
ДОБРО
ПОЖАЛОВАТЬ!

Спасибо, что пришли на семинар по само-коучингу!

Мы скоро начнем, но давайте подождем несколько минут,
чтобы все успели присоединиться.

Пока что, пожалуйста, убедитесь, что у вас есть доступ к
Google Drive, и сообщите в чате, если его нет.

Устраивайтесь поудобнее, и мы скоро начнем!



семинар 
САМО-КОУЧИНГСАМО-КОУЧИНГ

Коуч по СДВГ Шейла представляет



ПОЧЕМУ вам трудно cДелать делo

1 8  П Р И Ч И Н

Мини-вебинар



Э Т О Т  К Л А С С  У Ч И Т Ы В А Е ТЭ Т О Т  К Л А С С  У Ч И Т Ы В А Е Т
П О Т Р Е Б Н О С Т ИП О Т Р Е Б Н О С Т И

Н Е Й Р О О Т Л И Ч Н Ы Х  Л Ю Д Е ЙН Е Й Р О О Т Л И Ч Н Ы Х  Л Ю Д Е Й
Это означает, что вы можете одновременно
заниматься несколькими делами, двигаться
так как вам удобно, одевать наушники, гладить
своих питомцев, рисовать, перекусывать,
уходить и возвращаться, и делать всё, что вам
нужно, если это не мешает другим учиться.

Пожалуйста будьте открыты, уважительны, и
добры. Помните что разные люди общаются по
разному. Слушайте друг друга.

Если у вас есть дополнительные потребности,
дайте знать. 



ВВЕДЕНИЕВВЕДЕНИЕ
Кто я?

Меня зовут Шейла, мои местоимения – она/её, и
я коуч и преподаватель по СДВГ!
У меня также есть СДВГ
Я прошла через много терапий, чтобы
научиться жить в гармонии со своим мозгом 
Я увлекаюсь темой человеческих связей и
созданием сообществ, особенно тех, где люди
стремятся понимать друг друга и самих себя



ВВЕДЕНИЕВВЕДЕНИЕ
Кто вы?

Напишите, пожалуйста, в чате:

ваше имя, местоимения и одну

причину, Почему вы пришли на

этот вебинар



К А К  С А М О - К О У Ч И Н ГК А К  С А М О - К О У Ч И Н Г
М О Ж Е Т  В А ММ О Ж Е Т  В А М

П О М О Ч Ь ?П О М О Ч Ь ?
Режим решения проблем
Борьба с исполнительной
дисфункцией
Эмоциональная регуляция
Противостояние
когнитивным искажениям
Борьба с чувством стыда



Избегаете?
Отвлекаетесь?
Перенаправляете?
Закрываетесь?
Паникуете?
Боретесь? Убегаете?
Замираете? Угождаете?

Ч Т О  В Ы  Д Е Л А Е Т Е ,  К О Г Д АЧ Т О  В Ы  Д Е Л А Е Т Е ,  К О Г Д А
С Т А Л К И В А Е Т Е С Ь  СС Т А Л К И В А Е Т Е С Ь  С

П Р О Б Л Е М О Й ?П Р О Б Л Е М О Й ?

Что мы можем делать вместо этого?



Ч Т О  М Ы  М О Ж Е М  Д Е Л А Т ЬЧ Т О  М Ы  М О Ж Е М  Д Е Л А Т Ь
В М Е С Т О  Э Т О Г О ?В М Е С Т О  Э Т О Г О ?

КОГДА  У  ТЕБЯ
СТОЛЬКО  ДЕЛ ,  ТАК
МАЛО  ВРЕМЕНИ ,
НЕ  ЗНАЕШЬ ,  С
ЧЕГО  НАЧАТЬ ,
ПОЭТОМУ

РЕШАЕШЬ  НИЧЕГО
НЕ  ДЕЛАТЬ  И
СМОТРЕТЬ
ТЕЛЕВИЗОР



Р Е Ж И М  Р Е Ш Е Н И ЯР Е Ж И М  Р Е Ш Е Н И Я
П Р О Б Л Е МП Р О Б Л Е М

Отходим от реакции борьбы
или бегства
Даем себе время и
спокойную обстановку,
чтобы обдумать проблему
называем проблему
создаем обстановку для
само-коучинга



