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Предисловие
Очень редко книга бывает способна реально изменить вашу жизнь. «Управление настроением» - книга, которая поможет вам в этом. Гринбергер и Падески выбрали из психотерапии самые важные на​учные и практические идеи и написали доступное руководство по са​моизменению. Эту книгу будут читать, перечитывать и рекомендо​вать к прочтению психотерапевты, пациенты и люди, стремящиеся изменить свою жизнь.
Начиная разрабатывать в конце 1950-х гг. когнитивную психоте​рапию, я не мог представить, что она станет самым эффективным и популярным метолом психотерапии. Изначально предполагалось, что когнитивная психотерапия будет помогать людям в преодолении депрессии. Положительные результаты в лечении депрессии при​влекли всеобщее внимание к когнитивной психотерапии. Сегодня это наиболее быстро развивающаяся форма психотерапии, что в зна​чительной мере обусловлено тем, что в многочисленных исследо​ваниях была доказана ее эффективность и зачастую способность давать быстрый результат.

В течение последних десятилетий когнитивная психотерапия ус​пешно используется для оказания помощи пациентам с депрессией, паническим расстройством, фобиями, тревогой, гневом, стрессовыми расстройствами, проблемами во взаимоотношениях, наркотической или алкогольной зависимостью, расстройствами пищевого поведе​ния и большинством другими трудностями, заставляющими людей обращаться к психотерапевтам. Из этой книги читатели узнают основ​ные принципы, сделавшие? когнитивную психотерапию эффективным средством разрешения этих проблем.

«Управление настроением» станет важной вехой в развитии ког​нитив-ной психотерапии. Никогда еще суть когнитивной психотера​пии не излагалась для широкой аудитории так ясно и последовательно. Книга изобилует ориентирующими вопросами, памятками и пись​менными заданиями, которые авторы разработали на основе своей клинической практики и которые могут служить одновременно и про​водником, и схемой маршрута для людей, пытающихся внести в свою жизнь те или иные глобальные изменения. Это уникальная книга,
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которую можно использовать и как руководство по самопомощи, и как дополнение к психотерапии.

Уже многие годы Гринбергер и Падески - мои последователи, коллеги и друзья. Они уникальным образом соединяют в себе та​лант, опыт и образование, которые помогли появиться этой книге. Деннис Гринбергер был одним из первых, кто начал использовать когнитивную терапию в рамках стационарного лечения. В ходе своей профессиональной деятельности он приобрел богатый опыт работы с пациентами, которые сталкиваются с существенными жизненными трудностями, в том числе с пациентами с высоким суицидальным рискам. Кроме того, доктор Гринбергер оказался весьма прозорлив в определении направлений для дальнейшего развития когнитивной психотерапии. Он активно популяризирует когнитивную психотера​пию и среди психотерапевтов, и среди обычных людей. Доктор Гринбергер - талантливый психотерапевт, замечательный преподаватель и опытный разработчик научных программ.

С Кристин Падески мы работаем с 1982 г., обучая когнитивной психотерапии тысячи психотерапевтов по всему миру. Наши долгие беседы сделали ее специалистом, понимающим когнитивную психо​терапию, наверное, лучше любого другого психотерапевта. Я с вос​хищением наблюдал за тем, сколько доброжелательности, логиче​ской ясности и сосредоточенности она вкладывает в свои отношения с клиентами. В 1983 г. доктор Падески основала Центр когнитивной психотерапии (Center of Cognitive Therapy) в Ньюпорт-Бич (штат Калифорния). Он стал главным центром по обучению когнитивной психотерапии на западе США. В качестве ведущей семинаров она обучила когнитивной психотерапии большее число людей, чем "кто-либо другой, за исключением меня. Она пользуется большим уваже​нием своих коллег и в 1992 г. была избрана президентом Междуна​родной ассоциации когнитивной психотерапии (International Association for Cognitive Therapy).

В этой книге нашли свое выражение проницательность и нова​торский подход доктора Гринбергера в сочетании с выдающимися способностями доктора Падески как преподавателя и психотерапев​та. Точно так же, как «Когнитивная психотерапия депрессии», кото​рую я написал в соавторстве с Джоном Рашем, Брайаном Шоу и Га​ри Эмери (New York: Guilford Press, 1979), совершила революцию в проведении психотерапии, «Управление настроением» должно стать эталоном того, как когнитивную психотерапию будут самостоятель-
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но использовать пациенты. Четкие инструкции помогут пациентам более строго придерживаться принципов когнитивной психотерапии и в конечном итоге повысить ее качество. «Управление настроени​ем» - это эффективный инструмент, передающий когнитивную пси​хотерапию в руки читателя.
Аарон Бек, профессор психиатрии. 
Университет Пенсильвании
Выражаем благодарность
Мы признательны Аарону Беку за разработанную им когнитивную психотерапию. Его труды легли в основу содержания «Управления настроением». Как наставник, коллега и друг, он помог нам обоим в профессиональном самоопределении. Он активно поддержал этот про​ект и не скупился на критические заметания, которые помогли сде​лать книгу более полезной для читателей. Мы надеемся, что эта кни​га соответствует его пониманию когнитивной психотерапии и что в ней содержатся четкие рекомендации, которые позволят читателям помочь самим себе - именно это является главной идеей трудов са​мого Аарона Бека, идеей, которую он внушил и нам.
Кетлин Муни проанализировала первые варианты этой книги и дала подробные критические отзывы на каждую главу. Ее тактичная откровенность, бесконечный энтузиазм и творческий подход когни​тивного психотерапевта, а также редакторский и оформительский опыт существенно обогатили содержание книги и улучшили форму подачи материала.
Китти Мур предложила ценную редакторскую помощь на реша​ющих этапах создания книги. С момента планирования и до выхода «Управления настроением» в свет она активно пропагандировала книгу и оказывала всяческую поддержку ее авторам. В действитель​ности все, с кем мы работали в издательстве «Гилфорд», неизменно демонстрировали профессионализм, эрудицию и честность, которые делают «Гилфорд» лидером в области издания литературы по про​блеме психического здоровья. Мы выражаем особую благодарность главному редактору Сеймуру Уейнгартену за то, что он разделил наши взгляды, а также техническому редактору Ровене Хоуеллс за при​стальное внимание к книге.
Мы выражаем особую признательность Джен Дженссен за печа​тание бесчисленных черновиков и вариантов книги, зачастую в пре​дельно сокращенные сроки. Она обладает удивительной способно​стью сохранять оптимизм и любезность при любых условиях.
Критический отзыв Роуз Муни на один из черновых вариантов книги привел к изменению некоторых глав, что позволило сделать материал более доступным. Пока мы писали книгу, Роуз Муни была для нас образцом идеального, вдумчивого читателя.
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Сообщество когнитивных психотерапевтов внесло значительный вклад в создание этой книги. Вот имена когнитивных психотерапев​тов, которые прочли черновые варианты книги и внесли ценные предложения; Джуди Бек, Дон Мейхенбаум, Жаклин Персоне, Пол Салковскис, Джеймс Шенк и Джесс Райт. Некоторые наши коллеги согласились начать и возглавить исследования для оценки влияния этого руководства на эффективность психотерапии; среди них Джил​лиан Батлер и Хелен Кеннерли из Оксфордского университета, Ке-ри Гласе из «Кайзер перманенте»
, Джен Скотт из университета Ньюкасла-на-Тайне, Майкл Тейз из Западного психиатрического института в Питтсбурге. Многие специалисты использовали черно​вые варианты этой книги в медицинских центрах и таким образом с самого начала обеспечили подтверждение нашим идеям: это Джо Арколд, Чайна Даек, Дженнифер Фогтупс, Мартин Бреннер, Линда Донельсон и Джуди Хауз.
Эти и многие другие когнитивные психотерапевты помогли нам своим опытом, интуицией и клиническими разработками. Вот имена тех, кто заслуживает упоминания в этой категории: Дэвид Кларк, Дениз Дэвис, Гари Эмери, Мелали Феннел, Барбара Флеминг, Арт Фримен, Стив Холлом, Робин Джаррет, Брюс Лис, Джим Претцер и Джеф Янг. Еженедельные клинические разборы в Центре когнитив​ной психотерапии (Ньюпорт-Бич) с участием Дайаны Корнсуит, Кетлин Муни, Марсии Мордкин, Мерлин Осборн, Карен Симон, Гейл Симпсон, Стива Султанофф и Линды Уайэ помогли Кристин Падески усовершенствовать свое мастерство и расширить знания в процессе написания книги.
Нам повезло, что нас окружает так много творческих коллег. Мы также рады, что процесс совместного творчества при написании этой книги доставил нам обоим удовольствие; наша работа сопровожда​лась остроумными замечаниями и откровениями. Мы писали каж​дую страницу действительно вместе. Это было трудно, однако привело к созданию более качественного текста, чем тот, который мы могли бы создать поодиночке.
Многие паши клиенты читали черновики «Управления настро​ением» и давали ценные отзывы. Кроме того, клиенты, с которыми мы работали, задавали вопросы и делились опытом, что позволило
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нам лучше понять то, как изменяется человек. Хотя мы не можем назвать вас по именам, нам хочется подчеркнуть, что эта книга - ре​зультат вашей искренности и тяжелой работы. Вы помогли нам усо​вершенствоваться в психотерапии, и мы надеемся, что уроки, кото​рые вы нам преподнесли, нашли отражение а этой книге.
Деннис Гринбергер и Кристин Падески
Личная благодарность
Спасибо Дейдре Гринбергер за её любовь и доброту. Ее непоколебимая вера в меня и в это предприятие придавала мне силы. Ее ум, чувство юмора, непосредственность, заинтересованность и житейская мудрость помогли в создании этой книги и в коей жизни. Спасибо также Элизе и Аланне Гринбергер - двум лучшим подаркам моей судьбы.
Деннис Гринбергер
Я адресую свою благодарность также всем психотерапевтам, которые посетили мои тренинги и семинары, особенно участникам Програм​мы интенсивного обучения (Intensive Training Program), ежегодного Зимнего семинара (Winter Workshop) и Базу когнитивной психотера​пии I и II (Camp Cognitive Therapy I & II). Ваши вопросы и неутоми​мость в стремлении стать блестящими когнитивными психотерапев​тами подвигли меня к более четкому изложению основ когнитивной психотерапии. Надеюсь, эта книга научит многих людей использо​вать когнитивную психотерапию для улучшения настроения и своей жизни,
Кристин Падески
Пролог
Устрица создает жемчужину из крупицы песка. Песчинка - это раз​дражитель для устрицы. Реагируя на дискомфорт, устрица создает гладкую защитную оболочку, заключающую в себе песчинку и из​бавляющую от раздражения. Результат - прекрасная жемчужина.
У устрицы раздражитель становится истоком чего-то нового. Точ​но так же «Управление настроением» поможет вам извлечь нечто ценное из вашего сегодняшнего дискомфорта. Навыки, которым обу​чает эта книга, помогут вам улучшить свое настроение. Они приго​дятся вам и в дальнейшем, когда уже исчезнут проблемы, волну​ющие вас сейчас.
Чем вам поможет эта книга?

«Управление настроением» позволяет научиться методам, доказав​шим свою эффективность в разрешении проблем с настроением: де​прессии, тревоги, гнева, панического расстройства, ревности, чувства вины и стыда. Приемы, описанные в этой книге, помогут вам разре​шить проблемы во взаимоотношениях, лучше справляться со стрессом, повысить свою самооценку, стать менее робкими и более уверенны​ми в себе. Кроме того, эти приемы помогут вам, если вы предприни​маете попытки отказаться от алкоголя или исключить из своей жизни наркотики. «Управление настроением» предоставит в ваше распоря​жение систему, которая поможет вам эффективно и быстро достичь желаемых изменений.
В этой книге изложены основные идея когнитивной психотера​пии, одной из наиболее успешных в настоящее время форм психоте​рапии. «Когнитивный» означает «процессы мышления», «знания» и «восприятие». Когнитивные психотерапевты подчеркивают важ​ность исследования мыслей и представлений, которые связаны с на​шим настроением, поведением, физическими ощущениями и собы​тиями нашей жизни. Главная идея когнитивной психотерапии заклю​чается в том, что восприятие события или опыт оказывают сильное влияние на эмоциональные, поведенческие и физиологические реак​ции на это событие.
Например, мы, скорее всего, будем чувствовать себя спокойно, ес​ли думаем, стоя в очереди в бакалейном отделе магазина: «На это уй​дет какое-то время, а пока я могу расслабиться». Наше тело расслаб​лено, мы заводим разговор с кем-то из стоящих рядом или достаем
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журнал. Однако мы разозлимся, подумав; «Здесь плохое руковод​ство. Не дело иметь в магазине такие очереди». Наше тело напряже​но, мы нервничаем, постоянно смотрим на часы или ворчим на слу​жащего.
«Управление настроением» научит вас распознавать свои мысли, настроение, действия и физические реакции не только в тех случаях, когда в вашей жизни происходит нечто важное, но и в повседневных, незначительных ситуациях. Вы научитесь проверять значение и по​лезность разных мыслей, приходящих вам в голову в течение дня, а также изменять образ мыслей, от которых вы чувствуете эмоцио​нальный дискомфорт, ведете себя дисфункционально или испыты​ваете трудности во взаимоотношениях с другими людьми. Кроме того, вы научитесь совершать изменения в своей жизни, если, поразмыс​лив, увидите проблемы, требующие разрешения.
Как использовать эту книгу
Эта книга отличается от большинства книг, которые вы прочли. «Управление настроением» позволяет вам освоить навыки, необхо​димые для того, чтобы произвести глобальные изменения в своем на​строении, поведении и отношениях с другими людьми. Поэтому важно выполнять упражнения, приведенные в каждой главе. Если вы будете читать эту книгу слишком быстро, не уделяя должного времени отработке навыков, которым она учит, то не сумеете приме​нить их к своим собственным проблемам. Некоторые навыки, кото​рые кажутся элементарными, могут оказаться более сложными, ко​гда вы захотите использовать их на практике.
Если эту книгу порекомендовал вам психотерапевт или другой специалист в этой области, он может предложить вам свой порядок прочтения глав. Каждая глава что-то добавляет к вашим знаниям и способностям, но у кого-то нет необходимости осваивать все главы. Каждая глава включает в себя упражнения, помогающие уяснять важные идеи. Дополнительные варианты письменных упражнений представлены в приложении в конце книги, так что вы можете ско​пировать их и использовать в ситуациях, когда это, по вашему мне​нию, имеет смысл.
Мы надеемся, что вы, подобно многим людям, освоившим опи​санные здесь методы, вспомните свой нынешний дискомфорт, заста​вивший вас взять в руки «Управление эмоциями», как неприятность, неожиданно обернувшуюся благом, поскольку эта книга предостави​ла возможность и послужила стимулом для достижения объективного мировосприятия, которое поможет вам в дальнейшем получать ра​дость от жизни.
Глава 1

Анализ проблем

Бен: Я не хочу стареть

Однажды психотерапевту позвонила Сильвия, 68-летняя дама, обес​покоенная состоянием своего мужа Бена. Она прочла в журнале «Ридерз дайджест» статью о депрессии и хотела узнать, не страдает ли депрессией ее муж. В течение последних шести месяцев Бен посто​янно жаловался на усталость, однако Сильвия часто слышала, как он, мучаясь бессонницей, меряет шагами гостиную в три утра. Кроме то​го, она заявила, что он стал холоден к ней, стал часто раздражаться и не проявлял интереса к гольфу и визитам к друзьям. Медицинское обследование, которое он проходил ежегодно, не выявило у него ни​каких физических нарушений, но Бен пожаловался жене: «Я не хочу стареть. Старость омерзительна».

Психотерапевт попросил Бена к телефону. Тог неохотно взял трубку. Бен сказал психотерапевту, попросив его не относить это к себе лично, что он не слишком высокого мнения о «специалистах по психам» и не хочет записываться на прием к нему, поскольку он не сумасшедший, а просто постаревший. «Вы бы тоже не были рады, ес​ли бы вам было 71 и у вас все болело!» Он сказал, что придет на один сеанс, только чтобы успокоить Сильвию, но надеется, что это не бу​дет стоить слишком много, потому что он уверен в бесполезности этого занятия.

Наше восприятие проблем влияет на то, как мы пытаемся с ними справиться. Бен считал, что его бессонница, усталость, раздражи​тельность и потеря интереса к игре в гольф с друзьями - это естест​венная часть процесса старения. Старение было тем, что Бен не мог изменить, поэтому он не верил, что что-то сможет улучшить его са​мочувствие.

Когда люди обращаются к психотерапевту, первое, что делает психотерапевт, - поощряет к анализу возникших проблем. Психотерапевт задает вопросы по поводу пяти аспектов существования (рис. 1.1):
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Рис. 1.1. Пять аспектов вашего жизненного опыта

1986, Center for Cognitive Therapy, Newport Beach, CA

мысли (убеждения, представления, образы, воспоминания); настроение; поведение; физические реакции и окружающая обстановка (в прошлом и настоящем). Обратите внимание на то, что эти пять аспектов взаимосвязаны. Линии связи указывают, что каждый из аспектов существования человека влияет на другие аспекты. Например, изменение поведения влияет на то, как мы мыслим и чувствуем (физически и эмоционально). Изменение поведения может также изменить окружающую обстановку. Аналогично, изменения в мышлении отражаются на поведении, настроении, физических реакциях и могут привести к изменению в социальной среде. Понимание того, как взаимодействуют эти пять элементов нашей жизни, позволяет лучше понять наши проблемы.

Давайте понаблюдаем за Беном и его психотерапевтом на их первом сеансе, чтобы выяснить, что же поможет нам понять проблемы Бена. Еще в холле психотерапевту бросилась в глаза разница между внешним видом Сильвии и Бена. Сильвия тщательно продумала свой туалет для встречи. Она была в розовой юбке с подобранными в тон цветастой блузкой, серьгами и туфлями. Она сидела в кресле, расправив плечи, встретила психотерапевта выжидающей улыбкой и живым, воодушевленным взглядом. Бен же, напротив, слегка сутулился, левая щека у него была плохо выбрита, хотя одет он был опрятно. Тусклый взгляд, под глазами залегли тени от усталости. Он встал, медленно и неуклюже, чтобы поприветствовать психотерапевта, и мрачно произнес: «Ну что ж, вы заполучили меня на час».

Психотерапевт тактично расспрашивал Бена в течение 30 минут. Отвечая на вопрос, он всякий раз вздыхал. Бен был почтальоном
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35 лет и в течение последних 14 лет обслуживал одну и ту же территорию. После выхода на пенсию он стал заядлым игроком в гольф, занимался гольфом четыре раза в неделю с тремя друзьями-пенсионерами. Бену также нравилось возиться с машиной, благоустраивать дом, чинить велосипеды своим друзьям и восьмерым внукам. Он периодически давал советы по финансовым вопросам своим троим детям и гордился тем, что с каждым из них у него были хорошие отношения.

Восемнадцать месяцев назад у Сильвии обнаружили рак груди. Он был диагностирован на ранней стадии, Сильвия быстро восстановилась после операции и химиотерапии, и пока не было никаких признаков рецидива. Рассказывая о болезни Сильвии, Бен начал плакать: «Я думал, что потеряю ее. Я не мог представить, как буду жить без нее». После этих его слов к разговору подключилась Сильвия. Похлопав Бена по плечу, он сказала: «Но со мной ведь все в порядке, дорогой. Все кончилось хорошо». Бен тяжело вздохнул и опустил голову.

Когда Сильвия проходила курс лечения против рака, один из приятелей Бена по игре в гольф, Луи, внезапно заболел пневмонией и умер. Бен и Луи дружили 18 лет, и Бен тяжело переживал эту утрату. Он злился на то, что Луи не обратился к врачу раньше, поскольку это могло бы спасти ему жизнь. Сильвия сообщила, что после смерти Луи Бен стал особенно внимательно следить за тем, чтобы она не пропускала визиты к врачу. «Думаю, Бен счел бы себя виновным в моей смерти, если бы мы пропустили прием», - сказала Сильвия. Бен перестал играть в гольф и посвятил себя заботе о Сильвии.

«По окончании лечения я был уверен, что это лишь временная передышка. Остаток моей жизни будет наполнен болезнью и смертью. Я уже чувствую себя наполовину мертвецом. Молодой человек, такой, как вы, не сможет это понять». Бен вздохнул. «Вот такие дела. В любом случае, какой во мне прок? Внуки уже сами чинят свои велосипеды. У моих сыновей есть финансовый консультант, а Сильвии, наверное, жилось бы лучше, если бы я ее не мучил. Я не знаю, что хуже, - умереть или жить, оставшись в одиночестве, потому что все твои друзья умерли».

Выслушав Бена и просмотрев заключения врачей, свидетельствовавшие о том, что у Бена отсутствуют какие-либо физические нарушения, психотерапевт понял, что Бен действительно испытывает депрессию. У Бена были физические симптомы (бессонница, потеря аппетита, усталость), изменения в поведении (он оставил свои занятия, стал избегать друзей), изменение настроения (грусть, раздражительность, чувство вины) и образ мыслей (негативный, самообви-
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няющий и пессимистичный), характерный для людей, страдающих депрессией. Как это обычно бывает при депрессии, в течение предыдущих двух лет Бен испытал ряд потерь и стрессов (рак у Сильвии, смерть Луи, уменьшение, по его мнению, «потребности» в нем его детей и внуков).

Хотя Бен скептически относился к возможностям психотерапии в его случае, по настоянию Сильвии он согласился посетить еще три сеанса и только потом решить, продолжать лечение или нет.

Анализ проблем Бена
На втором сеансе психотерапевт помог Бену перечислить его личностные изменения в соответствии с моделью пяти аспектов существования: мысли (убеждения, представления, образы, воспоминания); настроение; поведение; физические реакции и окружающая обстановка (в прошлом и настоящем). Только тогда Бен обратил внимание на то, что ряд обстоятельств и событий его жизни (рак у Сильвии, смерть Луи) привели к поведенческим изменениям (отказ от занятий гольфом, дополнительные поездки с Сильвией в больницу). Кроме того, он стал иначе думать о себе и жизни («Все, кто мне небезразличен, умирают», «Я больше не нужен своим детям и внукам»), ухудшилось его самочувствие, эмоциональное (раздражительность, грусть) и физическое (усталость, нарушения сна).

Бен понял, как каждый из пяти аспектов его существования влиял на оставшиеся четыре, усугубляя его подавленность. Например, возникшая у него мысль «Все мои друзья скоро умрут, потому что мы стареем» (изменение мышления) привела к тому, что Бен перестал им звонить (поведенческое изменение). Отдаляясь от друзей, он начал ощущать одиночество и грусть (изменение настроения), а снижение физической активности способствовало чувству усталости (физическое изменение). Поскольку он больше не звонил своим друзьям и не встречался с ними, многие из них перестали звонить и ему (изменение в социальной среде). Со временем эти взаимодействующие факторы ввергли Бена в депрессию.

Сначала, когда психотерапевт указал Бену на эту последовательность событий, Бен был обескуражен: «Значит, ситуация безнадежная - дела будут идти все хуже и хуже, пока я не умру!» Психотерапевт отметил, что поскольку каждая из пяти сфер существования связана с четырьмя другими, небольшое улучшение в одной сфере может привести к позитивным изменениям во всех. Психотерапия поможет Бену выяснить, какие изменения улучшат его самочувствие.

Бен - один из четырех человек, с которыми вы познакомитесь в этой главе и будете встречаться в последующих главах. Эти четыре 
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персонажа отражают характерные типажи людей, которым обычно помогают методы, описанные в «Управлении настроением». Для соблюдения конфиденциальности идентифицирующая информация была изменена, а часть описательной информации скомпонована из историй нескольких клиентов. Однако вся информация отражает наш опыт как психотерапевтов, помогающих людям с такого рода проблемами.

Марисса: Моя жизнь кажется мне бессмысленной
У Мариссы тоже была депрессия. На первом сеансе психотерапии она призналась, что чувствует себя все хуже и хуже, так что постепенно теряет самообладание. Она сообщила, что за последние шесть месяцев депрессия усугубилась. Это пугало ее, поскольку она уже дважды испытывала серьезную депрессию - одну, когда ей было восемнадцать, и другую в 25 лет, - и каждый раз совершала суицидные попытки. Со слезами на глазах она закатала рукав и показала шрамы на запястье, оставшиеся после ее первой попытки совершить самоубийство.

Марисса сказала, что в период между 6 и 14 годами отец сексуально домогался ее. Когда ей исполнилось 14, родители развелись. К тому времени Марисса уже была склонна оценивать себя негативно. «Мне казалось, что отец издевался надо мной, потому что я дурная девочка. Я не хотела сближаться с другими детьми из страха, что они узнают о том, что со мной происходило; я боялась взрослых, ожидая, что они будут издеваться надо мной».

Учитывая историю ее низкой самооценки, неудивительно, что Марисса согласилась выйти замуж за своего первого «бойфренда», Карла. Они поженились с Карлом в 17-летнем возрасте, поскольку она забеременела, и развелись три года спустя, вскоре после рождения второго ребенка. Ее второй брак (в 23 года) длился два года. Оба ее мужа злоупотребляли спиртным и были склонны к физическому насилию.

