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Полный текст материала
Структурированная версия для чтения, печати и сохранения

Введение
Короткий вход в тему и контекст, который помогает сразу понять, о чём пойдёт речь.

Дисфория – это состояние, когда человеку тяжело чувствовать себя в гармонии с миром, и даже простые
задачи становятся мучительными. В поисках облегчения многие задумываются: стоит ли выбирать
когнитивно‑поведенческую терапию (CBT) или назначать медикаменты. В этой статье мы разберём оба
подхода, сравним их эффективность, обсудим плюсы и минусы, а также дадим практические
рекомендации, как выбрать оптимальный путь.

Ключевые выводы
Самое важное по теме — коротко и по делу.

CBT и медикаменты – два взаимодополняющих подхода к лечению дисфории.

Эффективность зависит от тяжести симптомов, сопутствующих заболеваний и индивидуальных
особенностей.

Пошаговый план выбора терапии поможет быстро принять решение и начать лечение.

Практические чек‑лист и рекомендации обеспечат контроль прогресса и минимизацию рисков.

Что такое дисфория?
Дисфория – это эмоциональное состояние, характеризующееся неприятными ощущениями,
раздражительностью, чувством внутреннего напряжения. Она может проявляться как хроническая
усталость, тревожность, бессонница, снижение мотивации и даже физические боли. В отличие от
депрессии, дисфория не всегда сопровождается подавленным настроением, но её влияние на качество
жизни не менее серьёзно.

Vrachiq PDF



Важно:

дисфория часто является симптомом более глубоких психических расстройств, таких как биполярное
расстройство, тревожные расстройства, посттравматическое стрессовое расстройство. Поэтому
точная диагностика и комплексный подход к лечению критичны.

Почему важно подобрать правильную терапию
Неправильный выбор метода может привести к ухудшению состояния, усилению симптомов и даже к
развитию сопутствующих заболеваний. При дисфории важно учитывать не только эффективность, но и
возможные побочные эффекты, длительность терапии и взаимодействие с другими лекарствами.

Совет:

перед началом лечения обязательно проконсультируйтесь с психиатром или психотерапевтом, чтобы
определить, какой подход лучше всего подходит именно вам.

Когнитивно‑поведенческая терапия: как работает
CBT – это структурированный, ориентированный на решение подход, в котором терапевт помогает
пациенту выявить и изменить негативные мысли и поведенческие паттерны. Основные техники включают
когнитивную реструктуризацию, экспозицию, обучение навыкам релаксации и планирование позитивных
действий.

Ключевой момент: CBT требует активного участия пациента, регулярных домашних заданий и
постоянного саморефлексирования. Это делает терапию более интерактивной и часто приводит к
устойчивым изменениям.

Когнитивная реструктуризация – переосмысление и замена искажённых мыслей.

Экспозиция – постепенное столкновение с тревожными объектами без избегания.

Навыки релаксации – дыхательные упражнения, прогрессивная мышечная релаксация.

Медикаментозная терапия: виды и механизмы
Медикаменты применяются для коррекции химического баланса в мозге, влияя на нейротрансмиттеры,
такие как серотонин, дофамин и норэпинефрин. Наиболее часто используемые классы включают
антидепрессанты (SSRI, SNRI), анксиолитики (бензодиазепины), а также препараты для стабилизации
настроения (трициклические антидепрессанты, карбамазепин).
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Важно:

медикаменты обычно требуют времени для достижения эффекта – от 4 до 6 недель. Кроме того, они
могут сопровождаться побочными эффектами, которые иногда превышают саму дисфорию.

Ключевой момент: медикаментозное лечение должно проводиться под наблюдением врача, с
регулярными контрольными визитами для коррекции дозы и оценки побочных эффектов.

Сравнение эффективности: таблица

Показатель CBT Медикаменты

Скорость начала эффекта 2–4 недели 4–6 недель

Долговременная устойчивость Высокая после завершения курса Низкая без постоянного применения

Побочные эффекты Минимум (психологические) Физические (тошнота, сонливость)

Стоимость Высокая (сессии терапевта) Средняя (лекарства)

Плюсы и минусы каждого подхода
Плюсы CBT:

Устойчивый эффект после завершения курса.