Б О Р Ь Б А  СБ О Р Ь Б А  С
И С П О Л Н И Т Е Л Ь Н О ЙИ С П О Л Н И Т Е Л Ь Н О Й

Д И С Ф У Н К Ц И Е ЙД И С Ф У Н К Ц И Е Й

Мне всё
равно

Выглядит так

Ощущается так



И С П О Л Н И Т Е Л Ь Н Ы ЕИ С П О Л Н И Т Е Л Ь Н Ы Е
Ф У Н К Ц И ИФ У Н К Ц И И

Исполнительные Функции

Гибкое
Mышлениe

 Aдаптация к
неожиданным
изменениям

Рабочая
Память

 информацию в
памяти, во время

использования

Cпоcобность удерживать 

Самонаблюдение
Осознание себя и
своих действий в
текущий момент

Планирование и
Приоритезация

Ставить и
достигать цели

Инициация
Задач

Предпринять действия
для начала выполнения

задач

Oрганизация
Следить за вещами

физически и мысленно

Контроль
Импульсов

Думать, прежде чем
действовать

Управление
Эмоциями

Держать
эмоции под
контролем



Ключевая исполнительная

функция

Когда она нарушена, все люди

испытывают исполнительную

дисфункцию

Регуляция наших эмоций может

помочь вернуть наши

исполнительные функции

Как мы можем регулировать себя?

ЭМОЦИОНАЛЬНАЯЭМОЦИОНАЛЬНАЯ
РЕГУЛЯЦИЯРЕГУЛЯЦИЯ

Когда ты уже раздражён, и тут цепляешь карман за
ручку кухонного ящика



Иногда само-коучинг не требует слов.

Мы можем использовать приятные и

комфортные движения, чтобы

регулировать нашу нервную систему.

Совмещайте вербальный само-коучинг с

движением для дополнительного

эффекта регуляции!

М Ы  М О Ж Е М  Р Е Г У Л И Р О В А Т ЬМ Ы  М О Ж Е М  Р Е Г У Л И Р О В А Т Ь
С Е Б Я  Ч Е Р Е З  Д В И Ж Е Н И ЕС Е Б Я  Ч Е Р Е З  Д В И Ж Е Н И Е



П Р И М Е Р ЫП Р И М Е Р Ы
Р Е Г У Л И Р У Ю Щ И Х  Д В И Ж Е Н И ЙР Е Г У Л И Р У Ю Щ И Х  Д В И Ж Е Н И Й

Прыгание
бокс
ходьба
встряхивание  
тела
растяжка
танцы
плавание
упражнениe  

      с гантелями

бег
Махание руками
вращение
качание
напряжение
мышц
Боевые
искусства
бросание мяча

Какие движения помогают вам
регулировать себя? Поделитесь в чате@burritos_and_adhd



«Соматика описывает любую практику,

которая использует связь разума и

тела, чтобы помочь вам исследовать

ваше внутреннее состояние и

прислушаться к сигналам, которые

ваше тело посылает о зонах боли,

дискомфорта или дисбаланса.»

 - Кристал Рейпол,  Healthline.com

СОМАТИКАСОМАТИКА



Б О Р Ь Б А  СБ О Р Ь Б А  С
К О Г Н И Т И В Н Ы М ИК О Г Н И Т И В Н Ы М И

И С К А Ж Е Н И Я М ИИ С К А Ж Е Н И Я М И

У меня ничего

не получается!
Это чрезмерное

обобщ
ение!



Ч Т О  Т А К О ЕЧ Т О  Т А К О Е
К О Г Н И Т И В Н Ы ЕК О Г Н И Т И В Н Ы Е

И С К А Ж Е Н И Я ?И С К А Ж Е Н И Я ?

Чтение мыслей
Когда вы предполагаете,
что знаете, о чём думают

или что чувствуют
другие

Негативный фокус
Когда вы игнорируете

положительные аспекты
и видите только

негативные

Когда вы ожидаете,
что с вами случится

наихудший сценарий.

Катастрофизация

Когда вы даёте себе или
кому-то негативный
ярлык, например: 'Я

неудачник'

Навешивание
ярлыков

Иллюзия  «должен»
Когда у вас есть правила  о
том, какими должны быть

обстоятельства или как
должны вести себя люди

Чрезмерное
обобщение

Когда происходит одно
негативное событие и

вы верите что это
закономерность

Эмоциональное
рассуждение

Когда вы верите, что
ваши чувства являются
доказательством или
отражают реальность

Прорицание
Когда вы думаете,

что будущее
предопределено и

исход точно известен

12 Pаспространённых Kогнитивных искажений

Иллюзия истины Иллюзия
справедливого мира

Иллюзия контроляПерсонализация
Когда вы чувствуете себя
лично ответственным и

виноватым за то, что вы не
можете контролировать

Когда вы уверены,
что вы правы, и

ваше мнение — это
истина

Когда вы предполагаете,
что всё в мире будет

справедливым

Когда вы
предполагаете, что

можете контролировать
всё вашей жизни



К А К  О С П А Р И В А Т ЬК А К  О С П А Р И В А Т Ь
К О Г Н И Т И В Н Ы Е  И С К А Ж Е Н И ЯК О Г Н И Т И В Н Ы Е  И С К А Ж Е Н И Я

Спросите себя...