Несмотря на депрессию, которая длилась 1,5 года после ее второго развода, Мариссу этот период отчаяния сделал сильнее. Она пришла к выводу, что сама сможет заботиться о своих детях, без помощи бывшего мужа. Она устроилась на работу и отдала детей в детский сад. Она была любящей матерью и гордилась своими детьми. Стар-
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ший ребенок, которому теперь было 18, поступил в колледж, а младший учился в старших классах.

Сейчас, в возрасте 36 лет, Марисса была помощником начальника отдела кадров на промышленном предприятии. Несмотря на свои успехи в совмещении профессиональных и семейных обязанностей, Марисса относилась к себе критически. На первой встрече с психотерапевтом она избегала зрительного контакта и смотрела преимущественно себе на руки, сложенные на коленях. Она говорила тихим, монотонным голосом и не улыбалась. Ее глаза наполнялись слезами, когда она говорила о том, какое она «ничтожество» и насколько уныло ее будущее. «Я все чаще думаю о том, чтобы покончить с собой. Дети уже достаточно взрослые, чтобы позаботиться о себе. Я никогда не избавлюсь от этой боли. Смерть - единственный выход».

Отвечая на вопросы о её жизни и о том, что делает ее столь мучительной, Марисса сообщила о преследующем ее остром чувстве печали. Поскольку на протяжении последних шести месяцев ее депрессия усугублялась, Мариссе было все труднее сосредоточиться на работе и выполнять свои профессиональные обязанности. Она получила два устных выговора и одно письменное предупреждение от начальника, касающееся непунктуальности, снижения объема и качества выполняемой ею работы. Марисса стала все больше уставать и терять мотивацию.

Дома Марисса не могла дождаться, когда останется одна. Она не отвечала на телефонные звонки, не разговаривала с близкими и друзьями. Она готовила минимум блюд для своих детей, а затем закрывалась в комнате и смотрела телевизор, пока не засыпала.

На первом сеансе Марисса не выражала особого оптимизма относительно того, что когнитивная психотерапия ей поможет, но она обещала своему семейному врачу, что испробует этот метод. Ей казалось, что выбор у нее невелик и что если лечение не даст результатов, ей останется только покончить с собой. Нет нужды говорить, что психотерапевт был очень обеспокоен состоянием Мариссы и стремился как можно быстрее помочь ей в улучшении самочувствия. Психотерапевт направил ее на консультацию к психиатру, чтобы тот при необходимости назначил ей соответствующие препараты, хотя в прошлом антидепрессанты ей почти не помогали. Следующий сеанс должен был состояться спустя всего несколько дней, так чтобы Мариссе не пришлось долго ждать.

Линда: Моя жизнь была бы прекрасна, если бы не приступы паники!                     23

Анализ проблем Мариссы
Использовав при анализе депрессии Мариссы модель пяти аспектов существования, мы обнаружим некоторое сходство в образе мыслей, настроении, поведении и физическом состоянии Мариссы и Бена. Однако социально-средовые истоки депрессии Мариссы относятся к ее раннему детству.

Приведенный ниже перечень отражает суть депрессии Мариссы.
• Изменения в обстановке / Жизненные ситуации. Сексуальные домогательства отца; агрессивные мужья с алкогольной зависимостью; мать - одиночка с двумя детьми; негативные отзывы начальника.
• Физические реакции. Чувство усталости большую часть времени.
• Настроение. Подавленное.
• Поведение. Трудности в выполнении профессиональных обязаннос-тей; самоизоляция от других людей; слезы, суицидные попытки.
• Мысли. «Я плоха», «Я неудачница», «Мне никогда не будет лучше», «Моя жизнь безнадежна», «Я могу покончить с собой».
Некоторые могут подумать, что причина депрессии Мариссы - в негативном жизненном опыте. В дальнейшем вы убедитесь, что это не так.
Линда: Моя жизнь была бы прекрасна,
если бы не приступы паники!
«Один из моих друзей сказал, что существует новый способ лечения приступов паники. Думаете, он мне поможет?» Звонившая была очень категорична. Когда она расспрашивала психотерапевта о когнитивной психотерапии, в ее голосе слышалась твердость и уверенность. Она также откровенно сообщила о недавних событиях, заставивших ее позвонить. «Меня зовут Линда. Мне 29 лет, и за исключением страха полетов на самолете нет и не было ни одной проблемы, с которой я была бы не в состоянии справиться сама. Я руководитель по маркетингу в одной телефонной компании. Я всегда любила свою работу. До того момента, когда два месяца назад меня не повысили до должности регионального руководителя по маркетингу. Теперь я должна летать по всему Западному побережью, и при мысли об этом меня прошибает холодный пот. Я уже подумывала о том, чтобы отклонить предложение о повышении, когда мой друг посоветовал обратиться к вам. Вы сможете мне помочь?»
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На первый свой сеанс Линда приехала рано, с портфелем и ноутбуком, готовая узнать, что ей следует предпринять. Она боялась летать на самолетах всю жизнь. Она подозревала, что унаследовала этот страх от матери, избегавшей полетов на самолетах. Приступы паники у Линды начались сравнительно недавно и, в сущности, предшествовали продвижению на работе.

Линда вспомнила, что первый приступ паники произошел восемь месяцев назад. В субботу, когда она делала покупки в бакалейном отделе магазина, она внезапно ощутила сердцебиение. Линда не могла понять, в чем дело, и не на шутку испугалась. Это была первая ситуация, когда от страха ее прошиб холодный пот. Тогда она подумала, что у нее сердечный приступ, однако посещение врача убедило ее, что у нее нет никаких физических нарушений.

Приступы паники продолжались с периодичностью один-два раза в месяц, пока ей не предложили повышение. С этого момента Линду охватывали приступы страха по несколько раз в неделю. Сердце бешено колотилось, выступал пот, было трудно дышать. Приступ паники возникал «на ровном месте - даже дома», длился несколько минут и проходил почти так же быстро, как возникал.

«Я обеспечиваю себя сама, мне удалось купить небольшую квартиру, у меня хорошие друзья, меня поддерживают близкие, я не пью и не употребляю наркотики, у меня всегда все было благополучно - почему это со мной произошло?» Жизнь Линды действительно была счастливой, гармоничной, наполненной работой. Единственной травмой была смерть отца год назад. Она потеряла его, но у нее остались мать и двое братьев, живших по соседству. У нее были с ними хорошие отношения. Хотя Линда отдавала работе много времени и сил, ей, казалось, нравилась такая напряженность, и она неплохо справлялась со стрессом.

Почему Линда страдала паническим расстройством? В последующих главах вы увидите, как Линда учится выявлять и интерпретировать причины своих приступов. Исследуя свои физические реакции, мысли и поведение, Линда не только научилась преодолевать панику, но и стала часто летать в командировки по делам телефонной компании.

Анализ проблем Линды
У Линды были приступы паники, а также страх полетов на самолете. Обе эти проблемы связаны с тревогой. Применима ли к тревоге модель пяти аспектов существования? Обратите внимание на то, как опыт Линды отражается в пяти элементах существования.
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• Изменения в обстановке / Жизненные ситуации. Смерть отца; повышение по службе. 

• Физические реакции. Холодный пот; сердцебиение; затрудненное дыхание. 

• Настроение. Страх; паника. 

• Поведение. Избегание полетов на самолете; возможность отказа от повышения по службе. 

• Мысли. «У меня сердечный приступ», «Если я полечу на самолете, произойдет что-то плохое». 

Как видите, данная модель позволяет описать не только депрессию, но и тревогу. Обратите внимание на различия между тревогой и депрессией. Физические изменения при депрессии обычно включают в себя замедление физического функционирования: нарушения сна (у Бена), усталость (У Бена и Мариссы); а тревога - ускорение: сердцебиение, повышенное потоотделение (у Линды). При депрессии люди испытывают затруднения в выполнении повседневных обязанностей и зачастую избегают общения. Линде же нравится общение и ее работа, но она избегает специфических ситуаций, вызывающих у нее тревогу. Для тревоги характерно избегание.

Наконец, образ мыслей при тревоге и депрессии также неодинаков. Бен и Марисса иллюстрируют собой депрессивный образ мыслей, негативный, безнадежный, самообвиняющий. Образ мыслей Линды носит катастрофический характер («У меня сердечный приступ») и предполагает беспокойство по поводу некоторых событий в будущем (полет на самолете). Такое мышление типично для людей, испытывающих тревогу. Линда не думает о себе в целом негативно, как это делают люди с депрессией. Она считает себя уязвимой в отношении нескольких конкретных ситуаций. Это более характерно для тревоги. В главах 10, 11 и 12 будут обобщены отличительные признаки разных эмоциональных состояний.

Вик: Помогите мне быть идеальным
Вик, 49-летний специалист по маркетингу, начал курс психотерапии три года назад, когда осознал свою зависимость от алкоголя и вступил в Общество анонимных алкоголиков. Высокий и подтянутый, Вик пришел на первый сеанс одетым в серый костюм в тонкую полоску с темно-бордовым галстуком. Все во внешнем виде Вика было идеально - от аккуратно уложенных волос до начищенных ботинок.
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Несмотря на часто возникающее желание выпить, за прошедшие три года Вик не позволили себе ни капли алкоголя. Желание выпить обострялось, когда он испытывал грусть или нервничал. В эти моменты в голове у него возникала мысль: «Алкоголь улучшит настроение и заглушит эти неприятные чувства». Собрания в Обществе анонимных алкоголиков он посещал нерегулярно, а отказ от спиртного был связан с постоянной борьбой с самим собой.

Вик испытывал депрессии, во время которых он казался себе «плохим человеком», «ничтожеством», «неудачником». Он часто не находил себе места, нервничал. В такие моменты Вика вновь и вновь волновала возможность увольнения из-за низких результатов, несмотря на то, что он неизменно получал одобрительные оценки и выполнял поставленные руководством задачи. Когда в его кабинете звонил телефон, Вик ожидал услышать голос начальника, сообщающего о его увольнении. Всякий раз, когда этого не происходило, он удивлялся.

Вик описал свою 25-летнюю борьбу с тягой к алкоголю как результат постоянного чувства неполноценности, низкой самооценки и ощущения, что с ним должно произойти что-то «ужасное». Выпив, он чувствовал себя лучше, сильнее, увереннее. Трезвость выдвигала на первый план его затаенное чувство неполноценности, тревогу, низкую самооценку, о которых позволял забыть алкоголь.

С самого начала психотерапии стало ясно, что Вик пытался справиться со своим настроением через перфекционизм. Его родители внушали ему: «Нельзя совершать ошибок». «Если ты собираешься что-то сделать, делай это хорошо». И Вик пришел к выводу: «Если я не идеален, значит, я неудачник».

У него был старший брат Даг, спортивная звезда и отличник. В детстве Вик считал, что одобрение и любовь родителей зависят от того, как он учится. Хотя родители всячески демонстрировали свою любовь к Вику, он никогда не чувствовал, что они гордятся им так же, как Дагом. Вик стремился быть лучшим в учебе и спорте. Однажды он забил гол на важном футбольном соревновании, но был недоволен собой, поскольку его товарищ по команде забил в той же игре два гола. Хорошие результаты не удовлетворяли Вика, если они не были лучшими.

Во взрослой жизни Вику становилось все труднее и труднее быть лучшим. Он успешно исполнял роль мужа, отца и специалиста по маркетингу, оценивая свою значимость по успехам в каждой из этих ролей. Он редко был удовлетворен своими достижениями и постоянно 
Вик: Помогите мне быть идеальным                                                                           27

беспокоился о том, как его оценивают другие люди. Работая допоздна по просьбе начальника, он переживал, что не уделяет достаточно внимания жене и детям.

Вик обратился к психотерапевту, надеясь найти способы улучшить самочувствие и набраться уверенности в себе. Он также хотел, чтобы ему помогли придерживаться трезвого образа жизни. По окончании первого сеанса он со смешком заявил психотерапевту: «Все, что мне нужно от вас, это чтобы вы сделали меня совершенным, и тогда я буду совершенно счастлив». Психотерапевт предположил, что цель психотерапии - помочь Вику быть счастливым таким, какой он есть со всеми его несовершенствами. Вик вздохнул и неуверенно кивнул.

Анализ проблем Вика
Безусловно, иногда у человека присутствует некое сочетание эмоциональных состояний. Вик испытывал и депрессию и тревогу. Используя пятичленную модель, мы можем предположить, что случай Вика имеет некоторое сходство со случаями Бена и Мариссы (депрессия), а также со случаем Линды (тревога). Действительно, так оно и есть.
• Изменения в обстановке / Жизненные ситуации. Три года трезвости; постоянное побуждение (со стороны родителей и внутреннее) быть лучшим.
• Физические реакции. Периоды бессонницы; проблемы с желудком.
• Настроение. Нервозность; разочарование.
• Поведение. Трудности в сопротивлении тяги к спиртному; пропуски собраний в Обществе анонимных алкоголиков; стремление делать все идеально.
• Мысли. «Я плохой человек», «Я ничтожество», «Я неудачник», «Меня уволят», Я неполноценен», «Случится что-то ужасное», «Если я совершу ошибку, значит, я плохой человек».
Как видите, образ мыслей Вика носил негативный, самообвиняющий характер (типичный для депрессии), а также включал в себя беспокойство, неуверенность, катастрофические прогнозы (типичные для тревоги). Физические проблемы Вика могли быть проявлениями депрессии и тревоги. Его поведение было ближе к поведению людей с тревогой, поскольку Вик избегал лишь определенных ситуаций в своей жизни; он справлялся с профессиональными обязанностями и поддерживал хорошие семейные отношения.
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Упражнение _______________________________________________________

Анализ ваших собственных проблем
Вы можете проанализировать свои проблемы точно так же, как вы проанализировали проблемы Бена, Мариссы, Линды и Вика. Определите, какова ситуация в пяти сферах вашей жизни: обстановка, физические реакции, настроение, поведение и мысли. В письменном задании опишите недавние изменения или давние проблемы, которые присутствуют в каждой из этих сфер. Если у вас возникнут затруднения в выполнении этого задания, задайте себе вопросы из раздела «Полезные рекомендации», следующего за письменным заданием 1.1.
Письменное задание.
Анализ моих проблем

Изменения в обстановке/Жизненные ситуации ____________________
______________________________________________________________
Физические реакции____________________________________________
______________________________________________________________Настроение____________________________________________________
_____________________________________________________________Поведение____________________________________________________
______________________________________________________________Мысли________________________________________________________
______________________________________________________________
Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 
The Guilford Press. 

__________________________________________________________________

Изучая эту книгу, вы поймете, что вне зависимости от того, какие изменения способствуют возникновению ваших проблем (убеждения, поведение, физические изменения), если вы испытываете депрессию, тревогу или другое острое эмоциональное состояние, это отразится на всех пяти аспектах вашего существования. Хотя для того чтобы улучшить самочувствие, иногда достаточно незначительных изменений во всех пяти сферах, в дальнейшем вы поймете, что для достижения устойчивого улучшения в жизни зачастую важнее всего изменить образ мышления. В главе 2 мы разъясним вам, почему это именно так.
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Полезные рекомендации ________________________________________
Если у вас возникли затруднения в выполнении письменного задания, вам помогут следующие вопросы.

• Изменения в обстановке/Жизненные ситуации. Происходили ли в последнее время изменения в моей жизни? Какие наиболее стрессовые события произошли в моей жизни за последний год? За последние три года? Пять лет? В детстве? Испытываю ли я в настоящее время какие-либо трудности (включая дискриминацию или унижение)? 

• Физические реакции. Беспокоят ли меня какие-либо физические симптомы, например, изменение жизненного тонуса, аппетита, сна, сердцебиение, боль в желудке, потение, тошнота, затрудненное дыхание, боль? 

• Настроение. Какими словами можно описать мое настроение (грусть, нервозность, гнев, вина, стыд)? 

• Поведение. Что из того, что я делаю на работе, дома, в общении с друзьями, в одиночестве, я бы хотел изменить или улучшить? Избегаю ли я определенных ситуаций или людей, когда эти ситуации или эти люди могли бы принести мне пользу? 

• Мысли. Какие мысли о самом себе приходят мне в голову, когда я испытываю сильные эмоции? Какие мысли о других людях? О моем будущем? Какие мысли мешают мне делать то, что я бы хотел или считал нужным делать? Какие образы и воспоминания возникают в моем сознании? 

Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 
The Guilford Press. 

__________________________________________________________________

Резюме
• Каждая проблема состоит из пяти компонентов: обстановка, физические реакции, настроение, поведение и мысли.

• Каждый из пяти компонентов влияет на другие и взаимодействует с ними.

• Незначительные изменения в любой сфере могут привести к изменениям в других сферах.

• Выявление этих пяти компонентов ваших проблем поможет определить то, что необходимо изменить (письменное задание 1.1.).

 

Глава 2

Все дело в мыслях

Из первой главы вы узнали о том, что образ мыслей, настроение, поведение, физические реакции и обстановка взаимосвязаны. Из этой главы вы узнаете, что для того, чтобы улучшить настроение, взаимоотношения с другими людьми или изменить своё поведение, чаще всего необходимо начинать с изменения мыслей. В этой главе рассказано, каким образом анализ мыслей способен помочь во многих сферах жизни. 
Какова связь между мыслями
и настроением?
Любое настроение связано с определенными мыслями, которые помогают понять, что это за настроение. Допустим, вы находитесь на вечеринке и вас знакомят с неким Алексом. Во время беседы Алекс не смотрит на вас, а блуждает взглядом по комнате. Далее сформулированы три мысли, которые могут возникнуть в этой ситуации, и перечислены чувства, связанные с ними. Обведите одно чувство, которое, по вашему мнению, возникнет вслед за каждой из перечисленных интерпретаций рассеянного взгляда Алекса.

Мысль: Алекс – невоспитанный человек. Он оскорбляет меня своим невниманием.
Возможные чувства: раздражение, грусть, нервозность, сочувствие, (выберете одно)
Мысль: Я не интересен Алексу. Я на всех нагоняю скуку.

Возможные чувства: раздражение, грусть, нервозность, сочувствие, (выберете одно)
Мысль: Алекс, похоже, застенчив. Ему, наверное, неловко смотреть на меня.
Возможные чувства: раздражение, грусть, нервозность, сочувствие, (выберете одно)
Этот пример доказывает, что разные мысли или интерпретации события создают разное настроение в одной и той же ситуации.
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Поскольку неприятные чувства нарушают внутреннее равновесие и могут спровоцировать нежелательное поведение (например, обвинение Алекса в неучтивости), важно отслеживать свои мысли, и прежде чем действовать, проверять их правильность. Например, если Алекс застенчив, было бы неверно считать его невоспитанным и реагировать на его поведение гневом и раздражением.

Ситуации, которые, казалось бы, должны вызывать у всех одинаковые чувства, например потеря работы, могут в действительности вызывать разные чувства из-за индивидуальных различий в системе представлений и убеждений. Например, один человек, столкнувшись с увольнением, может подумать: «Я неудачник», -  впасть в депрессию. Другой может подумать: «Они не имеют права меня увольнять; это дискриминация», - разозлиться. Третий может подумать: «Мне это не нравится, но теперь у меня есть возможность попробовать себя на другой работе», - и испытать тревожное предчувствие.
Мысли помогают определить, какие чувства мы испытываем в определенной ситуации. Уже возникшее чувство сопровождается мыслями, которые его поддерживают и усиливают. Например, разгневанный человек вспоминает, как его оскорбили; человек, впавший в депрессию, думает о том, какой унылой стала его жизнь; тревожный человек видит везде опасность. Фактически, чем сильнее наше чувство, тем ближе к крайностям наши мысли.

Это не означает, что когда мы глубоко испытываем некое чувство, то мыслим ошибочно. Однако испытывая сильные чувства. Мы более склонны искажать,  игнорировать информацию, которая противоречит нашему настроению и нашим представлениям. Все мы иногда рассуждаем подобным образом. Но лучше всего все-таки научиться замечать искажения в мышлении, поскольку это умение станет первым шагом на пути к более гармоничному мышлению и настроению. Приведенный далее пример демонстрирует, как депрессия Мариссы подкрепляется искажениями в её мышлении.
Марисса: Связь между мыслями и настроением
Марисса считает, что её не за что любить. Эта мысль кажется ей абсолютно истинной. Учитывая её негативный опыт отношений с мужчинами, она не может даже представить себе, что кто-то смог бы по-настоящему полюбить её. Это убеждение в сочетании с её потребностью в близких отношениях приводит к депрессии. Когда у одного из её коллег, Джулио, возник к ней интерес, она столкнулась со следующими ситуациями.

32                                                                                    Глава 2. Все дело в мыслях                                    

• Подружка поддразнивает её, обращая внимание на частые телефонные звонки Джулио: «Марисса, мне кажется, у тебя появился воздыхатель!» Марисса отвечает: «Что ты имеешь в виду? Он звонит совсем не часто». (Игнорирование позитивной информации.)
• Джулио делает комплименты Мариссе, а она думает: «Он так говорит, чтобы поддерживать хорошие отношения». (Обесценивание позитивной информации.)
• Джулио приглашает её на ленч. Марисса думает: «Вероятно, я плохо объяснила суть рабочего проекта, так что Джулио потребовалось дополнительное время, чтобы его обсудить». (Негативный вывод)
• За ленчем Джулио замечает, что они оба неплохо поработали над проектом, что он рад общению с Мариссой вне работы, поскольку она достойная умная женщина. Затем Джулио говорит, что находит Мариссу привлекательной. Марисса отвечает: «Многие другие работники справились бы лучше». (Обесценивание позитивного отзыва.)
Будучи убежденной в том, что недостойна любви, Марисса игнорирует или искажает информацию, противоречащую этому предположению. В состоянии глубокой депрессии, гнева или тревоги она ещё менее склонна воспринимать позитивные отзывы. Мы можем научиться не игнорировать информацию, которая не соответствует нашим представлениям. Для Мариссы приобретение способности воспринимать позитивную информацию о своей привлекательности может стать началом чего-то прекрасного.
Какова связь между мыслями и поведением?
Иногда наши мысли и действия будто бы расходятся, например, когда мы напиваем молоко в чашку с кофе, а потом ставим эту чашку в холодильник, а пакет молока на стол. Несмотря на эти случайные ошибки, наши мысли и действия обычно связаны между собой. Вот почему так трудно заниматься одновременно сразу несколькими делами.

Ежедневно мы машинально делаем одно и то же. Возможно, мы всегда уступаем, когда кто-то с нами не согласен. Мы не опознаем мысли, управляющие нашим поведением, поскольку наши действия стали автоматическими. Но если мы решили измениться или освоить новую форму поведения, мысли способны определить, как происходит это изменение и происходит ли оно вообще.
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Например, на поведение влияют ожидания. Мы скорее попробуем что-то сделать и скорее добьемся положительного результата, если считаем, что это возможно. Многие годы спортсмены считали, что человек не способен пробежать милю за четыре минуты. На соревнованиях, проходивших по всему миру, чемпионы неизменно преодолевали милю чуть-чуть больше, чем за четыре минуты. Тогда британский бегун Роджер Баннистер решил разобраться, какие изменения можно внести в стиль и стратегию бега, чтобы преодолеть четырехминутный барьер. Он был уверен в возможности бежать быстрее и потратил многие месяцы на то, чтобы изменить способ бега и достичь поставленной цели. В 1954 году Роджер Баннистер стал первым человеком, пробежавшим милю менее чем за 4 минуты. Его вера в победу способствовала изменению поведения.
Примечательно, что как только Баннистер побил рекорд, лучшие бегуны мира также стали преодолевать милю менее чем за четыре минуты. В отличие от Баннистера, они не подвергали глубокой корректировке свой стиль и стратегию бега. Что изменилось, так это их мысли; теперь они верили в возможность бега с такой скоростью, и их поведение изменилось вслед за мыслями. Конечно, простая уверенность в возможности бега с такой скоростью не означает, что так может бегать каждый. Думать – не то же самое, что делать. Однако чем более мы уверены в возможности чего-либо. Тем вероятнее, что мы попытаемся это сделать и, возможно, преуспеем.

