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

Тревожность – это не просто нервное напряжение. Это состояние, которое может затмить вашу жизнь,
отнять радость и мешать даже простым делам. Когнитивно‑поведенческая терапия, или CBT, стала одним
из самых эффективных подходов к её лечению. В этой статье мы разберём, как именно работает CBT,
какие техники применяются, и как вы можете начать применять их уже сегодня.

Мы не будем говорить о теории, а сосредоточимся на практических шагах, которые помогут вам понять,
как изменить мышление и поведение, чтобы тревога перестала управлять вами.

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

CBT меняет негативные мысли и реакции, помогая снизить уровень тревоги.

Техники CBT включают когнитивную реструктуризацию, экспозицию и поведенческие
эксперименты.

Пошаговый чеклист позволяет самостоятельно начать работу над тревожностью.

Сравнение CBT с медикаментозным лечением помогает понять, какой подход лучше подходит для
вас.

Практические рекомендации и ежедневные привычки усиливают эффект терапии.

Что такое тревожные расстройства?
Тревожные расстройства – это группа психических состояний, характеризующихся постоянным чувством
тревоги, беспокойства и страха. Они проявляются в виде панических атак, постоянных сомнений,
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избегания определённых ситуаций и даже физической напряжённости.

«Тревога – это сигнал организма, но когда сигнал становится постоянным, это уже не просто

реакция, а патология», – говорит психотерапевт Марина Иванова.

Важно понимать, что тревога – это не просто «плохое настроение». Это комплекс симптомов, которые
могут влиять на сон, пищеварение, работу и даже отношения с близкими.

Когнитивно‑поведенческая терапия в действии
CBT – это метод, который работает через два ключевых механизма: изменение мышления и изменение
поведения. Вместо того чтобы «прощать» тревогу, CBT учит распознавать и корректировать искажённые
мысли, а также менять привычки, которые усиливают страх.

Когнитивная реструктуризация – выявление и замена иррациональных убеждений.

Экспозиция – постепенное столкновение с источником тревоги, чтобы снизить страх.

Поведенческие эксперименты – проверка реальности страхов через практический опыт.

Вместе эти техники создают цикл, в котором вы учитесь видеть «переоценку» и «неоправданный страх»
как простые ошибки, а не неизбежные угрозы.

Техники CBT: как они работают
Каждая техника имеет свою роль, но вместе они образуют мощный инструмент. Давайте разберём их
подробнее.

1. Когнитивная реструктуризация – вы записываете тревожную мысль, анализируете её доказательства
и заменяете на более реалистичную.

2. Экспозиция – вы постепенно сталкиваетесь с тем, что вызывает тревогу, начиная с «самого лёгкого»
уровня и постепенно повышая интенсивность.

3. Поведенческие эксперименты – вы проверяете, насколько вероятно то, что вы боитесь, на практике.

4. Релаксационные техники – дыхательные упражнения, прогрессивная мышечная релаксация,
визуализация.

Эти техники не работают в изоляции. Они взаимодополняют друг друга, создавая устойчивый эффект.

Сравнение CBT с другими подходами

Метод Ключевые особенности Преимущества Недостатки

CBT Краткосрочная, практическая работа
с мыслями и поведением

Высокая эффективность,
быстрый результат

Требует активного
участия
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Медикаментозное
лечение

Снижение симптомов через
препараты

Быстрое облегчение Побочные эффекты,
зависимость

Психодинамическая
терапия

Исследование бессознательных
конфликтов

Глубокое понимание себя Долгосрочная, требует
времени

Пошаговый чеклист: как начать CBT
1. Определите цель – Что именно вы хотите изменить? Например, уменьшить частоту панических атак.

2. Записывайте мысли – Ведите дневник тревоги, фиксируйте ситуации, мысли и эмоции.

3. Анализируйте мысли – Оцените, насколько они реалистичны. Спросите себя: «Есть ли
доказательства?»

4. Переосмыслите – Замените иррациональную мысль на более сбалансированную.

5. Проведите эксперимент – Попробуйте поступить в ситуацию, которую избегали, и запишите
результат.

Важно:

Регулярность – ключ к успеху. Даже 10 минут в день могут дать заметный эффект.

Частые ошибки и как их избежать
Ожидание мгновенного результата – CBT требует времени и практики.

Недооценка роли эмоций – Фокус на мыслях без учета чувств может снизить эффективность.

Слишком частый самокритицизм – Ошибки – часть процесса, не повод для самобичевания.

Ошибка:

Не использовать дневник. Записывание мыслей – один из самых мощных инструментов CBT.

Кейс: реальная история

«Я боялся выходить из дома, даже если не было дождя. После 12 недель CBT я смог выйти

без тревоги и даже встретить друзей», – делится Ольга, 29 лет.

В этом кейсе Ольга использовала технику экспозиции, начиная с прогулки по парку, а затем переходя к
встречам с друзьями. Когнитивная реструктуризация помогла ей увидеть, что страх «потерять контроль»
был недостоверным.
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Когда срочно обращаться к специалисту
Постоянные панические атаки, вызывающие страх смерти.

Невозможность выполнять обычные задачи из-за тревоги.