Низкая вероятность побочных эффектов.

Развитие навыков саморегуляции.

Минусы CBT:

Требует активного участия и мотивации.

Длительный процесс – 12–20 сессий.

Стоимость может быть высокой.

Плюсы медикаментов:

Быстрый эффект при правильном подборе.

Подходит при тяжелых формах дисфории.

Легко доступные препараты.

Минусы медикаментов:

Побочные эффекты (тошнота, сонливость, сексуальная дисфункция).
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Риск зависимости (бензодиазепины).

Не решает психологические корни проблемы.

Как выбрать подход для конкретного пациента: пошаговый план
1. Оцените тяжесть симптомов: легкая, умеренная, тяжелая.

2. Учитывайте наличие сопутствующих заболеваний (тревожные расстройства, биполярные расстройства).

3. Обсудите с врачом ваши предпочтения и готовность к активной работе.

4. Если симптомы умеренные и вы готовы к работе над мыслями, выберите CBT.

5. Если симптомы тяжелые, быстрый эффект необходим, рассмотрите медикаменты.

6. В любом случае комбинируйте подходы – CBT + медикаменты часто дают лучший результат.

Практические рекомендации и чек‑лист

Совет:

держите дневник симптомов, отмечайте время, интенсивность и триггеры. Это поможет терапевту и
врачу понять динамику.

Чек‑лист:

Проверить наличие противопоказаний к медикаментам.

Подготовить список всех принимаемых препаратов.

Запланировать первый визит к психотерапевту.

Установить регулярные контрольные визиты к врачу.

Соблюдать домашние задания CBT.

Частые ошибки и риски

Ошибка:

полагаться только на медикаменты и игнорировать психологические факторы. Это приводит к
рецидиву.
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Ошибка:

прекращать терапию слишком рано, не дождавшись полного эффекта.

Ошибка:

не сообщать врачу о побочных эффектах, что может усугубить состояние.

Важно:

всегда сообщайте врачу о любых изменениях в самочувствии.

Когда срочно обращаться к врачу
Если вы испытываете:

Сильную тревогу, панические атаки.

Потерю интереса к жизни, мысли о самоубийстве.

Физические симптомы, усиливающиеся (боль, головокружение).

В таком случае обратитесь к врачу немедленно – это может быть критическим.

Заключение
Выбор между CBT и медикаментами зависит от множества факторов: тяжести симптомов, наличия
сопутствующих заболеваний, личных предпочтений и готовности к работе над собой. Комбинированный
подход часто даёт наилучший результат. Главное – начать лечение как можно раньше, следить за
прогрессом и корректировать план в сотрудничестве с врачом и терапевтом.

Вопросы и ответы
Короткие ответы на реальные вопросы, которые обычно возникают по теме.

Как быстро проявляется эффект от CBT?

Эффект от CBT обычно начинает ощущаться уже после 2–4 недель регулярных сессий. Однако для
устойчивого изменения требуется полный курс из 12–20 сессий, после чего многие пациенты
отмечают значительное улучшение.

Vrachiq PDF



Можно ли принимать медикаменты и одновременно проходить CBT?

Да, сочетание медикаментов и CBT часто даёт лучший результат. Медикаменты помогают
стабилизировать настроение, а CBT обучает навыкам саморегуляции, что снижает риск рецидива
и уменьшает зависимость от препаратов.

Какие побочные эффекты чаще всего возникают при
антидепрессантах?

Наиболее распространённые побочные эффекты включают тошноту, головокружение, бессонницу,
сухость во рту и снижение либидо. В большинстве случаев они проходят после 4–6 недель
лечения, но при ухудшении необходимо обратиться к врачу.

Сколько стоит курс CBT в России?

Стоимость одной сессии CBT в России может варьироваться от 3000 до 8000 рублей. При 12–20
сессиях общая стоимость может достигать 120 000–160 000 рублей. Некоторые клиники
предлагают скидки при оплате сразу за весь курс.

Можно ли использовать CBT без психотерапевта?

