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ту. Во-первых, соавтору этой книги и дорогому другу Алексу Чапмену. Я глу­
боко признательна ему за дружбу и ценю возможность продолжения нашего 
сотрудничества. С каждой написанной вместе книгой я все больше и больше 
ценю этот процесс. Во-вторых, я бесконечно благодарна моему мужу Мэтту 
Туллу за его согласие присоединиться к нам в этом проекте, за приложенные 
им усилия и обширные знания о тревоге и связанных с ней расстройствах, 
которыми он поделился в этой книге. Мы не смогли бы написать ее без него. 
Что еще более важно, мой вклад в эту книгу не был бы возможен без посто­
янной любви, поддержки, терпения и помощи Мэтта (не говоря уже о его 
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удивительных кулинарных способностях) .  Я всегда буду благодарна ему за 
то, что он дал мне возможность разделить с ним все аспекты моей жизни 
и сделал меня счастливее, став моим мужем, партнером и непревзойденным 
единомышленником. Наконец, я всегда буду благодарна моим родителям, 
Линде и Дейву, за их стойкую поддержку и бесконечную любовь на протяже­
нии всей моей жизни, и Дейзи за то, что она принесла радо.сть, мир и любовь 
в нашу жизнь. 

- Ким Л. Гратц 

Некоторые люди заслуживают упоминания здесь за их участие и поддерж­
ку, без них эта книга была бы невозможна. Прежде всего, я хотел бы поблаго­
дарить моего научного руководителя Лизабет Ремер. Лиз первой познакомила 
меня с миром тревожных расстройств и в значительной степени сформиро­
вала мои представления о тревоге. Она также открыла для меня методы ле­
чения тревожных расстройств на основе принятия и осознанности, что ока­
зало огромное влияние на мою жизнь как врача, так и человека. Я благодарен 
ей за влияние, которое она оказала на мое развитие как ученый и как врач. 

Также я хотел бы поблагодарить моих коллег-соавторов - Алекса Чапмена 
и Ким Гратц. Идея написания этой книги в соавторстве (вполне удачная) вы­
зывала беспокойство, тем не менее работать с Алексом и Ким было настоя -
щим удовольствием. Они превратили написание этой книги в легкое и при -
ятное занятие, и я уверен, что она была бы невозможна без их знаний, опыта 
и преданности делу. Я с нетерпением жду нашего дальнейшего сотрудниче­
ства. Также я очень ценю помощь и поддержку Джесс Биб, Кайла Сасселла 
и Кэтрин Мейерс из издательства New Harblnger. Их комментарии улучшили 
эту книгу, а их поддержка и восхищение нашей работой были хорошей мо­
тивацией. Я также благодарен своим пациентам за то, что они поделились со 
мной историями их жизни и борьбы. Я надеюсь, что эта книга, прежде всего, 
поможет людям обрести покой в мире, полном тревог, страха и беспокойства, 
и позволит им жить той жизнью, которой они хотят. 

Я также хотел бы поблагодарить моих родителей и брата Криса. Их бес­
конечная и неизменная любовь, энтузиазм и поддержка на протяжении всей 
моей жизни помогают мне верить, что для меня все возможно. Они привили 
мне те жизненные ценности, которые помогли достичь этого успеха. Я многим 
им обязан. Наконец, я хотел бы поблагодарить мою жену Ким (которая также 
является соавтором этой книги) . Те любовь, поддержка и вдохновение, кото­
рые она мне дарит, неизмеримы. Я наслаждаюсь возможностью пройти этот 
путь вместе с ней. И надеюсь только на то, что заслуживаю быть ее мужем, 
коллегой и другом. 

- Мэттью Т. Тулл 
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Предисловие 

Тревожные расстройства распространены и серьезны, но хорошо под­
даются лечению. Прогресс в лечении тревожных расстройств за последние 
тридцать лет колоссален. Для каждого из видов таких расстройств выработа­
ны определенные когнитивные поведенческие интервенции, разработанные 
специально для решения этой проблемы. Это действительно великолепная 
новость для пациентов, страдающих от этих изнурительных расстройств, для 
терапевтов, ищущих способы помочь им в решении этих проблем, и для об­
щественного здравоохранения страны и мира в целом. Эта книга - долго­
жданное дополнение к имеющемуся уже набору инструментов у терапевтов, 
стремящихся предоставить оптимальную помощь своим пациентам. 

Задуманная как учебное пособие для пациентов, проходящих активный 
обучающий период для лечения своих расстройств, эта книга в действитель­
ности является чем -то большим. Она дает людям понимание контекста их 
восстановления от изматывающей тревоги. Понимание контекста поощряет 
людей и помогает им двигаться в лечении. Вы не одиноки. Например, при ле­
чении людей с посттравматическим стрессовым расстройством [4 1 ]  мы узна­
ли, что человеку приносит огромное облегчение простая информация о его 
диагнозе, описывающем его страдания. Зная, что другие отреагировали на 
травматические жизненные события таким же образом, как он, человек может 
сильно продвинуться в выздоровлении. 

За последние двадцать лет мы узнали, что диалектические подходы, вы -
текающие из философии буддизма и объединенные с научно обоснованными 
методами лечения [ 1], дают усиленный лечебный эффект. Это усиление было 
изначально замечено у пациентов, которые страдали от расстройства лично­
сти, но теперь мы можем убедительно сказать, что эти комплексные методы 
лечения помогают людям со многими расстройствами, особенно с теми, ко­
торые содержат основной тревожный компонент. Это учебное пособие будет 
способствовать развитию более высокого стандарта лечения пациентов неза­
висимо от того, как они практикуют приведенные здесь навыки - самостоя­
тельно, с терапевтом или в клинике. 
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Как можно освободиться от паники, страха, фобий, посттравматического 
стрессового расстройства и склонности к чрезмерной тревожности, которые 
мешают наслаждаться жизнью? Процесс включает в себя развитие понимания 
того, где вы находитесь в процессе восстановления; признание, что вы хоти­
те от жизни большего; и обязательство не препятствовать восстановлению. 
Психологи называют это самозффективностью - способностью видеть свой 
путь несмотря на имеющиеся препятствия. 

Возможно, самая важная концепция в этой книге - осознанность. 
Стратегия эффективного применения этого понятия в вашей жизни станет 
архитектурой восстановления. Будучи связанной с медитацией, осознанность 
предлагает способ оставаться в настоящем, тогда как предыдущие неэффек­
тивные копинг-стратегии выживания устремлены в будущее. Осознанность 
предлагает копинг-стратегию, облегчающую получение позитивных результа­
тов в настоящем моменте, и способствует развитию чувства уверенности за 
пределами тех условий, которые вам привычны. Ключ к усилению осознан­
ности - практика. Применяя навыки, основанные на осознанности, даже на­
чиная с самых элементарных умений, вы сможете быстро перейти к самым 
сложным и проблемным переживаниям и ситуациям. Наградой за успешное 
применение навыков будет расширение вашего представления о том, что воз­
можно в жизни. Как только эти навыки будут освоены, вы узнаете, что можете 
делать то, что ранее вам казалось невозможным. 

Что ждет в будущем людей, которые смогут научиться использовать диа­
лектические навыки в сочетании с когнитивными поведенческими навыками? 
Будущее обещает быть светлым. Если сегодня для управления лечением вы 
используете пособие, то скоро вы будете делать это с помощью Интернета. 
Всемирная сеть позволит применять лечение адресно и именно тогда, когда 
оно вам нужно. Для некоторых психологических состояний уже имеются при -
ложения на смартфоне. Многие находятся в стадии разработки. В следующей 
итерации данное пособие, вероятно, будет доступно на вездесущем смарт­
фоне, так что напоминания, уроки и обучение навыкам будут доступны, как 
только в них возникнет необходимость. Это - будущее клинической поведен­
ческой помощи: сеансы терапии, которые будут проводиться непосредствен­
но с вами, у вас в доме, на работе и в социальном окружении. Социальная 
поддержка будет оказываться лично и в электронном виде по мере продвиже­
ния вперед, систематически преодолевая препятствия на пути к наслаждению 
жизнью, достигая целей и обретая твердое ощущение реализованности. 

Изучая эту книгу, вы поймете, что она написана для тех, кто боится, что ни­
когда не сможет преодолеть свою тревожность. Д-ра Чапмен, Гратц и Тулл -
опытные врачи, понимающие потребности своих пациентов. Они талантливы 
в организации иерархии лечения, поэтому освоение навыков представлено 
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в системном порядке, надстраиваясь друг над другом и образуя сбалансиро­
ванный портфель, который можно использовать в разных ситуациях, обсто­
ятельствах и условиях. Их труд представляет собой ультрасовременную по­
мощь по вопросам всех тревожных расстройств и сопровождающих их состо­
яний. Пациенты, врачи и система здравоохранения в целом выиграют от при­
стального внимания к материалам, изложенным в этом пособии. 

- Теренс М. Кин, д-р философии, 
директор отдела поведенческих наук 

Национального центра 
посттравматического стрессового расстройства, 

профессор психиатрии и психологии 
Бостонского университета 
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ГЛАВА 1 

Тревога и тревожное 
u 

расстроиство 

Поскольку вы читаете эту книгу, вполне вероятно, что вы или кто-то 
из ваших знакомых борется с тревогой. И если это так, вам важно знать, 
что вы не одиноки. Проблемы с тревогой настолько распространены, что 
в последние три десятилетия значительно увеличился объем исследований 
в области тревожных расстройств. Тем не менее, несмотря на то что многое 
о тревожных расстройствах, о том, что их вызывает, и об успешных мето­
дах лечения стало известным, люди продолжают бороться с ощущением 
тревоги. Например, опрос почти десяти тысяч человек в США показал, что 
за исключением расстройств, связанных с употреблением психоактивных 
веществ, тревожные расстройства являются самым распространенным 
психиатрическим диагнозом. На самом деле почти треть опрошенных лю­
дей по меньшей мере один раз переживали тревожное расстройство в ка­
кой-то момент своей жизни [ 43] . 

Итак, почему тревожные расстройства так распространены в нашем 
обществе? Трудно выделить один конкретный фактор, объясняющий, 
почему так много людей борется с тревожными расстройствами. Вполне 
вероятно, что здесь задействовано сразу несколько разных факторов. 
Генетика (или наследственные признаки) , опыт и научение, стрессовые или 
травмирующие события и неопределенность жизни (основная) , по мнению 
большинства специалистов, играют важную роль в увеличении количества 
тревожных расстройств [8] . Тем не менее еще одна причина, по которой 
тревожные расстройства так часто встречаются, возможно, связана с тем, 
что тревога является почти постоянным фоновым переживанием в повсед­
невной жизни. 

Знаете ли вы, что многие тревожные расстройства на самом деле 
являются более серьезными случаями обычного жизненного опыта? 
Это так. Например, возьмите паническое расстройство. Паническое 
расстройство - это тревожное расстройство, при котором человек 
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часто переживает возникающие на ровном месте панические атаки (или 
эпизоды интенсивного страха и ужаса) .  Многие страдающие паническим 
расстройством люди считают, что во время панических атак они умирают 
или подвергаются смертельному риску и,  как следствие пытаются избежать 
ситуаций или действий, которые могут вызвать приступы паники, напри­
мер физических упражнений.  Ранее упомянутый широкий опрос показал, 
что примерно 5% людей в Соединенных Штатах в какой-то момент своей 
жизни ощущали паническое расстройство [ 43] . Однако в этом опросе не 
говорится о том, что переживание панических атак столь распростране­
но в настоящем, потому что около 1 1  % из них испытали панические атаки 
в прошлом году и 28% сообщили, что испытали их в какой-то момент своей 
жизни [42 ] .  

И это касается н е  только панических атак. Многие другие симптомы тре­
вожных расстройств также распространены среди населения. Например, бес­
покойство (или мысли о будущих стрессовых или провоцирующих тревогу 
ситуациях) является одним из основных симптомов генерализированного 
тревожного расстройства; контролирующее и проверяющее поведение (сим­
птомы обсессивно-компульсивного расстройства) - также довольно распро­
страненное переживание [86, 64] . 

Теперь, прежде чем понять, что такое тревожное расстройство, вам необ­
ходимо уяснить, что такое тревога. В этой главе вы познакомитесь с поняти­
ем тревоги, ее симптомами и тем, как обычный, повседневный опыт тревоги 
может превратиться в тревожное расстройство. Мы также опишем отдельные 
распространенные формы нездорового поведения и психических расстройств, 
которые часто сопровождают тревожные расстройства. 

Цель этой главы - помочь вам развить понимание и осознание вашей тре­
воги, чтобы лучше справиться с ней при помощи навыков, которые мы приве­
дем далее в этой книге. Давайте начнем. 

Что такое тревога 

Говоря о тревоге, люди часто путают переживания тревоги и страха. 
Кстати, в некоторых случаях это оправданно, потому что эти две эмоции име­
ют сходные телесные проявления и сходные функции. И тревога, и страх яв­
ляются частью естественной, запрограммированной сигнальной системы че­
ловеческого организма, или реакцией "бей или беги': Однако на самом деле 
они представляют разные эмоции. Прежде чем мы более подробно рассмо­
трим реакцию "бей или беги': давайте определим различия между тревогой 
и страхом. 
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СТРАХ И ТРЕВОГА 

Страх - это скорее сиюминутное эмоциональное переживание. Это то, 
что вы переживаете, когда реально находитесь в стрессовой или угрожа­
ющей ситуации.  Например, увидев большую страшную собаку, бегущую 
вам навстречу, вы испытываете страх. Со своей стороны, тревога больше 
ориентирована на  будущие возможные ситуации. Если вы идете по ули­
це, где вас  когда-то преследовала большая страшная собака, то ,  вероятно, 
вы испытаете тревогу, потому что будете беспокоиться о том, что эта про­
тивная собака появится снова. Ваше тело будет находиться в состоянии 
напряжения из-за возможной опасной ситуации в будущем. Некоторые 
исследователи считают, что тревогу лучше называть тревожным опасе­
нием [7] . 

Еще один способ осознать разницу между страхом и тревогой - предста­
вить, что вы катаетесь на американских горках. Тревога - это то, что вы ис­
пытываете, когда пристегиваетесь к своему сидению и двигаетесь по направ­
лению к первому гигантскому подъему. Когда вы поднимаетесь на эту верши -
ну (и становитесь все ближе и ближе к точке падения) , ваша тревога может 
усиливаться, достигая максимума, когда вы находитесь на вершине горки и на 
некоторое время приостанавливаетесь перед спуском. Страх - это то, что 
вы испытываете, когда спускаетесь с горки. Одна эмоция касается ожидания 
события, а другая - актуального его переживания. 

Итак, и страх, и тревога служат очень важной цели: сообщают вам, что 
вы можете оказаться в ситуации, в которой есть опасность причинения вам 
вреда. Это полезная информация, которую нужно знать! Однако тревога 
имеет и дополнительную функцию. В частности, она может сообщить вам, 
что есть что- то очень важное или значимое для вас. Подумайте об этом. 
Собираясь на собеседование, чтобы получить желанную работу, вероятно, 
вы будете тревожиться больше, чем если бы это было собеседование ради ра­
боты, на которую вам плевать. Это потому, что работа значима для вас. Еще 
один пример: многие люди испытывают тревогу, собираясь предложить руку 
и сердце объекту своих романтических переживаний. Это не потому, что си­
туация опасна (по крайней мере, мы надеемся, что нет! ) , а потому, что она 
несет огромную смысловую нагрузку. Она важна для них. 

РЕАКЦИЯ "БЕЙ ИЛ И БЕ ГИ"  

Теперь, когда мы описали разницу между тревогой и страхом, давайте 
вернемся к реакции "бей или беги". Она существует с тех пор как существуют 
люди. И как мы уже говорили, это запрограммированная в теле сигнальная 
система. Если сравнить человеческое тело с компьютером, реакция "бей или 
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беги" является неотъемлемой частью его операционной системы. Вы не може­
те по-настоящему функционировать (или жить очень долго) без нее. 

Когда вы сталкиваетесь с опасной или угрожающей ситуацией, запу­
скается эта сигнальная система, и ваше тело проходит через ряд изменений. 
Например, во время реакции "бей или беги" вы можете испытывать следу­
ющее. 

• Увеличение частоты сердечных сокращений 

• Испарина или усиленное потоотделение 

• Сужение поля зрения (также называемое "туннельное зрение") 

• Мышечное напряжение 

• Обостренный слух 

• Хаотичные мысли 

• Одышка 

• Мурашки на коже 

• Сухость во рту 

Эти переживания не случайны; все они служат очень важной цели. Они 
готовят вас к немедленному действию: либо спасаться бегством, чтобы избе­
жать причинения какого-либо вреда, либо, если убежать невозможно, сра­
жаться. В ситуациях, когда бегство или борьба не всегда является хорошим 
вариантом, ваше тело может оцепенеть (как олень, оказавшийся перед светом 
фар автомобиля) .  

Эта реакция является автоматической. Она возникает без раздумий и по­
зволяет вам действовать быстро, когда вы находитесь в опасной ситуации. 
Например, представьте, что вы идете по лесу и натыкаетесь на медведя. Ваша 
реакция "бей или беги" будет активирована, и, скорее всего, вы оцепенеете 
или убежите. Внезапные автоматические изменения, которые происходят 
в вашем теле, помогут вам выжить в этой опасной ситуации. И так, если бы 
вам пришлось думать о ситуации до активации реакции "бей или беги", вы по­
тратили бы драгоценное время. Вы могли бы начать оценивать размеры медве­
дя и остроту его когтей и зубов. И к тому времени, когда вы все это выясните, 
скорее всего, вы станете ужином для медведя! Таким образом, реакция "бей 
или беги" является невероятно полезной и адаптивной, и мы как вид без нее 
не дожили бы до сегодняшнего дня. 

Но все же нельзя сказать, что эта система безупречна. Это связано с тем, 
что реакция "бей или беги" фактически не предусматривает активацию спо­
собностей нашего вида думать, воображать, беспокоиться, упорствовать, 
размышлять (или анализировать прошлые неудачные решения) и так далее, 
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т.е. всех замечательных умственных действий, которые отличают нас как че­
ловеческих существ. В результате тревога и страх могут быть активированы, 
когда мы оцениваем или воспринимаем ситуацию как угрожающую (незави­
симо от того, действительно ли она опасна) . Например, если вы собираетесь 
провести презентацию перед большим количеством людей и считаете себя 
неэффективным или неподготовленным либо если вы думаете, что аудитория 
может быть к вам враждебна и неумолима, вы с большой вероятностью будете 
испытывать тревогу, потому что воспринимаете ситуацию как угрожающую. 
Не важно, точны ли ваши оценки; ваше тело реагирует на это точно так же: 
страхом, тревогой и в конечном счете избеганием. 

Как вы переживаете страх и тревогу? 

Теперь, когда мы поговорили о функциях тревоги и страха, давайте начнем 
работать над повышением осознанности этих эмоций. Хорошее понимание 
тревоги и страха будет иметь большое значение при обучении навыкам, с ко­
торыми вы познакомитесь ниже в этой книге. Вы должны знать, как тревога 
и страх ощущаются в теле, чтобы идентифицировать их при появлении, а затем 
проявить лучшие навыки, которые можно использовать в этой ситуации. 

Чтобы повысить осознанность страха и тревоги, нужно разбить эти эмо­
ции на их составляющие. На самом деле эмоции состоят из множества разных 
внутренних переживаний, таких как мысли, телесные ощущения и поведение. 
Вы можете повысить свою осознанность страха и тревоги при их появлении, 
выявив все составляющие части общего переживания, называемого тревогой 
или страхом. Кроме того, вы можете повысить свою осознанность относитель­
но вероятности возникновения тревоги и страха, определяя типы ситуаций, 
которые могут их вызывать. Упражнение 1 . 1  поможет вам сделать это. 

Упражнен ие 1.1. Определ ите, как вы переживаете 
страх и тревогу 

В первом столбце под названием "Ситуация" запишите ситуации, которые вызывают 
у вас тревогу или страх. Только имейте в виду, что провоцирующие тревогу ситуации 
могут быть как во внешнем мире (например, вы заблудились в неблагополучном районе 
или получили электронное письмо от босса, требующего немедленной встреч и с вами), 
так и внутри вашего тела (например, ощущение нехватки воздуха или учащенное 
сердцебиение) . Помните, что реакция "бей или беги" в действительности не делает 
различий между реально угрожающими ситуациями и ситуациями, которые мы просто 

оцениваем как угрожающие. 



Ситуация Телесные ощущения Мысли 
Побуждение Что вы реально 

к действию делаете 



Глава 1. Тревога и тревожное расстройство 27 

Далее, в столбце "Телесные ощущения" опишите любые замеченные вами изменения 
в теле в результате пребывания в вызывающей тревогу ситуации.  Например, вы можете 
заметить учащенное сердцебиение, мышечное напряжение или одышку. Также вы можете 
отследить некоторые изменения в восприятии вами окружающих вещей. Например, 
находясь в состоянии тревоги,люди порой испытывают сужение поля зрения или внимания 
(туннельное зрение) на угрожающем объекте (таком, как змея или паук) или ощущении 
(например, неприятная мысль или физическое ощущение). Находясь в этом состоянии, 
люди могут также испытывать трудности с отвлечением своего внимания от объекта (или 
человека), воспринимаемого как угроза, либо с большей вероятностью замечать другие 
угрожающие аспекты внешней среды. Последнее упомянутое переживание является 
очень распространенным во время тревоги и называется смещением внимания [53]. 
Например, выступающий с речью перед аудиторией человек с социальным тревожным 
расстройством с большей вероятностью заметит людей, которые зевают или хмурятся, 
даже если среди них есть много тех, кто проявляет интерес или улыбается. 

В следующем столбце, "Мысли'; запишите тип мыслей, которые вы переживаете, 
когда боитесь или тревожитесь. Скорее всего, они будут вращаться вокруг идеи угрозы 
или опасности.  Когда мысли сильно связаны с эмоциями, это называют конгруэнтным 
настроением. Замечали ли вы когда-нибудь, что у вас больше позитивных мыслей, если 
вы счастливы? А как насчет негативных или неприятных мыслей, когда вам грустно или 
тревожно? В этом случае настроение конгруэнтно мышлению. Находясь в состоянии тревоги 
или страха, вы с гораздо большей вероятностью продуцируете мысли, которые соответствуют 
этому эмоциональному состоянию. Кроме того, в состоянии тревоги вы с большей 
вероятностью вспоминаете провоцирующие тревогу прошлые события [ 56]. 

Если вам трудно определить конкретные мысли, спросите себя, были ли у вас когда­
либо мысли или тревоги, начинающиеся с "а что, если . . .  " Беспокойство - это типичное 
тревожноесостояние.Оно нач инается сориентированныхна будущее негативныхмыслей 

о вероятности воплощения в реальной жизни проблем или опасений  [57] . Беспокойство 
часто возникает в ситуациях, результаты которых являются неопределенными или 
непредсказуемыми (это два аспекта ситуаций, которые естественным образом вызывают 
тревогу) . Нап ример, представьте, что вы потеряли свой кошелек. Естественно, это 
может быть стрессовой и провоцирующей тревогу ситуацией, и вы можете подумать: 
"А что если они воспользуются моей кредитной картой? А что если они узнают, где 
я живу, и ворвутся в мой дом?" Во многих отношениях беспокойство может показаться 
попыткой решить проблему, чтобы создать чувство уверенности и предсказуемости.  
Однако этот процесс может иметь и негативные последствия, особенно если направлен 
на будущие события, которые находятся вне нашего контроля. Мы обсудим это более 
подробно в главе 6. 

Будучи встревоженными, вы также можете оказаться захваченным когнитивным 
искажением "все или ничего" (так называемое "черно-белое" мышление) .  Думая по прин­
ципу"все или ничего'; человек может застрять в идее, что есть только два возможных выхода 
из ситуации [ 12] . Например, если вы нервничаете, идя на первое свидание, то можете 
подумать, что в случае, если свидание пройдет не идеально, это будет полным провалом. 
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Катастрофизация - еще один способ мышления, который часто возникает при тревоге. 
Как  следует из названия, катастрофизация означает ожидание наихудшего или того, 
что некоторые события негативно повлияют на ваше благополучие (и т.д.) . Например, 
некоторые люди с паническим расстройством считают, что учащенное сердцебиение 
является признаком того, что у них начинается сердечный приступ. 

Следующий столбец -"Побуждение к действию': Все эмоции готовят нас к каким-то 
действиям. Как  мы обсуждали ранее, тревога и страх готовят нас к тому, чтобы сбежать 
или избежать неприятной ситуации (а также сразиться или оцепенеть, если вы не можете 
ее избежать) . Это то, что необходимо отразить в этом столбце: испыты вая тревогу 
и страх, что вы хотите сделать? Есть ли  у вас побуждение реагировать определенным 
образом? Хотите ли  вы выбежать из комнаты, закричать или исчезнуть? В этом столбце 
напишите все, что вы хотите сделать, в отличие от того, что на самом деле делаете. 

Наконец, в последнем столбце напишите все, что вы фактически делаете, когда 
испытываете страх или беспокойство. Как вы реагируете на ощущения тревоги и страха? 
Используете ли вы глубокое дыхание, медитацию, молитву или отвлечение (например, 
чтение книги, подобной этой)? Употребляете ли  вы алкоголь или используете наркотики, 
чтобы избежать этих чувств? Едите ли  успокаивающие продукты? Кусаете ли  ногти или 
ковыряете кожу вокруг н их? Или вы занимаетесь более серьезным самоповреждением, 
таким как нанесение себе порезов или ожогов? В этом столбце обязательно напишите 
все, что вы делаете, как положительное, так  и отрицательное, когда чувствуете тревогу 
или страх. Выявление используемых вами для управления тревогой позитивных копинг­
стратегий  так же важно, как и выявление того, что вы обычно делаете, чтобы справиться 
с тревогой, но оно не срабатывает. Это упражнение может помочь вам привлечь свое 
внимание к сильным сторонам и навыкам, которые у вас уже есть, а также к тем областям, 
над которыми, возможно, еще п ридется поработать. 

Когда вы испытываете тревогу? 

Выполнив упражнение 1 . 1 , вы сделали первый шаг в лечении своей тре­
воги: осознали, как тревога и страх ощущаются вами. Следующим шагом яв­
ляется повышение вашей осведомленности о том, откуда берется тревога. Вы 
можете сделать это с помощью так называемого самомониторинга. Как гово­
рит само название, мы хотели бы, чтобы вы следили за своими переживани­
ями в течение каждого дня (мониторили) .  Это упражнение может дать вам 
очень важную информацию. 

Мысли и чувства не возникают случайно (хотя иногда может показать­
ся, что это так) . Ваши внутренние переживания, как правило, следуют уста­
новленной модели, являются чем-то вроде привычки. Поэтому, отслеживая 
их, вы сможете научиться понимать виды ситуаций, которые обычно вызы-
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вают у вас тревогу, а также время суток, когда вы бываете наиболее уязвимы 
для переживания тревоги. Например, если с помощью самомониторинга вы 
обнаружите, что склонны испытывать более сильную тревогу по утрам, то мо­
жете использовать эту информацию, чтобы укрепить свою защиту в это время 
суток. Вы можете запланировать утром практику определенных навыков, ко­
торые мы обсудим в этой книге, или запланировать свое утро так, чтобы быть 
уверенным, что у вас не слишком много дел в это время. 

В упражнении 1 .2 приведена базовая форма для самомониторинга. Было бы 
неплохо сделать копии этой формы на каждый день. Лучше всего начать с мони­
торинга своих чувств и отмечать время, когда они появляются, по крайней мере 
в течение одной недели, чтобы получить как можно больше информации. В пер­
вом столбце напишите дату, во втором - время суток. Далее определите ситу­
ацию, в которой вы находились, когда возникла тревога. Например, вы были 
на работе, с друзьями, за рулем автомобиля или одни дома? Затем оцените ин­
тенсивность своей тревоги по шкале от О до 100, где О - ее отсутствие или очень 
низкая интенсивность, а 100 - самая высокая степень тревоги, которую вы ког­
да-либо ощущали. Наконец, оцените свое желание избежать тревоги или ситу­
ации, в которой вы находились, используя шкалу от О (нет желания избегать) 
до 100 (самая сильная из испытываемых когда-либо потребность избежать), 
и укажите, сделали ли вы что-то, чтобы убежать или избежать тревоги. 

Упражнен ие 1.2. Форма самомон итори н га тревоги 

Носите с собой эту форму мониторинга в течение дня и заполняйте всякий раз, 
когда замечаете появление тревоги. Заполняйте ее по возможности сразу, как только 
испытаете тревогу, - это даст вам больше информации, потому что переживание будет 
еще свежо в памяти . Конечно, также важно иметь в виду, что само по себе наблюдение 
за тревогой может быть провоцирующим тревогу переживанием. Ведь мы просим вас 
привлечь внимание к чему-то, чему вы не всегда хотите уделять внимание, а простой 
факт привлечения внимания к чему-то неприятному или дискомфортному может 
заставить вас почувствовать тревогу в немного более интенсивной форме. Это вполне 
естественно, но в результате привлечение внимания может реально помочь уменьшить 
тревогу. Однако мы хотим, чтобы вы знали об этом и не удивились, если ваша тревога 
будет ощущаться немного более интенсивно, чем обычно. Мы также надеемся, что 
это не помешает вам выполнить упражнение, так как это действительно важный шаг 
в обучении управлению тревогой.  На самом деле, расширяя понимание характера своей 
тревоги, вы начнете различать ее сигналы, которые не осознавали ранее. И хорошая 
новость состоит в том, что даже простое знание о типах триггеров, которые являются 
сигналами для начала вашей тревоги или вызы вают у вас тревогу, может сделать 
ее более предсказуемой и как следствие гораздо менее подавляющей. 



Дата Время Ситуация 
Интенсивность тревоги 

(О-100) 
Побуждение избежать 

(О-100) 
Удалось ли избежать 

(да или нет)? 

w 
о 
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Тревога и тревожное расстройство 

До этого момента мы фокусировались на тревоге в целом. И, вероятно, 
к настоящему времени вам вполне ясно, что по своей сути тревога не пред­
ставляет проблемы. Она выполняет важную функцию и необходима в повсе­
дневной жизни. Итак, у нас у всех есть страхи и тревоги (хотим мы этого или 
нет) .  Когда же эти эмоции становятся проблемой? Другими словами, когда 
нормальное проживание тревоги и страха становится расстройством? В двух 
словах, тревога становится тревожным расстройством, когда переживаемая 
вами тревога больше, чем вы могли бы ожидать в данной ситуации, и когда это 
начинает мешать какому-либо аспекту вашей жизни. 

Например, если ваша тревога мешает вам устанавливать желаемые от­
ношения с людьми или выполнять свои обязанности на  работе или в шко­
ле, это может быть признаком того, что нормальная тревога перешла в тре­
вожное расстройство. Кроме того, если вы обнаружите, что следуете нездо­
ровому поведению, пытаясь избежать или уменьшить тревогу (например, 
употребляете алкоголь или наркотики) , есть большая вероятность того, 
что у вас присутствуют проблемы с тревогой.  Вот несколько вопросов, ко­
торые вы, возможно, захотите задать себе, чтобы понять, есть ли у вас с ней 
проблемы. 

Тревожные расстройства 

Существует шесть основных тревожных расстройств. Хотя более подроб­
но мы опишем большинство из них далее в этой книге, важно иметь общее 
представление о множестве способов, которыми простая тревога может пре­
вратиться в тревожное расстройство. 

С П Е ЦИ ФИ Ч ЕСКАЯ ФОБИЯ 

Первое тревожное расстройство, которое мы обсудим, - это специфи -
ческая (изолированная) фобия. При этом расстройстве люди испытывают 
настолько сильный страх (даже на грани панической атаки) , когда вступают 
в контакт с определенными объектами или ситуациями, что предпринимают 
шаги, чтобы избежать этих объектов или ситуаций. Типичные специфические 
фобии включают в себя акрофобию (боязнь высоты) , одонтофобию (боязнь 
стоматологов) , арахнофобию (боязнь пауков), офидиофобию (боязнь змей) 
и клаустрофобию (боязнь замкнутых пространств) . 
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Уп ражнен и е  1.3. Есть ли у вас проблемы с тревогой 

Имейте в виду, что это не исчерпывающий список, и есть еще много способов, 
которыми тревога может вторгаться в вашу жизнь. Кроме того, если вы просто отметите 
"Да" по одному из пунктов, это не означает, что у вас есть тревожное расстройство. 
Тем не менее список содержит ряд типичных п римеров того, как тревога может 
вклиниваться в жизнь, и если вы ответили "Да" на любой из данных вопросов, вам может 
быть полезно научиться некоторым навыкам, помогающим справляться с тревогой так, 
чтобы она не вызывала больших проблем. И чтение этого пособия является отличным 
поводом, чтобы начать. Теперь давайте обратим внимание на конкретные тревожные 
расстройства, возникающие у людей. 

Да Нет 
1 .  Избегаете ли вы определенных видов занятий, боясь, что они могут 
вызвать тревожные симптомы (например, физических упражнений,  
публичных мест, п росмотра определенных телевизионных шоу)? 

2. Склонны ли вы использовать алкоголь или наркотики, чтобы 
уменьшить тревогу? 

3. Следуете ли вы нездоровому поведению, чтобы избавиться от тревоги 
(например, умышленному самоповреждению или перееданию)? 

4. Не находите ли вы, что тревожность мешает вам выполнять свои 
обязанности на работе? 

5. Тяжело ли вам выходить из дома, потому что дом - единственное 
место, где вы по-настоящему ощущаете себя в безопасности? 

6. Избегаете ли  вы просмотра определенных телевизионных шоу или 
фильмов, потому что они провоцируют сильную тревогу? 

7. Чувствуете ли вы себя комфортно при определенных видах 
деятельности или в определенных ситуациях, когда предпринимаете 
определенные шаги для уменьшения тревоги (например, берете с собой 
лекарства либо перепроверяете, что ваш друг с вами)? 

8. В некоторых ситуациях испытываете ли вы тревогу сильнее, чем 
другие люди, или сильнее по сравнению с тем, какую тревогу вы 
испытываете обычно? 

9. Испытываете ли вы трудности с выполнением задач из-за того, что 
сильно волнуетесь? 

1 О. Мешает ли вам тревога спать по ночам? 
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СО ЦИАЛ ЬНАЯ ФОБИЯ 

Социалыюе тревожное расстройство (также называемое социальной фо­
бией или кратко - социофобией) является одним из тревожных расстройств, 
при которых человек испытывает сильный страх и тревогу в социальных си -
туациях из-за боязни негативной оценки (например, подвергнуться критике) . 
И, как и в случае со специфической фобией, этот сильный страх часто приво­
дит к избеганию таких социальных ситуаций. Наиболее распространенным 
типом ситуаций, которых люди боятся при социальном тревожном расстрой­
стве, являются публичные выступления; тем не менее есть и другие ситуации, 
которых могут бояться люди с социальным тревожным расстройством, на­
пример писать что-либо на публике, принимать пищу на виду или мочиться 
в общественных туалетах [38 ] .  

ПАН И Ч ЕСКОЕ РАССТРО ЙСТВО 

Человек с паническим расстройством часто испытывает приступы пани -
ки (панические атаки) , а также беспокоится о значении или результате этих 
панических атак. Например, люди с паническим расстройством могут боять­
ся, что приступ паники является признаком того, что они умирают или сходят 
с ума. В результате этих панических атак люди с паническим расстройством 
часто пытаются избежать действий или ситуаций, которые могут вызвать 
симптомы возбуждения, например физических упражнений или употребле­
ния тяжелой пищи. В крайних случаях люди с паническим расстройством мо­
гут бояться выходить из дома, потому что он - единственное место, где они 
могут ощущать себя в безопасности. Если это происходит, у человека может 
быть диагностировано паническое расстройство с агорафобией. 

ОБС ЕСС И ВНО-КОМ ПУЛ ЬСИ ВНОЕ  РАССТРО ЙСТВО 

Это расстройство недавно привлекло к себе большое внимание средств 
массовой информации. При обсессивно-компульсивном расстройстве (ОКР) 
человек испытывает интенсивные, навязчивые и повторяющиеся неприятные 
мысли и идеи, которые кажутся странными и не связанными с проблемами 
реальной жизни. Эти необычные мысли и идеи называются навязчивыми 
мыслями. Например, люди с этим расстройством могут испытывать постоян -
ные страхи, что они случайно отравят своих детей, заразятся какой-то болез­
нью или причинят кому-то вред. В результате этих навязчивых мыслей люди 
с ОКР вовлекаются в повторяющееся (или компульсивное) поведение, чтобы 
уменьшить тревогу, связанную с такими навязчивыми мыслями, например 
чрезмерно часто моют руки, делают постоянные перепроверки или выполня­
ют мысленные ритуалы (например, подсчет) . 
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ГЕ Н Е РАЛ ИЗОВАННОЕ  ТРЕВОЖНОЕ РАССТРОЙСТВО 

Генерализованное тревожное расстройство (ГТР) характеризуется чрез­
мерным, постоянным и неконтролируемым беспокойством о разных пробле­
мах. Иногда люди путают ГТР с ОКР, потому что оба имеют один симптом - на­
вязчивые мысли. Тем не менее здесь тревожность отличается от одержимости, 
потому что беспокойство в ГТР касается реальной жизни или ежедневных про­
блем, таких как финансы, работа и отношения. Беспокойство в ГТР фактически 
рассматривается как попытка избегания или отвлечения от более расстраиваю­
щих и вызывающих тревогу мыслей и чувств [ 16] . 

ПОСТТРАВМАТИ Ч ЕСКОЕ СТРЕССОВОЕ РАССТРОЙСТВО 

Наконец, посттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР) явля­
ется уникальным среди тревожных расстройств, потому что оно единствен­
ное которое, что люди испытывают какой-то тип травматического события, 
прежде чем оно у них может быть диагностировано. ПТСР диагностируется, 
когда человек испытывает симптомы более тридцати дней после воздействия 
травмирующего события. Симптомы ПТСР включают в себя навязчивые 
мысли и воспоминания о травматическом событии (например, флешбэки или 
ощущения, что событие происходит снова) ,  избегание напоминаний о трав­
мирующем событии, трудности с переживанием позитивных эмоций, чувство 
отрешенности от других людей, повышенную возбудимость и гипервизор 
(или постоянное чувство бдительности) .  Если кто-то испытывает эти симпто­
мы только на протяжении одного месяца после травмирующего события, мы 
называем расстройство острым стрессовым расстройством. 

Тревога и избегание 

В дополнение к чувству тревоги (и вследствие этого чувства) есть общий 
для всех тревожных расстройств тип поведения - тенденция или желание из­
бежать пугающих объектов, переживаний или ситуаций. И хотя побуждение 
избегания нежелательных или неприятных переживаний имеет смысл и явля­
ется естественной реакцией, на самом деле избегание - это основной способ, 
которым тревожные расстройства оказывают негативное влияние на жизнь 
человека. В частности, тревога и избегание работают вместе, чтобы сформи­
ровать порочный круг, который, по сути, является ловушкой для человека. 
Давайте обсудим, как это происходит. 

Ранее мы говорили о том, что люди, которые борются с тревогой, с боль­
шей вероятностью заметят или сосредоточат свое внимание на тех вещах, 
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которых боятся во внутреннем (внутри тела) или внешнем (вне тела) мире. 
И если подумать, это реальный действенный способ защиты. Например, если 
вы боитесь какого-то объекта из своего окружения, вероятно, в ваших инте­
ресах - быть уверенным, что вы держите его в своем поле зрения (так, что­
бы, заметив что-то, вы смогли быстро отреагировать) . Однако, к сожалению, 
этот процесс имеет и обратную сторону: чем больше мы обращаем внимание 
на пугающие нас объекты, с которыми можем столкнуться, или повышаем 
нашу осведомленность о них, тем больше у нас шансов столкнуться с ними 
и испытать на себе их влияние. Например, если вы обратите внимание на свое 
сердцебиение, то, скорее всего, заметите нормальные колебания его ритма. 
Для человека же с тревожным расстройством, таким как паническое, это дей­
ствие может вызвать большую тревогу. 

Теперь, когда вы сосредоточили свое внимание на пугающем вас объек -
те или ощущении, что произойдет дальше? У большинства людей могут воз­
никнуть проблемы с отвлечением внимания от объекта или ощущения, ко­
торого они боятся. Следовательно, большинство людей предпримет шаги, 
чтобы попытаться избавиться от всего, что их беспокоит. Например, если все, 
чего вы боитесь, находится в вашем окружении, вы можете выйти из этого 
окружения. Или, если то, чего вы боитесь, - это внутреннее переживание, 
например мысль или телесное ощущение, вы можете попытаться что-то сде­
лать, чтобы избавиться от беспокойства и ослабить возбуждение. Именно 
так тревожные расстройства могут вредить вашей жизни. Страдающие тре­
вожными расстройствами люди очень часто оказываются в порочном круге, 
в котором автоматически (т.е. не задумываясь) обращают внимание на пугаю­
щие их объекты и ощущения, испытывая трудности с отвлечением внимания 
от них, а затем стремятся к их избеганию. 

Хотя попытка избежать того, что вызывает тревогу, вполне логична (по­
тому что кто же хочет испытывать тревогу по собственному желанию?) , про­
блема состоит в том, что на самом деле это невозможно. Как вы, вероятно, 
знаете, просто невозможно избежать всех вызывающих тревогу ситуаций, 
особенно тех, которые происходят в теле. В результате люди с тревожны­
ми расстройствами, пытаясь чувствовать себя в безопасности или избежать 
тревоги, зачастую выбирают такое экстремальное избегающее поведение, 
как пьянство или решение никогда не выходить из дома. Другая проблема, 
возникающая, когда люди застревают в этом порочном круге, состоит в том, 
что чем больше вы избегаете чего-либо, тем больше узнаете, что вам сле­
дует бояться того, чего вы избегаете (или, в противном случае, зачем этого 
избегать?) .  Поэтому избегание того, чего мы боимся, может заставить нас 
бояться этого еще больше. 



36 Глава 1 .  Тревога и тревожное расстройство 

Еще одна проблема заключается в том, что избегание действительно ра­
ботает, но только в краткосрочной перспективе. В долгосрочной перспективе 
оно на самом деле только усугубляет тревожность. Такое поведение закрепля­
ет и увековечивает цикл тревоги и избегания, делая его сильнее и сильнее, 
пока вся жизнь не превратится в попытки избавиться от тревоги. 

Состояния, которые обычно сопровождаются 

тревожными расстройствами 

Неудивительно, что мы зачастую наблюдаем и ряд сопутствующих про­
блем, связанных с психическим здоровьем, которые развиваются наряду 
с тревожными расстройствами. Поэтому мы закончим эту главу кратким об­
зором различных расстройств, которые часто сопровождают тревожные рас­
стройства. 

ЗЛОУПОТРЕБЛ Е Н И Е  ПСИХОАКТИ В Н Ы М И  ВЕЩЕСТВАМ И 

Люди с тревожными расстройствами часто борются с какой-либо фор­
мой злоупотребления психоактивными веществами, например с курени­
ем [58] , чрезмерным употреблением алкоголя [73] или употреблением нар­
котиков [87] . Так, было установлено, что люди с социальным тревожным 
расстройством подвержены высокому риску злоупотребления алкого­
лем [45 ] ,  а люди с ПТСР часто имеют проблемы со злоупотреблением нар­
котиками [87] . 

Так почему же люди с тревожными расстройствами подвержены злоу­
потреблению психоактивными веществами? Для объяснения этого есть ряд 
теорий, но самая популярная из них называется гипотезой самолечения [69] . 
Она гласит, что люди, которые борются с тревогой и страдают от тревожного 
расстройства, могут использовать наркотические вещества для уменьшения 
своего беспокойства. Согласно этой теории использование наркотических 
веществ в основном является способом избегания тревоги или избавления 
от нее. Конечно, если люди продолжают полагаться на наркотические веще­
ства для управления своей тревогой, они будут становиться все более и более 
тревожными в дополнение к развитию зависимости от веществ, которые ис­
пользуют. Таким образом, хотя этот способ может помочь в краткосрочной 
перспективе, в долгосрочной он обычно имеет неприятные последствия, при­
водящие к зависимости от принимаемых веществ и к еще большей тревоге, 
чем та, которая была изначально. 
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ДЕП РЕСС ИЯ 

Депрессия и тревожные расстройства идут рука об руку. Действительно, 
исследования показали, что более половины людей, у которых было диагно­
стировано тревожное расстройство, в течение жизни переживали и большое 
депрессивное расстройство [ 2 1 ] .  Депрессия с большой вероятностью сопрово­
ждает ПТСР, ГТР и ОКР [22] . Как же это можно объяснить? Во-первых, между 
тревожными расстройствами и большой депрессией есть частичные сходства. 
Например, депрессию и тревожные расстройства объединяют переживания 
интенсивных негативных эмоций [2 1 ] .  Во-вторых, многие факторы риска, ко­
торые приводят к тревожному расстройству, как было обнаружено, приводят 
и к депрессии, поэтому люди, которые переживают те же типы факторов ри -
ска (например, жизненные стрессоры) , могут быть более склонны к развитию 
депрессии и тревожных расстройств [ 1 1 ] .  Наконец, в-третьих, можно легко 
проследить, как симптомы тревожных расстройств могут привести к депрес­
сии [2 1 ] .  Например, если вы будете чувствовать себя прикованным к дому 
из-за страха наступления панической атаки в случае выхода на улицу, скорее 
всего, это помешает вам наполнить свою жизнь смыслом. 

Часто люди с тревожными расстройствами проводят слишком много вре­
мени, пытаясь избежать того, чего они боятся, поэтому у них нет времени или 
энергии, чтобы делать то, что важно для них. И, как уже упоминалось, иногда 
вещи, имеющие реальное значение для людей, - это как раз то, что вызывает 
у них тревогу и страх; поэтому, избегая того, чего они боятся, люди в конечном 
итоге избегают всего, что для них важно. И довольно легко заметить, что это 
может привести к депрессии. 

РАССТРОЙСТВА П И ЩЕВОГО ПОВЕД ЕНИЯ 

Расстройства пищевого поведения также довольно распространены среди 
людей с тревожными расстройствами. Исследования показали, что 12% людей 
с тревожными расстройствами имеют расстройства пищевого поведения [84] , 
и есть доказательства того, что тревожное расстройство приводит к развитию 
расстройства пищевого поведения [ 20, 3 1 ] . Расстройства пищевого поведения 
обычно принимают форму либо нервной анорексии (ограничение потребления 
пищи до такой степени, что человек весит намного меньше нормы),  либо нерв­
ной булимии (так назван цикл переедания и очищения, при котором большое 
количество пищи сначала потребляется, а затем удаляется с помощью комби -
нации рвоты, перенапряжения или злоупотребления слабительными) . Так же, 
как в случае злоупотребления психоактивными веществами при депрессии, 
есть очень веская причина, по которой так много людей с тревожными рас­
стройствами, страдают от расстройства пищевого поведения. 
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В основном, как и при употреблении психоактивных веществ, нездоро­
вое пищевое поведение, наблюдаемое при диагностике его расстройства, ис­
пользуется для облегчения или уменьшения симптомов тревоги. Например, 
исследования показали, что такое расстройство пищевого поведения, как 
переедание и очищение (нервная булимия) , может использоваться для пре­
одоления эмоционального дистресса и устранения негативных эмоций [95] . 
Подумайте об этом: еда является одним из самых распространенных спосо­
бов самоуспокоения, и даже те люди, у которых нет тревожного расстройства, 
часто используют пищу, чтобы ощутить комфорт в период стресса. Поэтому 
вполне понятно, что те, кто борется с сильной тревогой, обращаются к еде за 
ощущением комфорта. 

Кроме того, учитывая, что многие люди с тревожными расстройствами 
чувствуют, что их жизнь выходит из-под контроля и им трудно справляться 
с неопределенностью и непредсказуемостью, еще одной причиной появления 
расстройства пищевого поведения может служить ощущение такого контро­
ля, например, в случае нервной анорексии. Но, к сожалению, это ощущение 
контроля является иллюзией, так как расстройство пищевого поведения жи -
вет собственной жизнью и выходит из-под контроля. Тем не менее в кратко­
срочной перспективе намеренное ограничение в еде и отказ от пищи могут 
дать чувство контроля по крайней мере над некоторыми аспектами жизни. 
Таким образом, для людей с тревожными расстройствами, которые чувству­
ют, что их жизнь выходит из-под контроля, ограничение питания может стать 
одним из способов установления такого контроля [79] . 

ПОГРА Н И Ч НОЕ  РАССТРОЙСТВО Л И Ч НОСТИ 

Последнее, но не менее важное, - это пограничное расстройство лично­
сти (ПРЛ) . Оно характеризуется нестабильностью в эмоциях, мышлении, от­
ношениях, идентичности и поведении. Людям с ПРЛ трудно контролировать 
импульсивное или аутоагрессивное поведение, и часто их отношения с дру­
гими людьми имеют хаотичный и деструктивный характер. Также иногда они 
пытаются бороться со своей идентичностью, не зная точно, кто они или что 
им нравится. Наконец, люди с ПРЛ борются со своими эмоциями и часто про­
являют и воспринимают эмоции как интенсивные, неконтролируемые, пода­
вляющие и угрожающие. Одна из эмоций, с которыми люди с ПРЛ сталкива­
ются чаще всего, - это тревога. На самом деле более 80% людей с ПРЛ име­
ют тревожные расстройства [96] , наиболее типичными из которых являются 
социальное тревожное расстройство, паническое расстройство и ПТСР [50] . 
Например, исследования показали, что от одной четверти до половины людей, 
у которых есть ПРЛ, страдают и от социального тревожного расстройства; 
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от одной трети до половины из них страдают от панического расстройства 
и примерно половина переживает ПТСР (там же) .  