Появление суицидальных мыслей.

Тревога, сопровождающаяся сильными физическими симптомами (боль в груди, учащённый пульс).

Практические рекомендации: повседневные привычки
Эти привычки усиливают эффект CBT и помогают поддерживать спокойствие.

Регулярные физические упражнения – 30 минут в день.

Соблюдение режима сна – 7–8 часов в сутки.

Техника 4‑7‑8 дыхания – 4 секунды вдох, 7 секунд задержка, 8 секунд выдох.

Планирование дня – разбивка задач на небольшие шаги.

Совет:

Постарайтесь включить одну из этих привычек в утренний ритуал. Это создаст ощущение контроля и
уменьшит уровень тревоги.

Ключевые моменты для успешного лечения

Важно:

Поддержка окружения играет большую роль. Расскажите близким о своих целях, попросите их
поддерживать.

Ошибка:

Сравнивать себя с другими. Каждый путь индивидуален, сравнения только усиливают тревогу.

Итог:

Постоянная практика и терпение – залог успеха. Даже небольшие шаги ведут к большим изменениям.

Что делать, если CBT не помогает
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Если после 12–16 недель работы вы не видите улучшений, стоит рассмотреть комбинацию подходов:
добавление медикаментов, изменение терапевта, или переход к другой форме психотерапии.

Важно:

Не отчаивайтесь. Терапия – это процесс, а не линейное решение. Иногда требуется несколько
подходов, чтобы найти оптимальный путь.

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

Сколько времени занимает CBT?

Обычно 12–20 сессий по 50–60 минут. Длительность зависит от тяжести симптомов и
индивидуальных потребностей.

Можно ли заниматься CBT самостоятельно?

Да, существуют онлайн‑курсы и книги с практическими упражнениями, но работа с
квалифицированным терапевтом повышает эффективность.

Какой возраст подходит для CBT?

CBT применима от 12 лет и старше. Для детей и подростков адаптируются упражнения под их
уровень развития.

Можно ли комбинировать CBT с лекарствами?

Да, часто терапевты рекомендуют сочетание, особенно при выраженной тревоге. Это повышает
вероятность быстрого улучшения.
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Какие книги по CBT стоит прочитать?

Популярные издания: «Тревожность. Как победить страх» Эдварда Джонсона,
«Когнитивно‑поведенческая терапия» Дэвида Бёрнса.

Что делать, если у меня нет доступа к терапевту?

Существует множество онлайн‑платформ, где можно получить CBT‑сессии по видеосвязи, а также
бесплатные ресурсы с упражнениями.

Как быстро заметить эффект от CBT?

Некоторые люди чувствуют облегчение уже после 3–4 сессий, но устойчивый результат обычно
виден через 8–12 недель.

Можно ли использовать CBT при паническом расстройстве?

Да, CBT доказала свою эффективность при паническом расстройстве, особенно при использовании
техник экспозиции.

Как избежать переутомления во время CBT?

Планируйте регулярные паузы, не перегружайте себя задачами, и обязательно отдыхайте после
каждой сессии.

Что делать, если я боюсь открыться терапевту?

Начните с простых вопросов, постепенно делитесь более глубокими мыслями. Терапевт обучен
поддерживать безопасную среду.
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Можно ли использовать CBT при депрессии?

Да, CBT подходит для депрессии, но иногда требуется комбинировать с антидепрессантами и
другими методами.

Как измерить прогресс в CBT?

Ведите дневник тревоги, фиксируйте частоту и интенсивность симптомов. Сравните их через 4–6
недель.

Важно
Ключевой предупреждающий блок, который нельзя пропускать.

⚠️ CBT – это не «быстрый фикс». Требует времени, терпения и активного участия. Не стоит ожидать
мгновенных изменений, особенно при тяжёлых формах тревожности. Если вы чувствуете, что тревога
усиливается, немедленно обратитесь к врачу.

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

American Psychiatric Association. Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders

(DSM‑5)

Открыть источник →

National Institute of Mental Health. Anxiety Disorders

Открыть источник →

Harvard Health Publishing. Cognitive Behavioral Therapy for Anxiety

Открыть источник →
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Материалы по теме

Когнитивно‑поведенческая терапия для лечения депрессии: методика и результатыЧитать
материал →Когнитивно‑поведенческая терапия vs медикаменты: как лечить панические атаки

Читать материал →Ошибки пациентов при самостоятельном применении CBT‑техник: как избежать

ловушекЧитать материал →Когнитивно-поведенческая терапия: когда обратиться к психотерапевту

Читать материал →Диагностика и оценка эффективности КПТ: пошаговый гайд для практикиЧитать
материал →Когнитивно-поведенческая терапия при зависимости: подходы и ограниченияЧитать
материал →Что делать, если когнитивно‑поведенческая терапия не приносит облегченияЧитать
материал →Когнитивно‑поведенческая терапия для детей и подростков: особенности и примеры

упражненийЧитать материал →Как выбрать специалиста по когнитивно‑поведенческой терапии:

критерии и вопросы при приёмеЧитать материал →

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/cognitive-behavioral-therapy-therapy-for-anxiety

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