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Методология обработки базы данных JSON с 
генерацией тегов 
Структура метода обработки 
1. Загрузка и парсинг данных 

• Загрузить JSON файл с базой мыслей 
• Пройти по массиву thoughts (32 элемента в примере) 

2. Алгоритм анализа каждого блока 
Для каждого элемента массива выполнить последовательный анализ: 
ШАГ 1: Анализ проблемы (контекст) 

• Изучить thoughtName - ключевая фраза проблемы 
• Проанализировать exactThought - конкретная формулировка 
• Выявить основную тему (1-2 слова) 
• Определить контекст ситуации 

Пример анализа: 
text 
"thoughtName": "Утренняя разбитость и самокритика" 
→ тема: "утро" 
→ контекст: "пробуждение", "рабочий день" 
ШАГ 2: Выявление эмоций и состояний 

• Анализ ключевых слов в exactThought: 
o Эмоции: страх, тревога, раздражение, грусть 
o Состояния: усталость, напряжение, разбитость 

• Анализ counterProductivity → эмоциональная основа 
Пример: 
text 
"чувствую себя разбитым", "становится грустно" 
→ состояния: "усталость", "грусть" 
ШАГ 3: Идентификация когнитивных искажений 

• Анализ principles → выявление искажений 
• Анализ counterProductivity → типы искажений 

Категории искажений с упрощением: 
• катастрофизация → "преувеличение_проблем" 
• эмоциональное_рассуждение → "чувства_а_не_факты" 
• чтение мыслей → "догадки_о_других" 
• сверхобобщение → "обобщение_из_частного" 
• черно-белое мышление → "всё_или_ничего" 

ШАГ 4: Анализ решения и методологии 
• Изучение positiveReformulation → новый подход 
• Анализ principles → принципы решения 
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• Анализ implementationPlan → конкретные действия 
• Выделение ключевых навыков и методов 

Пример: 
text 
"фокусируясь на процессе запуска" 
→ метод: "процесс_вместо_результата" 
→ действие: "утренний_ритуал" 
ШАГ 5: Контекстуализация и сфера применения 

• Определение области жизни: 
o Работа/карьера 
o Отношения/социализация 
o Здоровье/самочувствие 
o Финансы/трейдинг 
o Бытовые задачи 

3. Генерация тегов по шаблону 
Формат вывода: 
json 
{ 
  "tags": [ 
    "тема_проблемы", 
    "контекст_ситуации", 
    "эмоция_состояние", 
    "ментальное_состояние", 
    "поведенческий_паттерн", 
    "метод_решения", 
    "навык_развития", 
    "когнитивное_искажение", 
    "принцип_подхода", 
    "контроль_управление" 
  ], 
  "id": "идентификатор", 
  "addedDate": "дата_добавления" 
} 
4. Правила упрощения терминологии 
Словарь замены (сложное → простое): 
text 
"когнитивная_загрузка" → "мысли_путаются" 
"самокритика" → "самобичевание" 
"ритуал_активации" → "утренний_ритуал" 
"процесс_вместо_результата" → "шаги_а_не_результат" 
"катастрофизация" → "преувеличение_проблем" 
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"эмоциональное_рассуждение" → "чувства_а_не_факты" 
"контроль_процесса" → "управление_действиями" 
"перфекционизм" → "стремление_к_идеалу" 
"прокрастинация" → "откладывание_дел" 
"фрустрация" → "раздражение_от_преград" 
5. Критерии отбора тегов 

1. Релевантность - тег точно отражает суть блока 
2. Понятность - обычный человек понимает значение 
3. Уникальность - минимум дублирования внутри блока 
4. Баланс - охват проблемы, эмоций, решения 
5. Поисковая ценность - полезность для фильтрации на сайте 