Так почему же ПРЛ и тревожные расстройства идут рука об руку? Одна 
из причин заключается в том, что ПРЛ и некоторые тревожные расстройства 
вызваны одними и теми же переживаниями. Например, насилие в детстве яв­
ляется одной из основных причин как ПТСР, так и ПРЛ. Кроме того, было 
обнаружено, что некоторые из черт характера, которые являются причиной 
тревожных расстройств, повышают и риск развития ПРЛ. Например, черта 
характера, тесно связанная с тревожными расстройствами, - чувствитель­
ность к тревоге или склонность бояться тревожных симптомов из-за убежде­
ния, что они будут иметь негативные последствия [67] . Исследования показа­
ли, что чувствительность к тревоге повышает риск развития тревожного рас­
стройства. Как и в случае с жестоким обращением с детьми, есть доказатель­
ства того, что чувствительность к тревоге может влиять на развитие ПРЛ [34 ] .  

Кроме того, некоторые симптомы ПРЛ могут развиваться в качестве ре­
акции на сильное чувство тревоги. Например, один из диагностических кри­
териев ПРЛ - умышленное самоповреждение (намеренное нанесение себе 
физического вреда) - часто используется для уменьшения чувства тревоги 
и стресса [23 ] .  Кроме того, другие виды импульсивного и рискованного пове­
дения (поведения, которое осуществляется без учета последствий) , распро­
страненные у людей с ПРЛ, могут использоваться для уменьшения или избега­
ния неприятных эмоций при некоторых тревожных расстройствах [88] . 

Движемся дальше 

Поздравляем! Вы прочитали главу 1 этого пособия и находитесь на пути 
к пониманию своей тревоги и способов, с помощью которых можно начать 
ограничивать ее негативное влияние на вашу жизнь! Начало работы может 
быть самой сложной частью любых изменений, а признав свои проблемы 
и связав их с тревогой, вы уже преодолели серьезное препятствие. Не забудьте 
уделить необходимое время упражнениям в этой главе. Повышая осведомлен­
ность и понимание своей тревоги, вы закладываете прочную основу для раз­
вития многих других навыков, с которыми мы вас познакомим в этом учебном 
пособии. С этого момента мы начинаем изучать способы лечения тревоги, 
включая подход, который используется в этом пособии. 





ГЛАВА 2 

Основные положения 
v 

когнитивно-поведенческои 
v 

и диалекти ческои 
v 

поведенческои терапии 

В предыдущей главе мы привели краткий обзор понятия "тревога" 
и ее целей, а также объяснили, как развиваются тревожные расстройства. 
Теперь, когда вы знаете немного больше о том, с чем имеете дело, мы про­
должим говорить о лечении. Здесь мы представим основные положения 
когнитивно-поведенческой терапии (КПТ) и диалектической поведенче­
ской терапии (ДПТ) и обсудим несколько важных моментов, которые сле­
дует помнить при прочтении остальной части книги, а также приведем 
несколько упражнений, которые могут быть полезными. В этой главе мы 
рассмотрим следующее. 

• Основы подхода КПТ к тревожным расстройствам 

• Основные положения ДПТ, ее история и причины, по которым она 
может быть полезна в лечении тревожности 

Лучшие научные обоснования лечения проблемы тревожности, как 
правило, принадлежат разным направлениям когнитивно-поведенческой 
терапии, или КПТ. КПТ помогает справиться с проблемами тревожности 
путем изменения моделей мышления и поведения, поддерживающих трево­
гу, а также обучения новым навыкам или копинг-стратегиям. Направления 
КПТ чрезвычайно эффективны для многих людей с разными тревожны­
ми расстройствами, например с социальным тревожным расстройством, 
посттравматическим стрессовым расстройством, обсессивно-компульсив­
ным и паническим расстройствами, ведь после лечения КПТ до 80% паци -
ентов избавляются от симптомов, о чем говорят данные отдельных иссле­
дований [27] . 
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Основные положения КПТ о тревожных 
расстройствах 

КПТ базируется на идее о том, что комбинация моделей мышления, 
поведения и событий в вашем окружении может способствовать и под­
держивать проблему тревожности. КПТ-терапевты решают эти проблемы 
несколькими путями, обычно включающими в себя когнитивную терапию, 
экспозиционную терапию и обучение копинг-навыкам для управления тре­
вожностью. 

КОГН ИТИ ВНАЯ ТЕРАП ИЯ 

В когнитивной терапии терапевт помогает отслеживать, оценивать и из­
менять модели мышления, которые поддерживают тревожность. Некоторые 
из этих моделей мышления включают в себя завышение оценки рисков 
в определенных ситуациях. Например, если вы боитесь публичных выступ­
лений, то можете завысить оценку риска того, что во время вашего выступле­
ния на публике вас будут унижать, оценивать или критиковать. Если вы бо­
итесь пауков, то можете завысить оценку риска того, что паук подпрыгнет 
и укусит вас, когда вы приблизитесь к нему (один из авторов этой книги 
разделяет подобные проблемы! ) .  Считая, что опасность скрывается за  каж­
дым углом, вы можете бояться и тревожиться в любых ситуациях. КПТ по­
может откорректировать и другие шаблоны мышления - мысли о том, что 
вы не сможете справиться с вызывающими тревогу ситуациями (например, 
что вы ни на что не способны или что это будет слишком сложно для вас) ,  
и катастрофические мысли (о том, что все закончится ужасно, например 
вы пойдете на вечеринку, а люди спросят вас, зачем вы пришли,  и вынудят 
уйти) .  С точки зрения КПТ любой из этих типов мышления может усилить 
вашу тревогу. Поэтому терапевты КПТ часто используют когнитивную тера­
пию, чтобы помочь вам научиться менять свои модели мышления и развить 
более полезные или конкретные мысли .  

ЭКСПОЗИ ЦИОН НАЯ ТЕРАП И Я  

В экспозиционной терапии терапевт помогает столкнуться с ситуаци­
ями, объектами или событиями, которых вы боитесь и ,  как правило, избе­
гаете. Вы можете задаться вопросом, с какой стати вы будете это делать? 
Но, как мы уже говорили в главе 1 ,  одним из факторов, способствующих 
возникновению тревожных расстройств, является избегание объектов, 
ситуаций, событий, людей и даже мыслей или эмоций. Если вы боитесь 
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ходить на  вечеринки и полностью их избегаете, у вас никогда не появится 
возможность узнать, что вечеринки не так ужасны или опасны, как вы ду­
маете. Вместо того чтобы позволять вам избегать вечеринок и поддержи­
вать ваш страх, экспозиционная терапия основана на идее, что вы може­
те научиться меньше бояться, преднамеренно сталкивая вас с объектами 
и приводя в ситуации, которых вы боитесь. В экспозиционной терапии вы 
осознанно входите в ситуации, которых боитесь, снова и снова, пока ваш 
страх не уменьшится. Если вы боитесь высоких мест (акрофобия) , ваш те­
рапевт может подняться с вами на возвышенность, чтобы вы наблюдали 
за тем, как будете себя чувствовать, и вы будете оставаться там до тех пор, 
пока ваша тревога не уменьшится. Затем вы вернетесь на это место во вре­
мя следующего сеанса и продолжите так делать, пока не поймете, что стали 
гораздо меньше бояться высоких мест. Но следует иметь в виду, что экс­
позиционная терапия не работает, если у вас есть действительно веские 
причины чего-то бояться . Если вы боитесь играть с черными змеями мам­
ба, то мы не рекомендуем вам играть с ними, потому что это совершенно 
здоровый страх! 

КОП И Н Г-НАВ Ы КИ 

КПТ также часто включает в себя обучение навыкам управления трево­
жностью. Идея состоит в том, что, если вы боретесь с проблемами тревожно­
сти, вам будет полезно иметь некоторые инструменты, чтобы их использовать 
для успокоения, когда ваша тревога становится подавляющей. Наиболее рас­
пространенные навыки включают диафрагмальное дыхание и прогрессивное 
мышечное расслабление. Диафрагмальное дыхание состоит в изменении типа 
дыхания: вместо того чтобы дышать неглубоко, как бы затаиваясь, слегка при­
поднимая плечи и грудную клетку, вы втягиваете воздух глубже, через область 
живота или диафрагмы. Делая это, вы можете уменьшить частоту сердечных 
сокращений, минимизировать другие симптомы тревоги, а также изменить 
соотношение углекислого газа и кислорода в крови. 

Прогрессивная мышечная релаксация является еще одним распространен­
ным навыком, которому обучают в КПТ при тревожных расстройствах. Этот 
навык включает в себя систематическое напряжение и расслабление мышц, 
помогает чувствовать себя более спокойно и заметить разницу между удер­
жанием мышечного напряжения и расслаблением, релаксацией. Как диафраг­
мальное дыхание, так и прогрессивная мышечная релаксация являются ча­
стью большинства методов лечения тревожных расстройств и могут оказать­
ся весьма полезными. 
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Упражнение 2.1 . Попробуйте п рименить диафра гмальное 
дыхан и е  п рямо сейчас! 

Если хотите, можете применить диафрагмальное дыхание прямо сейчас. Положите 
одну руку на грудь, а другую - на живот. Теперь замедлите и углубите дыхание и, когда 
делаете вдох и выдох, постарайтесь, чтобы ваша рука на животе двигалась по амплитуде 
вверх и вниз больше, чем рука на груди. Просто сосредоточьтесь на дыхании и на том, 
что вы чувствуете, вдыхая воздух и выдыхая его. Вы даже можете говорить себе вдох при 
каждом вдохе и выдох - при каждом выдохе. Практикуйте это в течение десяти минут 
и наблюдайте, как вы это ощущаете. Старайтесь при этом позволять тревожным мыслям 
просто приходить и уходить, а сами сосредоточьтесь на своем дыхании .  Оцените 
свою тревогу по шкале от О до 1 О (где О означает отсутствие тревоги, а 1 О - крайнюю 
степень тревоги) до и после этого упражнения и обратите внимание на то, заметили ли  
вы разницу. 

Тревога до: ______ _ Тревога после: ______ _ 

Несмотря на то что в этой книге мы фокусируемся больше на методах ДПТ, 
по некоторым очень важным причинам мы упоминаем и о КПТ. Возможно, 
самая важная причина состоит в том, что вы будете гораздо лучше справлять­
ся с проблемой тревожности, если будете знать о доступных работающих ме­
тодах лечения. Если бы у вас была астма и вы ничего не знали о ее лечении, вы 
могли бы пойти к врачу, который назначил бы вам бананы и омега-3 жирные 
кислоты и прописал веселиться всю дорогу, а затем удивлялся, почему вы хри­
пите и задыхаетесь и почему этот "рецепт" вам не помогает, хотя вы уже съели 
полдюжины бананов и банку лосося в отчаянной попытке открыть свои ды­
хательные пути. Хорошо, хорошо, мы немного преувеличили ! Но мы видели 
много людей, которые понятия не имели, какие виды лечения реально помога­
ют при тревожных расстройствах. В результате они тратили время и деньги на 
лечение, которое просто не работало. Кроме того, даже если вы немного зна­
ете об эффективных методах лечения тревожных расстройств и о том, какие 
процедуры помогают, у вас будет более четкое представление о том, как ДПТ 
может дополнить эти методы, и даже если вы уже проходите лечение, которое 
вам помогает, какие дополнительные преимущества может дать вам ДПТ. 

Почему ДПТ 

Теперь вы можете спросить, чем вам сможет помочь ДПТ и зачем она вам 
нужна, если доступны другие методы лечения, которые работают так же хоро-
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шо. Проще говоря, ДПТ - это тип КПТ, но она предлагает стратегии борьбы 
с тревогой, которые типичное лечение КПТ, как правило, не включает. Вот 
некоторые из этих стратегий. 

• Навыки осознанности, чтобы научиться жить в настоящем моменте, об­
ращая внимание на свои мысли, эмоции и переживания здесь и сейчас 

• Навыки принятия, чтобы научиться принимать себя, других людей 
и эмоции, которые вам иногда трудно выдерживать или контролировать 

• Навыки межличностного общения (в основном уверенность в себе), 
чтобы научиться разговаривать с людьми, уверенно получать то, что 
удовлетворяет ваши потребности, определять, когда и как попросить 
о том, чего вы хотите, и отвечать отказом на нежелательные просьбы 

• Навыки эмоциональной регуляции, которые помогут вам определить 
многие свои эмоции, а не только тревогу, и научиться ими управлять 

ДПТ [ l , 2] была разработана д-ром Маршей Линехан в Университете Ва­
шингтона, чтобы помочь женщинам-самоубийцам. Однако вскоре д-р Линехан 
обнаружила, что многие из проходящих лечение женщин-самоубийц имеют 
множество других проблем. В частности, многие из этих женщин соответ­
ствовали критериям ПРЛ (пограничного расстройства личности) . Если вы хо­
тите больше узнать о ПРЛ или думаете, что у вас или близкого вам человека 
может быть это расстройство, обратитесь к книге Alex and Кim, The Borderliпe 
Persoпality Disorder Sиrvival Gиide: Everythiпg Уои Need to Кпоw аЬоиt Liviпg with 
BPD (2007) (Руководство по выживанию при пограничных расстройствах лич­
ности: все, что вы должны знать о жизни с ПРJТ). И со временем ДПТ стала 
наиболее научно поддерживаемой терапией для людей, которые борются с ПРЛ. 

Как вы помните из главы 1 , зачастую ПРЛ и тревожные расстройства 
идут рука об руку. Поэтому многие люди, которые лечились с помощью ДПТ 
от тревожных расстройств, как выяснилось, страдали и от ПРЛ. Тем не менее, 
помимо того факта, что многие люди с ПРЛ имеют тревожные расстройства, 
данные свидетельствуют о том, что многие стратегии и навыки ДПТ могут 
быть очень полезны для решения многих проблем, сопровождающих трево­
жные расстройства. Например, в ходе исследований [68] было обнаружено, 
что ДПТ может быть весьма полезной при лечении: 

• 

• 

• 

• 

• 

тревожных расстройств и их симптомов; 

депрессии; 

злоупотребления психоактивными веществами; 

расстройств пищевого поведения; 

травм. 
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На самом деле навыки, которым обучают в ДПТ, настолько практичны 
и основаны на здравом смысле, что почти каждый может извлечь из них поль­
зу, хотя бы что-нибудь зная о них. 

Краткая история ДПТ 
Во времена, когда д-р М. Линехан начала развивать ДПТ, большинство 

терапевтов использовали когнитивные или поведенческие методы, чтобы 
помочь женщинам-самоубийцам. Идея заключалась в том, что, если бы па­
циенты могли изменить негативные мысли о своей жизни или свои действия 
(например, увеличивая количество приятных занятий или получая больше 
социальной поддержки), их жизнь улучшилась бы и они больше не предпри­
нимали бы попыток самоубийства. Однако д-р Линехан обнаружила, что мно­
гим пациентам, с которыми она работала, не нравилось, что лечение очень 
сильно сфокусировано на том, что они должны изменить (например, свои 
мысли и поведение) . 

Эти пациенты ощущали, что невербальное послание, которое они получа­
ют, состоит в том, что их проблемы являются их собственной ошибкой. Словно 
если бы вы заблудились в темном страшном лесу, где днем и ночью вас пресле­
довали бы животные, а через какое-то время к вам пришел лесничий и сказал, 
что, если бы вы подумали раньше, то могли бы здесь и не оказаться. Или, может 
быть, не так бы расстроились из-за этого, если бы решили думать о проблеме 
по-другому (например, какая захватывающая игра в погоню!) . Поэтому вско­
ре д-р Линехан пришла к выводу, что нужно найти новые способы показать 
пациентам, что она принимает их такими, какие они есть, чтобы помочь им 
принять себя, прежде чем они смогут привнести в свою жизнь значимые изме­
нения. Сначала вы должны перестать избивать себя и признать, что вы не туда 
повернули и оказались в лесу, прежде чем действительно начнете искать выход. 

Что такое ДПТ. Основные положения 

Обычно ДПТ является достаточно сложным лечением со многими со­
ставляющими, включая индивидуальную терапию, консультации по телефо­
ну, консультационную группу терапевта и групповые тренинги для обучения 
навыкам. Хотя в этой книге мы сосредоточимся на навыках, будет полезно 
узнать и о других аспектах ДПТ. 

• Индивидуальная терапия. Индивидуальная терапия в ДПТ имеет 
форму одночасового сеанса раз в неделю, в течение которого терапевт 
использует КПТ, чтобы помочь вам достичь важных для вас целей: со-
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кратить поведение, долю которого вы хотите уменьшить, справиться 
с такими проблемами, как депрессия и тревога (кроме того, если не­
обходимо, решить такие проблемы, как злоупотребление психоактив­
ными веществами, расстройство пищевого поведения или поведение 
самоповреждения), и улучшить отношения. 

• Телефонная консультация. Телефонная консультация в ДПТ вклю­
чает связь пациента с личным терапевтом по телефону (или обмена 
сообщениями по электронной почте или СМС) в случае необходи­
мости (между терапевтическими сессиями), чтобы помочь пациенту 
справиться с кризисами или чрезвычайными ситуациями, научиться 
применять новые навыки в повседневной жизни и решать вопросы, 
которые возникли в отношениях с терапевтом. 

• Консультационная группа терапевта. Эта группа предполагает еже­
недельные встречи терапевтов ДПТ, во многом похожие на группы 
поддержки и наблюдения, которые фокусируются на вопросах мак­
симальной эффективности в работе терапевтов с пациентами и борь­
бы со стрессами, сопровождающими работу терапевта, и на обучении 
тому, как стать лучшим в своем деле. 

• Обучение навыкам ДПТ. Пациенты приобретают практические навы­
ки в области осознанности, межличностной эффективности, эмоцио­
нальной регуляции и стрессоустойчивости на еженедельных групповых 
занятиях с участием двух терапевтов и от шести до десяти пациентов. 

Последний компонент ДПТ (обучение навыкам ДПТ) - это то, на чем 
мы сосредоточимся в данной книге. На протяжении большей части книги 
мы будем фокусироваться на том, как вы можете использовать навыки ДПТ 
для эффективного решения проблем тревожности и улучшения своей жизни 
другими способами, например путем увеличения чувства радости и счастья, 
улучшения своих отношений и достижения важных для вас целей. Четыре на­
бора навыков, которым обучают в ДПТ, следующие [2] . 

• Навыки осознанности. Эти навыки помогают научиться обращать 
внимание на свои переживания здесь и сейчас и жить больше в насто­
ящем моменте. 

• Навыки эмоциональной регуляции. Эти навыки помогут вам на­
учиться определять и лучше понимать свои эмоции, уменьшить уяз­
вимость к негативным эмоциям (таким, как тревога) и изучать стра­
тегии, помогающие управлять, принимать или изменять свои эмоции. 

• Навыки межличностной эффективности. Эти навыки помогут вам 
научиться определять свои цели в межличностных ситуациях, а затем, 
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в этом же межличностном общении, выяснять, как удовлетворять 
свои потребности, просить о том, чего вы хотите, отклонять нежела­
тельные просьбы и улучшать взаимоотношения с другими. 

• Навыки стрессоустойчивости. Эти навыки помогут вам справляться 
с подавляющими эмоциями, мыслями или ситуациями, которые труд­
но изменить, просчитывать свои возможности в условиях кризиса, 
использовать отвлечение или самоуспокоение и принимать себя, свою 
ситуацию и свои переживания такими, какие они есть. 

В главе 3 мы предоставим вам дорожную карту этих навыков, расскажем, 
что они собой представляют и как могут помочь. Затем, в следующих главах, 
мы поможем вам понять, как использовать эти навыки для решения проблем, 
связанных с тревогой, например таких. 

• Навязчивые мысли и компульсивное поведение 

• Тревога, стресс к напряжение 

• ГТР, беспокойство и руминация 

• ПТСР 

• Социальные и другие фобии 

• Панические расстройства и агорафобия 

Прежде чем перейти к главе 3 и рассмотреть навыки более подробно, мы 
хотели бы вам дать несколько важных советов - что нужно иметь в виду, 
узнав, как использовать ДПТ для решения проблем тревожности. Знание 
этих пунктов поможет вам сохранить правильное или наиболее эффективное 
мышление при изучении навыков. 

Стремитесь к равновесию, принимая 
и изменяя свои проблемы 

Равновесие в ДПТ невероятно важно. Равновесие фактически является 
центральным понятием теории, которая управляет этим лечением: диалек­
тической теории. В своей основе диалектика означает напряжение между 
противоборствующими силами, например между хорошим и плохим, поло­
жительным и отрицательным зарядами, тезисом и антитезисом, правильным 
и неправильным, холодным и горячим. 

В ДПТ противоборствующими силами являются принятие и измене­
ние [ 1 ] .  Принятие означает позволить своим эмоциям, мыслям и обсто­
ятельствам быть просто такими, какие они есть сейчас, не пытаться их изме-
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нить, откорректировать, убежать или избавиться от них. Изменение, напро­
тив, означает коррекцию своих эмоций, мыслей и обстоятельств. 

ДПТ в своей основе диалектична, потому что мы всегда стараемся най­
ти в ДПТ эффективный баланс между принятием и изменением (см. там же) . 
Мы считаем, что для того, чтобы эффективно справляться с эмоциональны­
ми трудностями, необходимо уравновесить принятие и изменение. Если вы 
слишком сосредоточены на корректировке своих эмоций, мыслей и ситуаций, 
вы можете испытывать проблемы. 

Следовательно, диалектика связана с идеей, что в любой ситуации вы мо­
жете принять то, что происходит, изменить то, что происходит, или добиться 
какой-то комбинации того и друтого. Задача состоит в том, чтобы выяснить, что 
вам нужно принять, а что было бы лучше изменить. Это очень похоже на молит­
ву о душевном покое Рейнгольда Нибура, используемую в группах анонимных 
алкоголиков: нужна мудрость, чтобы узнать разницу между тем, что мы можем 
изменить, и тем, что не можем, - когда нужно принять, а когда изменить. 

В ДПТ, может быть, даже более, чем в других методах лечения, мы прово­
дим много времени, помогая людям найти способы уравновесить принятие 
и изменение и найти какой-то синтез или комбинацию того и другого, которая 
будет работать наилучшим образом. 

Допустим, вы находитесь в депрессии: проводите много времени в по­
стели, избегаете телефонных звонков, чувствуете пустоту и грусть большую 
часть времени, с трудом концентрируетесь на чем-либо, а в голове носится 
много негативных мыслей о себе. Синтез или комбинация принятия и изме­
нения может включать следующее. 

• Признание того, что вы в депрессии, чувствуете себя грустным и опус­
тошенным большую часть времени и что вы были и в настоящее вре­
мя являетесь неактивным. 

• Решение постепенно встать и вытащить себя (при помощи кого-то, 
мы надеемся) из депрессии, понемногу становясь активным, решая 
какие-то проблемы, которые вас угнетают, и внося важные изменения 
в свою жизнь. 

Вот несколько других примеров такой комбинации синтеза, или баланса 
принятия и изменения. 

• Когда отношения пострадали, вам часто приходится признавать 
и принимать тот факт (принятие) , что вы обидели кого-то и чувству­
ете вину, прежде чем вы сможете эффективно восстановить отноше­
ния (изменение) . 

• Чтобы справиться с ОКР, вы должны принять, что у вас навязчивые 
мысли, и работать над тем, чтобы изменить свое повторяющееся, ком-
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пульсивное поведение (склонность к перепроверке, участие в ритуа­
лах, мытье рук и т.д. )  

• Лучший способ изменить симптомы паники - как можно чаще по­
гружаться в свои панические симптомы, наблюдать и переживать 
(принимать) их, а не пытаться активно их избегать или изменять. 

• Иногда лучший способ принять подавляющий стресс из-за того, что 
нужно сделать слишком много дел, и справиться с ним - изменить за­
дачу, разбив ее на более мелкие и управляемые шаги (изменение задачи) . 

• Если вы боитесь публичных выступлений, иногда лучший способ 
пройти через это - принять тревогу и страх, которые вы испытывае­
те, а затем изменить фокус своего внимания, чтобы уделять большую 
часть внимания аудитории, а не собственным телесным симптомам 
(возможно, это последнее, что вы хотели бы сделать! ) .  

• Иногда лучший способ справиться с тревогой (например, связанной 
с финансовыми, межличностными или медицинскими проблема­
ми) - это признать, что вы беспокоитесь о том, что может произойти 

[ Принять J [изменить] 
П р и нять МЫСЛИ, 

чувства и ситуа ции 

та кими, какие 

они есть 

Набл юдать, замечать, 

использовать 

навыки осознан ности 

и умения 

Изменить эмоции, 

шаблоны мышления 

и ситуации 

Обучиться новым 

коп и н г-навыкам 

для управления 

тревогой и другими 

п роблемами 

Рис. 2. 1 .  Как сбалансировать усилия по принятию и изменению проблем 
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что-то плохое, улучшить свои навыки в оценке вероятности наступле­
ния такого события и изменить или предотвратить то, что вы можете. 

• Если вы имеете дело с навязчивыми религиозными мыслями, напри -
мер о том, что можете оскорбить Бога, надев определенный вид ру­
башки, иногда лучшим способом освободиться от таких мыслей будет 
признать, что вы не знаете, что реально может произойти, а затем все 
равно надеть эту рубашку - специально. 

Делайте все возможное, чтобы избежать избегания 

Еще одно предложение, которое у нас есть для вас, - начать работать над 
уменьшением избегания нежелательных эмоций, мыслей и ситуаций. Как мы 
обсуждали в главе 1, слишком частое избегание может стать большой пробле­
мой, когда дело касается тревожности. С помощью ДПТ и через навыки ДПТ, 
с которыми вы познакомитесь в этой книге, вы научитесь нескольким страте­
гиям, которые помогут вам перестать избегать своих эмоций и мыслей. Дэвид 
Барлоу, ведущий эксперт в лечении тревожных расстройств, сказал, что одна 
из самых важных стратегий, которым люди с тревожными проблемами могут 
научиться, - это перестать избегать своих эмоций [ 10] . Сейчас вы, должно 
быть, думаете: ''Да, конечно! Сначала сами попытайтесь каждый день жить 
с такими напряжением и тревогой, а затем расскажете мне, как бы вы не хо­
тели перестать этого избегать!" 

И это совершенно понятно. Как мы обсуждали в главе 1 , когда вы посто­
янно испытываете действительно некомфортные чувства, вполне естествен­
но желать избегать их и пытаться сделать это. Учитывая все обстоятельства, 
большинство из нас, за некоторым исключением, просто не хотят чувствовать 
дискомфорт, а ведь тревога и страх некомфортны! 

Например, испытывая тревогу в социальных ситуациях или выступая 
публично, вы можете избежать ее, держась подальше от людей и отказыва­
ясь от любых возможностей выступать перед аудиторией. Эти стратегии по­
могают в краткосрочной перспективе, и вы, вероятно, чувствуете себя более 
спокойно и менее тревожно, когда сидите дома, в своей комнате, чем когда 
находитесь среди людей. Вот почему люди продолжают избегать ситуаций, 
вызывающих тревогу: делая это, они лучше себя чувствуют в краткосрочной 
перспективе. Это называется негативным подкреплением: вы продолжаете 
практиковать такое поведение (остаетесь дома) , потому что оно освобождает 
вас от того, чего вы не хотите (от тревоги) . 

Проблема состоит в том, что избегание просто подкрепляет страх и бес­
покойство. Если вы никогда не посещаете вечеринок, не встречаетесь с друзь-
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ями или не разговариваете с людьми, у вас никогда не будет возможности уз­
нать, что то, чего вы боитесь (например, унижение или смущение) , обычно 
не происходит или бывает не таким уж страшным, если происходит. Так что 
страх и тревога сохраняются. Если вместо этого вы прекратите избегать вызы­
вающих беспокойство ситуаций, ваш мозг со временем перестанет нажимать 
на кнопку паники-тревоги-страха, когда ничего плохого не случается. 

Другая проблема, связанная с избеганием, заключается в том, что часто 
возникает эффект возврата. Этот эффект заметен, когда мысли, которых вы 
стараетесь избегать, постоянно возвращаются. Так, в некоторых исследованиях 
было обнаружено, что когда вы пытаетесь подавить свои мысли или избежать 
их появления, они имеют тенденцию возвращаться с удвоенной силой [94]. 
Мы знаем, что это несправедливо, но это так. 

Подавление или избегание мыслей и эмоций очень напоминает попытку 
остановить поток людей, проталкивающихся в гостиную через входную дверь. 
Продолжая наблюдать за ними, удерживая дверь и давя на нее, вы можете на не­
которое время удержать поток. Но если вас отвлечет кипящий на кухне чайник 
или вы пойдете в это время почистить зубы, эти люди просто пройдут через 
дверь. Точно так же, если вас прервут и вы в замешательстве перестанете пытать­
ся избегать своих мыслей или эмоций, они прорвутся и полностью вас поглотят. 

Другой вариант - закрыть дверь, выстроить большую кирпичную стену, 
закрыть все окна и подъезды в своем доме. Однако проблема с этим вариантом 
заключается в том, что вы можете не выходить из собственного дома, а мысли 
и чувства невозможно полностью заблокировать, не блокируя большую часть 
своей жизни. 

И наоборот, если бы вы просто пропускали людей через дверь, один за дру­
гим, и действительно смотрели, кто вошел, то смогли бы научиться справлять­
ся с ними или по крайней мере сталкиваться с ними без особого страха. Это 
и есть пример принятия. 

Движемся дальше 

Итак, ДПТ является когнитивно-поведенческой терапией, которая также 
включает в себя некоторые полезные навыки, дополняющие обычную КПТ. 
При обучении навыкам ДПТ важно работать над балансом между принятием 
и изменением своих проблем, особенно когда речь идет о проблемах с трево­
жностью. Кроме того, важно делать все возможное, чтобы уменьшить избега­
ние эмоций и мыслей и пытаться использовать другие способы совладания -
способы, которые не включают в себя избегание. В следующей главе мы об­
судим навыки, которые помогут вам принимать и выдерживать свои эмоции 
и мысли и перестать их избегать. 



ГЛАВА 3 

Навы ки осознанности 
..., 

и стрессоустои чивости 
..., 

в диале кти ческои 
..., 

поведенческои терапии 

Теперь, когда у вас есть представление о тревожных симптомах и свя -
занных с ними проблемах, а также о том, что такое ДПТ, важно понимать, 
что представляют собой навыки ДПТ, с помощью которых вы будете рабо­
тать с тревожными симптомами. Поэтому в этой и следующей главах мы 
дадим вам дорожную карту навыков ДПТ. 

Помните, мы говорили о том, что избегание является одной из страте­
гий, поддерживающих проблемы тревожности и расстройства? В этой гла­
ве мы познакомим вас с двумя наборами навыков ДПТ, которые помогут 
вам сломать вредные привычки избегания и научиться принимать и про­
живать чувства, присутствуя в каждом моменте своей жизни, даже когда 
все чрезвычайно сложно, - навыками осознанности и стрессоустойчиво­
сти. В этой главе мы приведем описание этих навыков, расскажем, как они 
могут вам помочь, а также представим пару практических упражнений, 
с которых вы можете начать. 

Цель этой и следующей глав - дать вам общее представление о том, 
что такое навыки ДПТ и как они в целом работают. Как можно применить 
каждый навык к определенным симптомам тревоги, мы обсудим в следую­
щих главах. 

Навыки осознанности в ДПТ 

Благодаря навыкам осознанности в ДПТ вы учитесь обращать вни -
мание на свои эмоции, мысли и переживания в настоящем моменте. 
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Осознанность, которая используется в разных видах лечения и уходит кор­
нями в Восточные и Западные духовные практики, означает просто обраще­
ние внимания на свои состояния здесь и сейчас (40, 2] . Чтобы быть осознан­
ным, не нужно медитировать или сидеть часами в неудобной позе на коврике, 
воскурять благовония и становиться мастером дзен; вам нужно только быть 
готовым пробудить свой разум к тому, что происходит прямо здесь и прямо 
сейчас. 

ОСОЗНАННОСТЬ - ЭТО ФУНДАМЕНТ ДЛЯ ДРУГИХ НАВ Ы КОВ 

Одна из причин, по которым мы обучаем осознанности в первую очередь, 
заключается в том, что она нужна для эффективного использования всех 
остальных навыков, которые мы рассмотрим в этой книге. Осознанность -
это фундаментальный навык, который поможет вам применить другие навы­
ки, так как состоит в том, чтобы обращать внимание на все, что вы делаете 
и ощущаете. Знакомясь с новыми навыками, вы должны быть наблюдатель­
ным, уделять пристальное внимание всему, что делаете, и, возможно, даже 
описывать шаги, которые предпринимаете при их применении. Таким обра­
зом, осознанность похожа на фундамент здания: поверх него вы надстраивае­
те остальные навыки и стратегии ДПТ. 

Возможно, потому что осознанность так важна в ДПТ, многие наши па­
циенты говорили, что она была наиболее полезным навыком, который они 
когда-либо изучали. На самом деле люди говорили нам, что сама по себе прак­
тика этого навыка и обучение тому, как больше присутствовать в повседнев­
ной жизни, может изменить саму жизнь. Более того, как вы увидите в после­
дующих главах, когда дело касается тревоги, существует много преимуществ 
изучения навыка осознанности. 

БЫТЬ ОСОЗ НА Н Н Ы М  В ПОВСЕДН ЕВНОЙ ЖИЗ Н И 

Иногда лучший способ практиковать осознанность - это просто выбрать 
повседневную деятельность и выполнять ее сознательно, обращая внимание 
на то, что происходит сейчас, вместо того чтобы быть поглощенным мыслями 
и заботами или беспокоиться о прошлом или о будущем. Например, идти по 
улице в прекрасный осенний день можно по-разному. 

• Застряв в своих мыслях. Один из способов идти по улице - это 
заставить свое тело перемещаться и одновременно думать о других 
вещах. Возможно, вы мысленно подсчитываете свои финансы, беспо­
коитесь об экзамене или о том, что может пойти не так в будущем, 
или о многом, что пошло не так в прошлом. Возможно, вы поглощены 
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тревожными или стрессовыми мыслями, которые вытаскивают вас из 
настоящего и затрудняют видение того, что происходит вокруг. Это 
один из способов гулять по улице. 

• Просто идти туда, куда вы идете. Еще один способ идти по ули­
це - сосредоточиться на ходьбе, чтобы попасть туда, куда вы иде­
те. Он предполагает быструю ходьбу, стремление не пропустить зе­
леный свет на пешеходных переходах, уклонение от прохожих, когда 
они идут прямо на вас, избегание зрительного контакта и случайных 
разговоров с людьми, устремленный перед собой взгляд и фокуси -
ровка на том, куда вы идете и как туда попасть. Это то, что эксперт 
по осознанности, д-р Джон Кабат-Зинн, называл режимом делания, 
в котором вы полностью сосредоточены на достижении чего-то, но не 
ощущаете своей жизни в настоящий момент. 

• Осознанно. Еще один способ идти по улице - это открыть свой ум 
навстречу окружающему миру: наблюдать, как листья мягко падают 
на тротуар; замечать цвет деревьев, форму и стиль зданий, рядом с ко­
торыми проходите, и то, как свет отражается от растений, деревьев 
и проезжающих машин; чувствовать ветер на своем лице; ощущать 
при ходьбе под ногами .тротуар или дорогу и так далее. Это больше 
похоже на то, что д-р Кабат-Зинн называет режимом бытия, когда 
вы полностью присутствуете в настоящем моменте, обращая внима­
ние и ощущая то, что происходит здесь и сейчас. 

Как ни странно, третий способ ходьбы с использованием навыков осоз­
нанности кажется простым, но, вероятно, является самым трудным из всех 
трех. Намного проще и привычнее все время занимать себя мыслями, не об­
ращая внимания даже на то, что происходит прямо перед вами. Фактически 
большинство людей проводят так большую часть своей жизни: в своей голове. 
Но этот третий способ ходьбы (то, как вы должны ходить, если практикуете 
осознанность) поможет вам лучше соединиться с позитивными и богатыми 
переживаниями настоящего момента, которые люди часто упускают, постоян -
но пребывая в своих мыслях. 

ОС НОВЫ НАВ Ы КОВ ОСОЗ НАН Н ОСТИ В ДПТ 

ДПТ содержит несколько типов навыков осознанности, но основная идея 
осознанности заключается в том, чтобы вернуть ум в настоящее и обратить 
внимание на ощущения "здесь и сейчас". Часто первый шаг в направлении 
осознанности - просто обратить внимание и заметить свои переживания 
прямо сейчас [2] . Например, в следующий раз, когда вы будете пить свой лю-
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бимый горячий напиток, будь то чай, кофе, какао или что-то еще, обратите 
внимание на то, как он выглядит, на его цвет, на то, как он движется в чашке, 
когда вы его пьете, на его аромат, на то, как вы его ощущаете во рту, на разные 
вкусы, которыми наслаждаетесь, и так далее. Сосредоточьте свое внимание 
прямо на настоящем и на своем переживании процесса употребления люби­
мого горячего напитка. 

Идея состоит в том, чтобы вы мысленно сделали шаг назад и обратили 
внимание на переживание настоящего момента, используя свои чувства: зре­
ние, слух, осязание, вкус и запах. Обращайте на это особое внимание. Если 
ваш ум блуждает, верните его снова к тому, на чем вы сосредоточены. Не бо­
ритесь с ним, не пытайтесь изменить или убежать от того, на что смотрите. 
Вы можете наблюдать не только за своими пятью чувствами, но и за мыслями. 

Еще один способ попрактиковать осознанность - маркировка или описа­
ние словами своих ощущений (там же) . Идея здесь состоит в том, что пока вы 
пьете свой горячий напиток, вы описываете то, что заметили, например я чув­
ствую теплую и гладкую поверхность чашки в своих руках, вижу поднимающий­
ся из нее пар. На ее поверхности видна кофейная рябь, когда я подношу чашку ко 
рту, она пахнет чем-то жареным и дымным. Я ощущаю вкус слегка обжаренного 
тоста и шоколада, и мой рот наполняется теплом. Используйте слова, чтобы 
точно описать то, что вы видите, слышите, обоняете, ощущаете на вкус или тро­
гаете, или то, о чем думаете. Просто описывайте факты, не добавляя суждений, 
умозаключений, мнений, догадок или предчувствий. Ничего не предполагайте. 
Будьте по-настоящему точны, конкретны и придерживайтесь фактов. 

Еще один способ практиковать осознанность - и в некотором смысле это 
является целью осознанности в ДПТ [24] - окунуться или погрузиться [2] 
во все, что вы делаете в данный момент. Идея с горячим напитком заключа­
лась в том, чтобы вы реально погрузились в проживание процесса вкушения 
напитка. Сделайте это единственным своим занятием и полностью погрузите 
свой ум и тело в этот процесс. Обращайте внимание лишь на то, что вы де­
лаете, превратив свое занятие в данный момент в самое важное дело, кото­
рое может быть. Делайте это с устремленностью и энергией, всем своим умом 
и телом. Наконец, в навыках осознанности ДПТ, как и в большинстве других 
типов осознанности, есть три важных момента, которые нужно всегда иметь 
в виду (там же) . 

• Делайте только одно дело за раз. Делайте только одно дело в данный 
момент, одно за раз. Избегайте многозадачности; избегайте жонгли -
рования разными задачами. Просто обратите весь свой ум на одно 
конкретное занятие здесь и сейчас, является ли оно вождением авто­
мобиля, приемом пищи, ходьбой, мытьем посуды, разговором с кем­
то, чтением книги, спором, работой или ожиданием. 
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• Избегайте оценочных суждений. Не судите себя, других или свои 
переживания. Избегайте маркировки "хорошо", "плохо': "правильно", 
"неправильно': "должно" или "не должно': Если вы ловите себя на оце­
ночном суждении, верните свой ум в настоящее и описывайте только 
факты. В любом случае не судите себя за оценочные суждения (там же) . 

• Делайте то, что работает. Узнайте из своего опыта, что работает для 
достижения ваших целей, и делайте то, что работает. Не бейтесь голо­
вой об стену, делая то, что хотите, или что вам нравится, но что в итоге 
не работает на вас. 

П РЕИМУЩЕСТВА НАВ Ы КОВ ОСОЗНАН Н ОСТИ ДПТ 
Как вы, вероятно, заметили, одним из основных преимуществ осознанно­

сти является то, что, действительно практикуя, вы будете гораздо больше вре­
мени проживать свою жизнь прямо сейчас и такой, какая она есть, а не мучить­
ся от тревожных или стрессовых мыслей о своем прошлом или будущем. Таким 
образом, осознанность может стать некоего рода противоядием от некоторых 
типов тревожного мышления, которые часто испытывают люди с тревогой. 

Далее мы перечислим некоторые другие преимущества, которые вы мо­
жете получить, практикуя навыки осознанности, относящиеся как к проблеме 
тревожности, так и к более общим проблемам. По комментариям людей, с ко­
торыми мы работали, и согласно исследованию осознанности [б] многие люди 
получают хотя бы некоторые из этих преимуществ. 

• Вы учитесь обращать внимание на свои мысли, эмоции и ощущения 
здесь и сейчас и видеть их такими, какие они есть. 

• Вы учитесь делать шаг назад и замечать текущую ситуацию, наблюдать 
за своими мыслями и эмоциями и выбирать мудрый план действий. 

• Вместо того чтобы избегать своих эмоций любой ценой, вы можете 
научиться делать шаг назад и переживать их, замечать, а потом уже 
решать, что с ними делать. 

• Вы учитесь избавляться от беспокойства, излишних размышлений 
и навязчивых мыслей. 

• Вы живете более богатой, полноценной жизнью. 
• Вы более остро ощущаете позитивные переживания. 
• Вы учитесь больше присутствовать в общении с людьми. 
• Вы понимаете себя лучше и яснее. 

Мы надеемся, что, ознакомившись с навыками осознанности в этом посо­
бии, вы оцените многие из этих преимуществ и будете использовать их и в сво­
ей повседневной жизни, и в решении проблем тревожности. 
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Уп ражнение 3. 1 . Начало работы с навы ками осозна н ности 

Ниже приведено упражнение на умение замечать или  уделять внимание своим пе­
реживаниям здесь и сейчас, или на осознанное наблюден ие. Вот несколько важных ин­
струкций, которым необходимо следовать перед началом работы . 

../ Найдите тихое место, где вы сможете сидеть в течение пяти-десяти минут, чтобы 
вам никто не мешал . 

../ Займите удобное положение, сидя на диване, стуле, на полу, на коврике или поду­
шках, если они у вас есть . 

../ Начните обращать внимание на все, что вас окружает, в соответствии со следую­
щими далее инструкциями (обращайте внимание на звуки, на ощущение сидения, 
на то, что видите вокруг себя) . 

../ Помните: если ваш ум отвлекается или вам хочется подвигаться, почесаться, 
встать или остановить упражнение, просто наблюдайте за этим переживанием 
и возвращайтесь к тому, на что вы обращали внимание до этого. Точно так же, 
если вы начинаете следовать за потоком своих мыслей, осторожно верните свой 
ум обратно к фокусу внимания . 

../ Помните, что осознанность проста, но не легка: не переживайте, если у вас будут 
трудности с этим упражнением или ваш ум станет блуждать. Блуждание ума -
это то, чем он обычно занимается. Вся практика осознанности состоит в том, что­
бы просто возвращать свой ум в настоящее, где бы он ни находился. Так  что, если 
ваш ум тысячу раз отвлекается, вы получите в тысячу раз больше возможностей 
попрактиковаться, чем если бы он отвлекался только один  раз. Обязательно вы­
полняйте каждый шаг упражнения в течение нескольких минут, прежде чем пере­
ходить к следующему. 

Инструкции для осознанного наблюдения 

../ Начните с того, что обратите внимание на звуки, которые слышите. Сфокуси­
руйте свое внимание на звуках. Слушайте внимательно, сосредоточенно и с лю­
бопытством, как будто все звуки, которые вы слышите, являются для вас новыми. 
Просто отмечайте то, что заметили . 

../ Обратите внимание на ощущения при сидении. Обратите внимание на то, ка­
ково это - сидеть: как стул или подушка касается вашего тела, почувствуйте лю­
бые ощущения - отмечаете ли вы давление, тепло, боль, напряжение или любые 
другие ощущения. Что бы вы ни  заметили, это совершенно нормально; просто 
обратите на это внимание . 

../ Теперь обратите внимание на то, что вы видите вокруг себя. Начните с рас­
сматривания пола и обратите вн имание, что вы на нем видите. Если у вас есть 
эмоциональные реакции или мысли о том, что вы видите, позвольте им прихо­
дить и уходить и возвращайте свой ум к тому, что видите. Медленно поднимите 
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взгляд от пола и посмотрите на стены и мебель (если вы находитесь в комнате 
со стенами и мебелью). Уделите особое внимание каждому объекту, на который 
смотрите. Старайтесь смотреть на него с любопытством, будто вы никогда не ви­
дели его раньше. 

Как вы увидите в следующих главах, этот навык п ростого отслеживания или наблю­
дения можно использовать, чтобы обращать внимание и на другие вещи, такие как эмо­
ции, мысли, дыхание и практически все, что происходит прямо здесь и сейчас. 

Делайте все возможное, чтобы практиковать навыки осознанности в лю­
бых условиях, чем бы вы ни занимались - будь то ходьба, работа, плавание, 
отдых, беспокойство или планирование. Вы можете почти всегда применять 
осознанность независимо от того, что вы делаете: нужно просто вернуть свой 
ум к "здесь и сейчас" и обратить внимание. 

Навыки стрессоустойч ивости в ДПТ 

Навыки стрессоустойчивости в ДПТ были разработаны, чтобы помочь 
людям справиться с подавляющими эмоциями, мыслями и ситуациями вре­
менно, пока все не изменится [2 ] . Если вы страдаете от проблем с тревожно­
стью, вам знакомы подавляющие эмоции. Иногда может казаться, что един -
ственный способ справиться со своими эмоциями - свернуться в клубок 
и спрятаться от них куда-нибудь подальше, чтобы полностью избежать всех 
вызывающих у вас тревогу мыслей и ситуаций. Как мы уже говорили, хотя та­
кая стратегия может принести вам краткосрочное облегчение, в долгосрочной 
перспективе она создает проблемы. 

Есть и другие способы справиться с подавляющей тревогой, стрессом 
и напряжением - эти способы могут помочь вам почувствовать себя несколь­
ко лучше в данный момент и имеют долгосрочное влияние. Это то, что делают 
навыки стрессоустойчивости: они дают определенные преимущества людям, 
которые борются с различными эмоциональными проблемами, в том числе 
связанными с тревогой. 

СТРЕССОУСТОЙ Ч И ВОСТЬ 

Время от времени каждый человек испытывает трудности с перенесением 
стресса. Это не удивительно - ведь стресс угнетает! При всем этом большин­
ство людей вряд ли сознательно желают столь часто переживать такие ощути -
мые негативные эмоции, как тревога, стыд, гнев, печаль или вина. Скорее все-



60 Глава 3. Навыки осознанности и стрессоустойчивости в диалектической .. .  

го, они бы выбрали не переживать подавляющие стрессовые ситуации либо 
прокручивать повторяющиеся, угнетающие или нежелательные мысли. Но 
факт состоит в том, что такое случается, и для многих людей эти переживания 
могут стать настолько подавляющими, что они просто не знают, как с ними 
справиться. 

Навыки стрессоустойчивости призваны помочь именно в те моменты, 
когда вы чувствуете себя подавленным и вам нужно что-то сделать, что­
бы пережить эмоциональный шторм, пока все изменится. Важно помнить, 
что навыки стрессоустойчивости не обязательно решат ваши проблемы, 
но они помогут вам выдержать их или справиться с ними, не усугубляя 
положение. 

Допустим, вы только что потеряли работу, ваш партнер бросил вас, и вы 
чувствуете себя невероятно обиженной, взволнованной и подавленной. Вот 
несколько примеров разных способов реагирования на ситуацию. Вы можете 
отметить те, которые практиковали сами. 

• Постоянно размышлять и думать об этом до смерти. Вы можете 
спрашивать себя, почему это происходит с вами. Можете очень глу­
боко копаться в своих мыслях и думать о том, почему вы чувствуе­
те то, что чувствуете, и почему эти расстраивающие вещи постоянно 
происходят с вами. Вы можете прокручивать все снова и снова, пока 
не переберете все возможные варианты и не придумаете какое-либо 
объяснение. Вы можете беспокоиться и думать обо всех последстви­
ях, о том, что с вами что-то не так (например, что вас никто не любит 
и у вас никогда не будет другого партнера или что вы глупы или недо­
статочно организованы, чтобы удержаться на работе) и что плохого 
может произойти с вами в будущем. Если вам знаком этот способ реа­
гирования, вероятно, вы также знаете, что это прямой путь к дистрес­
су, отчаянию и страданиям. 

• Избегать любой ценой. Еще один способ справиться с этим - сде­
лать все возможное, чтобы просто убежать от своих чувств и выйти из 
ситуации любой ценой. Вы можете пытаться избежать любых мыслей 
о потере работы или о расставании; откладывать это и отказывать­
ся что-либо сделать с этим; подавлять, зажимать или избавляться от 
любых всплывающих эмоций; или использовать алкоголь, наркотики, 
самоповреждение, переедание и другие копинг-стратегии, чтобы убе­
жать от своих чувств и получить некоторое облегчение. Если вы, как 
и многие люди, время от времени прибегали к этому способу реаги­
рования, то могли заметить, что он не только не решает проблемы, 
но и создает новые. 
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• Использовать навыки стрессоустойчивости. Наконец, еще один 
способ справиться со стрессовой ситуацией - это практиковать тер­
пимость к своим эмоциям, мыслям и самой ситуации. Например, вы 
можете временно отвлечь себя от подавляющих эмоций и мыслей, 
проводя время с другими людьми, участвуя в деятельности, которая 
отвлекает ваше внимание, либо занимаясь физическими упражнени -
ями или чем -то еще, пока не почувствуете себя спокойнее и лучше, 
сможете думать и планировать. Вы можете также отвлечь себя, делая 
что-то успокаивающее, например слушая расслабляющую музыку, за­
нимаясь рукоделием или принимая теплую ванну. Вы также можете 
попытаться не бороться со своими эмоциями или мыслями, а принять 
их, позволить им приходить и уходить; напомнить себе, что ваши ре­
акции понятны, и сделать все возможное, чтобы принять (по крайней 
мере, пока) то, что вы находитесь в невероятно расстраивающей си­
туации. 

Третий способ справиться с ситуацией как раз и называют навыками 
стрессоустойчивости. Это может показаться нелегкой задачей, но с практикой 
ее выполнение становится легче. 

