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ÊÎÃÍÈÒÈÂÍÎ-ÏÎÂÅÄÅÍ×ÅÑÊÀß ÒÅÐÀÏÈß Â ÑÎÂÐÅÌÅÍÍÎÉ 
ÏÑÈÕÎËÎÃÈ×ÅÑÊÎÉ ÏÐÀÊÒÈÊÅ 

Â ñòàòüå îñâåùàþòñÿ îñíîâíûå ïîëîæåíèÿ íîâîãî äëÿ Óêðàèíû íàïðàâ-
ëåíèÿ ïñèõîòåðàïèè — êîãíèòèâíî-ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèè (ÊÏÒ). Ïðè-
âîäèòñÿ êðàòêàÿ èñòîðèÿ ôîðìèðîâàíèÿ ÊÏÒ è ñóùíîñòü òðåõ åå «âîëí»; 
èçëàãàþòñÿ îñíîâíûå êîãíèòèâíûå è ïîâåäåí÷åñêèå ìåòîäû, êîòîðûå èñ-
ïîëüçóþòñÿ â ÊÏÒ. Ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå âûñîêóþ ýôôåêòèâíîñòü ÊÏÒ 
ïðè ðàáîòå ñ èíäèâèäàìè, èìåþùèìè ïîãðàíè÷íûå íåðâíî-ïñèõè÷åñêèå 
ðàññòðîéñòâà, ïðåäëàãàåòñÿ áîëåå àêòèâíî ïðèâëåêàòü ñïåöèàëèñòîâ â îá-
ëàñòè ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ â ïðîôåññèîíàëüíîå îáó÷åíèå ÊÏÒ. 
Êëþ÷åâûå ñëîâà: êîãíèòèâíî-ïîâåäåí÷åñêàÿ ïñèõîòåðàïèÿ, ìåòîäû ÊÏÒ, 
òðåâîæíîñòü, äåïðåññèÿ. 

Â ïîñëåäíèå ãîäû âî âñåì ìèðå íåóêëîííî óâåëè÷èâàåòñÿ êîëè÷åñòâî 
òàê íàçûâàåìûõ ïîãðàíè÷íûõ íåðâíî-ïñèõè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ. Äëÿ íà-
øåé ñòðàíû ýòî îñîáåííî àêòóàëüíî: ñêàçûâàþòñÿ òàêèå ôàêòîðû, êàê íà-
ïðÿæåííàÿ ñîöèàëüíî-ïîëèòè÷åñêàÿ ñèòóàöèÿ, íåñòàáèëüíîñòü, ýêîëîãè÷å-
ñêèå ïðîáëåìû, ìíîãî÷èñëåííûå ñòðåññîðû, â òîì ÷èñëå — âîçäåéñòâèå 
ìàññ-ìåäèà, ïîñòîÿííî ïîêàçûâàþùèõ è êîììåíòèðóþùèõ òðàãè÷íûå è 
ïóãàþùèå ñîáûòèÿ, áîëåçíè è êàòàñòðîôû. 

Ê ïîãðàíè÷íûì íåðâíî-ïñèõè÷åñêèå ðàññòðîéñòâàì îòíîñÿòñÿ òðåâîæ-
íûå ðàññòðîéñòâà, äåïðåññèè, ðàññòðîéñòâà ïèùåâîãî ïîâåäåíèÿ (àíîðåê-
ñèÿ è áóëèìèÿ), ñâÿçàííûå ñî ñòðåññîì, è ñîìàòîôîðìíûå ðàññòðîéñòâà, 
à òàêæå ëè÷íîñòíûå ðàññòðîéñòâà. Ñ ýòèìè íàðóøåíèÿìè ïñèõè÷åñêîãî 
çäîðîâüÿ â ðàçíûõ ôîðìàõ âûðàæåííîñòè ïðèõîäèòñÿ ñòàëêèâàòüñÿ ïðàê-
òè÷åñêèì ïñèõîëîãàì è ïñèõîòåðàïåâòàì, òàê êàê èçâåñòíî, ÷òî ìíîãèå 
ëþäè ñ äåïðåññèåé è òðåâîæíîñòüþ íå îáðàùàþòñÿ â ìåäèöèíñêèå ó÷ðåæ-
äåíèÿ. Êðîìå òîãî, ïðîáëåìîé îñòàåòñÿ äèàãíîñòèêà ïîãðàíè÷íûõ íåðâíî-
ïñèõè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ — íåâðîïàòîëîãè, ê êîòîðûì ÷àñòî îáðàùàþòñÿ 
ëþäè ñ ïàíè÷åñêèìè ðàññòðîéñòâàìè, àãàðîôîáèåé, ãåíåðàëèçîâàííûì òðå-
âîæíûì ðàññòðîéñòâîì, ñèìïòîìàìè ÏÒÑÐ è ò. ï. ÷àñòî îïðåäåëÿþò èõ 
ñîñòîÿíèå êàê âåãåòàòèâíî-ñîñóäèñòàÿ äèñòîíèÿ. 