Есть ли в этом смысл?

Какие у меня есть доказательства?

Смог бы я доказать это в суде?

Думал бы я так же, если бы это

касалось кого-то другого?

Что это ещё может быть?"



Г Р У П П Ы  Д Л ЯГ Р У П П Ы  Д Л Я
О Б С У Ж Д Е Н И ЯО Б С У Ж Д Е Н И Я

Рабочий лист по оспариванию когнитивных искажений

В вашей группе работайте
вместе, чтобы заполнить

рабочий лист по
оспариванию

когнитивных искажений
в папке Google Диска

'Рабочие листы' 



1 0 - М И Н У Т Н Ы Й  П Е Р Е Р Ы В1 0 - М И Н У Т Н Ы Й  П Е Р Е Р Ы В
Позаботьтесь о теле и разуме так, как вам нужно



"Я не забуду купить виноград."

"Я сделаю это сегодня вечером."

"Я приду вовремя."

"Я сделаю правильный выбор."

АФФИРМАЦИИ



МАНТРЫМАНТРЫ
"Постоянное повторение того, что защищает от всех страданий,

возникающих из-за циклов рождения и смерти, называется мантрой. С
незапамятных времён мантры и их звуковые силы были мощным

источником благополучия для всего творения."

- Ом Свами

Альтернативные термины: девиз, заклинание

Повторение успокаивающей или заземляющей мысли может помочь
регулировать вашу нервную систему, замедлить поток мыслей и
позволить вам двигаться вперёд с осознанностью и намерением.



П Р И М Е Р Ы  М А Н Т РП Р И М Е Р Ы  М А Н Т Р
"Моя продуктивность не определяет
мою ценность."
"И это пройдёт."
"Прогресс, а не совершенство."
"Те, кто осуждает, не важны, а те, кто
важны, не осуждают."
"Не клади просто так, убери на место."
"Как с гуся вода."
"Я — это достаточно."
"Шаг за шагом."

Напишите в чате любые мантры, которые вам помогают



П О С Л Е Д С Т В И Я  Ч У В С Т В АП О С Л Е Д С Т В И Я  Ч У В С Т В А
С Т Ы Д АС Т Ы Д А

чувство Вины — это чувство, что вы

сделали что-то плохое, стыд — это

чувство, что вы плохой человек.

Стыд создаёт застой, а не мотивацию.

Мотивация, вызванная стыдом,

мимолётна и в долгосрочной

перспективе наносит вред.

Стыд ухудшает исполнительную

дисфункцию и снижает мотивацию.



Б О Р Е М С Я  С О  С Т Ы Д О МБ О Р Е М С Я  С О  С Т Ы Д О М
Радикальное принятие себя

Признание трудностей

Опора на близких

Принятие несовершенства

Любопытство

смирение



"ГОРДОСТЬ — ЭТО НЕ
ПРОТИВОЯДИЕ ОТ СТЫДА, А
ЕГО ИСТОЧНИК. ИСТИННОЕ

СМИРЕНИЕ — ЕДИНСТВЕННОЕ
ПРОТИВОЯДИЕ ОТ СТЫДА."

– ДЯДЯ АЙРО



Ты заслуживаешь уважения и

доброты так же, как и все остальные

Ты не настолько велик и важен,

чтобы от тебя ожидали совершенства

Твои ошибки значат не больше, чем

ошибки других

Сосредотачиваться на себе, даже в

негативном ключе, — это

эгоцентрично

Т Ы  Н Е  О С О Б Е Н Н Ы ЙТ Ы  Н Е  О С О Б Е Н Н Ы Й

NOTТы 

избранный

не



О Б Щ Е Н И Е  С  В Н У Т Р Е Н Н И МО Б Щ Е Н И Е  С  В Н У Т Р Е Н Н И М
Р Е Б Ё Н К О МР Е Б Ё Н К О М

Как бы вы помогли ребёнку справиться с этой ситуацией?



ПЕРЕВОСПИТАНИЕ
"Перевоспитание — это форма

психотерапии, в которой
терапевт активно берет на себя
роль нового или заменяющего
родителя для клиента, чтобы

справиться с психологическими
нарушениями, вызванными

дефектным или даже жестоким
воспитанием."