Основы навыков стрессоустойчивости в ДПТ 

Существует два типа навыков стрессоустойчивости. Один тип включает 
умение переживать кризис или подавляющую ситуацию, не ухудшая ее, пока 
не сможете что-либо с ней сделать. 

Эти навыки называются кризисными навыками выживания. Второй тип 
навыков стрессоустойчивости называется навыками принятия реальности, 
и они включают умение принимать ситуацию такой, какая она есть сейчас, 
в настоящем. 

НАВЫ КИ П Р И НЯТИЯ РЕАЛ ЬНОСТИ 

Один из способов выдерживать неприятные, расстраивающие или пода­
вляющие ситуации - практиковать принятие вещей именно такими, какие 
они есть [2] . Чтобы сделать это, постарайтесь отпустить свою борьбу, чтобы 
изменить свои мысли, эмоции или ситуацию прямо сейчас, в настоящем мо­
менте. Позвольте вещам быть такими, какие они есть. 

Это звучит странно, не правда ли? Если вы парализованы страхом из-за 
необходимости покинуть свой дом или находиться в компании людей или из­
мучены тревогами, к чему вам хотеть отпустить борьбу за перемены? С какой 
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стати вы должны принимать вещи такими, какие они есть? Тем не менее, как 
это ни парадоксально звучит, многие люди, с которыми мы работали, обна­
ружили, что принимать вещи такими, какие они есть (по крайней мере, на 
данный момент) ,  - зачастую единственный выход из страданий. Кроме того, 
принятие является противоядием от эмоционального избегания, и многие 
люди обнаружили, что принятие может изменить их жизнь, став новым сред­
ством совладания с собственными переживаниями. 

Под принятием мы не подразумеваем сдаваться, уступать своим пережи­
ваниям или любить их и наслаждаться ими; мы только имеем в виду прекра­
тить постоянно бороться за то, чтобы избежать переживаний или убежать 
от них, позволив им быть такими, какие они есть. Вы можете принять что-то 
и одновременно с этим работать над его изменением. На самом деле, чтобы 
успешно изменить что-то в своей жизни, скорее всего, придется, в первую оче­
редь, это принять. Например, вы можете принять, что боретесь с тревожным 
расстройством, и это может помочь вам отнестись к себе более терпеливо, 
меньше осуждая себя за возникшие проблемы. В то же время, читая эту книгу, 
вы можете искать терапию или лечение, которое поможет вам измениться. 

Еще один важный момент в принятии - то, что вам не нужно принимать 
будущее. Мы знаем, что вы можете принять прошлое, потому что прошлое 
уже произошло, и, если быть реалистом, что еще можно с ним делать? Также 
имеет смысл принять настоящее, потому что оно происходит. Но вы не може­
те точно знать, что произойдет в будущем, поэтому мы предлагаем вам быть 
осторожными в принятии того, что может с вами произойти или не произой­
ти. Если принятие помогает вам принять что-то в будущем, убедитесь, что то, 
что вы решили принять, может произойти с большой вероятностью. В про­
тивном случае оно может легко привести к безнадежным мыслям о будущем: 
я должен принять, что у меня никогда не будет работы, романтического пар­
тнера, что я никогда не заработаю приличных денег, не буду счастлив, не буду 
менее тревожен и т.д. 

Вот несколько важных мыслей о принятии. 

• Принятие - это то, что вы постоянно практикуете, но никогда не за­
вершаете. Принятие может быть пожизненной практикой, оно не по­
хоже на прохождение теста или курса. 

• Чем больше вы практикуете принятие, тем легче и эффективнее оно 
становится. 

• Принятие не избавит от эмоций или мыслей, но поможет пережить 
их без лишних страданий. 

• Не используйте принятие, чтобы избежать своих эмоций, мыслей или 
жизни. 
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• Принятие может привести к ощущению себя никчемным, если игно­
рировать серьезность проблем либо если кто-то говорит вам сделать 
это в приказной форме: "Просто прими это !" Не позволяйте этому 
остановить вас и не используйте это для самоуничижения. Просто по­
будите себя бросить борьбу с реальностью и практикуйте позволение 
вещам быть такими, какие они есть сейчас (но не обязательно всегда) . 

Также принятие может помочь вам делать то, что эффективно или необхо­
димо. Часто люди, находясь в обиде, отказываются принимать вещи такими, 
какие они есть, или даже делать что-либо, что может помочь им в их ситуации 
(потому что, в первую очередь, они не хотят, чтобы все было так, как есть) . 
Д-р Марша Линехан [2]  называет это своеволием, которое включает в себя 
сопротивление реальности, отказ принимать вещи такими, какие они есть, 
попытка делать вид, что все обстоит по-другому, или действовать так, будто 
ситуация не такая, как есть, пытаясь заставить вещи быть другими и отказы­
ваясь делать то, что эффективно или требуется (там же) .  

Допустим, ваш босс имеет бесцеремонную манеру делать критические за­
мечания во время вашего выступления, и вы с коллегами считаете, что в бли -
жайшее время он ее не изменит. Вы можете чувствовать себя задетым и злым, 
когда ваш начальник таким образом высказывает свое мнение, и не хотеть 
принимать его слова. Фактически вы продолжаете себе говорить: "Мой босс не 
должен быть таким! Это недопустимо!" Затем, чувствуя злость, вы можете 
отказаться принимать замечания своего босса (но даже если форма плохая, 
послание несет в себе смысл) либо что-нибудь сделать, чтобы помочь себе 
справиться с эмоциональными реакциями на эти замечания, потому что счи -
таете, что, в первую очередь, этого не должно быть. Таким образом, вы еще 
больше расстраиваетесь и во время следующего выступления получаете те же 
замечания в той же раздражающей манере, потому что вы ничего не измени -
ли. Это пример своеволия. 

Напротив, если бы вы практиковали принятие, то поработали бы над тем, 
чтобы признать, что у вашего босса неудачный стиль общения и это причиня -
ет вам боль, а затем выяснить, что можно с этим сделать. Например, вы може­
те использовать навык эмоциональной регуляции (см. следующую главу) , что­
бы справиться со своим чувством обиды, использовать осознанность, чтобы 
не позволять комментариям задевать вас, или начать искать другую работу, 
на которой босс будет более соответствовать вашим требованиям. 

Наконец, практика принятия часто помогает взять на себя обязательство 
в данный момент идти своим путем. Иногда, когда происходят болезненные 
события, жизнь напоминает развилку на дороге, где на одном пути (назовем 
его "путь к страданию") вас ждут избегание, отрицание, беспокойство, руми -
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нация, своеволие и все, что ведет к еще большему страданию. Другой путь -
это дорога к принятию, на которой у вас все еще будут расстраивающие мыс­
ли или эмоции, но вы сможете прийти с ними к какому-то согласию. Делайте 
все возможное, чтобы, когда нужно, напоминать себе об этом и выбирать этот 
последний путь - принятия. 

История Джейн 
Борясь с хронической тревогой, напряжением и беспокойством, Джейн несколь­

ко раз в день принимала бензодиазепины (лекарственные препараты, уменьшающие 
тревогу) . Помимо этих п роблем, была еще одна : она подверглась сексуальному наси­
лию своим отцом. Эти воспоминания всплывали в ее голове, вызывая периодические 
эп изоды деп рессии продолжительностью в несколько недель. Джейн делала большие 
успехи в терапии  и действительно нуждалась в помощи и поддержке, чтобы п ройти 
через все свои трудности . Но когда ее терапевт переехала в другой офис, Джейн па­
рализовал страх из-за того, что ей п ридется пользоваться общественным транспор­
том. Она волновалась, что перепутает расписание а втобусов или поездов и опоздает; 
что люди в а втобусе будут смотреть на нее, и поймут, что она едет на терап и ю, и ей 
придется разговаривать с н ими, и она не будет знать, что сказать; или что она сядет 
не в тот а втобус. 

Джейн начала обижаться на своего психотерапевта за то, что та переехала в другой 
офис, пыталась убедить ее арендовать офис рядом с ее домом или видеться с ней в бли­
жайшем кафе либо в другом заведении. Это стало темой для длительных обсуждений  
во  время каждого сеанса, даже когда Джейн  тревожили какие-то другие проблемы, ко­
торые она не могла решить, оставаясь сосредоточенной на этом беспокойстве. Спустя 
несколько недель, Джейн и ее терапевт поняли, что, несмотря на все старания исполь­
зовать уменьшающие тревогу стратегии, чтобы справиться со страхами и беспокой­
ством, им обеим нужно принять то, что Джейн, вероятно, продолжит чувствовать страх 
и тревогу во время своих поездок. Ей пришлось научиться позволять себе тревожиться, 
а не пытаться отчаянно избавиться от этого чувства. Хотя Джейн и не испытывала ра­
дости от поездок, когда начала ездить, она все равно садилась в а втобус и перестала 
обижаться, а со временем ее тревога уменьшилась, потому что многое из того, чего она 
боялась (например, опоздать или столкнуться с невежливыми людьми), на самом деле 
не сбылось. 

КРИЗИСН Ы Е  НАВЫ КИ ВЫЖИ ВА Н И Я  

В ДПТ есть несколько навыков, которые помогут вам пережить кризис 
или эмоциональный шторм [2] . Некоторые из наиболее фундаментальных 
методов преодоления подавляющего дистресса - это самоуспокоение и рас­
слабление. Пожалуй, самым трудным из того, что приходится терпеть, пережи-
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вая тревогу и другие эмоции, являются сопровождающие их физиологические 
ощущения: учащение пульса, мышечное напряжение, бабочки в животе, по­
краснение лица, бросание в жар или в холод и другие подобные переживания. 
Навыки стрессоустойчивости в ДПТ, как вы узнаете на протяжении этой кни­
ги, научат вас физиологическим стратегиям успокоения себя и расслабления 
своего тела, чтобы ваше беспокойство стало немного более управляемым. Эти 
стратегии не могут устранить тревогу или другие эмоции, но смогут сделать 
их менее интенсивными и помочь вам добраться до точки, когда вы сможете 
думать и принимать эффективные решения о том, как справиться со своими 
проблемами. 

Другой способ справиться с подавляющим дистрессом - отвлечь себя, 
хотя бы временно. Отвлечение включает в себя все, что на время отвлекает 
от того, что расстраивает. Мы уже говорили подробно о проблемах избегания, 
и на первый взгляд, может показаться, что отвлечение является еще одним 
способом избегания проблем. Если вы так думаете, то вы правы. Однако важ­
ный момент здесь состоит в том, что исследования показали: отвлечение яв­
ляется эффективным способом справиться с эмоциональным стрессом, но вы 
должны отвлекать себя временно, а не всю свою жизнь. Еще один очень важ­
ный момент, чтобы отвлечение работало, - вы должны делать это осознан -
но. Обращайте пристальное внимание и полностью погружайтесь в любую 
деятельность, которую используете, чтобы отвлечь себя. Если вы применяете 
отвлекающие действия, но все время думаете о своих проблемах, это не сра­
ботает. 

Отвлечение может включать в себя любую деятельность, на которой 
вы можете временно сосредоточить свой ум, кроме той, которая вас беспо­
коит. Вот несколько примеров стратегий отвлечения, часто используемых 
в дпт [2] . 

• Заниматься деятельностью, которая будет удерживать ваше внима­
ние на чем-то, помимо ваших проблем. Примеры: проводить время 
с людьми; пойти на прогулку или заняться спортом; выйти из свое­
го непосредственного окружения и уехать в другое место; заняться 
искусством, ремеслами или хобби; выполнить какую-то работу или 
обучиться чему-то; поесть (не слишком много или слишком мало) .  
Хитрость заключается в том, чтобы выполнять действия, которые 
действительно удержат ваше внимание и дадут вашему мозгу времен -
ное освобождение от проблем. 

• Делать то, что поможет другим людям, организациям, животным 
или миру. Реально погрузиться в волонтерскую деятельность, кото­
рая поможет отвлечься от своих проблем и почувствовать уважение 



66 Глава З. Навыки осознанности и стрессоустойчивости в диалектической". 

к себе. Примеры: приготовить вкусную еду для кого-то, поучаство­
вать в благотворительности, помочь кому-то перейти улицу, улы­
баться и быть очень дружелюбным с людьми, которые встречают­
ся на улицах, позвонить другу, который, как вы знаете, нуждается 
в поддержке. 

• Еще один способ отвлечься - занять свой ум. Например, вы можете 
вычитать 7 из 684, пока не дойдете до 5 (при условии, что у вас нет 
проблем со счетом в уме); решать кроссворд, судоку или другой вид 
головоломок; работать над требующим усилий или сложным проек­
том; играть в видеоигры. 

П Р Е И МУЩЕСТВА НАВ Ы КОВ СТРЕССОУСТОЙ Ч И ВОСТИ ДПТ 

Есть много преимуществ в навыках стрессоустойчивости для людей, 
которые страдают от проблем тревожности, имеют дело с другими психо­
логическими или эмоциональными проблемами либо не имеют психологи -
ческих расстройств. В действительности большинство людей могут извлечь 
пользу из применения навыков стрессоустойчивости. Вот некоторые из ос­
новных преимуществ, которые вы можете ощутить, практикуя эти навыки. 
Мы надеемся, что, прочитав эту книгу, вы испытаете на себе эти и другие 
преимущества, особенно те, которые помогут вам справиться с проблемами 
тревожности. 

• Вы научитесь принимать боль и будете испытывать меньше стра­
даний. 

• Вы почувствуете большее примирение со своими проблемами, даже 
когда работаете над их изменением. 

• Вы научитесь переживать ранее невыносимые эмоции или мысли. 

• Вы освободитесь от таких паттернов мышления, как беспокойство 
и руминация. 

• Вы не будете ухудшать положение. 

• Вы почувствуете себя свободным от необходимости всегда исправ­
лять или изменять положение вещей прямо сейчас. 
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В этом упражнении используется умение принимать вещи такими, какие они есть. 
Найдите тихое место, где вас не будут беспокоить, займите удобное положение и, если ваш 
ум отвлекается во время уnражнения, просто приложите усилие, чтобы аккуратно вернуть 
его к тому, на чем вы сосредоточены. Мы предлагаем вам делать это с закрытыми глазами . 

../ Начните размышлять о чем-либо (будь то мысль, эмоция, текущая или прошлая си­
туация в вашей жизни), с чем у вас есть определенные трудности с принятием. Вы 
можете оценить принятие по шкале от О (я не могу выдерживать или принимать 
это даже в течение одной минуты) до 1 00 (я могу выдерживать или принимать это 
в течение ста лет). Далее выберите мысль (или эмоцию, ситуацию), находящуюся 
примерно в середине шкалы, около 50 баллов или рядом. Подумайте о ней. Запиши­
те оценку, которая отражает, насколько вы принимаете эту конкретную ситуацию . 

../ Затем напрягите мышцы и сложите руки на груди. Попытайтесь достичь мышеч­
ного напряжения в плечах, руках и шее. Нахмурьтесь и сморщите лоб, чтобы по­
явилось раздраженное или сердитое выражение лица .  Напрягите лицевые мыш­
цы. Теперь подумайте о том, что вам трудно принять, концентрируясь на этом. От­
слеживайте свое состояние, замечая любые мысли или образы, которые витают 
в вашем уме. Оставайтесь в таком положении в течение одной-двух минут, а затем 
оцените свой уровень принятия от О до 1 00 . 

../ Затем расслабьте мышцы тела и лица .  Раскройте руки и положите их ладонями 
вверх на колени или подлокотники своего стула или дивана (стратегия "готовых 
рук" от Liпehaп, 1 99ЗЬ). Сядьте, слегка раздвинув ноги, в открытой позе. Попробуй­
те снять напряжение в плечах, руках, шее или где-либо еще в своем теле, где оно 
ощущается. Затем изобразите на лице очень легкую улыбку, просто немного при­
подняв уголки рта (это техника "полуулыбки" из Liпehaп, 1 99ЗЬ). Она очень похожа 
на улыбку Моны Лизы, Будды или любого человека, который выглядит безмятеж­
ным и умиротворенным. Затем верните то, что трудно принять, снова в свой ум. 
Обращайте внимание на любые мысли или образы, которые всплывают, и просто 
позволяйте им приходить и уходить из вашего ума. Не упускайте из внимания то, 
что вам трудно принять, держите это в уме, сохраняя при этом свою осанку и по­

луулыбку. Оцените уровень своего принятия по шкале от О до 1 00 . 

../ Обратите внимание на разницу в ваших уровнях принятия в тот момент, когда вы 
начали с напряженной позой, и в тот, когда у вас была открытая, расслабленная поза 
с полуулыбкой. Многие люди замечают, что при открытой позе они чувствуют себя 
гораздо более принимающими. Простое изменение позы или уровня мышечного 
напряжения в теле может изменить нейрохимию и активность мозга и смодулиро­
вать эмоциональные реакции, позволяя чувствовать себя более спокойно и умиро­
творенно. Однако некоторые люди считают, что эта стратегия не изменяет их уро­
вень принятия. Трюк со всеми этими навыками состоит в том, чтобы попробовать 
их выработать, а затем использовать те, которые лучше всего подходят именно вам. 
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Движемся дальше 

Благодаря этому пособию к настоящему моменту, надеюсь, вы получили 
более четкое представление о своих проблемах с тревожностью и о том, что 
входит в ДПТ, а также познакомились с двумя основными наборами навыков 
ДПТ (осознанности и стрессоустойчивости) .  В этой главе мы объединили на­
выки осознанности и стрессоустойчивости, потому что оба эти набора вклю­
чают умение находиться в настоящем моменте и принимать вещи такими, ка­
кие они есть, по крайней мере на этот момент. Это фундаментальные навыки 
независимо от того, с чем вы имеете дело - с тревожностью или с другими 
проблемами. 

Вот несколько рекомендаций, чтобы вы могли двигаться с этими навыка­
ми дальше. 

• В течение недели или около того регулярно практикуйте осознанность 
и стрессоустойчивость. 

• Просмотрите свой график и установите расписание для практики на­
выков. 

• Постарайтесь тратить хотя бы пять-десять минут в день, практикуя 
осознанность, принятие или другой навык стрессоустойчивости (на­
пример, самоуспокоение или отвлечение). Чем регулярнее вы трени­
руете эти навыки, тем более привычными и легкими в применении 
они будут на практике, когда вы испытаете тревогу и стресс. 

• Если вы только начинаете, практикуйте эти навыки для решения про­
блем от легкой до умеренной степени сложности. Не начинайте сразу 
с чрезвычайно тревожной проблемы, с которой боролись десятиле­
тиями. Вы дойдете до нее, но сейчас дайте себе поблажку первые не­
сколько раз, когда только начинаете тренировать новые навыки. 

• Отметьте, какие навыки являются наиболее подходящими для вас. 

Теперь, когда вы немного потренировались в осознанности и стрессо­
устойчивости, в главе 4 мы перейдем к обсуждению двух других важных 
наборов навыков ДПТ, которые, по нашему мнению, являются чрезвычайно 
полезными: к эмоциональной регуляции и межличностной эффективности. 



ГЛАВА 4 

Навы ки эмоциональной 
.., 

регуля ции и межли чностнои 

эффективности 

Помните, в главе 2 мы говорили о том, что полезно установить баланс 
между изменением и принятием себя и своей ситуации такими, какие они 
есть? Так, в главе 3 вы познакомились с навыками ДПТ, которые могут помочь 
принять вещи такими, какие они есть в данный момент, и избежать борьбы. 
В этой главе мы немного уравновесим положение, обучив вас определенным 
навыкам, в частности - стратегиям, которые помогут вам изменить свои 
эмоции и управлять ими (навыки эмоциональной регуляции), а также изме­
нить взаимоотношения (навыки межличностной эффективности) .  

Навыки эмоциональной регуляции 

в дпт и эмоции 

Одним из важных наборов навыков, преподаваемых в ДПТ, являются навы­
ки эмоциональной регуляции. Эти навыки могут помочь вам лучше управлять 
своими эмоциями. Исследователи определили эмоциональную регуляцию как 
способность людей влиять на свое эмоциональное состояние, адекватно пережи­
вать и выражать свои эмоции [35 ] .  Многие специалисты считают, что трудности 
с эмоциональной регуляцией являются характерными для многих эмоциональ­
ных проблем и расстройств. Люди с депрессией, тревожными расстройствами, 
люди, употребляющие психоактивные вещества, люди с расстройствами лично­
сти и "психотическими расстройствами" (например, шизофренией) имеют опре­
деленные трудности с управлением своими эмоциями. Даже если у вас нет ка­
кого-то эмоционального расстройства, навыки эмоциональной регуляции могут 
быть чрезвычайно полезны. Ведь для любого из нас могут быть актуальными по­
лезные советы о том, как справляться со своими эмоциями более эффективно. 
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Чтобы эффективно управлять эмоциями, в первую очередь, нужно точ­
но знать, с чем вы имеете дело: что представляют собой эмоции? Так, уче­
ные, которые изучают эмоции, считают, что они представляют собой набор 
реакций в теле и мозге человека на события, воспоминания и мысли (35] . 
Эмоциональные реакции имеют много разных составляющих, можно сказать, 
напоминают гидру, мифического зверя со многими головами. В ДПТ мы под­
черкиваем тот факт, что эмоции действительно являются многосоставными 
и что все они работают сообща, как единая большая система, вовлекающая 
мозг, тело, мысли и действия [2] . 

эмоции и мозг 
Мозг сильно вовлечен в процесс формирования эмоций. Когда вы пере­

живаете эмоцию, в мозге происходят нейрохимические изменения. Например, 
когда вы переживаете эмоциональную реакцию, очень активной становится 
та область вашего мозга, которая называется миндалиной (часть лимбической 
системы) ; она, кроме всего прочего, отвечает за мотивацию, эмоции, удоволь­
ствие и память. Миндалину можно сравнить с двигателем эмоций в мозге. 
Миндалина активируется, когда что-то вызывает эмоциональную реакцию. 

Другая важная область мозга, о которой нужно знать, - это префронталь­
ная кора. Ее зона находится непосредственно в глубине и выше глаз (лобная 
часть) .  Префронтальная кора, помимо всего прочего, участвует в мышлении, 
планировании, принятии решений, обуздании импульсов, обработке инфор­
мации и решении проблем в том числе. Если миндалина похожа на двигатель 
эмоций, который заводится, когда вы давите на газ, область префронтальной 
коры очень похожа на тормоз: она помогает замедлить активность в миндалине, 
возвращая эмоциональное состояние к исходному или нормальному уровню. 

Еще одна область мозга, гиппокамп (также входящая в лимбическую си -
стему) , участвует в обучении и формировании памяти. Когда дело доходит 
до эмоций, гиппокамп помогает сформировать воспоминания, в которых вы 
нуждаетесь, чтобы учиться на эмоциональных событиях. 

Конечно, многие другие области мозга также становятся активными, ког­
да на сцену выходят эмоции, но мы выделяем эти три области, потому что они 
особенно вовлечены в процесс эмоциональной регуляции. Часто, говоря об 
эмоциональной регуляции, мы имеем в виду, что мозг учится (с помощью гип­
покампа) на эмоциональных переживаниях или тормозит (с помощью пре­
фронтальной коры) нежелательные эмоциональные реакции. 

Допустим, вы злились на своего начальника, потому что прошло немало 
времени с тех пор, как вы в последний раз получали повышение. Подняв с ним 
эту тему, вы повысили голос, а затем получили выговор и почувствовали сму­
щение. Итак, когда вы злились на своего начальника, ваша миндалина, веро-



Глава 4. Навыки эмоциональной регуляции и межличностной эффективности 7 1  

ятно, была довольно активной, и когда повысили голос, ваша префронтальная 
кора, вероятно, изо всех сил старалась замедлить и уменьшить ваши эмоцио­
нальные реакции, чтобы заставить вас все обдумать (к сожалению, в данном 
случае это не удалось) . Когда ваш начальник сделал вам выговор, и вы почув­
ствовали смущение, возможно, ваша миндалина опять стала активной, и тог­
да ваш гиппокамп, вероятно, сработал, чтобы мозг запомнил, что не такая 
уж и хорошая идея - кричать на своего начальника! 

ЭМОЦИ И  И ТЕЛО 

Другой аспект эмоций связан с изменениями в теле, которые происходят, 
когда вы переживаете эмоцию [2 ] . Многие изменения в теле происходят, когда 
вы испытываете эмоции: изменения частоты сердечного ритма, температуры 
тела, мышечного напряжения, активности потовых желез, гормонов, слезных 
протоков и других физиологических функций. 

Вспомните, когда вы в последний раз были очень злы. Затем используйте 
упражнение 4 . 1 , чтобы записать все изменения, происходившие в вашем теле, 
когда вы злились. Чувствовали ли вы увеличение мышечного напряжения? 
Ритм вашего сердца ускорялся, замедлялся, зашкаливал? Заметили ли вы ка­
кие-либо изменения в своем лице, например прилив крови? 

Эмоции также могут вызывать изменения в вашей позе, в выражении лица 
или в скорости движений. Вы когда-нибудь замечали, что, когда вам действи­
тельно грустно, вы чувствуете тяжесть в конечностях, ваши движения и скорость 
речи замедляются, а ваш тон голоса и выражение лица меняются? Напротив, по­
думайте о том, как реагирует ваше тело, выглядит лицо и звучит голос, когда 
вы очень злитесь. Разные эмоции часто характеризуются разными телесными 
ощущениями, выражением лица, а также тоном голоса и другими признаками. 
Часто именно из-за этих изменений мы, в первую очередь, узнаем, что испыты­
ваем эмоцию. Кроме того, один из лучших способов изменить эмоцию - просто 
изменить телесные движения, осанку или выражение лица. Также исследования 
показали, что мышцы, которые приходят в движение, когда вы меняете выраже­
ние лица, например улыбаетесь, вызывают множество изменений в вашей ней­
рохимии [48] . Затем эти изменения могут изменить ваши чувства [80] . 

Уп ражнен ие 4.1 . Физиологические п ризнаки эмоци й 

Используйте нижеприведенную таблицу, чтобы ознакомиться с физиологическими 
признаками разных эмоций, которые могут возникнуть. Начните с гнева, а затем 
рассмотрите другие эмоции, как положительные, так и отрицательные. Пока вы еще 
не научились это делать, пробуйте сначала сосредоточиться на эмоциях, отличных от 
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тревоги. Позже мы поговорим о том, как все эти навыки можно применить к тревоге. 
А пока подумайте о других эмоциях. 

Во-первых, в столбце "Название эмоции и ее интенсивность" напишите свою 
эмоцию (например, гнев, печаль, спокойствие, счастье, вина и т.д.), а затем оцените, 
насколько интенсивной она была, по шкале от О (отсутствие эмоции) до 1 О (самая 
интенсивная, которую вы когда-либо чувствовали). Затем в столбце "Мышцы" кратко 
опишите, как вы ощущали свои мышцы. Были ли они напряжены? Чувствовали ли вы 
в них тяжесть, усталость, нервное напряжение или расслабленность? Далее в столбце 
"Частота сердечных сокращений" кратко опишите, увеличилось или уменьшилось 
ваше сердцебиение, или ваше сердце выскакивало из груди.  В столбце ''Температура 
тела" также напишите о температуре тела : повышалась она или понижалась? Ощущали 
ли  вы потливость, жар, холод или что-либо еще? Наконец, вы можете использовать 
столбец "Другие ощущения" для описания других физических переживаний, которые 
сопровождали эмоцию. В нижней части формы есть место для любой дополнительной 
информации, которая может быть полезна для вас. Мы привели пример описания гнева, 
но вы можете описать собственное переживание гнева (тем более, если оно отличается) .  

Название эмоции Мышцы Частота сердечных Температура Другие 

и ее интенсивность сокращений тела ощущения 

Гнев Напряжение Сердце колотится, Жар Ощущения 
в шее, плечах учащение в области выброса 

сердцебиения шеи/лица, адреналина 
холодные и пульсация 
ноги в груди 

Комментарии: 

эмоции и мысли 
Другой компонент эмоций связан с мыслями, возникающими, когда вы 

чувствуете определенные эмоции. Вы можете думать об этих мыслях как 
о пассажирах, которые едут в автобусе эмоций [ Зб] . В отличие от эмоций 
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(того, что вы чувствуете) , мысли - это слова, которые вы говорите себе, или 
образы, которые представляете. Например, "Все безнадежно" - это мысль, 
которая может сопровождаться чувством грусти или отчаяния. Мысли име­
ют отношение к тому, что вы говорите о ситуации, эмоциях, о себе или дру­
гих людях. И разные мысли часто сочетаются с разными эмоциями. Далее мы 
перечислим некоторые типы мыслей, которые могут сопровождать разные 
эмоциональные состояния. Хотя это далеко не полный перечень, он поможет 
вам получить некоторое представление о мыслях, которые часто возникают 
вместе с определенными эмоциями. Конечно, важно помнить, что у вас могут 
быть и другие мысли или типы мыслей, которые сопровождают эти эмоции 
в вашем случае. Это всего лишь примеры. 

• Мысли, которые могут сопровождать гнев: Я его терпеть не могу! По­
чему он всегда такой? Что за придурок! Она никогда не должна была 
говорить это! Это ужасно! Как они посмели так поступить со мной? 
Так не должно было случиться! 

• Мысли, которые могут сопровождать чувство вины: Я не должен был 
делать то, что сделал. Я реально причинил ей боль. Я должна испра­
вить это. Я не знаю, почему продолжаю так вести себя. 

• Мысли, которые могут сопровождать грусть: Это так ужасно! Что 
я буду делать? Я не могу поверить, что это происходит. Я буду очень 
скучать по этому человеку. 

Очень важно помнить о том, что мысли могут как питать эмоции, так 
и подпитываться от них. Иногда вы злитесь только из-за того, что у вас во­
рох злых мыслей, а в других случаях вы понимаете, что злитесь, а затем чув­
ство гнева толкает вас по пути этого вороха злых мыслей. Или вы можете 
обнаружить, что все приходит одновременно, в большом котле гнева. Связь 
между мыслями и эмоциями пролегает в обе стороны; поэтому вы можете 
изменить свои мысли, изменив свои эмоции, и можете изменить свои эмо­
ции, изменив свои мысли. Однако это не означает, что если у вас сильные 
эмоции, то проблема кроется в вашей голове. Мы не говорим, что мысли 
являются основной или единственной причиной эмоционального стресса 
и что якобы все, что вам нужно сделать, - это изменить свое мышление, 
и все будет хорошо. Иногда мысли выполняют свою роль, но они - всего 
лишь одна из частей общей картины. 
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Уп ражнение 4.2. Связь между эмоциями и мыслями 

С помощью этой таблицы запишите разные переживаемые вами виды эмоций, 
как положительных, так и отрицательных, а затем разные виды приходящих вам на ум 
мыслей, когда вы переживаете конкретно эти эмоции. В таблице приведен пример, 
от которого можно оттолкнуться. 

Эмоция Мысли 

Гнев Она не должна была этого говорить; это неправильно. Я ненавижу 
это, почему так всегда происходит? Какая боль! Я не могу это 
терпеть! Он такой придурок! 
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ЭМОЦИ И  И ДЕ ЙСТВИЯ 

Наконец, еще один аспект эмоций - поведение, или то, что вы делаете, 
когда чувствуете определенные эмоции. В действительности многие ученые 
считают, что эмоции появились на Земле, чтобы помочь животным действо­
вать в целях собственного выживания. Например, эмоция страха мотивирует 
вас избегать опасностей, таких как ядовитые змеи, львы и медведи. Проблема 
же состоит в том, что многое из того, чего люди сегодня боятся, им вряд ли 
угрожает (например, ужи, публичные выступления, выходы на улицу или от­
рицательные эмоции) .  Но все же страх имеет большую ценность для выжи­
вания даже сейчас. Например, если бы вы вообще не чувствовали страха, вы 
бы недостаточно быстро реагировали при переходе улицы, когда прямо на вас 
мчится грузовик. 

Большинство других эмоций также помогают нам в разных ситуациях, 
даже если мы не всегда осознаем это. Когда вы теряете близкого человека 
или что-то значимое для вас, печаль может помочь вам получить время, не­
обходимое для принятия, успокоения и заботы о себе, а также (если вы по­
казываете свою печаль другим) помощь и социальную поддержку. Гнев мо­
жет побудить вас принять меры и изменить вредную или опасную ситуацию. 
Например, если бы люди в Паркерсберге, Западная Вирджиния, не испытыва­
ли возмущение или гнев по поводу загрязнения питьевой воды из-за огромно­
го близлежащего завода, вероятно, они не предприняли бы никаких действий 
(которые привели к групповому иску, судебному процессу и очистке системы 
водоснабжения) и до сих пор пили бы тефлон-содержащие компоненты вме­
сте с утренним кофе. 

Как вы узнаете из этой и других глав, о навыках эмоциональной регуляции 
важно помнить четыре очень важных момента (мы повторим здесь некоторые 
важные моменты, которые д-р Марша Линехан отметила в 2007 году в своем 
видео Opposite Action: Changing Eтotions Уои Want to Change (Противоположное 
действие: изменение эмоций, которые вы хотите изменить) . 

• Разные эмоции приходят вместе с разными тенденциями к действию. 

• Если вы измените свои действия, то сможете изменить свои эмоции. 

• Эмоциональная регуляция - это изменение вашего поведения, ваших 
действий и, в некоторых случаях, ваших мыслей. 

• Вы не можете изменить свои эмоции одной только силой воли (если 
бы могли, то, вероятно, не читали бы эту книгу, а мы, вероятно, не пи­
сали бы ее! ) .  
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Уп ражнение 4.3 . Связь между эмоциями и действиями 

С помощью нижеприведенной таблицы запишите разные переживаемые вами 
виды эмоций, как положительных, так и отрицательных, и типы действий, которые часто 
сопровождают эти эмоции. В таблице представлен пример, с которого вы можете начать. 

Эмоция Действия 

Гнев Раздраженный тон голоса, крик, резкие движения, сжатые кулаки, 
быстрая и громкая речь 
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Рис. 4. 1 .  Как эмоции, мысли и действия влияют друг на друга 

Основные принципы навыков эмоциональной 

регуляции в ДПТ 

Как мы уже упоминали, эмоциональная регуляция означает, что люди 
могут влиять на то, какие эмоции они испытывают, на их появление, пережи -
вание и выражение [35) . Навыки эмоциональной регуляции в ДПТ помогают 
управлять эмоциями тремя основными способами. Во-первых, есть навыки, 
которые помогают научиться определять и понимать свои эмоции [2] .  Если вы 
научитесь понимать и определять эмоции, то обнаружите, что они станут более 
управляемыми и будут вызывать меньший стресс и тревогу. Во-вторых, есть 
навыки, которые помогают снизить уязвимость к негативным или нежелатель­
ным эмоциям. Часто эти навыки включают улучшение физической и эмоцио­
нальной заботы о себе, участие в позитивной деятельности и занятие тем, что 
позволяет вам чувствовать себя уверенно и компетентно [2] .  В-третьих, есть 
навыки, которые помогают измениться и управлять эмоциями. Некоторые из 
этих навыков включают в себя умение делать шаг назад и обращать внимание 
на свои эмоции, не убегая от них и не сопротивляясь им. Другие навыки вклю­
чают в себя умение действовать вразрез или в противоречие тому, что вы хоти -
те сделать, когда испытываете эти эмоции [ 2 ] .  В следующих главах мы поможем 
вам использовать эти навыки специально для решения проблем, связанных 
с тревогой. 
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П Р Е И МУЩЕСТВА НАВЫ КОВ ЭМОЦИОНАЛ ЬНОЙ Р ЕГУЛЯ ЦИ И  В ДПТ 

Как вы, наверно, заметили, для удовлетворения своих потребностей и до­
стижения намеченных целей все мы должны ежедневно регулировать (или 
управлять) свои эмоции. Если бы вы никогда ничего не предпринимали для 
управления своими эмоциями, то, вероятно, не смогли бы делать много важ­
ных вещей. Например, если бы мы, переживая стресс и тревогу при написании 
глав этой книги, делали бы только то, что говорили нам наши эмоции (напри­
мер, выключить компьютер, не работать, перестать писать), то, вероятно, вы 
не читали бы сейчас эти строки. Часто мы должны регулировать (или по край­
ней мере замечать) свои эмоции, чтобы пережить день и общаться людьми. 

Вы когда-нибудь находились в ситуации, когда кто-либо из ваших близ­
ких постоянно делал то, что беспокоило вас, и вы чувствовали раздражение 
по этому поводу, но на самом деле не понимали, что были раздражены, и ни -
чего не делали, чтобы справиться со своим раздражением? Что происходило 
дальше? Если вы схожи с большинством людей, то это раздражение, вероят­
но, продолжало бы накапливаться, пока, в конце концов, вы не взорвались бы 
или не наговорили того, о чем позже сожалели. Если вместо этого вы смог­
ли бы понять свои чувства, когда они были менее интенсивны, а затем либо 
сами справились с ними, либо попытались заставить человека измениться, 
все могло бы сложиться иначе. В целом есть много преимуществ в обуче­
нии тому, как эффективно управлять своими эмоциями. Здесь представлены 
только некоторые из них, но мы надеемся, что вы заметите и другие, когда 
прочтете эту книгу. 

НАЧАЛО РАБОТЫ С НАВ Ы КАМ И ЭМОЦИОНАЛ ЬНОЙ Р ЕГУЛЯ ЦИ И  

Ниже приведено упражнение, которое поможет вам начать работу с неко­
торыми навыками эмоциональной регуляции. Как и в случае с навыками осоз­
нанности, попробуйте найти тихое место, где вы сможете работать над ними, 
чтобы никто не мешал вам в течение 1 5-20 минут. Здесь мы включили только 
один из многих способов практиковать эти навыки, но есть еще несколько 
других, представленных в отдельных главах далее. 

Данное упражнение связано с пониманием и выявлением эмоций. Это 
главный и первый шаг в изучении того, как управлять эмоциями.  Поэтому 
далее мы проведем вас постепенно, по шагам, чтобы вы обучились осозна­
вать три аспекта своих эмоций: физические ощущения, побуждения к дей­
ствию и мысли. Как только вы отработаете навык простого отхода назад 
и заметите свои эмоции, вы будете лучше готовы к использованию отдель­
ных стратегий для управления своими эмоциями, о которых мы поговорим 
в других главах. 
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Уп ражнен ие 4.4. Физические ощущен ия, побужден ия 
к действию и мысл и  

Обязательно выполняйте это упражнение, когда переживаете эмоцию, положи­
тельную (радость, счастье) или отрицательную (гнев или грусть), по крайней мере 
умеренной интенсивности (например, 5 баллов из 1 О возможных, где О означает 
отсутствие эмоций, а 1 О - самая сильная эмоция, которую вы когда-либо испытывали). 

1 . Физические ощущения. Сядьте и обратите внимание на то, что вы чувствуете. 
Используя умение осознанного наблюдения, уже упомянутое ранее, начните 
с того, что обратите внимание на ощущения, которые вы испытываете в своем 
теле. Замечаете ли  вы изменение частоты сердечных сокращений  или темпера­
туры вашего тела? Ощущаете ли  напряжение или расслабление в мышцах? А как 
насчет ощущений в животе, плечах, голове, шее, спине и других зонах? Обрати­
те внимание на то, где в своем теле вы ощущаете эмоции. Понаблюдайте за этим 
пару минут, а затем возьмите лист бумаги, напишите "Физические ощущения" 
и перечислите физические ощущения, которые вы только что заметили. 

2.  Побуждения к действию. Далее обратите внимание на любые желания или по­
буждения что-либо сделать. Это и называется "побуждением к действию". Часто 
эмоции сопровождаются побуждением к действию, потому что смыслом возник­
новения эмоций являются определенные действия. Например, гнев п робуждает 
в вас желание напасть на кого-то или избавиться от того, что вас злит. Итак, для 
этой части упражнения просто сядьте и замечайте любые побуждения что-либо 
делать. Вы хотите избавиться или убежать от своих эмоций? Вам хочется заорать 
на кого-то? Вы хотите вскочить и уйти или забраться под одеяло и заснуть, спря­
таться и н ичего не делать? Просто отметьте, что вы хотите сделать, а затем запи­
шите это. 

3. Мысли. Наконец, обратите внимание на мысли, которые появляются в вашем 
уме. Что вы говорите себе? Какие мысли или образы проносятся в голове? Мысли 
часто сопутствуют эмоциям. Иногда мысли вызывают эмоции, а иногда эмоции 
вызывают мысли. Просто замечайте мысли, которые у вас появляются. Мысли 
отличаются от эмоций тем, что часто приходят в форме слов или образов, тогда 
как эмоции больше напоминают переживания, ощущаемые вами в своем теле, 
например мышечное напряжение или другие ощущения, которые вы могли  за­
метить ранее. Просто отмечайте любые мысли, которые проходят вам на ум, не 
важно, какие: обращайте на них внимание, пока у вас не появится четкое пред­
ставление о том, о чем вы думаете, а затем запишите это. 

Отлично! Итак, теперь у вас есть отличное начало работы с навыками эмо­
циональной регуляции в ДПТ. Как мы уже упоминали, остальные главы этой 
книги, шаг за шагом, научат вас использовать эти навыки, чтобы справиться 
с тревожностью. 



80 Глава 4. Навыки эмоциональной регуляции и межличностной эффективности 

Навыки межличностной эффективности в ДПТ 

Наконец, еще один важный набор навыков, преподаваемых в ДПТ, - это 
навыки межличностной эффективности. Они помогут вам более эффективно 
взаимодействовать. Часто самые сильные чувства радости, несчастья, разоча­
рования, волнения и тревоги случаются в контексте межличностных отноше­
ний. И люди с проблемами тревоги зачастую беспокоятся и испытывают труд­
ности во взаимоотношениях. В результате они могут вообще избегать людей 
или даже не покидать свой дом из-за страха столкновения с людьми. 

Довольно часто межличностные пробле.мы могут усугубить тревогу 
и другие эмоциональные проблемы. И наоборот, эмоциональные пробле­
мы или проблемы тревожности могут усугубить межличностные проблемы. 
Например, если вы страдаете от социального тревожного расстройства, ско­
рее всего, вы избегаете ситуаций, когда вам нужно разговаривать, есть или 
выполнять какие-то другие действия перед другими людьми. Также вы може­
те избегать отстаивания своих интересов перед другими, просьб о том, что вы 
хотите, или ответа "нет" на просьбы других людей. Итак, проблема состоит 
в том, что чем больше вы избегаете подобных ситуаций, тем сложнее вам бу­
дет справляться с ними в будущем, и тем больше вы упускаете возможностей 
научиться договариваться в сложных межличностных ситуациях. 

По сути, чем больше вы избегаете, тем больше упускаете шансов освоить 
новые навыки и преодолеть межличностные проблемы. Кроме того, даже если 
вы изучали навыки межличностной эффективности раньше или использова­
ли их в прошлом, может оказаться, что вам нужно их освежить, потому что 
вы так долго избегали людей, что ваши навыки стали слабее, как мышцы, ко­
торые давно не использовались. Если бы вы были пилотом, который не летал 
много лет, то, вероятно, захотели бы пройти курс повышения летной кв али -
фикации, прежде чем снова попасть в кабину самолета (или по крайней мере 
как люди, часто летающие самолетами, мы надеемся, что вы бы прошли такой 
курс повышения квалификации) .  

В конце концов, даже если вы сделаете все  возможное, чтобы перестать 
избегать межличностных ситуаций, может оказаться, что вы не имеете всех 
инструментов, необходимых для навигации в ваших отношениях, что с боль­
шой вероятностью, опять же, заставит вас их избегать. Итак, как мы уже упо­
минали, говоря о навыках эмоциональной регуляции в ДПТ, межличностные 
навыки могут быть полезны как людям с различными проблемами, так и лю­
бым людям в целом. Каждый из нас может выиграть от совершенствования 
навыков межличностной эффективности и улучшения взаимоотношений 
с другими людьми. Это то, что дают навыки межличностной эффективно­
сти. Если говорить более конкретно, благодаря навыкам межличностной эф-
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фективности ДПТ вы узнаете, как быть настойчивым и эффективно просить 
у других то, что вы хотите, отклонять нежелательные просьбы, сохранять свои 
приоритеты и цели в отношениях [2] . 

Межличностные проблемы, над которыми 
стоит поработать 

У людей могут возникать разные виды межличностных проблем. В этом 
разделе мы поговорим о некоторых основных видах, которые ДПТ решает 
с помощью навыков межличностной эффективности. Читая этот раздел, по­
думайте, будете ли вы (и когда будете) решать эти конкретные проблемы. 

П РОБЛ ЕМА, СВЯЗАН Н АЯ С Н ЕОБХОДИ МОСТЬЮ П РОСИТЬ 
О Ч ЕМ-ТО ИЛ И ГОВОР ИТЬ "Н ЕТ" В ОТВЕТ НА П РОСЬБУ 

Некоторые люди испытывают огромные проблемы с просьбой о том, чего 
они хотят, будь то нечто материальное, такое как предметы или деньги, или 
что-то менее материальное, например помощь или поддержка. В результате 
они могут вообще не обращаться с просьбой [2] . Если вы никогда не просите о 
том, чего хотите, подумайте о тех проблемах, которые могут возникнуть у вас 
из-за этого. 

Допустим, вы живете с кем-то, кто редко убирает за собой. В первый раз, 
когда это случается, вы чувствуете раздражение и разочарование, но просто 
встаете и убираете за этим человеком, надеясь, что все изменится. Однако со 
временем вы замечаете, что это происходит постоянно, и продолжаете чув­
ствовать раздражение и разочарование. Но вы никогда не поднимаете этот 
вопрос и не просите человека измениться. Как вы думаете, что может случить­
ся дальше? Ну, скорее всего, вы будете испытывать растущее недовольство из­
за того, что делаете всю работу. Вы можете начать чувствовать раздражение 
по отношению к этому человеку и в другое время (даже если вы хорошо про­
водите время вдвоем) . И, в конце концов, в один прекрасный день вы можете 
просто взорваться. Так выглядит проблема, когда вы не просите людей о том, 
что вам нужно, или не просите их измениться в чем-то важном для вас: про­
блемы накапливаются и начинают портить отношения. 

Точно так вы можете быть человеком, которому трудно говорить "нет". 
Если это так, то могут возникнуть такие же проблемы, которые мы описа­
ли ранее. Вы можете обнаружить, что постоянно соглашаетесь на то, чего на 
самом деле не хотите делать, или даже делаете то, что идет вразрез с вашими 
ценностями. Затем вы можете почувствовать себя подавленным, обиженным, 
ощущать, что вас используют, и ваше чувство собственного достоинства мо­
жет начать разрушаться [2] . 
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П РОБЛ Е М Ы  И З-ЗА Н ЕЗ НАН ИЯ, КАК МОЖНО П РАВИЛ Ь Н О  
ПОП РОСИТЬ ИЛ И ОТКАЗАТЬ 

Многим людям также трудно определить, насколько интенсивно нужно 
просить о чем-то или отклонять чью-то просьбу [2 ] . Например, бывают слу­
чаи, когда вы просите людей о том, что хотите, в слишком мягкой или робкой 
форме, и вас не воспринимают всерьез. Однако в других случаях вы можете 
сказать что-то слишком сильно или агрессивно. Задача состоит в том, что­
бы просить людей о чем-то в такой форме, которая соответствует ситуации. 
Если вы находитесь в горящем здании и крупный мужчина блокирует дверь 
к единственному аварийному выходу, лучшим вариантом, возможно, будет 
закричать: "Уйди !" Молчаливые намеки (движения головой от огня к аварий­
ной двери) или слова "Извините, вы не будете против, если я пройду?", веро­
ятно, - не самый эффективный способ действия. С другой стороны, если вы 
будете просить у своего босса повышение, то, вероятно, столкнетесь с некото­
рыми проблемами, если обратитесь к нему так же, как к человеку, блокирую­
щему путь эвакуации в горящем здании. 

В долгосрочной перспективе, если вы всегда будете очень настойчивы 
в своей просьбе или в своем отказе, пусть даже с близкими людьми, вы може­
те обнаружить, что люди, как правило, выгорают, теряя к вам интерес. Однако 
если вы всегда просите или отказываете очень мягко и неуверенно либо пола­
гаетесь на косвенные просьбы и намеки, то можете не удовлетворить свои по­
требности или быть разочарованы тем, что люди, скорее всего, не поймут, что 
вам нужно. Суть проблемы состоит в том, что в отношениях важно знать, на­
сколько сильно можно попросить или отказать: вам нужно быть соответству­
ющим образом напористым, а не слишком пассивным, робким, и не слишком 
агрессивным. 

Основные принципы навыков межличностной 

эффективности в ДПТ 

Навыки МЭ в ДПТ помогут вам научиться просить о том, что вам нуж­
но, или отвечать отказом на чью-то просьбу эффективным способом, а также 
управлять своими взаимодействиями с другими людьми таким образом, что­
бы они соответствовали вашим ценностям и целям. Навыки межличностной 
эффективности научат вас нескольким важным вещам: 1 )  определять свои 
цели в каждом конкретном взаимодействии; 2) просить о чем-то, говорить 
"нет" или выражать свое мнение в соответствующей и эффективной форме; 
3) определять, насколько настойчиво или интенсивно следует просить, отка­
зывать или отстаивать свое мнение. 
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Упражнение 4.5. Самооценка: где вам нужна помощь 
с навыками межли чностной эффективности 

Пожалуйста, ответьте на нижеприведенные вопросы, чтобы определить, где вам 
больше всего нужны навыки межличностной эффективности. Затем суммируйте свой 
общий  балл в каждой из следующих категорий. 