Ñòàòèñòè÷åñêèå äàííûå î ðàñïðîñòðàíåííîñòè ýòèõ ðàññòðîéñòâ ñðåäè 
æèòåëåé Óêðàèíû íå ìîãóò ñ÷èòàòüñÿ äîñòîâåðíûìè. Ïî äàííûì ýïè-
äåìèîëîãè÷åñêîãî èññëåäîâàíèÿ, ðàñïðîñòðàíåííîñòü ïîãðàíè÷íûõ ïñè-
õè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ â Óêðàèíå ñîñòàâèëà 17,6 %, à ïî äàííûì Öåí-
òðà ìåäèöèíñêîé ñòàòèñòèêè ÌÇ Óêðàèíû (2008 ã.) — â 7 ðàç ìåíüøå 
(2,5 %) [1]. 
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Ñðåäè ïîãðàíè÷íûõ íåðâíî-ïñèõè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ âåäóùåå ìåñòî â 
Óêðàèíå çàíèìàþò àôôåêòèâíûå ðàññòðîéñòâà (äåïðåññèè), èõ ïîêàçàòåëü 
ïðåâûøàåò àíàëîãè÷íûå ïîêàçàòåëè â 14 åâðîïåéñêèõ ñòðàíàõ, ïðèíèìàâ-
øèõ ó÷àñòèå â èññëåäîâàíèÿõ [1]. Ïî òðåâîæíûì ðàññòðîéñòâàì êàðòèíà 
èíàÿ. Ñîãëàñíî äàííûì èññëåäîâàíèé â ÑØÀ, ãîäè÷íàÿ ðàñïðîñòðàíåí-
íîñòü òðåâîæíûõ ðàññòðîéñòâ ñðåäè îáùåé ïîïóëÿöèè ñîñòàâëÿåò 18,1 %. 
Â Óêðàèíå, ïî äàííûì èññëåäîâàíèé, ãîäè÷íàÿ ðàñïðîñòðàíåííîñòü òðå-
âîæíûõ ðàññòðîéñòâ ñîñòàâëÿåò îêîëî 4 %. Òàêàÿ îãðîìíàÿ ðàçíèöà ýòèõ 
ïîêàçàòåëåé â Óêðàèíå è çàðóáåæíûõ ñòðàíàõ ìîæåò ñâèäåòåëüñòâîâàòü 
êàê î êóëüòóðàëüíûõ îñîáåííîñòÿõ óêðàèíöåâ, íàïðèìåð, îáðàùåíèè çà 
ïîìîùüþ ê ñïåöèàëèñòàì, ïðàêòèêóþùèì íåòðàäèöèîííûå ìåòîäû ëå÷å-
íèÿ, òàê è î ãèïîäèàãíîñòèêå òðåâîæíûõ ðàññòðîéñòâ [2]. 

Èññëåäîâàòåëè óêàçûâàþò, ÷òî íå ìåíåå 30 % (à ïî íåêîòîðûì äàí-
íûì — 50 %) áîëüíûõ, îáðàùàþùèõñÿ ñ ñîìàòè÷åñêèìè æàëîáàìè â ïî-
ëèêëèíèêè è ñòàöèîíàðû, ñîñòàâëÿþò ïî ñóùåñòâó ïðàêòè÷åñêè çäîðîâûå 
ëèöà, íóæäàþùèåñÿ ëèøü â íåêîòîðîé êîððåêöèè èõ ýìîöèîíàëüíîãî ñî-
ñòîÿíèÿ. È äàæå ó òåõ, êòî ñòðàäàåò äåéñòâèòåëüíûìè ñîìàòè÷åñêèìè çà-
áîëåâàíèÿìè, çíà÷èòåëüíóþ ðîëü â êëèíè÷åñêîé êàðòèíå èãðàþò ïñèõè÷å-
ñêèå ðàññòðîéñòâà íåïñèõîòè÷åñêîãî óðîâíÿ [3]. 

Â áîëüøèíñòâå ðàçâèòûõ çàðóáåæíûõ ñòðàí øèðîêî ðàñïðîñòðàíåíà 
êîãíèòèâíî-ïîâåäåí÷åñêàÿ ïñèõîòåðàïèÿ (ÊÏÒ), êîòîðàÿ óæå áîëåå ÷åò-
âåðòè âåêà çàíèìàåò âåäóùåå ìåñòî ñðåäè ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ íàïðàâ-
ëåíèé, ðàáîòàþùèõ ñ íåâðîòè÷åñêèìè è òðåâîæíûìè ðàññòðîéñòâàìè, 
äåïðåññèåé, ëè÷íîñòíûìè ðàññòðîéñòâàìè, àíîðåêñèåé è äðóãèìè ïðîáëå-
ìàìè. Îäíàêî ÊÏÒ äî ñèõ ïîð ôàêòè÷åñêè îñòàåòñÿ terra incognità äëÿ 
îòå÷åñòâåííûõ ñïåöèàëèñòîâ â îáëàñòè ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ, íå ãîâîðÿ 
óæå î íàñåëåíèè. 

