Итоговое задание
1. Приведите примеры выявленных вами суждений, 
воспользовавшись схемой А-В-С:
	А
	В
	С

	“Я сегодня плохо работал”
	“Это ужасно! Ведь я должен преуспеть!”
	“Я встревожен, опечален и чувствуя себя ничего не стоящим”

	Я сегодня плохо провел презентацию.
	Это ужасно! Ведь я должен был произвести хорошее впечатление на коллег.
	Я встревожен, опечален и чувствую себя некомпетентным.

	Я сегодня не справился с выполнением всех задач на работе.
	Это ужасно! Ведь я должен быть ответственным и успевать со всем.
	Я встревожен, разочарован и чувствую себя непрофессиональным.

	Я сегодня забыл выполнить важное поручение от начальника.
	Это ужасно! Ведь я должен быть внимательным и надежным сотрудником.
	Я встревожен, обеспокоен и чувствую себя безответственным.


2. Преобразуйте иррациональные типы мышления в 
        рациональный тип, заполнив таблицу:
Завершите предложения первых трех типов мышления. Затем преобразуйте их в Разумное предпочтение (четвертый тип мышления), используя следующие формулировки: “Я хочу…”, “Я бы предпочел…”.
“Было бы лучше, если…”.

	Типы мышления:
	Заполните,
завершите 
предложения:
	Четвертый тип
мышления:
Разумное 
предпочтение

	Первый тип мышления:
Мышление,
Нагнетающее страх
А что, если…
А что, если…
А что, если…
А что, если…
А что, если…
Меня просто выводит из себя, когда…
Это не выносимо,
если…
Меня убивает то, что…
Я просто ненавижу, когда…
	1. …я не смогу закончить проект вовремя?
2. …мое здоровье ухудшится из-за стресса?
3. …мои коллеги не оценят мою работу?
4. …я потеряю работу из-за этой ошибки?
5. …я не смогу установить хорошие отношения с новыми сотрудниками?
a) Меня просто выводит из себя, когда люди опаздывают на встречу.
b) Это невыносимо, если кто-то постоянно критикует меня.
c) Меня убивает то, что мой коллега всегда громко разговаривает по телефону.
d) Я просто ненавижу, когда люди не убирают за собой в общественных местах.
	1. Я хочу закончить проект вовремя и постараюсь эффективно распределить свое время.
2. Было бы лучше, если бы я нашел способы справиться со стрессом и заботиться о своем здоровье.
3. Я бы предпочел получить признание от коллег, но если этого не произойдет, я все равно буду гордиться своими достижениями.
4. Я хочу избегать ошибок, но если они случатся, я научусь на них и буду стремиться стать лучше.
5. Я хочу наладить хорошие отношения с новыми сотрудниками и буду стараться быть открытым и дружелюбным.
a) Разумное предпочтение: Я бы предпочел обсудить с людьми важность пунктуальности и договориться о встрече заранее.
b) Разумное предпочтение: Я хочу учиться принимать конструктивную критику и отстаивать свою точку зрения в случае несправедливой критики.
c) Разумное предпочтение: Было бы лучше, если бы я мог обсудить эту проблему с коллегой и попросить его снизить громкость или разговаривать в другом месте.
d) Я просто ненавижу, когда люди не убирают за собой в общественных местах.

	Второй тип мышления: 
Обвиняющий (предъявляющий повышенные требования)
“Я должен был…”.
“Я обязан был…”.
“Мне следовало…”.
“Мне нужно было…”.
“Мне придётся…”.
“Я вынужден…”
	1. Я должен был проснуться раньше и успеть на важную встречу.
2. Я обязан был сделать все правильно с первого раза.
3. Мне следовало предвидеть все возможные проблемы и избегать их.
	1. Я хочу просыпаться раньше и планировать свой день, чтобы успеть на важные встречи.
2. Было бы лучше, если бы я делал все правильно с первого раза, но я могу учиться на своих ошибках и совершенствоваться.
3. Я бы предпочел предвидеть все проблемы, но я понимаю, что это невозможно, и буду стараться быть готовым к непредвиденным ситуациям.

	Третий тип мышления Рационализация (отрицание важности происходящего)
Кому какая разница…?
Ну и что…?
Меня не волнует что…
	1. Кому какая разница, что я опоздал на встречу?
2. Ну и что, что я не справился с задачей?
3. Меня не волнует, что другие думают обо мне.




	1. Я бы предпочел не опаздывать на встречи, но если это случится, я постараюсь быть более организованным в будущем и извинюсь перед теми, кто ждал меня.
2. Было бы лучше, если бы я справился с задачей, но я могу учиться на своих ошибках и сделать лучше в следующий раз.
3. Я хочу быть уверенным в себе, но также готовым прислушаться к мнению других и учитывать их точку зрения.



[bookmark: _GoBack]В итоге, преобразование иррациональных типов мышления в рациональное предпочтение позволяет воспринимать ситуации более адекватно и конструктивно, снижая уровень стресса и увеличивая вероятность успешного решения проблем. Разумное предпочтение позволяет принимать реалии жизни и стремиться к постоянному развитию и совершенствованию.
Преобразовав иррациональные типы мышления в рациональные предпочтения, мы можем развивать более продуктивные и здоровые подходы к раздражающим ситуациям и справляться с негативными эмоциями, вызванными этими ситуациями.