1 - категорически не согласен, 2 - не согласен, 3 - нейтрален, 4 - согласен, 
5 - полностью согласен 
Пробnемы с просьбой Оценка 

1. Я боюсь, что не понравлюсь людям, если попрошу их изменить то, что они 
делают 
2. Я часто жду, пока что-то реально меня побеспокоит, прежде чем что-то 
сказать 
3. Мне трудно просить людей о помощи 
4. Я не знаю, как попросить людей о том, чего я хочу 

итого 
П робnемы с отказом в ответ на чью-то просьбу Оценка 

1. Я боюсь, что не понравлюсь людям, если откажу им 
2. Я часто соглашаюсь на то, что не хочу делать 
3. Я часто делаю для людей то, что идет вразрез с моими моральными 
нормами или ценностями 
4. Меня часто подавляет все, что я делаю для других людей 

итого 
Сnиwком настойчиво Оценка 

1. Я часто требую, чтобы другие делали то, что я хочу 
2. Я часто кричу, повышаю голос или использую ненормативную лексику, 
чтобы получить то, чего я хочу 
3. Если люди отказывают мне, я продолжаю просить, пока они не согласятся 
4. Говоря "нет'; я часто отказываюсь категорически и безвозвратно 

итого 
Недостаточно настойчиво Оценка 

1. Когда я хочу попросить людей о чем-то, я намекаю или вообще избегаю 
просить 
2. Я ожидаю, что другие сами узнают, чего я хочу 
3. Я часто расстраиваюсь, потому что другие, похоже, не замечают мои намеки 
4. Я очень робок или неуверен, когда прошу о чем-то или отказываю кому-то 
в просьбе 

итого 
Если вы обнаружите, что набрали более 12 баллов по каким-либо из этих 
разделов, значит, на них вам и надо обратить внимание для развития навыков 
межличностной эd)(Ьективности. 
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О П Р ЕДЕЛ ИТЕ СВОИ ЦЕЛ И И ПОТРЕБНОСТИ 

При взаимодействии с людьми бывает очень полезно выяснить, чего вы 
сами хотите от общения или каковы ваши цели и потребности. В противном 
случае вы можете упустить из виду то, чего хотите от отношений или обще­
ния, или делать то, что отдаляет вас от ваших целей. В навыках межличност­
ной эффективности в ДПТ мы говорим о целях в трех разных плоскостях [2] : 
1 )  чего вы хотите от ситуации, 2) как вы хотите повлиять на свои отношения 
или отношение к себе другого человека и 3) как вы хотите относиться к себе во 
время и после общения. Каждая из этих целей бывает очень важна. Например, 
вы хотите, чтобы ваш начальник дал вам повышение, но, если ваши отноше­
ния с ним находятся на грани, вы можете потерять работу. Поэтому, прежде 
чем просить повышение, вам нужно подумать о том, как вы хотите, чтобы 
ваш начальник думал о вас и ваших отношениях. Кроме того, вы действи­
тельно можете нуждаться в повышении, но, если для этого придется просить 
и умолять на коленях, вы можете впоследствии плохо себя чувствовать или 
потерять самоуважение. Поэтому важно подумать о том, как вы хотите себя 
чувствовать в результате общения с вашим начальником. 

Перед каждым межличностным взаимодействием полезно подумать 
о том, чего вы хотите от ситуации в каждой из трех областей: проясните свои 
цели. Хотя они обычно важны во всех трех областях, найдите время, чтобы 
подумать о том, какие из ранее упомянутых целей являются наиболее важны -
ми, так как это определит ваш подход. 

П РОСИТЬ, ВЫСКАЗ Ы ВАТЬ СВОЕ М Н Е Н И Е  И Л И  ГОВОРИТЬ " Н ЕТ" 

Освоив навыки межличностной эффективности в ДПТ [2] , вы научитесь 
нескольким основным шагам, чтобы эффективно высказывать свое мнение, 
просить о чем-то или отвечать отказом на чью-то просьбу. 

1 .  Объясните четко и объективно ситуацию другому человеку, чтобы 
он точно знал, в чем состоит суть проблемы. 

2. Сообщите ему, как вы относитесь к ситуации, используя выражения 
"я чувствую" и "я думаю". 

3. Сформулируйте как можно более конкретно свои потребности и то, 
чего вы хотите от ситуации. 

4. Уточните заранее, как это может пойти на пользу другому человеку. 

5. Определите заранее (на всякий случай, если это вам понадобится) лю­
бые компромиссы, на которые вы, возможно, захотите пойти, чтобы 
удовлетворить свои потребности [2] .  
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Кроме того, важно убедиться, что вы говорите все это в той форме, кото­
рая соответствует целям ваших отношений, не ставит под угрозу ваши ценно­
сти и не заставит вас плохо относиться к себе. 

Допустим, ситуация такова, что обязанность мыть посуду лежит на вашем 
партнере, а вы часто приходите домой после долгого, тяжелого рабочего дня 
и видите, что посуда не помыта. Вот пример того, как вы могли бы использо­
вать эти навыки, чтобы сообщить о ваших потребностях касательно посуды. 

1. "Я заметила, что, когда возвращаюсь домой по четвергам поздно вече­
ром, посуда обычно не помыта" (объясните ситуацию) .  

2 .  "И я чувствую себя подавленно, когда, вернувшись поздно домой, вынужде­
на убирать на кухне" (дайте человеку знать, как вы относитесь к ситуации) .  

3. "Пожалуйста, найди время после полудня убрать обеденную посуду" 
(утверждайте свои потребности и просите о том, чего хотите) . 

4. "Если бы ты мог сделать это ради меня, я была бы намного меньше подвер­
жена стрессу" (разъясните, как это пойдет на пользу другому человеку) .  

5. "И в свою очередь, возможно, я могла бы помочь тебе с уборкой по 
вторникам" (заявляя тем самым, что вы готовы на компромисс) . 

У нас есть несколько советов касательно такого способа общения. Во-пер­
вых, говорите так, чтобы другой человек мог вас понять и хотел вас слушать. 
Это значит изо всех сил стараться избегать слишком долгих, слишком резких 
или слишком откровенных высказываний, а также подстрекательских форму­
лировок или оценочных суждений: о себе или другом человеке; и быть кратким 
и простым. Во-вторых, когда вы описываете свои чувства, используйте такие 
передающие эмоции слова, как "обида': "разочарование': "грусть", "раздраже­
ние': "гнев': "досада': Попробуйте использовать слова, которые соответствуют 
интенсивности ситуации (например, в предыдущем сценарии вы можете опи­
сать разочарование, а не ярость) . Если вы можете сделать это, оставаясь верным 
своим чувствам, постарайтесь чаще использовать более мягкие эмоции (обида, 
грусть, досада) , а не тяжелые (гнев, раздражение, разочарование) .  Люди с боль­
шей вероятностью будут сопереживать вам, если вы будете выражать более 
мягкие эмоции. Вы также можете выразить свои мысли, но попробуйте описать 
их объективно, без использования оценочных суждений, например, так: "Я чув­
ствую себя подавленно, когда поздно прихожу домой и убираю кухню': 

В-третьих, сосредоточьтесь на том, чего вы хотите, и не отвлекайтесь [2] . 
В межличностных взаимодействиях очень легко можно упустить из виду свою 
цель или начальную причину разговора. Это очень похоже на съезд с автострады, 
которая ведет к вашему месту назначения (вашим целям), и последующую поте­
рю маршрута. Например, ваш партнер может сказать: "Ну, а ты никогда не стира-
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ешь! Почему ты всегда навешиваешь на меня мытье посуды?" Навык здесь состо­
ит в том, чтобы не отвлекаться и спокойно вернуться к своей просьбе. Например, 
вы можете сказать: "Я знаю, о чем ты говоришь, но давай вернемся к посуде по 
четвергам. После этого, может быть, мы поговорим о стирке': 

В-четвертых, делайте все возможное, чтобы использовать общение как 
возможность улучшить ваши отношения. Подумайте о способах, как просить 
о том, чего вы хотите, чтобы другой человек чувствовал себя хорошо, давая 
вам это. С помощью навыков межличностной эффективности в ДПТ вы дела­
ете это, проявляя свой добрый настрой, выражая понимание и интерес к сло­
вам другого человека [2 ] . Подумайте, как вы могли бы использовать юмор или 
более легкий и мягкий подход, когда просите кого-то о чем-то или отказыва­
ете кому-то в его просьбе [2 ] . Например, вы могли бы сказать: "Ты расстроен, 
что я не отнесла белье в прачечную. Я полностью согласна с этим; я знаю, что 
ты много работаешь, и тебя расстраивает, когда я не помогаю. То же самое 
чувствую и я в отношении этой посуды': 

П Р Е И МУЩЕСТВА НАВ Ы КОВ М ЕЖЛ И Ч НОСТНОЙ 

ЭФФЕКТИ ВНОСТИ В ДПТ 

Навыки межличностной эффективности помогут вам улучшить взаимоот­
ношения, уладить и разрешить конфликты, удовлетворить свои потребности 
таким образом, который сделает вас сильнее и увереннее в своих способностях 
взаимодействия с людьми. Если, изучая новые навыки, вы обнаружите, что об­
ладаете хорошим опытом общения с людьми, вы также можете улучшить свою 
социальную поддержку, лучше относиться к своей жизни и развивать более 
полноценные и значимые отношения. Все эти преимущества могут помочь вам 
сохранить любой достигнутый прогресс в решении проблем с тревогой. Вот 
некоторые дополнительные преимущества навыков межличностной эффектив­
ности, которые более предметно связаны с проблемами тревожности 

• Некоторые люди с тревожными расстройствами чувствуют себя ото­
рванными от других людей. Навыки межличностной эффективности мо­
гут помочь им общаться с людьми и сообщать им о своих потребностях. 

• Некоторые люди с тревожными расстройствами не имеют большой 
социальной поддержки, поэтому могут использовать межличностную 
эффективность, чтобы наладить новые отношения. 

• Люди с тревожными расстройствами часто избегают конфликтов, 
а это означает, что их потребности не удовлетворяются и, в конце кон -
цов, они хуже относятся к себе. Навыки межличностной эффективно­
сти может помочь им с этим. 
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Уп ражнение 4.6. Шаги для удовлетворения потребностей 
в межл и ч н остных вза имодействиях 

Вот упражнение, которое поможет вам начать работать с некоторыми навыками 
межличностной эффективности . Сначала подумайте о том, что вы хотите от другого 
человека. Хотите ли вы чьей-то помощи и поддержки, или чтобы кто-то изменил свое 
поведение (например, чаще мыл посуду). Выберите ситуацию, которая по уровню стресса 
или трудности находится в пределах от легкой до умеренной. Когда вы знакомитесь 
с новыми навыками, лучше начинайте с менее сложных ситуаций, точно так же, как если 
бы вы, получив  водительские права в страте с правосторонним движением, внезапно 
оказались в стране с левосторонним движением, например в Англии . 

1 .  Проясните свои цели в каждом взаимодействии. Задайте себе следующие вопросы. 

Чего я хочу от этих отношений? Каковы мои цели в этих отношениях? 

2. Напишите сценарий для определения своих потребностей и описания того, чего 
вы хотите. Обязательно заполните следующие разделы . 

Объясните ситуацию: 

Сообщите человеку, что вы думаете о ситуации, используя выражения "я чув­
ствую" и "я думаю": 

Укажите свои потребности и то, чего вы хотите от ситуации. Будьте макси­
мально конкретны: 

Проясните заранее, как это пойдет на пользу другому человеку. Объясните, поче­
му удовлетворение ваших потребностей или выполнение вашей просьбы будет 
ему полезно: 

Определите компромиссы, на которые вы готовы пойти. Обязательно подумай­
те об этом заранее. Даже если вам не нужно идти на компромисс, полезно знать, 
чем вы готовы поступиться или от чего отказаться, чтобы достигнуть согла­
шения. Запишите компромиссы, на вы которые готовы пойти: 

3. Репетируйте этот сценарий, пока не почувствуете себя с ним комфортно. Тре­
нируйтесь столько раз, сколько будет нужно. Пробуйте его перед зеркалом 
или с близким другом, или с любимым человеком. Кроме слов, которые произно­
сите, сосредоточьтесь на своем невербальном поведении (тоне голоса, выраже­
нии  лица). 

4. Когда вы почувствуете, что готовы (это не означает, что вы не будете испыты вать 
тревогу), подойдите к другому человеку и попросите о том, чего хотите. Имейте 
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в виду, что этот навык (как и все остальные, которым мы вас научили) с практи­
кой становится более легко выполнимым. Чем больше вы тренируетесь, спра­
шивая себя о том, чего вы хотите от отношений, тем комфортнее вам будет и тем 
выше вероятность того, что вы сможете удовлетворить некоторые из своих по­
требностей .  

Попробуйте выполнить это упражнение и посмотрите, как оно работает, 
но помните одно: старайтесь не позволять себе чувствовать себя побежден­
ным или деморализованным, если не получите того, чего хотели в этой си­
туации. В конце концов, все, что вы можете сделать, возможно, и даже это 
не всегда будет означать, что все получится именно так, как вы хотите. Даже 
самые эффективные в межличностных отношениях люди не всегда получают 
то, чего хотят. И если ситуация пойдет не так, как вам хотелось бы, применив 
описанные здесь навыки, вы можете утешить себя тем, что сделали все, что 
было нужно, и были настолько искусными, насколько это было возможно. Это 
может очень помочь. 

История Уильяма 
Уильям жил с женой в очень маленьком городке, где многие люди знали его еще 

с детства. Он был плотником (часто выполнял работу для местных жителей) и членом 
очень дружного религиозного сообщества. После нескольких приступов депрессии 
Уильям стал понимать, что, скорее всего, страдает посттравматическим стрессовым рас­
стройством, связанным с испытанным в прошлом насилием со стороны члена семьи, ког­
да был еще ребенком. В периоды депрессии он избегал выходить из дома, не посещал 
церковные мероприятия, не выполнял свои обязанности и не отвечал на звонки клиен­
тов, заказывавших столярные работы. Через какое-то время ему становилось чрезвы­
чайно стыдно и тревожно, и он избегал всех людей в городе, потому что боялся, что его 
будут осуждать, критиковать или жалеть из-за его проблем с психическим здоровьем. 

Даже когда депрессия Уильяма начинала проходить, он продолжал смущаться и бо­
ялся видеться с людьми. Более того, встретив кого-нибудь, он не мог завязать разговор 
и, в частности, быть настойчивым. Например, он часто брал огромные заказы, на кото­
рые, как он знал, у него не будет времени.  Затем он выполнял работу недостаточно хо­
рошо или не заканчивал в срок, и у него возникало чувство еще большей тревоги и сты­
да. Уильям настолько выпал из практики социальных взаимодействий, что ему нужно 
было учиться разговаривать с людьми, а также управлять их требованиями, отказывая 
им и сообщая о своих реальных возможностях. 

Осваивая навыки ДПТ, он начал постепенно восстанавливать утраченные способ­
ности общения и вернулся в общество, стал больше участвовать в церковной жизни 
и больше общаться. 
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Движемся дальше 

Мы надеемся, что к этому моменту вы стали лучше понимать, что такое 
тревога, как она развивается, что такое ДПТ и как ДПТ может помочь вам 
справиться с тревогой, а также что представляют собой конкретные виды на­
выков ДПТ, которым мы вас научим. Чтение этого пособия очень напомина­
ет строительство нового дома. Сначала вам нужно заложить фундамент, и об 
этом шла речь в главах 1-4. Затем нужно построить на нем все части здания, 
о чем вы узнаете из остальных глав. По мере продвижения вперед в этом учеб­
ном пособии вы научитесь применять навыки ДПТ к тому типу проблем тре­
вожности, с которыми боретесь вы. В заключение, мы надеемся, вы выстроите 
крепкий и надежный каркас навыков, который защитит вас от тревоги и будет 
хранить вашу безопасность во время шторма. 





ГЛАВА 5 

Стресс 

Стресс часто сопровождается тревогой и страхом. Действительно, эти 
переживания так часто идут рука об руку, что многие используют понятия 
"стресс" и "тревога" как взаимозаменяемые. Однако вы можете не знать, 
что, хотя стресс и тревога тесно связаны между собой, они - не одно 
и то же, и существует ряд важных различий между этими переживаниями, 
о которых вы должны знать. 

Что такое стресс 

Подобно тому как все мы переживаем тревогу, мы переживаем и стресс. 
Это неизбежно. Но что именно представляет собой стресс и чем он от ли -
чается от тревоги? Будучи намного более широким понятием, чем тревога, 
стресс связан с реакциями тела в случае столкновении с обстоятельствами, 
заставляющими действовать, меняться или приспосабливаться к окруже­
нию. Как вы помните из главы 1, тревога и страх выполняют очень важные 
функции. Они являются тем способом, которым тело сообщает нам, что 
мы можем оказаться в опасной или угрожающей ситуации. Стресс также 
выполняет очень важную функцию. В основном стрессовые переживания 
являются индикатором того, что ресурсы тела истощены или в некотором 
роде израсходованы. 

Образно можно пояснить это так: представьте свое тело в виде гигант­
ского компьютера. В наше время с каждым днем компьютеры становятся 
все мощнее и мощнее, но, в конце концов, даже самый большой и самый 
сложный компьютер имеет лишь ограниченный объем вычислительной 
мощности. Итак, если вы запускаете одну маленькую программу на своем 
компьютере, она расходует лишь небольшую часть его обрабатывающей 
мощности. Это означает, что у компьютера останется чуть меньше вычис­
лительной мощности для других программ; однако при работе лишь одной 
небольшой программы производительность компьютера, вероятно, силь­
но не пострадает. Теперь давайте представим, что на своем компьютере вы 
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запускаете программу за программой. В какой-то момент вы заметите сниже­
ние его производительности. Как правило, чем больше программ вы запуска­
ете на своем компьютере, тем медленнее он будет управлять каждой из них. 
И в экстремальном случае, если в течение долгого времени одновременно бу­
дет работать много программ, компьютер может стать настолько перегружен­
ным, что сломается. 

Наши тела работают так же. У нас есть ограниченное количество ресур­
сов, предназначенных для решения вопросов, с которыми мы сталкиваемся. 
По сути, в любой момент времени у нас есть лишь определенное количество 
доступной умственной и физической энергии. Чем с большим количеством 
ситуаций или заданий, которые задействуют эти ресурсы, мы сталкиваемся, 
тем большее напряжение, стресс или истощение мы чувствуем и тем менее 
эффективно будем справляться с этими ситуациями. Кроме того, чем доль­
ше мы остаемся в таких ситуациях или участвуем в таких действиях, тем 
с большей скоростью наши ресурсы будут истощаться. В результате мы мо­
жем испытывать большие трудности с управлением эмоциями или ощущать 
повышенную реактивность либо наши эмоции могут оказаться неконтро­
лируемыми. Также может нарушиться концентрация внимания. У нас могут 
появиться проблемы со сном и даже повыситься вероятность физических 
заболеваний.  

Однако люди не всегда учитывают, что стресс можно испытывать как 
от неприятных, так и от приятных ситуаций. Представляя себе стресс, 
многие думают только о неприятных или негативных ситуациях, которые 
им не нравятся и которые они не хотели бы переживать, например потеря 
работы, денежные проблемы, болезни и т.д. Фактически даже слово "стресс" 
стало синонимом чего-то негативного или неприятного. Тем не менее при­
ятные события, ситуации, которые вызывают положительные эмоции, так­
же могут привести к стрессу. Например, планирование свадьбы, рождение 
ребенка, повышение по службе могут оказаться стрессовыми. Эти ситуации 
желаемы, и вы радуетесь, что они происходят, но они также являются источ -
ником стресса. 

Важно знать виды событий, вызывающих стресс. Чем больше вы осведом­
лены о таких ситуациях, тем лучше подготовлены к встрече со стрессом, если 
он возникнет. В упражнении 5 . 1  мы просим вас определить свои позитивные 
и негативные источники стресса. 

Теперь, прежде чем мы поговорим о том, как вы можете справиться 
со стрессом, кратко опишем, какое отношение он имеет к тревожным рас­
стройствам. 
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Уп ражнение 5.1 . Оп редел ите свои источн ики стресса 

Закройте глаза и потратьте несколько минут на обзор последних месяцев своей 
жизни. Попробуйте вспомнить время, когда вы чувствовали себя очень напряженно. 
Что тогда происходило? Было ли это позитивным событием (например, началом новых 
отношений) или негативным (например, потерей работы)? Запишите все позитивные 
и негативные источники стресса, которые вы испытали в последнее время. Также может 
быть полезным записать будущие источники стресса. 

Негативные источники стресса Позитивные источники стресса 

1 .  1 .  

2. 2 .  

3 .  3 .  

4 .  4 .  

5 .  5 .  

6. 6. 

7. 7. 

8. 8. 

9. 9. 

1 0. 1 0. 

1 1 . 1 1 .  

1 2. 1 2. 

1 3 . 1 3 . 

1 4. 1 4. 

1 5 . 1 5 . 
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Стресс при тревожных расстройствах 
Стресс обычно не считается специфическим симптомом какого-либо 

тревожного расстройства, единственное исключение может быть сделано 
для генерализованного тревожного расстройства (ГТР) . Чтобы у человека 
диагностировали ГТР, он должен переживать разные связанные со стрессом 
физические симптомы более шести месяцев после прошедшего травмирую­
щего события наряду с другими симптомами, такими как неконтролируе­
мая и чрезмерная тревога. Некоторые связанные со стрессом симптомы ГТР 
включают мышечное напряжение, усталость, проблемы со сном и концен­
трацией. 

Хотя стресс не упоминается как характерный симптом при других трево­
жных расстройствах, безусловно, он идет рука об руку со всеми тревожны­
ми расстройствами. Человек с паническим расстройством может переживать 
некоторые физиологические симптомы стресса, например мышечное напря­
жение во время приступа паники или до него. Кто-либо с диагнозом ПТСР 
может переживать высокий уровень стресса в результате постоянной насто­
роженности. При социальном тревожном расстройстве человек может испы­
тывать сильный стресс при социальных взаимодействиях. В целом с симпто­
мами тревожного расстройства бывает очень сложно справиться, и они могут 
оказывать огромное влияние на жизнь человека. В результате они часто вы­
зывают большой стресс. По сути, переживание симптомов тревожного рас­
стройства может быть невероятно стрессовым и изматывающим и отнимать 
часть ваших ресурсов, предназначенных для преодоления других стрессовых 
событий. 

Управление стрессом с помощью навыков ДПТ 

Хорошей новостью является то, что некоторые навыки ДПТ могут помочь 
вам снизить уязвимость к стрессу, а также справиться с некоторыми послед­
ствиями стресса. 

ОП Р ЕДЕЛ ИТЕ, ГДЕ В СВОЕМ ТЕЛ Е В Ы  ЧУВСТВУЕТЕ СТР ЕСС 

Прежде чем мы перейдем к таким специальным навыкам ДПТ, важно сна­
чала определить, где в своем теле вы чувствуете стресс и напряжение. Так как 
физические или телесные переживания зачастую являются первыми призна­
ками того, что вы находитесь в состоянии стресса, на них как на упреждающие 
сигналы нужно обратить внимание. 
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Упражнение 5.2. В каком месте своего тела вы чувствуете стресс 

Попробуйте вспомнить случаи  в своей жизни, когда вы переживали по крайней 
мере умеренный стресс (5 или 6 по шкале от О до 1 О, где О означает отсутствие стресса, 
а 1 О - подавляющий стресс). Теперь попробуйте вспомнить, где в своем теле вы чув­
ствовали этот стресс. Ниже перечислены некоторые типичные зоны, где люди обычно 
ощущают стресс. Поставьте отметку рядом с теми, которые соответствуют вашему опы­
ту. Можно также добавить другие зоны, не включенные в этот список, в пустых графах 
в конце списка. 

Стресс, баллы Зона ощущения стресса 

1 .  Плечи 

2. Шея 

3. Челюсть (например, привычка стискивать зубы или скрипеть 
зубами) 

4. Глаза и лоб (иногда упоминается как сдавливающая головная 
боль) 

5. Нижняя часть спины 

6 .  

7 .  

в .  

9.  

1 0. 

Заботьтесь о себе, чтобы уменьшить 
уязвимость к стрессу 

Как упоминалось ранее, наша способность хорошо справляться со стрес­
сом во многом зависит от доступных нам психических и физических ресурсов. 
Мы можем увеличить доступные нам ресурсы (и следовательно, уменьшить 
уязвимость к стрессу) , заботясь о себе. В действительности это настолько 
важно, что целый набор навыков ДПТ посвящен именно этому: заботе о сво-
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ем теле, чтобы у вас было больше доступных. ресурсов для выполнения всех 
требований жизни и управления стрессорами [2] . 

И так, как вы можете быть уверены, что заботитесь о себе? Есть ряд вещей, 
которые вы можете сделать. 

П Р ИД ЕРЖ И ВАЙТЕСЬ СБАЛАН С И РОВАН НОГО П ИТАН ИЯ 

Один из  способов получить максимальное количество доступных ресур­
сов для того, чтобы справиться со стрессом, - поддерживать свое тело с помо­
щью полезной пищи и здоровых привычек питания [2] . Чтобы жить и функ­
ционировать, ваше тело нуждается в питательных веществах, поэтому поддер­
жание здоровой диеты обеспечит его необходимой энергией. Подумайте об 
этом: ваш автомобиль не так долго прослужит, если будет работать на износ, 
не так ли? Наоборот, он будет давать сбои или даже перестанет заводиться. 
Ваше тело работает так же. Вы не можете хорошо функционировать, если у вас 
нет полного бака с хорошим бензином, поэтому обязательно заправляйтесь 
в течение дня необходимым топливом. 

Идея здорового питания состоит из двух частей. Во-первых, в течение дня 
вам нужно регулярно питаться, так распределив приемы пищи и перекусы, 
чтобы "заправляться" несколько раз. Старайтесь сохранять максимально ста­
бильный уровень глюкозы в крови. Отдельные исследования показали, что 
снижение уровня глюкозы в крови может уменьшить ваши ресурсы, чтобы 
справиться со стрессом, и оказать такое же влияние, как и вредные привычки 
(курение, злоупотребление алкоголем или психоактивными веществами, пе­
реедание) [ 30] . Держите свой топливный бак заправленным, это позволит вам 
лучше управлять автомобилем и справляться со стрессом. 

Вторая часть касается употребления в пищу полезных для здоровья про­
дуктов. Вероятно, у вас будет не так много ресурсов для борьбы со стрессом, 
если каждый раз вы будете употреблять только вредную пищу или перерабо­
танные углеводы. Поэтому убедитесь, что вы едите достаточно много фруктов, 
овощей, продуктов из цельного зерна и белков; это ваше основное топливо, 
которое действительно поможет вашему организму работать на полную мощ­
ность. В целом нет ничего плохого в редких исключениях, но в основном сле­
дует придерживаться здорового сбалансированного питания. Если вы не зна­
ете, что есть и как поддерживать здоровую диету, поговорите об этом со своим 
семейным врачом или с диетологом либо поищите информацию в Интернете. 

П Р ИД ЕРЖИ ВАЙТЕСЬ ГРАФИ КА СНА 

Чтобы хорошо функционировать, ваше тело нуждается как в полезных 
питательных веществах, так и в достаточном количестве сна [2] . Сон - это 
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еще один источник энергии для организма, без которого он также не будет ра­
ботать. Если вы не высыпаетесь, ваши физические ресурсы сильно истощают­
ся, понижая способность справляться со стрессом. По сути, во время сна ваше 
тело восстанавливает свои ресурсы и наполняется психической и физической 
энергией на день. Таким образом, если вы не получаете за ночь необходимого 
количества сна, то ваше тело не будет иметь времени для полного восстанов­
ления своих ресурсов, а значит, у вас будет меньше ресурсов на начало вашего 
дня и меньше ресурсов, чтобы справиться со стрессом. 

Вы заметили, что, когда вы не высыпаетесь, вы больше находитесь "на гра­
ни", и то, что обычно вас не беспокоило, начинает тревожить вас гораздо 
чаще� Вероятно, это потому, что вы не обладаете таким же количеством до­
ступных ресурсов для управления стрессом, как после полноценного ночного 
сна, и поэтому не в состоянии справиться с этим. Вот почему так важно высы­
паться каждую ночь. И еще, чтобы выспаться, нужно установить регулярный 
график сна - ложиться спать примерно в одно и то же время каждый вечер 
и просыпаться в одно и то же время каждое утро. Регулярный сон дает больше 
ресурсов для управления стрессом. 

Конечно, это легче сказать, чем сделать. Люди с тревожными расстройства­
ми часто страдают проблемами со сном, переживают периодические приступы 
бессонницы, имеют трудности с засыпанием или ранним пробуждением, что до­
полнительно вызывает у них беспокойство. Одним из способов решения этих 
проблем является так называемая гигиена сна. Гигиена сна включает в себя набор 
стратегий, которые вы можете использовать для улучшения сна [6 1 ] . Обычно 
первым шагом в этом направлении является улучшение места для сна путем на­
ведения порядка в своей спальне и превращения ее в оптимальное место отдыха. 
Далее подумайте, сможете ли вы определить и изменить ряд факторов, которые 
могут помешать вам спокойно спать ночью. К таким факторам относятся, напри­
мер, длительный дневной сон (короткий сон не является проблемой), употребле­
ние кофеина, просмотр возбуждающих телевизионных шоу, занятие спортом, 
употребление алкоголя или наркотиков в слишком близкое ко сну время, а так­
же плотный ужин. Сделайте все возможное, чтобы изменить свое поведение 
и оптимизировать свой сон. Кроме того, максимально повысьте эффективность 
сна - соотношение времени сна и времени, проведенного в постели. Так, если 
вы проводите восемь часов в постели, но спите из них только шесть, эффектив­
ность вашего сна составляет 75%. В целом идея состоит в том, чтобы это число 
максимально приблизилось к 100%, а также чтобы вы избегали других видов ак­
тивности в постели, кроме сна (половая активность не является проблемой). Не 
работайте, не проверяйте свою электронную почту, не смотрите телевизор и не 
ведите важные разговоры в постели. Нужно, чтобы ваш мозг установил ассоци­
ативную связь между кроватью и сном, а не между кроватью и бодрствованием. 
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РЕГУЛЯ РН О  В Ы ПОЛ НЯ ЙТЕ ФИ З И Ч ЕСК И Е  УП РАЖН Е Н И Я  

Еще один способ уменьшить уязвимость к стрессу - регулярно выпол­
нять физические упражнения [2] . Фактически они могут сделать ваше тело 
сильнее, постепенно наращивая физические ресурсы. А это значит, что у вас 
будет больше доступных ресурсов для управления стрессом. Но, говоря о ре­
гулярных физических упражнениях, мы не имеем в виду, что вы должны про­
водить время в тренажерном зале пять дней в неделю. Не поймите нас непра­
вильно: если у вас есть время и деньги, чтобы так часто ходить в спортзал, это 
здорово и, определенно, может помочь вам стать сильнее; тем не менее нет 
необходимости добиваться спортивных результатов от физических упраж­
нений. Чтобы получить пользу от таких упражнений, все, что вам нужно, -
умеренная физическая активность тридцать минут в день, пять раз в неделю. 
И это не обязательно означает бег или спортивные тренажеры. Это может быть 
ходьба, работа в саду, уборка с помощью пылесоса, подъем по лестнице в доме 
или на работе или все, что заставляет ваше сердце работать. Единственное, 
что важно, - выполнять умеренно активные физические упражнения в тече­
ние как минимум тридцати минут в день. И чем креативнее, тем лучше. Как 
упоминалось ранее, единственное, что может привести к стрессу, - большая 
загруженность и многозадачность. Это также может затруднить регулярное 
выполнение программы упражнений. 

Так что не будьте так строги к себе и сосредоточьтесь на том, чтобы выпол­
нять упражнения где угодно. Пойдите пешком в магазин или в какой-нибудь 
отдаленный парк, чтобы немного прогуляться. Если вы работаете в многоэ­
тажном здании или у вас встреча в этом здании, поднимайтесь по лестнице, 
а не лифте. Если вам нужно убрать свой дом, сосредоточьтесь на том, чтобы 
сделать уборку с наибольшей физической нагрузкой: сами перемещайте пы­
лесос, мойте полы или полируйте мебель. Наконец, езда на велосипеде на ра­
боту - еще один способ добавить физические упражнения в свой обычный 
режим. 

ЕСЛ И У ВАС ОБ НАРУЖЕНА КАКАЯ-Л И БО БОЛ ЕЗН Ь, Л ЕЧ ИТЕ ЕЕ СРАЗУ ЖЕ 

Также важно помнить, что физические болезни могут истощать ресурсы 
организма, делая его более уязвимым к ежедневным стрессорам. Поэтому 
один из способов укрепить свои ресурсы, чтобы выдержать шторм или 
стрессовые ситуации, - лечить любые свои болезни [2] . Итак, если вы ду­
маете, что подхватили какую-то инфекцию или заболели, идите к врачу. 
Принимайте соответствующие лекарства. Обязательно много спите. Пейте 
много жидкости. Ешьте куриный бульон с лапшой. Возьмите выходные 
дни или на время сократите свои нагрузки. В целом делайте все возможное, 
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чтобы вылечить эту болезнь и восстановить свое физическое здоровье. Вы 
удивитесь, насколько лучше вы будете справляться со стрессом, если будете 
физически здоровы. 

ОГРАН И Ч ЬТЕ АЛ КОГОЛ Ь И ИЗБЕГАЙТЕ НАРКОТИ КОВ 

Люди не  всегда понимают, что употребление слишком большого коли -
чества алкоголя может нанести вред организму и истощить его физические 
ресурсы. Аналогичным образом употребление алкоголя или психотропных 
препаратов может истощить ваши эмоциональные ресурсы. Таким образом, 
просто избегая наркотиков и ограничив употребление алкоголя, вы можете 
уменьшить свою уязвимость к стрессу и поддержать работу организма на оп -
тимальном уровне [2] . 

ПОВЫСЬТЕ СВОЮ ЭФФ ЕКТИ В НОСТЬ, ДЕЛАЯ ТО, ЧТО П Р И Н ЕСЕТ 
ВАМ ЧУВСТВО КОМ П ЕТЕНТНОСТИ 

Вы когда-нибудь замечали, что лучше справляетесь со стрессом и не попада­
ете в стрессовые ситуации, когда хорошо относитесь к себе, а не когда плохо 
думаете о своих способностях и своей компетенции? Вероятно, это связано 
с тем, что стресс имеет психологический эффект в дополнение к физическому. 
Так, чувствуя себя психологически более сильным и компетентным, вы може­
те лучше справляться со стрессом и управлять им. Следовательно, еще один 
простой способ уменьшить уязвимость к стрессу - делать то, что помогает 
чувствовать себя компетентным и контролирующим свою жизнь [2] . Не важ­
но, что это, главное - делать то, что позволяет вам чувствовать себя компе­
тентным. 

Уп ражнение 5.3. Нач ните сн ижать уязвимость к стрессу, 
выя вив  свои сильн ые и слабые стороны 

Используйте это упражнение для прояснения того, как в настоящий момент вы 
заботитесь о своем теле и что нужно изменить, чтобы помочь ему работать на полную 
мощность. 

Если вы ответите "да" на несколько из этих вопросов, поздравляем! Вы заботитесь 
о своем теле и таким образом уменьшаете уязвимость к стрессу. Это поможет вам моби­
лизовать свои ресурсы, чтобы справиться со стрессом, когда он начнется. Если вы отве­
тите "нет'; подумайте о том, как вы можете лучше позаботиться о себе. Начните с опреде­
ления трех конкретных действий, которые вы сможете выполнить, чтобы начать совер­
шенствоваться в этой области. 
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Ответ 
Три действия, которые вы можете 

Активность 
(обведите) 

выполнить, чтобы совершенствоваться 
в этой области 

Проходите ли вы Да Нет 1 .  
регулярные медицинские 2. 
осмотры? 3. 
Обращаетесь ли  вы к Да Нет 1 .  
врачу, когда болеете? 2. 

3. 
Принимаете ли  вы Да Нет 1 .  
прописанные лекарства? 2. 

3. 
Питаетесь ли  вы Да Нет 1 .  
несколько раз в день? 2. 

3. 
Едите ли  вы фрукты, Да Нет 1 .  
овощи, цельные злаки и 2. 
белки? 3. 
Спите ли  вы каждый день Да Нет 1 .  
по 7-9 часов? 2. 

3. 
Постоянный ли  у вас Да Нет 1 . 
режим сна? 2. 

3. 
Есть ли  у вас ежедневная Да Нет 1 . 
физическая нагрузка? 2. 

3 .  
Выполняете ли  вы Да Нет 1 .  
физические упражнения 2. 
как минимум 30 минут 3. 
трижды в неделю? 
Ограничиваете ли вы Да Нет 1 .  
прием алкоголя? 2. 

3. 
Отказываетесь ли Да Нет 1 .  
вы от психоактивных 2. 
препаратов? 3 . 
Делаете ли вы хотя Да Нет 1 .  
бы одно дело в день, 2.  
помогающее вам 3. 
чувствовать себя 
компетентным и 
контролирующим 
свою жизнь? 
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ИСПОЛ ЬЗУЙТЕ СТРАТЕГИ И САМОУСПОКОЕН ИЯ, 
ЧТОБЫ УСПОКОИТЬ СВОИ РАЗУМ И ТЕЛО 
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Для этих целей существует набор навыков, очень похожий на описанный 
ранее и включающий уход за телом и самоуспокоение. Как и в случае с навы­
ками снижения уязвимости к стрессу, вы можете использовать успокаиваю­
щие навыки ДПТ [2] , чтобы предотвратить негативные последствия стресса 
и повысить свою способность управлять им при его появлении. Эти навыки 
могут помочь вам восстанавливать свои ресурсы в течение дня и продолжать 
их пополнять, чтобы при неожиданном появлении стресса лучше с ним спра­
виться. Цель этих навыков - заботиться о своем теле и успокоить его с помо­
щью комфортных ощущений для каждого из ваших пяти чувств. Ниже описа­
ны некоторые ощущения, которые люди находят наиболее успокаивающими 
и комфортными [2] . 

• Осязание. Познакомьтесь с ощущениями, которые успокаивают тело 
и хорошо воспринимаются кожей. Примите теплую жемчужную ван­
ну. Посидите в джакузи или сауне. Сделайте массаж. Поиграйте с лю­
бимым питомцем, фокусируясь на ощущениях от его мягкой гладкой 
шерсти. Расслабьтесь на солнце, сосредоточившись на ощущениях теп­
ла на своей коже. Обнимите друга или любимого человека. Наденьте 
одежду, которая имеет мягкую либо шелковистую текстуру, такую как 
теплый свитер, мягкая фланелевая рубашка, мягкая хлопковая толстов­
ка или шелковый топ. Завернитесь в теплое пушистое одеяло. Сядьте 
перед камином и сосредоточьтесь на тепле, которое ощущаете кожей. 

• Вкус. Выпейте чашку горячего чая или какао (либо другого горячего 
напитка) . В жаркий день выпейте что-нибудь холодное, съешьте эски­
мо или другое мороженое. Ешьте свою любимую еду, например ма­
кароны, сыр, суши, бутерброд с сыром на гриле, картофельное пюре, 
рыбу с домашними чипсами или свежеиспеченный хлеб. Ешьте тем -
ный шоколад (он также высвобождает гормоны "хорошего самочув­
ствия") . Съешьте кусочек очень свежего фрукта. 

• Обоняние. Пойдите в цветочный магазин (и притворитесь, что де­
лаете покупки, даже если вы этого не делаете) . Воскурите ладан или 
зажгите ароматические свечи. Вдыхайте аромат лаванды или ванили. 
Выходите на улицу и дышите свежим воздухом. Выпекайте печенье 
или свежий хлеб и вдыхайте их аромат. Дышите запахом жареных ко­
фейных зерен или свежезаваренного кофе. 

• Зрение. Смотрите на фотографии близких людей или любимых мест 
отдыха. Рассматривайте изображения, которые считаете успокаива­
ющими или расслабляющими, например пляжа, заката или красивых 
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гор. Идите на пляж и наблюдайте за тем, как волны набегают на песок. 
Смотрите на закат. Смотрите на облака в небе. Смотрите на то, как 
ваши питомцы или дети играют или спят. Идите на игровую площад­
ку и смотрите на игру детей. 

• Слух. Слушайте расслабляющую музыку. Слушайте пение птиц. Слу­
шайте голоса играющих детей. Гуляйте по лесу и слушайте звуки при -
роды. Сидите вечером на скамейке и слушайте звуки сверчков. Идите 
на пляж и слушайте шум накатывающих на берег волн. 

Используйте таблицу, приведенную ниже, чтобы понять, можете ли вы 
найти какие-либо свои способы самоуспокоения. Запишите все, что находите 
утешительным и комфортным, либо все, что просто может помочь! 

Уп ражнение 5.4. На йдите свои методы самоуспокоения 

Попробуйте придумать какие-либо методы самоуспокоения, которые будут работать 
для вас. Сосредоточьтесь на каждом из своих пяти чувств и на разных объектах, которые 
находите наиболее комфортными. Посмотрите, можете ли  вы определить для себя пять 
разных видов комфортной деятельности для каждого из чувств. 

Осязание: 

Вкус: 

Обоняние: 

Зрение: 

Слух: 

Теперь, когда вы определили методы самоуспокоения, которые могут вам помочь, по­
думайте, можете ли вы использовать один или два из них ежедневно. Если вы это сделаете, 
то вполне сможете обнаружить, что лучше справитесь со стрессом, когда он начнется. 
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ИСПОЛ ЬЗУЙТЕ НАВ Ы К И  ОСОЗ НАН НОСТИ, ЧТОБ Ы С П РАВИТЬСЯ С 
ОТВЛ ЕЧ ЕН И ЕМ И ПЛОХОЙ КО Н ЦЕНТРАЦИ ЕЙ 
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Стресс может быть очень отвлекающим. Часто, находясь в серьезном 
стрессе, люди обнаруживают, что им трудно сосредоточиться на чем-то еще. 
Является ли это способом, которым стресс влияет на вас? Трудно ли вам ду­
мать о чем-то, когда вы находитесь в стрессе? Считаете ли вы, что тратите 
много времени, думая об источнике своего стресса и его влиянии на вас? Если 
стресс влияет на вас именно так, вы можете обнаружить, что он мешает вы­
полнению и других дел, и это может добавить к вашему стрессу чувство, что 
вы плохо справляетесь со своими задачами или непродуктивны. Либо он мо­
жет отвлекать ваше внимание от позитивных вещей в вашем окружении или 
от аспектов вашей жизни, которые не являются стрессовыми. 

К счастью, в ДПТ есть навык, который может вам помочь переориенти -
ровать свое внимание и справиться с этим симптомом стресса. В частности, 
навык осознанности в ДПТ - фокусировать внимание на одном предмете 
за раз [2] - может помочь сфокусироваться на том, что вы делаете в данный 
момент, и убедиться, что, вы возвращаете внимание к настоящему моменту 
и своей задаче, когда вас отвлечет стресс. Как мы уже упоминали в главе 3, 
этот навык учит выполнять одно дело за раз: сосредоточить все свое внимание 
только на одном предмете и отпустить отвлекающие факторы. Таким образом, 
если вы пишете, то пишите. Если вы играете со своими детьми, то играйте 
со своими детьми. Если вы делаете что-то комфортное или самоуспокаиваю­
щее, все свое внимание сосредоточьте только на этом. Очень часто, находясь 
в стрессе, люди считают, что для них будет лучше многозадачность и выполне­
ние большого количества дел одновременно. Они думают, что это поможет им 
сделать больше и как следствие почувствовать меньший стресс. Но, как бы ни 
было распространено это убеждение, оно явно не соответствует действитель­
ности. Наоборот, если вы сосредоточите все свое внимание на одном предмете 
за один раз и избавитесь от отвлекающих факторов, вы сможете лучше спра­
виться со стрессом, чем в случае многозадачности. 

Итак, в следующий раз, когда вы обнаружите, что отвлекаетесь на все, что 
вызывает у вас беспокойство, сделайте глубокий вдох и вернитесь к тому, что 
делали в данный момент. Сосредоточьте все свое внимание только на одном 
предмете, погрузитесь в эту деятельность и сфокусируйтесь только на этом. 
Если вы отвлекаетесь на стресс, заметьте это, а затем верните ум к своему за­
нятию. Делайте это столько раз, сколько будет нужно, снова и снова фокуси­
руя свое внимание. Помните, что ум отвлекается; цель осознанности - про­
сто замечать, когда это происходит, а затем, если необходимо, снова и снова 
концентрировать свое внимание. 
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Этот навык также может помочь выдержать стресс в целом. Д-р Марша 
Линехан (в личном общении) недавно сказала одному из нас: "Когда делаешь 
только одну вещь в один момент, никогда не чувствуешь себя подавленным". 
Вы когда-нибудь замечали, что на самом деле вас напрягает не то, что вы дела­
ете прямо в этот момент, а чувство обреченности или куча тревожных мыслей 
о том, что вам нужно сделать в будущем? Конечно, иногда сам по себе настоя­
щий момент может быть довольно напряженным, но если вы сосредоточитесь 
только на том, что делаете сейчас, а не на том, что вам нужно сделать в какой-то 
момент в будущем, то почувствуете, что несете на себе гораздо меньше груза. 
Когда вы работаете над одной задачей, придерживайтесь этой задачи; когда вы 
идете из одного места в другое, просто сосредоточьтесь на процессе ходьбы 
(а не на том, как добраться до пункта назначения или на том, что нужно будет 
сделать, когда вы туда доберетесь) .  Практикуйте этот навык в следующий раз, 
когда окажетесь перегруженным требованиями или стрессами своей жизни, 
и посмотрите, помогает ли он. 

ИСПОЛ ЬЗУЙТЕ НАВЫ КИ Д ПТ ДЛЯ БОРЬБЫ С ЭМОЦИОНАЛ ЬНОЙ 

РЕАКТИ ВНОСТЬ Ю И ОСТАНОВИТЕ Н ЕЖЕЛАТЕЛ ЬНОЕ ПОВЕДЕ Н И Е  

Вы когда-нибудь замечали, что у вас больше шансов перейти эмоциональ­
ную грань или расплакаться, когда вы утомлены? В этом есть смысл. Когда ваши 
ресурсы истощены в результате чрезмерного стресса, у вас остается меньше 
доступных ресурсов для управления своими эмоциями. Следовательно, могут 
быть моменты, когда вы почувствуете, что реагируете намного более эмоцио­
нально или что ваши эмоции выходят из-под контроля. Когда вы переживаете 
огромный стресс, трудно не быть эмоционально реактивным. Хотя вы не мо­
жете контролировать свою эмоциональность, вы можете контролировать свое 
поведение. Несколько навыков ДПТ направлены на то, как контролировать 
свое поведение, когда вы переживаете интенсивные эмоции. Два навыка, ко­
торые, как мы считаем, могут быть наиболее полезны в этом отношении, -
навык осознанности своих переживаний и навык стрессоустойчивости, что­
бы оценить последствия своего поведения, прежде чем действовать. Вот пе­
речень шагов, которые вы можете предпринять, когда чувствуете, что готовы 
"перейти грань': 

1 .  Прекратите делать все, что вы делаете. Сядьте в удобное положение, 
в месте, где вам не будут мешать, и не отвлекайтесь. 

2. Сделайте мысленно шаг назад и обратите внимание на свои пере­

живания. Используйте навык осознанности, чтобы заметить свои пе­
реживания [2] , мысленно сделайте шаг назад и наблюдайте за тем, что 
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вы чувствуете. Обратите внимание, какие эмоции вы переживаете и где 
именно вы их переживаете в своем теле. Используйте прожектор вни -
мания, чтобы сканировать свое тело и выяснить, где у вас находится 
напряжение, каковы ваши пульс и температура тела и что еще вы ис­
пытываете. Если ваш ум блуждает, это нормально; просто возвращайте 
внимание к своему телу. Не отталкивайте никакие ощущения и не пы -
тайтесь их избежать. Просто замечайте их здесь и сейчас. 

3. Обращайте внимание на любые побуждения к действию. Если вы 
действительно злитесь, раздражены или разочарованы, возможно, 
у вас есть желание наброситься на кого-то. Если вы чувствуете отча­
яние, стыд или грусть, возможно, у вас есть желание лечь в кровать 
и свернуться калачиком. Просто замечайте все, что вы хотите сделать; 
мы называем это побуждениями к действию (это то, что вы хотите де­
лать, когда чувствуете эмоцию) . Обратите внимание на то, что вы хотели 
бы сделать, наблюдайте и замечайте побуждение или желание действо­
вать, позволяйте ему приходить и уходить, подниматься и опускаться, 
как волне в океане. Просто мысленно сделайте шаг назад и какое-то вре­
мя наблюдайте за этим. Не отталкивайте его и не пытайтесь удержать. 
Попробуйте представить, как вы катаетесь на этом побуждении, словно 
на волне в океане (этот навык называется "серфинг побуждений" и бе­
рет начало в работе д-ра Алана Марлатта 20 1 1  года, касающейся про­
филактики рецидивов на основе осознанности) ( 19] (см. упражнение 5 .5 
для практики серфинга побуждений) . 

4. Подумайте о последствиях того, что вы хотите сделать. Один из луч­
ших способов выбрать более эффективное направление, когда вы испы­
тываете стресс и чувствуете реактивность, - это подумать о том, что 
бы произошло, если бы вы просто действовали импульсивно и делали 
то, что вам хочется. Когда вы в стрессе, быстрые позитивные послед­
ствия таких действий, как, например, закричать, напиться, употребить 
наркотики, бросать предметы и так далее, скорее всего, покажутся до­
вольно привлекательными. Однако вы должны сосредоточить свой 
мозг на негативных последствиях такого поведения. Один из способов 
сделать это - составить список всех последствий разных видов поведе­
ния, как положительных, так и отрицательных, как краткосрочных, так 
и долгосрочных. Упражнение 5.6 может помочь вам это сделать. 

Следующее упражнение для практики серфинга побуждений адаптирова­
но из нашей книги Freedoт froт Self-Harт: Overcoтiпg Self-Iпjиry with Skills froт 
DBT апd Other Treatтeпts (Освобождение от причинения себе вреда: преодоле­
ние самоповреждения с помощью навыков ДПТ и других методов лечения) (33] . 
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Уп ражнение 5.5 .  Серфи н г побуждени й: навык осозна н ности 
для п реодоле н ия побуждени й 

Найдите тихое место, где вас ничего не будет отвлекать и где никто вас не побес­
покоит. Примите удобную позу. Оцените, насколько сильным является ваше побужде­
ние по шкале от О (совсем слабое) до 1 0  (самое сильное из испытываемых ранее по­
буждений) .  Затем оцените, насколько, по вашим представлениям, вы можете справиться 
со своим побуждением, используя шкалу от О (не могу выносить ни секунды) до 1 О (мог 
бы терпеть его в течение десяти часов подряд, если бы было нужно). Представьте, что вы 
стоите на доске для серфинга в теплом тропическом океане. Вдалеке вы видите белый 
песчаный берег, вдыхаете легкий соленый запах морского бриза. Над головой у вас про­
плывает несколько пушистых белых облаков, а солнце греет вашу спину. Перенесите все 
свое внимание в эту сцену, прочувствуйте ее. 