Öåëü äàííîé ñòàòüè — îñâåòèòü îñíîâíûå ïîëîæåíèÿ êîãíèòèâíî-
ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèè, èñòîðèè åå ðàçâèòèÿ è ñîâðåìåííîãî ñîñòîÿíèÿ êàê 
îòíîñèòåëüíî íîâîãî ìåòîäà äëÿ óêðàèíñêîé ïðàêòè÷åñêîé ïñèõîëîãèè è 
ïñèõîòåðàïèè. Ïðåäñòàâëÿåòñÿ ïîëåçíûì âûäåëèòü îñíîâíûå ìåòîäû, ïðè-
âëå÷åííûå â ÊÏÒ èç êîãíèòèâíîãî è ïîâåäåí÷åñêîãî íàïðàâëåíèé è ìîãó-
ùèå áûòü èñïîëüçîâàííûìè â ðàáîòå ñî ñòðàõàìè, òðåâîãîé, ïîñòñòðåññî-
âûìè ñîñòîÿíèÿìè. Ìû ïîëàãàåì, ÷òî ïîïóëÿðèçàöèÿ ýòîãî íàïðàâëåíèÿ 
ñðåäè ñïåöèàëèñòîâ è íàñåëåíèÿ áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü òîìó, ÷òî îíî çàéìåò 
äîñòîéíîå ìåñòî ñðåäè ìåòîäîâ ïñèõîëîãè÷åñêîé è ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé 
ïîìîùè òåì, êòî â íåé íóæäàåòñÿ. 

Êîãíèòèâíî-ïîâåäåí÷åñêàÿ òåðàïèÿ (ÊÏÒ) â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïðåäñòàâ-
ëÿåò ñîáîé ãðóïïó ñîâðåìåííûõ ìåòîäîâ, êîòîðûå ñ÷èòàþòñÿ ýìïèðè÷åñêè 
îáîñíîâàííîé ïñèõîòåðàïèåé. Ýìïèðè÷åñêèìè îíè íàçûâàþòñÿ ïðåæäå 
âñåãî ïîòîìó, ÷òî ïñèõîëîãè÷åñêèå òåîðèè, íà êîòîðûõ îíè áàçèðóþòñÿ, 
îñíîâûâàþòñÿ íà íàó÷íûõ èññëåäîâàíèÿõ, ðåçóëüòàòû êîòîðûõ â äàëüíåé-
øåì âíåäðÿþòñÿ â òåðàïåâòè÷åñêóþ ïðàêòèêó è èìåþò íàó÷íî äîêàçàííóþ 
ýôôåêòèâíîñòü. 

Îäèí èç «êèòîâ» ÊÏÒ — ïîâåäåí÷åñêàÿ èëè áèõåâèîðàëüíàÿ òåðàïèÿ — 
ñòàëà ðàçâèâàòüñÿ ïîñëå Âòîðîé ìèðîâîé âîéíû â îòâåò íà ïîòðåáíîñòü 
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ïðàêòèêè â êðàòêîñðî÷íîé è ýôôåêòèâíîé ïîìîùè áîëüøîìó êîëè÷åñòâó 
ëþäåé ñ ýìîöèîíàëüíûìè ðàññòðîéñòâàìè. Â ýòî æå âðåìÿ àêòèâíî ðàç-
âèâàëàñü áèõåâèîðàëüíàÿ òåîðèÿ íàó÷åíèÿ, ïûòàâøàÿñÿ âûÿñíèòü, êàêèì 
îáðàçîì ÷åëîâåê îáó÷àåòñÿ ñâîèì ýìîöèîíàëüíûì è ïîâåäåí÷åñêèì ðåàê-
öèÿì. Êîìáèíàöèÿ ýòèõ òå÷åíèé ïðèâåëà ê ðîæäåíèþ «ïåðâîé âîëíû» ïî-
âåäåí÷åñêîé òåðàïèè. Åå ïîÿâëåíèå áûëî äîñòàòî÷íî ðåâîëþöèîííûì â òî 
âðåìÿ, ó÷èòûâàÿ ïîïóëÿðíîñòü ïñèõîàíàëèçà. 

