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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 эмоциональное состояние, в котором человек ощущает раздражение, тревогу,
недовольство и внутреннее напряжение. Для людей с хроническими заболеваниями она может стать
настоящим тормозом, влияющим на качество жизни, мотивацию к лечению и взаимоотношения с близкими.
В этой статье мы разберём, почему хронические болезни усиливают дисфорию, как её распознать и,
главное, как научиться управлять ею, чтобы не потерять контроль над собственным состоянием.

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

Дисфория – не просто «плохое настроение», а комплекс симптомов, усиливающихся хроническим
заболеванием.

Распознавание дисфории начинается с простого чеклиста: раздражительность, бессонница,
чувство тревоги.

Пошаговый план управления включает дыхательные техники, планирование дня и когнитивные
стратегии.

CBT и Mindfulness – два эффективных подхода, каждый из которых имеет свои сильные стороны.

Медикаментозная помощь возможна, но требует контроля врача и правильного выбора
препаратов.

Что такое дисфория и почему её важно понимать
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Дисфория – это эмоциональный «шум», который мешает человеку сосредоточиться, принимать решения и
наслаждаться жизнью. В отличие от депрессии, дисфория проявляется в виде раздражительности,
тревоги и постоянного напряжения, но без глубокого чувства безысходности.

Важно:

если вы чувствуете, что ваше настроение постоянно «подвешено» и вы не можете найти причину, это
может быть признаком дисфории. Важно не игнорировать эти сигналы, особенно если вы живёте с
хроническим заболеванием.

Частые раздражения – простая реакция на мелочи.

Неспособность расслабиться – даже во время отдыха.

Постоянное ощущение тревоги – «потеря контроля» над собственным телом.

Ключевой момент: дисфория – сигнал организма, что что-то не так, и её игнорирование может привести
к ухудшению как психического, так и физического состояния.

Как хронические заболевания усиливают дисфорию
Хронические болезни создают постоянный стресс, который усиливает дисфорию. Это происходит по
нескольким причинам:

1. Непрерывные боли и дискомфорт.

2. Ограничения в повседневной жизни.

3. Психологический страх перед прогрессированием болезни.

4. Фармакологические побочные эффекты.

Таблица ниже иллюстрирует основные механизмы взаимосвязи:

Механизм Как влияет на дисфорию

Хроническая боль Увеличивает уровень тревоги и раздражительности.

Ограничения в деятельности Снижает чувство контроля, усиливает раздражение.

Фармакология Побочные эффекты могут усиливать тревожность.

Социальная изоляция Уменьшает эмоциональную поддержку, усиливает раздражительность.

Важно:

понимание этих механизмов помогает подобрать правильные стратегии управления.
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Симптомы и признаки дисфории у больных хроническими
заболеваниями
Ниже приведён список наиболее распространённых симптомов дисфории, которые часто встречаются у
людей с хроническими заболеваниями. Если вы видите несколько из них, стоит обратить внимание на своё
эмоциональное состояние.

Симптом Описание Частота проявления

Раздражительность Неспособность контролировать гнев, частые споры. Постоянно

Тревожность Чувство «подтягивания» в любой момент. Часто

Бессонница Невозможность заснуть или частые пробуждения. Иногда

Потеря интереса Отсутствие мотивации к обычным занятиям. Редко

Физическое напряжение Скованность, мышечные спазмы. Постоянно

Ключевой момент: даже если симптомы кажутся незначительными, их накопление может привести к
серьёзным эмоциональным нарушениям.

Как распознать дисфорию: чеклист для самодиагностики
Самодиагностика – первый шаг к управлению. Ниже чеклист, который поможет быстро оценить,
испытываете ли вы дисфорию.

Вы часто чувствуете раздражение даже по мелким поводам?

Сложно сосредоточиться на работе или отдыхе?

Вы испытываете тревогу, даже если нет видимой причины?

Бессонница или частые пробуждения в течение ночи?

Вы избегаете общения с близкими из‑за раздражения?

Если вы отметили 3 и более пунктов – это повод обратиться к специалисту или начать работу над
управлением эмоциями.

Психологические механизмы: почему тело и ум взаимосвязаны
Тело и ум находятся в постоянном диалоге. Хроническая болезнь меняет биохимию мозга, усиливая
дисфорию. Вот основные механизмы:

1. Нейропептиды (например, кортизол) повышаются, усиливая тревожность.

2. Нейротрансмиттеры (сератонин, дофамин) нарушаются, вызывая раздражительность.