6. Примеры обработки разных типов мыслей 
Пример 1: Трейдинг 
text 
Вход: "Страх нестабильности в трейдинге" 
Теги: ["трейдинг", "биржевые_торги", "страх_потерь", "неуверенность",  
       "торговая_дисциплина", "план_действий", "управление_рисками",  
       "преувеличение_рисков", "эмоции_в_торговле", "контроль_сделок"] 
Пример 2: Социализация 
text 
Вход: "Напряжение вместо радости на людях" 
Теги: ["общение", "люди_вокруг", "напряжение", "скованность", 
       "желание_радоваться", "искренность_в_эмоциях", "маленькие_шаги", 
       "страх_осуждения", "фокус_на_себе", "управление_впечатлением"] 
Пример 3: Бытовые задачи 
text 
Вход: "Сложно ходить в магазин" 
Теги: ["магазин", "покупки", "нежелание_действовать", "простое_дело", 
       "план_покупок", "разделение_задач", "избегание_дел", 
       "преувеличение_сложности", "контроль_быта", 
"удовлетворение_от_завершения"] 
7. Алгоритм автоматической/ручной обработки 
Для каждого элемента базы: 

1. Прочитать thoughtName → определить 1-2 базовых тега 
2. Прочитать exactThought → добавить эмоции/состояния 
3. Прочитать principles → добавить искажения/принципы 
4. Прочитать implementationPlan → добавить методы/навыки 
5. Применить упрощение терминов 
6. Отобрать 10 наиболее релевантных тегов 
7. Проверить уникальность и баланс 
8. Записать в формате ответа 
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8. Формат ответа (фиксированный) 
json 
{ 
  "tags": ["тег1", "тег2", "тег3", "тег4", "тег5", "тег6", "тег7", "тег8", "тег9", 
"тег10"], 
  "id": "идентификатор_блока", 
  "addedDate": "дата_в_формате_YYYY-MM-DD" 
} 
9. Валидация результата 
Проверочные вопросы: 

1. Понятны ли теги без объяснений? 
2. Охватывают ли теги проблему, эмоции и решение? 
3. Можно ли по тегам понять суть блока? 
4. Помогут ли теги в поиске на сайте? 
5. Нет ли дублирования смыслов? 

 
Практическое применение методологии 
Эта методология позволяет: 

1. Обрабатывать всю базу последовательно и единообразно 
2. Генерировать понятные теги для обычных пользователей 
3. Автоматизировать процесс при необходимости 
4. Обеспечивать консистентность в тегах по всей базе 
5. Оптимизировать поиск и навигацию на сайте 

Для обработки всей базы из 32 элементов потребуется применить этот 
алгоритм к каждому блоку, следуя описанным шагам и правилам упрощения 
терминов. 
 
 
 