Âòîðàÿ ðåâîëþöèÿ â ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèè ïðîèçîøëà â êîíöå 60-õ 
ãîäîâ. Ïñèõîëîãè è ïñèõèàòðû íà÷àëè ýìïèðè÷åñêîå èçó÷åíèå âëèÿíèÿ 
ìûøëåíèÿ (êîãíèöèé) íà ýìîöèè è ïîâåäåíèå. Ñâîé âêëàä â ðàçðàáîòêó 
êîãíèòèâíîãî ïîäõîäà âíåñëà òåîðèÿ àòðèáóöèè (îïèñûâàâøàÿ ÷åëîâå-
÷åñêóþ ñêëîííîñòü ïðèïèñûâàòü äðóãèì íåêèå ïðè÷èíû èõ äåéñòâèé), à 
òàêæå íà÷èíàâøèåñÿ ðàçðàáîòêè â îáëàñòè êîìïüþòåðíîãî ïðîãðàììèðî-
âàíèÿ. Ýòè äâå îáëàñòè èññëåäîâàíèé ïðèäàëè êîãíèòèâíîé ðåâîëþöèè íà-
ó÷íóþ ëåãèòèìíîñòü. Ïîâåäåí÷åñêèå òåðàïåâòû ñìîãëè àíàëèçèðîâàòü ïðî-
áëåìû ïàöèåíòîâ, ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå ðîëü ñîçíàòåëüíîãî ìûøëåíèÿ, 
à íå òîëüêî èçó÷àÿ âèäèìîå ïîâåäåíèå. Òàêèì îáðàçîì ñôîðìèðîâàëàñü 
êîãíèòèâíî-ïîâåäåí÷åñêàÿ òåðàïèÿ («âòîðàÿ âîëíà»). 

Êîãíèòèâíûå ìîäåëè. Êîãíèòèâíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ ôîêóñèðóåò âíèìà-
íèå íà èíòåðïðåòàöèÿõ äåéñòâèòåëüíîñòè è çíà÷åíèè, êîòîðûì èíäèâèä 
íàäåëÿåò íåéòðàëüíûå ñòèìóëû. Îñíîâàòåëè êîãíèòèâíîãî íàïðàâëåíèÿ 
ïñèõîòåðàïèè ïîêàçàëè, ÷òî ïðè òðåâîæíûõ ðàññòðîéñòâàõ èìååò ìåñòî èñ-
êàæåíèå ïðèåìà è ïåðåðàáîòêè èíôîðìàöèè è îïèñàëè òèïè÷íûå îøèá-
êè èëè èñêàæåíèÿ ìûøëåíèÿ [4; 5]. Ê íèì îòíîñÿòñÿ: äîëæåíñòâîâàíèå, 
êàòàñòðîôèçàöèÿ, ãåíåðàëèçàöèÿ èëè ñâåðõîáîáùåíèå, ïåðñîíèôèêàöèÿ, 
«÷òåíèå ìûñëåé» è äðóãèå. Êîãíèòèâíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ îòòàëêèâàåòñÿ îò 
èäåè î òîì, ÷òî íàøè ìûñëè, âåðîâàíèÿ, ïðåäñòàâëåíèÿ (â òîì ÷èñëå, î âî-
îáðàæàåìîé îïàñíîñòè) âûçûâàþò îïðåäåëåííûå ýìîöèè (íàïðèìåð, ñòðàõ 
è òðåâîãà êàê ðåàêöèÿ íà âîîáðàæàåìóþ îïàñíîñòü). Â ñâîþ î÷åðåäü ýìî-
öèè îïðåäåëÿþò íàøå ïîâåäåíèå (íàïðèìåð, íåàäàïòèâíîå èçáåãàíèå, èëè 
ïîñòîÿííîå áåñïîêîéñòâî, íàïðÿæåíèå è ò. ï.). Èñõîäÿ èç ýòèõ ïðåäñòàâ-
ëåíèé â êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè ðàçðàáîòàíû ìíîãî÷èñëåííûå ìåòîäû 
è ïðèåìû, ïîçâîëÿþùèå ïîñòåïåííî èçìåíèòü äèñôóíêöèîíàëüíîå ìûø-
ëåíèå, ñíèçèòü íåàäåêâàòíóþ òðåâîãó, ñòðàõ, äèñòðåññ è íàó÷èòüñÿ áîëåå 
ýôôåêòèâíî ðåàãèðîâàòü íà ñòðåññîâûå æèçíåííûå ñèòóàöèè 

Äèñôóíêöèîíàëüíûå ìûñëè ñòàíîâÿòñÿ ñî âðåìåíåì àâòîìàòè÷åñêèìè 
è ïîÿâëÿþòñÿ â ñîçíàíèè êàê áû íå çàâèñèìî îò ñàìîãî ÷åëîâåêà. Áóäó÷è 
ïëîõî îñîçíàâàåìûìè, íåãàòèâíûå àâòîìàòè÷åñêèå ìûñëè (ÍÀÌ) îïðåäå-
ëÿþò ðåàêöèè ÷åëîâåêà íà îáû÷íûå æèçíåííûå ñèòóàöèè è â êîíå÷íîì 
ñ÷åòå åãî ïîâåäåíèå. Ôîðìèðóþòñÿ çàìêíóòûå (ïîðî÷íûå) êðóãè, êîòîðûå 
íå ïîçâîëÿþò ðàçîðâàòü ïàòîëîãè÷åñêèå ðåàêöèè: ïàíèêó, òðåâîãó, ðàçäðà-
æåíèå, íàâÿç÷èâûå ìûñëè è äåéñòâèÿ è ò. ï. 