Теперь представьте, что ваше побуждение  к действию - это волна, которую вы 
хотите поймать. Та к  как ваше желание  растет и становится сильнее, волна становится 
выше, но вы держитесь, находясь прямо на ее вершине.  Представьте, что вы отлич­
ный серфер, который может сп равиться с любой волной,  встречающейся на вашем 
пути . По мере того как желание становится все сильнее и сильнее, волна становится 
все выше и выше и достигнет пика .  П редста вьте, что вы оседлал и волну и двигаетесь 
на ней к берегу. Глядя на волну и управляя ею, замечайте, что с ней п роисходит. Об­
ратите внимание, становится ли она выше и сильнее или н иже и слабее. Когда она 
становится слабее, представьте, что вы добрались на ней до берега и соскоч или с до­
ски для серфинга .  Когда волна начинает снова нарастать, п редставьте, что вы снова 
катитесь по ее гребню на доске. Продолжайте делать это в течение 1 О минут или пока 
не почувствуете, что справились с побужден ием и уже не будете действовать, основы­
ваясь на нем. По окончании запиш ите, насколько сильным было ваше побуждение по 
ш кале от О до 1 О и насколько вы чувствовали, что можете справиться с н им, по ш кале 
ОТ О ДО 1 0. 

Используйте следующее упражнение для того, чтобы записать как можно 
больше краткосрочных и долгосрочных последствий импульсивного поведе­
ния. Убедитесь, что заполнили все четыре поля в таблице и включили как по­
зитивные, так и негативные следствия. В этом навыке важно выполнить три 
главных условия: ( 1) записать только важные последствия; (2) запомнить свой 
список последствий, чтобы использовать его в следующий раз без лишних 
рассуждений и особых усилий, или сделать копию этого списка и носить его 
с собой; и (3) уделить много внимания негативным последствиям проблемно­
го поведения. Используйте эту стратегию, чтобы мотивировать себя выбрать 
другой путь, когда находитесь в стрессе. 
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импульсивного поведения 
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Используйте приведенную ниже таблицу, чтобы сосредоточиться на всех последст­
виях импульсивного поведения, как позитивных, так и негативных. Во-первых, опреде­
лите свои побуждения к действию или то, что вам хочется делать, когда вы чувствуете, 
что можете "переступить грань'� 

Побуждение к действию:_���������������������� 
Затем укажите возможные последствия выполнения того, что хотите сделать, со­

средоточив свое внимание на позитивных и негативных последствиях (как краткосроч­
ных, так и долгосрочных) .  Просмотрите список и решите, что лучше выбрать, принимая 
во внимание все последствия. 

Позитивные последствия Негативные последствия 

QJ 
:а 
:i:: 
:i:: 
QJ о:: ::; :s; 
QJ т 
а. 1-
т u 
о <::[ 
:.:: QJ 
1- с:: 
ro u 
а. о 

� с:  

QJ 
:а 
:i:: 
:i:: о:: QJ 
::; :s; 
QJ т 
а. t::; 
т � е с:: с:: u 
о о с::[ с:: 

Движемся дальше 
Стресс влияет на каждого из нас. Многие становятся раздражительными, 

срываются или выходят из себя. Если вы добавите к этому проблемы с беспо­
койством, стресс может стать для вас подавляющим. Один из наиболее эф­
фективных способов снизить уровень стресса - это укреплять свои ресурсы, 
постоянно заботясь о себе. Вы также можете научиться уменьшать послед­
ствия стресса с помощью самоуспокоения и других расслабляющих стратегий. 
Наконец, осознанность, серфинг побуждений и фокусировка внимания на по-
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следствиях своих действий до их начала могут помочь вам не усугубить ситу­
ацию и повлиять на стресс или его нарастание. Мы надеемся, что некоторые 
из описанных в этой книге навыков ДПТ помогут вам справиться с ситуацией 
и понизить уровень стресса в своей жизни. В следующей главе мы обсудим 
способы управления беспокойством и руминацией . 

• 
Использовать самоуспокоение, 
чтоб,�1 успокоить свО'Итело 
и разум 

• Зрение, слух, вкус, осязание 
и обоняние 

· Сфокусироваться и выполнить 
одно дело за раз 

Заботиться о себе 
и делать то, 
что позволяет 
чувствовать себя 
компетентным 

· Спать, есть, делать 
физические упражнения, 
лечить возникающие 
болезни, не употреблять 
алкоголь и наркотики 
· Делать каждый день что-то, 
что позволяет чувствовать 
себя компетентным 

Управлять подавляющими 
эмоциями и избегать 
действий на основе 
побуждений, котоР;ые 
мЬr}'Т'УХудwить итуацию 

• Сфокус�роеаться 
на после.!!! виях своих 
действий 
• Использовать серфинг 
побуждений 

Рис. 5. 1 .  Объединяем все вместе: как справиться со стрессом 



ГЛАВА б 

Беспокойство 

Каждый, кто читает эту книгу (включая нас троих, написавших ее) , ско­
рее всего, очень хорошо знаком с беспокойством. Одни люди беспокоятся 
больше, чем другие, и могут быть моменты, когда вы беспокоитесь боль­
ше, а когда меньше. Однако беспокойство - это переживание, общее для 
всех людей [86] . Все волнуются, и не существует способа этого избежать. 
С раннего возраста все стараются уделять много внимания будущему, пла­
нируя, где они должны быть, что им нужно делать и так далее. Объедините 
это с тем фактом, что жизнь часто непредсказуема и неуправляема (а следо­
вательно, провоцирует стресс и тревогу) , - и у вас будет идеальный повод 
для беспокойства. 

Зачем беспокоиться 

Как и в случае с другими видами поведения человека, беспокойство вы­
полняет свою функцию. Оно не появляется случайно. Оно развивается, а за­
тем остается по какой-либо причине. Беспокойство - это направленные в бу­
дущее негативные мысли на разные темы, например о работе, финансах, семье 
или здоровье [70] . По-другому беспокойство можно описать как мышление 
"а что если . . .  " [ 1 5 ] .  Например, беспокоясь, люди могут спрашивать: "А что 
если я не смогу оплатить свои счета в следующем месяце? Или что если мои 
родители заболеют?" Беспокоясь, вы, по сути, определяете проблему, кото­
рая может возникнуть в будущем. Да, в некотором смысле это может быть 
полезным процессом. Если беспокойство мотивирует вас на какие-то коррек­
тирующие действия, готовит к какому-то предстоящему негативному собы­
тию или помогает найти решение проблемы, оно выполняет очень полезную 
функцию. Фактически многие люди говорят, что беспокойство помогло им по 
этим причинам [ 17] . 

Прежде чем мы начнем разбираться, как беспокойство может рабо­
тать против вас, важно понять, о чем именно вы беспокоитесь. В следую­
щем упражнении представлен список распространенных проблем, кото­
рые волнуют людей [ 5 1 ; 70] . Отметьте те из них, которые применимы к вам, 
и добавите любые свои. 
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Уп ражнение 6. 1 .  О чем вы беспокоитесь 

Отметьте все, что применимо к вам 

Качество ваших интимных отношений 

Степень приверженности вашего интимного партнера отношен иям 

Поиск близкого партнера или начало близких отношений 

Качество ваших отношений с друзьями или  семьей 

Здоровье или благополучие членов семьи (например, родителей или детей), 
друзей 

Финансовые проблемы (например, возможность оплачивать счета, экономить 
деньги, осуществлять выплаты по кредиту) 

Возможность сделать ремонт в доме 

Возможность найти или сохранить работу 

Возможность п родвигаться по службе (например, п роизвести впечатление 
на своего босса или получить повышение по службе) 

Возможность получать хорошие оценки в школе/университете 

Возможность справляться с работой в школе/университете (например, 
находить время для учебы и своевременного выполнения заданий)  

Возможность закончить школу/университет 

Психическое здоровье (например, управление стрессом, тревогой 
или депрессией) 

Физическое здоровье 

Возможность справляться с повседневными обязанности (такими, как уход 
за ребенком, уборка дома и своевременная оплатой счетов) 

Правовые проблемы 

Политические проблемы (например, мировые или локальные события) 

Есть ли у вас другие беспокойства? Перечислите их 

1 .  

2. 
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3 .  

4 .  

5 .  

6. 

7. 

8. 

В целом, хотя люди могут думать, что беспокойство им помогает, чаще 
всего оно просто генерирует еще большее беспокойство. Вот как это работает. 
То, что произойдет с нами в будущем, - непредсказуемо и в значительной 
степени вне нашего контроля. Естественно, это вызывает некоторое волне­
ние. В результате мы можем начать тревожиться, пытаясь в краткосрочной 
перспективе сделать все более предсказуемым и подконтрольным себе, чтобы 
уменьшить свою тревогу и все ее симптомы (такие, например, как учащенное 
сердцебиение) [16] . Однако, когда мы беспокоимся, на самом деле мы толь­
ко обозначаем будущие проблемы, которые могут или не могут произойти 
(и скорее всего, не могут) , а это значит, что решение этих проблем не может 
быть найдено легко. Кроме того, на данный момент мы действительно не зна­
ем, поможет ли найденное нами решение. Так что преимущественно беспо­
койство принимает форму решения проблемы без самого решения. Мы выяв­
ляем проблему, не будучи на самом деле в состоянии прийти к определенному 
решению [ 1 5] . В результате наше беспокойство возвращается (и иногда стано­
вится еще сильнее), увеличивая вероятность того, что мы будем беспокоиться 
еще больше. 

Итак, как вы помните из главы 1 , многие симптомы тревоги порожда­
ют обычные повседневные события. То же самое применимо и к беспокой­
ству [86] . Как уже упоминалось, в некоторой степени все беспокоятся. Однако 
у отдельных людей беспокойство становится настолько сильным, что может 
выйти из-под контроля и происходить постоянно, значительно мешая их спо­
собности участвовать в позитивной и конструктивной деятельности. Когда 
это случается, у человека может развиться ГТР. 
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Беспокойство при ГТ Р и других тревожных 

расстройствах 

Генерализованное тревожное расстройство - не редкость. Опрос боль­
шого количества людей в Соединенных Штатах показал, что около 4% опро­
шенных в какой-то период своей жизни имели ГТР [32] . Постоянное и некон­
тролируемое беспокойство по поводу разных событий или действий является 
главной характерной особенностью ГТР [4]. Кроме того, при наличии ГТР 
человек переживает как минимум три симптома хронической тревожности 
(упражнение 6.2) . 

В дополнение к чрезмерному неконтролируемому беспокойству и при на­
личии по меньшей мере трех из перечисленных выше симптомов, если у вас 
диагностировали ГТР, эти симптомы должны оказывать сильное влияние на 
некоторые аспекты вашей жизни. 

Уп ражнен ие 6.2. Симптомы хронической тревожности, 
которые соп ровождают беспокойство при  ГТР 

Отметьте все, что относится к вам 

Беспокойство или чувство нахождения "на грани" 

Быстрая утомляемость и отсутствие энерги и  

Проблемы с концентрацией, иногда д о  такой степени, что ощущается 
пустота в уме 
Раздражительность 

Напряжение или боль в мышцах 

Проблемы с засыпанием или сном 

Сам факт, что вы беспокоитесь, не означает, что у вас есть ГТР. Также 
беспокойство не должно быть частью ГТР, чтобы стать источником проблем 
в вашей жизни. Беспокойство может вызывать их само по себе. Кроме того, 
как и другие тревожные симптомы, например панические атаки, беспокой­
ство наблюдается и при других тревожных расстройствах. Например, люди 
с паническим расстройством могут беспокоиться о возникновении будущих 
приступов паники. Люди с социальным тревожным расстройством могут бес­
покоиться о будущих социальных взаимодействиях и о том, как они будут ве­
сти себя в таких ситуациях. Люди с ПТСР могут беспокоиться о том, как обе-
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спечить себе безопасность. Независимо от характера беспокойства функция 
и его последствия одинаковы. Беспокойство является попыткой избавиться 
от тревоги или других неприятных эмоций; это стратегия, которая помогает 
в краткосрочной перспективе, но, как правило, несет негативные последствия 
в долгосрочной перспективе. Действительно, большинство испытывающих 
беспокойство людей подтверждают, что их стресс или тревога со временем 
только усиливается. Кроме того, когда беспокойство становится чрезмерным, 
люди часто упускают приятные аспекты своей жизни в настоящем. 

Характеристики и последствия беспокойства 

Беспокойство может оказывать серьезное влияние на жизнь. Далее мы 
рассмотрим общие характеристики беспокойства и их негативные послед­
ствия. Мы также познакомим вас с навыками ДПТ, которые могут быть полез­
ны для каждой конкретной функции беспокойства или его последствий. 

ПОРОЧ Н Ы Й КРУГ БЕСПОКОЙСТВА: ЗАЦИ КЛ И ВАТЬСЯ 
НА СВОИХ М Ы СЛЯХ 

Беспокойство имеет тенденцию овладевать вниманием. Избавиться 
от беспокойных мыслей иногда действительно трудно. Подумайте об этом: 
беспокойство заставляет думать о проблемах, с которыми мы можем столк­
нуться в будущем. Не важно, насколько маловероятно то, что эти события 
действительно произойдут, но мы, определенно, не хотели бы, чтобы они 
произошли. Конечно, нам бы хотелось уделить внимание этим мыслям и по­
пытаться найти решение. Однако, как обсуждалось ранее, проблема с беспо­
койством состоит в том, что часто фактически нет никакого решения. Также 
часто оказывается, что нет и реальной проблемы. Просто тревога, которую 
мы переживаем, может генерировать мысли о потенциальных проблемах, пы -
таясь установить ощущение некоторой предсказуемости и контроля. 

Беспокоясь, люди зацикливаются на своих мыслях. Однако порочный круг 
беспокойства при этом сохраняется. Так, некоторые пытаются справиться 
с этим, стремясь подавить или проигнорировать беспокойные мысли. Точно 
так же, как и в случае с тревожностью, это может помочь в краткосрочной 
перспективе, но в долгосрочной беспокойные мысли возвращаются. Более 
того, они могут стать еще сильнее или интенсивнее. Говоря себе не думать 
о чем-то, мы тем самым только увеличиваем вероятность того, что будем об 
этом думать. Стараясь не думать о чем-то, в том числе о своих беспокойствах, 
мы естественным образом обращаем внимание на те же самые мысли, кото­
рых избегаем. Поэтому нужно постоянно быть начеку, чтобы мысль не при-
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шла к нам в голову, и, стараясь это делать, мы увеличиваем вероятность 
того, что встретимся с ней [94] . 

Итак, каким бы простым не казалось решение стараться не беспокоиться, 
чтобы управлять своим беспокойством и выйти из порочного круга, хотим 
вас заверить, что оно не сработает. Пытаясь избавиться от беспокойных мыс­
лей, вы только делаете их сильнее. Вместо этого навыки осознанности ДПТ [2] 
предлагают лучшую (и более полезную) альтернативу для управления беспо­
койством и реагирования на такие мысли. 

Замечайте свои мысли, не прили пая к ним 

Вместо того чтобы быть преходящими - приходить на ум, а затем легко 
уходить, - беспокойные мысли в нем "застревают". В действительности имен­
но поэтому мы к ним "прилипаем". Когда они приходят к нам в голову, мы 
словно увязаем в них, и затем нам трудно от них отделаться. Поэтому один 
из самых полезных навыков для борьбы с беспокойными мыслями - навык 
осознанности в ДПТ: замечать мысли, не прилипая к ним, не реагируя на них 
и не действуя на их основании [ 2] . В книге Когнитивно-поведенческая терапия 
пограничного расстройства личности [ 1 ]  этот специальный навык описан как 
"тефлоновый ум". В целом идея состоит в том, чтобы мысли выскальзывали 
из головы так же, как еда со сковородки с антипригарным тефлоновым по­
крытием, когда вы на ней готовите. Вы когда-нибудь пробовали приготовить 
омлет или поджарить кусок рыбы на сковороде, у которой нет тефлонового 
покрытия? Как правило, пища прилипает ко дну сковородки и с трудом может 
отделиться от нее одним куском. Фактически это одна из причин, по которым 
было придумано тефлоновое покрытие: чтобы еда не прилипала к сковороде. 
Те же правила применимы к нашему уму. Если мы не натренируем "тефло­
новый ум", беспокойные мысли будут застревать в нем, а не выскальзывать, 
как обычно это происходит с рядовыми мыслями. Итак, цель этого навыка 
осознанности - позволить беспокойным мыслям приходить на ум и уходить, 
не застревая в нем. 

Один из способов сделать это - представить себе, что каждую мысль, 
которая приходит в вашу голову, вы ставите на конвейер (там же) . Как пра­
вило, ленточные конвейеры работают с постоянной скоростью, медленно 
перемещая стоящие на них предметы. Точно так же вы можете предста­
вить, как все ваши мысли медленно и неуклонно движутся в вашей голо­
ве. Не пытайтесь изменить скорость конвейерной ленты или снять с нее 
мысли. Просто замечайте каждую проходящую через ваш ум мысль одну 
за другой . Если вы видите, что конвейерная лента останавливается, а мыс­
ли начинают наскакивать одна на другую или падать с ленты, просто от­
метьте это обстоятельство и аккуратно верните свое внимание к ленте, 
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вновь поместив каждую мысль на конвейер, и наблюдайте далее, как он 
движется в вашем уме. Практикуйте это упражнение не менее пяти минут 
один раз в день. 

Марки руйте мысли как мысл и 

Еще один навык, который может помочь вам справиться с беспокойны -
ми мыслями, - это навык ДПТ: маркировать свои переживания [2] . Одной 
из причин, по которым люди так прилипают и зацикливаются на беспокой­
ных мыслях, является то, что мы "идем у них на поводу", как будто они ре­
альны, истинны. Вместо того чтобы признать, что это беспокойство - всего 
лишь порожденные нашим умом мысли, которые могут быть или не быть 
истинными или точными, - мы верим своим мыслям и принимаем их за ис­
тину. Следовательно, маркирование мыслей как всего лишь мыслей является 
одним из способов не позволить себе идти у них на поводу или реагировать 
так, словно они являются правдивыми. Этот навык поможет вам признать, 
что беспокойство - это просто мысли, порожденные вашим умом, а не пред­
чувствие того, что должно произойти. Итак, в следующий раз, когда у вас 
появится беспокойная мысль, не забудьте сделать маркировку своему бес­
покойству - "это всего лишь мысль". Например, вместо того чтобы думать 
про себя "Мой начальник недоволен мной" или "Я провалю эти экзамены", 
убедитесь, что описываете эти мысли как просто мысли, сознательно думая 
примерно так: "У меня возникла мысль, что мой начальник недоволен мной" 
или " У  меня возникла мысль, что я провалю эти экзамены". Подходя к своему 
беспокойству таким образом и четко называя его тем, чем оно есть - просто 
мыслью, порождением ума, - вы сможете сделать шаг назад от своего бес­
покойства и не поддаваться ему, как если бы оно было проверенным фактом. 
Чтобы помочь себе в этом, перечислите свои беспокойства в приведенной 
ниже рабочей тетради. 

Упражнение 6.3 . Марки руйте свои беспокой ные мысли 
п росто как мысл и  

С помощью этой рабочей тетради попытайтесь понять, что ваши беспокойные 
мысли - это всего лишь мысли. Перечислите все свои беспокойства здесь. 

У меня есть мысль, что _______________________ _ 

У меня есть мысль, что _______________________ _ 
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У меня есть мысль, что ------------------------

У меня есть мысль, что _______________________ _ 

У меня есть мысль, что _______________________ _ 

У меня есть мысль, что ------------------------

У меня есть мысль, что ------------------------

У меня есть мысль, что ------------------------

У меня есть мысль, что ------------------------

ОТСУТСТВ И Е  П РИСУТСТВ ИЯ В НАСТОЯ ЩЕМ МОМ ЕНТЕ 

Еще одним следствием беспокойства является то, что оно выводит нас 
из настоящего момента [60] . Как уже упоминалось, по определению трево­
жные мысли сконцентрированы на будущем. Таким образом, один из недо­
статков увлечения такими мыслями - пропустить свои переживания в на­
стоящем. Постоянно зацикливаясь на мыслях о будущем, вы можете пропу­
стить свою жизнь, которая проходит в настоящий момент. А это значит, что 
вы можете пропустить очень приятные и плодотворные переживания. Когда 
люди не полностью участвуют в настоящем моменте, они могут чувствовать, 
что на самом деле не живут значимой и интересной жизнью. И в некотором 
смысле это правда. Если вы не будете полностью присутствовать в том, что 
происходит вокруг и чувствовать с этим связь, возможно, вы не будете про­
живать столь плодотворную жизнь, как могли бы. Лишь частичное участие 
в своей жизни не даст вам полноты переживания значимых ее сторон; вы мо­
жете ощущать, будто живете на автопилоте. 

Замечайте и марки руйте свои си юми нутные пережи ван ия 
Одним из способов борьбы с этим следствием беспокойства является ис­

пользование навыка ДПТ - замечать и маркировать свои переживания [2 ] ,  
чтобы почувствовать связь со всем, что вы переживаете в данный момент. 
Вместо того чтобы зацикливаться на своем уме и своих мыслях, сфокусируйте 
внимание на том, чтобы замечать и описывать все, что делаете в этот момент. 
Задайте себе приведенные ниже вопросы, чтобы вы смогли почувствовать 
полную связь с настоящим моментом. 
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Упражнение 6.4. Вопросы, помогающие чувствовать 
связь с настоящим моментом 

1 1 7  

Задайте себе эти вопросы, чтобы почувствовать связь со всем, что вы ощущаете 
в настоящий момент. 

Текущее внешнее окружение 

Что я вижу сейчас? 
Какие объекты я наблюдаю? 
Есть ли рядом другие люди? Если да, то как они выглядят? Что они делают? Какие 
у них выражения лиц? 
Что я ощущаю своей кожей? 
Что я ощущаю кончиками своих пальцев? 
Что я сейчас слышу? 
Звуки рядом или далеко? 

Текущее внутреннее окружение 

Что я чувствую прямо сейчас? 
Какие эмоции я переживаю? 
Что чувствует мое тело? 
Мне холодно, тепло или жарко? 
Мои мышцы расслаблены или напряжены? 

Погружайтесь в свои пережи вания 

Еще один навык, который может помочь вам соприкоснуться с настоя -
щим моментом, - это навык осознанности в ДПТ: полностью погружаться 
в то, что вы делаете в данный момент [2 ] . Целью этого навыка является полное 
погружение и соединение со своими переживаниями. Кроме того что этот на­
вык заземляет вас в настоящем моменте, он помогает получить максимальную 
отдачу от того, что вы делаете, и почувствовать полное единение с жизнью, ко­
торой вы живете. Итак, в следующий раз, когда вы заметите, что зациклились 
на беспокойстве, потренируйтесь возвращать все свое внимание и осознан­
ность к тому, что вы делаете в данный момент. Сфокусируйте все свое вни -
мание на погружении в переживание. Если вас отвлекает ваше беспокойство, 
просто обратите на это внимание, а затем аккуратно верните свое внимание 
к настоящему моменту и своему занятию. 
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ЭМОЦИОНАЛ Ь НОЕ ИЗБЕГАН И Е  

Как упоминалось ранее, беспокойство может быть эффективным на ка­
кой-то момент, помогая отвлечься от основной своей тревоги. Люди, которые 
борются с беспокойством, также рассказывают, что оно помогает им отвлечься 
от более эмоционально негативных, стрессовых аспектов их жизни [ 1 7] .  Когда 
вы поглощены беспокойством, вам может показаться, что вы делаете что-то для 
управления своими эмоциями, но в итоге это лишь форма эмоционального из­
бегания. Беспокойство ничего не делает для устранения эмоций [72] . Как и все 
другие формы эмоционального избегания, в долгосрочной перспективе оно 
терпит неудачу, в результате чего эти эмоции становятся даже сильнее. Поэтому 
беспокойство контрпродуктивно, и вы можете ощутить в конечном итоге свои 
чувства как запутанные, непредсказуемые и вышедшие из-под контроля. 

Беспокойство может быть попыткой (хотя и неудачной) справиться с не­
приятными эмоциями [75 ] ,  поэтому один из способов уменьшить зависимость 
от беспокойства - научиться здоровым и более эффективным навыкам эмо­
циональной регуляции, особенно тем, которые повышают принятие эмоций. 
Вот несколько упражнений, которые помогут сфокусироваться на способах 
уменьшения эмоционального избегания. 

Осознан но замечать свои эмоци и  и п роя влять к н им вн има ние 

Если вы привыкли убегать от своих эмоций или избегать их, то лучшее, 
что можно сделать, - это вести себя "с точностью до наоборот": целенаправ­
ленно следить за своими эмоциями, обращать на них внимание, замечать 
и принимать их такими, какие они есть, позволять им приходить и уходить. 
Беспокойство может быть очень контрпродуктивным способом справлять­
ся со своими эмоциями. Если вы будете вместо этого осознанно замечать их, 
то обнаружите, что ваше беспокойство, страх или любые другие эмоции, ко­
торых вы избегали, не такие уж подавляющие, как вам казалось. Вы могли бы 
даже узнать, что эти эмоции совершенно нормальные и вам не нужно ничего 
делать, чтобы от них избавиться. 

Упражнение 6.5. П ракти куйте осозн а н ность, 
замечая свои эмоци и  и п роявляя к н им вниман ие 

В следующий раз, когда вы поймаете себя на том, что беспокоитесь, последующие 
шаги, вероятно, смогут быть вам полезны. Это умение включает в себя направление 
пристального внимания на физические ощущения, сопровождающие ваши эмоции, или 
на то, что вы чувствуете в своем теле, когда переживаете определенные эмоции. Идея 



Глава б. Беспокойство 1 1 9 

состоит в том, чтобы не быть втянутым в свои мысли и попытаться сделать все возможное, 
чтобы не убегать или не избегать их, а просто обращать внимание на сопровождающие 
их физические ощущения. Вы найдете подобное упражнение и в главе 7, когда мы будем 
обсуждать, как бороться с подавляющими эмоциями, связанными с посттравматическим 
стрессовым расстройством. Однако данное упражнение гораздо больше фокусируется 
на беспокойстве, поэтому выполняйте его всякий раз, когда ловите себя на том, что 
беспокоитесь. 

1 .  Поймайте себя на беспокойстве. Ощутив, что вы беспокоитесь, скажите себе: "Да, 
я снова беспокоюсь': Опишите беспокойные мысли, которые приходят вам на ум: 

2. Обратите внимание на свое тело и на любые сопровождающие эмоцию ощущения, 
которые можно определить. Вы можете заметить, что ваши мышцы напряжены, 
ваше сердце сильно и часто бьется, что в животе у вас "летают бабочки" или образо­
валась пустота, что вас тошнит или подташнивает. Что бы вы ни чувствовали, просто 
обращайте на это внимание и отмечайте. Удерживайте внимание на своем теле. Если 
ваш ум отвлекается на другие темы или вы замечаете беспокойные мысли, прони­
кающие в него, мягко перенаправьте свое внимание обратно к своему телу. Не по­
зволяйте себе погружаться в беспокойные мысли. Просто замечайте их и возвра­
щайте свой ум к своему телу снова и снова. Попробуйте маркировать или называть 
свои эмоции, будь то беспокойство, страх, ужас, трепет, гнев, раздражение, стыд или 
грусть. Скажите себе, что все, что вы чувствуете, - это нормально, что ваша эмо­
ция не убьет вас, и старайтесь просто позволять ей присутствовать до тех пор, пока 
она сама находится здесь. Посмотрите, сможете ли вы следить или наблюдать за ней 
с интересом. Рассматривайте свою эмоцию как волну в океане, поднимающуюся, 
а затем тающую на берегу. Обратите внимание, насколько преходящими могут быть 
эмоции: иногда они присутствуют всего одну минуту, а затем идут дальше. Это впол­
не нормально - иметь их; вам не нужно избавляться от них или избегать их. 

3 . Облеките свои переживания в слова. Используйте оставленное ниже свободное 
место для описания того, что вы заметили, когда обратили внимание на телесные 
ощущения, сопровождающие ваши эмоции.  ______________ _ 
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Движемся дальше 

Как и со всеми другими навыками, которые мы обсуждали в этой книге, 
убедитесь, что вы регулярно их практикуете. Не торопитесь. Беспокойством 
иногда очень сложно управлять, потому что вам может казаться, что вы по­
гружены в него в данный момент. Содержание беспокойных мыслей также 
сильно "цепляет" внимание. Следовательно, чтобы эффективно использовать 
навыки, которые мы обсуждали в этой главе, необходимо какое-то время по­
тренироваться. Хотя это и сложно, усиление связи с настоящим моментом 
и отключение своего автопилота может быть невероятно полезным и плодот­
ворным опытом. Наконец, запомните, что ваша цель состоит не в том, чтобы 
перестать беспокоиться или никогда не думать о будущем. Это было бы не­
возможно и действительно не так полезно. Вместо этого мы хотели бы, что­
бы вы взяли на себя обязательство распознавать, когда вас охватывает беспо­
койство, и перенаправлять свое внимание к настоящему моменту, в котором 
вы сможете использовать некоторые более здоровые навыки эмоциональной 
регуляции для управления своим беспокойством или любыми другими непри­
ятными эмоциями, которые вы можете испытывать. 

Зацикливание или 
застревание 

в своих мыслях 

/ ' 
в настоящем моменте 

Избегание эмоций 

Рис. 6. 1 .  Объединяем все вместе: навыки ДПТ для управления 

последствиями беспокойства 
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Флэ ш беки, ночные кош мары 
и другие си м птом ы 

травмати ческого стресса 

Исследования показали, что многие люди (на самом деле, большая их 
часть) переживали травмирующие события в какие-то моменты своей жиз­
ни [46 ] ,  и после переживания таких событий человек подвержен высокому 
риску развития различных связанных с тревогой симптомов. Конкретные 
наборы симптомов, развивающихся после травмирующего события, часто 
относят к посттравматическому стрессовому расстройству. Они могут 
быть очень изматывающими и негативно влиять на отношения, способ­
ность концентрироваться и оставаться сосредоточенным, могут нарушать 
сон и влиять на то, насколько вы можете получать удовольствие от привыч­
ных занятий. Далее в этой главе мы представим некоторые навыки ДПТ, 
которые помогут вам справиться с отдельными посттравматическими 
стрессовыми симптомами. Однако, прежде чем сделать это, мы приведем 
ниже краткий обзор симптомов, которые составляют посттравматическую 
реакцию на стресс. 

Посттравматические стрессовые симптомы 

Как следует из самого названия, посттравматические стрессовые сим­
птомы относятся к набору симптомов, которые развиваются после трав­
мирующего события. Многие типы событий могут считаться травмиру­
ющими, в том числе: быть жертвой или свидетелем физического или сек­
суального насилия, быть участником боевых действий, узнать о скоропо­
стижной смерти близкого человека, быть свидетелем стихийного бедствия, 
участником или свидетелем автомобильной катастрофы, пережить смер­
тельно опасную болезнь. Симптомы посттравматического стресса можно 
разделить на три группы: симптомы повторного переживания, симптомы 
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избегания и эмоционального онемения и симптомы гиперактивности [4] . 
Давайте рассмотрим ряд конкретных симптомов, которые входят в каждую 
группу. 

СИМ ПТОМЫ ПОВТОРНОГО П ЕР ЕЖИ ВА Н И Я  

Симптомы повторного переживания - это симптомы, которые заставля­
ют человека переживать или постоянно вспоминать травмирующее событие. 
Существует пять симптомов, которые человек может испытывать после трав­
мирующего события. 

• Частые и навязчивые мысли или воспоминания о травмирующем со­
бытии. 

• Повторяющиеся кошмары о травмирующем событии. 

• Действия или чувства, будто травмирующее событие происходит 
снова (их часто называют флэшбеками; более подробно остановимся 
на этом симптоме ниже) . 

• Переживание дистресса после контакта с напоминанием о травмиру­
ющем событии (это может быть мысль о травмирующем событии или 
столкновение с объектом, человеком, местом или ситуацией, которое 
является триггером или вызывает воспоминания о травмирующем 
событии) .  

• Переживание физического возбуждения (например, учащение пульса) 
после контакта с чем-то, что напоминает о травмирующем событии. 

СИМ ПТОМ Ы  ИЗБЕГАН ИЯ И ЭМОЦИОНАЛ Ь Н ОГО ОЦЕП Е Н Е Н ИЯ 

Как и следовало ожидать, симптомы повторного переживания, кото­
рые могут возникать после травмирующего события, довольно мучительны. 
Поэтому часто люди идут на все, чтобы предотвратить или, другими словами, 
избежать их. Эти попытки составляют симптомы избегания, которые человек 
может испытать после травмирующего события. Кроме того, страх, тревога 
и возбуждение, которые возникают после травмирующего события, уменьша­
ют способность человека получать удовольствие от некогда приятных занятий 
или ощущать контакт с другими людьми. Это сродни блокировке способности 
испытывать положительные эмоции (тогда как неприятные эмоции, наобо­
рот, испытываются намного легче). Такая блокировка относится к симптомам 
эмоционального онемения. Существует семь симптомов избегания и эмоцио­
нального онемения, которые человек может переживать после травмирующе­
го события. 
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• Попытки избегать или подавлять мысли и чувства, связанные с трав­
мирующим событием. 

• Попытки избегать действий, мест или людей, которые могут служить 
напоминанием о травмирующем событии. 

• Проблемы со вспоминанием важных деталей травмирующего события. 

• Потеря интереса к деятельности, которая когда-то воспринималась 
как увлекательная. 

• Чувство отрешенности или потеря контакта с близкими людьми. 

• Трудности с переживанием полного спектра эмоций. 

• Ощущение, будто жизнь каким-то образом скоро оборвется. 

СИМ ПТОМЫ ГИ П Е РАКТИ В НОСТИ 

После травмирующего события человек может испытывать постоянное 
возбуждение в теле, которое может иметь ряд негативных последствий, таких 
как проблемы со сном, с концентрацией внимания, постоянное чувство насто­
роженности или ощущение пребывания на грани срыва. Все эти последствия 
подпадают под более широкую категорию симптомов гиперактивности, ко­
торые человек может испытывать после травмирующего события. Существует 
пять симптомов гиперактивности. 

• Проблемы с засыпанием или сном. 

• Чувство чрезмерной раздражительности или вспышки гнева. 

• Трудности с концентрацией. 

• Часто возникающее ощущение настороженности или тревоги, как 
будто присутствует какая-то опасность или угроза (этот симптом на­
зывается сверхбдительностью) . 

• Чувство чрезмерной нервозности или легкого испуга. 

Посттравматическое стрессовое расстройство 
После травмирующего события только у одного процента людей развива­

ются вышеназванные симптомы до уровня соответствия критериям посттрав­
матического стрессового расстройства (ПТСР) [ 46] .  Диагноз ПТСР ставится 
людям, которые проживают определенное количество симптомов из каждой 
вышеназванной категории по меньшей мере тридцать дней после травмиру­
ющего события. Также симптомы должны отрицательно влиять на их жизнь. 
Однако, даже если человек не переживает всех симптомов, необходимых для 
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диагностики ПТСР, он может испытывать определенные негативные их по­
следствия. Поэтому независимо от того, соответствуете ли вы, по вашему мне­
нию, критериям диагноза ПТСР, если вы переживали любые из ранее пере­
численных симптомов после травмирующего события, очень важно, чтобы вы 
предприняли шаги для их преодоления здравым способом. Если вы сделаете 
это, то сможете избежать развития ПТСР и уменьшить негативное влияние 
посттравматических стрессовых симптомов на свою жизнь. 

Навыки ДПТ, помогающие справиться 

с посттравматическими стрессовыми симптомами 

Далее мы обсудим некоторые особенности и последствия посттравма­
тических стрессовых симптомов, а также то, как определенные навыки ДПТ 
могут помочь справиться с ними и их последствиями. Читая об обсуждае­
мых здесь симптомах, помните, что не все они могут быть здесь перечислены. 
После травмирующего события может развиться ряд связанных с тревогой 
симптомов, которые не являются характерными только для посттравмати­
ческой стрессовой реакции. Например, после переживания травмирующего 
события у некоторых людей развиваются панические атаки или беспокой­
ство. Если в результате травмирующего события вы переживаете связанные 
с тревогой симптомы, которые здесь не представлены (например, упомянутые 
панические атаки или беспокойство) ,  просмотрите другие главы этой книги. 
Вероятно, вы найдете в них эти симптомы, а также навыки ДПТ, помогающие 
с ними справиться. 

ИСПОЛ ЬЗОВАН И Е  НАВЫКО В  ОСОЗНАН НОСТИ 
И СТР ЕССОУСТОЙ Ч И ВОСТИ ДЛЯ БОРЬБЫ С НАВЯЗЧ И В Ы М И  
СОСТОЯ Н ИЯ М И  (М ЫСЛЯ М И, КОШМАРАМИ И ФЛ Э Ш Б ЕКАМ И) 

В этом разделе мы обсудим навязчивые переживания, которые очень рас­
пространены среди тех, кто пережил травму. Их называют навязчивыми пере­
живаниями, потому что каждое из них как бы вторгается в ваше сознание без 
вашего приглашения. Такие переживания включают навязчивые мысли или 
воспоминания, флэшбеки и кошмары. 

Навязчивые мысли или воспоминания о травмирующем событии очень 
распространены, а беспокойство и страх, которые они вызывают, могут силь­
но мешать в повседневной жизни. Разные объекты, с которыми вы сталкива­
етесь каждый день, легко могут стать триггером для мыслей и воспоминаний 
о травмирующем событии. Например, газетные статьи, телевизионные шоу, 
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звуки, запахи, разговоры, конкретные места и люди, которые имеют некото­
рое отношение к травмирующему событию или напоминают вам о нем, могут 
неожиданно вызвать мысль или воспоминание об этом травмирующем собы -
тии. В результате эти мысли и воспоминания могут стать непредсказуемыми 
и часто восприниматься как появляющиеся "на ровном месте". Неудивительно, 
что эти мысли и воспоминания могут заставать вас врасплох, и иногда с ними 
трудно справиться. Навязчивые мысли и воспоминания также могут погло­
щать ваше внимание, создавая трудности с фокусировкой на том, что вы де­
лаете сейчас. Кроме того, сильная боль и страдания, которые они вызывают, 
могут быть отвлекающими и подавляющими. 

История Дона 
Дон думает, что его мать могла совершить над ним сексуальное насилие, когда он 

был младше. Недавно его мать умерла от рака, и ему было очень трудно примирить эти 
воспоминания о насилии с грустью о ее смерти и многочисленными хорошими воспо­
минаниями о ней. Он также часто испытывал эмоциональное насилие со стороны своего 
отца, который не раз говорил ему, что он никчемный, бездарный и никогда ничего не до­
стигнет. Хотя, п роходя терапию, он преодолел многие трудности, улучшил отношения 
с окружающими и был доволен своей работой, Дон часто испытывал навязчивые мысли  
и воспоминания, связанные с возможным сексуальным насилием и словами, которые 
говорил ему его отец. Краткие образы и воспоминания мелькали в его уме, он чувство­
вал вину, в первую очередь, за то, что эти воспоминания вообще приходили к нему (как  
будто они мешали хорошим воспоминаниям о его матери), и тогда он переживал поток 
мыслей, подобных тем, которые когда-то говорил ему его отец (например, "Ты - идиот! 
Почему ты продолжаешь зацикливаться на этой дряни? Что с тобой не так?") . Эти пе­
реживания были не только невероятно болезненными и расстраивающими, но и очень 
мешали ему сосредоточиться на работе и на любой приятной ему деятельности, кото­
рой он занимался ранее, например п росмотр фильмов или игра в теннис с друзьями. 
В результате ему нужно было научиться новым способам управления и совладания 
с этими навязчивыми мыслями и воспоминаниями. 

Ночные кошмары являются еще одним очень распространенным симп -
томом, который развивается после травматического события. Кошмары могут 
оказывать крайне негативное влияние на качество сна и беспокойство [ 8 1 ] . 

Точная причина ночных кошмаров неясна; тем не менее некоторые счи­
тают, что трудности с управлением эмоциями в течение дня могут способ­
ствовать переживанию кошмаров [49] . Возможно, мозг пытается справиться 
с эмоциями, с которыми вы не смогли справиться в течение дня, или обра­
ботать их. Поэтому, изучив способы лучшего регулирования своих эмоций 
и снижения уязвимости к стрессу, вы сможете уменьшить частоту появления 
ночных кошмаров. 
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В отличие от ночных кошмаров, флзшбеки возникают тогда, когда человек 
бодрствует и чувствует, будто травматическое событие происходит с ним снова. 
Иногда человек может проигрывать травмирующее событие так, как будто оно 
происходит прямо сейчас. Будто вам не было достаточно того, что вы пережи­
ли травму в первый раз, ваш мозг заставляет вас переживать ее снова и снова. 
Тяжесть флэшбеков варьирует от зацикливания на мыслях или воспоминаниях 
(напоминающих сны наяву) до полного неосознавания того, что происходит во­
круг и потери чувства времени (иногда называемой диссоциацией) . В моменты 
флэшбеков люди иногда галлюцинируют. Независимо от своей тяжести флэш­
бек может быть очень пугающим переживанием. Люди с этой проблемой порой 
чувствуют себя оторванными от настоящего момента, а также могут испыты­
вать трудности с выходом из флэшбека, что усиливает их тревогу и страх. 

Подобно тому как все эти переживания (навязчивые мысли, флэшбе­
ки и ночные кошмары) имеют нечто общее (они навязчивы) , типы навыков, 
которые вы можете использовать для управления ими, во многом сходны. 
Пожалуй, навыки осознанности представляют собой первую линию защиты 
в борьбе с навязчивыми переживаниями. Во всех этих переживаниях мозг 
привносит расстраивающие прошлые переживания (навязчивые мысли и вос­
поминания, флэшбеки или кошмары) или расстраивающие переживания, по­
рожденные вашим воображением (кошмары) , в настоящий момент. Поэтому 
одним из лекарств при этих симптомах будет возврат ума в реальность, в на­
стоящий момент. Если вы можете сосредоточить свое внимание на настоящем 
моменте, особенно на вещах, которые находятся за пределами вашего тела, то 
вашим навязчивым мыслям и воспоминаниям будет труднее захватить или 
подавить вас. Переживая флэшбек, вы должны понять, что, каким бы реаль­
ным он ни казался, на самом деле он не происходит прямо сейчас. Если вы со­
средоточите свой ум на том, что в действительности происходит здесь и сей­
час, то почувствуете, что можете выдерживать флэшбек дольше - до тех пор, 
пока он не закончится. От ночных кошмаров вы можете проснуться в холод­
ном (или горячем) поту и обнаружить, что делаете то, что не собирались или 
не хотели делать. И если вы обратите внимание на то, что происходит прямо 
здесь и сейчас, то сможете успокоить свой ум, уменьшить бурю поднявшихся 
эмоций, вызванных кошмаром, и заземлиться в настоящем моменте. Точно 
так можно справиться с навязчивыми мыслями, направив прожектор своего 
внимания, находящийся в голове, на то, что переживаете или делаете в насто­
ящий момент; тогда вы сможете лишить навязчивые мысли части их силы. Вы 
также сможете заметить, что вольны делать все, что хотите, несмотря на них. 

Теперь, практикуя осознанность, вы можете сосредоточиться либо на внут­
ренних переживаниях, таких как телесные ощущения, эмоции и мысли, либо 
на внешних переживаниях, таких как зрение, слух и тактильные ощущения. 
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Если дело касается неприятных, навязчивых переживаний, мы обнаружили, что 
лучший способ начать практиковать осознанность - сосредоточиться на внеш -
них переживаниях. Иногда, когда вы переживаете кошмар или флэшбек, бывает 
слишком трудно справиться с бурей внутреннего телесного возбуждения в виде 
мыслей, образов и ощущений. Лучший способ закрепить себя в настоящем -
обратить внимание на внешнюю среду и внешние физические ощущения. 

Приведенное ниже упражнение учит пошаговой практике наблюдения, опи­
сания и проживания перед лицом навязчивых переживаний. Выполняя каждый 
шаг, вы просто замечаете свои переживания, а затем переходите к их описанию, 
после чего мы научим вас разным способам нахождения в настоящем моменте, 
полностью погружаясь в свою деятельность. Мы надеемся, что вы найдете по­
лезным этот способ справляться с неприятными навязчивыми переживаниями. 

Уп ражнение 7.1 . Понабл юдайте за своими переживаниями, 
опиш ите их и погрузитесь в свою деятельность 

1 . Проведите проверку реальности. Отметьте то, что вы находитесь внутри флэш­
бека или группы навязчивых мыслей и воспоминаний или проснулись от кошма­
ра (даже если вы проснулись утром расстроенные после кошмарной ночи) .  Сде­
лайте мысленно шаг назад, понаблюдайте и четко сформулируйте проблему. Вот 
пример такой четкой формулировки. 

Только что у меня были флэшбек или навязчивые мысли о . . .  

Только что у меня были кошмары о . . .  

Если вы находитесь во флэшбеке, напомните себе: то, что, как вам кажется, про­
исходит, на самом деле не происходит. Если у вас был кошмар, скажите себе, что 
этот кошмар был просто кошмаром и не является чем-то реальным. Если у вас 
навязчивые мысли, скажите себе, что это всего лишь мысли, а мысли - это то, 
что думаешь, и не более. Если вы кратко напишете или опишете, что именно 
происходит, это может стать для вас проверкой реальности. 

2. Обратите внимание на свои переживания и опишите, что вы чувствуете. 

Убедитесь, что в комнате, где вы находитесь, горит свет. Начните с того, что сядьте 
на стул или в кресло в позе готовности - поставив ноги на землю. Если во вре­
мя этого упражнения ваш ум блуждает, это совершенно нормально; это то, что 
он делает всегда. Просто продолжайте возвращать свое внимание снова и сно­
ва к тому, за чем наблюдаете. Вот и вся практика осознанности . Выполняйте это 
упражнение от пяти до двадцати минут или столько, сколько будет нужно, чтобы 
почувствовать себя более ощутимо в настоящем моменте. 
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а) Мысленно отойдите назад и обратите внимание на то, что вы чувствуете, 
а затем опишите это. Обратите внимание на ощущения в ступнях ног, стоя­
щих на земле или на полу. Ощутите, что чувствуют подошвы ваших ног. Обра­
тите внимание на любые ощущения давления, температуры, боли, напряжения 
или расслабления. Обратите внимание на то, как ваши ступни ощущают внут­
реннюю поверхность вашей обуви или поверхность пола либо земли. Переме­
стите свое внимание на ощущения в ягодицах, на которых вы сидите. Просто 
замечайте любые ощущения во время сидения. Напомните себе, что вы здесь 
и сейчас, в настоящем, сидите в комнате (или снаружи, в зависимости от обсто­
ятельств) и что теперь вы освободились от кошмара или флэшбека - это всего 
лишь флэшбек, а не реальность. А сейчас положите руки на колени и обратите 
внимание на ощущения в ладонях. Посмотрите, сможете ли вы заметить и лю­
бые другие тактильные ощущения. Затем опишите все, что вы только заметили: 

б) Обратите внимание на то, что вы видите вокруг себя, и опишите это. Если вы 
переживаете флэшбек, сделайте все возможное, чтобы наблюдать и рассматри­
вать то, что вы действительно видите в своем окружении. Аккуратно игнори­
руйте любые образы людей, мест или событий, связанных с флэшбеком. Посмот­
рите на пол и обратите внимание на то, что вы видите на нем. Потратьте 
минуту или две, просто рассматривая пол и наблюдая то, что видите на нем. 
Затем поднимите глаза на стену и обратите внимание на то, что видите 
на ней. Обратите внимание на цвет обоев, любые художественные украшения на 
них, осветительные приборы, дверную коробку, дверные ручки и так далее. Про­
сто отступите мысленно шаг назад и замечайте эти вещи. Также посмотрите 
на потолок и обратите внимание на его текстуру, цвет и объекты, которые на 
нем видите. Наконец, посмотрите на стул, кровать или пол, на котором сиди-
те. Теперь опишите все, что вы только что наблюдали: _______ _ 

в) Мысленно отступите назад, обратите внимание на все, что вы слышите, а за­
тем опишите это. Внимательно слушайте все звуки внутри или снаружи помеще­
ния, где вы находитесь. Аккуратно игнорируйте любые звуки, которые могут быть 
частью флэшбека. Сосредоточьтесь только на том, что реально слышите. На­
пример, вы можете слышать голоса говорящих рядом или проходящих мимо людей, 
пение птиц, капли дождя, порывы ветра или собственное дыхание. Просто замечай-
те то, что слышите. Затем опишите все, что только что услышали: ____ _ 
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Будьте активны, погрузившись в то, что делаете прямо сейчас. Следующий 
шаг - по-настоящему увлечь свой ум деятельностью, которую выполняете в на­
стоящий момент. Помните, мы говорили о навыках стрессоустойчивости в главе 3? 
Здесь вы будете использовать комбинацию навыков отвлечения или самоуспокое­
ния и погружения в то, что делаете в данный момент. Во-первых, решите, хотите ли 
вы успокоиться или отвлечься. Если ваша нервная система на взводе и вы чувству­
ете большое напряжение или возбуждение в теле, вам будет лучше выбрать самоу­
спокоение. В качестве альтернативы, если вы чувствуете, что ваш ум снова и снова 
возвращается ко флэшбеку, кошмару или навязчивыми мыслям, лучшим выбором 
для вас может быть отвлечение. В конце концов, вы не ошибетесь, если попробуете 
и то, и другое. Вот несколько советов о том, как погрузиться в деятельность. 