Готовые Теги для Базы в 32 записи 
[ 
  { 
    "tags": ["работа", "клиенты", "непонимание", "беспомощность", "чтение_мыслей", 
"преувеличение_проблем", "проактивность", "системный_подход", "сбор_отзывов", 
"управление_репутацией"], 
    "id": "1768826422245", 
    "addedDate": "2026-01-19" 
  }, 
  { 
    "tags": ["вещи", "быт", "раздражение", "импульсивность", "черно_белое_мышление", 
"осознанный_выбор", "оценка_ситуации", "ремонт", "контроль_импульсов", "управление_реакцией"], 
    "id": "1768836253435", 
    "addedDate": "2026-01-19" 
  }, 
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  { 
    "tags": ["утро", "работа", "сопротивление", "нежелание", "катастрофизация", "черно_белое_мышление", 
"осознанный_выбор", "подготовка_с_вечера", "утренний_ритуал", "управление_энергией"], 
    "id": "1768841715080", 
    "addedDate": "2026-01-19" 
  }, 
  { 
    "tags": ["полёт", "страх", "тревога", "катастрофизация", "чтение_мыслей", "фокус_на_фактах", 
"подготовка_к_полёту", "дыхание", "саморегуляция", "контроль_страха"], 
    "id": "1768842910758", 
    "addedDate": "2026-01-19" 
  }, 
  { 
    "tags": ["общение", "границы", "вина", "обида", "чтение_мыслей", "персонализация", 
"анализ_предложений", "установление_границ", "отстаивание_себя", "контроль_решений"], 
    "id": "1768846251720", 
    "addedDate": "2026-01-19" 
  }, 
  { 
    "tags": ["отношения", "помощь", "давление", "раздражение", "катастрофизация", 
"черно_белое_мышление", "осознанный_выбор", "обсуждение_границ", "баланс", 
"управление_временем"], 
    "id": "1768847082368", 
    "addedDate": "2026-01-19" 
  }, 
  { 
    "tags": ["утро", "организация", "хаос", "тревога", "катастрофизация", "черно_белое_мышление", 
"фокус_на_приоритетах", "принятие_неконтроля", "управление_реакцией", 
"последовательность_действий"], 
    "id": "1768847540759", 
    "addedDate": "2026-01-19" 
  }, 
  { 
    "tags": ["готовка", "плов", "перфекционизм", "напряжение", "катастрофизация", "фокус_на_процессе", 
"выполнение_шагов", "наблюдение_за_процессом", "право_на_ошибку", "контроль_качества"], 
    "id": "1768847710048", 
    "addedDate": "2026-01-19" 
  }, 
  { 
    "tags": ["эмоции", "социализация", "напряжение", "скованность", "катастрофизация", "чтение_мыслей", 
"исследование_эмоций", "малые_шаги", "аутентичность", "раскрепощение"], 
    "id": "1768850442375", 
    "addedDate": "2026-01-19" 
  }, 
  { 
    "tags": ["утро", "самочувствие", "разбитость", "самокритика", "эмоциональное_рассуждение", 
"катастрофизация", "принятие_постепенности", "малые_действия", "утренний_ритуал", "процесс_запуска"], 
    "id": "1768890835538", 
    "addedDate": "2026-01-20" 
  }, 
  { 
    "tags": ["возраст", "старение", "страх", "угнетение", "катастрофизация", "предсказание_будущего", 
"перефокусировка", "смысл_жизни", "качество_отношений", "забота_о_здоровье"], 
    "id": "1768891214767", 
    "addedDate": "2026-01-20" 
  }, 
  { 
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    "tags": ["утро", "самочувствие", "разбитость", "самокритика", "эмоциональное_рассуждение", 
"катастрофизация", "принятие_постепенности", "малые_действия", "утренний_ритуал", "процесс_запуска"], 
    "id": "1768895493779", 
    "addedDate": "2026-01-20" 
  }, 
  { 
    "tags": ["мысли", "когнитивные_искажения", "тревога", "гиперконтроль", "сверхобобщение", 
"катастрофизация", "дифференциация_мыслей", "анализ_искажений", "контр_действия", 
"когнитивный_анализ"], 
    "id": "1768895909030", 
    "addedDate": "2026-01-20" 
  }, 
  { 
    "tags": ["мысли", "борьба_с_мыслями", "страх", "магическое_мышление", "сверхобобщение", 
"иммунная_система_мыслей", "избирательный_анализ", "ментальный_гомеостаз", 
"наблюдение_за_мыслями", "когнитивная_гибкость"], 
    "id": "1768896865573", 
    "addedDate": "2026-01-20" 
  }, 
  { 
    "tags": ["трейдинг", "прогресс", "страх", "разочарование", "черно_белое_мышление", "сравнение", 
"фокус_на_процессе", "управление_рисками", "торговая_дисциплина", "совершенствование_системы"], 
    "id": "1768826655457", 
    "addedDate": "2026-01-19" 
  }, 
  { 
    "tags": ["время", "продуктивность", "тревога", "паника", "катастрофизация", "мышление_всё_или_ничего", 
"управление_вниманием", "выбор_приоритетов", "шаг_за_шагом", "фокусировка"], 
    "id": "1768833845050", 
    "addedDate": "2026-01-19" 
  }, 
  { 
    "tags": ["время", "продуктивность", "тревога", "паника", "катастрофизация", "мышление_всё_или_ничего", 