Â êîãíèòèâíî-ïîâåäåí÷åñêîé ïñèõîòåðàïèè áîëüøîå âíèìàíèå óäåëÿåò-
ñÿ ïðîñâåùåíèþ (ïñèõîýäóêàöèè). Ïñèõîòåðàïåâò ñòðåìèòñÿ äîáèòüñÿ òîãî, 
÷òîáû êëèåíò âîñïðèíÿë, ïîíÿë è óáåäèëñÿ â ðåàëüíîñòè «ïîðî÷íûõ» çàì-
êíóòûõ öèêëîâ, êîòîðûå êîãäà-òî çàïóñòèëè òðåâîãó, ïàíèêó, ñíèæåííîå 
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íàñòðîåíèå, ñòðàõ ïóáëè÷íûõ âûñòóïëåíèé è çàòåì âîñïðîèçâîäÿòñÿ áëàãî-
äàðÿ ïîäêðåïëåíèþ. 

Íàïðèìåð, òàêîé çàìêíóòûé ïîðî÷íûé êðóã ïðè ñîöèàëüíîé ôîáèè (áî-
ÿçíè ïðîÿâëÿòü ñåáÿ ïðè ëþäÿõ) ìîæåò âûãëÿäåòü ñëåäóþùèì îáðàçîì: 

Ïðè ïàíè÷åñêèõ àòàêàõ è òðåâîæíîì ðàññòðîéñòâå çàìêíóòûå êðóãè 
ñâÿçàíû ñ íåïðàâèëüíîé èíòåðïðåòàöèåé èíòåðîöåïòèâíûõ ñèãíàëîâ (ïðè-
õîäÿùèõ èç âíóòðåííåé ñðåäû îðãàíèçìà, òàêèõ êàê ïîêàëûâàíèå, ñåðäöå-
áèåíèå, ãîëîâîêðóæåíèå è ò. ï.) è îøèáî÷íûì òîëêîâàíèåì âåãåòàòèâíûõ 
ñèìïòîìîâ, âûçâàííûõ áåçâðåäíûì âûáðîñîì àäðåíàëèíà è äðóãèõ áèîõè-
ìè÷åñêèõ âåùåñòâ â îòâåò íà ñòðåññ (ñòðàõ) êàê ïðèçíàêîâ êàêîé-òî íåèç-
âåñòíîé îïàñíîé áîëåçíè. 

Êîãíèòèâíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ ÊÏÒ ïðåäñòàâëåíà (íî íå îãðàíè÷èâàåòñÿ) 
ñëåäóþùèìè ìåòîäàìè: 

– àíàëèç íåãàòèâíûõ óñòàíîâîê è èððàöèîíàëüíûõ ìûñëåé, äèñôóíêöè-
îíàëüíûõ, äåñòðóêòèâíûõ êîãíèòèâíûõ ñõåì è ïðè÷èí èõ âîçíèêíîâåíèÿ; 

– ñîêðàòè÷åñêèé äèàëîã, ïðè êîòîðîì òåðàïåâò ïîñòåïåííî ïîäâîäèò 
êëèåíòà ê îñîçíàíèþ èððàöèîíàëüíîñòè, íåëîãè÷íîñòè åãî àâòîìàòè÷åñêèõ 
ìûñëåé è äîïóùåíèé; 

– îñïàðèâàíèå íåãàòèâíûõ àâòîìàòè÷åñêèõ ìûñëåé è ñòîÿùèõ çà íèìè 
áîëåå ãëóáîêèõ óáåæäåíèé, íàõîæäåíèå äîêàçàòåëüñòâ èõ èððàöèîíàëüíî-
ñòè, íåïðàâèëüíîñòè; 

– íàõîæäåíèå ôàêòîâ, ïîçâîëÿþùèõ âûñòðàèâàòü íîâóþ, ïîçèòèâíóþ 
ñèñòåìó ïðåäñòàâëåíèé î ñåáå è ìèðå; 

– êîãíèòèâíîå ðåñòðóêòóðèðîâàíèå: ôîðìèðîâàíèå íîâûõ, áîëåå àäàï-
òèâíûõ óáåæäåíèé è ïðåäñòàâëåíèé. Èíîãäà âíà÷àëå âìåñòå ñ êëèåíòîì 
ôîðìóëèðóþòñÿ è çàïèñûâàþòñÿ òàê íàçûâàåìûå êîïèíã-êàðòî÷êè [6]. 

Ïîâåäåí÷åñêèå òåîðåòè÷åñêèå ñõåìû îïåðèðóþò ïîíÿòèåì ïîäêðåïëå-
íèÿ è èñõîäÿò èç òîãî, ÷òî ïîâåäåí÷åñêèå ðåàêöèè çàêðåïëÿþòñÿ ïðè ïî-
ëîæèòåëüíîì ïîäêðåïëåíèè è óãàñàþò ïðè îòðèöàòåëüíîì ïîäêðåïëåíèè 
èëè îòñóòñòâèè ïîäêðåïëåíèÿ. Â ïðèâåäåííîì âûøå ïðèìåðå ñîöèàëüíîé 
ôîáèè ïîäêðåïëåíèåì ïîâåäåíèÿ èçáåãàíèÿ ñîöèàëüíûõ ñèòóàöèÿ ÿâëÿåò-
ñÿ ïîëó÷àåìîå ïðè âûõîäå èç ýòèõ ñèòóàöèé îáëåã÷åíèå. Òàêèì îáðàçîì, 
èìåííî ïðåîäîëåíèå èçáåãàíèÿ ñòàíîâèòñÿ ìèøåíüþ ïîâåäåí÷åñêîé ÷àñòè 
ÊÏÒ. 