«Автоматические мысли» - ещё один вид мыслей, которые влияют на поведение. Это слова и образы, которые приходят нам в голову, когда мы что-то делаем. Допустим, вы встречаетесь с родственниками. Ужин готов. Одни члены семьи подходят к буфетной стойке, где выставлены блюда, чтобы наполнить свои тарелки, другие сидят и разговаривают. Вы уже десять минут разговариваете со своим двоюродным братом. Проанализируете следующие мысли и напишете, что бы вы предприняли, если бы это были ваши мысли.
Мысли                                                       Поведение

Если я не поеду сейчас, еда закончится       
_______________________________

Неприлично бежать за едой в середине
_______________________________

разговора
Дедушка, похоже, не сможет сам доне-
_______________________________

сти тарелку

Мы так мило беседуем с двоюродным 
_______________________________

Братом. Я никогда не встречал таких 



интересных людей
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Будет ли зависеть ваше поведение от того, что вы подумали?
Помимо автоматических мыслей у нас есть глубокие, фундамен​тальные убеждения, которые влияют и на наши автоматические мысли, и на наше поведение. Эти убеждения касаются нас самих («Я умен», «Я слаб»), Других людей («Людям можно доверять», «Женщины - сильные существа») и жизни в целом («Вслед за неприятностями всегда случается что-то хорошее», - «Все изменяется»). Как эти убеж​дения влияют на наше поведение? Пример из жизни Бена иллюстри​рует действие скрытых убеждений.
Бен: Связь между мыслями и поведением
После смерти друга Луи Бен отказался от игры гольф и других раз​влечений вместе с друзьями. Сначала близкие Бена подумали, что избегание встреч с друзьями - часть его траура по Луи. Но проходи​ли месяцы, а Бен отказывался вернуться к друзьям. Тогда его жена, Сильвия, начала подозревать, что настроение Бена - не единствен​ная причина, по которой он не выходит из дома.
Однажды Сильвия подсела к Бену и спросила, почему он не отве​чает на телефонные звонки друзей. Бен пожал плечами и сказал: «Ка​кой смысл? Мы в том возрасте, когда все так или иначе умирают». Сильвия рассердилась. «Но ты же жив. Так делай то, что тебе нра​вится!» Бен покачала головой; Сильвия его просто не понимала.
Сильвия действительно его не понимала, поскольку Бен не осо​знавая убеждения, управлявшие его поведением, и не мог точно объ​яснить, почему он оставил занятия, которые прежде доставляли ему удовольствие. Обучаясь отслеживать свои мысли, Бен понимал, что следовал излюбленному отцовскому высказыванию; «Играй с друзь​ями, пока светит солнце, потому что когда солнце начнет садиться, те​бе придется идти домой одному». Когда умер Луи, Бен решил, что он достиг того возраста, когда на пороге стоит смерть. Закат наступил в его собственной жизни, поэтому пора было идти домой одному.
Какова связь между мыслями и физическими реакциями?
Мысли также влияют на наши физические реакции. Вспомните си​туацию, когда вы с увлечением читали книгу или стать» в журнале. Ваш организм реагировал на те сцены, которые рисовались в вашем мозге во время чтения. Угрожающий образ может привести к учаще​нию сердцебиения, романтический - к сексуальному возбуждению.
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Спортсмены широко используют тесную связь между мыслями и физическими реакциями. Тренеры произносят вдохновенные речи, надеясь «зажечь» команду, «пустить адреналин». Пловцов и легкоат​летов обучают в деталях представлять свое выступление на соревно​вании. Исследования свидетельствуют о том, что у спортсменов, за​нимающихся такой «образной» гимнастикой, происходит слабое сокращение мышц, соответствующее движениям, которые они де​монстрируют во время реального выступления.
Исследования также доказывают влияние мыслей, представле​ний и установок на состояние здоровья. Так, например, есть свиде​тельства того, что установки пациента, узнавшего свой диагноз - рак, могут влиять на продолжительность его дальнейшей жизни. Проще говоря, люди, считающие, что рак - это смертный приговор, живут меньше, чем те, кто воспринимает эту болезнь иначе. Хотя на продолжительность жизни пациентов, страдающих раком, влияет множество факторов, по-видимому, мысли и убеждения способны играть существенную роль.
Линда: Связь между мыслями и физическими реакциями
Когда у Линды ускорялось сердцебиение, она думала, что у нее начи​нается сердечный приступ (рис. 2.1). Эта ужасающая мысль приво​дила к ряду изменений в функционировании организма, включая быстрое поверхностное дыхание и обильное потоотделение. Чем более поверхностным становилось дыхание Линды, тем меньше кислорода
[image: image5.jpg]Pue. 2.1. Mpucryn nammcn y fianas
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поступало к её сердцу, что заставляло его биться еще чаще. К моз​гу также поступало меньше кислорода, что приводило к ощущению головокружения.
Линда воспринимала свое учащенное сердцебиение и головокру​жение как дополнительные признаки сердечного приступа. Вслед за этой мыслью соответствующие телесные ощущения обострились. Ее первая и последующие мысли о том, что у нее сердечный приступ, сигнализировали о смертельной опасности. Физическая реакция на мнимую угрозу усиливалась, пока не переводила в приступ паники. После некоторого периода, когда сердечного приступа все-таки не случалось. Линда начинала осознавать отсутствие реальной угрозы, ее сердце и дыхание постепенно приходили а норму.
Какова связь между мыслями и окружающей обстановкой?
В начале этой главы вы узнали, как мысли влияют на настроение. Возможно, вас интересует, почему одни люди более склонны к опре​деленным мыслям и определенному настроению, чем другие. Часть этих различий носит биологически или генетически обусловленный характер. Однако нам также известно, что представления и настро​ения, расцвечивающие нашу жизнь, способны формировать опыт.
Вспомним, что на протяжении всего детства и в начале взрослой жизни Марисса была жертвой сексуального и физического насилия. Этот опыт сформировал ее убеждение, что она ничтожна, непривле​кательна, недостойна любви и что мужчины опасны, агрессивны и холодны. Вполне закономерно, что попытки Мариссы осмыслить свой детский опыт привели ее к самоуничижению и особой восприимчи​вости к негативным реакциям других людей.

Но не только травматический опыт влияет на представления. Они также зависят от культурно/этнической среды, пола, окруже​ния, семейных представлений и обычаев, вероисповедания, средств массовой информации. То, что вы думаете о себе, о своем будущем и о своей жизни, подвержено влиянию этих элементов вашей прежней и нынешней среды.

Рассмотрим в качестве примера влияния культуры на систему представлений двух детей. Во многих культурах девочки, анализи​руя происходящее вокруг них, приходят к выводу о том, что для того чтобы нравиться, нужно быть красивой. А мальчики приходят к выводу о том, что для того чтобы нравиться, нужно быть сильными и спортивными.
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Упражнение _______________________________________________________

СВЯЗЬ МЫСЛЕЙ

Письменное упражнение 2.1 поможет вам лучше распознавать связи между мыслями, с одной стороны, и настроением, поведением и физическими реакциями - с другой.

Письменное упражнение 2.1

СВЯЗЬ МЫСЛЕЙ

Сара, 34-летняя женщина, сидит на последнем ряду на родительском собрании. У нее есть вопросы, касающиеся обучения ее 8-летнего сына и обеспечения безопасности в школе. Только Сара собралась поднять руку и озвучить свои вопросы и опасения, как подумала: «Что если другие сочтут мои вопросы глупыми? Может быть, мне не следует зада​вать эти вопросы перед всей группой? Кто-то может не согласиться со мной, и это приведет к публичному спору. Меня могут унизить».

Связь между мыслями и  настроением

Какие из перечисленных ниже чувств скорее всего будет испытывать Сара, если у нее возникли такие мысли? (Отметьте все подходящие ва​рианты.)

1. Тревога/Нервозность _________________________________________________

2. Грусть______________________________________________________________
3. Радость_____________________________________________________________
4. Гнев________________________________________________________________
5. Воодушевление______________________________________________________
Связь между мыслями и поведением

1. Как, по вашему мнению, поступит Сара, имея такие мысли? ________________

2. Она открыто задаст свои вопросы ______________________________________

3. Она промолчит_______________________________________________________
4. Она открыто сразит несогласие с мнением других людей ___________________

Связь между мыслями и физической реакцией

Какие из перечисленных физических изменений скорее всего отметит у себя Сара, если у нее возникли такие мысли? (Выделите все подходящие варианты.)

1. Учащенное сердцебиение _____________________________________________
2. Потение ладоней ____________________________________________________

3. Изменение дыхания __________________________________________________

4. Легкое головокружение _______________________________________________
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Нет ничего сущностного, что делало бы более привлекательной красоту или силу, однако наша культура заставляет нас усвоить эти связи. Сформированные таким образом представления трудно изме​нить. Поэтому многим спортивным девочкам трудно по достоинству оценить свои умения, а музыкально или художественно одаренные мальчики порой воспринимают свои таланты не как дар, а как нака​зание.
Вик воспитывался в среде учителей, подчеркивавших важность успеха в учебе и карьере. Эти ценности проповедовались и в его се​мье и в школе. Если результаты Вика в школе или на футбольном поле не были превосходными, его семья, учителя и друзья испытыва​ли разочарование и реагировали так, будто Вик потерпел поражение.
Руководствуясь этими реакциями в его окружении, Вик пришел к выводу о своей неполноценности, несмотря на то, что его результаты обычно были очень хороши. Учитывая то, Вик считал себя неполно​ценным, неудивительно, что он испытывал тревогу в ситуациях, когда оценивалась его деятельность, и воспринимал футбольные соревнова​ния и другие ситуации оценивания как угрозу своему социальному положению, поскольку они влекли за собой риск неудачи.
Как видите, детство Вика было не гаи горестно, как детство Мариссы. Однако среда, в которой он воспитывался, также оказала зна​чительное влияние на его установки и образ мышления, который сохранился и во взрослые годы.
Возникшие мысли заставили Сару промолчать, она почувствова​ла тревогу и нервозность, у нее участилось сердцебиение, вспотели ладони, изменилось дыхание, она испытала легкое головокруже​ние. Правильно ли вы спрогнозировали реакции Сары? Не все одина​ково реагируют на определенные мысли. Однако важно отдавать се​бе отчет в том, что мысли отражаются на настроении, поведении и функционировании организма.
Является ли выходом позитивное мышление?
Хотя мысли влияют па настроение, поведение и физические реакции, позитивное мышление не решит всех жизненных проблем. Большин​ство тех, кто испытывает тревогу, депрессию или гнев, скажут вам, что мыслить позитивно далеко не так просто. Фактически, пытаясь мыслить исключительно позитивно, мы можем упустить из виду важные сигналы неблагополучия или опасности.
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Когнитивная психотерапия же предлагает рассматривать проблему в максимальном количестве ракурсов. Изучение проблемы с разных сторон позитивных, негативных и нейтральных - может при​вести к новым выводам и решениям.
Предположим. Марисса была уволена (напомним, что она уже получила несколько выговоров от своего начальника по поводу не​своевременно или плохо выполненной работы). Если бы Марисса ре​шила, что её уволили из-за того, что она глупая и совершает слишком много ошибок, и сосредоточилась бы только на этих мыслях, она, вероятно, впала бы в депрессию и уверовала в свою неспособность дос​тичь успехов в профессиональной деятельности.
Однако если бы Марисса не только проанализировала свои ошибки, но и подумала о своих достоинствах как профессионала, то смогла бы сосредоточиться на своих профессиональных навыках и требующих развития с целью поиска новой работы. Марисса также смогла бы найти альтернативные объяснения её увольнению. Возможно, не она одна или даже вовсе не она была виновата в потере ра​боты. Возможно, ее уволили из-за финансовых проблем в компании или профессиональной дискриминации.
Вам, наверное, интересно: «Какая разница? В любом случае она потеряла работу!» В действительности разница велика. Если бы Марисса сочла, что в потере работы виновата она одна, единственным выходом из этой ситуации было бы измениться самой. Если бы, од​нако, потеря работы хотя бы частично объяснялась чем-то другим, ее реакции, возможно, были бы совсем иными; она могла бы рассер​диться и опротестовать решение руководства; она могла бы также начать поиски похожей работы в более успешной компании.
Изменение образа мыслей: единственный ли способ
улучшить самочувствие?
Хотя идентификация и изменение мыслей - главная задача когнитивной  психотерапии, как правило, не менее важно произвести физические, поведенческие изменения или изменения в окружающей обстаноние. Например, если вы долгое время испытываете тревогу, то, вероятно, стараетесь избегать того, что ее вызывает. Чтобы преодолеть тревогу, необходимо научиться расслабляться (физическое изменение) и справляться с мнимыми угрозами, прекратив избегание (поведенческое  изменение). Преодоление тревоги возможно только
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тогда, когда изменение в образе мыслей сопровождается изменения​ми в избегающем поведении.
Улучшить самочувствие помогают также изменения я окружа​ющей обстановке. Такие изменения могут включать в себя снижение стресса, развитие умения отказывать людям, предъявляющим к вам завышенные требования, общение с расположенными к вам людьми, совместную работу с соседями по обеспечению безопасности там, где вы живете, обращение к профсоюзам для борьбы с дискриминацией или преследованием на работе.
Иногда окружающая обстановка настолько враждебна, что сохра​нить оптимистический взгляд довольно трудно. Например, людям, подвергающимся насилию в семье, вероятно, необходима помощь, для того чтобы изменить либо покинуть сложившуюся ситуацию. Простое изменение мыслей - неэффективное средство для борьбы с насилием: цель заключается в том, чтобы остановить насилие. Изме​нение образа мыслей в этой ситуации способно помочь лишь ощу​тить мотивацию для обращения за помощью, однако простое призна​ние возможности оставаться жертвой насилия - не лучшее решение.
По мере выполнения письменных упражнений, предложенных в этой книге, вы научитесь тому, как распознавать и изменять свои мысли, настроение, поведение, физические реакции и окружающую обстановку.
Резюме
• Мысли помогают определить чувства, которые мы испытываем.
• Мысли влияют на наше поведение, выбор того, что следует, а чего не следует делать, а также на качество нашей деятельности.
• Мысли и представления воздействуют на ваши физические реак​ции.
• Среда оказывает влияние на систему установок и представлений, формирующуюся в детстве и нередко сохраняющуюся у взрослых.
• Когнитивная психотерапия помогает при анализе проблемы использовать всю доступную информацию; это не просто позитив​ное мышление.
• Хотя изменение образа мыслей зачастую играет решающую роль, для преодоления многих проблем необходимо изменить также пове​дение, физическое функционирование и окружающую обстановку.
Глава 3

Распознавание и оценка чувств

Чтобы научиться справляться со своими чувствами или изменять их, необходимо сначала научиться их распознавать. Иногда чувство трудно определить. Вы можете испытывать постоянную усталость, но не осознавать, что у вас депрессия. Вы можете чувствовать нер​возность, потерю контроля, но не осознавать, что у вас тревожное расстройство. Гнев, стыд и вина наряду с депрессией и тревогой - весьма распространенные чувства, затрудняющие жизнь многим лю​дям (см. главы 10-12).
Распознавание чувств
Приведенный ниже список включает в себя разнообразные чувства, которые вы можете испытывать. Это не исчерпывающий перечень: вы можете вписать дополнительные чувства в незаполненные строч​ки. Этот список поможет вам определять свои чувства более кон​кретно, а не просто как «плохие» или «хорошие». Обратите внима​ние на то, что чувство обычно обозначено одним словом. Распознав конкретные чувства, вы сможете поставить перед собой цели для эмоционального изменения и отслеживать успехи в продвижении к этим целям. Умение различать чувства позволит вам выбирать спо​собы их ослабления. Например, определенные приемы дыхания позволяют уменьшить нервозность, но не депрессию.
                           

                                              
	Перечень чувств

	Депрессия
	Тревога
	Гнев
	Вина
	Стыд

	Грусть
	Смущение
	Воодушевление
	Страх
	Раздражение

	Неуверенность
	Гордость
	Одержимость
	Паника
	Обескуражен​ность

	Нервозность
	Отвращение
	Обида
	Бодрость
	Разочарование

	Ярость
	Испуг
	Радость
	Любовь
	Унижение

	Другие чувства:
	_____________
	_____________
	_____________
	_____________
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если вам трудно разобраться в своих чувствах, обратите внимание на изменения в напряжении вашего тела. Напряженные плечи скорее всего указывают на то, что вы испытываете страх; тяжесть во всем те​ле - на то, что вы испытываете депрессию или разочарование.
Второй способ научиться распознавать свои чувства - попробо​вать перечислить три чувства, которые вы испытывали в течение дня. Если вам трудно выполнить это задание, вы можете выбрать шесть чувств из приведенного выше списка и описать ситуации, в которых вы испытывали каждое на них.
В самом начале курса когнитивной психотерапии Вик полагал, что испытывает тревогу и депрессию. Однако научившись распозна​вать свои чувства, он обнаружил, что довольно часто испытывает и гнев. Хотя он не прикасался к спиртному уже в течение трех лет, он ощущал потребность выпить всякий раз, когда боялся «потерять контроль». Когда он и его психотерапевт тщательно проанализиро​вали ситуации, в которых Вик ощущал «потерю контроля», то выяс​нилось, что в эти моменты он испытывал также нервозность или гнев. В моменты нервозности у Вика учащалось сердцебиение, потели руки, возникало предчувствие чего-то ужасного. Он назвал эти пере​живания «потерей контроля» и испытывал потребность в алкоголе, полагая, что он поможет ему вернуть чувство контроля над ситуацией.
Вик, очевидно, не стремился конкретизировать свои чувства, часто указывал просто на «дискомфорт». Поэтому одной из первых задач психотерапии стало научиться распознавать мысли, чувства я пове​денческие реакции в разных жизненных ситуациях. Чтобы достичь изменений, к которым стремился Вик, он должен был научиться раз​личать эти важные составляющие его переживаний.
Когда Вик осознал, что его главные эмоциональные трудности были связаны с гневом и тревогой, он стал обращать пристальное внимание на ситуации, когда он испытывал эти чувства. Он научил​ся различать раздражение и беспокойство и стал распознавать их, а не объединять в общий «дискомфорт». По мере того как Вик стал разграничивать свои чувства, ему становилось все более очевидным, что в состоянии тревоги в его голове возникала мысль: «Я теряю кон​троль». В состоянии же гнева он думал: «Это несправедливо - я за​служиваю большего уважения».
В начале психотерапии: Бен заявил, что теперь он не получает та​кого удовольствия от общения с семьей и друзьями, как прежде. Он предпочел бы находиться в одиночестве. Однако, когда Бен начал скрупулезно анализировать ситуации, которых он старался избегать, то обнаружил, что обычно думает о том, что другие (семья или дру-
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зья) не нуждаются в нём или не хотят быть с ним. Он также осознал, что он предполагает (думает), что общение с другими людьми не до​ставят ему удовольствия. Думая «Они не хотят быть со мной» и «Ес​ли я пойду туда, то мне там не понравится», он испытывал грусть. В процессе психотерапии Бен осознал связь между своими мыслями и чувствами и научался различать их.

Для Вика и Бена было важно распознавать ситуационные факто​ры (части окружающей обстановки), мысли и чувства. Ситуацион​ные факторы можно определить, задав следующие вопросы:
• С кем я был?
• Что я делал?
• Когда это произошло?
• Где я был?
Как правило, чувство можно охарактеризовать одним словом. Если для того, чтобы описать чувство, вам недостаточно одного слова, веро​ятно, вы описываете мысль. Мысли - это слова или зрительные обра​зы, включая воспоминания, которые проносятся через ваше сознание.
Важно понимать разницу между мыслями, чувствами и ситуаци​онными факторами. Различая их, вы сможете идентифицировать те аспекты вашего опыта, которые требуют изменения.
Один из вариантов ответов Вика, выполнявшего письменное за​дание 3.1, выглядел таким образом:
Ситуация. 
Я один, еду на работу в 7:45. 

Чувства. 
Страх, тревога, неуверенность.

Один из вариантов ответов Бена был следующим:

Ситуация. 
Мне позвонил Макс и пригласил, поиграть в гольф.

Чувства. 
Грусть, тоска.

Эти примеры демонстрируют, что знания ситуации не всегда до​статочно для того, чтобы понять, почему человек испытывает опре​деленные чувства. Почему приглашение поиграть в гольф вызвало у Бена грусть? Наличие сильного чувства - первый сигнал важности происходящего в данный момент. Последующие главы помогут вам понять, почему Бен, Вик и вы испытываете те или иные чувства, опи​санные в письменном задании 3.1.
Памятка _____________________________________________________
• Ситуацию можно описать, спросив себя: С кем? Что? Когда? Где?

• Чувство можно обозначить одним словом.

• Мысли - это слом и образы, возникающие в вашем сознании.
______________________________________________________________
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Упражнение _______________________________________________________

РАСПОЗНАВАНИЕ ЧУВСТВ
Письменное задание 3.1 составлено таким образом, чтобы вы смогли распознавать свои чувства и отдалять их от других важных аспектов ва​шей жизни. Чтобы выполнить это задание, вам необходимо сосредото​читься на конкретной ситуации, в которой вы испытывали какое-либо сильное чувство.
Письменное задание
3.1 РАСПОЗНАВАНИЕ ЧУВСТВ
Опишите одну из недавних ситуации, когда вы испытывали какие-либо сильные чувство. Затем определите, какое чувство вы испытывали во время переживания или сразу после этой ситуации. Выполните это за​дание в отношении пяти разных ситуаций.
1.  Ситуация: _____________________________________________ 
Чувство:    _____________________________________________ 
2.  Ситуация: _____________________________________________ 
Чувство:    _____________________________________________ 
3. Ситуация: _____________________________________________ 
Чувство:    _____________________________________________ 
4.  Ситуация: _____________________________________________ 
Чувство:    _____________________________________________ 
5.  Ситуация: _____________________________________________ 
Чувство:    _____________________________________________ 
Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 
The Guilford Press. 

__________________________________________________________________

Оценка чувств

Важно не только распознавать чувства, но и уметь оценивать их интенсивность. Оценив силу чувства, мы получаем возможность отсле​живать его колебания. Кроме того, оценивая силу чувств, вы можете определить, какие ситуации и мысли связаны с изменениями в на​строении. Наконец, вы можете использовать изменения интенсивно​сти чувства для оценки эффективности осваиваемых приемов.
Чтобы определить, как изменяются ваши чувства в течение дня, удобно использовать рейтинговую шкалу. Бен вместе со своим пси​хотерапевтом разработали следующую шкалу:
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	0
	10
	20
	30
	40
	50
	60
	70
	80
	90
	100

	Вообще

отсутствует
	Незначи-

тельно
	Умеренно
	Сильно
	Очень
сильно


Психотерапевт попросил Бена использовать эту шкалу для оценки чувств, которые он указал при выполнении письменного задания 3.1. В отношении приглашения на игру в гольф оценки Бена выглядели следующим образом:
Ситуация. Мне позвонил Макс и пригласил поиграть в гольф.
Чувства. Грусть, тоска.
	Грусть
	0
	10
	20
	30
	40
	50
	60
	70
	80
	90
	100

	
	
	
	
	
	
	
	
	х
	
	
	
	
	


	Тоска
	0
	10
	20
	30
	40
	50
	60
	70
	80
	90
	100

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	х
	


Эти оценки свидетельствуют о том, что Бен, общаясь по телефону с Максом, испытывал высокую степень тоски (90) и среднюю сте​пень грусти (50).

Упражнение ______________________________________________________
ОЦЕНКА ЧУВСТВ

Письменное задание 3.2 позволит вам потренироваться в оценке силы своих чувств. Запишите на свободных строках ситуацию и чувства, ко​торые вы указали, выполняя письменное задание 3.1. В отношении ка​ждой ситуации оцените одно из названных вами чувств по соответст​вующим шкалам. Обведите чувство, которое вы оценили.
	1.   Ситуация:
	 

	Чувство:
	 

	            0
	10    20    30    40    50    60    70    80    90    100

	2.  Ситуация:

	Чувство:

	            0
	10    20    30    40    50    60    70    80    90    100

	3. Ситуация:

	Чувство:
	 

	            0
	10    20    30    40    50    60    70    80    90    100
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	4.   Ситуация:
	 

	Чувство:
	 

	            0
	10    20    30    40    50    60    70    80    90    100

	5.  Ситуация:

	Чувство:

	            0
	10    20    30    40    50    60    70    80    90    100

	6. Ситуация:

	Чувство:
	 

	            0
	10    20    30    40    50    60    70    80    90    100


Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 
The Guilford Press. 

__________________________________________________________________

Поскольку умение распознавать и оценивать силу чувств играет важную роль, используйте письменное упражнение 3.2, пока не на​учитесь с легкостью определять и оценивать свои чувства. Вам также поможет изучение глав 10-12, в которых дано подробное описание депрессии, тревоги, гнева, вины и стыда. Чем больше вы узнаете о чувствах, тем легче вам будет их замечать и квалифицировать. Если вы свободно идентифицируете и оцениваете чувства, значит, вы го​товы приступить к изучению главы 4.

Резюме
• Сильные чувства сигнализируют о том, что в вашей жизни проис​ходят нечто важное.
• Обычно чувство можно обозначить одним словом.
• Идентификация конкретных чувств поможет вам поставить цели, отслеживать успехи в их достижении, а также выбрать приемы для ослабления этих чувств.
• Важно различать ситуации, чувства и мысли (письменное зада​ние 3.2).
• Оценивание чувств (письменное задание 3.2) позволяет определить силу и отслеживать колебания эмоциональных реакций.