"управление_вниманием", "выбор_приоритетов", "шаг_за_шагом", "фокусировка"], 
    "id": "1768836095719", 
    "addedDate": "2026-01-19" 
  }, 
  { 
    "tags": ["работа", "зарплата", "обида", "несправедливость", "внешний_локус_контроля", 
"катастрофизация", "управление_ростом", "финансовое_благополучие", "карьерное_развитие", 
"переговоры_о_зарплате"], 
    "id": "1768822706168", 
    "addedDate": "2026-01-19" 
  }, 
  { 
    "tags": ["трейдинг", "стабильность", "страх", "неуверенность", "катастрофизация", 
"негативное_предсказание", "управление_рисками", "торговая_система", "фокус_на_процессе", 
"риск_менеджмент"], 
    "id": "1768906043659", 
    "addedDate": "2026-01-20" 
  }, 
  { 
    "tags": ["трейдинг", "усталость", "перегруз", "катастрофизация", "негативный_фильтр", 
"управление_когнитивным_ресурсом", "микро_ритуалы_восстановления", "планирование_перерывов", 
"восстановление_энергии", "тайм_менеджмент"], 
    "id": "1768912126313", 
    "addedDate": "2026-01-20" 
  }, 
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  { 
    "tags": ["трейдинг", "усталость", "перегруз", "катастрофизация", "негативный_фильтр", 
"управление_когнитивным_ресурсом", "микро_ритуалы_восстановления", "планирование_перерывов", 
"восстановление_энергии", "тайм_менеджмент"], 
    "id": "1768913488482", 
    "addedDate": "2026-01-20" 
  }, 
  { 
    "tags": ["полёт", "страх", "тревога", "катастрофизация", "эмоциональное_обоснование", "дыхание", 
"контроль_реакции", "якорение_в_реальности", "саморегуляция", "преодоление_страха"], 
    "id": "1768927285363", 
    "addedDate": "2026-01-20" 
  }, 
  { 
    "tags": ["трейдинг", "планирование", "смущение", "неуверенность", "катастрофизация", 
"черно_белое_мышление", "гибкий_план", "структурированные_действия", "настройка_на_торговлю", 
"адаптация_к_рынку"], 
    "id": "1768975797069", 
    "addedDate": "2026-01-21" 
  }, 
  { 
    "tags": ["возраст", "привлекательность", "страх", "неуверенность", "катастрофизация", 
"дисконтирование_позитива", "развитие_качеств", "процесс_знакомства", "навык_общения", 
"контроль_через_действия"], 
    "id": "1768941960111", 
    "addedDate": "2026-01-20" 
  }, 
  { 
    "tags": ["работа", "манипуляции", "тревога", "раздражение", "чтение_мыслей", "магическое_мышление", 
"защита_границ", "дистанцирование", "фокус_на_задачах", "управление_вниманием"], 
    "id": "1768978963838", 
    "addedDate": "2026-01-21" 
  }, 
  { 
    "tags": ["трейдинг", "стратегия", "неуверенность", "страх_усталости", "катастрофизация", 
"черно_белое_мышление", "алгоритм_торговли", "структурированный_план", "дисциплина", 
"следование_плану"], 
    "id": "1768990450300", 
    "addedDate": "2026-01-21" 
  }, 
  { 
    "tags": ["быт", "магазин", "нежелание", "сопротивление", "катастрофизация", 
"эмоциональное_мышление", "декомпозиция", "контроль_среды", "планирование_покупок", 
"маленькие_шаги"], 
    "id": "1768999944864", 
    "addedDate": "2026-01-21" 
  }, 
  { 
    "tags": ["быт", "магазин", "система_покупок", "экономия_времени", "план_покупок", "организация", 
"чек_лист", "регулярность", "контроль_затрат_времени", "автоматизация_быта"], 
    "id": "1769000122117", 
    "addedDate": "2026-01-21" 
  }, 
  { 
    "tags": ["трейдинг", "алгоритм", "дисциплина", "управление_капиталом", "мартингейл", 
"торговая_сессия", "следование_правилам", "расчет_объема", "строгий_план", 
"контроль_через_алгоритм"], 
    "id": "1769003452866", 
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    "addedDate": "2026-01-21" 
  }, 
  { 
    "tags": ["готовка", "плов", "временные_рамки", "пошаговый_рецепт", "организация_времени", 
"контроль_процесса", "следование_рецепту", "качество_блюда", "планирование_готовки", 
"удовлетворение_от_результата"], 
    "id": "1769000420893", 
    "addedDate": "2026-01-21" 
  }, 
  { 
    "tags": ["знакомства", "социализация", "страх", "неуверенность", "подготовка_фраз", 
"визуальная_презентация", "регулярная_практика", "подходы_к_незнакомцам", "коммуникация", 
"контроль_через_практику"], 
    "id": "1769063095672", 
    "addedDate": "2026-01-22" 
  }, 
  { 
    "tags": ["знакомства", "метро", "подходы", "коммуникация", "страх", "контекстные_фразы", 
"безопасность", "уважение", "регулярная_практика", "преодоление_страха"], 
    "id": "1769063121645", 
    "addedDate": "2026-01-22" 
  } 
] 
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УЧЕБНОЕ ПОСОБИЕ 