3. Постоянный стресс ведёт к «выгоранию» нервной системы.
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4. Психологический страх перед неизвестным усиливает тревожность.

Важно:

понимание биохимии помогает подобрать правильные методы коррекции, включая медикаменты и
психотерапию.

Пошаговый план управления эмоциональным состоянием
Ниже приведён практический чек‑лист, который поможет вам постепенно вернуть контроль над эмоциями.

1. Дыхательная техника «4-7-8»: вдох 4 секунды, задержка 7, выдох 8. Повторите 5 раз.

2. Планирование дня: разбейте задачи на 3 блока – утро, день, вечер. Установите короткие перерывы.

3. Когнитивные техники: записывайте три негативных мысли и превращайте их в 3 позитивные.

4. Физическая активность: 30 минут быстрой ходьбы или йоги.

5. Психологический «пауза»: 5 минут медитации перед сном.

Важно:

последовательность и регулярность – ключ к успеху. Начните с одного шага, постепенно добавляйте
остальные.

Терапевтические подходы: сравнение CBT и Mindfulness
Существует несколько доказанных подходов к управлению дисфорией. Ниже сравнение двух самых
популярных: когнитивно‑поведенческой терапии (CBT) и практики осознанности (Mindfulness).

Критерий CBT Mindfulness

Фокус Изменение мыслей и поведения Принятие настоящего момента

Продолжительность 8‑12 сессий Длительный практический процесс

Эффект Снижение тревожности и раздражительности Улучшение эмоциональной регуляции

Преимущества Конкретные техники, быстрый результат Глубокая работа с внутренним состоянием

Недостатки Требует активного участия Требует регулярной практики
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Важно:

выбор подхода зависит от ваших личных предпочтений и конкретной ситуации. Иногда
комбинирование обоих методов даёт наилучший результат.

Медикаментозная помощь: когда и какие препараты работают
Медикаментозная терапия может быть необходима при тяжёлой дисфории. Ниже таблица с типичными
препаратами и их показаниями.

Препарат Показания Побочные эффекты

Селективные ингибиторы обратного захвата
серотонина (СИОЗС)

Тревожность,
раздражительность

Тошнота, бессонница, сухость
во рту

Бензодиазепины (короткосрочно) Кратковременная
тревожность

Сонливость, зависимость

Антидепрессанты (трициклические) Тяжёлая дисфория Сухость, сердечные аритмии

Атипичные антипсихотики Сильная раздражительность Увеличение веса, сонливость

Ключевой момент: любые препараты должны назначаться врачом с учётом сопутствующих заболеваний
и возможных взаимодействий.

Практические рекомендации для близких и самих пациентов
Поддержка близких играет решающую роль. Вот несколько практических советов:

Планируйте совместные короткие прогулки – 15‑20 минут каждый день.

Установите «тайм‑аут» при конфликте – 5 минут для охлаждения.

Проводите «время без гаджетов» – 30 минут перед сном.

Поддерживайте диалог о чувствах: задавайте открытые вопросы.

Обеспечьте комфортный режим сна: темная комната, тихий фон.

Важно:

маленькие изменения в повседневной жизни могут значительно снизить уровень дисфории.

Частые ошибки и как их избежать
Ниже перечислены распространённые ошибки, которые усугубляют дисфорию, и способы их исправить.

Vrachiq PDF



1. Игнорирование симптомов – приводит к накоплению напряжения.

2. Неправильные методы самопомощи – например, чрезмерное употребление кофеина.

3. Отказ от профессиональной помощи – особенно при хронической боли.

4. Негативное самокритическое мышление – «я не справляюсь».

5. Недостаток сна – усиливает раздражительность.

Совет:

ведите дневник эмоций, чтобы отслеживать триггеры и корректировать поведение.

Когда срочно обращаться к специалисту
Ниже таблица с критериями, которые требуют немедленного обращения к врачу или психиатру.

Ситуация Почему важно обратиться

Постоянное чувство тревоги, сопровождающееся учащённым
сердцебиением.

Возможность сердечно‑сосудистых
осложнений.

Сильные эмоциональные всплески, приводящие к агрессии. Риск травмы себя и близких.

Потеря интереса к жизни и самопомощи. Риск суицидальных мыслей.

Непрерывная бессонница, усиливающая дисфорию. Ухудшение когнитивных функций.

Новые или усиленные симптомы после начала лечения. Возможность побочных эффектов.