Äëÿ ýòîãî èñïîëüçóþòñÿ ðÿä ìåòîäîâ: 
– ýêñïîçèöèÿ ñ ïðåðûâàíèåì ðåàêöèè (òî åñòü êîíôðîíòàöèÿ ñî ñòðàõîì 

è òðåâîãîé áåç óõîäà èç ñèòóàöèè. Ñòðàõ ñíèæàåòñÿ ïî çàêîíó ãàáèòóà-
öèè — óãàñàíèÿ ðåàêöèè ïðè ïðèâûêàíèè); 

– ãðàäóèðîâàííàÿ ýêñïîçèöèÿ — ïîñòåïåííîå ïðîäâèæåíèå îò ñèòóàöèé, 
âûçûâàþùèõ íàèìåíüøèé ñòðàõ ê òåì, êîòîðûõ èíäèâèä ñèëüíî áîèòñÿ; 

– ñèñòåìàòè÷åñêàÿ äåñåíñèáèëèçàöèÿ (ÑÄ) — ïðåäñòàâëåíèå ïóãàþùèõ 
ñèòóàöèé â âîîáðàæåíèè íà ôîíå ðàññëàáëåíèÿ (ðåëàêñàöèè). ÑÄ ýôôåê-
òèâíà ïðè èçîëèðîâàííûõ ôîáèÿõ (ôîáèè ñîáàê, ïàóêîâ); 

– îáó÷åíèå ðåëàêñàöèè; 
– ïîâåäåí÷åñêàÿ àêòèâàöèÿ; 
– òðåíèíã ñîöèàëüíûõ íàâûêîâ; 
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– ïîâåäåí÷åñêèå ýêñïåðèìåíòû, êîòîðûå çàðàíåå îáãîâàðèâàþòñÿ ñ êëè-
åíòîì è èìåþò öåëüþ ïðåäñòàâèòü åìó äîêàçàòåëüñòâà òîãî, ÷òî åãî èäåÿ î 
ïðåäñòîÿùåé êàòàñòðîôå íà ñàìîì äåëå íåñîñòîÿòåëüíà. 

Âàæíîé ñîñòàâíîé ÷àñòüþ ïñèõîòåðàïèè ÿâëÿþòñÿ äîìàøíèå çàäàíèÿ. 
Êëèåíòó ïðåäïèñûâàåòñÿ âåñòè íàáëþäåíèÿ çà ñâîèìè ìûñëÿìè, îòñëåæè-
âàòü óðîâåíü íåãàòèâíûõ ýìîöèé, âîçíèêàþùèõ ïðè ïîÿâëåíèè ïðèâû÷-
íûõ ìûñëåé, à çàòåì — ïîñòåïåííî íàó÷àòüñÿ èçìåíÿòü ðåàêöèè. Øèðîêî 
èñïîëüçóþòñÿ òàêæå ðàçëè÷íûå øêàëû, ñõåìû íàáëþäåíèÿ çà ñâîèìè ìûñ-
ëÿìè è ïðèâû÷íûìè ðåàêöèÿìè. Èñïîëüçîâàíèå øêàë óðîâíÿ ïðîÿâëåíèÿ 
ñèìïòîìîâ ïîìîãàåò óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî ïðîãðåññ èìååò ìåñòî, õîòÿ îí 
ìîæåò áûòü ïîñòåïåííûì è ìåäëåííûì. 

Ïðîôåññèîíàëüíàÿ ðàáîòà â ÊÏÒ ïðè êàæóùåéñÿ ðàöèîíàëüíîñòè è 
÷ðåçìåðíîé óïîðÿäî÷åííîñòè (äåéñòâèòåëüíî, ïî êàæäîìó èç ïîãðàíè÷íûõ 
ðàññòðîéñòâ èìåþòñÿ ïðîòîêîëû, ïðåäïèñûâàþùèå îïðåäåëåííûé ïîðÿ-
äîê ïðîâåäåíèÿ ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ ñåàíñîâ è èõ íàïîëíåíèå — ñì., 
íàïðèìåð, [7]), ôîêóñèðóåòñÿ íà èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòÿõ êëèåíòà. 
Îíà èäåò êàê áû íà äâóõ óðîâíÿõ: ìèêðî-óðîâåíü, ãäå èñïîëüçóþòñÿ ïðèå-
ìû è ìåòîäû äëÿ ïðåîäîëåíèÿ ãëàâíûõ ïðîáëåì è ñèìïòîìîâ-ìèøåíåé, è 
ìàêðî-óðîâåíü — èññëåäîâàíèå èñòîðèè ðàçâèòèÿ è æèçíè, ôîðìèðîâàíèÿ 
ãëóáèííûõ äåçàäàïòèâíûõ óáåæäåíèé è ñõåì, ïðàâèë æèçíè; âûÿñíÿåòñÿ 
ñóáúåêòèâíîå çíà÷åíèå òåõ èëè èíûõ ñèòóàöèé, ñòðàõîâ, íàâÿç÷èâûõ ìûñ-
ëåé è äåéñòâèé è ò. ï. ×àñòî ïðîáëåìû êëèåíòà ñâÿçàíû ñ åãî íåïîñðåä-
ñòâåííûì îêðóæåíèåì è òåðàïèÿ ïîìîãàåò êëèåíòó èçìåíèòü îòíîøåíèå è 
ñâîå ïîâåäåíèå â ìåæëè÷íîñòíûõ ñèòóàöèÿõ. 