Глава 4

Ситуации, чувства и мысли

В один из теплых весенних дней в центральной Калифорнии тренер по теннису обучал ученика подавать мяч. Всякий раз, когда ученик подбрасывал мяч и бил по нему, тренер внимательно следил за каж​дым его движением. Он не критиковал ученика, но после каждого удара характеризовал положение ракетки, высоту полета мяча, угол наклона ракетки при ударе, движение ученика при сопровождении ракеткой мяча после удара.
В теннисе, чтобы удар был засчитан, мяч должен приземлиться в пределах игрового поля. Однако примечательно, что тренер не сле​дил за тем, куда упал мяч после удара. Он сосредоточился исключи​тельно на рекомендациях по улучшению каждого элемента подачи. Тренер был уверен в том, что как только ученик освоит каждый из компонентов подачи, то сможет комбинировать их таким образом, чтобы мяч попадал в нужную территорию.
Точно так же как этот тренер сосредоточил свои усилия на разви​тии конкретных навыков, преподаватели музыки помогают учени​кам стать хорошими музыкантами, обучая их нотам, ритму и методам исполнения. Рабочие-мастера обучают своих учеников, показывая ям, как выполнять отдельные операции. Во всех этих примерах мы имеем дело с конкретными навыками я поощрением к практическо​му освоению, пока обучающийся не научиться осуществлять их лег​ко и непринужденно. Мы все имеем опыт освоения навыков через практику (например, вождение автомобиля, пеленание младенца, приготовление пищи).
К счастью, существует набор конкретных навыков, которые могут помочь вам научиться улучшать свое настроение, изменять поведе​ние в желательную сторону и изменять мысли, затрудняющие взаи​моотношения с другими людьми. Эти навыки обобщены в письмен​ном задании под названием «Дневник мыслей» (рис. 4.1). Точно так «е, как ученик отрабатывает удар по мячу, вы будете периодически
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использовать элементы «Дневника», чтобы освоить навыки, необхо​димые для выполнения всего задания целиком.
Когда психотерапевт впервые показал Мариссе «Дневник мыслей», она ощутила беспомощность и подавленность. Психотерапевт исполь​зовал эту реакцию, чтобы помочь Мариссе сделать первую запись в ее «Дневнике мыслей» (рис. 4.2). Обратите внимание на то, что первые две графы «Дневника мыслей» Мариссы описывают ситуацию, в кото​рой она оказалась, и чувства, которые она испытывала. Как заполнить эти столбцы, было рассказано в главе 3. Заполняя с помощью психоте​рапевта третью графу под названием «Автоматические мысли (обра​зы)», Марисса обнаружила определенные мысли, сопровождающие ее
                                   ДНЕВНИК
 
	1. Ситуации

С кем?

Что?

Когда?

Где?
	2. Чувства

а. Что вы чувствовали?

б. Оцените каждое чувство

(0-100%)
	3. Автоматические мысли 
(образы)

а. Что возникло в вашем сознании непосредственно перед тем, как у вас возникло это чувство? Какие-нибудь другие мысли? Образы?

б. Подчеркните самую напряженную мысль


	4. Доводы в пользу истинности напряженной мысли

	
	
	
	


Рис. 4.1. Дневник мыслей. © 1983, Center for Cognitive Therapy, Newport Beach
                                                                                                                     Реакции  49
эмоциональные реакции. Глава 5 поможет вам научиться обнаруживать ваши собственные автоматические мысли и образы.
Затем Марисса и психотерапевт выделили мысль («Это для ме​ня слишком сложно»), которая была тесно связана с ее чувством беспомощности, В графы 4 и 5 они вписали доводы, подтверждаю​щие и опровергающие истинность этой мысли. В графе 6, основыва​ясь на информации из столбцов 4 и 5, они сформулировали альтернативные интерпретации ситуации. Они оценили веру Мариссы в эти интерпретации на 90, 60 и 70%. Как явствует из того, что написано в графе 7, заполнение «Дневника мыслей» снизило у Мариссы ощу​щение беспомощности с 95 до 40%, а подавленности - с 85 до 80%.
МЫСЛЕЙ

	5. Доводы против истинности

напряженной мысли
	6. Альтернативные / 

взвешенные мысли

а. Запишите альтернативную или более взвешенную мысль

б. Оцените свою уверенность в каждой из альтернативных или взвешенных мыслей (0-100%)


	7. Оцените свои 
чувства теперь

Оцените свои чувства, зафиксированные в столбце 2, а также свои новые чувства (0-100%)
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Из главы 6 вы узнаете, как находить доводы, подтверждающие и не подтверждающие ваши автоматические мысли. Глава 7 научит вас использовать эти доводы для формулирования более адаптивных мыслей и формирования более адаптивного взгляда на жизнь. Далее в этой главе мы сосредоточимся на заполнении 1-3 граф «Дневника мыслей», используя уже освоенные вами навыки.

ДНЕВНИК
	1. Ситуации

С кем?

Что?

Когда?

Где?
	2. Чувства

а. Что вы чувствовали?

б. Оцените каждое чувство

(0-100%)
	3. Автоматические мысли (образы)

а. Что возникло в вашем сознании непосредственно перед тем, как у вас возникло это чувство? Какие-нибудь другие мысли? Образы?

б. Подчеркните самую напряженную мысль


	4. Доводы в пользу истинности напряженной мысли

	Вторник

9:30.

В кабинете

моего психотерапевта, рассматривал

«Дневник

мыслей»
 

 

 

 

 

 

 

 

 
	Беспомощность (95%).

подавленность (85%).
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
	Это слишком сложно для меня».

Мне никогда этого не понять.

Образ/воспоминание; показала родителям дневник с

плохими отметками и меня отругали.

Я никогда не стану лучше.

Мне ничто не поможет.
Эта психотерапия

неэффективна.

Я обречена на постоянную депрессию.-
	Я смотрю на этот «Дневник мыслей» и не знаю, что делать.

Я никогда не блистала в школе.

Я не понимаю, что
 вы подразумеваете под «доводами».

 

 

 

 

 

 


Рис. 4.2. Первая запись Мариссы в «Дневнике мыслей»
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Графа 1: ситуация

Глава 3 научила вас описывать ситуации, отвечая на соответствующие вопросы. Заполняя столбец 1, будьте максимально конкретны. Огра​ничьте информацию в этой графе периодом, не превышающим получаса. Например, запись «весь вторник» не подойдет. В течение втор-

МЫСЛЕЙ

	5. Доводы против истинности

напряженной мысли
	6. Альтернативные взвешенные мысли

а. Запишите альтернативную или более взвешенную мысль

б. Оцените свою уверенность в каждой из альтернативных или взвешенных мыслей (0-100%)


	7. Оцените свои 
чувства теперь

Оцените свои чувства, зафиксированные в столбце 2, а также свои новые чувства (0-100%)

	На работе я освоила сложную компьютерную систему делопроизвод​ства.

Некоторые из прежних письменных заданий сначала казались слож​ными, но когда психоте​рапевт несколько раз помог мне их выпол​нить, они стали казаться намного проще.

Психотерапевт сказал, что пока я должна уметь заполнять толь​ко первые два столбца.

Я могу попросить пси​хотерапевта помочь мне, пока не научусь вы​полнять это задание самостоятельно.


	Сейчас это зада​ния кажется слож​ным, но в прошлом я выполняла другие сложные задания (90%).

Психотерапевт поможет мне в вы​полнении этого за​дания (60%).

Если потрениро​ваться, это зада​ние станет более понятным, а вы​полнять его ста​нет легче (70%).


	Беспомощность (40%).

Подавленность (80%).
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кика происходит слишком много разных ситуаций, вы испытываете слишком иного чувств, в вашем сознании возникает слишком много мыслей, чтобы описать их в «Дневнике мыслей». Запись Мариссы: «Вторник 9:30, в кабинете моего психотерапевта, рассматривая «Днев​ник мыслей» - хороший пример описания конкретной ситуации.
Графа 2: чувства

В графе «Чувства» следует указать чувства, которые вы испытали в описанной ситуации. Необходимо не только перечислить эти чувст​ва, во и оценить их силу по 100-балльной шкале.
Обычно чувство можно охарактеризовать одним словам. Как ука​зывалось в главе 3, в любой ситуации вы можете испытывать сразу несколько чувств. Каждое из чувств, которое вы испытывали в опи​санной ситуации, необходимо зафиксировать и оценить по 100-балль​ной шкале. Если вам трудно определить свои чувства, обратитесь к перечню чувств, приведенному в главе 3. Если вы пытаетесь охарак​теризовать чувство развернутым предложением, вероятно, вы описы​ваете мысль, а не чувство, В этом случае впишите данное предложе​ние в графу «Мысли» и попытайтесь подобрать слово, описывающее ваше чувство. Занесите это слово в графу 2.
Люди, испытывающие приступы паники или тревоги, могут также фиксировать и оценивать силу физических симптомов, сопровож​дающих эти приступы (см. главу 11). Поскольку для этих симптомов не предусмотрена отдельная колонка, их можно заносить в графу «Чувства». Физические симптомы обычно можно описать одним-двумя словами (например, «учащенное сердцебиение, 85%»).
Графа 3: мысли
В графе «Автоматические мысли (образы)» необходимо зафиксиро​вать все, что возникло в вашем сознании в описанной ситуации. Сле​дует записывать только те мысли, которые действительно возникли в вашем сознании в описанной ситуации. Мысли могут носить либо вербальный, либо визуальный характер. Если это образы или воспо​минания, опишите их словами. Обратите внимание на то, что Марисса описывает одну из своих мыслей как образ-воспоминание: она при​несла домой дневник с плохими оценками (рис. 4.2). В главе 5 вы найдете более подробную информацию, которая поможет вам осво​ить навык распознавания мыслей.
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В качестве примера можно привести три первые графы из «Днев​ника мыслей», который Марисса принесла на следующий сеанс пси​хотерапии (рис. 4.3).
Второй пример иллюстрирует реакцию Вика на ссору с женой (рис. 4.4).

	1. Ситуации

С кем?

Что? 

Когда?

Где?
	2. Чувства

а. Что вы чувствовали?

б. Оцените каждое 
чувство (0-100%).
	3. Автоматические мысли

(образы)

а. Что возникло в вашем сознании непосредственно перед тем, как у вас возникло это чувство? Какие-нибудь другие мысли? 
Образы?

б. Подчеркните самую напряженную мысль.

	Среда. 14:45.

Начальник пришел посмотреть, как я справляюсь с заполнением платежной

ведомости


	Подавленность (90%). 

Нервозность (95%). 

Страх (97%).
	Ведомость заполнена не до конца.

В заполненной части наверняка есть ошибки.

Я не справляюсь. 
Меня уволят.

Будет унизительно сооб​щить семье, что я поте​ряла работу.




Рис. 4.3. Вторая запись Мариссы в «Дневнике мыслей»

	Пятница 18:00

Мы с Джуди спорим о том, на какой фильм пойти.


	Гнев (99%)

Обида (95%)

Грусть (70%)


	Её никогда не волнует, че​го мне хочется.

Мы всегда делаем так, как она хочет.

Она всегда должна контролировать ситуацию.

Я предпочел бы быть «овощем», чем испыты​вать это бешенство и обиду.

Мне нравится, что я постоянно злюсь

Мне нужно выпить.





Рис. 4.4. «Дневник мыслей» Вика
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	1. Ситуации

С кем?

Что? 

Когда?

Где?
	2. Чувства

а. Что вы чувствовали?

б. Оцените каждое 
чувство (0-100%).
	3. Автоматические мысли

(образы)

а. Что возникло в вашем сознании непосредственно перед тем, как у вас возникло это чувство? Какие-нибудь другие мысли? 
Образы?

б. Подчеркните самую напряженную мысль.

	14:30. 

Я одна в проходе между ря​дами 

то​варных полок в мага​зине, где я уже 45 ми​нут 

делаю покупки.
	Страх (100%).

Паника (100%).
	У меня начинается сердцебиение

У меня начинает выступать пот.

У меня можем остановиться дыхание.

Мне не хватает воздуха.

У меня началось головокружение.

В груди что-то сжимается.

У меня сердечный приступ.

Я теряю контроль.

Мне нужно попасть в больницу.

Образ. Я лежу ничком на полу. 

Не могу дышать.     


Рис. 4.5. «Дневник мыслей» Линды

	25 ноября.

Я собираюсь к дочери на праздничный обед по пово​ду Дня благо​дарения. 

11:00.
	Грусть (85%).

Угрызения 

совести (80%).
	День благодарения - такое унылое время.

У меня двое взрослых детей, живущих со своими семьями за городом.

Я вижу их намного реже, чем мне того бы хотелось.

День благодарения - это нача​ло поры, когда все члены семьи должны быть вместе.

Мы ужа никогда не будем та​кой семьей, как прежде.

Моя жизнь никогда не будет такой же 

радостной, как прежде.




Рис. 4.6. «Дневник мыслей» Бена
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 Памятка __________________________________________________________
• Графа «Ситуация» «Дневника мыслей» посвящена ответу на вопро​сы: С кем? Что? Когда? Где?

• Чувства обозначаются одним словом, а их сила оценивается по 100-балльной шкале.

• В графе «Автоматические мысли (образы)» описываются мысли, представления, опасения, образы и интерпретации, связанные с описанной ситуацией.

__________________________________________________________________

Запись из «Дневника мыслей» Линды, касающаяся ее первого приступа паники, представлена на рис. 4.5.
Бен принес психотерапевту свой «Дневник мыслей» (рис. 4.6) вскоре после начала психотерапии.
Упражнение _______________________________________________________

РАЗЛИЧЕНИЕ СИТУАЦИЙ, ЧУВСТВ И МЫСЛЕЙ
Письменное задание 4.1. поможет вам научиться лучше разграничивать ваши мысли, чувства и ситуации. Укажите на свободных строках спра​ва, чем является содержание левой колонки: мыслью, чувством или си​туацией. Первые три строки заполнены и могут служить образцом.

Письменное задание 4.1

РАЗЛИЧЕНИЕ СИТУАЦИЙ, ЧУВСТВ И МЫСЛЕЙ

Ситуация, чувство или мысль?

1. Нервозность                                    

Чувство______________________
2. Дома                                                 
Ситуация_____________________
3. Вряд ли я с этим справлюсь            
Мысль_______________________
4. Грусть 





_____________________________
5. Телефонный разговор с другом

_____________________________
6. Раздражение




_____________________________
7. Веду автомобиль



_____________________________
8. Я всегда буду чувствовать себя так
_____________________________
9. На работе




_____________________________

10. Я схожу с ума




_____________________________
11. Гнев   





_____________________________
12. Я плохой человек



_____________________________
13. 16:00





_____________________________
14. Должно произойти что-то ужасное
_____________________________
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15. Вечно все идет наперекосяк        _________________________________
16. Обескураженность 


_________________________________
17. Я этого не переживу 

_________________________________
18. В ресторане 



_________________________________
19. Я теряю контроль 


_________________________________
20. Я неудачник



_________________________________
21. Разговор по телефону с мамой
_________________________________
22. Она не считается с другими
_________________________________
23. Подавленность 


_________________________________
24. Мне вечно не везет


_________________________________
25. Вина




_________________________________
26. В гостях у сына


_________________________________
27. У меня сердечный приступ
_________________________________
28. Меня используют


_________________________________
29. Лежа в кровати, пытаясь уснуть
_________________________________
30. Из этого дела не будет толка
_________________________________
31. Стыд 




_________________________________
32. Я потерял всё, что приобрел
_________________________________
33. Паника




_________________________________

Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 
The Guilford Press. 

__________________________________________________________________

Далее приведены ответы на письменное задание 4.1. Изучите соответствующие разделы этой главы, чтобы прояснить для себя лю​бые различия между вашими ответами и ключом.

1. Нервозность ................................................................................. Чувство

2. Дома .............................................................................................. Ситуация

3. Вряд ли я с этим справлюсь ....................................................... Мысль

4. Грусть ........................................................................................... Чувство

5. Телефонный разговор с другом ................................................. Ситуация

6. Раздражение ..................................................................................Чувство

7. Веду автомобиль .......................................................................... Ситуация

8. Я всегда буду чувствовать себя так............................................ Мысль

9. На работе ...................................................................................... Ситуация
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10. Я схожу с ума............................................................................... Мысль

11. Гнев .............................................................................................. Чувство

12. Я плохой человек......................................................................... Мысль

13. 16:00 ............................................................................................. Ситуация

14. Должно произойти что-то ужасное............................................ Мысль

15. Вечно все идет наперекосяк  ...................................................... Мысль

16. Обескураженность ...................................................................... Чувство

17. Я этого не переживу .................................................................... Мысль

18. В ресторане ................................................................................... Ситуация

19. Я теряю контроль ......................................................................... Мысль

М. Я неудачник ....................................................................................Мысль

21. Разговор по телефону с мамой..................................................... Ситуация

22. Она не считается с другими ......................................................... Мысль

23. Подавленность  ...............................................................................Чувство

24. Мне вечно не везет........................................................................ Мысль

25. Вина................................................................................................ Чувство

26. В гостях у сына.............................................................................. Ситуация

27. У меня сердечный приступ........................................................... Мысль

28. Меня используют........................................................................... Мысль

29. Лежа в кровати, пытаясь уснуть................................................... Ситуация

30. Из этого дела не будет толка......................................................... Мысль

31. Стыд................................................................................................ Чувство

32. Я потеряю все, что приобрел........................................................ Мысль

33. Паника.............................................................................................. Чувство

Если вы испытываете затруднения в разграничении ситуаций, чувств и мыслей, еще раз изучите главы 3 и 4. Чтобы добиться каких-то улучшений в своей жизни, важно уметь различать элементы ваше​го опыта. Если вы будете проводить различие между этими компонентами, вам будет легче осуществлять важные для вас изменения.
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Резюме
• 
«Дневник мыслей» помогает развить навыки, благодаря которым можно улучшить свое настроение и отношения с другими людь​ми, а также приводит к позитивному изменению поведения.
•
Первые три графы «Дневника мыслей» предполагают разграни​чение ситуации, чувств и мыслей, которые возникают у вас в этой ситуации.

•
«Дневник мыслей» содержит доводы, подтверждающие и опровергающие выявленные вами мысли.

•
«Дневник мыслей» предоставляет возможность осваивать новый образ мыслей, позволяющий улучшить самочувствие.

•
Как и при развитии любых навыков, для достижения реальных результатов вам потребуется тренировка в заполнении «Дневни​ка мыслей».

Глава 5

Автоматические мысли
Марисса занималась документами на своем рабочем месте, когда к ней подошел начальник, чтобы поприветствовать ее. В разговоре он сказал: «Кстати, хочу похвалить ваш вчерашний отчет». Как только начальник произнес эти слова, Мариссу охватила тревога. Весь день она не могла избавиться от этого чувства.
Вик складывал в раковину грязную посуду после обеда, когда его жена сообщила: «Я заменила сегодня масло в машине». - «Я же сказал тебе, что собирался заменить масло в субботу», - раздраженно произнес Вик. «Ты говоришь об этом уже две недели, поэтому я сама позаботилась о ма​шине», - ответила его жена. «Отлично! - воскликнул Вик, резко бросив кухонное полотенце. - Почему бы тебе просто не найти другого мужа!» Вик схватил пальто и, хлопнув дверью, вышел из дома.
Начав следить за своими чувствами, вы станете отмечать момен​ты, когда вы, как и Марисса, испытываете чувства, которые, казалось бы, не соответствуют ситуации. Большинство людей не начинает нерв​ничать, услышав похвалу. Иногда вы будете замечать у себя взрывные реакции, как у Вика. Сторонний наблюдатель счел бы реакцию Вика в данной ситуации слишком резкой, однако именно эта реакция ка​залась Вику наиболее подходящей.
Как понять свои чувства? Определив, какие мысли возникают в Вашем сознании, мы сможем понять и чувства. Мысли - это ключ к пониманию чувства. В ситуации с Мариссой мы имеем дело со сле​дующей задачкой:
	Ситуация
	Ключ: мысли
	Чувства

	Слышит похвалу  
от начальника
	???
	Нервозность (80%) 
Страх (90%)


Что означает эта реакция? Марисса не понимала этого, пока не поговорила с психотерапевтом.
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Психотерапевт: 
Что вас испугало в этой ситуации?
Марисса:            
Не знаю. Думаю, простое осознание того, что начальник обратил внимание на мою работу.
Психотерапевта: А что в этом страшного?
Марисса:           
Я не всегда хорошо выполняю работу.
Психотерапевт:   И что « могло произойти?
Марисса:        
Однажды начальник заметит ошибку.
Психотерапевт:   А что произойдет тогда?
Марисса:           
Начальник обрушится на меня.
Психотерапевт:    И что самое худшее может произойти в этом случае?
Марисса:           
Я не думала об этом, но, думаю, меня могут уволить.
Психотерапевт:   И что тогда случится?
Марисса:            
С плохими рекомендациями мне будет трудно найти новую работу.
Психотерапевт:  Не могли бы вы суммировать свои мысли по поводу при​чин вашего испуга после похвалы начальника?
Марисса:            
Теперь я понимаю, что его похвала заставила меня осознать, что он следит за моей работой. Поскольку иногда я делаю ошибки, я подумала о том, что произойдет, если на​чальник заметит одну из них. Думаю, я пришла к выводу, что меня уволят и я не смогу найти другую работу. Сей​час это звучит немного глупо.
Обратите внимание: мысли, которые с помощью психотерапевта выявила Марисса, позволяют расшифровать ее эмоциональную ре​акцию.
             
	Ситуация
	Ключ:
мысли
	Чувства

	Слышит похвалу  
от начальника
	Я сделаю ошибку, меня 
уволят, и я не смогу 
найти другую работу
	Нервозность (80%) 
Страх (90%)


Большинство из нас испытывали бы тревогу, знай мы, что нас уво​лят и мы не сможем найти другую работу. Теперь чувства Мариссы вполне понятны. Как видите, один из важных шагов к пониманию чувств - это умение распознавать мысли, которые их сопровождают.
Попробуйте предположить, какие автоматические мысли возник​ли в сознании Вика, когда он рассердился на жену за то, что она сме​нила масло в машине.
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	Ситуация
	Ключ:
мысли
	Чувства

	Джуди сменила масло
в машине.


	
	Гнев (95%)

	Джуди сказала: «Ты говоришь об этом уже две 

недели, поэтому я сама 

позаботилась о машине».
	
	


Запишите в графу «Ключ: мысли» любые мысли, которые, по ва​шему мнению, могут объяснить бурную реакцию Вика.
Выйдя из дома, Вик осознал, что его огорчило совсем не то, что жена сменила масло в автомобиле, В действительности у него выда​лась суматошная неделя, и то, что Джуди позаботилась о машине, было большим благом. Гнев Вика был связан с мыслями касательно того, что она сменила масло. Он подумал: «Она сердится на меня, по​тому что я не сменил масло. Она не понимает, как я стараюсь все ус​петь. Она настроена ко мне критично, она думает, что я недостаточно хорош. Как бы я ни старался, она всегда мной недовольна».

Эти рассуждения помогают нам понять реакцию Вика. Такие мысли называются автоматическими, поскольку они автоматически возникают в нашем сознании. Мы не планируем и не намереваемся думать определенный образом. Фактически мы зачастую даже не осознаем свои автоматические мысли. Одна из задач когнитивной психотерапии - сделать автоматические мысли осознанными.
Осознание - это первый шаг к изменению и повышению эффек​тивности решения проблемы. Осознание своих мыслей открыло пе​ред Виком ряд возможностей для изменения. Если он решит, что его мысли неразумны или не подходят ему, он может постараться изме​нить свою интерпретацию ситуации. С другой стороны, если Вик придет к выводу, что его мысли разумны, он может открыто обсу​дить с женой свои чувства и попросить ее ценить его усилия.
Как мы начинаем осознавать свои

автоматические мысли?
Поскольку в нашей голове непрерывным потоком проносятся мысли и образы, у нас всегда возникают автоматические мысли. Мы мечтаем о ленче или выходных, беспокоимся о каких-то поручениях и т. д. Всё это - автоматические мысли, которые в данном случае представляют наибольший интерес. Это мысли, помогающие понять сильные
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эмоции. Такие мысли могут представлять собой слова («Меня уволят»), образы, или картинки, представленные нами (Марисса могла «увидеть» себя бездомной, бредущей по улице с тележкой) либо воспоминания (в сознании Мариссы могло промелькнуть воспоминание о том, как учительница ударила её по рукам в пятом классе).

ПОЛЕЗНЫЕ ВОСПОМИНАНИЯ _______________________________________
Чтобы распознать автоматические мысли, следите за тем, что возникает в вашем сознании, когда вы испытываете какое-то сильное чувство или остро реагируете на что-то.

_________________________________________________________________
Чтобы потренироваться распознавать автоматические мысли, зафиксируйте, что возникает в вашем сознании, когда вы представляете себя в следующих ситуациях.

1. Ситуация. Вы заходите в магазин, собираясь купить себе нечто особенное. Вы увидели эту вещицу несколько недель назад и копили деньги, чтобы её приобрести. Вы подходите к прилавку, но служащий сообщает вам, что эта вещь не продается.

Автоматические мысли _______________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

2. Ситуация. Вы приготовили мясо для праздничного застолья. Вы немного нервничаете, потому что использовали новый рецепт. Десять минут спустя к вам подходят несколько человек, которые сообщают, что мясо очень вкусное.

Автоматические мысли _______________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________
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У разных людей в этих ситуациях возникнут неодинаковые автоматические мысли. Одни в ситуации 2 с мясным блюдом подумают: «Слава богу, мясо удалось», - и будут испытывать облегчение и гордость. Другие решат: «Они просто стараются не обидеть меня; наверное, мясо получилось отвратительное», - и будут испытывать стыд или смущение. Как видите, любую ситуацию можно интерпретировать по разному. От интерпретации зависят те чувства, которые вы будете испытывать.