Важно:

не откладывайте визит к специалисту, если вы заметили хотя бы один из пунктов.

Ключевые моменты: быстрый обзор
В этом разделе быстро повторяем самые важные выводы.

Дисфория – это сигнал о дисбалансе, усиливаемый хроническими заболеваниями.

Самодиагностика через чеклист помогает быстро оценить состояние.

Пошаговый план управления включает дыхание, планирование, когнитивные техники и физическую
активность.

CBT и Mindfulness – два проверенных подхода, которые можно комбинировать.
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Медикаменты возможны, но требуют контроля врача.

Итог:

комплексный подход, включающий психотерапию, медикаменты и практические привычки,
обеспечивает устойчивый контроль над дисфорией.

Итоги и дальнейшие шаги
Дисфория у людей с хроническими заболеваниями – сложный, но управляемый процесс. Основные шаги:

1. Проведите самодиагностику через чеклист.

2. Начните практиковать дыхательные и медитативные техники.

3. Обратитесь к специалисту за оценкой и возможным назначением CBT или Mindfulness.

4. Обсудите с врачом медикаментозную поддержку.

5. Внедрите практические привычки в повседневную жизнь.

6. Регулярно оценивайте прогресс и корректируйте план.

Помните: контроль над эмоциями – это не мгновенный результат, а процесс, требующий времени и
последовательности. Начните с малого, и вы увидите, как ваше эмоциональное состояние
стабилизируется.

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

Что такое дисфория и чем она отличается от депрессии?

Дисфория проявляется раздражением, тревогой и напряжением, но без глубокого чувства
безысходности, которое характерно для депрессии.

Как хроническая боль усиливает дисфорию?

Постоянный дискомфорт повышает уровень кортизола, усиливая тревожность и
раздражительность.

Vrachiq PDF



Можно ли управлять дисфорией без психотерапии?

Да, дыхательные техники, планирование дня и физическая активность помогают снизить
симптомы, но при тяжёлой дисфории лучше обратиться к специалисту.

Какие препараты чаще всего назначают при дисфории?

Селективные ингибиторы обратного захвата серотонина, иногда короткосрочные бензодиазепины,
а также атипичные антипсихотики при сильной раздражительности.

Как быстро определить, что дисфория усиливается?

Если раздражительность, тревожность и бессонница усиливаются, а контроль над эмоциями
снижается – это сигнал к действию.

Какие признаки указывают на необходимость немедленной помощи?

Постоянная тревога с учащённым сердцебиением, агрессия, потеря интереса к жизни, бессонница
и новые симптомы после начала лечения.

Что делать, если близкие не понимают дисфории?

Проводите открытый диалог, задавайте вопросы о чувствах, делайте совместные короткие
прогулки и поддерживайте комфортный режим сна.

Как сочетать CBT и Mindfulness?

Можно чередовать сессии CBT с ежедневной практикой Mindfulness, чтобы усилить
эмоциональную регуляцию и изменить негативные мысли.
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Нужно ли менять лекарства при дисфории?

Если новые симптомы появляются после начала лечения, обсудите с врачом возможную
корректировку дозы или смену препарата.

Какие простые техники можно использовать дома?

Дыхательная техника 4-7-8, планирование дня, короткие прогулки, 5‑минутная медитация перед
сном.

Можно ли использовать кофеин для снижения дисфории?

Чрезмерное употребление кофеина может усиливать тревожность и бессонницу, поэтому лучше
ограничивать его потребление.

Как долго нужно применять психотерапию для заметного эффекта?

Обычно 8‑12 сессий CBT дают первые результаты, но продолжительность зависит от тяжести
симптомов и индивидуальных особенностей.

Важно
Ключевой предупреждающий блок, который нельзя пропускать.

⚠️ Важно: любые изменения в режиме лечения, включая добавление новых препаратов или
терапевтических подходов, должны обсуждаться с лечащим врачом. Самолечение может привести к
ухудшению состояния.

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

Дисфория: симптомы, причины и лечение
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Открыть источник →

Психологические аспекты хронической боли

Открыть источник →

Главный материал по теме

Дисфория у подростков: как родители могут распознать и поддержатьОткрыть основную статью →

Дополнительно по теме

Дисфория: когда обращаться к психиатру и какие признаки нельзя игнорироватьОткрыть статью →
CBT vs. медикаменты: эффективный выбор терапии дисфорииОткрыть 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/disforia-hronicheskie-zabolevaniya

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