Êîãíèòèâíî-ïîâåäåí÷åñêàÿ ïñèõîòåðàïèÿ — àêòèâíî ðàçâèâàþùàÿñÿ 
ñîâðåìåííàÿ îáëàñòü çíàíèé è ïðàêòèêè. Â ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ ñôîð-
ìèðîâàëàñü òàê íàçûâàåìàÿ òðåòüÿ âîëíà ÊÏÒ. «Òðåòüÿ âîëíà» ñîñòîèò 
èç ãåòåðîãåííîé ãðóïïû òåðàïèé, âêëþ÷àþùèõ: òåðàïèþ ïðèíÿòèÿ è ïðè-
âåðæåííîñòè (ACT), êîãíèòèâíî-ïîâåäåí÷åñêèé àíàëèç, äèàëåêòè÷åñêóþ 
áèõåâèîðàëüíóþ òåðàïèþ (BDT), ìåòàêîãíèòèâíóþ òåðàïèþ, ìàéíäôóëíåñ 
è ñõåìà-òåðàïèþ. Ïîñëåäíÿÿ ðàçðàáîòàíà êàê ñïåöèàëüíûé ïîäõîä äëÿ ðà-
áîòû ñ ëè÷íîñòíûìè ðàññòðîéñòâàìè, òàê êàê èçâåñòíî, ÷òî ýòè ïàöèåíòû 
ñëîæíî ïîääàþòñÿ òåðàïèè è èìåþò ñëàáóþ ìîòèâàöèþ. Ìíîãî÷èñëåííûå 
ðàíäîìèçèðîâàííûå êîíòðîëèðóåìûå èññëåäîâàíèÿ, à òàêæå ñåðèè ëîíãè-
òþäîâ ïî îòäåëüíûì ñëó÷àÿì, ïèëîòíûå èññëåäîâàíèÿ, ïðîâîäèâøèåñÿ â 
ïîñëåäíèå 5 ëåò, ïîêàçàëè ýôôåêòèâíîñòü ýòèõ ïîäõîäîâ [8]. 

Ìíîãî÷èñëåííûå èññëåäîâàíèÿ ýôôåêòèâíîñòè ÊÏÒ, êîòîðûå ïîâîäÿòñÿ 
â ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ â ÑØÀ, Êàíàäå, Àâñòðàëèè, Çàïàäíîé Åâðîïå, 
Ñêàíäèíàâèè, ïîêàçûâàþò, ÷òî ïðîöåíò ïàöèåíòîâ ñ óëó÷øåíèåì ñîñòîÿ-
íèÿ è ïîëíûì óñòðàíåíèåì íåâðîòè÷åñêîé ñèìïòîìàòèêè ïîñëå ïðîõîæäå-
íèÿ ÊÏÒ âûøå, ÷åì ïðè äðóãèõ âèäàõ ïñèõîòåðàïèè è ôàðìàêîòåðàïèè. 
Â òÿæåëûõ ñëó÷àÿõ êîìáèíèðîâàííîå ëå÷åíèå ïðèíîñèò íàèëó÷øèé ðå-
çóëüòàò. Ðåçóëüòàò ÊÏÒ îáíàðóæèâàåò óñòîé÷èâîñòü âî âðåìåíè, ÷òî ïî-
êàçûâàåò èçó÷åíèå êàòàìíåçà [9; 10; 11]. 

