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Проблема стара как мир…
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Что такое психотерапия?

Буквально психотерапия означает «лечение разума». На прак-

тике это лечение расстройств методами, воздействующими на 

психику, в дополнение или вместо классических медицинских 

процедур. Как правило, никому не удается прий ти к согласию 

в вопросе, что именно стоит относить к этим методам. Вдоба-

вок многие спорят по поводу того, как следует использовать 

сам термин.
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Психотерапия и психологическое 
консультирование
Началом психотерапии действительно был психоанализ Зиг-
мунда Фрейда в 1894 году. Но в середине XX века появились 
и другие подходы. Сегодня термин «психотерапия» включает 
много различных форм помощи, предоставляемой отдельным 
людям или группам.
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Основные виды психотерапии

Когда человеку нужна помощь, как правило, первым его шагом 

будет обращение к врачу, который поставит диагноз и предложит 

медицинское лечение. Если оно не даст эффекта, можно подумать 

о разнообразных вариантах психологической помощи. На сегодняш-

ний день существует несколько сотен разных вариантов психотера-

певтической помощи! Но в этой книге для удобства виды лечения 

разделены на семь основных групп. Первая — это медицинская, 

или соматическая, терапия, в основном использующая лекарства.
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Психодинамическая терапия 
основана на психоаналз е.

Поведенческая терапия 
основана на обучающих теориях.

Когнитивная терапия 
основана на з менении мышления.

Гуманистическая терапия 
основана на поддержке людей 

в достижении их собственных целей.

Групповая терапия стремится, чтобы 
люди, окз авшиеся в схожей ситуации, 

помогли друг другу.

Альтернативная терапия включает 
широкий набор подходов.
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Другие шесть групп — это немедикамент озные виды терапии.
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Кто такой психотерапевт?
Большая проблема состоит в том, что кто угодно 
может назвать себя терапевтом или психотерапевтом! 
Даже тех, кто утверждает, что он обладает нужной 
квалификацией, надо рассмотреть повнимательнее. 
Есть специальные организации, дающие оценку под-
готовке и работе таких специалистов.
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Кто такой психиатр?

Психиатр — это врач, который прошел специаль-

ную подготовку в психиатрических методах помощи, 

например основанных на психоанализе. В Велико-

британии психиатры должны иметь лицензию врача 

и действовать согласно правилам Британской меди-

цинской ассоциации.
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Другие виды терапии

В дополнение к психиатрам, психотерапевтам и психологам-кон-

сультантам, существуют и другие, называющие себя «терапевта-

ми». Например, у некоторых есть сертификат по ароматерапии: 

применению приятно пахнущих веществ, часто с помощью масса-

жа. Кстати, один из их журналов называется просто «Терапевт». 

Но это противоречиво, особенно в свете бездоказательности 

теорий и утверждений ароматерапии.
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Как выбрать специалиста

Каких-нибудь специалистов может порекомендовать ваш врач-те-

рапевт. Например, тех, кто предлагает психоанализ, когнитив-

но-поведенческую терапию, остеопатию, хиропрактику или лече-

ние акупунктурой. Обычно стоит также прислушаться к отзывам 

клиентов тех или иных специалистов. Но есть и другие вопросы, 

которые стоит проверить.

 к к ет 
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 я те е т ?
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е ет я 
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 У специалиста есть диплом? Какова 

его профессиональная квалификация?

 Сколько у него опыта?

 Специалист готов сотрудничать 

с  вашим врачом?

 Является ли он членом признанной 

профессиональной ассоциации, у ко-

торой есть список всех участников 

и с которой можно связаться письмом 

или по телефону?

 Опубликованы ли этой ассоциацией 

правила работы (этический кодекс), 

порядок жалоб и система взысканий?
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Зачем людям психотерапия?

Общей причиной, по которой люди обращаются за психотерапи-

ей, является ощущение, что они не могут справиться со своей 

жизнью.
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Наиболее частые причины, по которым пациенты 
(клиенты) или другие люди обращаются за помощью, 
включают в себя депрессию, тревогу, фобии, навяз-
чивые мысли и действия. Менее распространенные 
проблемы — это расстройства пищевого поведения 
(анорексия и булимия), саморазрушительное пове-
дение и шизофрения. Иногда люди хотят повысить 
уверенность в себе и улучшить навыки общения.
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Депрессия

Депрессия — это наиболее распространенная жалоба в психиа-

трии. Она была описана древним греческим врачом Гиппокра-
том (460—377 до н. э.), который назвал ее «меланхолия». Чело-

век в депрессии обычно ощущает следующие симптомы…
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Клиническую депрессию стоит отличать от подавленности, 
вызванной горем. Оно считается нормальной реакцией на потерю 
любимого человека или объекта или на другие объяснимые при-
чины печали. Диагноз «депрессия» ставится, только если подав-
ленное настроение кажется непропорциональным по отношению 
к причине, длится слишком долго или протекает слишком тяжело.

Биполярное или маниакальное депрессивное, расстройство — 
это более редкий особенный случай, когда у человека состояния 
сильной печали и потери активности сменяются периодами при-
поднятого настроения и повышенной активности.
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Кто болеет депрессией?
В какой-то момент жизни депрессия может развиться практи-
чески у любого человека. Хотя у некоторых людей есть особая 
склонность к ней с рождения или с раннего возраста. Депрес-
сивные расстройства, вызванные жизненными событиями, ино-
гда называют реактивной депрессией. Когда внешние причины 
установить не удается, депрессию называют эндогенной (озна-
чает «изнутри»). Впрочем, это различие не всегда полезно, так 
как у некоторых людей депрессия может появляться и исчезать. 
Кроме того, неясно, почему разные люди реагируют на одни и те 
же события по-разному. По статистике, депрессия чаще поражает 
женщин (особенно в возрасте 35—45 лет), чем мужчин, хотя по-
следние становятся более подвержены ей с возрастом. В каждый 
момент времени депрессией страдает примерно 10% населения, 
независимо от экономического статуса или социального класса.

Де е е  
т  е 

е е , е  
т  е  

(1874—1965)…

 з  
 е е  е  
« е  к », 

 т  е я 
…

Другие известные люди, страдающие от периодических при-

ступов депрессии: Иоганн Вольфганг фон Гёте (1749—1832), 

Мартин Лютер (1483—1546), Роберт Шуман (1810—1856), 

Лев Толстой (1828—1910), Винсент Ван Гог (1853—1890), 

Хьюго Вольф (1860—1903).
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Тревога
Тревога — это хроническое комплексное эмоциональное состоя-
ние, для которого характерны бдительность и чувство постоянной 
угрозы. Диагноз «генерализованное тревожное расстройство» 
ставится, когда отсутствуют особые причины для таких пережи-
ваний или когда эти чувства представляют собой чрезмерную 
реакцию на повседневные события. Тревога также может быть 
связана с трудностями в преодолении чрезмерного стресса. Осо-
бенно если он связан с потерями: смертью близкого человека, 
разводом или потерей работы.
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Тайна тревоги
Важным аспектом сложности тревоги является ее субъективный 
характер. Например, экзистенциальные терапевты утверждают, 
что, поскольку мы обладаем свободой совершать большое коли-
чество выборов и несем ответственность за свои действия, тре-
вога неизбежна и является неотъемлемой частью человеческого 
существования. Другими словами, они говорят, что испытывать 
тревогу нормально и это признак здоровья!
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Жан-Поль Сартр (1905—1980), 
философ-эз истенциалист
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