В действительности в реальных жизненных ситуациях в нашем сознании возникает несколько автоматических мыслей. Вопросы данные ниже, помогут вам идентифицировать свои автоматические мысли. Не все вопросы подходят для любой ситуации, однако задав каждый из них, вы повысите вероятность распознавания большей части своих автоматических мыслей.

ВОПРОСЫ, КОТОРЫЕ ПОМОГУТ ВЫЯВИТЬ АВТОМАТИЧЕСКИЕ 

МЫСЛИ ________________________________________________________
• Что возникло в моем сознании непосредственно перед тем, как я начал испытывать это чувство?

• Что это говорит обо мне, если это действительно так?

• Что это означает относительно меня, моей жизни, моего будущего?

• Чего я опасаюсь?

• Каков наихудший вариант развития событий, если это действительно так?

• Что это говорит о том, что думают обо мне и что чувствуют по отношению ко мне другие люди?

• Какие образы и воспоминания возникли в моем сознании в этой ситуации?

Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 
The Guilford Press. 

__________________________________________________________________


Чтобы выявить автоматические мысли в той или иной ситуации, задавайте себе эти вопросы, пока не идентифицируете мысли, которые не помогут вам понять свои эмоциональные реакции. Чтобы выявить все автоматические мысли, вам может потребоваться по нескольку раз задавать себе некоторые из этих вопросов. Чтобы распознать образы и воспоминания, просто позвольте себе отдаться потоку мыслей и выясните, какие образы возникают в вашем сознании, когда вы думаете о ситуации, в которой испытывали какие-то сильные эмоции.
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Учиться распознавать автоматические мысли очень интересно, а их распознавание поможет вам понять свои чувства в разных си​туациях. Чем больше внимания вы будете уделять своим чувствам, тем легче вам будет выделить несколько мыслей, связанных с чувством, которое вы испытываете.
Упражнение ______________________________________________________
РАЗГРАНИЧЕНИЕ СИТУАЦИЙ, ЧУВСТВ И МЫСЛЕЙ

Вспомните момент, когда сегодня или вчера вы испытывали особенно острое чувство, например, подавленность, гнев или тревогу. Опишите этот опыт в письменном задании 5.1, как можно более подробно оха​рактеризовав ситуацию, ваши чувства и мысли. Это упражнение призвано помочь вам определить, разграничить и понять различные аспектам вашего опыта, что очень важно для того, чтобы научиться управлять своим настроением.
Письменное упражнение 5.1

РАЗГРАНИЧЕНИЕ СИТУАЦИИ, ЧУВСТВ И МЫСЛЕЙ
	1. Ситуации
	2. Чувства
	3. Автоматические

мысли (образы)

	С кем вы были?

Что вы делали?

Когда это произошло?

Где вы находились?
	Охарактеризуйте каждое из своих чувств одним словом.

Оцените интенсивность чувств

(0 -100%)
	Ответьте на некоторые 

или на все вопросы:

Что возникло в моем сознании непосредст​венно перед тем, как я начал испытывать это чувство?

Что-то говорит обо мне, если это действительно так?

Что это означает относительно меня, моей жизни, моего будущего?

Чего я опасаюсь?

Каков наихудший вариант развития событий, если это действительно так?

Что это говорит о том, что думают обо мне и что чувствуют по отно​шению ко мне другие

люди?

Какие образы и воспоминания возникли в моем сознании в этой ситуации? 




Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 
The Guilford Press. 
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Упражнение _______________________________________________________
РАСПОЗНАВАНИЕ АВТОМАТИЧЕСКИХ МЫСЛЕЙ

Письменное упражнение 5.2 позволит вам попрактиковаться в распо​знавании автоматических мыслей. Автоматические мысли - это фун​дамент для изменения, осуществить которое вам помогут все после​дующие главы этой книги. Поэтому важно, чтобы вы серьезно занялись их отслеживанием. Прежде чем двигаться дальше, выполните письмен​ное упражнение 5.2 в отношении другой ситуации, в которой вы испы​тывали какое-то сильное чувство.

Используйте вопросы, приведенные в нижней части третьей графы. Они помогут вам понять, о чем вы думаете. Для заполнения этой графы вам необязательно отвечать на все вопросы. Используйте те во​просы, которые помогут вам выявить свои автоматические мысли в данной ситуации.

Письменное упражнение 5.2 

РАСПОЗНАВАНИЕ АВТОМАТИЧЕСКИХ МЫСЛЕЙ

 
	1. Ситуации
	2. Чувства
	3. Автоматические

мысли (образы)

	С кем вы были?

Что вы делали?

Когда это произошло?

Где вы находились?
	Охарактеризуйте каждое из своих чувств одним словом.

Оцените интенсивность чувств

(0 -100%)
	Ответьте на некоторые 

или на все вопросы:

Что возникло в моем сознании непосредст​венно перед тем, как я начал испытывать это чувство?

Что-то говорит обо мне, если это действительно так?

Что это означает относительно меня, моей жизни, моего будущего?

Чего я опасаюсь?

Каков наихудший вариант развития событий, если это действительно так?

Что это говорит о том, что думают обо мне и что чувствуют по отно​шению ко мне другие

люди?

Какие образы и воспоминания возникли в моем сознании в этой ситуации? 




Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 

The Guilford Press. 
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Распознавание автоматических чувств - важный шаг на пути к улучшению самочувствия и более эффективному преодолению жиз​ненных проблей. В главах 6-9 будет рассказано, что вам делать с этими мыслями, чтобы чувствовать себя лучше.
Напряженные мысли
Возможно, вам когда-нибудь приходилось зайти в комнату, нажать на выключатель и обнаружить, что света нет. Вероятно, вы установи​ли, что настенный выключатель, соединенный проводом с лампой, неисправен, так что лампа не получает электричества. Активация на​стенного выключателя заставляет течь электрический ток и вклю​чаться лампу.
Провода, несущие электричество, называются проводами под напряжением. Аналогично автоматические мысли, наиболее тесно связанные с чувствами, называются «напряженными» мыслями. Это мысли, которые несут эмоциональный заряд, т. е. это мысли, которые очень важно распознать, проанализировать и в некоторых случаях из​менить, чтобы улучшить настроение.
Чтобы понять, что такое напряженные автоматические мысли, проанализируем «Дневник мыслей» Вика (рис. 5.1). Для упрощения распознавания автоматических мыслей Вик задавал себе вопросы, которые мы упоминали ранее. В «Дневнике» эти вопросы подчерк​нуты.
Обратите внимание: Вик описал ситуацию, а затем определил и оценил свои чувства. Для выявления автоматических мыслей, свя​занных с его нервозностью, он задал себе некоторые из приведенных ранее вопросов.
Обнаружив мысли, помогающие понять его нервозность. Вик попытался с помощью аналогичных вопросов выявить автоматические мысли, связанные с раздражением. Наконец, Вик обратился к обра​зам и воспоминаниям и вспомнил ситуацию, в которой он испыты​вал похожие чувства.
Чтобы определить самую напряженную - наиболее эмоциональ​но заряженную - из выявленных мыслей, Вик проанализировал ка​ждую из них по отдельности, чтобы понять, насколько эта мысль са​ма по себе заставляет его нервничать или раздражаться. Например, если бы в его сознании была только первая мысль - «Почему она чи​тает это здесь?», - по мнению Вика, его нервозность можно было
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	1. Ситуации

С кем?

Что?

Когда?

Где?
	2. Чувства

а. Что вы чувствовали?

б. Оцените каждое чувство (0-100%).
	3. Автоматические мысли

(образы)

а. Что возникло в вашем сознании непосредственно перед тем, как у вас возникло это чувство? Какие-нибудь другие мысли? Образы?

б. Подчеркните самую напряженную мысль.

	Представление ежемесячного
отчета моей начальнице.

Она чита​ет его,  стоя в мо​ем кабине​та.
	Нервозность (90%)

Раздражение (60%).
	Что возникло в моем сознании непосредственно перед тем, как я начал нервничать?

Почему она читает его здесь?

Чего я опасаюсь?

Она будет недовольна моим уровнем продаж. Держу пари, другие в этом месяце справи​лись лучше. 

Что это говорит обо мне, если это действительно так.

Это означает, что я никуда не гожусь.

Что может произойти, если это так?

Меня уволят или урежут мне зарплату.

Что возникло в моем сознании непосредственно перед тем, как я испытал раздражение?

Никто не ценит усилий. 

Что это означает относительно других людей?

Это означает, что окружаю​щие критично относятся ко мне и я никогда не добьюсь успеха - это несправедливо.

Какие образы и воспоминания возникли в моем сознании?

Воспоминание о том, как отец ругал меня за то, что я неправильно стриг газон.


Рис 5.1. «Дневник мыслей» Вика
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оценить на 10. Но когда он думал: «Она будет недовольна моим уровнем продаж», - показатель его нервозности возрастал до 40. Ни​же приведены оценки, которые дал Вик своим чувствам:

	Мысль

	Чувство

	Почему она читает его здесь?



	Нервозность 


	(10%)

	Она будет недовольна моим уровнем продаж
	Нервозность 
	(40%)

	Держу пари, другие в этот месяц справились лучше
	Нервозность 
	(80%)

	Это означает, что я никуда не гожусь
	Нервозность 
	(90%)

	Меня уволят или урежут мне зарплату
	Нервозность 
	(90%)

	Никто не ценит моих усилий
	Раздражение 
	(40%)

	Окружающие критично относятся ко мне

	Раздражение 
	(40%)

	Я никогда не добьюсь успеха - это несправедливо
	Раздражение 
	(90%)

	Воспоминание о том, как отец ругал меня за то, что я неправильно стриг газон
	Раздражение 
	(60%)

	
	Нервозность 
	(90%)


Как видите, первая мысль Вика не была тесно связана с его чувст​вами, значит, она не особенно напряженна. Следующие четыре мыс​ли оказались связанными с его нервозностью, поэтому все их можно считать напряженными. Три из этих четырех мыслей («Держу пари, другие в этот месяц справились лучше», «Это означает, что я никуда не гожусь» и «Меня уволят или урежут мне зарплату») вызвали у Вика особую нервозность, следовательно, они самые напряженные. Какие из мыслей Вика являются напряженными в отношении раз​дражения? Какие из них самые напряженные? Выявление автомати​ческих мыслей путем ответа на вопросы, как это делал Вик, повышает вероятность того, что вы обнаружите напряженные мысли, которые помогут вам понять свои эмоциональные реакции.
Еще один важный момент, касающийся «Дневника мыслей» Ви​ка. Обратите внимание на то, что его детские воспоминания высту​пали в качестве напряженной мысли и для раздражения (60%), и для нервозности (90%). Это воспоминание, по-видимому, тесно связано с реакцией Вика на поведение начальницы, В дальнейшем Вик сумел найти сходства и различия между тем, что начальница прочла его от​чет, и тем, что отец критиковал то, как он подстригал газон. Осозна​ние этого воспоминания и поиск различия между детскими пережи​ваниями к взрослым опытом помогут Вику научиться реагировать более адаптивно и на свою начальницу, и на свою жену.
                                                                                                     Напряжение мысли 69

Упражнение __________________________________________________
РАСПОЗНАВАНИЕ НАПРЯЖЕННЫХ МЫСЛЕЙ
Теперь вы готовы к выявлению собственных напряженных мыслей. Оцените, в какой мере (0-100%) каждая автоматическая мысль, ко​торую вы зафиксировали в письменном задании 5.2, сама по себе заставляла вас испытывать отмеченные вами чувства. Поставьте свою оценку рядом с каждой мыслью. Эти оценки помогут вам вы​членить напряженные мысли. Помогают ли вам эти мысли понять, почему вы испытываете определенные чувства? В письменном зада​нии 5.2 выделите напряженные мысли для каждого чувства. Если ни одна из приведенных мыслей не окажется напряженной, задайте себе вопросы из письменного упражнения 5.1 и попытайтесь выявить другие автоматические мысли.
Навыки, которым учит вас эта глава, настолько важны, что она заканчивается специальным «Дневником мыслей». Письменное задание 5.3 сходно с письменным заданием 5.2, за исключением дополнительной графы, в которую вы должны «нести оценки напряженности каждой из выкаленных автоматических мыслей. Обратите внимание на полезные рекомендации и вопросы в нижней части третьей графы, которые под​скажут вам, какую информацию следует включить в графу «Автомати​ческие мысли».
Используйте письменное задание 5.3, пока не научитесь без труда распознавать автоматические мысли и вычленять напряженные мыс​ли, связанные с вашими чувствами. Мы рекомендуем выполнять письменное задание 5.3 ежедневно в течение недели. Это умение не​обходимо для того, чтобы оценивать свои мысли и осуществлять изменения, если вы определите, что возможен более адаптивный, здо​ровый образ мыслей.
Чем больше записей будет в вашем «Дневнике мыслей», тем быстрее вы почувствуете улучшение своего состояния. «Дневник мыслей» - это не тест. Это упражнение для выявления мыслей, которое формиру​ет способность распознавать влияние чувств и мыслей на вашу повсе​дневную жизнь. Постоянно практикуясь, вы разовьете навыки заполне​ния «Дневника мыслей». По мере их совершенствования улучшится ваше самочувствие, уменьшится подавленность, тревога, вы станете более жизнерадостным, ощутите себя хозяином собственной жизни. Если у вас не возникает затруднений при заполнении первых трех граф «Дневника мыслей», значит, вы готовы изучать последующие главы этой книги.
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Письменное упражнение 5.3 

РАСПОЗНАВАНИЕ НАПРЯЖЕННЫХ МЫСЛЕЙ

 

	1. Ситуации
	2. Чувства
	3. Автоматические

мысли (образы)
	4. Оцените напряженности каж​дой мысли.

	С кем вы были?

Что вы делали?

Когда это произошло?

Где вы находи-

лись?
	 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Охарактеризуйте каждое из своих чувств одним словом.

Оцените интенсивность чувств

(0 -100%)
	Ответьте на некоторые 

или на все вопросы:

Что возникло в моем сознании непосредст​венно перед тем, как я начал испытывать это чувство?

Что-то говорит обо мне, если это действительно так?

Что это означает относительно меня, моей жизни, моего будущего?

Чего я опасаюсь?

Каков наихудший вариант развития событий, если это действительно так?

Что это говорит о том, что думают обо мне и что чувствуют по отно​шению ко мне другие люди?

Какие образы и воспоминания возникли в моем сознании в этой ситуации?
	 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Оцените по 100-балльной шкале, насколько сильное чувство вызывает сама по себе каждая мысль из третьей графы


Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 
The Guilford Press. 
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Резюме

• Автоматические мысли - это мысли, которые спонтанно возникают в сознании.
• Всегда, когда мы испытываем сильные эмоции, в нашем сознании присутствуют автоматические мысли, которые служат ключом для
понимания наших эмоциональных реакций.
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• Автоматические мысли принимают форму слов, образов и воспоминаний.
• Чтобы распознать автоматические мысли, обратите внимание на то, что возникает в вашем сознании, когда вы испытываете какие-то сильные чувства.
• Напряженные мысли – это мысли, которые несут наибольший эмоциональный заряд.

Глава 6

Где доказательства?

Вик: Остановись, присмотрись, прислушайся

Однажды вечером, в четверг, сидя на кухне, Вик со своей женой Джуди обсуждал планы на выходные. Вик сообщил, что в субботу утром собирается сходить на встречу в Общество анонимных алкоголиков и повидаться там со своим приятелем Джимом. После этих слов Джуди изменилась в лице: она была разочарована. Вика накрыла волна гнева. В голове у него пронеслось: «Она огорчилась из-за того, что я провожу свободное время вне семьи. Как несправедливо, что она не считает важным моё лечение. Если бы она заботилась обо мне так же, как о детях, то была бы рада тому, что я отправлюсь на встречу в Общество. Я ей безразличен».

«Если тебе наплевать на мою трезвость, тогда и мне на неё наплевать!» - обрушился Вик на Джуди. Он ударил кулаком по столу и стремительно вышел из дома. «Как мне помогать тебе, если ты ведешь себя так? Что с тобой случилось?» - крикнула Джуди ему вслед.
Вик отъезжал от дома. В голове его роились мысли: «Она не понимает, как важны для меня встречи с анонимными алкоголиками. Она не знает, как трудно не пить. Какой смысл стараться, если ей наплевать, трезв я или пьян? Это невыносимо. Может быть, алкоголь меня успокоит?».

Приблизившись к бару, в котором он проводил каждый вечер, Вик припарковался и выключил зажигание. Пытаясь выровнять дыхание, он положил голову на руль. Гнев постепенно уходил, и Вик внезапно вспомнил важные слова, о которых говорил ему психотерапевт. Испытывая гнев или тревогу или острую потребность выпить, Вик должен был спросить себя: «Где доказательства?». Вик попытался найти доказательства истинности своей мысли о том, что Джуди была расстроена его словами о встрече в Обществе анонимных алкоголиков и что ей безразлична его тревожность.
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Гнев вызвало интерпретирование выражения лица жены как раздражение по поводу его решения посетить в субботу собрание в Обществе анонимных алкоголиков. Попытавшись найти доводы, под​тверждающие и опровергающие его выводы, Вик сумел объективнее оценить и спокойнее отреагировать на то, что произошло между ним и Джуди. Он также получил информацию, которая могла помочь ему контролировать свой гнев и тягу к спиртному.
Четвертая и пятая графы «Дневника мыслей» посвящены вопросы «Где доказательства?» (рис 6.1). Эти две графы призваны помочь вам собрать информацию, которая подтверждает или опровергает напряженные мысли, зафиксированные в колонке «Автоматические мысли». Информация, заключенная в графах 4 и 5, обеспечивает ос​нову для оценки собственных напряженных мыслей.
При заполнении колонок, посвященных доказательствам, полезно рассматривать свои напряженные мысли как гипотезы, предположения. Если вы на время откажетесь от абсолютной веры в истинность своих напряженных мыслей, то вам будет легче привести дово​ды, подтверждающие, либо опровергающие ваш вывод.
Сидя в машине напротив бара, Вик анализировал доводы в пользу и против своих выводов о ссоре с Джуди. Он порылся в портфеле, до​стал «Дневник мыслей» и заполнил его так, как показано на рис. 6.1.

Вик заполнил первые три графы «Дневника мыслей», описав ситуацию, определив и оценив свое настроение и зафиксировав связанные с этим настроением мысли. Он не оценивал, насколько «напряженна» каждая из автоматических мыслей, а мысленно представил, насколько рассерженным делала его каждая мысль, и обвел самую напряженную - «Я ей безразличен».

Заполняя четвертую и пятую графы, Вик опирался на опыт общения с Джуди и привел подробности, подтверждавшие либо не подтверждавшие эту напряженную мысль. Он проанализировал данные, факты и опыт, которые подтверждали либо не подтверждали его мысль, а не просто высказывал свое мнение.

Информация, включенная в графы доводов, должна представлять собой главным образом объективные данные или факты. Но поначалу, заполняя эти графы, вы, как и Вик в своем «Дневнике мыслей», скорее всего, будете путать факты и интерпретации. Например, Вик записал: «Она вечно бросает на меня неодобрительные взгляды, как сегодня». Это интерпретация огорченного взгляда Джуди как неодобрительного. В этом утверждении преувеличивается частота неодобрительных взглядов Джуди.
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Тренируясь заполнять графы доводов, постарайтесь приводить объективные данные. Однако если вы все-таки включите в четвертую графу не совсем объективную информацию, «Дневник мыслей» при​несет пользу, если вы сможете привести доводы и для пятой графы. Эта графа - один из наиболее важных элементов «Дневника мыс​лей», поскольку она призывает вас найти информацию, опроверга​ющую ваши выводы. Испытывая сильные эмоции, иногда трудно об​наружить доказательства того, что ваши представления не совсем верны. Тем не менее, секрет уменьшения интенсивности эмоций - именно в поиске фактов в пользу и в опровержение наших выводов.
ДНЕВНИК
	1. Ситуации

С кем?

Что?

Когда?

Где?
	2. Чувства

а. Что вы чувствовали?

б. Оцените каждое чувство

(0-100%)
	3. Автоматические мысли
(образы)

а. Что возникло в вашем сознании непосредственно перед тем, как у вас возникло это чувство? Какие-нибудь другие мысли? Образы?

б. Подчеркните самую напряженную мысль


	4. Доводы в пользу истинности напряженной мысли

	Четверг,

18:30.

Джуди странно посмотрела на меня, когда я сообщил ей, что в субботу отправ​люсь на встречу в Общест​во анонимных алкоголиков.
	Гнев(90%)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
	Она огорчена тем, что я отправлюсь в субботу на встре​чу в Общество.

Я ей безразличен.

Она не понимает, как трудно не пить.

Это невыносимо. Может быть 

алкоголь меня успокоит?

 
	Она не одобряет Общество анонимных алкоголиков.

Она постоянно пилит меня, указывает, что я должен делать.

Она не ценит то, что я много работаю.

Она вечно бросает на меня неодобрительные взгляды, как сегодня.

Она кричала мне вслед, когда я уходил.




Рис. 6.1. «Дневник мыслей» Вика
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Бен: По зрелом размышлении

Доказательством того, что важно опираться на факты, служит еще одни пример, на сей раз из жизни Бена. Примерно четыре месяца спустя после начала психотерапии, вернувшись домой от дочери и ее семья, Бен ощутил глубокую печаль. Приехав домой, Беи решил за​полнить «Дневник мыслей» для того, чтобы лучше понять причины своей грусти и улучшить свое настроение.
Выявив ряд автоматических мыслей, Бен решил, что все они явля​ются «напряженными». Однако наиболее тесно с его печалью были свя​заны идеи о том, что он больше не нужен своим детям и внукам,
МЫСЛЕЙ

	5. Доводы против истинности

напряженной мысли
	6. Альтернативные взвешенные мысли

а. Запишите альтернативную или более взвешенную мысль

б. Оцените свою уверенность в каждой из альтернативных или взвешенных мыслей (0-100%)


	7. Оцените свои 
чувства теперь

Оцените свои чувства, зафиксированные в столбце 2, а также свои новые чувства (0-100%)

	Она не бросала меня все то время, что я пил.

Она в течение года посещала встречи для родственников алкого​ликов.

Она, казалось, была рада меня видеть, когда я пришел сегодня с работы.

Она говорит, что любит меня: она мила со мной, когда мы не ссоримся.
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а также что в тот день никто не уделил ему внимания. Бен обвел эти наиболее напряженные мысли в своем «Дневнике мыслей» (рис. 6.2). 
При наличии негативных автоматических мыслей мы склонны концентрироваться на фактах, подтверждающих наши выводы. При за​полнении «Дневника мыслей» Бен сосредоточился на четвертой гра​фе, включавшей события, которые укрепляли его представление о том, что он «больше не нужен детям и внукам». Поиски подтвержде​ний своей ненужности для семьи ввергли Бена в печаль.
 ДНЕВНИК
	1. Ситуации

С кем?

Что?

Когда?

Где?
	2. Чувства

а. Что вы чувствовали?

б. Оцените каждое чувство

(0-100%)
	3. Автоматические мысли (образы)

а. Что возникло в вашем сознании непосредственно перед тем, как у вас возникло это чувство? Какие-нибудь другие мысли? Образы?

б. Подчеркните самую напряженную мысль


	4. Доводы в пользу 
истинности напряженной мысли

	25 ноября. 21.00.

В машине по дороге домой

после праздно​вания Дня бла​годарения. 

Со своей

дочерью.

Зятем, двумя внуками и женой.

 

 

 

 
	Гнев (80%).

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
	Им было бы веселее, если бы я не приехал.

За весь день ни​кто не уделил

мне внимания

Я больше не нужен своим детям и внукам.. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
	Мне нравилось 
завязывать шнурки

на ботинках, внучки, а теперь она кочет завязывать их сама.

Моя дочь и зять живут собствен​ной жизнью, им ничего от меня  не нужно.

15-летняя внучка

Эми ушла в 19:00

гулять с  подругами.

 

Билл, зять, сма​стерил новые полки и шкафчики для общей комнаты.

Три года назад он бы попросил меня

помочь.


Рис. 6.2. «Дневник мыслей» Бена
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Для заполнения пятой графы Бену пришлось покопаться в памяти, чтобы вспомнить события, противоречащие его выводу. Воспо​минания о ситуациях, свидетельствующих о том, что семья в нем все еще нуждается и любит его, поднял» настроение Бена. Хотя его дети выросли, а внуки стали более самостоятельными, Бен смог вспом​нить события, подтверждавшие его значимость в их жизни.

МЫСЛЕЙ

	5. Доводы против истинности

напряженной мысли
	6. Альтернативные взвешенные мысли

а. Запишите альтернативную или более взвешенную мысль

б. Оцените свою уверенность в каждой из альтернативных или взвешенных мыслей (0-100%)


	7. Оцените свои 
чувства теперь

Оцените свои чувства, зафиксированные в столбце 2, а также свои новые чувства (0-100%)

	Билл попросил моего совета по поводу пристройки новой комна​ты.
Дочь попросила взглянуть на овощи в огоро​де, которые почему-то завяли. Я объяс​нил, что их нужно ча​ще поливать.

Я весь день смешил мою пятилетнюю внучку.

Эмми, казалось, по​нравились мои исто​рии о том, какой была «в мать в подростко​вом возрасте.