Самостоятельное изучение CBT возможно через книги и онлайн‑курсы, но без
квалифицированного психотерапевта вы можете пропустить важные нюансы и не получить
необходимую поддержку в трудных моментах.

Как быстро проявляется эффект от медикаментов?

Большинство антидепрессантов начинают проявлять эффект через 4–6 недель после начала
лечения. Важно продолжать принимать препарат даже при отсутствии мгновенного улучшения,
чтобы дать ему возможность действовать.
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Можно ли прекратить CBT после улучшения?

Да, но важно завершить полный курс, чтобы закрепить навыки. Если вы прекратите слишком рано,
риск рецидива возрастает, особенно при наличии хронических стрессовых факторов.

Какие признаки указывают на необходимость смены медикамента?

Если через 6–8 недель после начала лечения симптомы не улучшаются, а побочные эффекты
становятся невыносимыми, стоит обсудить смену препарата с врачом. Иногда смена класса
антидепрессантов повышает эффективность.

Можно ли использовать CBT для лечения тревожных расстройств?

Да, CBT является одним из наиболее эффективных методов лечения тревожных расстройств,
включая генерализованное тревожное расстройство, паническое расстройство и социальную
тревожность.

Какие факторы влияют на выбор между CBT и медикаментами?

Ключевые факторы включают тяжесть симптомов, наличие сопутствующих заболеваний, личные
предпочтения, доступность специалистов, финансовые возможности и готовность к активной
работе над собой.

Как быстро проявляется эффект от CBT при депрессии?

При депрессии эффект от CBT обычно начинает ощущаться после 4–6 недель регулярных сессий.
Полный курс из 12–20 сессий обеспечивает устойчивое улучшение и снижает риск рецидива.
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Можно ли сочетать CBT и медикаменты при биполярном
расстройстве?

Да, при биполярном расстройстве CBT может использоваться в качестве вспомогательного метода
для управления стрессом и улучшения качества жизни, но основное лечение должно включать
стабилизаторы настроения под наблюдением врача.

Важно
Ключевой предупреждающий блок, который нельзя пропускать.

Важно:

любые изменения в лечении, включая добавление новых препаратов или начало CBT, должны
проводиться под наблюдением квалифицированного специалиста. Самолечение может
усугубить состояние.

Источники и полезные материалы
Материалы, которые можно открыть отдельно для углубления темы.

APA Practice Guidelines for the Treatment of Depression

Открыть источник →

NICE Guidelines on Depression in Adults

Открыть источник →

WHO Mental Health Guidelines

Открыть источник →

Главный материал по теме

Дисфория у подростков: как родители могут распознать и поддержатьОткрыть основную статью →
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https://www.apa.org
https://www.nice.org.uk
https://www.who.int
/articles/dysphoria-teenagers-parent-recognition-support


Дополнительно по теме

Что делать, если у вас дисфория после операции: восстановление психического состоянияОткрыть
статью →Дисфория: когда обращаться к психиатру и какие признаки нельзя игнорироватьОткрыть
статью →Дисфория у людей с хроническими заболеваниями: как управлять эмоциональным

состояниемОткрыть статью →Профилактика дисфории после травмы: роль поддержки и

реабилитацииОткрыть статью →

Важное предупреждение

Информация носит справочный характер. При жалобах, ухудшении состояния, сильной боли, кровотечении,

потере сознания или других тревожных симптомах обратитесь за медицинской помощью.

Оригинал статьи:

https://vrachiq.ru/articles/cbt-vs-medications-dysphoria

Vrachiq — медицинский справочник. Документ сформирован автоматически на основе опубликованной статьи.

Vrachiq PDF

/articles/disforia-posle-operacii
/articles/disforia-posle-operacii
/articles/disforia-psychiatry
/articles/disforia-psychiatry
/articles/disforia-hronicheskie-zabolevaniya
/articles/disforia-hronicheskie-zabolevaniya
/articles/preditkija-dysforie-ot-trauma
/articles/preditkija-dysforie-ot-trauma
https://vrachiq.ru/articles/cbt-vs-medications-dysphoria