Â 2014 ãîäó â Óêðàèíå ïîÿâèëèñü ïåðâûå ïðîôåññèîíàëüíûå ñåðòè-
ôèöèðîâàííûå êîãíèòèâíî-ïîâåäåí÷åñêèå ïñèõîòåðàïåâòû, ïðîøåäøèå 
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3-ãîäè÷íîå îáó÷åíèå â Óêðàèíñêîì èíñòèòóòå êîãíèòèâíî-ïîâåäåí÷åñêîé 
ïñèõîòåðàïèè (Ó²ÊÏÒ) ïî ïðîãðàììå è ïðè ó÷àñòèè Îêñôîðäñêîãî öåí-
òðà êîãíèòèâíî-áèõåâèîðàëüíîé òåðàïèè. Ó²ÊÏÒ ïåðåâåë ñ àíãëèéñêîãî íà 
óêðàèíñêèé ÿçûê è èçäàë ðÿä ìåòîäè÷åñêèõ ïîñîáèé, êíèã, ìåòîäèê, ïðî-
âîäèò êîíôåðåíöèè, òåìàòè÷åñêèå ñåìèíàðû, ñîâåðøåíñòâóåò îáó÷àþùèå 
ïðîãðàììû è ïðèãëàøàåò çàèíòåðåñîâàííûõ ñïåöèàëèñòîâ ïðèñîåäèíèòü-
ñÿ ê äâèæåíèþ ïî âíåäðåíèþ êîãíèòèâíî-ïîâåäåí÷åñêîé ïñèõîòåðàïèè â 
îòå÷åñòâåííóþ íàóêó è ïðàêòèêó [12]. 
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Ïîíîìàðåíêî Ë. Ï. 
êàíäèäàò ïñèõîëîã³÷íèõ íàóê, äîöåíò, ñóïåðâ³çîð-àñï³ðàíò 
Óêðà¿íñüêîãî ³íñòèòóòó êîãí³òèâíî-ïîâåä³íêîâî¿ òåðàï³¿ 

ÊÎÃÍ²ÒÈÂÍÎ-ÏÎÂÅÄ²ÍÊÎÂÀ ÒÅÐÀÏ²ß Â ÑÓ×ÀÑÍ²É 
ÏÑÈÕÎËÎÃ²×Í²É ÏÐÀÊÒÈÖ² 

Ðåçþìå 
Â ñòàòò³ âèñâ³òëþþòüñÿ îñíîâí³ ïîëîæåííÿ íîâîãî äëÿ Óêðà¿íè íàïðÿìó ïñèõîòå-

ðàï³¿ — êîãí³òèâíî-ïîâåä³íêîâî¿ òåðàï³¿ (ÊÏÒ). Íàâîäèòüñÿ êîðîòêà ³ñòîð³ÿ ôîðìó-
âàííÿ ÊÏÒ òà ñóòí³ñòü ¿¿ òðüîõ «õâèëü», âèêëàäàþòüñÿ îñíîâí³ êîãí³òèâí³ òà ïîâåä³í-
êîâ³ ìåòîäè, ùî âèêîðèñòîâóþòüñÿ â ÊÏÒ. Çâàæàþ÷è íà âèñîêó åôåêòèâí³ñòü ÊÏÒ 
ùîäî äîïîìîãè ³íäèâ³äàì ç ãðàíè÷íèìè íåðâîâî-ïñèõ³÷íèìè ðîçëàäàìè, ïðîïîíóºòüñÿ 
á³ëüø àêòèâíî çàëó÷àòè ôàõ³âö³â ç ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ â ïðîôåñ³éíå íàâ÷àííÿ ÊÏÒ. 

Êëþ÷îâ³ ñëîâà: êîãí³òèâíî-ïîâåä³íêîâà òåðàï³ÿ, ìåòîäè ÊÏÒ, òðèâîæí³ñòü, äå-
ïðåñ³ÿ. 
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COGNITIVE-BEHAVIORAL THERAPY IN THE MODERN 
PSYCHOLOGICAL PRACTICE 

Abstract 
In this article we aimed to popularize a new for the Ukraine psychotherapy ap-

proach — cognitive-behavioral therapy (CBT). In the Ukraine results of epidemio-
logical research showed that prevalence of non-psychotic mental disorders among the 
population of the Ukraine is about 17 %. Depression is the most common among these 
disorders. About 30 % of somatic hospital patients have mental disorders’ component 
into their diseases. 

Cognitive-behavioral therapy (ÑBT) is wide spread in the developed foreign coun-
tries and is very effective treatment of neurosis, anxiety, depression, anorexia, per-
sonal disorders etc. In CBT history three «waves» were marked out. First was con-
nected with behavioral research and practice, social learning theory etc; second — with 
cognitive revolution. The third wave includes many different approaches, they empha-
size the role of emotions, meta-cognitions, meditation practice. 

Cognitive therapy focuses on the our appraisals of events and situations. People 
with mental disorders have cognitive distortions in information processing, distor-
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tions evoke certain feelings (e.g. anxiety, fear) and then result in maladaptive behav-
ior, which is maintained vicious cycles. The treatment process in CBT consists from 
patient’s psycoeducation and motivation, cognitive and behavioral techniques, home 
tasks. It is significantly individualized approach. 

In 2014 the first high-educated CBT- therapists graduated from the Ukrainian 
Institute of Cognitive-behavioral Therapy (UICBT) after three years training in Lviv-
Orford program. UICBT invites professionals for further training, and cognitive — 
behavioral therapy surely will contribute in mental health and psychological services 
improving in the Ukraine. 

Key words: cognitive-behavioral therapy, cognitive and behavioral techniques, anx-
iety, depression. 
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