1 . Выполняйте упражнение, полностью задействуя свой ум, тело и душу. 

2. Полностью погрузитесь в деятельность, без остатка растворившись в ней . 

3 . Выполняйте упражнение с энергией и страстью, и всякий раз, когда ваш ум 
блуждает, продолжайте погружать себя в нее снова и снова, как если бы вы 
прыгали обратно в бассейн каждый раз, когда замечаете, что вылезаете из него. 

Если вы используете отвлечение, выберите занятие, которое отвлечет ваше 
внимание от того, что вас беспокоит. Для этого выберите что-то интересное 
или стимулирующее, что-то такое, что действительно вас увлечет, например 
следующее. 

4. Выполнение физических упражнений (бегать или энергично ходить, отжи-
маться, приседать, заниматься аэробикой или йогой) .  

5 . Решение головоломок, кроссвордов или судаку. 

6. Встречи, разговоры и общение с другими людьми. 

7. Совершение покупок. 

8. Чтение очень увлекательных книг или журнальных статей.  

9. Выход из дома и поездки куда-либо на автобусе. 

1 О. Занятие искусством, ремеслами или хобби. 

1 1 . Выполнение какой-либо работы или запоминание чего-то. 

1 2 . Еда (но не слишком много). 

1 3 . То, что вызывает сильные отвлекающие ощущения, например откусить перец 
халапеньо, съесть острую пищу или принять душ с чередованием холодной 
и горячей воды. 

Если вы используете самоуспокоение, выберите занятие, которое будет расслаб­
ляющим. Когда вы имеете дело с такими тревожными событиями, как ночные 
кошмары или флэшбеки, имеет смысл стремиться к небольшому утешению или 
успокоению после (или во время) этого. Выберите то, что утешит или успокоит вас, 
что расслабит ваши ум и тело. Вот несколько примеров успокаивающих действий 
с использованием различных чувств. 
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1 4. Слух. Слушайте мягкую, расслабляющую музыку, такую как нью-эйдж или клас­
сическая музыка. Один из способов найти такую музыку - поискать диски, 
которые рекомендуют женщинам при родах. 

1 5 . Зрение. Смотрите на произведения искусства, посмотрите успокаивающее 
документальные фильмы о природе (но не о гиенах, нападающих на ничего 
не подозревающих животных в саванне), отправьтесь туда, где сможете на­
блюдать за природой или прекрасным, посмотрите фотографии, которые счи­
таете успокаивающими, или поищите фотографии или пейзажи в Интернете. 

1 6. Обоняние. Используйте ароматические свечи или ладан, вдыхайте запах цве­
тов, примите ванну с ароматическими маслами, вдыхайте запах свежих кофей­
ных зерен или сделайте чашку кофе или чая и просто подышите его ароматом. 

1 7. Осязание. Носите одежду из мягких приятных тканей; укутайтесь в свое люби­
мое одеяло; посидите в теплой ванне; примите расслабляющий, теплый  душ; 
проведите пальцами по чему-либо с приятной, успокаивающей текстурой; 
сделайте массаж или  прическу; выполните с кем-то расслабляющие физиче­
ские упражнения. 

1 8. Вкус. Съешьте любимую пищу; съешьте что-нибудь с успокаивающим, прият­
ным вкусом или структурой; или очень медленно и осознанно съешьте немно­
го конфет или шоколада. 

История Молли 
Восемнадцатилетняя Молли была направлена на терапию за счет штата . Ей постави­

ли диагноз: тяжелое ПТСР в результате сексуального насилия в детстве. Проживая дол­
гую историю сексуального насилия, с симптомами ПТСР она справлялась при помощи 
наркотиков и проституции .  Она сообщила, что занятие проституцией "возвращает [ее] 
назад" и "наполняет смыслом" испытываемые ею страх и стыд, которые она помнит с дет­
ства. Флэшбеки Молли были такими сильными, что иногда она думала, будто насилие 
происходит в настоящее время или  произошло в недавнем прошлом. В такие моменты 
Молли звонила своему терапевту или по телефону 9 1 1 в панике, потому что чувствова­
ла, что находится в кризисном состоянии, со словами:  "Он [насильник] здесь!" Это за­
канчивалось многочисленными визитами полиции и угрозами обвинить ее в преступ­
ном умысле. Поэтому для совладания с этими ощущениями было важно, чтобы Молли 
практиковала навыки осознанности, позволяющие ей возвращаться в настоящий мо­
мент. В периоды таких кризисных звонков терапевт стал тренировать с Молли навыки 
осознанности - не оценивая, маркировать свои переживания, чтобы научиться гово­
рить: "Сейчас у меня флэш бек, в котором я вижу его образ". Кроме того, Молли повесила 
на стене календарь и стала рассматривать его, чтобы закрепиться в нынешнем году. Это 
помогло ей заметить, что ей уже не восемь лет (именно тогда с ней произошло то со­
бытие). Эта практи ка не только привела к резкому сокращению полицейских вызовов, 
но и показала, что флэшбеки было легче выдерживать. 
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ИСПОЛ ЬЗОВАН И Е  П РОТИВОПОЛОЖНОГО ДЕЙСТВИЯ 
ДЛЯ УМ Е Н Ь Ш Е Н ИЯ ИЗБЕГАНИЯ 

Учитывая, что посттравматические стрессовые симптомы очень ощути­
мы и приводят к высоким уровням тревоги и страха, а иногда стыда, вины 
и гнева, не удивительно, что испытывающие эти симптомы или эмоции люди 
стараются избегать их или ситуаций, которые их вызывают. Например, чело­
век может избегать больших скоплений людей, определенных телевизионных 
шоу, новых людей (например, не ходит на свидания) или незнакомых мест. Это 
избегание обычно работает в краткосрочной перспективе, помогая человеку 
избежать неприятных воспоминаний, мыслей и эмоций, связанных с травм и -
рующим событием. Однако в долгосрочной перспективе оно часто приводит 
к еще большему страданию или отчуждению от ситуаций или важных людей. 
Это означает, что человек может начать чувствовать себя в ловушке или под 
контролем посттравматического стрессового симптома либо поведения избе­
гания, которое они вызывают. 

Одним из противоядий при избегании является навык эмоциональной 
регуляции в ДПТ - противоположное действие [2] . Как уже упоминалось 
в главе 4, противоположное действие в основном включает в себя действие, 
противоположное тому, которое вы хотите совершить на основании опреде­
ленной эмоции. В случае посттравматического стресса часто этой эмоцией 
является страх. Итак, далее мы обсудим, как использовать противоположное 
действие, чтобы освободиться от страха и избегания. 

Вот как работает противоположное действие. Допустим, ваше травмиру­
ющее событие связано с нападением несколько лет назад незнакомого муж­
чины, которого вы встретили в парке посреди дня. Со временем вы начали 
бояться парков и других мест с густыми деревьями и кустами и, таким об­
разом, избегать прогулок в таких местах. Вы также можете начать избегать 
прогулок или выходов на любые расстояния из дома даже в течение дня (ведь 
на вас напали в середине дня) и, возможно, вообще избегать мужчин. В итоге 
вы обнаружите, что ваша жизнь стала более замкнутой, потому что есть очень 
много людей и мест, которых вы избегаете. 

Однако противоположное действие помогает вашему мозгу выяснить, ка­
кие из этих мест или людей на самом деле не являются опасными и что их не 
нужно избегать. Как только ваш мозг установит эту связь, страх станет умень­
шаться, вы перестанете избегать ситуаций или людей, и ваша жизнь откроется 
перед вами так, что в ней появится больше свободы ходить туда, куда вы хоти­
те, и делать то, что хотите. Таким образом, противоположное действие очень 
похоже на экспозиционную терапию [2] , которую мы описали в главе 2, и в ра­
боте с которой вы, может быть, имели некоторый личный опыт. 
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В этом случае противоположные действия подразумевают активное вы­
полнение действий, противоположных тому, что говорит вам ваш страх. 
Допустим, ваш страх говорит вам избегать поездок на автобусе в середине 
дня, потому что кто-то может напасть на вас в автобусе. Противоположные 
же действия будут включать активные поездки на автобусе в середине дня 
настолько часто, насколько это возможно, чтобы ваш мозг понял, что ездить 
на автобусе безопасно. Допустим, вы боитесь гулять в общественных парках 
в полдень. Противоположные действия предполагают многократные прогул­
ки в общественном парке в полдень до тех пор, пока ваш страх не уменьшится. 

Но вы можете подумать: "Но это же небезопасно! А что если на меня дей­
ствительно нападут или причинят мне вред?" Здесь о противоположных 
действиях важно помнить один момент: вы должны предпринимать проти­
воположные страху действия в ситуациях, в которых ваш страх, скорее всего, 
не оправдан. Так, например, вы не должны гулять в темноте в опасном районе. 
Если вы боитесь ходить по этому району, то, вероятно, у вас есть веские ос­
нования бояться, и избегание - хорошая идея. Со своей стороны, вы никогда 
не можете быть полностью уверены, что ситуация будет безопасной. Итак, на­
чиная ездить на автобусе или ходить пешком через парк, вы должны убедить­
ся, что, скорее всего, ситуация безопасная и не представляет угрозу. 

Например, один из авторов этой книги работал с женщиной, которая ока­
залась именно в такой ситуации: на нее напал незнакомый мужчина, которого 
она встретила в парке в полдень. Но она любила природу и пробежки и не 
хотела избегать парков в дневное время до конца своей жизни. Таким обра­
зом, ее версия противоположного действия состояла в том, чтобы продолжать 
бегать в парке, но убедиться, что это будет для нее максимально безопасно, на­
пример она не слушает музыку во время пробежки и придерживается хорошо 
знакомых маршрутов. 

Пожалуйста, посмотрите упражнения с 7.2 по 7.5, чтобы понять, как ис­
пользовать противоположные действия. 

Уп ражнение 7.2. П роти воположное действие. 
Ша г  1 .  Определите, чего вы избегаете 

На этом этапе необходимо определить людей, места и ситуации, которые вас 
пугают и которых вы избегаете. Эти шаги помогут вам понять, чего вы избегаете и где вы 
можете использовать противоположное действие. В столбце "Ситуация" кратко опишите 
несколько ключевых ситуаций, которых вы, как правило, боитесь и избегаете. В столбце 
"Страх" оцените свой страх перед этими ситуациями по шкале от О (совсем не боюсь) 
до 1 О (максимально возможный страх). Затем в столбце "Поведение избегания" кратко 
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опишите, что вы делаете, чтобы избежать этих ситуаций или выйти из них. Приведенный 
далее пример поможет вам в этом. Допустим, вы обычно избегаете мест или ситуаций, 
в которых чувствуете опасность, например общественных парков, автобусов или мест, 
где вы можете оказаться один на один с мужчинами. 

Ситуация Страх Поведение избегания 
Прогулка днем по парку в Избегаю парков днем и ночью; хожу по 

противоположной от парков стороне улицы; 
отклоняю приглашения пойти в парк 
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Упражнение 7.3 . П ротивоположное действие. 
Ша г 2. Определите свои эмоци и  и побуждения к действию 

Следующий набор шагов поможет вам определить, когда и как нужно использовать 
противоположное действие в моменты, когда вы боитесь или хотите избежать ситуаций 
и людей. 

Определите свои эмоции и побуждение к действию. Ваша эмоция - это 
эмоциональное состояние, в котором вы находитесь. И в данном случае мы говорим 
о таких относящихся к страху эмоциях, как тревога, беспокойство, нервозность и трепет. 
Ваши побуждения к действию - то, что вы хотите сделать, когда переживаете эту 
эмоцию. Вспомните пример из упражнения 7.2, в котором вы избегаете находиться 
рядом с мужчинами или наедине с ними.  Так, если, находясь в кафе, вы вдруг понимаете, 
что остались наедине с одним посетителем-мужчиной, вашей эмоцией может быть 
страх (скажем, 7 по шкале от О до 1 О) .  Ваше побуждение к действию или то, что вам 
хочется сделать, возможно, - встать и уйти, и, допустим, вы чувствуете это побуждение 
на уровне 8 из 1 О .  

Эмоция Интенсивность Побуждение к действию Интенсивность 

Страх, 7 Встать и уйти, следить в 
нервозность за каждым движением 

мужчины, спрятаться 
в дальней части кафе 

Уп ражнение 7.4. П ротивоположное действие. 
Шаг 3 . Определ ите, оп равда н  л и  ваш страх 

Если ваш страх оправдан, значит, то, чего вы боитесь (в данном примере, скажем, 
вы боитесь, что на вас нападут), вполне может произойти. Если ваш страх не оправдан, 
значит, то, чего вы боитесь, вряд ли произойдет. Так, если думать об этом в контексте 
пожарной тревоги - если вы ощущаете настоящую тревогу (когда на самом деле есть 
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дым и огонь), - это похоже на то, что ваш страх оправдан. Ложная тревога (которая 
срабатывает, когда нет огня или дыма) означает неоправданный страх. 

Используйте противоположные действия для страха, только если ваш страх 
не оправдан. Например, если бы человек в кафе действительно собирался напасть 
на вас, тогда было бы лучше делать именно то, что вы хотите (уйти), а не противоположное 
тому, что вы чувствуете (остаться) .  Как правило, страх оправдан, если существует 
непосредственная угроза вашей жизни, безопасности или благополучию. Используйте 
таблицу ниже, чтобы понять, оправдан ли ваш страх. На самом деле, подумайте об этом 
и спросите себя: "Реально ли существует причина верить, что моя жизнь, безопасность 
или благополучие находится под угрозой в этой ситуации?" Если вы ответите "нет" 
на все три вопроса, то ваш страх не оправдан, и будет хорошей идеей использовать 
противоположные действия. Допустим, пугающая вас ситуация состоит в том, что 
мужчина загоняет вас в угол и нападет на вас. Вместо этого подумайте о на иболее 
вероятном сейчас событии . Подумайте, представляет ли оно угрозу вашей жизни, 
безопасности или благополучию. 

Наиболее вероятная ситуация Угроза жизни Угроза Угроза 
безопасности благополучию 

Этот мужчина оставит меня Нет Нет Нет 
в покое 

Упражнен ие 7.5 . П ротивоположное действие 
Шаг 4. Определите и сдела йте п ротивоположн ое действие 

Заключительным шагом будет определить и действительно выполнить противо­
положное действие. Противоположные действия - это действия, которые полностью 
противоположны переживаемым побуждениям к действию. Поэтому вспомните 
о своем побуждении  к действию, а затем напишите в другом столбце, каким должно 
быть противоположное действие. Это может быть немного сложно, поэтому мы привели 
ниже несколько примеров для вас. Важно помнить, что вы должны выполнить действие, 
противоположное тому, которое вам хочется выполнить, или вашему побуждению 
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к действию. Также важно продолжать выполнять это действие снова и снова, пока ваш 
мозг не убедится, что ситуация скорее безопасна, чем опасна. В столбце "Было полезно?" 
оцените от О (совсем не полезно, страх не уменьшился) до 1 О (очень полезно, страх 
уменьшился), насколько полезным было противоположное действие для уменьшения 
вашего страха. Однако помните, что противоположное действие часто работает 
в долгосрочной перспективе, а не быстро, в краткосрочной. 

Мы можем предложить вам выбрать некоторые из ситуаций, которые вы определили 
в упражнении 7.2, а затем постепенно проработать каждую из них, используя эти 
рабочие таблицы и предпринимая противоположные действия, которые сами указали. 

Побуждение к действию Противоположные действия Было полезно? 

Собрать вещи и уйти Остаться в кафе, продолжать читать 6/10 
свою книгу, сидеть уверенно и вести себя 
так, будто все в порядке 

Следить за каждым Проигнорировать человека (пока он сам 7110 
движением мужчины реально не проявит какой-либо интерес), 

сосредоточиться на своей книге, еде 
или кофе, не быть сверхбдительной и не 
искать постоянно опасность 
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ИС ПОЛ ЬЗУЙТЕ ОСОЗ НАН Н ОСТЬ, ЧТОБЫ СП РАВИТЬСЯ 
С ПОДАВЛЯ ЮЩИ М И  ЭМОЦИ Я М И  И П РОБЛ ЕМАМ И 
С УП РАВЛ Е Н И ЕМ ЭМОЦИ Я М И  

Переживание травмирующего события может оказать огромное влияние на 
то, как вы переживаете свои эмоции и управляете ими. После травмирующего 
события ваши эмоции могут ощущаться как гораздо более интенсивные или не­
контролируемые. Они могут внезапно или без предупреждения меняться. Кроме 
того, как обсуждалось ранее, иногда после травмирующего события люди ис­
пытывают проблемы с переживанием положительных эмоций. Это называется 
"эмоциональное оцепенение': Тем не менее негативные эмоции (например, гнев, 
грусть и страх) могут ощущаться очень сильно. Человек может чувствовать, что 
его контролируют эти эмоции. В результате эмоциями бывает сложнее управлять. 

Когда эмоции поставлены на полную громкость, с ними сложнее жить, 
их сложнее терпеть и ими сложнее управлять. Также может оказаться, что 
сложнее контролировать свое поведение, когда эмоции в накалены. Они могут 
вызвать у вас желание как можно быстрее убежать от них, что повышает вашу 
склонность к импульсивному или рискованному поведению. Импульсивное по­
ведение - это любые действия, которые совершаются быстро и опрометчиво, 
без раздумий о возможных последствиях. Этот тип поведения включает так­
же употребление психоактивных веществ, намеренное самоповреждение (на­
пример, нанесение себе порезов или ожогов) и переедание. Хотя это поведение 
хорошо помогает в краткосрочной перспективе, быстро уменьшая интенсив­
ные неприятные эмоции, оно вызывает ряд негативных долгосрочных послед­
ствий. Также из-за того, что оно никак не работает с эмоцией, от которой вы 
пытаетесь уйти (а просто отталкивает, подавляет или временно отвлекает от 
нее) , эмоция обычно возвращается, причем часто более сильной, чем раньше. 

К счастью, существует ряд навыков ДПТ, разработанных для того, чтобы 
управлять интенсивными эмоциональными переживаниями и выдерживать их. 
Эти навыки могут быть особенно полезными для тех, кто пережил травматиче­
ское событие и кому трудно переносить интенсивные, неприятные эмоции. 

Один из эффективных способов справиться со своим состоянием, когда 
вам трудно переносить интенсивные неприятные эмоции, - это осознан -
ность. Особенно полезен в этом один из способов осознанности. Д-р Марша 
Линехан [ 1] назвала его осознанностью текущей эмоции. Он включает в себя 
просто мысленное отступление, наблюдение и сосредоточение внимания на 
физических ощущениях, сопровождающих ваше текущее эмоциональное со­
стояние. Мы уверены, что вам не доставляет удовольствия борьба с интен -
сивными, нежелательными эмоциями, но, как это ни парадоксально звучит, 
позволяя себе погружаться в свои эмоции, наблюдать и переживать их, вы мо­
жете обнаружить, что становитесь более свободным от них. 
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Иногда единственный способ избежать страданий - перестать пытаться 
избегать их, а вместо этого погрузиться в свои чувства и сфокусировать на них 
свое внимание. Осознанное наблюдение и фокусировка на эмоциях помогут вам 
лучше справляться с их неприятными аспектами, чтобы в следующий раз, когда 
они возникнут, вы могли лучше управлять ими и переносить их. Чем чаще вы 
это делаете, тем чаще замечаете, что эмоции не вечны; обычно они нарастают 
и угасают, и вам не надо что-либо менять или избавляться от них. Кроме того, 
если вы будете много тренироваться, ничего не делая, а просто следя за своими 
эмоциями и побуждением их избегать, вы можете развить способность удер­
живаться от своего импульсивного поведения с целью скрыться или убежать 
от эмоций (такого, как пьянство, употребление наркотиков, самоповреждение, 
эмоциональные всплески и участие в безрассудном поведении) .  

Упражнен ие 7.6. Сосредоточ ьтесь и обратите внима н ие 
на свое эмоционал ьное состоя ние 

В следующий раз, когда у вас будет время и в ы  будете переживать умеренно 
сильные эмоции (скажем, по крайней мере 6 по шкале от О до 1 0, где О означает 
отсутствие эмоций, а 1 О - самые сильные эмоции из возможных), найдите тихое место, 
чтобы устроиться комфортно на стуле или в кресле, заняв вертикальное положение 
и поставив ноги на пол. 

1. Начните с концентрации внимания на своем теле и заметьте, где в нем вы чув­
ствуете эмоцию [2] . Просканируйте свое тело с головы до пят и по мере сканиро­
вания обращайте внимание на ощущения в · каждой его части. Потратьте около 
десяти секунд на каждую область своего тела, п росто мысленно отступая назад, 
фокусируя внимание на своих ощущениях и замечая их. Это упражнение похоже 
на технику сканирования тела, разработанную д-ром Джоном Кабатом-Зинном, 
экспертом в лечении на базе осознанности [40] . 

2 . Как  только вы мысленно просканируете свое тело, сосредоточьтесь на тех его 
областях, где чувствуете эмоцию. Например, вы можете чувствовать напряжение 
в плечах и шее, прилив  адреналина в груди и учащение ритма или скачки в серд­
це. Сосредоточьтесь на этих областях. Наблюдайте, как интенсивность ощущений 
поднимается и опускается, как если бы вы наблюдали за волной в океане. 

3. Продолжайте фокусироваться на физических ощущениях своей эмоции, не скры­
ваясь и не убегая от нее. Не пытайтесь избавиться от эмоции, оттолкнуть ее, 
скрыться или убежать, отвлечь свое внимание деятельностью или мыслями. 
Здесь не допускается избегание. Просто наблюдайте за этими физическими ощу­
щениями, как будто они - волны в океане, замечая, как они изменяются, увели­
чиваются или уменьшаются. Делайте это в течение пяти-десяти минут или пока 
эмоция не утихнет либо вам не нужно будет делать что-то еще. 

,.......,.,... ... _,,_,па_..-_._ .__....,....,.-,=-- .... _...., ______ _ 
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РАБОТА С П РОБЛ ЕМАМ И В ОТНОШ Е Н И Я Х  

После травмирующего события у многих людей возникают проблемы 
в межличностных отношениях [ 1 3 ] .  Люди могут чувствовать себя оторван­
ными от остальных. После травмирующего события стыд и вина становят­
ся типичными переживаниями и, определенно, мешают межличностным 
отношениям, затрудняют близкие отношения с людьми, которых вы любите 
и о ком заботитесь [29] . 

Гнев и раздражительность - частые посттравматические стрессовые 
симптомы [59] - также могут помешать отношениям. После травмирующего 
события человеку труднее контролировать гнев или агрессивное поведение, 
что потенциально заставляет близких людей держаться от него на расстоя­
нии или чувствовать, что они "всегда ходят по лезвию ножа". Либо наоборот, 
после травмирующего события некоторые люди пытаются избегать любых 
конфликтов. Они не выражают в отношениях свои потребности или желания 
из-за страха расстроить другого человека или вызвать спор. Они боятся, что 
их посттравматические стрессовые симптомы вынудят близких уйти он них. 
Однако, если вы не выражаете свои потребности, у вас может накапливаться 
негодование либо вы можете упускать возможность получить необходимую 
социальную поддержку - очень важный фактор при восстановлении после 
травмирующего события [З ] . 

Используйте упражнение 7.7, чтобы научиться расставлять приоритеты 
и сообщать о своих потребностях, если у вас с этим возникли проблемы. Мы 
привели один пример для вас. Как видите, здесь есть несколько шагов, первый 
из которых - определить свои потребности и цели. Второй шаг - выяснить, 
как можно заявить о них человеку в виде просьбы. Третий шаг - отрепети­
ровать это несколько раз в одиночестве или с кем-то еще. И, конечно же, чет­
вертый шаг - попробовать реально сделать это и посмотреть, поможет ли. 
Освоив эти навыки, вы вскоре обнаружите, что на самом деле предотвращаете 
разные конфликты, которые возникали, когда вы не удовлетворяли свои по­
требности в течение длительного периода времени или выражали их с помо­
щью гнева или фрустрации. 

Упражнение 7.7.  Шаги по удовлетворению своих потребностей 
в межличностных вза имодействиях 

1 .  Опишите проблему (для себя, чтобы вы действительно поняли, в чем дело). 

Когда я начинаю тревожиться и паниковать перед тем, как мы выходим из дома, 
мой парень сердится на меня и говорит, что у меня проблемы с психикой и из-за 
меня нам трудно встречаться с другими людьми или веселиться. 
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2. Уточните свои цели во взаимодействии. Задайте себе следующие вопросы. 

Чего я хочу от этого взаимодействия? Каковы мои цепи в этом взаимодействии? 
Я хочу, чтобы мой парень перестал так злиться и критиковать меня за то, что 
мне тяжело выходить из дома. Я также хочу, чтобы он чувствовал себя хорошо 
со мной в отношениях и наши обсуждения сблизили нас. Я хочу чувствовать, что 
у меня есть право на свои чувства и что мои потребности важны. 

3. Разработайте сценарий для определения своих потребностей и описания того, 
чего вы хотите. Обязательно заполните все следующие разделы.  Если это воз­
можно, выражайте свои чувства и мысли, используя "я-высказывания'; избегайте 
оценочных или обвинительных суждений .  Избегайте черно-белого мышления 
(оно проявляется в использовании слов "всегда" и "никогда"), не обзывайтесь и по 
возможности попытайтесь выражать свои эмоции мягче (используя слова "боль'; 
"грусть" и "страх"), без агрессии (откажитесь от слов "гнев'; "раздражен ие" и "разо­
чарование"). 

Объясните следующую ситуацию. 

Я заметила, что ты часто кажешься расстроенным и говоришь мне, что тебе 
неприятно, когда я боюсь выходить из дома. 

Сообщите человеку, что вы думаете о ситуации, используя выражения "я чувст­
вую" и "я думаю': 

Хотя я и предполагаю, что это очень тебя расстраивает, мне очень больно 
и грустно, когда ты говоришь, что со мной что-то не так, потому что я сильно 
боюсь. 

Выразите свои потребности и то, чего вы ожидаете от ситуации. Будьте макси­
мально конкретны.  

Мне бы хотелось, чтобы ты попытался говорить менее обвиняющим тоном 
и потратил немного времени, выслушав меня, когда я рассказываю тебе, как 
я боюсь. 

Выясните заранее, как это может пойти на пользу другому человеку. Объясните, 
почему ему будет полезно дать вам то, чего вы хотите, или принять вашу просьбу. 
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Если ты сделаешь это, я буду чувствовать себя менее расстроенной и намного 
ближе к тебе и буду готова постараться выйти из своей зоны комфорта. 

Определите компромиссы, на которые вы готовы пойти. Обязательно подумай­
те об этом заранее. Даже если вам не нужно идти на компромисс, полезно знать, 
чем вы готовы поступиться или на что пойти ради достижения соглашения. За­
пишите компромиссы, на которые вы готовы пойти. 
Я сделаю все, что смогу, чтобы заставить себя выйти из дома, если это действи­
тельно так важно для тебя, и надеюсь на некоторую твою поддержку в решении 
этой проблемы, потому что я знаю, что это влияет на наши отношения. 

4. Практикуйте этот сценарий, пока не почувствуете себя. Тренируйтесь столько раз, 
сколько будет нужно. Пробуйте произносить его перед зеркалом, с близким дру­
гом или любимым человеком. Сосредоточьтесь на своем невербальном поведении 
(тоне голоса, выражении лица) в дополнение к словам, которые произносите. 

Почувствовав себя готовым (это не означает, что вы не будете испытывать бес­
покойство), подойдите к другому человеку и попросите его о том, чего вы хоти­
те. Имейте в виду, что этот навык (как и все остальные, которым мы вас научи­
ли) с практикой становится легче. Чем больше вы практикуетесь в отношениях 
просить о том, что вам нужно, тем более комфортно будете себя чувствовать 
и тем выше вероятность, что ваши потребности будут удовлетворены! Вы так­
же можете объединить этот навык с некоторыми навыками стрессоустойчиво­
сти, включая глубокое дыхание (упражнение 2. 7) и ПМР (упражнение 7 0.4 в главе 7 О). 

Движемся дальше 

Посттравматическими стрессовыми симптомами очень сложно управ­
лять в повседневной жизни, и нужно обладать некоторыми инструментами, 
чтобы справиться с этими переживаниями и минимизировать их негатив­
ное влияние на свою жизнь. Вам могут помочь некоторые навыки ДПТ, на­
пример навыки осознанности и стрессоустойчивости (чтобы закрепиться 
в настоящем и справляться с флэшбеками и кошмарами), навыки противо­
положного действия (чтобы бороться с избеганием), навыки осознания своих 
эмоций (чтобы уметь регулировать и терпеть эмоции) и навыки межличност­
ной эффективности (чтобы определять свои потребности и сообщать о них) . 
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Мы надеемся, что вы найдете наши рекомендации и упражнения практичны­
ми и полезными. Мы также рекомендуем вам рассмотреть другие навыки, ко­
торые обсуждались в главах 3 и 4 и в остальной книге, и подумать о том, как 
вы могли бы их применить для решения проблем, связанных с посттравмати­
ческим стрессом. В следующей главе мы рассмотрим симптомы панических 
атак и панического расстройства и обсудим, как использовать ДПТ, чтобы эф­
фективно ими управлять. 

· Используйте осознанность, чтобы 
закрепиться в настоящем, и погру­
зитесь в какую-либо деятельность 
· Используйте отвлечение, чтобы 
сфокуси роваться на чем-то, 
и самоуспокоение, чтобы 
успокоиться 

� 

• Используйте межличностную 
эффективность, чтобы прояснить 
свои потребности/цели, озвучить 
их, эффективно их отстоять 

.... ���������� ���������� ... 

• Используйте противопо­
ложное действие, чтобы 
столкнуться со своими страхами 
и избега н иями и получ ить 
свободу от страхов 

��·· ·ПШ• � 
• Используйте осознанность 
текущей эмоци и, чтобы мысленно 
отступить, заметить свою эмоци ю  
и не застрять в своих 
подавляющих эмоциях 

Рис. 7. 1 .  Объединяем все вместе: навыки ДПТ для управления 

посттравматическими стрессовыми симптомами 



ГЛАВА 8 

Пани ческие атаки 

Панические атаки, или внезапное переживание интенсивного стра­
ха либо ужаса, могут быть обнаружены в большинстве тревожных рас­
стройств и являются, в частности, главным симптомом панического рас­
стройства. Однако, как вы помните из главы 1 , на самом деле панические 
атаки являются очень распространенным переживанием даже у людей, 
у которых не было диагностировано тревожное расстройство. Также люди 
очень боятся панических атак, ведь они оказывают сильное влияние на их 
жизнь. К счастью, навыки ДПТ могут быть невероятно полезны в умень­
шении воздействия таких атак и даже в их потенциальном устранении. 
Теперь, прежде чем перейти к конкретным навыкам ДПТ, которые могут 
помочь при панических атаках, важно понять, что такое панические атаки, 
откуда они берутся и какое влияние могут оказать на жизнь человека. 

Что такое панические атаки 

Если вы когда-либо испытывали приступ паники, то, вероятно, хорошо 
знаете, что такое паническая атака и на что она похожа. Действительно, па­
ническую атаку трудно с чем-то спутать. Она переживается гораздо слож­
нее, чем простой страх или сильная тревога. В основе панической атаки ле­
жит выход из строя сигнальной системы "бей или беги" вашего организма. 
Это - "ложная тревога" [ 1 8 ] .  Во время панической атаки ваше тело, по сути, 
говорит вам, что вы находитесь в непосредственной опасности, даже если 
угрозы реально не существует. Почему это может произойти, мы погово­
рим чуть ниже в этой главе. Тот, кто переживает паническую атаку, испыты­
вает очень сильные чувства страха, ужаса или дискомфорта, возникающие 
быстро и интенсивно [4] . Панические атаки могут быть ожидаемыми или 
неожиданными. Неожиданные панические атаки, или происходящие без 
предупреждения, также иногда описывают как спонтанные, "возникающие 
на ровном месте': Часто первые переживаемые людьми панические атаки 
случаются без предупреждения. 
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Если паническую атаку оставить как есть, не включаясь в нее активно, она 
будет относительно недолгой и продолжаться всего несколько минут (даже 
если вам будет казаться, что она длится дольше) . Однако ваша реакция на па­
ническую атаку может повлиять на то, сохранится ли она в течение более дли­
тельного периода времени. Видите ли, если паническая атака уже началась, 
к сожалению, не так уж много можно с ней сделать, кроме как позволить ей 
идти своим чередом. По сути, вы должны ждать, пока эта ложная тревога вы­
ключится. Но если вы попытаетесь избежать симптомов панической атаки 
или отогнать их, эта тревога может сохраниться или даже стать сильнее. 

Не поймите нас неправильно: вполне естественно - желать выйти из па­
нической атаки как можно быстрее, поскольку это действительно пугающее 
и неприятное переживание. Тем не менее, пытаясь бороться с панической ата­
кой или избежать ее, в итоге вы только подпитываете ее и усиливаете. Поэтому, 
какой бы пугающей ни была паническая атака, лучшая стратегия заключается 
в том, чтобы просто переждать, пока она пройдет. Позже мы познакомим вас 
с некоторыми навыками ДПТ, которые помогут ослабить дискомфорт от па­
нических атак. 

Во время панических атак люди могут испытывать разные телесные ощу­
щения, в том числе учащенное сердцебиение, потливость, одышку и голо­
вокружение. Кроме того, во время панических атак часто появляются опре­
деленные пугающие мысли, например "Я схожу с ума" или ''Я умираю". Это 
происходит потому, что физические ощущения и страх, сопровождающие 
панические атаки, настолько интенсивны, что очень часто испытывающие их 
люди думают, что у них начинается сердечный приступ, и стремятся попасть 
в отделение неотложной помощи - место, где многие люди с приступами па­
ники пытаются получить помощь в первую очередь [85] . 

Ниже перечислены типичные ощущения, возникающие при наступлении 
панической атаки. Наиболее распространенными симптомами являются уча­
щенное сердцебиение, головокружение, дрожь и страх потерять контроль [9] . 
Чтобы определить, что вы переживаете паническую атаку, необходимо иметь 
как минимум четыре из описанных ниже симптомов. Если у вас менее четырех 
из этих симптомов, возможно, вы испытываете так называемую паническую 
атаку с ограниченными симптомами. Она встречается реже, чем стандарт­
ная паническая атака и, как правило, менее интенсивна. Тем не менее она мо­
жет иметь те же негативные последствия, которые сопровождают паническую 
атаку с полноценными симптомами [9; 65] . Независимо от того, склонны ли 
вы испытывать панические атаки с полными или ограниченными симптома­
ми, важно осознавать симптомы, которые их сопровождают. Эта информация 
позволит вам применить к этим конкретным симптомам навыки ДПТ, кото­
рые мы опишем ниже. 
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Уп ражнение 8. 1 . Оп редел ите свои симптомы па н ической ата ки 

Отметьте все подходящие варианты. 

Учащенное сердцебиение или ощущение, как колотится ваше сердце 

Потоотделение 

Дрожь 

Одышка или затрудненное дыхание 

Ощущение, будто вы задыхаетесь 

Боль или дискомфорт в груди 

Боль в желудке, тошнота 
Головокружение, обморок, темнота в глазах 

Ощущение, будто все вокруг вас нереально, вы как будто во сне 
Диссоциация - чувство отстраненности или отделения от себя 
(как будто вы наблюдаете за собой издалека) 

Боязнь потери контроля или мысли  об этом 

Боязнь сойти с ума или мысли об этом 

Страх смерти 

Онемение конечностей, покалывание в пальцах 

Озноб или п риливы 

У вас есть другие симптомы? Перечислите их здесь. 

Теперь, когда вы знаете, какие симптомы возникают у вас при панических 
атаках, давайте узнаем о них чуть больше. 

Панические атаки при тревожных расстройствах 

То, что вы испытываете панические атаки, еще не означает, что у вас 
есть тревожное расстройство. Однако довольно часто оно встречается у лю­
дей с тревожным расстройством, и, конечно же, неожиданные приступы 
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паники являются главной особенностью панического расстройства (4] .  
Вне панического расстройства панические атаки чаще всего вызываются 
чем -то, находящимся в окружающей среде. Например, человек с опреде­
ленной фобией может переживать панические атаки, сталкиваясь с чем-то, 
чего боится, например со змеей, замкнутым пространством или стомато­
логической процедурой. Человек с социальным тревожным расстройством 
может переживать панические атаки в социальных ситуациях, когда есть 
возможность критики или негативной оценки. При ПТСР панические ата­
ки могут возникать, если человек сталкивается с напоминаниями о трав­
мирующем событии. Так что, как видите, единственное реальное отличие 
панических атак при тревожных расстройствах - причина, которая их вы­
зывает. Во всех остальных случаях на самом деле нет разницы в том, как 
ощущаются панические атаки или их последствия. Поэтому, знакомя вас 
с навыками ДПТ для панических атак, мы будем обсуждать их в более об­
щих понятиях, а не применительно к какому-нибудь конкретному тревож­
ному расстройству. 

Откуда берутся панические атаки 

Теперь, прежде чем перейти к навыкам ДПТ, мы хотели бы предоставить 
вам немного информации о том, откуда берутся панические атаки и как они 
развиваются. Есть много теорий на эту тему, поэтому здесь мы рассмотрим 
пару лучше всего обоснованных. 

БИ ОЛО ГИ Ч ЕСКАЯ ТЕОРИЯ ПА Н И Ч ЕСКИХ АТАК 

Есть мнение, что панические атаки чаще развиваются у людей с гипер­
чувствительностью к уровню содержания углекислого газа в организме (47]. 
Согласно этой теории панические атаки имеют свой исток в части мозга, об­
разовавшейся в ходе эволюции для мониторинга ситуаций, в которых человек 
может подвергнуться опасности удушья. Этот "мониторинг" в мозге запускает 
тревогу (т.е. паническую атаку) , когда обнаруживает увеличение уровня угле­
кислого газа в крови. Кроме того, тревога может быть активирована, когда 
человек находится в ситуациях с риском потери кислорода. Это могут быть 
любые ситуации, когда человек чувствует себя пойманным в ловушку (напри­
мер, в большой толпе) или чувствует, что нет выхода либо возможности убе­
жать [55] .  Эта теория поддерживается одними учеными [62] и опровергается 
другими (76]. Кроме того, эта теория, возможно, и объясняет, почему у одних 
людей есть панические атаки, а у других - нет. 
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ПСИХОЛОГИ Ч ЕСКИ Е ТЕОР И И  ПАН И Ч ЕСКИХ АТАК 

Существует ряд психологических объяснений того, почему возникают 
приступы паники. Тем не менее общее основание этих теорий заключается 
в том, что панические атаки появляются, когда люди негативно оценивают 
или выносят суждения о своих телесных ощущениях, сопровождающих тре­
вожные или панические атаки. В целом идея состоит в том, что у некоторых 
людей складывается убеждение, что связанные с тревогой симптомы, напри -
мер определенные мысли или телесные ощущения, будут иметь для них нега­
тивные или даже катастрофические последствия, и это увеличивает реальные 
шансы на появление у них панической атаки. Например, люди могут полагать, 
что увеличение частоты сердечных сокращений является признаком того, что 
у них вот-вот произойдет сердечный приступ. Впоследствии эта негативная 
(или катастрофическая) оценка нормального телесного ощущения может за­
ставить их бояться этого ощущения, еще больше увеличивая его интенсив­
ность и их тревогу. И эта спираль продолжится до тех пор, пока их тревога 
не станет настолько сильной, что возникнет паническая атака [25] . 

Люди могут также пытаться избежать этого пугающего ощущения - ре­
акция хотя и понятная, но обычно только увеличивающая его интенсивность 
и еще более подпитывающая этот порочный круг [86] . Убеждение в том, что 
нормальные телесные ощущения, сопровождающие тревогу, опасны, фор­
мируется в результате воспитания или по мере развития у него тревоги [9 1 ]  
либо передается п о  наследству и ,  следовательно, является запрограммиро­
ванным [82] . 

Характерные черты и последствия панических атак 

Панические атаки бывают очень изматывающими. Рассмотрим некото­
рые общие особенности панических атак, а также их негативные последствия. 
На каждом этапе мы будем рассказывать вам об определенных навыках ДПТ, 
которые могут быть особо полезными в устранении этих конкретных особен -
ностей или их последствий. 

ИЗБЕГА Н И Е 

Панические атаки и избегание идут рука об руку. Переживая приступы 
паники (будь то ожидаемые или неожиданные) , люди часто готовы пойти на 
многое, чтобы избежать повторения этого опыта. Люди, которые испытывают 
ожидаемые или скрытые приступы паники, могут пытаться избегать их пред­
вестников (например, пугающего объекта или социальной ситуации) . В част-
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ности, когда дело доходит до спонтанных панических атак, люди могут пытать­
ся избежать сопровождающих их телесных ощущений, например учащенного 
пульса или одышки. Так, некоторые могут избегать физических упражнений, 
сексуальной активности, употребления тяжелой пищи или кофеина только 
для того, чтобы оставаться спокойными и чтобы их пульс не учащался. Также 
люди могут использовать определенные вещества (например, алкоголь) , что­
бы попытаться успокоиться и понизить шансы возникновения определенных 
телесных ощущений, например увеличения частоты сердечных сокращений 
и мышечного напряжения. 

Эти стратегии могут помогать в краткосрочной перспективе или в те­
чение некоторого времени, но невозможно полностью избежать телесных 
ощущений, особенно связанных с тревогой. Поэтому такие стратегии просто 
не работают. Наоборот, такой тип избегания часто приводит к порочному 
кругу, в котором неудачные попытки избежать этих ощущений побуждают 
людей стараться еще сильнее их избегать. Это может в конечном итоге при­
вести к развитию употребления психоактивных веществ или к агорафобии. 
Агорафобия - это состояние, при котором человек испытывает сильную тре­
вогу в ситуациях, когда побег или оказание ему помощи могут быть невоз­
можны (например, когда он находится в большой толпе). В результате человек 
с агорафобией пойдет на все, чтобы избежать таких ситуаций. Иногда агора­
фобия может быть настолько сильной, что люди перестают чувствовать себя 
в безопасности в любом месте, кроме дома [4] . 

Есть ряд навыков, которые могут помочь вам избегать панических атак. 

ПОДРОБН Е Е  О П Р ЕД В ЕСТН И КАХ ПАН И Ч ЕСКИХ АТАК 
В ОКРУЖАЮЩЕЙ С Р ЕДЕ 

Одним из лучших навыков справляться с избеганием, присутствующим 
у людей с паническими атаками, является выбор действия, противополож­
ного эмоции [2] . Как мы уже говорили в главе 4, этот навык иного вида ре­
агирования на эмоции, которые могут мешать вашей жизни, поможет вам 
их изменить. Хотя страх бывает очень полезной эмоцией, предоставляя важ­
ную информацию об угрозах в окружающей среде, переживание страха при 
тревожных расстройствах может сбивать с пути и стать началом сбоя реакции 
"бей или беги': Нет тому лучших примеров, чем панические атаки. 

Как мы уже говорили, приступы паники являются сбоями в сигнальной 
системе тела, или ложной тревогой. Поэтому один из лучших способов спра­
виться со страхом, связанным с паническими атаками, - это столкнуться ли -
цом к лицу с тем, чего вы боитесь. Если ситуации или объекты, вызывающие 
панические атаки, были бы реально опасными, то избегать их было бы весьма 
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полезно. Проблема состоит в том, что эти ситуации и объекты на самом деле 
не опасны, и их избегание только усугубляет панику. Лучший способ спра­
виться со страхом и избеганием этих предвестников - приблизиться к ним. 

Да, мы знаем, что это звучит невероятно нелогично (и действительно пу­
гающе) .  Однако приближение к этим предвестникам и ситуациям позволит 
вам узнать, что по своей природе они не опасны и не всегда приводят к пани -
ческой атаке. И даже если они приведут к панической атаке, это позволит вам 
узнать, что сами по себе панические атаки, хотя и являются очень пугающими 
и некомфортными, не приводят к каким-то катастрофическим последствиям. 
Также вы узнаете, что сможете справиться с панической атакой, что с вами 
будет все в порядке и у вас будет возможность попрактиковать другие навыки, 
чтобы быстрее и легче пережить приступ паники. 

Итак, как это - совершать действия, противоположные страху? Как мы уже 
говорили, основная идея заключается в том, чтобы приближаться к тому, чего 
вы боитесь, снова и снова. Приближайтесь к любым местам, людям, пережива­
ниям, ощущениям или действиям, которых вы боитесь, и продолжайте делать 
это, пока не перестанете быть в плену у своего страха. Если вы сделаете это, мы 
гарантируем, что ваш страх перед этими действиями и ситуациями уменьшится. 

Итак, первый шаг - определить признаки панических атак, которых вы 
пытаетесь избежать. Давайте начнем с ожиданий или предвестников. Если 
ваши панические атаки - это реакции на конкретные предвестники в вашем 
окружении (например, на определенные объекты или ситуации) или на стол­
кновение с чем-то, чего вы боитесь, используйте следующее упражнение, ко­
торое поможет вам понять, как применить навык, противоположный страху 
действия, в ответ на эти предвестники. 

Во-первых, найдите время, чтобы выяснить, какие ситуации, события или 
объекты имеют тенденцию вызывать ожидаемую паническую атаку. 

• Если у вас социальная фобия, или сильный страх получить негатив­
ную оценку других людей, предвестники ваших панических атак мо­
гут носить социальный характер и включать ситуации, в которых, как 
вам кажется, вас могут осудить или раскритиковать, например пуб­
личные выступления, прием пищи в людном месте либо присутствие 
рядом с вами больших групп людей. 

• Если у вас конкретная фобия, то предвестником панических атак 
может быть конкретно то, чего вы боитесь, например закрытые про­
странства, пауки или змеи, самолеты или лифты. 

• Если у вас ПТСР, то предвестником ожидаемых панических атак мо­
жет быть то, что напоминает о вашем травмирующем событии, напри­
мер запахи или достопримечательности, связанные с вашей травмой. 



1 50 Глава 8. Панические атаки 

Потратьте некоторое время на то, чтобы определить объекты или сигналы, 
которые часто вызывают у вас приступы паники, а затем запишите их в пер­
вом столбце упражнения 8.2. 

Затем в отношении каждой из этих ситуаций или объектов подумайте, мо­
жете ли вы придумать план приближения к ним, а не избегания. Попробуйте 
сосредоточиться на небольших шагах, которые можете предпринять, чтобы 
начать приближаться к каждой из ситуаций, или на том, что вы можете сде­
лать, чтобы увеличить контакт с этими предвестниками. Помните: какими бы 
страшными они ни казались, эти ситуации и объекты, как правило, реально 
не опасны. Итак, придумайте план, как начать к ним приближаться. 

Например, если вы стремитесь избегать людных мест, потому что они вы­
зывают у вас приступы паники, действие, противоположное вашему страху, 
может заключаться в посещении кафе в восемь или девять часов утра (ког­
да оно наиболее безлюдно) либо торгового центра с другом, либо кинотеатра 
незадолго до начала следующего сеанса. Цель состоит в том, чтобы продол­
жать искать способы находиться в толпе, которые помогут вам понять, что эти 
ситуации не опасны. Другой пример: если вы боитесь пауков, можете начать 
с посещения книжного магазина и просмотра книг о пауках, затем поискать 
информацию в Интернете и просматривать фотографии пауков и фильмов, 
в которых показаны пауки; потом можете отправиться в магазин игрушек 
и посмотреть там на игрушечного паука. Все эти действия позволят вам при­
близиться к этим предвестникам настолько близко, насколько возможно. 
Теперь, когда вы поняли идею, подумайте, можете ли вы определить от трех до 
пяти шагов, которые будете предпринимать, чтобы начать подходить к пред­
вестникам, которые только что определили. Запишите эти шаги во втором 
столбце. 

Теперь, когда вы определили план приближения к этим предвестникам, 
последний шаг - выполнить его. Начните выполнять свой план сейчас. 
Помните, что чем ближе вы приближаетесь к этим ситуациям и объектам, тем 
меньше будете их бояться и тем слабее будет их контроль над вашей жизнью. 
Итак, приступайте и начните приближаться к тому, чего боитесь! 

Мы начали это упражнение с того, что сосредоточились на панических 
атаках, ожидаемых или скрытых, потому что люди часто считают, что легче 
определить ситуации и объекты, являющиеся источниками страха, вне себя. 
Если конкретные ситуации или объекты в окружающей среде иногда приво­
дят к паническим атакам, люди в целом осознают эти ситуации или объекты. 
Как правило, их бывает трудно забыть! Но тем из вас, кто борется со спон­
танными и ничего не предвещающими приступами паники, тоже не нужно 
бояться. Действие, противоположное вашей эмоции, также может помочь вам 
с паническими атаками; просто для этого нужен немного другой подход. 
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Уп ражнен ие 8.2.  Определение предвестн и ков ожидаемых 
па н и ческих ата к  и управление ими 
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Запишите все ситуации или Запишите 1-5 шагов, которые вы можете предпри-

объекты в своем окружении, нять, чтобы начать приближение к пугающим 

которые являются триггерами ситуациям или объектам. Фокусируйтесь 

ожидаемых панических атак на небольших, выполнимых действиях 
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П Р И БЛ ИЖЕН И Е  К ИЗБЕГАЕМ Ы М  Д ЕЙСТВИЯМ 

Когда люди переживают спонтанные панические атаки, это означает, что 
в окружающей среде нет ничего особенного, что приводит к панической атаке, 
нет конкретного объекта или ситуации, которой они могут попытаться избе­
жать, чтобы предотвратить паническую атаку. А это значит, что люди, кото­
рые испытывают неожиданные приступы паники, часто пытаются избегать 
любых физических или телесных ощущений, которые они ассоциируют с па­
ническими атаками, например учащенного сердцебиения или одышки. 

Так почему это является проблемой? Кроме того что избегание, как пра­
вило, не помогает в долгосрочной перспективе, главная проблема попыток из­
бежать этих совершенно обычных физических ощущений заключается в том, 
что очень многие виды активности могут вызвать у вас одышку или привести 
к увеличению частоты сердечных сокращений. Поэтому единственный способ 
избежать этих ощущений - значительно ограничить свою жизнь. 