П О М Е Н Я Й  Т О Г О ,  К  К О М У
О Б Р А Щ А Е Ш Ь С Я

Если вы ведёте воображаемые
споры с кем-то Кто не хочет

вас слушать, прекратите
разговаривать с ними и

начните разговаривать с
собой.

Пример: вместо 'Ты был таким
злым' скажите 'Он был таким

злым'



Что происходит прямо
сейчас?
Что я чувствую?
Что мне нужно?
Какие у меня есть варианты?
Какая поддержка у меня есть?
Какую часть этого я могу
сделать?
Если не сейчас, то когда?

В О П Р О С Ы ,  К О Т О Р Ы Е  С Т О И ТВ О П Р О С Ы ,  К О Т О Р Ы Е  С Т О И Т
З А Д А Т Ь  С Е Б Е ,  З А Д А Т Ь  С Е Б Е ,  К О Г Д А  В А М  Т Р У Д Н ОК О Г Д А  В А М  Т Р У Д Н О



"Мне сейчас трудно из-за ___."
"Каждый сталкивается с трудностями."
"Совершенства не существует."
"Я достаточно хорош(а) таким(ой),
какой(ая) я есть."
"Культура продуктивности — это
токсичное проявление нашего
капиталистического общества, и
потому отдых и принятие себя — это
революционные действия."

П О Л Е З Н Ы Е  Ф Р А З Ы ,  К О Г Д АП О Л Е З Н Ы Е  Ф Р А З Ы ,  К О Г Д А
Н А М  Т Р У Д Н ОН А М  Т Р У Д Н О



Ваше тело часто не может отличить
реальную жизнь от воображения.

Вместо того чтобы снова
прокручивать в голове стрессовые
события, представьте себе новый
сценарий, который приносит вам

радость, и прокручивайте его в
своём уме.

Н Е  П Р О И Г Р Ы В А Й  З А Н О В О ,
П Е Р Е П И Ш И



О Т Р Е Г У Л И Р У Й  С Е Б ЯО Т Р Е Г У Л И Р У Й  С Е Б Я

П О Й М И  Д Р У Г О Г ОП О Й М И  Д Р У Г О Г О

Р Е Ш И Т Е  П Р О Б Л Е М УР Е Ш И Т Е  П Р О Б Л Е М У
В М Е С Т ЕВ М Е С Т Е

-Др. Брюс Перри



  О Т М Е Ч А Т Ь  С В О ИО Т М Е Ч А Т Ь  С В О И
У С П Е Х И !У С П Е Х И !

Не забудьте



1 0 - М И Н У Т Н Ы Й  П Е Р Е Р Ы В1 0 - М И Н У Т Н Ы Й  П Е Р Е Р Ы В
Позаботьтесь о своём теле и сознании так, как вам угодно



Назови свои чувства
Назови ситуацию
Признай свои чувства
Исследуй ситуацию
Оспорь когнитивные искажение
Позаботься о себе
Воспользуйся поддержкой
близких
Прости себя
Отметь свои успехи!

Ш А Б Л О Н Ы  Д Л ЯШ А Б Л О Н Ы  Д Л Я
С А М О - К О У Ч И Н Г АС А М О - К О У Ч И Н Г А



Г Р У П П Ы  Д Л ЯГ Р У П П Ы  Д Л Я
О Б С У Ж Д Е Н И ЯО Б С У Ж Д Е Н И Я

Рабочий лист для само-коучинга

В вашей группе
поработайте вместе,

чтобы заполнить
рабочий лист для само-

коучинга в папке
'Рабочие листы' на

Google Диске



РЕФЛЕКСИИРЕФЛЕКСИИ
Рабочий лист по само-коучингу

Какие выводы вы
сделали из этого

упражнения?

Какие у вас остались
вопросы?



Р О Л Е В А ЯР О Л Е В А Я
  И Г Р АИ Г Р А

Упражнение: 
Ролевая игра для само-коучинга

В группе выполните ролевое
упражнение по само-коучингу из

папки 'WorkSheets' на Google
Диске.

Это всего лишь 
ролевая игра!



П О С Л Е Д Н И Е  В О П Р О С ЫП О С Л Е Д Н И Е  В О П Р О С Ы
И Л И  М Ы С Л ИИ Л И  М Ы С Л И   

Вопросы?

Комментарии? Замечания?

Мысли?



Огромное спасибо, что пришли!

Запись будет доступна завтра в Google Документах.

загляните на мой сайт, чтобы узнать о моих

предстоящих занятиях и группах — буду рада видеть

вас на них.

Также заполните, пожалуйста, форму для отзывов в

папке на Google Диске, когда у вас будет

возможность.

Я очень ценю ваше участие!

Берегите себя!

СПАСИБО!СПАСИБО!