Учебное пособие, руководство по применению в 
соцсетях и структуру научной статьи. 

 

Часть 1: Учебное пособие и Руководство по работе с тегами в социальных 
сетях 
Название: «От когнитивных мыслей к эффективному контенту: Руководство по 
использованию тематических тегов в социальных сетях и базах данных» 

1. Введение: Почему теги? 
• Для себя (БД): Навигация, поиск паттернов, отслеживание прогресса. 
• Для соцсетей (аудитория): Поиск контента, сообщество, снижение 

стигмы («я не одинок»). 
• Связь: Ваши проработанные мысли — готовые темы для постов, 

историй, статей. 

2. Глава 1: Понимание вашей системы тегов (на основе вашей методологии) 
• Категории тегов (из вашей разметки): 

1. Сфера/Тема (работа, отношения, трейдинг, быт) 
2. Эмоция/Состояние (страх, раздражение, разбитость) 
3. Когнитивное искажение (катастрофизация, чтение_мыслей) 
4. Метод/Решение 

(малые_шаги, утренний_ритуал, фокус_на_процессе) 
5. Навык (управление_временем, установление_границ) 

• Упражнение: Для 3 своих мыслей определите теги по этим категориям. 

3. Глава 2: Адаптация тегов для социальных сетей 
• Принцип перевода: 

o утренний_ритуал → #УтреннийРитуал, #НачинаюДеньПравильно, 
#ПродуктивноеУтро 

o малые_шаги → #МаленькиеШаги, #ПрогрессНеПерфекционизм, #
СделалХотяБыЧтоТо 

o катастрофизация → #АЕслиНеПолучится, #СпиральТревоги, #Остан
овиКатастрофизацию 

• Создание хэштег-семейств: 
o Брендовый: #КогнитивныйИнструментарий (ваш проект). 
o Тематический: #ПроработкаТревоги, #ДисциплинаВТрейдинге. 
o Ситуативный: #СегодняБоролсяСПрокрастинацией. 
o Сообщество: #ИсторияМоегоУтра (для вовлечения). 
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• Инструменты: Используйте Notes или таблицу для ведения словаря 
хэштегов. 

4. Глава 3: Создание контента на основе единицы базы данных 
• Шаблон поста (на примере «Утренняя разбитость»): 

1. Заголовок/Крючок: «Знакомо чувство, когда просыпаешься уже 
разбитым?» 

2. Мысль-вызов: Цитата exactThought («Просыпаясь каждое утро 
постоянно чувствую себя разбитым...»). 

3. Инсайт: Кратко про искажение (эмоциональное_рассуждение: 
чувство = приговор). 

4. Инструмент: Ключевой принцип из positiveReformulation («Я 
принимаю, что мозгу нужно время...») + один конкретный шаг 
из implementationPlan («Утром: 3 глубоких вдоха, не вставая»). 

5. Вопрос аудитории: «А как вы «запускаете» свой мозг с утра?» 
6. Хэштеги: #УтренняяРазбитость #Самокритика #ЭмоцииНеФакт #М

алыеШаги #УтреннийРитуал #НачинайМедленно #КогнитивныйИн
струментарий 

5. Глава 4: Стратегия публикаций и анализ 
• Контент-план: Публиковать разбор 1-2 мыслей в неделю. Чередовать 

темы (трейдинг, отношения, быт). 
• Форматы: Текстовые посты, Carousel (шаг 1: мысль, шаг 2: искание, шаг 

3: инструмент), короткие видео с озвучкой мысли. 
• Аналитика: Отслеживать вовлеченность по разным хэштегам. Какие 

темы/эмоции (страх, трейдинг) резонируют сильнее? 
 