Подумайте об этом: что вызывает у вас учащенное сердцебиение или 
одышку? Физические упражнения? Подъем по лестнице? Просмотр захваты­
вающего или страшного фильма? Продукты или напитки, содержащие кофе­
ин? Занятия сексом? И если ваша цель состоит в том, чтобы избегать таких 
физических ощущений, то, вероятно, вам нужно избегать всех этих действий, 
а также многих других. Чтобы избежать пугающих ощущений, вы должны 
резко ограничить свою жизнь и отказаться от множества разных видов ак­
тивности, одни из которых приятны, а другие полезны. И это может серьезно 
повлиять на качество вашей жизни. 

Итак, давайте предпримем к этим спонтанным паническим атакам дей­
ствие, противоположное страху. Первый шаг для этого типа панических атак 
заключается в выявлении физических или телесных ощущений, которых 
вы пытаетесь избежать, - тех, которые ассоциируются с началом панической 
атаки и ради избегания которых вы делаете все от вас зависящее. Потратьте 
некоторое время на то, чтобы определить все телесные ощущения, которых вы 
пытаетесь избежать, и запишите их в первом столбце упражнения 8.3 . 

Затем для каждого из этих ощущений определите различные действия, ко­
торые, согласно вашим опасениям, могут вызвать эти ощущения. В частности, 
сосредоточьтесь на действиях, которых вы, как правило, избегаете или реже 
всего выполняете. Попробуйте определить так много действий, как только 
возможно, и запишите их во втором столбце. 

Затем используйте информацию из второго столбца этого упражнения 
для перечисления всех действий, которых вы пытаетесь избежать, потому 
что они вызывают панические симптомы. Запишите все эти действия в сле­
дующей таблице. Затем подумайте, можете ли вы перечислить еще несколько 
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небольших шагов, чтобы начать выполнять эти действия. Как вы можете начать 
приближаться к этим действиям? Подумайте обо всем, что вы можете сделать, 
чтобы выполнить эти действия, сосредоточив свое внимание на небольших ша­
гах, которые можете предпринять, чтобы действовать противоположным стра­
ху образом. Запишите эти шаги во втором столбце упражнения 8.4. 

Упражнение 8.3 .  Оп редел ите избегаемые 
п ри пан ических ата ках действия 

Запишите все связанные Запишите действия, часто приводящие 
с панической атакой телесные к каждому из этих ощущений, особенно 
ощущения, которых вы те из них, которых вы пытаетесь избежать 
пытаетесь избежать или которые пытаетесь оrраничить 
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Уп ражнение 8.4. Избегайте избеган ия: уп равля йте избеган ием 
действи й при спонта н н ых панических атаках 

Запишите все действия, которых Запишите 1-5 шагов, которые вы можете 

вы избегаете, пытаясь ограничить предпринять, чтобы начать приближаться 

возможность появления к этим действиям. Сфокусируйтесь 
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Поздравляем! Теперь, когда вы определили шаги, которые можете пред­
принять, чтобы приблизиться к этим действиям и бороться со своим избега­
нием, вы стали на шаг ближе к избавлению от панических атак и связанных 
с ними ограничений. Это действительно большой шаг. Мы знаем, что бывает 
очень трудно разорвать цикл избегания, поэтому даже во время определения 
того, что вы можете сделать для приближения к этим действиям, вы можете 
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испытывать реальный страх. И все же это еще и первый шаг на пути к выздо­
ровлению. Следующий шаг - начать работать над этим списком, делая одно 
дело за раз, чтобы приблизиться к этим действиям. 

П Р И БЛ ИЖЕН И Е  К ТЕЛ ЕС Н Ы М  ОЩУЩЕ Н И Я М, СВЯЗА Н Н Ы М  
С ПА Н И Ч ЕСКИ М И  АТАКАМ И 

Еще один способ преодолеть избегание, которое сопровождает пани­
ческие атаки, - приблизиться к самим ощущениям, связанным с паниче­
скими атаками. До сих пор упражнения были направлены на то, чтобы по­
мочь вам управлять избеганием ситуаций, объектов и действий. Одной из 
причин этого является то, что избегание этих действий и ситуаций может 
быть само по себе проблемой, мешая качеству вашей жизни и ограничивая 
вашу возможность жить полноценной жизнью. Однако большинство таких 
форм избегания на самом деле направлено на  то, чтобы избежать телесных 
ощущений, которые сопровождают приступы паники. Разве это не одна из 
главных причин, по которым вы избегаете многих действий и ситуаций, 
определенных выше? Для многих людей избегание этих телесных ощуще­
ний является тем, что движет остальным поведением избегания. Таким об­
разом, лучший способ преодолеть такую форму избегания - приблизиться 
к этим самым ощущениям. И хотя это предложение может вас сильно ис­
пугать, примите к сведению, что существуют навыки ДПТ, которые могут 
помочь вам это сделать. 

Здесь особенно полезны два навыка. Первый - осуществить действие, 
противоположное эмоции [2] - описан выше и позволяет приблизиться к ка­
ждому из пугающих вас телесных ощущений, которые вы определили в упраж­
нении 8.3 . Используйте следующее упражнение, чтобы помочь себе в этом. Во­
первых, еще раз напишите в первом столбце все телесные ощущения, которые 
у вас связаны с приступами паники и попытками избегания. Это будут те же 
ощущения, которые вы записали в упражнении 8.3. 

Затем определите несколько разных действий, которые вы могли бы 
предпринять, чтобы соприкоснуться с этими телесными ощущениями. 
Попытайтесь придумать как можно больше действий, которые могут закон -
читься этими ощущениями и привести вас к контакту с этими внутренним 
опытом. Это должны быть не привычные занятия вашей повседневной жиз­
ни, а все, что дает вам возможность приблизиться к этим пугающим ощу­
щениям. Так, если вы боитесь своего учащенного сердцебиения, подумайте 
о том, что можно сделать, чтобы заставить сердце биться чаще. Как насчет 
прыжков, пробежек по лестнице или отжиманий? В табл. 8 . 1  приведены раз­
ные идеи о том, как войти в контакт с физическими ощущениями, которые 
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часто сопровождают приступы паники [77] . Как только вы определите дей­
ствия, которые, по вашему мнению, могут вам помочь, запишите их во втором 
столбце упражнения 8.5 . Используйте приведенный ниже список, чтобы кон­
тактировать с этими ощущениями и приближаться к ним снова и снова, пока 
они не станут вас меньше пугать. 

Уп ражнение 8.5 . Ка к  п риблизиться к пугающим телесным 
ощущениям, связа н н ым с пан ическими атаками 

Запишите все телесные ощущения, Запишите объекты или действия, которые 

связанные с паническими атаками, могут при вести вас к этим ощущениям, 

которых вы пытаетесь избежать и наладьте контакт с ними 
1 .  

2. 

3. 

4. 

5. 

1 .  

2. 

3. 

4. 

5. 

1 .  

2. 

3. 

4. 

5. 

1 .  

2. 

3. 

4. 

5. 
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Таблица 8.1 . Налаживание контакта с телесными ощущениями 

Действие Телесные ощущения, которые могут возникать 

от действий 

1 . Трясти головой Темнота в глазах 
Легкое головокружение 

2. Зажать голову между Давление и напряжение в голове 
коленями Головокружение 

Потемнение в глазах 
З. Бегать на месте или вверх Одышка 
и вниз по лестнице Учащенное сердцебиение 

Мышечное напряжение 
Потоотделение 
Легкое головокружение 

4. Задержать дыхание Одышка 
Легкое головокружение 
Напряжение или боль в груди 

5. Кружиться на вращающемся Темнота в глазах 
кресле Легкое головокружение 

Тошнота 
Туман в глазах 
Головная боль 

6. Дыхание через соломинку Одышка 
Ощущение удушья 
Быстрое сердцебиение 
Потемнение в глазах 
Легкое головокружение 
Головная боль 

7. Гипервентиляция Потемнение в глазах 
Покалывание в руках 
Легкое головокружение 
Быстрое сердцебиение 
Напряжение или боль в груди 
Одышка 
Сухость во рту 
Тряска или дрожь 

8. Отжимания Мышечное напряжение 
Тряска или дрожь 
Быстрое сердцебиение 
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Другой набор навыков, который может помочь вам приблизиться к пуга­
ющим телесным ощущениям, - навыки осознанности ДПТ [2] . Как мы уже 
упоминали в главе 3, навыки осознанности ДПТ могут помочь вам соприкос­
нуться с внутренними переживаниями (такими, как мысли, чувства и физиче­
ские ощущения) ,  которых вы зачастую пытаетесь избегать. И поскольку навы­
ки осознанности заключаются не только в том, что делать, но и как это делать, 
они могут помочь вам соприкоснуться с этими ощущениями так, чтобы это 
было для вас полезно. 

В частности, вы можете использовать следующий навык ДПТ: замечать 
свое переживание, не оценивая его [2] , чтобы помочь себе приблизиться к те­
лесным ощущениям, связанным с паническими атаками. Первая часть этого 
навыка включает простое наблюдение за своим внутренним переживанием 
без погружения в него или реакции на него. Так, вместо того, чтобы реагиро­
вать на свои телесные ощущения или погружаться в них, вы можете сделать 
своей целью использование этого навыка, чтобы просто замечать каждое ощу­
щение по мере его возникновения, не пытаясь его оттолкнуть и не цепляясь 
за него. Просто сосредоточьте все свое внимание на наблюдении за любыми 
телесными ощущениями, которые вы переживаете, и за тем, как они возника­
ют и исчезают каждое мгновение. 

Вторая часть этого навыка связана с тем, как мы хотели бы, чтоб вы прак­
тиковали наблюдение за этими ощущениями. В частности, когда вы прак­
тикуете наблюдение за своими телесными ощущениями и тем, как они по­
являются и исчезают, убедитесь, что не занимаете оценочную позицию. 
Позволяйте себе замечать эти ощущения без оценки или вынесения сужде­
ний. Сосредоточьтесь на том, чтобы просто замечать каждое ощущение та­
ким, какое оно есть, а не оценивать его как плохое или неправильное. Имейте 
в виду, что эти телесные ощущения являются просто естественной составля -
ющей вашей жизни, тем, что переживает каждый человек. Наблюдая за свои -
ми переживаниями таким образом, вы сможете понять, что эти ощущения по 
своей природе не являются опасными или проблемными, и это сыграет важ­
ную роль в том, чтобы вы перестали их избегать. 

В следующем упражнении представлено несколько простых пошаговых 
инструкций для того, чтобы вы замечали свои телесные ощущения без выне­
сения суждений или оценок. Попробуйте и посмотрите, как это работает! 
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Уп ражнение 8.6. Пра ктика безоценоч ного набл юдения 
за своими телесными ощущен иями 

1 . Для начала найдите удобное и тихое место, где вы можете сесть или  лечь. 

2. Закройте глаза. 
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3. Сосредоточьте внимание на своем дыхании. Наблюдайте за тем, каково это -
вдыхать и выдыхать. Обратите внимание, какие части вашего тела двигаются, ког­
да вы вдыхаете и выдыхаете. 

4. Расширьте свое внимание на различные части своего тела (например, на ноги, руки, 
спину или шею). В основном обращайте внимание на части тела, в которых часто 
чувствуете напряжение или переживаете телесные ощущения, которых боитесь. 

5. Не маркируйте и не судите об этих ощущениях. Вместо этого постарайтесь вос­
принимать их просто как ощущения, а не что-то еще. 

6. Если вы заметили, что маркируете или оцениваете свои ощущения, обратите вни­
мание на эти оценки или мысли, а затем верните свое внимание к тому, чтобы 
замечать их просто как ощущения.  

7. Если вас отвлекают суждения или мысли,  ваша задача - заметить это, а затем 
вернуть свое внимание к безоценочному наблюдению своих ощущений в каждый 
момент. 

8. Практикуйте сосредоточение внимания на разных частях своего тела. Переме­
щайте внимание по всему телу, фокусируясь на наблюдении  за разными телесны­
ми ощущениями, не вынося суждений  и не оценивая их. 

9. Практикуйте это упражнение не менее пятнадцати минут пару раз в день. Для начала 
убедитесь, что выполняете его тогда, когда не ощущаете чрезмерной тревоги. Это об­
легчит формирование новой привычки - замечать свои переживания без оценки. 

КАТАСТРОФИ Ч ЕСКИ Е УБЕЖДЕН ИЯ ИЛ И Н ЕВЕРНОЕ ТОЛ КОВАН И Е  
ТЕЛ ЕСН Ы Х  ОЩУЩЕН И Й 

Как мы уже упоминали, панические атаки иногда возникают, когда люди 
оценивают некоторые телесные ощущения как в некотором роде негатив­
ные. Например, порой люди, которые испытывают определенные связанные 
с тревогой телесные ощущения, могут полагать, что сходят с ума, умирают 
или теряют контроль. Они могут неверно толковать эти совершенно обыч -
ные телесные ощущения как признаки надвигающейся катастрофы. И именно 
эти интерпретации на самом деле увеличивают вероятность возникновения 
панической атаки. Подумайте об этом: если вы будете считать, что ваше уско-
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ренное сердцебиение является признаком того, что у вас начинается сердеч -
ный приступ, будете ли вы чувствовать себя лучше или еще больше встрево­
житесь и испугаетесь? Мы предполагаем, что последнее. И это имеет большое 
значение. Если бы эти ощущения действительно были признаком того, что вы 
умрете или у вас будет сердечный приступ, разве такой уровень страха был 
бы полезен? Конечно, нет! Проблема состоит в том, что, хотя эти убеждения 
и понятны, они не обязательно истинны или точны. Поэтому, идя у них на по­
воду и считая их истиной на 100%, вы никак не сможете себе помочь. Хорошие 
новости, однако, состоят в том, что вам не нужно менять эти убеждения или 
запрещать себе так думать, чтобы двигаться вперед в своем восстановлении. 
Вместо этого есть действительно полезный навык в ДПТ, который может по­
мочь справиться с такого рода мыслями. 

ОБЪ ЕКТИ В НАЯ МАРКИРОВКА П ЕР ЕЖИ ВА Н И Й 

Одним из лучших навыков для работы с такого рода мыслями является на­
вык ДПТ - объективно маркировать свои переживания [2] . Его назначение -
констатация и описание своих переживаний такими, какие они есть, маркируя 
эмоцию - просто как эмоцию, ощущение - просто как ощущение, а мысль -
просто как мысль. Так, когда в следующий раз вы обнаружите, что пережива­
ете некоторые телесные ощущения, сопровождающие приступ паники, начни­
те с объективной маркировки этих переживаний и их превращения в слова. 
Например, скажите себе: "Мое сердце начинает биться быстрее, мое дыхание 
становится более поверхностным, у меня возникает ощущение одышки': Затем 
(и это важная часть) , если вы заметили какие-либо мысли, связанные с этими 
переживаниями, убедитесь, что эти мысли маркированы как мысли. Например, 
вместо того чтобы подумать: "У меня сердечный приступ" или "Я сейчас умру", 
опишите эти мысли просто как мысли, сказав про себя: "Мне в голову пришла 
мысль о том, что у меня сердечный приступ" или "Мысль, что я собираюсь уме­
реть, только что пришла мне в голову': Подходя к своим мыслям таким обра­
зом и четко маркируя их такими, какие они есть - просто мыслями, продукта­
ми вашего разума, - вы сможете мысленно сделать шаг назад от них, а не идти 
за ними на поводу, как если бы ваши мысли были абсолютной истиной. 

Следующее упражнение поможет вам в этом. Вы можете подумать о том, 
как сделать такой навык осознанности более конкретным. Для начала вспом­
ните все мысли, которые у вас возникают, когда вы переживаете паническую 
атаку. Постарайтесь сосредоточиться на тех мыслях, которые являются наибо­
лее катастрофичными, на которые вы обычно "ведетесь" и которые принима­
ете за реальность. Затем запишите эти мысли в представленном ниже упраж­
нении. Это поможет вам понять, что такой тип мышления - всего лишь про­
дукт вашего ума. 
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Уп ражнение 8.7. Марки руйте свои мысли ка к п росто мысл и  

Используйте приведенные ниже строки для констатации своих мыслей, связанных 
с паническими атаками . Запишите все мысли, которые сопровождают ваши панические 
атаки. Когда вы записываете их, сосредоточьтесь на понимании первой части 
предложения и того факта, что это просто мысли. 

У меня есть ____________________________ _ 

У меня есть. ____________________________ _ 

У меня есть ____________________________ _ 

У меня есть. ____________________________ _ 

У меня есть. ____________________________ _ 

У меня есть ____________________________ _ 

У меня есть ____________________________ _ 

У меня есть ____________________________ _ 

У меня есть ____________________________ _ 

ПОВ Ы Ш Е Н НОЕ ВН ИМАН И Е  К ТЕЛ ЕСН Ы М  ОЩУЩЕН ИЯМ 

Еще одна характерная особенность панических атак, которая, к сожалению, 
повышает их шансы на появление в будущем, состоит в том, что переживаю­
щие их люди, как правило, уделяют гораздо больше внимания своим телесным 
ощущениям, чем люди обычные. Это называется гипербдительностью к теле­
сным ощущениям и обычно происходит, потому что люди настолько боятся 
очередной панической атаки, что постоянно с настороженностью встречают 
любое ощущение, которое может быть признаком того, что она может начать­
ся. Как правило, многие люди с паническими атаками тратят много времени 
на сканирование своего тела и фокусируются на своих телесных ощущениях, 
чтобы быть уверенными, что смогут поймать первые признаки начинающейся 
панической атаки. Например, люди, которые борются с приступами паники, 
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постоянно сканируют свое тело, чтобы обнаружить малейшее изменение ча­
стоты сердечных сокращений или дыхания. Да, в некотором смысле это может 
быть важно. Это один из способов установить контроль и предсказать то, что 
может восприниматься неконтролируемым и непредсказуемым. А кто не хо­
тел бы иметь больше контроля над возникновением панической атаки? Однако 
проблема состоит в том, что чем больше внимания вы обращаете на эти типы 
телесных ощущений, тем с большей вероятностью вы будете замечать их на са­
мых глубоких уровнях - гораздо более глубоких, чем те, о которых вы долж­
ны быть осведомлены. И, как мы уже обсуждали, чем больше вы будете заме­
чать их, тем больше вы будете пытаться их избежать. Поэтому, несмотря на 
то, что нам понятно желание больше осознавать эти ощущения, и мы счита­
ем, что осознание внутренних переживаний часто бывает реально полезным 
и адаптивным, в данном случае повышение уровня осведомленности, вероят­
но, лишь увеличивает риск возникновения новых панических атак. 

Поэтому лучше всего попытаться научиться некоторым навыкам расши­
рения осознанности, чтобы включить в него аспекты ваших переживаний, 
находящихся за пределами только этих телесных ощущений. И, как вы уже 
догадались, в ДПТ есть ряд действительно полезных навыков, которые могут 
помочь вам в этом. 

ЗАМ ЕЧАТЬ И МАРК И РОВАТЬ СЕНСОРНУЮ И НФОРМАЦИ Ю 

Один из лучших способов расширить свою осознанность за пределы одних 
только телесных ощущений - использовать навык ДПТ замечать и маркировать 
свои переживания [2] , чтобы сосредоточить внимание на своем внешнем окруже­
нии и сенсорной информации. Итак, вместо того чтобы ограничивать свое осозна­
ние одними только телесными ощущениями, расширьте его, чтобы замечать всю 
информацию, поступающую через ваши органы чувств. Фокусируйтесь на всех 
своих пяти органах чувств: вкусе, осязании, обонянии, слухе и зрении. Посмотрите, 
сможете ли вы сосредоточить все свое внимание на одном органе чувств за раз, за­
мечая все, что приходит через конкретно этот сенсорный канал. Помните: не надо 
оценивать эти переживания как хорошие или плохие; просто сосредоточьтесь на 
своих чувствах и на всем, что переживаете в этот момент. Посмотрите, сможете ли 
вы начать маркировать эти переживания, переводя полученную сенсорную инфор­
мацию в слова и сосредоточившись на том, чтобы быть как можно более описатель­
ным. Задайте себе следующие вопросы. 

Фокусировка на внешнем окружении поможет вам расширить свое вни­
мание за пределы только телесных ощущений, не давая слишком погрузиться 
в эти ощущения. Попробуйте это в следующий раз, когда будете погружены 
только в свои телесные ощущения, и посмотрите, насколько это может быть 
полезным. 
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Уп ражнение 8.8. Воп росы, помогающие замечать 
и маркировать сенсорную и нформаци ю  
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Задайте себе эти вопросы, чтобы помочь себе контактировать с сенсорными 
переживаниями и описать их. 

Вкус 

Что я ощущаю на вкус прямо сейчас? 
Где я впервые заметил этот вкус во рту? 
Он слабый или сильный? 
Он горький, сладкий или соленый? 
Он холодный или горячий? 
Как долго длится этот вкус? 
Осязание 

Что я чувствую на своей коже? 
Что я чувствую своими кончиками пальцев? 
Какую текстуру я ощущаю? 
Какое оно наощупь - гладкое или шершавое? 
Теплое или прохладное? 
Обоняние 

Какие запахи я ощущаю? 
Они сильные или слабые? 
Как запах меняется со временем? 
Как долго длится запах? 
Слух 

Что я слышу прямо сейчас? 
Эти звуки далекие или близкие? 
Они громкие или тихие? 
Высокие или низкие? 
Как долго звучит каждый звук? 
Зрение 

Что я вижу прямо сейчас? 
Какие объекты я наблюдаю? 
Какие цвета я замечаю? 
Какие текстуру и узоры я вижу? 
Какие формы я вижу? 
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Движемся дальше 

В этой главе представлено много информации о панических атаках и о том, 
как они развиваются. Мы также научили вас разным навыкам, которые вы мо­
жете использовать для управления паническими атаками. Потратьте некоторое 
время, чтобы освоить все навыки, представленные в этой главе, и посмотрите, 
какие из них помогают вам лучше всего. Вы можете обнаружить, что какие-то 
из них помогают больше, а какие-то меньше либо что некоторые из них рабо­
тают только в определенных ситуациях или в определенное время. Это неверо­
ятно важная для вас информация, и единственный способ получить ее - регу­
лярно практиковать эти навыки. Также важно быть терпеливым к себе и к тре­
нировке навыков. Само по себе уменьшение поведения избегания и усиление 
контактов с тревожащими вас ощущениями может быть очень пугающим пе­
реживанием. Тем не менее, чем чаще вы это делаете, тем более легким это ста­
новится и тем реже вы будете отмечать появление у себя панических атак. Так 
что попробуйте эти навыки и двигайтесь вперед к освобождению от контроля, 
который панические атаки установили над вашей жизнью! 

· Оп ределите свои наиболее 
ти п ич ные симптомы па н и ки 
• Определите типичн ые 
три ггеры или предвестники 
па н и ческих атак 

• П риблизьтесь к своим 
пугающим телесным 
ощущениям, связа н ным 
с па н ическими ата ками. 
• Не оценивая, наблюдайте 
за своими телесными 
переживаниями 

• Объективно (и осознанно) 
маркируйте свои пережи ва н ия 
• Маркируйте свои мысли просто 
ка к мысли �tШ��!\ · Обратите внимание на свои 

· П риблизьтесь к внешним 
си гналам па н ических ата к. 
• П риблизьтесь к избегаемым 
действиям 

Рис. 8. 1 .  Объединяем все вместе: навыки ДПТ для управления 

симптомами паники 



ГЛАВА 9 

Навязчивые идеи 
и ком пульсивное поведение 

Возможно, вы обратили внимание на растущее число телевизионных 
программ, в которых фигурируют персонажи, страдающие одним из видов 
тревожного расстройства - обсессивно-компульсивным расстройством 
(ОКР) . Эти программы демонстрируют людей, борющихся каждый со сво­
им уникальным видом симптома, который провоцирует тревога, и с навяз­
чивыми мыслями и подверженных различным видам поведения, которое 
может казаться очень странными, например навязчивое мытье рук или на­
копительство. 

Эти передачи демонстрируют крайние примеры обсессий (навязчи­
вых мыслей) и компульсий (навязчивого поведения) . Тем не менее вы 
можете быть удивлены, узнав, что менее экстремальные степени обсес­
сий и компульсий довольно часто распространены среди людей в це­
лом. В ряде глав мы обсуждали, что часто люди испытывают некоторые 
симптомы тревоги (например, беспокойство и панические атаки) , даже 
если у них нет тревожного расстройства. То же самое касается обсессий 
и компульсий. Фактически исследования показали, что до 90% населения 
в целом испытывают навязчивые мысли и компульсии [63, 74] Salkovskis . 
У некоторых могут быть незначительные навязчивые мысли о включен­
ном утюге, потерянном кошельке или незапертой входной двери. В ре­
зультате они могут по многу раз проверять утюг, свой карман или вход­
ную дверь, чтобы убедиться, что все в порядке. Эти мысли и действия 
могут занимать некоторое время, но, в конце концов, не мешают человеку 
жить. Однако у некоторых людей развиваются частые интенсивные и не­
вероятно мучительные навязчивые мысли и компульсии, которые сильно 
им мешают. Ниже мы сосредоточимся именно на этих симптомах. 
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Обсессии и компульсии 

Обсессии - это настойчивые и повторяющиеся мысли, которые счита­
ются навязчивыми (т.е. неожиданно возникающими),  нежелательными и неу­
местными. Также эти мысли становятся причиной сильной тревоги и стресса. 
Действительно, обсессии могут быть настолько стрессовыми, что даже вызы­
вают панические атаки [83 ] .  Кроме мыслей, обсессии могут принимать форму 
импульсов (сильных желаний или побуждений к участию в каком-то пове­
дении) и образов, неожиданно приходящих человеку в голову [4] . В упраж­
нении 9 . 1  мы приведем примеры типичных обсессий [5, 83] . На самом деле 
навязчивые мысли могут касаться чего угодно, так что это не исчерпывающий 
список, но он дает представление о разных типах обсессий. Отметьте те из 
них, которые есть у вас. Вы также можете записать некоторые свои, если их 
нет в списке. Составляя этот список, имейте в виду определение обсессий, ко­
торое мы привели выше. Как мы еще обсудим, в действительности нет ничего 
необычного в том, что некоторые из этих мыслей время от времени приходят 
нам в голову. Вместо них сосредоточьтесь на тех, которые бывают настойчи­
выми, тревожными и интенсивными и которые мешают вам жить. 

Компульсии - это поведение или умственная деятельность, возника­
ющая как реакция на обсессии. Когда дело доходит до компульсий, людям 
часто кажется, что у них нет выбора. Они чувствуют, что их словно что-то 
толкает к участию в некоторых видах компульсий.  Люди относятся к ком­
пульсиям как к правилам, которые необходимо соблюдать, чтобы избежать 
серьезных последствий [4] . Компульсии тесно связаны с обсессиями. Они 
являются способом нейтрализовать обсессии или облегчить вызванную ими 
тревогу. Например, человек, у которого есть навязчивая мысль о том, что 
он может случайно выбросить или потерять что-то ценное для его сердца, 
может перестать что-либо выбрасывать. Сюда могут входить и вещи, ко­
торые, как он логически понимает, не имеют для него душевной ценности, 
например газеты, хозяйственные сумки и пищевые контейнеры. Такой тип 
компульсивного поведения (собирание хлама} помогает облегчить любую 
тревогу, связанную с возможностью случайно выбросить что-то, имеющее 
сердечную ценность. 

В упражнении 9 .2 мы приводим список компульсий, которые могут ис­
пытывать люди [ 5, 83] . Как и в случае с об сессиями, мы хотим, чтобы вы 
сосредоточились на тех компульсиях, которые приводят к значительной тре­
вожности и мешают вам жить. Не включайте сюда те из них, которые возни -
кают нечасто или которым легко можно противостоять. 
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Уп ражнен ие 9. 1 . Навязчи вые мысл и  

Отметьте те, которые есть у вас. 

Страх перед микробами или грязью 

Опасения по поводу заражения через кровь определенными 
заболеваниями (например, ВИЧ или гепатит С) 
Опасения по поводу наличия или развития какого-либо заболевания 
(например, рака) 
Опасения по поводу употребления немытых продуктов, что может 
привести к болезни или аллергической реакции 
Опасения по поводу воздействия токсинов, находящихся в окружающей 
среде (например, радиации или свинца) 
Опасения, что можно случайно или импульсивно причинить себе 
физический вред 
Опасения, что можно сделать что-то, что случайно причинит вред другому 
человеку 
Опасения из-за невозможности контролировать свое поведение среди 
людей (например, ругательства или грубые комментарии в электронной 
переписке) 

Опасения богохульных мыслей (например, непристойные или злые мысли 
о каком-то религиозном деятеле) 
Страх быть одержимым какой-то злой силой 

Страх перед мыслями о сексуальных действиях, которые являются 
незаконными, презираемыми или считаются непристойными 
(или беспокойство о действии на основании  этих мыслей) 

Опасения по поводу сексуальной ориентации, даже если у вас нет 
оснований в ней сомневаться 
Страх собственной смерти, умирания или совершения действий, 
приводящих к чьей-либо смерти 

Желание симметрии и порядка (в отношении  окружающих вещей и того, 
как вы выглядите среди людей) 
Беспокойство о том, что вы не идеальны в своей устной или письменной 
речи (например, чувствуете необходимость говорить или писать о чем-то 
"правильно") 

Беспокойство по поводу выбрасывания или потери чего-то ценного 

Страх потерять другого человека, например своего ребенка 

Сомнения в своих действиях (например, сомневаетесь, что выключили 
утюг, даже когда помните, что сделали это) 
Чрезвычайные трудности в принятии решения из-за страха сделать 
неправильный выбор 
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Страхи, связанные с суевериями (например, разбитое зеркало, 
переходящая дорогу черная кошка, потребность постучать по дереву 
против  сглаза) 

Убеждение, что определенные объекты, цвета, числа или образы несут 
важную информацию о том, что п роизойдет или может произойти 

У вас есть другие навязчивые мысли? Перечислите их 

1 . 

2. 

3 . 

4. 

5 . 

6. 

7. 

8. 

Упражнение 9.2. Виды навязчивого поведен ия 

Отметьте все подходящие для себя варианты. 

Излишнее мытье рук и тела, принятие душа или уход за собой 

Чрезмерная уборка дома или других объектов (например, автомобиля) 

Поведение, сфокусированное на предотвращени и  заражения (например, 
носить перчатки, не трогать дверные ручки или почтовые ящики, 
не пользоваться общественными туалетами) 

Частая и настойчивая проверка замков, приборов, систем охранной 
сигнализации и т.д. 
Навязчивое самообследование с целью обнаружения болезней и травм 

Многократная проверка выполненной домашней работы или подсчетов, 
чтобы убедиться в отсутствии ошибок 
Повторение снова и снова таких основных действий, как, например, 
включение и выключение света 
Выполнение действий в определенном порядке или определенное 
количество раз (например, прикоснуться к двери пять раз, прежде чем 
открыть ее или закрыть) 

Многократное прохождение через что-то на входе, например через 
дверной проем 
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Чрезвычайно организованное и упорядоченное поведение; стремление 
убедиться, что все идеально выровнено или находится в идеальном 
порядке 

Подсчет (например, напольной плитки или других объектов вокруг вас) 

Выполнение определенных действий  в определенном порядке, 
например, когда вы одеваетесь утром, готовите еду или принимаете ее 
Чрезмерно частое выполнение религиозных обрядов, например 
произнесение молитв 
Повторение определенных фраз или слов при разговоре или чтении 

Поиск постоянных гарантий 

Сохранение вещей, которые вам не нужны (например, газет и писем) 

Собирание предметов, которые вы встречаете или находите на улице, 
например осколков стекла 
Выполнение чего-то снова и снова до тех пор, пока не почувствуете, 
что сделали это "правильно" 
Необходимость прикасаться к определенным объектам 

Повторяющееся поведение, вызванное суевериями (например, 
стук по дереву) 
Необходимость развивать определенные мысли или заниматься другой 
умственной деятельностью, чтобы противостоять плохим мыспям 
(например, мысленное чтение стихотворения или формулирование 
какой-то фразы) 

Есть ли у вас друrие компульсии? Перечислите их 

1 . 

2.  

3 . 

4. 

5 . 

6. 

7. 

8. 

Теперь, когда вы лучше понимаете виды обсессий и компульсий, которые 
испытываете, давайте кратко поговорим о тревожном расстройстве, частью 
которого являются эти симптомы. 
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Обсессивно-компульсивное расстройство 

При обессивно-компульсивном расстройстве (ОКР) человек переживает 
обсессии, компульсии либо и то, и другое, как мы определили ранее. Кроме 
того, люди с ОКР стараются игнорировать, останавливать или подавлять свои 
навязчивые мысли. Также они считают обсессии продуктом своего ума. То 
есть люди с ОКР знают, что их ум создает эти мысли или образы. Люди с ОКР 
также признают, что их обсессии, компульсии либо и то, и другое являются 
чрезмерными и нереальными. Наконец, чтобы диагностировать ОКР, упомя­
нутые симптомы должны приводить к высоким уровням тревоги и дистрес­
са - так же, как и сильно мешать человеку жить [ 3 ] .  Этот последний критерий 
не так уж трудно удовлетворить. Если вы посмотрите на обсессии и компуль­
сии, перечисленные выше, то сможете понять, как много времени эта актив­
ность отнимает у человека, мешает его отношениям, учебе или способности 
работать. В результате ОКР может оказать огромное негативное влияние на 
жизнь человека. По сути, ОКР - одно из тревожных расстройств, которые 
с высокой вероятностью приводят к серьезным негативным последствиям, та­
ким как госпитализация или развитие других расстройств, например депрес­
сии [83 ] .  

Что это - обсессия, беспокойство или повторное 
переживание 

Если вы просмотрели другие главы этой книги, то, должно быть, заме­
тили, что симптомы разных тревожных расстройств во многом совпадают. 
Когда мы говорим об обсессии, это именно тот случай. Обсессии - это на­
вязчивые и повторяющиеся мысли, напоминающие как беспокойство, так 
и повторное переживание симптомов при ПТСР. Тем не менее вы можете 
отличить обсессию от других симптомов тревоги по содержанию навязчи -
вых мыслей. 

Обсессии часто состоят из нереальных, странных и причудливых мыслей. 
Они даже могут показаться вам чужими, как будто родились не в вашей го­
лове. Например, у матери может возникнуть· мысль, что она может задушить 
своего ребенка. Эта мысль может появиться, даже если у нее нет абсолютно 
никакого желания сделать это или повода считать, что она так сделает. Со 
своей стороны, беспокойство часто состоит из мыслей, которые более реали­
стичны (даже если события в них несколько преувеличены или вряд ли про­
изойдут в будущем) и совпадают с мнением человека о себе, своей жизни или 
и с тем, и с другим. Например, люди могут беспокоиться о сохранении своей 



Глава 9. Навязчивые идеи и компульсивное поведение 1 75 

работы или возможности оплачивать в будущем свои счета. Это беспокойство 
гораздо более реалистично и логично, чем обсессии матери о своем ребенке. 
Наконец, наблюдаемые при ПТСР навязчивые мысли фокусируются исключи­
тельно на травмирующем событии, которое произошло. 

Почему развиваются обсессии и компульсии 

Как и другие тревожные симптомы, которые мы обсуждали, например 
беспокойство, обсессии и компульсии (как это странно ни звучит) служат ка­
кой-то цели. На самом деле мир - это опасное место, и в какой-то степени 
мы всегда подвергаемся определенному риску. Некоторым людям очень труд­
но переносить неконтролируемую, непредсказуемую и полную неизвестных 
опасностей жизнь. Это может быть особенно тяжело для человека, который 
пережил травмирующее или очень стрессовое событие - ситуацию, которая 
часто усиливает страх перед неконтролируемостью и непредсказуемостью. 
Действительно, есть некоторые свидетельства того, что ОКР может развиться 
после таких событий [28]. Обсессии и компульсии развиваются как попытка 
получить некоторое ощущение контроля, предсказуемости, определенности 
и безопасности. 

Например, мать часто непроизвольно представляет, что ее ребенок уми -
рает от того, что выпил какое-то бытовое моющее средство. Ясно, что этот 
образ будет весьма тревожным, и даже если вероятность этого очень мала, ко­
нечно, мать будет мотивирована убедиться в том, что этого не произойдет, по­
тому что, даже при очень малой вероятности того, что это может произойти, 
она не хочет рисковать. Поэтому она включается в некоторое компульсивное 
поведение, чтобы убедиться, что ее ребенок в безопасности. Она может посто­
янно проверять колпачки моющих средств, чтобы быть уверенной, что они 
закрыты. Она может расставлять моющие средства в определенном порядке, 
чтобы более опасные находились вне досягаемости ребенка. Она также может 
часто перепроверять ребенка, чтобы убедиться, что он в порядке и не про­
глотил что-нибудь. Все эти действия обеспечивают чувство контроля и пред­
сказуемости, уменьшая ее тревогу. Проблема состоит в том, что это чувство 
контроля мимолетно. Все эти образы, вероятно, будут продолжать появляться 
в ее голове, усиливая ее потребность вовлекаться в определенные компульсии. 

Прежде чем перейти к нав�:.rкам ДПТ, помогающим справиться с обсес­
сиями и компульсиями, важно понять, как обсессии и компульсии работают 
вместе. В упражнении 9.3 мы бы хотели, чтобы вы записали имеющиеся у вас 
обсессии. Вернитесь к упражнению 9. 1 ,  если вам нужна помощь в их обозна­
чении. Затем определите поведение или мысленное действие, возникающее 
в ответ на обсессию. Используйте упражнение 9.2, если вам нужна помощь 
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в выявлении конкретных компульсий. Если вы будете больше понимать то, 
как ваши обсессии и компульсии работают вместе, вы сможете определить 
пути, с помощью которых можно разорвать эту связь и придумать более здо­
ровые и более эффективные способы управления тревогой, которая исходит 
от ваших обсессий. 

Уп ражнение 9.3 . Компул ьси и, соп ровожда ющие обсессии 

Обсессии Компульсии 

Характерные признаки и последствия 

обсессий и компульсий 

Как следует ожидать, навязчивые мысли и компульсии могут оказывать 
серьезное влияние на жизнь человека. Далее мы опишем некоторые особенно­
сти и негативные последствия обсессий и компульсий. Мы также предложим 
конкретные навыки ДПТ, которые могут помогут вам справиться с навязчи­
выми мыслями. 

Содержание обсессий вызывает невероятный стресс и беспокойство. 
В результате, когда навязчивые мысли или образы приходят вам на ум, они 
быстро привлекают ваше внимание. Кроме того, как только вы замечаете на­
вязчивую мысль или образ, ваша тревога усиливается, что еще больше уси­
ливает обсессию. Этот порочный круг будет продолжаться до тех пор, пока 
вы не предпримете какое-либо действие, чтобы подавить или нейтрализовать 
обсессию. Однако, как мы упоминали ранее, это будет эффективно только 
в краткосрочной перспективе, а в долгосрочной лишь подтолкнет эти обсес­
сии к дальнейшему появлению. 

Кроме того, некоторые люди с ОКР так часто идут на поводу у своих об­
сессий, что рассматривают появление мысли о каком-то действии идентич-
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ным выполнению самого действия. Например, человеку часто приходит в го­
лову мысль или образ, что он причинит вред своей собаке. Хотя он никогда 
не вредил ей и никогда не хотел бы этого, появление этой мысли для него так 
же плохо, как и причинение ей реального вреда. В результате, помимо тревоги 
и страха, он испытывает большую вину и стыд. Это называется слиянием мыс­
ли и действия ( 14 ] .  По сути, мысль сливается или становится единым целым 
с фактическим поведением. 

ОСОЗНАННОЕ  НАБЛ ЮДЕН И Е  И МАРКИ РОВКА МЫСЛ И  

Один из способов противодействия застреванию в своей обсессии - это 
мысленно отступить и увидеть свои мысли такими, какие они есть, - просто 
мыслями. Когда вы выберете позицию осознанности по отношению к актив­
ности своего ума, то мысли будут просто мыслями и ничем иным. Только тот 
факт, что у вас появилась мысль, еще не означает, что вы должны действовать 
на ее основании или что вы будете действовать на ее основании в какой-то 
момент. Мысли и действия - это разные вещи. У каждого из нас бывает много 
разных видов мыслей, которые никогда не переходят в действия. Вспомните 
о том, сколько раз вас привлекал какой-то человек, которого вы видели в об­
щественном месте и хотели с ним познакомиться. Сколько раз вы реально под­
ходили к нему и знакомились� Может быть, вы делали это несколько раз, но уж 
точно не постоянно. Точно так вспомните все случаи, когда у вас были сильные 
желания или мысли о каком-то конкретном виде еды. Бывали моменты, когда 
вы действовали на основании своих мыслей или желаний, а бывали - и нет. 
Итак, помните, что мысль - это всего лишь мысль, даже если она ощущается 
как сильная, безупречная и важная, как это часто бывает с обсессиями. 

Упражнен ие 9.4. Осозн а н но следите за своими мыслями 

Есть много способов сделать шаг назад и заметить свои мысли. Вот некоторые из них, 
которые вы можете практиковать. Сначала мы рекомендуем тренировать эти стратегии 
в тихом, спокойном месте, где никто вас не побеспокоит и где вы будете чувствовать себя 
относительно расслабленно. Кроме того, когда вы будете практиковать эти стратегии 
впервые, лучше всего делайте это с мыслями, которые приходят вам на ум в данный 
момент, а не с обсессивными мыслями. Это потому, что часто лучше выбрать более легкую 
задачу, когда вы впервые практикуете новый навык, а не ждать от себя эффективного 
использования этого непростого навыка, когда чувствуете себя поглощенным 
обсессивными мыслями. Со временем вы обнаружите, что можете использовать эту 
стратегию намного легче и автоматически, подобно тому, как со временем вождение 
автомобиля с механической коробкой передач становится почти "автоматическим': 
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1 . В этом упражнени и  представьте свои мысли  в виде вагонов поезда и наблюдайте, 
как они проезжают мимо [54] . Если вы умеете использовать свое воображение 
и визуализировать, это станет хорошим поводом попрактиковать. Данное упраж­
нение лучше всего выполнять с закрытыми глазами. Представьте, что вы сидите 
на склоне небольшого травянистого холма. В небе светит солнце, на соседнем 
дереве щебечут птицы, и вы видите растущие то тут, то там в траве одуванчики 
и нарциссы. Сделайте все возможное, чтобы с помощью воображения окунуться 
в эту сцену и наслаждаться всеми пейзажами, звуками, текстурами и запахами, ко­
торые вы замечаете. У подножия холма, на расстоянии около тридцати футов, про­
ходит железнодорожное полотно. Смотрите на проходящий мимо поезд. Пред­
ставьте, что он движется со средней или малой скоростью, не слишком быстро, 
но и не слишком медленно, чтобы вы могли  разглядеть отдельные вагоны.  Всякий 
раз, когда вы замечаете мысль, проходящую через ваш ум, посмотрите, можете ли 
вы представить ее в виде надписи на одном из вагонов проходящего мимо поез­
да. Представьте, что каждый вагон - это одна из ваших мыслей. Всякий раз, когда 
мысль приходит вам на ум, просто "смотрите" на нее как на проезжающий мимо 
вагон.  Наблюдайте за мыслью, или за проезжающим мимо вагоном, а затем - за 
следующими вагоном и за мыслью, которую видите на нем. Не запрыгивайте в по­
езд - просто позвольте ему проехать мимо. Если вы не замечаете никаких мыс­
лей, наблюдайте за пустыми вагонами, на которых ничего не написано. Но затем, 
если у вас появится мысль об отсутствии мыслей (о, у меня нет мыслей), помести­
те ее на следующий вагон и продолжайте наблюдать за поездом. Напоминайте 
себе, что мысль - это просто мысль. Вы можете отступить назад и заметить ее, но 
не действовать на ее основании.  Вы можете практиковать это упражнение на во­
ображение с вагонами, с плывущими в небе облаками, падающими и плывущими 
по реке листьями, улетающими в небо гелевыми шариками или чем угодно дру­
гим, что вам нравится .  Кроме того, если у вас возникли проблемы с чтением на­
писанных на вагонах или в облаках мыслей, то всякий раз, когда у вас появляется 
мысль, просто представьте, что видите вагоны (или облака) без надписей, а затем 
наблюдайте, как они проплывают мимо. Люди, с которыми мы работали, находили 
это упражнение весьма полезным и с разными творческими подходами применя­
ли эту стратегию, поэтому мы надеемся, что вы тоже найдете ее полезной. 

2. Еще один  способ попрактиковать осознанность своих мыслей - классифициро­
вать их. Если у вас есть проблемы с визуализацией, для вас будет лучше выбрать 
эту стратегию. Но даже если вы мастер визуализации, все равно, это еще одна до­
вольно полезная стратегия. Вы можете выполнять это упражнение с открытыми 
или закрытыми глазами. Первое, что нужно сделать, - это остановиться и заме­
тить приходящие вам на ум мысли.  Всякий раз, когда вы замечаете мысль, оста­
новитесь на ней, обратите на нее внимание, а затем классифицируйте ее. Найдите 
категорию, в которую ее можно поместить. Например, если у вас возникла мысль 
"Я голоден. Интересно, что мне приготовить на ужин?'; вы можете сказать себе: 
"Мысль об ужине'; если у вас возникла мысль "Интересно, проверила ли я перед 
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уходом, закрыт ли дверной замок?'; можно сказать себе: "Мысль о двери" и так да­
лее. Просто продолжайте останавливаться на каждой мысли, которая у вас возни­
кает, находя для нее подходящую (но очень краткую) категорию, а затем отступай­
те назад и ждите новых мыслей. Многие люди считают, что эта стратегия помогает 
им успокоить ум и что они чувствуют себя намного менее погруженными или за­
стрявшими в своих мыслях, когда ее практикуют. Вот пример этой стратегии с ис­
пользованием мыслей одного из нас во время пребывания в библиотеке. 

Я в библиотеке. Интересно, не находят ли люди Мысль о том, как я выгляжу 
странным то, что мои глаза закрыты, когда я сижу 
перед компьютером? 
Почему на женщине, которая несет в библиотеке Мысль о человеке 
подставку для ног, надеты перчатки? 
На улице идет снег Мысль о погоде 
Я хочу есть. Интересно, смогу ли я съесть свой завтрак, Мысль о еде 
чтобы никто не заметил, что я ем в библиотеке? 
Эта бедная девушка не может найти место, где сесть Мысль о человеке 

Упражнен ие 9.5. Осозна нно замеча йте сиюминутн ые ощущения 

Еще оди н  способ отделить себя от своих мыслей - сделать шаг назад и осознанно 
обратить внимание на все свои сиюминутные ощущения.  Эта стратегия - самая 
простая, которую можно использовать в упражнении 9. 1 , когда вас пода вляют 
мысли. Идея здесь состоит в том, чтобы, по сути, выпрыгнуть из своей головы в то, 
что вас окружает. Когда вы ловите себя на том, что запутал ись в мыслях (обсессивных 
или других), немедленно сделайте шаг назад, скажите себе "У меня обсессия" 
и перенап равьте свое внимание на ружу, на предметы вокруг себя, используя свои пять 
органов чувств. Начните со зрения. Посмотрите вокруг и обратите внимание на то, 
что вы видите. Затем обозначьте и опиш ите то, что вы видите, используя следующую 
таблицу. Сдела йте то же самое с запахом. Сосредоточьтесь на своем носу и любых 
ощущениях обонян ия, которые можете испытать. Как  лазерный  луч, сфокусируйтесь 
на своем обонянии ,  а затем используйте слова, чтобы обознач ить или описать то, 
на что вы обратили внимание.  Переходите к слуху, а затем к осязанию и вкусу, делая то 
же самое. Удерживайте свой ум закреп ившимся во внешней среде, и всякий раз, когда 
ваши мысли начинают тянуть вас обратно, осторожно направляйте свой ум назад в то, 
что вас окружает. 
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Еще один способ потренироваться в перефокусировке внимания на ощу­
щения - это целенаправленно самому создавать ощущения, на которых мож­
но сосредоточиться. Например, вы могли бы использовать некоторые само­
успокаивающие стратегии, которые мы обсуждали в главе 3, чтобы создать 
расслабляющие или успокаивающие ощущения зрения, звука, осязания, вкуса 
или слуха, а затем наблюдать и маркировать эти переживания. Основная идея 
здесь состоит в том, чтобы выйти из своей головы и погрузиться в пережива­
ния настоящего момента. 

Упражнение 9.6. Обозначьте и опишите сиюминутн ые ощущения 

Зрение 

Обоняние 

Слух 

Осязание 

Вкус 

СОП РОТИ ВЛ Е Н И Е  КОМ ПУЛ ЬСИЯ М  

Одним и з  главных способов уменьшить частоту появления и силу обсес­
сий - это сопротивляться побуждениям участвовать в компульсиях. Они 
помогают уменьшить тревогу, связанную с обсессивными идеями, только 
в краткосрочной перспективе. Участвуя в компульсиях, так или иначе вы 
подтверждаете, что обсессия была истинной, или валидной, и увеличиваете 
вероятность того, что она повторится. Поэтому очень важно найти способы 
сопротивляться побуждениям участвовать в любого рода компульсиях. 

Уп ражнение 9.7. Шаги для п роти востоян ия компул ьсиям 

Если вы страдаете от ОКР, одной из самых важных и самых сложных вещей, которые 
вы можете для себя сделать, является сопротивление компульсиям. Вероятно, люди 
говорили вам: "Почему бы тебе просто не противостоять своему желанию десять 
раз проверять дверь, мыть руки (или выполнять любые другие ритуальные или 
нейтрализующие компульсии)?" Они не понимают, что это все равно что просить того, 
кто голоден, сопротивляться желанию съесть восхитительную пиццу, которая находится 
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в пределах досягаемости. Сопротивляться компульсиям нелегко, но, к счастью, у нас 
есть для вас несколько советов, и вы сможете обнаружить, что благодаря методам ДПТ 
вам станет легче и вы будете в состоянии  избежать компульсивного поведения. При 
этом вы сделаете большой шаг на пути к своему восстановлению. 