Пятилетняя внучка уснула у меня на коленях.
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Бен не осознавал своей значимости для семьи, пока не сосредото​чился исключительно на доказательствах ошибочности его негативных мыслей. Пятая графа заставила Бека припомнить и проанализиро​вать информацию, противоречащую его исходным негативным авто​матическим мыслям.
Точно так же, как у Бена, у вас, вероятно, улучшится настроение, если вы сможете привести доводы для пятой графы. Однако если вы испытываете очень сильные эмоции или строго придерживаетесь опре​деленной точки зрения, то, наверное, вам будет непросто найти доказа​тельства ошибочности своих представлений. Вопросы из рубрики «По​лезные рекомендации», предлагающие вам взглянуть на ситуацию под разными углами зрения, помогут вам найти эти доказательства.
Полезные рекомендации ________________________________________
Вопросы, которые помогут найти доказательства ошибочности вашей напряженной мысли

• Происходили ли в моей жизни ситуации, свидетельствовавшие о том, что эта мысль не совсем верна?
• Если бы так думал мой лучший друг или кто-то, кого я люблю, что бы я ему сказал?
• Если бы мой лучший друг или кто-то, кто меня любит, узнал о том, что я так думаю, что бы он мне сказал? Какие доводы против того, что это абсолютная истина, они бы привели?
• Когда я не испытываю этих чувств, не рассматриваю ли я подобные ситуации иначе? Как?
• Когда я прежде испытывал эти чувства, что, по моему мнению, мог​ло мне помочь почувствовать себя лучше?
• Попадал ли я прежде в подобные ситуации? Что тогда происходи​ло? Есть ли какая-нибудь розница между той и нынешней ситуаци​ей? Какой опыт я приобрел, пережив ситуацию, и как он может мне помочь сейчас?
• Есть ли какие-то мелочи, противоречащие моим мыслям, мелочи, которые я счел несущественными?
• Буду ли я иначе воспринимать эту ситуацию, вспоминая ее по про​шествии пяти лет? Не сосредоточусь ли я на каких-то других ее ас​пектах?
• Есть ли у меня или у ситуации какие-то сильные или позитивные стороны, которые я пока игнорирую?
• Не прихожу ли я к выводам, не имея убедительных доказательств (графы 4 и 5)?

• Не виню ли я себя в том, что от меня не зависит?

__________________________________________________________________

Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 

The Guilford Press. 

__________________________________________________________________
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Марисса: Поместите себя в чужую... голову
В начале психотерапии Марисса затруднялась отвечать на вопрос «где доказательства?» На один из первых сеансов она принесла час​тично заполненный «Дневник мыслей» (рис. 6.3).
Мариссе не удавалось самостоятельно найти какие-либо доказа​тельства того, что ее напряженная мысль не совсем верна. Приведен​ный ниже диалог с психотерапевтом помог ей обнаружить информа​цию, полезную для заполнения пятой графы. Обратите внимание на то, что вопросы, которые задает Мариссе ее психотерапевт, сходны с приведенными выше вопросами, «помогающими найти доказатель​ства ошибочности вашей напряженной мысли».
Психотерапевт: Если я правильно понимаю записи в вашем «Дневнике 
мыслей», ваша напряженная мысль - это «Боль настоль​ко мучительна, что мне лучше покончить с собой». Вы сумели найти доводы в пользу этой мысли, но не суме​ли обнаружить никаких фактов, которые бы не подтверж​дали ее.
Марисса:             
Да.
Психотерапевт: 
Вы когда-нибудь прежде чувствовали, что ваша боль на​
столько мучительна, что вам лучше покончить с собой?
Марисса:               Сотни раз.
Психотерапевт: 
В прошлом, когда вы испытывали эти чувства, что вы пред
принимали или о чем вы думали, что помогало вам улучшить настроение?
Марисса:           
Забавно, но иногда мне становится лучше, если я с кем-то
поговорю о своей боли.
Психотерапевт: 
Понятно, вам помогает разговор о ней. Вы когда-нибудь 
прежде думали о том, что могло бы улучшить ваше на
строение?
Мариссе:             
Когда мне совсем невыносимо, я напоминаю себе, что
раньше уже чувствовала себя так и всякий раз преодоле​вала этот период.
Психотерапевт: Это важная информация. Есть ли что-то в нынешней си​туа-

ции, что свидетельствует о том, что суицид - это не единст
венный выход?
Марисса:          
Что вы имеете в виду?
Психотерапевт: 
Мне интересно, есть ли у вас надежда, что не самоубийст​во, 
а что-то другое избавит вас от боли? 

Марисса:         
Мне кажется, я учусь думать иначе, но не уверена, что это 
поможет.
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Психотерапевт:  Какая-то часть вас сомневается в том, что когнитивная пси-

хотерапия вам поможет, а какая-то часть надеется на это.
Марисса: 

Сомнений намного больше, чем надежды.
Психотерапевт: 
Если оценить в процентах, насколько вы сомневаетесь, а 
насколько надеетесь на то, что навыки, которые вы те​перь осваиваете, помогут унять вашу боль?
Марисса:  
На 90-95% я сомневаюсь и на 5-10% - надеюсь.
Психотерапевт: 
Мы будем отслеживать колебания уровня сомнений и наде​
жды в процессе психотерапии. Если бы вы сказали своей луч-
ДНЕВНИК
 
	1. Ситуации

С кем?

Что?

Когда?

Где?
	2. Чувства

а. Что вы чувствовали?

б. Оцените каждое чувство

(0-100%)
	3. Автоматические мысли (образы)

а. Что возникло в вашем сознании непосредственно перед тем, как у вас возникло это чувство? Какие-нибудь другие мысли? Образы?

б. Подчеркните самую напряженную мысль


	4. Доводы в пользу истинности напряженной мысли

	Одна дома. Суббота.

21:30.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
	Подавленность

(100%).

Разочарование (95%).

Душевная
пустота (100%).

Растерянность (90%).

Ощущение нереальности происходящего
(95%).

 

 

 

 

 


	Я хочу окаменеть, чтобы больше ничего не чувствовать.

Мое состояние не улучшается.

Я так растерянна, что не могу четко мыслить.

Я перестаю различать реальное и нереальное.

Боль настолько мучительна, что мне лучше покончить с собой. 
Ничего не помогает.

Жизнь не стоит

того, чтобы жить.

Я просто неудачница.
	У меня внутри такая пустота.

Я просто должна умереть.

Покончить с собой - это един​ственный способ избавиться от боли.

Я испробовала столько методов психотера​пии, обращалась к стольким психотерапевтам, принимала столько лекарств. И ничего не помогло.

 

 

 


Рис. 6.3. «Дневник мыслей» Мариссы, включающий все доводы
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шей подруге Кейт: - «Боль настолько мучительна, что мне лучше покончить с собой», что бы она вам ответила?
Марисса:      
Я бы никогда этого не сделала. Но если предположить, что 
я ей это сказала, она, вероятно, попыталась бы меня уверить, что у меня еще все впереди, что я еще многое мо​гу сделать. Хотя я ей не поверила бы.
Психотерапевт: 
Сказала бы она что-нибудь такое, что показалось бы вам 
хотя бы частично убедительным?
Марисса:                Она, наверное, заметила бы, что в моей жизни есть та, что
приносит Мне радость, что бывают моменты, когда я чув-
МЫСЛЕЙ
	5. Доводы против истинности

напряженной мысли
	6. Альтернативные взвешенные мысли

а. Запишите альтернативную или более взвешенную мысль

б. Оцените свою уверенность в каждой из альтернативных или взвешенных мыслей (0-100%)


	7. Оцените свои 
чувства теперь

Оцените свои чувства, зафиксированные в столбце 2, а также свои новые чувства (0-100%)
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ствую себя лучше, не испытываю такой боли. Она, навер​ное, напомнила бы мне, что иногда что-то кажется мне за​бавным и я смеюсь.

Психотерапевт: 
Если бы Кейт сказала вам, что испытывает острую душев​ную боль и думает, что единственный выход - это само​убийство, что бы вы ей сказали?

Марисса:               Я бы убедила ее попытаться найти другой выход. У Кейт 

всегда есть надежда. Но не у меня.

ДНЕВНИК
 
	1. Ситуации

С кем?

Что?

Когда?

Где?
	2. Чувства

а. Что вы чувствовали?

б. Оцените каждое чувство

(0-100%)
	3. Автоматические мысли (образы)

а. Что возникло в вашем сознании непосредственно перед тем, как у вас возникло это чувство? Какие-нибудь другие мысли? Образы?

б. Подчеркните самую напряженную мысль


	4. Доводы в пользу истинности напряженной мысли

	Одна дома. Суббота.

21:30.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
	Подавленность

(100%).

Разочарование (95%).

Душевная

пустота (100%).

Растерянность (90%).

Ощущение нереальности происходящего

(95%).

 

 

 

 

 


	Я хочу окаменеть, чтобы больше ничего не чувствовать.

Мое состояние не улучшается.

Я так растерянна, что не могу четко мыслить.

Я перестаю различать реальное и нереальное.

Боль настолько мучительна, что мне лучше покончить с собой. 

Ничего не помогает.

Жизнь не стоит

того, чтобы жить.

Я просто неудачница.
	У меня внутри такая пустота.

Я просто должна умереть.

Покончить с собой - это един​ственный способ избавиться от боли.

Я испробовала столько методов психотера​пии, обращалась к стольким психотерапевтам, принимала столько лекарств. И ничего не помогло.

 

 

 


Рис. 6.4. «Дневник мыслей» Мариссы, включающий все доводы
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Психотерапевт: 
Давайте посмотрим, каковы реальные основания для наде
жды. Для начала впишите в «Дневник мыслей» то, что из сказанного 
выше подходит для пятой графы.

На рис. 6.4 представлена информация, которую Мариссе удалось собрать с помощью психотерапевта.
Важно записать доводы, которые вы сумели найти, задавая себе вопросы из рубрики «Полезные рекомендации». Обсуждая их с пси-

МЫСЛЕЙ
	5. Доводы против истинности

напряженной мысли
	6. Альтернативные взвешенные мысли

а. Запишите альтернативную или более взвешенную мысль

б. Оцените свою уверенность в каждой из альтернативных или взвешенных мыслей (0-100%)


	7. Оцените свои чувства теперь

Оцените свои чувства, зафиксированные в столбце 2, а также свои новые чувства (0-100%)

	В прошлом разговор о моих чувствах иногда по​могал мне улучшить свое состояния.

Я думала о самоубий​стве и испытывала острую душевную боль и прежде, но каждый раз справлялась с этой си​туацией.

Я учусь рассуждать иначе. Это может помочь. 

Хотя я и не уве​рена в этом.

Кейт считает меня хорошим человеком, кото​рый на многое способен.
Иногда я чувствую себя лучше и не испытываю такай душевной боли.

Бывает, что я смеюсь.
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хотерапевтом, Марисса была настроена пессимистично. Однако впи​сав их в «Дневник мыслей», она обнаружила, что их вид вселил в нее надежду и уменьшил подавленность. Ваши доводы также при​несут больше пользы, если вы их запишете, а не просто будете ду​мать о них.
Памятка __________________________________________________________
Для заполнения пятой графы «Дневника мыслей» задайте себе во​просы из рубрики «Полезные рекомендации».

Запишите все факты, свидетельствующие о том, что ваша напря​женная мысль не совсем верна. Не ограничивайтесь простым размышлением о них.

___________________________________________________________________

ДНЕВНИК
 
	1. Ситуации

С кем?

Что?

Когда?

Где?
	2. Чувства

а. Что вы чувствовали?

б. Оцените каждое чувство

(0-100%)
	3. Автоматические мысли (образы)

а. Что возникло в вашем сознании непосредственно перед тем, как у вас возникло это чувство? Какие-нибудь другие мысли? Образы?

б. Подчеркните самую напряженную мысль


	4. Доводы в пользу истинности напряженной мысли

	Воскресный

вечер, в 

самолете, 

готовящемся к вылету.

 

 

 

 

 

 

 
	Страх

(98%).

 

 

 

 

 

 

 

 

 
	Меня тошнит.

Сердце начинает биться все чаще.

Выступает пот.

У меня сердечный приступ

Я не смогу выбраться из самолета и вовремя попасть в больницу.

Я умру.
	У меня бешено бьется сердце.

Выступил пот.

Это признаки сердечного приступа.

 

 

 


Рис. 6.5. Частично заполненный «Дневник мыслей» Линды
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Линда: Неправда или последствия
По мере прохождения курса психотерапии Линде с помощью специальных вопросов все легче удавалось заполнять пятую графу «Дневника мыслей». Это умение стало важной частью общей способности Линды предотвращать развитие симптомов тревоги в панику. На рис. 65 показано, что к Линде, сидевшей в самолете, который готовился к взлету, начало постепенно возвращаться самообладание, когда она вписала в четвертую колонку «Дневника мыслей» доказа​тельства своей самой напряженной мысли.

Затем Линда приступила к поискам доводов против ее напряжен​ной мысли. Линда подумала о том, что могла бы сказать ей ее лучшая подруга, если бы оказалась рядом с ней в салоне самолета. Она знала,
МЫСЛЕЙ
	5. Доводы против истинности

напряженной мысли
	6. Альтернативные взвешенные мысли

а. Запишите альтернативную или более взвешенную мысль

б. Оцените свою уверенность в каждой из альтернативных или взвешенных мыслей (0-100%)


	7. Оцените свои 
чувства теперь

Оцените свои чувства, зафиксированные в столбце 2, а также свои новые чувства (0-100%)
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что подруга сказала бы ей, что сердцебиение вызвано тревогой и не обязательно означает начало сердечного приступа. Кроме того, Линда вспомнила, что ее врач объяснил ей, что сердце - это мышца, повыше​ние сокращения которой неопасно. Он убедил ее, что учащенное серд​цебиение не опасно и не является отличительным признаком сердеч​ного приступай Линда также спросила саму себя, есть ли какие-то доказательства того, что ее напряженная мысль ошибочна. Она осо​знала, что фактически уже не раз, в самолетах, в аэропортах и пред​ставляя полет, испытывала учащенное сердцебиение. И хотя в этих ситуациях она полагала, что у «ее сердечный приступ, теперь она по​нимала, что это были приступы паники.

ДНЕВНИК
 
	1. Ситуации

С кем?

Что?

Когда?

Где?
	2. Чувства

а. Что вы чувствовали?

б. Оцените каждое чувство

(0-100%)
	3. Автоматические мысли (образы)

а. Что возникло в вашем сознании непосредственно перед тем, как у вас возникло это чувство? Какие-нибудь другие мысли? Образы?

б. Подчеркните самую напряженную мысль


	4. Доводы в пользу истинности напряженной мысли

	Воскресный

вечер, в 

самолете, 

готовящемся к вылету.

 

 

 

 

 

 

 
	Страх

(98%).

 

 

 

 

 

 

 

 

 
	Меня тошнит.

Сердце начинает биться все чаще.

Выступает пот.

У меня сердечный приступ

Я не смогу выбраться из самолета и вовремя попасть в больницу.

Я умру.
	У меня бешено бьется сердце.

Выступил пот.

Это признаки сердечного приступа.

 

 

 



Рис. 6.6. «Дневник мыслей» Линды, включающий все доводы
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Наконец, Линда спросила себя, что она предпринимала или о чем думала, что прежде помогало ей почувствовать себя лучше. Она вспомнила, что ей помогало чтение журналов, глубокое дыхание, за​полнение «Дневника мыслей» и оптимистические мысли. Задав себе вопросы из рубрики «Полезные рекомендации», Линза вписала от​веты в пятую графу (рис. 6.6).

Вопросы и ответы заставили Линду обратить внимание на ин​формацию, противоречащую ее исходному выводу о том, что у нее сердечный приступ.

По мере того как Линда анализировала эту информацию, симпто​мы тревоги исчезали.
МЫСЛЕЙ
	5. Доводы против истинности

напряженной мысли
	6. Альтернативные взвешенные мысли

а. Запишите альтернативную или более взвешенную мысль

б. Оцените свою уверенность в каждой из альтернативных или взвешенных мыслей (0-100%)


	7. Оцените свои чувства теперь

Оцените свои чувства, зафиксированные в столбце 2, а также свои новые чувства (0-100%)

	Учащенное сердцебиение может быть признаком тревоги.

Врач объяснил мне, что сердце - это мышца, использо​вание мышцы не​опасно, и поэтому учащенное сердце​биение неопасно.


	
	

	Учащенное сердцебиение не означает, что у меня сердечный приступ. 
Со мной и раньше такое случалось в аэропортах, в самолетах, при мысли о полете.

В прошлом в таких ситуациях учащенное сердцебиения прекра​щалось, когда я сосредоточивалась на чтении журнала, начина​ла глубоко дышать, заполняла «Дневник мыслей» или рассуждала оптимистично.
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Упражнение _______________________________________________________

ПОИСК ДОВОДОВ, ПОДТВЕРЖДАЮЩИХ И ОПРОВЕРГАЮЩИХ НАПРЯЖЕННЫЕ МЫСЛИ

Как и Линда, которая задавала себе вопросы из рубрики «Полезные рекомендации», чтобы найти информацию, опровергающую напряжен​ную мысль, вы можете использовать эти же вопросы для проверки на​пряженных мыслей, которые вы обнаружили и внесли в свой «Дневник мыслей», изучая главу 5. вернитесь к этим затеям. Выберите дм или три напряженные мысли и продолжите заполнение «Дневника мыс​лей». Если вы не хотите продолжать запись, начатую в главе 5, вспом​ните две или три ситуации, когда вы испытывали сильные чувства, и полностью выполните письменное задание 6.1, В отношении каждой ситуации выделяйте напряженную мысль, кото​рую вы проверите при выполнении письменного задания 6.1. В графы 4

Письменное задание 6.1

ДНЕВНИК
	1. Ситуация
	2. Чувства
	3. Автоматические мысли (образы)

	С кем вы были? Что «и делали? Когда это

произошло?

Где вы находились?


	Охарактеризуйте каж​дое из своим чувств одним словом.

Оцените интенсивность чувств (0-100%).


	Ответьте на некоторые или на все вопросы:

Что возникло в моем созна​нии непосредственно перед тем, как я начал испытывать это чувство?

Что это говорит обо мне, ес​ли это действительно там? Что это означает относитель​но меня, моей жизни, моего будущего? Чего я опасаюсь?

Каков наихудший вариант развития событий, если это действительно так? Что это говорит о том, что ду​мают обо мне и что чувствуют по отношению ко мне другие люди?

Какие образы и воспомина​ния возникли в моем созна​нии в этой ситуации?
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и 5 впишите информацию, подтверждающую и опровергающую выде​ленную напряженную мысль.

Пытайтесь вписывать в графу 4 только факты, подтверждающие напря​женную мысль, а не интерпретации или домыслы. Примером факта мо​жет служить фраза: «Питер внимательно смотрел на меня». Утвержде​ние: «Питер внимательно смотрел на меня, думая, что я сошел с ума» нельзя считать фактом, если только Питер действительно не заявил: «Я думаю, ты сошел с ума». Если Питер смотрел молча, предположе​ние о его мыслях - это лишь ваши домыслы. 
Заполнив графу 4, задайте себе вопросы из рубрики «Полезные рекомендации», чтобы найти доказательства ошибочности своей на​пряженной мысли. Впишите обнаруженную информацию в графу 5. Заполнение двух граф, посвященных доводам, позволяет увидеть напряженную мысль с разных позиций.

ГДЕ ДОКАЗАТЕЛЬСТВА?

МЫСЛЕЙ

 

	4. Доводы

в пользу

истинности

напряженной

мысли
	5. Доводы

против

истинности

напряженной

мысли
	6. Альтернативные /взвешенные мысли.

а. Запишите альтернативную или более взвешенную мысль.

6.Оцените свою уверенность в каждой из альтернативных или взвешенных мыслей (0-100%).
	7. Оцените свои
чувства теперь

Оцените чув​ства, зафиксированные в столбце 2, а также свои новые чувства (0-100%). 

	Обведите в предыдущей графе напряженную мысль, для которой вы будете искать доказательства.

Впишите факты, подтверждаю​щие этот вывод.

(Пытайтесь избегать догадок и интерпретирования фактов).
	Задайте себе

вопросы из рубрики «Полезные рекомендации», которые помогут вам найти доказательства ошибочности вашей напряженной мысли.
	
	


__________________________________________________________________

Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 

The Guilford Press. 
__________________________________________________________
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Из главы 7 вы узнаете, что необходимо для заполнения двух по​следних колонок «Дневника мыслей». Прежде чем перейти к сле​дующей главе, заполните первые пять граф «Дневника мыслей» для пяти или шести ситуаций. Можете использовать неполные записи из главы 5 (письменное задание 5.3) либо описать новые, более свежие ситуации (письменное задание 6.1). Чем больше вы будете трени​роваться в поиске доводов за и против напряженных мыслей, тем быстрее у вас сформируется гибкое мышление, которое позволит вам улучшить свое настроение.
Резюме

• При наличии негативных автоматических мыслей мы склонны концентрироваться на фактах, подтверждающих ваши выводы.
• Свои напряженные мысли лучше всего рассматривать как гипо​тезы или предположения.
• Поиск доводов, подтверждающих и опровергающих напряженные мысли, помогает прояснить мышление и уменьшить силу неприятных эмоций.
• Доводы включают в себя данные, информацию, факты, а не интерпретации.
• Пятая графа «Дневника мыслей» побуждает к активному поиску информации, противоречащей вашим напряженным мыслям.
• Вопросы из рубрики «Полезные рекомендации» помогут вам за​полнить пятую графу «Дневника мыслей».
• Важно записать всю информацию, свидетельствующую о том, что ваша напряженная мысль - это не стопроцентная истина.
• Анализ информации, противоречащей вашей напряженной мыс​ли, помогает улучшить самочувствие.


Глава 7

Альтернативное или взвешенное 
мышление

Салли сидела дома с гриппом. Она попросила свою семилетнюю дочь Барбару играть потише, пока она отдыхает. Час спустя Салли зашла на кухню, чтобы попить воды, и пришла в ужас от вида фломастеров, разбросанных по полу, неуклюжих рисунков открытой бан​ки клея на столе, ножниц в мусорном ведре и наполовину опусто​шенного стакана молока на столике рядом с холодильником.
Взбешенная беспорядком, Салли кинулась на поиски Барбары и обнаружила её мирно спящей перед телевизором в гостиной. На подушке возле лица Барбары лежала большая, ярко раскрашенная открытка в сердечках, которая гласила: «Я люблю тебя, мамочка! Поправляйся быстрее!» Салли покачала головой и улыбнулась. Она подоткнула одеяло у плечиков Барбары и вернулась на кухню, чтобы попить воды. 

Иногда дополнительная информация коренным образом нашу интерпретацию ситуации. Заходя на кухню, Сэлли не ожидала увидеть такой беспорядок и мгновенно рассердилась на Барбару за то, что она его устроила, да еще тогда, когда Салли была больна. Напря​женная мысль Салли, сопровождавшая её гнев, была следующей: «Барбара эгоистка. Она устроила такой беспорядок, зная, что я больна».

Когда Салли обнаружила прекрасную открытку с пожеланиями выздоровления, её эмоциональная реакция тут же изменилась. Салли подумала: «Барбара беспокоилась обо мне, она хотела мне помочь - как мило с её стороны!» Эта мысль вызвала чувства благодарности и нежности по отношению к Барбаре. Понимание того, что стоит за обнаруженным беспорядком, привело к изменению отношения к настроению Салли.

Вик: Сбор новой информации
Глава 6 начиналась с описания реакции Вика на изменения выраже​нии лица его жены Джуди, когда он сообщил ей и своем плане пойти в субботу на встречу в Общество анонимных алкоголиков. Вик так
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проинтерпретировал выражение лица Джуди: «Она огорчилась из-за того, что я провожу свободное время вне семьи». Масла в огонь доба​вили последующие мысли: «Как несправедливо, что она не считает важным мое лечение», «Если бы она заботилась обо мне так же, как о детях, то была бы рада тому, что я отправляюсь на встречу в Общест​во» и «Я ей безразличен».

Интерпретация выражения лица Джуди вызвала у Вика не только эмоциональную, но и поведенческую реакцию. Он закричал на Джуди, ударил кулаком по столу, стремительно вышел из дома и по​ехал в ближайший бар. К счастью, прежде чем войти в бар, Вик запи​сал в «Дневник мыслей» доказательства истинности и ошибочности своей напряженной мысли: «Я ей безразличен». (см. рис. 6.1).

Анализируя всю информацию в своем «Дневнике мыслей», Вик осознал, что Джуди по-своему заботилась о нём. Фактически он начал задумываться о том, почему она была огорчена его намерением посетить собрание в Обществе анонимных алкоголиков. Психотерапевт Вика заметил, что стрессу на работе часто предшествовали ситуации, когда Вик делал какие-то предположения относительно мыслей своей начальницы – предположения, которые обычно оказывались ошибочными. Вик призадумался, не было ли ошибочным его предположение о мыслях Джуди.