Часть 2: Структура научной статьи 
Название (рабочее): «Метод автоматизированной категоризации и 
таксономии когнитивных искажений для целей самопомощи и 
психообразования на основе пользовательского контента» 
Аннотация: Описывается методология и алгоритм обработки 
натуралистических текстовых данных (пользовательских «мыслей») с целью 
выявления когнитивных искажений, лежащих в их основе, и автоматической 
генерации многоуровневой таксономии тегов. Метод применяется к базе из 
32 кейсов и валидируется через соответствие принципам когнитивно-
поведенческой терапии (КПТ). Результаты демонстрируют потенциал для 
создания структурированных ресурсов самопомощи и целевого контента в 
цифровой среде. 
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1. Введение 
• Актуальность: рост запроса на психообразование, ограниченный доступ 

к терапевтам, феномен самодиагностики через интернет. 
• Проблема: неструктурированность пользовательских запросов о 

ментальном состоянии. 
• Цель статьи: представить и обосновать метод автоматизированной 

структуризации таких запросов. 

2. Обзор литературы 
• Когнитивные искажения (А. Бек, Д. Бернс). 
• Таксономии в психологии (DSM-5, МКБ-11 — для контекста). 
• Применение NLP для анализа психологического контента 

(существующие работы). 
• Психообразование и цифровые инструменты самопомощи. 

3. Методология 
• 3.1. Источник данных: Описание вашей JSON-базы (32 мысли, структура 

полей: thoughtName, exactThought, principles и т.д.). 
• 3.2. Алгоритм обработки (ваша методология — ядро статьи): 

o Шаг 1: Семантический анализ exactThought (выявление темы, 
эмоции). 

o Шаг 2: Извлечение когнитивных искажений из 
полей principles и counterProductivity по заданному словарю. 

o Шаг 3: Анализ positiveReformulation и implementationPlan для 
категоризации стратегий преодоления. 

o Шаг 4: Генерация многомерного тега (10 слотов: тема, эмоция, 
искажение, стратегия и пр.). 

o Рисунок 1: Блок-схема алгоритма. 
• 3.3. Критерии валидности: Соответствие тегов стандартным конструктам 

КПТ (например, связка катастрофизация — фокус_на_фактах). 

4. Результаты 
• 4.1. Описательная статистика: Частотность основных тем (трейдинг — X 

раз, утро — Y раз), эмоций (страх — лидер), искажений 
(катастрофизация — наиболее частое). 

• 4.2. Таксономия (ваш обработанный JSON — в табличном 
виде): Представить как таблицу с колонками: ID, Исходная мысль 
(сокращенно), Сгенерированные теги, Ключевое искажение, Стратегия. 

• 4.3. Качественный анализ кейсов: Разобрать 2-3 ярких примера, как 
метод отработал. 
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5. Обсуждение 
• Интерпретация результатов: о чем говорят частые темы 

(трейдинг, социализация) для современного пользователя? 
• Практическая значимость: 

o Для пользователя: навигация в личной базе, осознание паттернов. 
o Для создателей контента: генерация гипотез для статей и курсов. 
o Для соцсетей: стратегия хэштегов для построения терапевтических 

сообществ. 
• Ограничения исследования: небольшой объем выборки (N=32), 

субъективность начальной разметки в principles. 

6. Заключение и дальнейшие исследования 
• Вывод: Метод доказал работоспособность для структурирования 

пользовательского контента. 
• Перспективы: 

1. Масштабирование на большую базу данных. 
2. Внедрение простого NLP для автоматического выявления эмоций. 
3. Разработка на основе методологии публичного веб-сервиса для 

самоанализа. 
4. Исследование эффективности контента, сгенерированного на 

основе таких тегов, на вовлеченность аудитории. 

7. Список литературы 
8. Приложения 

• Приложение А: Полная JSON-база до обработки (выдержки). 
• Приложение Б: Полная таблица сгенерированных тегов для всех 32 

записей. 
 

Ваш следующий шаг (план действий) 
1. Выберите формат: Начните с того, что вам нужнее прямо сейчас 

— пособие для быстрого применения или статья для академического 
веса. 

2. Для пособия: Возьмите 3-5 записей из вашей базы и по шаблону 
из Главы 3 создайте черновики постов для Instagram/Telegram/ВК. 

3. Для статьи: Оформите Раздел 3 (Методология) и Раздел 4 (Результаты). 
Это основа. Превратите ваш обработанный JSON в красивую таблицу в 
Excel или Google Sheets. 

4. Синтез: Используйте текст из статьи как теоретическую часть для 
расширенного учебного пособия. 
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Ваша работа — это готовый case study на стыке data science, практической 
психологии и digital-маркетинга. У вас есть всё, чтобы сделать из него сильный 
продукт. 
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