1 .  Первым шагом является выявление побуждения или желания действовать, со­
вершать компульсию. Для этого вам нужно использовать свои навыки осознан­
ности, чтобы заметить и узнать то, что вы чувствуете, когда у вас есть желание 
выполнить компульсивное действие. Для некоторых людей это чувство беспо­
койства в груди или животе, чувство бегающих по коже мурашек, чувство, что вас 
подталкивают к чему-либо, чувство обреченности или беспокойства, что что-то 
ужасное произошло или может произойти, и так далее. Познакомьтесь с тем, что 
вы чувствуете, когда хотите выполнить компульсивные действия. 

2. Следующий шаг - напомнить себе, что при компульсивном поведении любой 
страх или тревога, которую вы можете испытывать, - это то, что мы называ­
ем ложной тревогой.  Это означает, что все, чего вы боитесь и что якобы может 
случиться, если вы не выполните компульсивные действия, скорее всего, вооб­
ще не случится. Крайне маловероятно, что вы на самом деле забудете запереть 
дверь, собьете кого-то автомобилем на дороге, заразитесь страшной болезнью 
от прикосновения к дверной ручке или будете обречены на вечные муки в аду, 
потому что вас кто-то проклял. Ваш разум может попытаться убедить вас: "И все 
же ты никогда не узнаешь наверняка. Как я могу знать наверняка? А что если 
я действительно не запер дверь, или что если Бог на мне злится? Как мы можем 
знать наверняка? Я мог бы просто на всякий случай выполнить какое-то нейтра­
лизующее или компульсивное действие". Проблема состоит в том, что с конкрет­
ными обсессиями и компульсиями мы действительно не знаем наверняка. В этом 
случае вы должны практиковать принятие фактора неопределенности и просто 
позволить этим мыслям быть, не действуя на их основании. 

3 . Следующий шаг  - использовать противоположное действие, делая обратное 
(или что-то близкое) тому, что вы хотел и бы сделать. Если у вас есть навязчи­
вая идея о загрязнен ии  или ми кробах и компульсия мыть руки после того, как 
вы дотронетесь до дверных ручек, проти воположная идея будет заключаться 
в том, чтобы находить и касаться как можно большего количества дверных ру­
чек без мытья рук. Поначалу это может быть непростой задачей,  поэтому вы 
можете начать с того, что дадите себе установку держаться подальше от всех 
мест, где можно помыть руки, и будете намеренно избегать мытья рук. Точно 
та к же,  если вы за рулем а втомобиля и думаете, что можете кого-то сбить или 
задеть, п росто п родолжайте ехать, хотя это может быть последнее, что вы хоти­
те делать, и весь ваш ум и тело кричат вам о том, чтобы вернуться назад. То же 
самое касается желан ия участвовать в "перепроверяющем" поведени и (п ро­
верка,  закрыта л и  ваша дверь и т.д.) и рел и гиозных компульсиях, которые часто 
включают нейтрализацию "плохих" вещей, которые вы могли  бы сделать или 
сказать. В случае религиозных компульсий, к п римеру, плохими действиями 
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может быть упоминание всуе Господа, клятвы или ношение рубашки с ненор­
мати вной лексикой. Противоположн ыми действиями может быть намеренное 
повторение  этого снова и снова без каких-л ибо корректи рующих или нейтра­
лизующих действий .  

4 .  Следующий шаг - осознанно погрузиться в то, что вы делаете в данный момент. 
Если вы выполняете противоположное действие и в данный момент идете или 
едете на работу, готовите еду или разговариваете с кем-то, ваша задача состоит 
в том, чтобы просто погрузиться в то, что вы делаете. Пусть эта активность ста­
нет для вас целым миром в этот момент. Если начинают проявляться навязчивые 
мысли или побуждения к компульсивным действиям, п росто замечайте это и про­
должайте возвращать свой ум к тому, что вы делаете. Погружение в свою текущую 
деятельность является одним из лучших способов так загрузить свой мозг, чтобы 
в нем оставалось меньше места для обсессий и компульсий. 

5 . Если вам очень трудно делать что-либо из перечисленного, используйте отвле­
кающие стратегии, чтобы занять свой ум и противостоять побуждению участво­
вать в компульсивном поведении. Когда вы будете сопротивляться компульсии, 
ваша тревога значительно возрастет. Кроме того, обсессия может стать сильнее 
или хуже. В результате вы почувствуете сильное желание участвовать в какой-то 
компульсии. Отвлечение, как мы уже говорили, является одним из навыков то­
лерантности к дистрессу и одним из лучших способов избежать действий  на ос­
нове импульсов или побуждений.  Занимайте свой ум отвлекающими действия­
ми, которые наполнят его так, чтобы в нем осталось мало места для компульсий 
или обсессий .  Разгадайте кроссворд или судоку, поучаствуйте в стимулирующем 
разговоре с кем-нибудь, съешьте очень острую пищу, энергично потренируйтесь 
в тренажерном зале, выйдите на п робежку или сделайте что-нибудь еще, что от­
влечет ваше внимание.  Продолжайте делать это до тех пор, пока желание дей­
ствовать на основании компульсии станет более слабым и более управляемым, 
а затем выполните шаги 2-4. 

История Майкла 
Майкл - сорокатрехлетний  мужчинас длинной историей ОКР, начиная со школь­

ного возраста. Он также боролся с социальным тревожным расстройством. К моменту, 
когда он пришел к одному из авторов этой книги, он прошел уже несколько интенсив­
ных курсов лечения ОКР в стационаре и многое знал о том, как справляться со своими 
симптомами. Он также был очень хорошо начитан в этом вопросе, изучил множество 
книг  по ОКР и самопомощи, чтобы лучше понимать свои проблемы. Он пришел к одному 
из нас специально, потому что считал, что навыки ДПТ смогут помочь ему в тех вопро­
сах, в которых другие методы лечения пока не помогли. Когда Майкл впервые п ришел 
в терапию, он объяснил, что у него были навязчивые образы и мысли о том, что он может 
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п ротыкать десны и щеки зубной щеткой всякий раз, когда чистит зубы. Он бояпся, что 
может нанести себе серьезный вред, и в результате избегал чистить зубы или использо­
вал очень мягкие или очень широкие зубные щетки, которые с меньшей вероятностью 
могли ему навредить. Начав изучать навыки осознанности, он обнаружил, что самым 
полезным навыком было умение п росто погружаться и полностью участвовать в акте 
чистки зубов. Он заполнял весь свой ум этой активностью, несмотря на свои часто по­
являющиеся навязчивые мысли и образы о том, что может проткнуть рот зубной щет­
кой . После нескольких недель намеренной чистки зубов всякий раз, когда возникало 
желание этого избежать (противоположное действие), он осознанно погружался в это 
занятие и обнаружил, что обсессии  стали реже появляться, были менее интенсивными 
и превратились в случайные мимолетные мысли. 

Майкл также имел проблемы с религиозными обсессиями и компульсиями. Напри­
мер, однажды он купил рубашку с изображением известного певца, а когда он узнал, что 
этот певец был анархистом, у него появились обсессивные мысли, что Бог накажет его 
за ношение такой рубашки . Как вы, скорее всего, догадываетесь, решение этой пробле­
мы заключалось в том, чтобы Майкл действовал противоположно своему стремлению 
нейтрализовать (произносить молитвы, чтобы все исправить и т.д.) плохие действия 
и избавиться от рубашки. Фактически противоположные действия в этом случае за клю­
чались в том, чтобы Майкл носил рубашку и говорил то, что, по его мнению, рассердит 
Бога, а также, чтобы он избегал побуждения молиться или нейтрализовать все, что гово­
рил. После нескольких месяцев практики этих и других навыков Майкл ощутил гораздо 
большую свободу от религиозных компульсий и обсессий и в результате смог лучше со­
средоточиться на том, что было для него действительно важно, например на построе­
нии  значимых отношений и поиске работы. 

Движемся дальше 

Мир может быть пугающим, поэтому вполне понятно, что вы хотели 
бы чувствовать себя в безопасности или чтобы те, кого вы любите, были 
в безопасности. Это совершенно нормальное человеческое желание. Хотя 
в краткосрочной перспективе обсессии и компульсии могут принести чув ­
ство облегчения и безопасности, плата за них очень велика. Несмотря на 
то, что обсессии и компульсии могут дать ощущение контроля, в конечном 
итоге они только увеличат степень, с которой вы будете чувствовать себя 
потерявшим контроль. Также они могут сильно мешать вашей способности 
чувствовать связь с другими людьми и строить значимую и продуктивную 
жизнь. Навыки, которые мы представили в этой главе, могут стать вашим 
первым шагом в преодолении обсессий и компульсий и тем самым - в воз­
вращении контроля над своей жизнью. Однако имейте в виду, что преодо­
ление обсессий и компульсий может быть очень трудным процессом. Будьте 
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терпеливы и практикуйте сострадание к себе, а также на каждом этапе это­
го пути убеждайтесь, что осознаете и понимаете прогресс, который делаете 
в этом путешествии. 

· Осознанно восприн имать мысль 
как мысль 
· Мысль - это всего лишь мысль, 
нет необходимости действовать 
на  ее основа н и и  
· Осознанно замечать 
сиюминутные ощущения 

· Определить побуждение ил и 
· желание действовать 
· Распозна вать как "ложную тревогу" 
• Испол ьзовать противоположное 
действие 
· Осознанно погрузиться 
в деятел ьность 
· Если необходимо, использовать 

отвлечение 

Рис. 9. 1 .  Объединяем все вместе: навыки ДПТ для управления обсессиями 

и компульсиями 



ГЛАВА 1 0  

Социальная тревожность 

Многие люди борются с той или иной формой социальной тревожно­
сти. Фактически социальное тревожное расстройство (также называемое 
социальной фобией) является наиболее распространенным видом трево­
жного расстройства [38, 44] . Социальная тревожность может принимать 
различные формы. Например, одни могут считать себя немного застенчи -
выми. Другие могут испытывать беспокойство, только когда выступают 
перед большой аудиторией или едят в присутствии других людей. А третьи 
могут бояться любого рода социальных ситуаций. Независимо от способов 
проявления, социальная тревожность может оказывать сильное влияние 
на жизнь человека. Подумайте, сколько раз вы находитесь в окружении лю­
дей в течение дня. Наверное, даже сложно сосчитать. Было бы трудно про­
жить свою жизнь так, чтобы не вступить в какой-либо контакт с людьми. 
Поэтому высокий уровень тревожности из-за пребывания в социальных 
ситуациях может сильно мешать жить человеку и причинять ему немалые 
страдания. 

Ситуации, которые могут вызывать 

социальную тревожность 

Существует ряд различных ситуаций или видов деятельности, которые 
считаются социальными. Наиболее распространенная ситуация, вызываю­
щая социальную тревогу, - это публичные выступления [38] . Другие типы 
ситуаций, которые могут вести к социальной тревожности, - прием пищи 
или написание чего-либо в присутствии людей, ведение беседы с кем-то, 
необходимость проявления настойчивости при пользовании переполнен -
ными людьми общественными туалетами. Этот список можно продолжать 
и продолжать. Люди с социальной тревожностью могут делать многое из 
перечисленного без какого-либо беспокойства или колебания, когда нахо­
дятся в одиночестве. Однако, если такие действия происходят в присутст­
вии другого человека (или целой группы людей) , люди с социальной тре-
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вожностью, как правило, испытывают большую тревогу и страх. Иногда эта 
тревога может быть настолько сильной, что у человека может возникнуть па­
ническая атака. В основном социальная тревожность появляется в результате 
любых ситуаций или действий, в которых есть потенциальная возможность 
быть увиденным и оцененным другими. 

Также тип ситуаций, вызывающих социальную тревогу, отличается от че­
ловека к человеку. Специалисты по психическому здоровью предложили раз­
делить социальную тревожность на три категории: генерализованную, не ге­
нерализованную и ограниченную [37] . Некоторые люди испытывают тревогу 
только в одном типе социальных ситуаций, например при публичных высту­
плениях. Поскольку они не испытывают тревогу в других ситуациях, она на­
зывается ограниченной социальной тревожностью или социальной тревожно­
стью, ограниченной одним типом ситуаций. При не генерализованной соци­
альной тревожности человек может испытывать тревогу в различных соци­
альных ситуациях, но чувствовать себя комфортно по крайней мере в одном 
типе социальных ситуаций (например, в неформальной беседе с другим чело­
веком) .  При генерализованной социальной тревожности человек испытывает 
тревогу в любых социальных ситуациях, независимо от их типа. Следующее 
упражнение поможет вам определить тип социальных ситуаций, которые вы­
зывают тревогу у вас. 

Что вызывает социальную тревожность 

Исследователи до сих пор изучают причины социальной тревожности, но 
ясно одно: в ее основе лежит страх перед оценкой окружающими. Так, многие 
люди с социальной тревожностью боятся, что окружающие негативно их оце­
нят в социальных ситуациях. В частности, такие люди зачастую боятся, что то, 
что они делают или говорят, станет причиной негативной оценки со стороны 
других людей [78 ] .  Да и кого бы это хоть немного не волновало? Негативная 
оценка - это не то, чего многие с нетерпением ждут. Действительно, связь 
между вероятностью негативной оценки и тревогой настолько понятна, что 
было время, когда исследователи считали, что основой социальной тревожно­
сти является страх негативной оценки [66] . Однако в последнее время иссле­
дователи начали задумываться и о важности позитивной оценки. 

Есть основания полага_ть, что люди с социальной тревожностью, кро­
ме негативной оценки, могут бояться и позитивной оценки [92] . На первый 
взгляд, это может показаться бессмысленным. Ведь это хорошо, когда другие 
видят нас в позитивном свете, не так ли? Так, но не всегда. Позитивная оценка 
может заставить людей почувствовать, что им подняли планку, и поэтому в 
будущем они должны соответствовать более высоким стандартам. Если они 
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также считают, что, вероятно, не смогут соответствовать этим более высоким 
стандартам (либо потому, что, по их мнению, хорошие результаты были про­
сто случайностью, либо потому, что просто не смогут показать еще лучшие) ,  
то,  скорее всего, они будут испытывать тревогу [90] . Получив позитивную 
оценку, они также могут чувствовать, что теперь находятся в центре внима­
ния, а в результате этого еще больше повышается вероятность обращения 
на них внимания другими и их оценивания [93 ] .  

Уп ражнение 1 0. 1 . Ти п ы  ситуа ци й, вызыва ющих тревогу 

Отметьте все подходящие для вас варианты. 

Публичные выступления 

Прием пищи в присутстви и  людей 

Процесс написания в присутствии людей 

Встречи с новыми людьми 

Пребывание в большой толпе людей 

Пользование общественными туалетами 

Необходимость проявить настойчивость 

Беседа с представителем противоположного пола 

Посещение общественных мероприятий (например, вечеринок) 

Разговор с начальством или с людьми, занимающими руководящие должности 
(например, с вашим начальником или преподавателем) 
Разговор по телефону в присутствии  людей 

Сдача экзаменов 

Необходимость вернуть вещи в магазин 

Изменение или корректировка заказа в ресторане 

Несогласие с кем-то 

Разговор по телефону с тем, кого вы не очень хорошо знаете 

Есть ли другие социальные ситуации, которые вызывают у вас тревогу? 

Перечислите их здесь 

1 . 
2. 
3. 
4. 
5 . 
6. 
7. 
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Последствия пугающего оценивания 
Боязнь оценки со стороны окружающих и социальная тревожность, кото­

рую вы в результате этого, возможно, будете испытывать, могут оказать огром­
ное влияние на вашу жизнь. Как мы обсудим более подробно далее, эти страхи 
могут помешать вашей эффективности в определенных ситуациях (например, 
на работе или в учебе) , вашей способности формировать близкие отношения 
с людьми и вашей самооценке. Хорошей новостью является то, что есть ряд 
навыков ДПТ, которые могут помочь вам устранить многие негативные по­
следствия страха оценки. Далее мы опишем несколько общих последствий 
страха оценки и конкретные навыки ДПТ, которые могут помочь вам с этими 
симптомами. Если, находясь в социальных ситуациях, вы испытываете другие 
симптомы (например, панические атаки или беспокойство) ,  обязательно про­
читайте главы, специально посвященные этим симптомам; в них вы найдете 
навыки ДПТ, помогающие в борьбе с этими дополнительными симптомами 
социальной тревожности. 

ФОКУС И РОВКА В Н И МАН ИЯ НА СЕБЕ  

Многие люди с социальной тревожностью считают, что окружающие об­
ладают более высокими стандартами поведения и что они сами не соответству­
ют этим стандартам. Следовательно, оказавшись в социальной ситуации, они 

часто фокусируют большую часть своего внимания (если не все) на собствен­
ном поведении и эффективности, чтобы быть уверенным, что делают все как 
можно лучше. Да, в некотором смысле это вполне оправдано. Чтобы преуспеть 
в ситуации, бывает полезно обратить внимание на свои действия и реально 
сфокусироваться на своем поведении. Проблема состоит в том, что такой уро­
вень концентрации внимания на себе может иметь и негативные последствия, 
особенно когда вы уже изначально испытываете тревогу. Посмотрите на это 
таким образом: из-за того, что, входя в социальные ситуации, люди с соци­
альной тревожностью часто полагают, что никогда не будут соответствовать 
стандартам своей аудитории (будь то большая толпа или всего один человек) , 
они часто испытывают разнообразные симптомы тревоги, включая учащен­
ное сердцебиение, покраснение, потливость и дрожь. Но лишь наличие этих 
симптомов само по себе не является проблемой: все время от времени нерв­
ничают, и чаще всего другие люди просто даже не замечают этого (или для них 
это не важно) . Однако, если вы фокусируете все свое внимание на себе и сво­
ем поведении, эти типы симптомов обязательно привлекут ваше внимание 
и подтвердят ваше предположение о том, что вы не соответствуете стандартам 
своей аудитории. И как вы, вероятно, уже догадались, это еще больше увели-
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чит вашу тревогу, поместив вас в порочный круг негативной оценки собствен­
ной эффективности и все возрастающей тревоги [26] . 

Если вы боретесь с социальной тревожностью, то, вероятно, хорошо зна­
ете о недостатке слишком большой фокусировки на себе и о том, как трудно 
разорвать этот круг, оказавшись в него вовлеченным. И именно в этом вам 
могут помочь некоторые навыки ДПТ. 

П ерена п равьте свое внима н и е  вовне 

Один из способов, которыми навыки ДПТ могут помочь вам избавиться от 
фокусировки на себе и повышенной тревожности, заключается в том, чтобы пре­
дотвратить начало появления порочного круга. И лучший способ сделать это -
перенаправить свое внимание на внешнюю среду. Если вы переживаете высокий 
уровень тревоги в результате мыслей о том, как вас оценивают окружающие, 
ваше внимание будет неизбежно возвращаться к этим симптомам тревоги, и, 
вероятно, вам будет очень трудно сосредоточиться на чем-то еще. Такие навы­
ки осознанности в ДПТ, как наблюдение и маркировка своих переживаний [2] , 
могут помочь вам перенаправить внимание вовне, на свое внешнее окружение. 
Вместо того чтобы полностью сосредоточиться на своем поведении и симптомах 
тревоги, используйте эти навыки, чтобы помочь себе соприкоснуться со всем, 
что вас окружает. Обратите внимание на все аспекты внешней среды, сосредо­
точив внимание на мелких деталях, которые вы часто упускаете из виду. Далее, 
подумайте, можете ли вы описать окружающую вас среду как можно более под­
робно. Что вы видите перед собой? Какие цвета, текстуры и формы вы наблю­
даете? Какую текстуру вы ощущаете своей кожей? Сосредоточьте свое внимание 
на описании окружающей среды как можно более объективно. 

Если вы обнаружите, что вас отвлекают внутренние переживания или вы 
снова фокусируетесь на своих симптомах тревоги, используйте навыки ДПТ, 
ЧТОбЫ КОНЦентрироваТЬ ВНИМанИе На ОДНОМ предмете За раз (2] И переориен­
тировать его на внешнюю среду. Сосредоточьте все свое внимание только на 
окружающем мире, погрузив себя в наблюдение и описание своего внешнего 
окружения и в концентрацию ума только на этом. Если вы обнаружите, что 
вас отвлекают симптомы тревоги, заметьте это, а затем аккуратно верните 
свой ум к тому, что вы замечаете вне себя и своего тела. Повторяйте это столь­
ко раз, сколько будет нужно, снова и снова фокусируя свое внимание. 

Замеча йте свои внутренние пережи ван ия без оце н ки 

Навыки осознанности в ДПТ помогут вам не только сосредоточить свое 
внимание на чем-то, кроме себя и своих внутренних переживаний, но также 
устранить некоторые негативные последствия концентрации на себе. В част-
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ности, чтобы разорвать порочный круг направления внимания на себя, кото­
рый ведет к еще большей тревоге, вы можете использовать следующий навык 
ДПТ: наблюдение за своими переживаниями без оценки [2] . Действительно, 
хотя концентрация всего внимания на своих внутренних переживаниях 
и симптомах тревоги часто еще больше увеличивает тревогу, проблема не обя­
зательно состоит только в этом. Часто причина, по которой эта форма концен­
трации внимания на себе имеет негативные последствия, заключается в том, 
что очень многие люди судят или оценивают свои симптомы тревоги. Однако, 
если вы заметили, что ваше сердцебиение учащается или руки дрожат, это 
не должно заставить вас чувствовать себя хуже и вызвать у вас проблемы. 
Проблема состоит в том, что большинство людей в конечном итоге выносят 
суждения о своих симптомах тревоги. Так, вместо того чтобы просто заме­
тить одышку, они выносят суждение и думают, что это признак слабости или 
неудачи. Вместо того чтобы заметить учащенное сердцебиение, они оценива­
ют его как негативное или катастрофическое. Эта оценка, которая часто идет 
рука об руку с наблюдением за симптомами тревоги, вызывает проблемы. Эти 
симптомы сами по себе вам не повредят. 

Итак, когда вы замечаете свое беспокойство и сопровождающие его теле­
сные ощущения, убедитесь, что занимаете неоценочную позицию. Позвольте 
себе наблюдать эти переживания, не вынося суждений и не оценивая их. 
Сфокусируйтесь просто на замечании и маркировке каждого аспекта своего 
переживания таким, какое оно есть, не оценивая его как плохое, слабое, жал­
кое или неправильное. Имейте в виду, что тревога и все ощущения, которые 
ее сопровождают, являются всего лишь естественной частью жизни и тем, что 
переживает каждый человек. Наблюдение за своими внутренними пережи­
ваниями, таким образом, поможет вам понять тот факт, что ваши симптомы 
тревоги не являются проблемой сами по себе. И это поможет вам разорвать 
порочный круг концентрации внимания на себе, которое ведет к еще большей 
тревоге, а та, в свою очередь, ведет к еще большей фокусировке внимания на 
себе и т.д. Вернитесь к упражнению 8.6, чтобы напомнить себе простые поша­
говые инструкции, как замечать свою тревогу и сопровождающие ее телесные 
ощущения без вынесения суждений или оценки. 

В Н И МАН И Е К П ОТЕН Ц И АЛ Ь Н Ы М П Р ИЗ Н АКАМ Н ЕГАТИ В Н О Й  О Ц Е Н КИ 
В С ВОЕМ ОКРУЖЕН И И  

Теперь, когда вы научились перенаправлять свое внимание н а  внешнюю 
среду, возможно, это поможет вам решить некоторые проблемы с фокусиров­
кой всего своего внимания на себе и своих внутренних переживаниях, но это­
го может оказаться недостаточно. Исследования показали, что люди с соци-
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альной тревожностью с большей вероятностью замечают и направляют свое 
внимание на те предметы в своем окружении, которые им угрожают, или, как 
они думают, могут оправдать их страхи [78] . 

Например, вы выступаете перед большой аудиторией. Если вы испыты­
ваете социальную тревогу, ваше внимание, вероятно, будет захвачено од­
ним человеком в аудитории, который хмурится, даже если другие люди вам 
улыбаются и дают положительные отзывы. Кроме того, если ваше внимание 
приковано к тому, кто хмурится, вам будет трудно отвлечься от лица этого 
человека. Более того, даже если человек хмурится потому, что думает о дру­
гих вещах (может быть, он голоден или просто у него плохой день) , есть 
большая вероятность, что, как только ваше внимание сфокусируется на нах­
мурившемся человеке, вы будете интерпретировать выражение его лица как 
признак того, что вы плохо выступаете, и это приведет к еще большей тре­
воге и дальнейшему привлечению вашего внимания ко всему негативному 
вокруг вас. Поэтому, помимо фокусировки внимания на внешнем окруже­
нии, важно не забывать расширять свое внимание, распространяя его на 
все аспекты вашей среды. Если вы обнаружите, что сосредоточены только 
на одном человеке или аспекте своего окружения, практикуйте расширение 
внимания, чтобы воспринимать всю информацию вокруг вас, фокусируясь 
на всем, что вы заметили. Это поможет вам более сбалансированно оценить 
свою эффективность. 

Этот вариант является также еще одним случаем, когда может быть по­
лезно наблюдать за своими переживаниями без суждений или оценки. Вместо 
того чтобы судить о том, что вы наблюдаете в своем окружении, сосредоточь­
тесь, просто замечайте все таким, как оно есть, и описывайте объективно, 
опуская любые оценки [ 1 ] .  Но вы можете заметить, что эти оценки время от 
времени продолжают появляться в вашей голове, особенно когда вы впервые 
начинаете практиковать этот навык. Это естественно и вполне предсказуемо. 
Если это будет происходить, просто обращайте внимание на такие оценки 
или критические мысли и возвращайтесь к тому, чтобы замечать и описывать 
вещи вокруг вас. Цель состоит не в том, чтобы полностью устранить суждения 
и оценки (что было бы невозможно),  а чтобы изменить то, как вы реагируете 
на эти типы мыслей, чтобы не застревать в них настолько сильно. 

Если ваши глаза широко открыты и вы замечаете все аспекты (или сколько 
можете) своего окружения без оценочных суждений, это также может сильно 
помочь вам по-настоящему окунуться или погрузиться в любую деятельность, 
которой вы занимаетесь сейчас, в настоящий момент. Если вы выступаете пе­
ред аудиторией, погрузите весь свой ум и тело в это занятие, сделав его на этот 
момент самым важным занятием во Вселенной. Фактически вы всегда можете 
делать это, независимо от того, чем занимаетесь, и это почти всегда помогает. 
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И З Б Е ГА Н И Е СО Ц И АЛ Ь Н Ы Х  С ИТУАЦ И Й  

Одним из  основных способов, которым социальная тревога может мешать 
жизни человека, является стремление к избеганию. Если вы переживаете силь­
ную тревогу в социальных ситуациях, вполне вероятно, что вы захотите огра­
ничить ее, избегая всех типов таких ситуаций. Как уже упоминалось, прак­
тически невозможно избежать всех социальных ситуаций, и, пытаясь сделать 
это, вы серьезно ограничиваете свою жизнь. Попытка избегать социальных 
ситуаций, которые приводят к тревоге, вероятно, будет мешать установлению 
близких отношений или развитию новых отношений. Также это будет вли­
ять на любое ваше занятие, потому что очень много видов занятий предусма­
тривают общение с людьми или их оценку. Наконец, попытка избежать соци­
альных ситуаций может просто ограничить вашу активность в повседневной 
жизни, потому что многие из них связаны с людьми. Во всех этих случаях, 
хотя желание избежать вызывающих тревогу ситуаций вполне понятно, дей­
ствия на основе этого желания, вероятно, не будут полезны в долгосрочной 
перспективе и, скорее всего, только увеличат ваши страдания. Следовательно, 
большая часть борьбы с социальной тревожностью состоит в том, чтобы сло­
мить вызываемое ею избегание, и навык ДПТ "действие, противоположное 
вашему страху", может вам в этом помочь [2] . 

Не избегайте пугающих социал ь н ых ситуа ци й  

Как мы обсуждали в главе 8 ,  избегание того, чего вы боитесь и что на  са­
мом деле не опасно и не представляет для вас угрозы, только усугубляет ваш 
страх. Если бы социальные ситуации, пугающие людей с социальной тревож­
ностью, были действительно опасными или несли угрозу для жизни, мы на­
учили бы вас навыкам избегать их почти так же, как учим детей не садиться 
в машины к незнакомым людям. Однако люди с социальной тревожностью 
начинают бояться всевозможных социальных ситуаций, которые по своей 
природе не опасны. А так как они избегают этих ситуаций, их страх сохра­
няется и может усилиться. Поэтому, как мы уже обсуждали в случае паниче­
ских атак и ПТСР, способ преодолеть этот страх и не позволить социальной 
тревожности нанести вред вашей жизни, состоит в том, чтобы приблизиться 
к ситуациям, которых вы избегаете. 

Чтобы начать применять этот навык к социальной тревожности, исполь­
зуйте приведенное ниже упражнение для определения всех социальных си -
туаций, которых вы избегаете. Помните, что эти ситуации могут варьиро­
вать в зависимости от количества реально присутствующих людей (от одно­
го-двух человек до большой толпы) . Вам может оказаться полезным вернуться 
к упражнению 10 . 1 , чтобы с его помощью определить все ситуации, которых 
вы избегаете. Перечислите эти ситуации в первом столбце. 
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Затем попробуйте придумать несколько небольших выполнимых шагов, 
с помощью которых можно начать подходить к этим ситуациям. Что вы мо­
жете сделать, чтобы поставить себя в такие обстоятельства? Подумайте обо 
всем, что вы можете сделать, чтобы столкнуться с этими ситуациями, и на­
метьте небольшие шаги, которые можно выполнить, чтобы действовать про­
тивоположно своему страху. Например, если вы боитесь принимать пищу 
в присутствии других людей, возможно, вам нужно начать жевать жеватель­
ную резинку в компании лучшего друга или есть арахис, идя по улице. Вам 
не нужно начинать с пяти блюд за ужином на первом свидании. Все, что 
вам нужно сделать, - это начать ломать стратегию избегания пугающих вас 
действий шаг за шагом. Запишите шаги, которые вы придумали, во втором 
столбце. 

Прекрасно ! Как мы уже обсуждали в этой книге, даже определение шагов, 
которые можно предпринять, чтобы начать ломать цикл избегания в трево­
жных расстройствах, является важным первым шагом на пути к преодолению 
тревоги, управляющей вашей жизнью. Само по себе размышление о прибл и -
жении к этим ситуациям может в крайней степени провоцировать тревогу, 
поэтому определение всего, что вы можете сделать, чтобы начать контактиро­
вать с этими ситуациями, может занять у вас время и является важным шагом 
на пути к выздоровлению. Следующий шаг - начать выполнять перечислен -
ное в этом списке, делая одну вещь за один раз, чтобы приблизиться к этим 
ситуациям и победить свой страх. 

Используйте навыки стрессоустойчивости. Мы понимаем, что зачастую 
легче сказать "Приближайтесь к ситуациям, которые больше всего вас пуга­
ют': чем сделать это. Даже если вы знаете принципы, лежащие в основе навыка 
действовать противоположно своему страху, и на интеллектуальном уровне 
понимаете, что избегание этих ситуаций делает вашу тревогу еще сильнее, 
бывает невероятно трудно заставить себя приблизиться к этим ситуациям. 
И если вы начнете предпринимать шаги, чтобы подойти к этим ситуациям, 
то, вероятно, испытаете большую тревогу. Поэтому, когда вы начинаете при -
ближаться к пугающим вас социальным ситуациям, может быть полезным со­
четать навыки противоположного страху действия с другими навыками ДПТ, 
направленными на то, чтобы помочь вам выдерживать тревогу. 

Один из самых полезных навыков стрессоустойчивости на самом деле 
очень прост: дыхание [2] . И тем не менее только то, что этот навык прост, не 
означает, что его легко выполнить. Удивляет, что большинство людей в мире 
не знают, как правильно дышать, и многие делают это, усиливая свою трево­
гу. Так, один из основных навыков управления своей тревогой - просто нау­
читься правильно дышать. А это значит научиться использовать при дыхании 
свою диафрагму (большую мышцу между легкими и брюшной полостью) . 
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Уп ражнение 1 0.2. На ч ните прибл ижаться к пугающим 
вас социальным ситуа циям 

Перечислите все Перечислите 1-5 шагов, которые вы можете 
социальные ситуации, предпринять, чтобы приблизиться к этим 
которых вы избегаете из-за ситуациям. Сфокусируйтесь на небольших 

страха оценки выполнимых действиях 
1 .  
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4. 

5. 
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Итак, как узнать, правильно ли вы дышите� Потратьте несколько минут, 
медленно вдыхая и выдыхая. Когда вы дышите, замечайте, какие части ваше­
го тела с каждым вдохом и выдохом двигаются внутрь и наружу или вверх 
и вниз. При правильном дыхании ваш живот должен выдвигаться вперед при 
вдохе и втягиваться при выдохе. Если ваш живот расширяется и сжимается, 
когда вы дышите, значит, вы используете диафрагму при дыхании. А если, на­
оборот, ваши плечи поднимаются и опускаются, то, скорее всего, вы дышите 
неправильно и рискуете почувствовать еще большую тревогу. 

Тренируясь использовать диафрагму при дыхании, вы научитесь делать 
более глубокие вдохи, а значит, дышать медленнее. Глубокое, медленное дыха­
ние - естественный способ борьбы с тревогой. В действительности медленное 
дыхание может замедлить частоту сердечных сокращений, когда вы тревожи -
тесь. Поэтому глубокое дыхание - одна из основных стратегий стрессоустой­
чивости. Приведенное ниже упражнение, адаптированное из нашей книги 
Freedom from Self-Harm (Gratz and Chapman, 2009) (Свобода от причинения 
себе вреда) [33 ] ,  представляет несколько простых пошаговых инструкции для 
обучения глубокому дыханию. Попробуйте и посмотрите, как это работает! 

Уп ражнение 1 0.3. Науч итесь глубоко дышать 

Если вы впервые практикуете это упражнение, постарайтесь выполнять его, когда 
уже чувствуете себя расслабленным. Основным техникам глубокого дыхания легче 
учиться, не испытывая стресса . 

1 . Найдите удобное и тихое место для тренировки дыхания. Сядьте на стул так, что-
бы ваша спина была прямой и поддерживалась спинкой стула .  

2. Закройте глаза. 

3 . Положите ладонь одной руки на живот, а другой - на грудь в области грудины . 

4. Вдыхайте и выдыхайте, как обычно. Какая рука при дыхании двигается больше? 
Та, которая на животе, или та, которая на груди? Если движется рука на груди, 
а на животе - нет, это значит, что вы не дышите с помощью диафрагмы.  

5. Теперь, вдыхая и выдыхая, сознательно втягивайте живот при вдохе и выпячи­
вайте при выдохе. Сначала это может показаться немного неестественным. Это 
нормально, и это чувство очень быстро пройдет с практикой. 

6. Продолжайте вдыхать и выдыхать. Попробуйте удлинить вдохи и выдохи. Мед­
ленно считайте до пяти, когда вдыхаете, и так же, когда выдыхаете. Кроме того, 
попробуйте вдыхать через нос и выдыхать через рот. Это может помочь вам сде­
лать глубокий вдох. 

7. Практикуйте это дыхательное упражнение пару раз в день. Чем больше вы будете 
его практиковать, тем более привычным оно станет. 
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После того как вы выполнили это упражнение несколько раз и больше 
и познакомились с глубоким дыханием, повторяйте его, когда чувствуете тре­
вогу. Даже если это кажется простым, изменение вашего дыхания может ока­
зать большое влияние на уровень вашей тревоги. 

Еще один навык, который поможет вам перенести тревогу, которую вы 
наверняка почувствуете, начиная приближаться к социальным ситуациям, -
это представленная ранее в этой книге прогрессивная мышечная релакса­
ция (ПМР), которая заключается в чередовании напряжения и расслабления 
разных групп мышц вашего тела. Это один из лучших навыков, снижающих 
беспокойство и способствующих расслаблению. Выполните следующие шаги, 
взятые из нашей книги Freedom from Self-Harm (Свобода от причинения себе 
вреда) [33] , чтобы начать практиковать ПМР. 

Упражнение 1 0.4. П ростые ша ги для практи ки 
прогресси в ной мышеч ной релакса ци и  

Выполните следующие шаги, чтобы попрактиковаться в прогрессивной мышечной 
релаксации. 

1 . Найдите тихое место, где вас не будут беспокоить, и примите удобное положение. 
Вы можете это делать лежа, сидя или даже стоя, но, скорее всего, это упражнение 
лучше выполнять лежа. 

2. Найдите область в своем теле, с которой начнете упражнение. Многим людям по­
могает, когда они начинают упражнение с макушки или с кончиков пальцев ног. 

3 . Обратите все свое внимание на выбранную область тела. Допустим, вы начали 
с предплечья. Представьте, что все ваше внимание сосредоточено на предпле­
чьях. Затем сожмите руки в кулаки с силой, равной примерно 75-80% от макси­
мальной, и удерживайте это напряжение от пяти до десяти секунд. 

4. Разожмите кулаки и расслабьте мышцы. Обратите внимание на разницу в своих 
ощущениях, когда мышцы были напряжены и сейчас. Просто заметьте любые ощу­
щения расслабления или тепла, или чего-нибудь еще, что вы можете испытывать. 

5. Повторите это упражнение, сначала напрягая мышцы и удерживая напряжение 
в течение пяти или десяти секунд, а затем расслабляя мышцы. 

6. Переместитесь в другую область вашего тела. Например, вы можете попробовать 
с нижней частью ног. Сосредоточьте свое внимание на икроножных мышцах и поста­
райтесь их сжать. Держите напряжение пять-десять секунд, а затем отпустите, рас­
слабляя икры. Повторите это упражнение, чтобы по-настоящему расслабить мышцы. 

7. Продолжайте прорабатывать разные группы мышц в своем теле, делая то же са­
мое. Каждый раз просто напрягайте мышцы на 75-80% в течение 5-1 О секунд, 
а затем расслабляйте их, сосредоточиваясь на разнице в ощущениях. 
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Делайте ПМР от пяти до двадцати пяти минут в зависимости от того, сколько у вас 
времени. Даже пятиминутное выполнение этого упражнения даст положительные 
результаты. Итак, попробуйте и посмотрите, насколько лучше вы себя почувствуете! 

Н Е  В Ы РАЖАТЬ С ВО И  П ОТР ЕБ Н ОСТИ В СО Ц И АЛ Ь Н Ы Х С ИТУА Ц ИЯХ 

Как уже упоминалось, даже если вы пытаетесь избежать большинства 
социальных ситуаций, полностью сделать это просто невозможно. Поэтому 
люди с социальной тревожностью часто стремятся найти другие способы 
ограничить интенсивность тревоги, которая может возникать от неизбеж­
ных социальных взаимодействий. Один из самых распространенных спо­
собов - попытаться ограничить вероятность негативной оценки, избегая 
любого рода конфликтов (или даже возможности конфликтов) . Например, 
многие люди с социальной тревожностью стараются не выделяться в со­
циальных ситуациях. Они могут избегать зрительного контакта, говорить 
мягко или не выражать свои потребности [39] . И если ваша цель состоит 
в том, чтобы избежать любого рода конфликтов или негативной оценки, та­
кой тип поведения вполне понятен. Подумайте о том, как такое поведение 
может повлиять на социальные взаимодействия. Если вы будете действовать 
подобным образом в социальной ситуации, крайне маловероятно, что вас 
заметят. Пожалуй, такое поведение также уменьшает вероятность того, что 
вы скажете что-то такое, что кого-то расстроит или оскорбит (что может 
привести к негативной оценке) . Кроме того, такого рода поведение ограни­
чит вероятность положительной оценки со стороны других, что, как мы уже 
обсуждали, также может угрожать возникновением социальной тревоги. 

Конечно, главным недостатком такого подхода к социальным ситуациям 
является то, что, скорее всего, вы не будете удовлетворять свои потребности 
в этих взаимодействиях. Вы можете начать чувствовать себя ковриком для 
вытирания ног и так, как будто к вам не относятся всерьез. Подобное пове­
дение может также укрепить вашу мысль о том, что вы не способны успешно 
управлять социальными взаимодействиями, снизить уважение к себе и вашу 
самооценку. Хорошая новость состоит в том, что, хотя настойчивость в соц и -
альных ситуациях может казаться очень пугающей, есть ряд действительно 
полезных навыков ДПТ, которые помогут вам удовлетворять свои потребно­
сти и сохранить при этом чувство собственного достоинства и хорошие от­
ношения. И это очень важный момент: быть настойчивым и просить о том, 
что вам нужно в отношениях, не подразумевая необходимости жертвовать 
этими отношениями или расстраивать всех вокруг. Это распространенное 
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заблуждение. Совсем напротив, есть целый набор навыков межличностной 
эффективности в ДПТ, сфокусированных на том, чтобы помочь вам научить­
ся балансировать между удовлетворением своих потребностей, поддержкой 
крепких отношений и сохранением уважения к себе [2] , да еще и так, чтобы 
вам не пришлось жертвовать чем-то из этого. 

Понять, чего вы хотите от своих взаимоотноше н и й  

Как же работает этот набор навыков? Первый шаг - выяснить, чего вы 
хотите от взаимодействия (Linehan, 1993Ь). Каковы ваши цели? Чего вы пы­
таетесь достичь? Хотите ли вы ответить отказом на чью-то просьбу или полу­
чить что-то конкретное от другого человека? 

Далее разработайте сценарий для определения своих потребностей и вы­
яснения, чего вы хотите. Начните с объяснения ситуации настолько четко, 
насколько это возможно. Обязательно опишите ее объективно. Затем сооб­
щите человеку, что вы думаете о ситуации, . с использованием утверждений 
"Я чувствую" и "Я думаю': Это тот момент, когда вы можете высказать свое 
мнение о ситуации и свою позицию. Затем укажите свои потребности и то, 
что вы хотите получить от ситуации. Будьте максимально конкретны и прямо 
заявляйте, что именно вы хотите, чтобы человек сделал. В заключение объяс­
ните, как выполнение вашей просьбы или предоставление вам того, чего вы 
хотите, пойдет на пользу другому человеку. Этот шаг не всегда можно найти 
в базовом тренинге самоутверждения, но мы считаем, что он невероятно ва­
жен. В принципе цель этого заключительного шага состоит в том, чтобы зара­
нее дать понять другому человеку, что он выиграет от того, что выполнит то, 
о чем вы просите, и удовлетворение вашей просьбы - это взаимовыгодная 
ситуация (или по крайней мере может помочь другому человеку в каких-то 
важных отношениях) . (См. Когнитивно-поведенческая терапия погранично­
го расстройства личности [ 1 ] для получения более подробной информации 
об этих навыках.) 

Теперь, как вы, наверное, уже знаете, добиться удовлетворения своих по­
требностей, как правило, не так просто, как попросить о том, чего вы хотите. 
Часто окружающие не могут или не хотят давать вам все, о чем вы просите, 
независимо от того, как умело вы это делаете! Поэтому, как только вы опре­
делите, чего хотите и как можно об этом попросить, сделайте еще один шаг, 
чтобы подготовиться к этому взаимодействию. В частности, нужно подумать 
о компромиссах, на которые вы готовы пойти, если другой человек не сможет 
или не захочет дать вам все, о чем вы просите. Очень важно подумать об этом 
заранее. Бывает трудно решить на ходу и рассмотреть все последствия раз­
ных вариантов, когда вы находитесь в процессе взаимодействия и чувствуете 
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тревогу. Итак, выполните домашнюю работу и определите компромиссы, ко­
торые для вас приемлемы и не приемлемы. Это будет иметь большое значение 
для того, чтобы взаимодействие проходило как можно более гладко, если вы 
столкнетесь с какими-то препятствиями. Упражнение 10.5 проведет вас шаг 
за шагом и познакомит с процессом удовлетворения своих потребностей. 
Используйте его для планирования предстоящего взаимодействия. 

Упражнен ие 1 0.5 . Ша ги для удовлетворения потребностей 
в межлич ностных вза имодействиях 

1 . Определите свои цели перед взаимодействием. Задайте себе следующие вопросы. 
Чего я хочу от этого взаимодействия? Каковы мои цепи в этом взаимодействии? 

2. Разработайте сценарий для определения своих потребностей и описания того, 
чего вы хотите. Обязательно завершите все следующие разделы .  

Объясните ситуацию: 

Сообщите человеку, что вы думаете о ситуации, используя выражения "Я чув­

ствую" и "Я думаю": 

Укажите на свои потребности и на то, чего вы хотите от ситуации. Будьте 

максимально конкретны: 

Проясните заранее, почему это пойдет на пользу другому человеку. Объясните, 

почему ему будет лучше дать вам то, чего вы хотите, или ответить на вашу 

просьбу: 

Определите компромиссы, на которые вы готовы пойти. Обязательно подумай­

те об этом заранее. Даже если вам не нужно предлагать компромисс, полезно 

знать, насколько вы согласны уступить или что готовы предложить, чтобы до­

стичь соглашения. Запишите компромиссы, на которые вы готовы пойти: 

3. Повторяйте этот сценарий до тех пор, пока не почувствуете себя в нем комфор­
тно. Тренируйтесь столько, сколько будет нужно. Попробуйте это перед зеркалом 
или с близким другом или любимым человеком. Сосредоточьтесь на невербаль­
ном поведении  (тоне голоса, выражении  лица) в дополнение к словам, которые 
говорите. 
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4. Когда вы почувствуете себя готовым (это не означает, что вы не будете испыты­
вать тревогу), подойдите к другому человеку и попросите его о том, чего хотите. 
Имейте в виду, что этот навык (ка к  и все остальные, которым мы вас научили) ста­
новится легЧе осуществимым с практикой. Чем больше вы п рактикуете просьбу 
о том, чего хотите в отношениях, тем комфортнее вы себя чувствуете и с тем выше 
вероятность, что вы удовлетворите некоторые из своих потребностей! Вы также 
можете объединить этот навык с некоторыми из тех, которым мы вас научили, 
чтобы выдерживать тревогу, включая глубокое дыхание и ПМР. 

Сбалансируйте свои потребности со своими отношениями. Точно так 
же, как навыки осознанности в ДПТ, которые мы описали выше, определяют 
не только что делать, но и как это делать, навыки межличностной эффектив­
ности в ДПТ фокусируются на том, как сказать то, что вы собираетесь сказать, 
и как наиболее эффективно донести свою просьбу [ 1 ] .  Ниже приведены реко­
мендации, которые следует учитывать, прося о том, в чем вы нуждаетесь или 
чего хотите в отношениях. 

• Всегда помните о цели взаимодействия; не поднимайте другие вопро­
сы и не позволяйте себя отвлекать. Во время обсуждения проблем, свя­
занных с чьим-то поведением, можно очень легко попасть в ловушку, 
поднимая другие темы отношений или другие вопросы, которые вас 
расстраивают. Насколько возможно, старайтесь не делать этого. Вместо 
этого старайтесь придерживаться цели данного конкретного взаимодей­
ствия и только этой темы. Наверняка это будет гораздо более эффектив­
но, чем поднимать другие вопросы или конфликтовать из-за прошлого. 

• Выражайтесь ясно, спокойно и уверенным тоном. Сосредоточьтесь на 
том, чтобы ваш голос звучал с нормальной громкостью, и воздержи­
вайтесь от повышения голоса или слишком тихой речи. Сфокусируй­
тесь на расслабленной осанке и выражении лица. Это поможет вам 
почувствовать себя более расслабленным. Во время разговора не за­
будьте поддерживать зрительный контакт. 

• С уважением относитесь к человеку, с которым взаимодействуете. 
Слушайте его ответы и валидируйте его точку зрения и взгляд на этот 
вопрос. Даже если вы с ним не согласны, уважайте обоснованность 
его точки зрения. 

• Будьте откровенным и искренним во взаимодействии. Ясно и честно 
излагайте свою позицию, не лгите и не фантазируйте. Будьте верны 
своей точке зрения и обоснованности своей просьбы. 
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Мы понимаем, что настойчивость в отношениях может оказаться очень 
нелегкой задачей. Даже для людей, не страдающих социальной тревожно­
стью, уметь договариваться во взаимоотношениях - тяжелая работа, кото­
рая может стать стрессовым переживанием. И в заключение, выражая свои 
потребности и утверждая себя, вы только укрепите свои отношения и сде­
лаете их более продуктивными. И так же, как и со всеми другими навыками, 
которым мы вас научили, чем больше вы будете их практиковать, тем легче 
и комфортнее вам будет с ними. Итак, подумайте о том, чего вы хотите от ка­
ких-либо предстоящих взаимодействий, и используйте приведенные выше 
шаги, чтобы помочь себе удовлетворить эти потребности. Помните, что вы 
этого заслуживаете! 

Движемся дальше 

В этой главе мы изложили много информации о социальной тревожности 
и разных навыках, которые могут быть полезны для ее преодоления. Помните, 
что достижение большего комфорта и уверенности в социальных ситуаци -
ях - это процесс. Будут времена, когда вы будете действительно довольны 
тем, как действовали в социальной ситуации, и времена, когда вы будете ду­
мать, что все прошло не так хорошо. Этого следует ожидать. К сожалению, ни -
кто не может контролировать, как будут реагировать другие люди. Это значит, 
что будут моменты, когда люди будут о вас негативно отзываться независимо 
от того, заслужили вы этого или нет. Самое главное, чтобы в социальных си­
туациях вы делали все от вас зависящее и признавали, что вы - всего лишь 
человек. Итак, не забудьте подходить к себе с состраданием и принятием, ког­
да будете практиковать эти навыки, и тогда вы обнаружите, что идете по пути 
преодоления социальной тревожности. 
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• Перенаправляйте свое 
внимание вовне 
• Замеча йте внутренние 
пережива н ия без оценки 

и получать то, чего хотите, 
от межл ичностн ых взаимодействий 
• Сбала нси руйте свои потребности 
со своими отношениями 
и самоуважением 

Глава 10. Социальная тревожность 

• Расши ря йте свою зону 
внимания 
• Замеча йте свои переживания 
без оцен ки 
• Погружа йтесь в деятел ьность 

• П риближайтесь к пугающим 

и п рогрессивную мы шечную 
рела ксаци ю, чтобы лучше 
переносить тревогу 

Рис. 1 0. 1 .  Объединяем все вместе: навыки ДПТ для управления 

проблемами социальной тревожности 
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