Вик не пошел в бар, а решил позвонить своему куратору в Обществе анонимных алкоголиков. После нескольких минут разговора куратор посоветовал Вику, прежде чем вернуться домой посетить собрание в местном Обществе анонимных алкоголиков. После этого собрания, вернувшись домой, Вик застал Джуди в тревожном ожидании.

Заведя разговор о ссоре, Вик решил проверить свои догадки, расспросив Джуди о её реакции на его сообщение о том, что он собира​ется в субботу посетить Общество анонимных алкоголиков. Ответ Джуди удивил Вика. Она сказала, что когда он упомянул субботу, она вспомнила, что в этот день у её сестры день рождения, а она забыла послать поздравительную открытку. Джуди испугалась, что сестра обидится, если открытка не придет вовремя Джуди не осознавала, что у неё изменилось выражение лица, но если оно действительно изменилось, это объяснялось именно этими мыслями – она вообще не думала о Вике!

Вик сконфуженно  сообщил Джуди, что подумал, будто она была огорчена его намерением пойти на встречу в субботу, и будто он рассердился, решив, что ей безразличны он и его трезвый образ жизни. Джуди одобрительно отозвалась о лечении Вика и сказала, что когда 
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он ушел, она испугалась, что он напьется и попадет в автомобильную аварию. Она сказала, что очень его любит, хотя ей становится все труднее переносить его вспышки гнева. Вик искренне извинился и поклялся, что попытается больше не руководствоваться домыслами и догадками.
***


Изменение настроения у Салли, когда она увидела открытку с пожеланиями выздоровления, и осознание Виком того, что выражение лица его жены не имело я нему никакого отношения, демонстрируют, что дополнительная информация может представить неприятную ситуацию в совершенно ином виде. Вик и Салли обнаружили другое объяснение событий, и это объяснение оказалось не таким неприятным, как изначальная интерпретация. И у Вика, и у Салли улучшилось настроение, когда они проанализировали все факты и при​шли к определенным выводам, опираясь на эти факты.

Глава 6 научила вас задавать себе вопросы, позволяющие найти доводы в пользу и против ваших самых напряженных мыслей (рубрика «Полезные рекомендации»). Иногда обнаруженные факты указывают на то, что ваши напряженные мысли не совсем верны. Так, Салли обнаружила, что её 7-летняя дочь не эгоистка, а Вик - что вы​ражение лица его жены не связано с негативной реакцией на него. Если доводы из колонок 4 и 5 «Дневника мыслей» не подтверждают исходную автоматическую мысль, впишите альтернативное объяснение ситуации в графу 6, как это показано на рис. 7.1.
Обратите внимание на то, что Вик очень высоко оценил свою уве​ренность в альтернативных мыслях. Он полностью поверил в то, что изменение выражения лица у Джуди объяснялось тем, что та вспом​нила о дне рождения сестры, потому он оценил уверенность в своей альтернативной мысли на 100%. После разговора с женой Вик также поверил в то, что Джуди поддерживает его стремление посещать встречи в Обществе анонимных алкоголиков и сохранять трезвость. Вик оценил уверенность в альтернативной мысли о том, что Джуди заботится о нем, на 80%. Он был уверен в её сочувствии, однако не​которые сомнения все же оставались. Альтернативная интерпретация (альтернативные интерпретации), которую вы запишите, должна учитывать всю собранную вами информацию. 

Оценка уверенности в альтернативной интерпретации (альтернативная интерпретация) поможет вам увидеть, насколько более убедительную обеспечивает дополнительная информация.
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Точка зрения Вика изменилась полностью. Представление о том, что он безразличен Джуди сменилось у него представлением о том, что она о нем заботится. Иногда факты не приводят к абсолют​ной смене позиции. Чаще всего новое восприятие ситуации носит более взвешенный характер (основано и на фактах, которые подтверждают, и на фактах, которые опровергают исходный вывод), а не являются полной противоположностью.

ДНЕВНИК

	1. Ситуации

С кем?

Что?

Когда?

Где?
	2. Чувства

а. Что вы чувствовали?

б. Оцените каждое чувство

(0-100%)
	3. Автоматические мысли (образы)

а. Что возникло в вашем сознании непосредственно перед тем, как у вас возникло это чувство? Какие-нибудь другие мысли? Образы?

б. Подчеркните самую напряженную мысль

	4. Доводы в пользу истинности напряженной мысли

	Вторник 18:30

Джуди странно посмотрела на меня, когда я сообщил ей, что в субботу отправляюсь на встречу в Общество анонимных алкоголиков
	Гнев (90%)


	Она огорчена тем, что я отправляюсь в субботу в на встречу в Общество.

Она не считает важным моё лечение.

Я ей безразличен.

Она не понимает, как трудно не пить.

Это невыносимо. Может быть алкоголь меня успокоит?
	Она не одобряет Общество анонимных алкоголиков.

Она постоянно пилит меня, указывает, что я должен делать.

Она не ценит то, что я много работаю.

Она вечно бросает на меня неодобрительные взгляды, как сегодня.

Она кричала мне вслед, когда я уходил.




Рис. 7.1. «Дневник мыслей» Вика
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Чтобы сформулировать взвешенную мысль, целесообразно написать одно утверждение, обобщающее четвертую «Дневника мыслей», и одно утверждение, обобщающее пятую графу, а затем, если это возможно, связать полученные два предложения в одно союзом «и». Например, проанализировав все доводы, касающиеся исходного вывода «Я плохой родитель, можно прийти к следующей взвешенной мысли: «Я совершаю ошибки в воспитании, но делаю 
МЫСЛЕЙ

	5. Доводы против истинности

напряженной мысли
	6. Альтернативные взвешенные мысли

а. Запишите альтернативную или более взвешенную мысль

б. Оцените свою уверенность в каждой из альтернативных или взвешенных мыслей (0-100%)


	7. Оцените свои 
чувства теперь

Оцените свои чувства, зафиксированные в столбце 2, а также свои новые чувства (0-100%)

	Она не бросала меня всё то время, что я пил.

Она в течение года посещала встречи для родственников алкоголиков.

Она, казалось, была рада меня видеть, когда я пришел сегодня с работы.

Она говорит, что любит меня; она мила со мной, когда мы не ссоримся.

Джуди объяснила, что выражение её лица было связано с тем, что она вспомнила о дне рождения сестры.

Джуди говорит, что она рада, что я состою в Обществе анонимных алкоголиков, и хочет, чтобы я посещал его собрания. 


	Взгляд Джуди объяснился тем, что она вспомнила о дне рождения сестры (100%)

Она одобряет моё посещение встреч в обществе анонимных алкоголиков и поддерживает моё стремление сохранять трезвость (100%)

Джуди заботится обо мне (80%)
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и много хорошего». Это утверждение, вероятно, отражает более взвешенную позицию по отношению к исполнению родительской роли, чем исходный вывод «Я плохой родитель», акцентирующий лишь негативную сторону родительского опыта.
Таким образом, шестая графа «Дневника мыслей» должна включать либо альтернативную точку зрения на исходную ситуацию, либо взвешенную мысль, максимально объективно обобщающую информацию из четвертой и пятой граф. И альтернативная точка зрения и взвешенная мысль отраженная в шестой графе должны согласовываться с доводами приведенными в колонках 4 и 5.

В рубрике «Полезные рекомендации» вы найдете вопросы, которые помогут вам прийти к взвешенной и альтернативной мысли.

Памятка _____________________________________________________
АЛЬТЕРНАТИВНОЕ ИЛИ ВЗВЕШЕННОЕ МЫШЛЕНИЕ

Шестая графа «Дневника мыслей» должна обобщать важную информацию, зафиксированную в графах 4 и 5.

1. Если факты не подтверждают вашу автоматическую мысль (автоматические мысли),  зафиксируйте альтернативную точку зрения на ситуацию,  которая бы согласовывалась с этими фактами.

2. Если факты лишь частично подтверждают вашу автоматическую мысль (автоматические мысли), запишите взвешенную мысль, обобщающую  доводы за и против вашей исходной мысли.

3. Оцените свою уверенность в альтернативной или взвешенной мысли по 100-балльной шкале

Альтернативное или взвешенное мышление обычно связано с более широким взглядом на себя и ситуацию, в которой вы находитесь.

Альтернативная или взвешенная мысль обычно более позитивна, чем исходная автоматическая мысль, однако это не просто замещение негативного позитивным. Важно отличать альтернативное и взвешенное мышление от просто более позитивного мышления. Позитивное мышление приводит к игнорированию негативной информации, оно может причинить не меньше вреда, чем негативное мышление. 

При альтернативном или взвешенном мышлении учиты​вается и негативная и позитивная информация. Это попытка понять значение всей доступной информации. Дополнительная информация или более широкий взгляд на ситуацию позволяют изменить её восприятие.
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ПОЛЕЗНЫЕ РЕКОМЕНДАЦИИ _____________________________________
• Если опираться на доводы, которые я вписал в графы 4 и 5 «Дневника мыслей», можно ли иначе воспринимать ил понять эту ситуацию?
• Запишите утверждение, обобщающее все доводы, подтверждающие напряженную мысль (графа 4), и все доводы, опровергающие её (графа 5). Будет ли результатом соединения этих утверждений союзом «и» взвешенная мысль, учитывая всю обнаруженную информацию?

• Если бы кто-то из значимых для меня людей оказался в этой ситуации, думал бы так же и располагал такой же информацией, что бы я ему посоветовал? Как бы я порекомендовал ему воспринимать эту ситуацию?

• Если моя напряженная мысль верна, каков наихудший вариант развития событий? Каков наилучший? Каков наиболее вероятный вариант?

• Может ли кто-то, кому я доверяю, предложить мне другую интерпретацию этой ситуации?

 Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 

The Guilford Press. 

__________________________________________________________________

Седьмая графа «Дневника мыслей» предлагает вам снова оценить свои чувства, зафиксированные в графе 2. Если вам удалось сформулировать убедительную взвешенную/альтернативную мысль, вероятно, вы заметите, что интенсивность ваших негативных чувств уменьшилась.

Приведенные ниже примеры демонстрируют то, как Марисса, Бен и Линда пришли к альтернативным или взвешенным мыслям и заполнили графы 6 и 7 своих «Дневников мыслей». Эти примеры являются полным вариантом записей, начатых в главе 6 (см. рис. 6.2, 6.4, 6.6).

Бен: Взвешенное мышление

Бен, как вы помните из главы 6, принес на психотерапевтический сеанс «Дневник мыслей» с записью, касавшейся его переживаний в День благодарения (см. рис 6.2). Бен так определил свою напряженную автоматическую мысль: «Я больше не нужен своим детям и внукам. За весь день они не уделили мне внимания». Затем Бен сформулировал доводы, подтверждающие и опровергающие его напряженную мысль. Вписав их в графы 4 и 5, Бен ответил на вопросы «Памятки» из этой главы, которые помогли ему сформулировать взвешенную мысль для шестой графы.

98 Глава 7.                                                 Альтернативное и взвешенное мышление

Бен обдумывал вопросы «Памятки», одновременно изучая доводы из четвертой и пятой колонок. Он заключил, что не все факты подтверждают его самую напряженную мысль. Бен решил, что более точное, взвешенное понимание ситуации отражает следующее утверждение: 

«Хотя дети и внуки не нуждаются во мне так, как они нуждались раньше, им все же приятно моё общество и они всё ещё прислушиваются к моим советам. Они уделяли мне внимание в течение дня, хотя не постоянно и не так как прежде». Записав свою взвешенную мысль, Бен заметил, что интенсивность его грусти уменьшилась

ДНЕВНИК

	1. Ситуации

С кем?

Что?

Когда?

Где?
	2. Чувства

а. Что вы чувствовали?

б. Оцените каждое чувство

(0-100%)
	3. Автоматические мысли (образы)

а. Что возникло в вашем сознании непосредственно перед тем, как у вас возникло это чувство? Какие-нибудь другие мысли? Образы?

б. Подчеркните самую напряженную мысль


	4. Доводы в пользу истинности напряженной мысли

	28 ноября

21:00

В машине по дороге домой после празднования Дня благодарения со своей дочерью, зятем, двумя внуками и женой.
	Гнев (80%)


	Им было бы веселее, если бы я не приехал.

Я больше не нужен своим детям и внукам.

За весь день никто не уделил мне внимания.
	Мне нравилось завязывать шнурки на ботинках внучки, а теперь она хочет завязывать их сама.

Моя дочь и зять живут своей собственной жизнью, им ничего от меня не нужно.

15-летняя внучка Эмми ушла в 19:00 гулять с подругами.

Бил, зять, смастерил новые полки и шкафчики для общей комнаты.

Три года назад он бы попросил меня помочь.




Рис. 7.2. «Дневник мыслей» Бена
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с 80 до 30%. «Дневник мыслей» Бена со всеми заполненными графами представлен на рис. 7.2.

Если бы Бен просто заменил негативную мысль позитивной, то, вероятно, пришел бы к выводу: «Я нужен им как никогда». Если бы он попытался быть просто хладнокровным, то, вероятно, решил бы: «Я им больше не нужен, ну так и что?» Позитивное мышление и попытка сохранить хладнокровие могут создать определенные проблемы. У Бена позитивное мышление привело бы к игнорированию реальных изменений, которые происходят в его семье,  хладнокровие

МЫСЛЕЙ

	5. Доводы против истинности

напряженной мысли
	6. Альтернативные взвешенные мысли

а. Запишите альтернативную или более взвешенную мысль

б. Оцените свою уверенность в каждой из альтернативных или взвешенных мыслей (0-100%)


	7. Оцените свои 
чувства теперь

Оцените свои чувства, зафиксированные в столбце 2, а также свои новые чувства (0-100%)

	Билл попросил моего совета по поводу пристройки новой комнаты.

Дочь попросила взглянуть на овощи в огороде, которые почему-то завяли. Я объяснил, что из нужно чаще поливать.

Я весь день смешил мою 5-летнюю внучку.

Эмми, казалось, понравились мои истории о том, какой была её мать в подростковом возрасте.

Пятилетняя внучка уснула у меня на коленях.

 
	Хотя дети и внуки не нуждаются во мне так, как они нуждались раньше, им все же приятно мое общество и они все ещё прислушиваются к моим советам (85%).

Они уделяли мне внимание в течение дня, хотя не постоянно и не так, кА прежде (90%).


	Грусть (30%)
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заставило Бена чувствовать себя более одиноким. Взвешенная же мысль Бена родилась из фактов и позволила Бену проинтрепретировать свой опыт таким образом, что это уменьшило его грусть и укрепило связь с семьей.

Кроме того, заметьте, взвешенная мысль Бена вполне правдоподобна. Чем более правдоподобной вам кажется альтернативная или взвешенная мысль, тем лучше ей удастся уменьшить силу ваших отрицательных эмоций. Если вы просто пытаетесь сохранить хладнокровие или позитивный взгляд, не веря при этом своим мыслям, вряд ли вы добьетесь стойких результатов.

Марисса: Альтернативное мышление

В главе 6 показано, как Марисса описала свою подавленность, разочарование, душевную пустоту, растерянность и чувство нереальности происходящего (см. рис. 6.4). Она обнаружила ряд автоматических мыслей и выделила в качестве напряженной следующую: «Боль настолько мучительна, что мне лучше покончить с собой». С помощью психотерапевта Марисса заполнила четвертую и пятую графу «Дневника мыслей». Заполняя шестую графу, Марисса вместе с психотерапевтом анализировала вопросы из «Памятки» («Альтернативное» или взвешенное мышление»). Вопрос, наиболее подходящий для ситуации Мариссы, был следующим: «Если Кейт оказалась бы в этой ситуации, думала так же и располагала такой же информацией, как я посоветовала бы ей воспринимать происходящее?» Марисса заключила, что она посоветовала бы Кент следующее: «Хотя тебе очень тяжело, в прошлом разговор помогал тебе почувствовать себя лучше. Важно осознавать, что это невыносимое чувство пройдет, что скоро настроение улучшится. Самоубийство - не единственный выход, ты осваиваешь навыки, которые помогут тебе жить иначе». Заполнен​ный Мелиссой «Дневник мыслей» представлен на рис. 7.3.

Мелиссе было легче рассуждать об альтернативах самоубийству, если она представляла себе, что дает советы Кейт. Таким обратом, ей удавалось со стороны, в другом ракурсе взглянуть на свою жизнь. Она сумела увидеть, что в данной ситуации можно мыслить иначе. Хотя альтернативные мысли казались Мелиссе почти неправдоподобными, они все же привели к некоторому улучшению её самочувствия. Даже это незначительное изменение повлияло на желание Мелиссы покончить с собой. Психотерапевт запомнил Мелиссе, что она

Марисса: Альтернативное мышление                                                                     101

уже давно имеет автоматические мысли и чувства, поэтому даже незначительные изменения должны вселять оптимизм.

Степень изменения силы эмоций при их повторной оценке в гра​фе 7, вероятно, будет зависеть от того, насколько вы уверены в правильности своих альтернативных и взвешенных мыслей. Поскольку Марисса верила в истинность своих альтернативных мыслей (оценивая их на 10 - 20%), её чувства не претерпели радикальных изменений. Со временем, если альтернативные мысли будут подтверждаться её опытом, настроение Мариссы станет изменяться заметнее, поскольку надежда на улучшение станет более очевидной.

Напомним, что возвращаясь от дочери с «Я больше не нужен своим детям и внукам. За весь день они не уделили мне внимания», Бен оценивал свою грусть на 80%. После того как он сформулировал взвешенную мысль - «Хотя дети и не нуждаются во мне так, как они нуждались раньше, им всё же приятно моё общество и они всё ещё прислушиваются к моим советам», - показатель грусти Бена снизился до 30%.
РУКОВОДСТВО ПО ПОИСКУ ОШИБОК ___________________________

Вопросы для определения причин отсутствия изменений в настроении после заполнения «Дневника мыслей»

• Описывал ли я конкретную ситуацию?

• Правильно ли я определил и оценил свои чувства?

• Является ли мысль, которую я проверяю, напряженной по отношению к чувству, которое я хочу изменить?

• Вписал ли я несколько напряженных мыслей? Если да, то для изме​нения настроения мне, вероятно, следует зафиксировать доводы за и против каждой напряженной мысли.

• Есть ли ещё более напряженная мысль, которую я не вписал в «Дневник мыслей», мысль, которую следует проанализировать?

• Зафиксировал ли я все доводы, опровергающие напряженную мысль (напряженные мысли), которую я анализирую? Для того, чтобы я смог сформулировать альтернативную или взвешенную мысль, необходимо, чтобы пятая графа содержала несколько доводов.

• Кажется ли мне правдоподобной альтернативная или взвешенная мысль, которую я вписал в шестую графу? Если нет, то мне следует ещё раз проанализировать все доводы и попытаться найти более правдоподобную точку зрения на ситуацию.

Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 

The Guilford Press. 

__________________________________________________________________
102   Глава 7. Альтернативное и взвешенное мышление

После заполнения «Дневника мыслей» грусть Бена не исчезла полностью, хотя его взвешенная мысль казалась ему вполне правдо​подобной (85%). Грусть осталась потому, что некоторые факты ука​зывали на изменения, которые Бен воспринимал как утраты. Цель «Дневника мыслей» - не искоренить чувства, а помочь вам шире взглянуть на ситуацию, так чтобы а ваших эмоциональных реакциях учитывалась вся полнота информации.
Если вы правильно заполнили «Дневник мыслей», а настроение не улучшилось, вероятно, ваша напряженная мысль - это фундаменталь​ное убеждение (см. главу 9, в которой даны рекомендации по измене​нию фундаментальных убеждений). Возможно, ваша напряженная
ДНЕВНИК

	1. Ситуации

С кем?

Что?

Когда?

Где?
	2. Чувства

а. Что вы чувствовали?

б. Оцените каждое чувство

(0-100%)
	3. Автоматические мысли (образы)

а. Что возникло в вашем сознании непосредственно перед тем, как у вас возникло это чувство? Какие-нибудь другие мысли? Образы?

б. Подчеркните самую напряженную мысль


	4. Доводы в пользу истинности напряженной мысли

	Одна дома. Суббота,

21:30.
	Подавленность

(100%).

Разочарование

(95%).

Душевная пустота 

(100 %).

Растерянность

(90%).

Ощущение нереальности проис​ходящею (95%).
	Я хочу окаменеть, чтобы больше ничего не чувствовать.

Мое состояние не улучшается.

Я так растеряна, что не могу четко мыс​лить.

Я перестаю различать реальное и нереальное. 

Боль настолько мучительна, что мне лучше покончить с собой.

Ничего не помогает.

Жизнь не стоит того, чтобы жить. 

Я просто неудачница.

У меня внутри такая пустота.

Я просто должна умереть.
	Боль невыносима.

Покончить с собой - это единственный способ изба​виться от боли.

Я испробова​ла столько методов психотерапии.

Обращалась к стольким психотера​певтам, принимала столько лекарств. И ничего не помогло.


Рис. 7.3. Частично заполненный «Дневник мыслей» Мариссы
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мысль соответствует действительности. Если это так, необходимо раз​работать и реализовать план действий (глава 8 поможет вам в этом), прежде чем ваше настроение улучшится.
О чем вам следует подумать и что сделать, если заполнив «Днев​ник мыслей», вы не отметили никаких изменений в эмоциональной реакции?
Прежде всего, еще раз просмотрите свои записи и убедитесь, что «Дневник мыслей» заполнен верно. Представленное выше «Руково​дство по поиску ошибок» (с. 101) содержит вопросы, на которые сле​дует ответить, если после заполнения «Дневника мыслей» ваше на​строение не изменилось.
МЫСЛЕЙ

 

	5. Доводы против истинности

напряженной мысли
	6. Альтернативные взвешенные мысли

а. Запишите альтернативную или более взвешенную мысль

б. Оцените свою уверенность в каждой из альтернативных или взвешенных мыслей (0-100%)


	7. Оцените свои чувства теперь

Оцените свои чувства, зафиксированные в столбце 2, а также свои новые чувства (0-100%)

	В прошлом разговор о моих чувствах иногда

помогал мне улучшить

свое состояние.

Я думала о самоубий​стве и испытывала острую душевную боль и прежде, но каждый раз справлялась с этой си​туацией.

Я учусь рассуждать иначе. Это может по​мочь. Хоти я и не уверена в этом.

Кейт считает меня хорошим человеком, кото​рый на многое способен.

Иногда я чувствую себя

лучше и не испытываю

такой душевной боли.

Бывает, что я смеюсь.
	Хотя мне очень тяжело, в прошлом разговор помогал мне почувствовать себя лучше (15%).

Важно осознавать, что эта невыноси​мое чувство прой​дет, что скоро на​строение

улучшится (10%). 

Самоубийство - не единственный выход (20%).

Я осваиваю навыки, которые помогут мне жить иначе.

(15%).

 

 

 
	Подавленность (85%).

Разочарование (90%).

Душевная пус​тота (95%)

Растерянность (85%)

Ощущение нереальности проис​ходящего (95%).
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Упражнение _______________________________________________________
ПОМОЩЬ ЛИНДЕ В ПОИСКЕ АЛЬТЕРНАТИВНОЙ 

ИЛИ ВЗВЕШЕННОЙ МЫСЛИ

В четвертую и пятую графы Линда вписала доводы, подтверждающие и опровергающие ее напряженную мысль «У меня сердечный при-

Письменное задание 7.1 

ДНЕВНИК

	1. Ситуации

С кем?

Что?

Когда?

Где?
	2. Чувства

а. Что вы чувствовали?

б. Оцените каждое чувство

(0-100%)
	3. Автоматические мысли
(образы)

а. Что возникло в вашем сознании непосредственно перед тем, как у вас возникло это чувство? Какие-нибудь другие мысли? Образы?

б. Подчеркните самую напряженную мысль
	4. Доводы в пользу истинности напряженной мысли

	Воскресный

вечер, в 

самолете, 

готовящемся к вылету.

 

 

 

 

 

 

 
	Страх

(98%).

 

 

 

 

 

 

 

 

 
	Меня тошнит.

Сердце начинает биться все чаще.

Выступает пот.

У меня сердечный приступ

Я не смогу выбраться из самолета и вовремя попасть в больницу.

Я умру.
	У меня бешено бьется сердце.

Выступил пот.

Это признаки сердечного приступа.
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ступ». Опираясь на эти домам, запишите в шестую графу письменно​го задания 7.1 правдоподобную или взвешенную мысль, которая уменьшила бы страх Линды. Если вы испытываете затруднения в вы​полнении этого задания, используйте рекомендации из «Памятки» (в гла​ве 7). Прежде чем двигаться дальше, заполните шестую графу пись​менного задания 7.1.
ЗАПОЛНЕНИЕ «ДНЕВНИКА МЫСЛЕЙ» ЛИНДЫ 

МЫСЛЕЙ

 

	5. Доводы против истинности

напряженной мысли
	6. Альтернативные взвешенные мысли

а. Запишите альтернативную или более взвешенную мысль

б. Оцените свою уверенность в каждой из альтернативных или взвешенных мыслей (0-100%)


	7. Оцените свои чувства теперь

Оцените свои чувства, зафиксированные в столбце 2, а также свои новые чувства (0-100%)

	Учащенное сердцебиение может быть признаком признакам тревоги.

Врач объяснил мне, что сердце - это мышца. Использование мышцы неопасно, и поэтому учащенное сердцебиение неопасно.

Учащенное сердцебиение не означает, что у меня сердечный приступ.

Со мной и раньше такое случалось в аэропортах, в самолетах, при мысли о полете.

В прошлом в таких ситуациях учащенное сердцебиение прекращалось, когда я сосредоточивалась на чтении, журнала, начинала глубоко дышать, заполняла «Дневник мыслей» или рассуждала оптимистично.
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Иногда бывает легче предложить альтернативную интерпретацию ситуации другим людям, а не себе самим. В главе 6 показан заполненный Линдой «Дневник мыслей» в отношении страха, который она испыта​ла, сидя в самолете, путового к взлету (рис. 6.6), Частично заполненный ею «Дневник мыслей» продублировал в письменном задании 7.1.
Сама Линда, заполняя шестую графу, проанализировала факты, зафиксированные ею в графах 4 и 5, и рассмотрела разнообразные альтернативы своей напряженной мысли. Факты свидетельствовали о том, что у нее не было сердечного приступа, а учащенное сердце-

ДНЕВНИК

	1. Ситуации

С кем?

Что?

Когда?

Где?
	2. Чувства

а. Что вы чувствовали?

б. Оцените каждое чувство

(0-100%)
	3. Автоматические мысли (образы)

а. Что возникло в вашем сознании непосредственно перед тем, как у вас возникло это чувство? Какие-нибудь другие мысли? Образы?

б. Подчеркните самую напряженную мысль


	4. Доводы в пользу истинности напряженной мысли

	Воскресный

вечер, в 

самолете, 

готовящемся к вылету.

 

 

 

 

 

 

 
	Страх

(98%).

 

 

 

 

 

 

 

 

 
	Меня тошнит.

Сердце начинает биться все чаще.

Выступает пот.

У меня сердечный приступ

Я не смогу выбраться из самолета и вовремя попасть в больницу.

Я умру.
	У меня бешено бьется сердце.

Выступил пот.

Это признаки сердечного приступа.
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биение и потоотделение были вызваны тревогой и не представляли никакой опасности для здоровья. Линда заменила мысль «У меня сердечный приступ» выводом: «У меня бешено бьется сердце и вы​ступил пот, потому что я испытываю тревогу из-за нахождения в самолете. Мой врач уверил меня, что учащенное сердцебиение не опасно, и скорее всего через несколько минут сердечный ритм вой​дет в норму». «Дневник мыслей», который Линда окончательно за​полнила в самолете, стоявшем на взлетной полосе, представлен на рис 7.4.

МЫСЛЕЙ

 

	5. Доводы против истинности

напряженной мысли
	6. Альтернативные взвешенные мысли

а. Запишите альтернативную или более взвешенную мысль

б. Оцените свою уверенность в каждой из альтернативных или взвешенных мыслей (0-100%)


	7. Оцените свои чувства теперь

Оцените свои чувства, зафиксированные в столбце 2, а также свои новые чувства (0-100%)

	Учащенное сердцебиение может быть признаком признакам тревоги.

Врач объяснил мне, что

сердце - это мышца. Использование мышцы неопасно, и поэтому учащенное сердцебиение неопасно.

Учащенное сердцебиение не

означает, что у меня сердечный приступ.

Со мной и раньше такое случалось в аэропортах, в самолетах, при мысли о полете.

В прошлом в таких ситуациях учащенное сердцебиение прекращалось, когда я сосредоточивалась на чтении, журнала, начинала глубоко дышать, заполняла «Дневник мыслей» или рассуждала оптимистично.


	У меня бешено бьется сердце и выступил пот, потому что я испы​тываю тревогу из-за нахождения в самолете (95%).
Мой врач уверил меня, что учащенное сердцебиение не опасно, и скорее всего через несколько минут сердечный ритм войдет в норму (85%).

 

 

 

 
	Страх (25%).
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Упражнение ____________________________________________________

ФОРМУЛИРОВАНИЕ СОБСТВЕННЫХ АЛЬТЕРНАТИВНЫХ 

ИЛИ ВЗВЕШЕННЫХ МЫСЛЕЙ

Заполните «Дневник мыслей», который вы начали в главе 6 (письмен​ное задание 6.1) точно так же, как вы это сделали для Линды: проана​лизируйте все доводы и сформулируйте альтернативную или взвешен​ную мысль.
Для начала используйте вопросы из «Памятки» («Альтернативное или взвешенное мышление»), которые помогут вам сформулировать альтер​нативную или взвешенную мысль в отношении напряженной мысли, выде​ленной в каждом из «Диетиков мыслей». Впишите альтернативную или
Письменное задание 7.2

ДНЕВНИК
	1. Ситуация
	2.Чувства
	3. Автоматические мысли (образы)

	С кем выбыли? Что вы делали? Когда это произошло? Где вы находились?
	Охарактеризуйте каж​дое из своих чувств одним словом.

Оцените интенсивность чувств (0-100%).
	Ответьте на некоторые или на все вопросы:

Что возникло в моем сознании непосредственно перед тем, как я начал испытывал? это чувство?

Что это говорит обо мне, ес​ли это действительно так?

Что это означает относитель​но меня, моей жизни, моего будущего?

Чего я опасаюсь?

Каков наихудший вариант развития событий, если это действительно так?

Что это говорит о том, что ду​мают обо мне и что чувствуют по отношение ко мне другие люди?

Какие образы и воспомина​ния возникли в моем созна​нии в этой ситуации.


Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 

The Guilford Press. 

__________________________________________________________________
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взвешенную мысль е шестую графу «Дневника мыслей». Теперь оцените правдоподобность своих альтернативных или взвешенных целей по 100-балльной шкале. Впишите свои оценки рядом с мыслью в графе 6. Оцените свое чувство (чувства) после того, как вы записали альтерна​тивную или взвешенную мысль. Запишите свое чувство (чувства) и оценку (оценки) а графу 7. Есть ли связь между правдоподобностью вашей альтернативной/вмешенной мысли и степенью изменения ва​шей эмоциональной реакции? Если ваше настроение не улучшилось, используйте «Руководство по поиску ошибок» (глава 7), чтобы попы​таться понять, почему это произошло. Постарайтесь внести исправле​ния в ваш «Дневник мыслей», так чтобы он более эффективно помог вам уменьшить неприятные чувства.

полный «дневник мыслей»

МЫСЛЕЙ

 
	4. Доводы в пользу истинности напряженной мысли
	5. Доводы против истинности напряженной мысли.
	6. Альтернативные / взвешенные мысли.
	7. Оцените свои
чувства теперь

	Обведите в предыдущей графе

напряженную

мысль, для которой вы будете искать доказательства.

Запишите факты, подтверждаю​щие этот вывод.

(Пытайтесь избегать догадок и интерпретирования фактов.)
	Задайте себе вопросы из рубрики «По​лезные рекомендации», которые помогут вам найти доказательства ошибочности вашей напряженной мысли.
	Задайте себе вопросы из рубрики «Полезные рекомендации» (см. главу 7).

Они помогут ни сформулировать альтернативную или взвешенную мысль.

Запишите альтерна​тивную или взвешенную мысль.

Оцените свою уверенность в каждой из альтернативных или вмешенных мыслей (0-100%).
	Продублируйте чувства из графы 2.

Вновь оцените силу каж​дого из чувств, а также любые но​вые записи по 

100-балльной шкале.
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Когда Линда иначе проинтерпретировала свое учащенное сердце​биение и потоотделение, ее страх значительно уменьшился. Этот страх был связан с мыслью: «У меня сердечный приступ». Проанализировав доводы за и против этой мысли и придя к выводу, что у нее нет сердеч​ного приступа, Линда смогла значительно уменьшить свой страх.

Теперь вы таете все, что необходимо для того, чтобы заполнять семь граф «Дневника мыслей». Заполняя «Дневник мыслей», вы распознаете и изменяете мысли и представления, способствующие вантам неприятным переживаниям, формулирование альтернатив​ных или взвешенных мыслей помогает избавиться от автоматиче​ских мыслей, которые вносят существенный вклад в ваши нынешние трудности. Если вы сумеете увидеть себя и ситуацию в ином ракурсе, возможно, ваше отношение к себе и своей жизни улучшится.

Заполняйте «Дневник мыслей» два-три раза в неделю, и это по​может вам развить альтернативное/взвешенное мышление. (Пустые бланки для «Дневника мыслей» включены в приложение). В даль​нейшем, столкнувшись с затруднениями при оценке той или иной мысли, вы можете записать все доводы в «Дневник мыслей».

Регулярное заполнение «Дневника мыслей» имеет два преиму​щества. Во-первых, «Дневник мыслей» поможет вам шире взглянуть на беспокоящие вас ситуации, так что в основе ваших реакций будет многосторонняя, а не фрагментарная, порой искаженная информа​ция. Во-вторых, «Дневник мыслей» реально поможет вам научиться более гибкому автоматическому мышлению. Заполнив «Дневник мыслей» 20-50 раз, многие люди отмечают, что в стрессовых ситуа​циях у них возникают альтернативные или взвешенные мысли, даже если они не записывают их в свои «Дневники». Достигнув этого со​стояния, вы начнете все реже и реже сталкиваться с действительно неприятными ситуациями и сможете потратить свои силы на разре​шение оставшихся проблем и получение удовольствия от других си​туаций.

Резюме

• Графа 6 «Дневника мыслей» - «Альтернативные или взвешенные мысли» - обобщает важные доводы, зафиксированные в гра​фах 4 и 5.

• Если факты не подтверждают вашу автоматическую мысль (автоматические мысли), зафиксируйте альтернативную точку зрения на ситуацию, которая бы согласовывалась с этими фактами.
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• Если факты лишь частично подтверждают вашу автоматическую мысль (автоматические мысли), впишите взвешенную мысль, обобщающую доводы за и против вашей исходной мысли.
• Задайте себе вопросы из «Памятки» (в этой же главе). Они помогут сформулировать альтернативную или взвешенную мысль.

• Альтернативное или взвешенное мышление – это не просто позитивное мышление или попытка сохранить хладнокровие. Альтернативные / взвешенные мысли отражают новое значение ситуации, основанное на всей полноте доступной информации.

• Повторно оцените интенсивность чувства (чувств), зафиксированного в графе 2, и запишите свои оценки в графу 7.
• Изменение эмоциональной реакции на ситуацию обычно связано со степенью правдоподобности зафиксированных альтернативных или взвешенных мыслей.

• Если после заполнения «Дневника мыслей» - вы не отметили изменения силы своих эмоций, используйте «Руководство по поис​ку ошибок» (с. 101), которое поможет понять, что ещё необходимо сделать, чтобы уменьшить неприятные переживания.

• Чем чаще вы будете заполнять «Дневник мыслей», тем быстрее вы станете гибко рассуждать о различных ситуациях и быстрее начнете автоматически учитывать альтернативные и взвешенные объяснения событий, не записывая их в «Дневник мыслей». 
Глава 8
Эксперименты и планы действий

Мишель записалась на курсы испанского, чтобы подготовиться к пу​тешест-вию в Мексику. Она научилась спрашивать направление, за​казывать блюда и отвечать на простые вопросы. В Мексике Мишель обнаружила, что таксист и персонал гостиницы, в которой она оста​новилась, говорят по-английски. Распаковав чемоданы, Мишель ре​шила сходить в ближайший круглосуточный магазинчик, чтобы ку​пить открытки и почтовые марки.
В магазине все очень быстро говорили на испанском. Мишель за​глянула в разговорник, неуверенно подошла к прилавку и произнесла на испанском фразы, с помощью которых надеялась купить почто​вые марки и открытки. К удивлению Мишель, продавщица улыбну​лась ей и протянула нужное количество открыток и марок, которые Мишель намеревалась приобрести.

Чем было вызвано удивление Мишель?

Наше первое представление о чем-то новом обычно носит умст​венный характер. Мы знаем, что в другой стране говорят на другом языке, однако когда мы сами действительно говорим на этом языке, то сомневаемся, что нас поймут, поскольку произносимые слова и фразы очень отличаются от знакомых нам слов и фраз. Сначала наш родной язык кажется нам единственно верным способом изъясне​ния. Речь на другом языке воспринимается нами как реальное обще​ние лишь после долгого периода практики.
Хотя Мишель полагала, что ее фразы на испанском были состав​лены верно, она все же не была уверена в правильности своей речи, пока не начала получать позитивные реакции от людей, с которыми общалась в Мексике. Чем больше она разговаривала на испанском, тем большую уверенность обретала.
Возможно, что формулирование альтернативных и взвешенных мыслей в «Дневнике мыслей» будет похоже на письменное изъясне​ние на иностранном языке. Как любой чужой язык, эти новые мысли.
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вероятно, покажутся неуклюжими, не совсем правдоподобными. Если автоматические мысли текут легко и спокойно, как знакомый родной язык, то альтернативные мысли возникают лишь благодаря прило​женным усилиям. Возможно, вы поверите в новые мысли, но они не будут восприниматься как нечто гармонично связанное с вашим жиз​ненным опытом, а также со старыми автоматическими мыслями.
Как и для Мишель, осваивающей испанский, лучший способ для вас повысить правдоподобность альтернативных или взвешенных мыслей - это опробовать их в своей повседневной жизни. Если эти жизненные эксперименты повысят вашу веру в альтернативные / взвешенные мысли, положительный настрой станет более стабильным. Если такие эксперименты не подтвердят ваши новые представления, вы сможете использовать эту информацию для формулирования дру​гих альтернативных мыслей, которые будут лучше согласовываться с вашим жизненным опытом.
Эксперимент Бена: Протяни руку

и прикоснись к кому-нибудь
Обескураженность, которую испытал Бен в День благодарения, не​сколько уменьшилась, когда он осознал, что его детям к внукам все же было приятно его общество, и хотя они больше не нуждались в нем так, как раньше, они все еще прислушивались к его советам и по-своему нуждались в нем. Несмотря на то, что осознание этого улуч​шило настроение Бена, новая интерпретация ситуации не казалась ему вполне правдоподобной, хотя факты в целом ее подтверждали. Один из способов повышения уверенности Бена в своем новом вы​воде заключался в проведении некоторых «экспериментов», что по​зволяло проверить истинность его альтернативных мыслей. Бен решил проверить свои новые выводы («Они все еще по-своему нуждаются во мне, и им приятно мое общество»). Он позвонил своей дочери и зятю и предложил свои услуги в одном деле. Дочь и зять ответили, что в этом деле им не нужна его помощь. Бен не заключил из этого, что его отвергают, как он делал это раньше, а решил продолжить экс​перимент: он спросил, не может ли он помочь в чем-то другом.
Задумавшись на минуту, дочь ответила Бену, что лучшая подруга его внучки Эми переезжает в другой город, Эми чувствует себя оди​ноко, особенно после школы, когда обычно они играли со своей по​другой. Бен с радостью согласился два-три раза в неделю прихо​дить к Эми в послеурочное время.
114    Глава 6. Эксперименты и планы действий                                                          . 
Эми также понравилась эта идея, особенно когда Бен спросил ее, чем бы ей было интересно заняться. Она ответила, что недавно запи​салась в футбольную команду и хотела бы поиграть в футбол. Бен согласился отвозить ее на площадку, где для этого было достаточно места. Эми обрадовалась, поскольку площадка находилась слишком далеко, чтобы добираться до нее пешком или на велосипеде, а роди​тели работали и не могли ее туда отвозить. Бен был счастлив, что смог таким образом принять участие в воспитании своей внучки.
Этот эксперимент позволил получить информацию, подтвердившую альтернативную мысль Бена («Хотя дети и внуки не нуждают​ся во мне так, как они нуждались раньше, им асе же приятно мое об​щество, и они все еще прислушиваются к моим советам»). Реакция семьи укрепила веру Бена в правильности его новой мысли и согла​сующихся с ней поступков и, кроме того, сделала возможным прият​ное времяпрепровождение с Эми. Бен, вероятно почувствовал бы се​бя отвергнутым, если бы рассуждал так, как раньше, и не стал бы настаивать, когда его дочь и зять сообщили ему о том, что его по​мощь в делах не нужна («Какой смысл? Я все равно им не нужен»). Альтернативные мысли Бена сделали его уверенным в поиске нового восприятия ситуации, поэтому он не отказался от действий после от​клонения его предложения.

Эксперимент Линды: Ничего не надо бояться, кроме самого страха
Альтернативная мысль Линды, основанная на собранных ею фактах, заключалась в том, что учащенное сердцебиение и потоотделение - признаки тревоги, а не сердечного приступа. Хотя ее опыт подтвер​дил эту новую идею, Линда не была абсолютно уверена в новом объ​яснении своих симптомов. Чтобы обрести большую уверенность и собрать больше фактов, подтверждающих или опровергающих это объяснение, Линда решила проверить следующую мысль: «При уча​щенном сердцебиении и потоотделении мне ничего не угрожает. Эти симптомы могут быть вызваны физической нагрузкой, тревогой или другими факторами. Совсем не обязательно, что они вызваны сер​дечным приступом».
Сидя в кабинете психотерапевта, Линда была вполне уверена, что физические симптомы являлись признаками тревоги. Однако в раз​гар панического приступа вне кабинета психотерапевта Линда все еще полагала, что ощущая сердцебиение и потоотделение, она уми​рает от сердечного приступа. Простого заполнения «Дневник» мыс-
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лей» было недостаточно, поскольку Линда верила в истинность альтернативных мыслей лишь тогда, когда не испытывала тревоги.
Поэтому по совету психотерапевта Линда приступила к экспери​ментам, призванным проверить альтернативные мысли в состоянии тревоги. Для начала Линда с помощью психотерапевта осуществила ряд экспериментов в психотерапевтическом кабинете. При этом Линда увеличивала частоту сердечных сокращений, добивалась по​тоотделения и ощущения сдавленности в груди. Бег на месте и час​тое глубокое дыхание позволяли Линде за несколько минут вызвать все симптомы, которые ее так пугали. В кабинете психотерапевта Линда боялась их значительно меньше («Я вызвала их бегом и глу​боким частым дыханием») и смогла убедиться в том, что потоотделе​ние и сердцебиение возможны и без сердечного приступа.
Во второй серии экспериментов Линда намеренно вызывала эти симптомы за пределами психотерапевтического кабинета. Ежедневно занимаясь физическими упражнениями, она вызывала у себя уча​щенное сердцебиение и потоотделение, а затем оценивала свою уве​ренность в том, что у нее нет сердечного приступа. Если у нее возни​кала мысль: «Со мной все в порядке, но если я позанимаюсь еще, то у меня начнется сердечный приступ», то она по совету психотерапевта продолжала физические занятия, чтобы проверить эту мысль. (Об​ратите внимание: прежде чем начать тренировки, Линда прошла полное медицинское обследование, и врач сообщил ей, что её сердце в порядке, поэтому продолжение занятий с медицинской точки зре​ния было неопасно, даже если Линда не всегда была в этом уверена.) Затем психотерапевт попросил Линду представить полет на само​лете от момента взлета до момента посадки, пока из-за тревоги не начнется учащенное сердцебиение и потоотделение. Эти экспери​менты помогли Линде убедиться в том, что тревога сама по себе спо​собна вызвать учащенное сердцебиение и потоотделение. Во время таких воображаемых полетов Линда обретала уверенность в том, что эти симптомы не означают развития сердечного приступа. Наконец, Линда начала включать в свой график полеты на самолетах, которых раньше всячески избегала.
Направляясь в аэропорт перед своим первым полетом, Линда надеялась, что проделанные эксперименты помогут ей не испытывать тревоги. Она с удивлением обнаружила, что с того момента, как она покинула дом, направляясь утром в аэропорт, ее сердце стало бешено биться, у нее выступил пот. Линда постаралась восстановить в памяти все ситуации, когда она испытывала те же ощущения, занимаясь спортом или вызвав у себя тревогу, и вспомнила, что ни в одной из
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этих ситуаций у нее не было мысли о том, что симптомы, которые она ощущала по дороге в аэропорт, в действительности были признаками тревоги, а не сердечного приступа, Линда заставила себя отвлечься от телесных ощущений и сосредоточиться на отчете, который она взяла с собой и командировку. Через 10 минут сосредоточенной работы Лин​да заметила, что сердце пришло в норму. Поскольку отвлечение спо​собно уменьшить тревогу, но не предотвратить сердечный приступ, Линда успокоилась - она не умирала, а просто нервничала.
В дальнейшем, от месяца к месяцу Линде становилось летать на самолетах все легче и легче. Иногда она все же начинала тревожить​ся, особенно когда самолет попадал в зону турбулентности. Однако приступ паники прекращался, когда она напоминала себе, что её симптомы свидетельствуют о тревоге, а не о сердечном приступе. На рис. 8.1 показано, как Линда спланировала и осуществила два из её экспериментов.
Даже когда приступы тревоги прекратились, Линда продолжала проводить поведенческие эксперименты для укрепления своей веры в то, что ее физические симптомы не опасны, а просто неприятны. Время от времени она не пыталась отвлечься от учащенного сердце​биения в течение 10 минут и более, чтобы еще раз убедиться в том, что оно неопасно, Линда поняла, что победила свою треногу, когда ей выдали первый бесплатный билет на самолет в качестве бонуса за частые полеты и когда она радостно запланировала еще один по​лет - в этот раз на отдых.
Опыт Линды позволяет сформулировать несколько полезных рекомендаций в отношении планирования поведенческих экспериментов.
1. Разбейте эксперименты на небольшие этапы. Их легче преодоле​вать, а то, что вы узнаете на каждом небольшом этапе, поможет сам и дальнейшем делать более серьезные успехи. Линда начала свои эксперименты в кабинете психотерапевта, искусственно вы​зывая мучившие ее симптомы через физические упражнения. Затем она использовала физические упражнения уже дома, т.е. экспе​риментировала в отсутствие психотерапевта. Наконец, она начала совершать эксперименты, в которых ее симптомы провоцирова​лись тревогой, - сначала с использованием воображения, а за​тем - в реальности. Полученный опыт ощущения сердцебиения при выполнении физический упражнений (первый небольшой этап) помог ей справиться с сердцебиением, вызванным тревогой.
2. Обычно нам необходимо провести целый ряд экспериментов, пре​жде чем мы сможем действительно поверить в правильность но-
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	Мысль для проверки
	При учащенном сердцебиении и потоотделении мне ничто не угрожает. Эти симптомы могут быть вызваны физической нагрузкой, тревогой и другими факторами. Совсем необязательно, что они вызваны сердечным приступом.

	Эксперимент
	Прогноз
	Возможные 

Проблемы
	Стратегии преодоления этих 

проблем
	Результаты 

эксперимента
	В какой мере результат эксперимента подтверждает проверяемую мысль (0-100%)

	В кабинете психотерапевта я вызову у себя учащенное сердцебиение бегом на месте.
	Когда я прекращу бег, сердце скоро придет в норму
	Возможно, я решу, что у меня сердечный приступ, и прерву из-за этого эксперимент.
	Я скажу психотерапевту о своем подозрении, и он поможет мне решить, что делать дальше
	Сердце начало биться чаще вскоре после начала бега и пришло в норму примерно через 10 минут после его прекращения
	100%

	Я представлю, что в аэропорту, захожу в самолет, он взлетает
	Когда я представлю эту сцену, сердце начнет биться чаще и выступит пот. Когда я прекращу фантазировать, все придет в норму
	Возможно, я прерву эксперимент, если сердце будет биться слишком сильно.

Возможно, я подумаю, что у меня сердечный приступ и паника. 
	Если мне покажется, что у меня сердечный приступ, то за минуту-две я смогу отвлечься от фантазий, успокоиться с помощью глубокого дыхания, а затем продолжить эксперимент.
	По мере того, как я фантазировала все больше, сердце стало биться все чаще, выступил пот.

Когда я перестала фантазировать, сердце пришло в норму, потоотделение прекратилось 
	100%

	Что мне помогли узнать 

эти эксперименты
	Учащенное сердцебиение и потоотделение могут быть
вызваны тревогой или физической нагрузкой.


Рис. 8.1. Эксперимент Линды
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вого восприятий тех или иных событий. Линда верила, что ее симптомы не угрожают здоровью только тогда, когда не находи​лась в состоянии тревоги. Ей потребовалось совершить целый ряд экспериментов и осуществить не один полет на самолете, пре​жде чем она начала ощущать уверенность в своей новой мысли («При учащенном сердцебиении и потоотделении мне ничто не угрожает») не только в состоянии покоя, но и когда испытывала тревогу. Многочисленные эксперименты также помогли Линде лучше справляться со своей тревогой, так что у нее отпала необ​ходимость избегать ситуаций, сулящих тревожные переживания.
3.  Сама идея эксперимента заключается в том, чтобы выяснить, что же действительно происходит, когда мы пробуем совершить не​ что новое. Если результаты эксперимента не оправдали наших надежд, нужно найти решение проблемы, а не сдаваться. Посколь​ку во время первого полета на самолете Линда испытала довольно сильную тревогу, удивившую ее, то планируя свое второе путе​шествие, она внесла некоторые коррективы в стратегию преодо​ления беспокойства. Во-первых, перед доездкой в аэропорт она выпила стакан молока вместо прежнего кофе. Во-вторых, она вы​ехала на полчаса раньше, чтобы не торопиться и иметь достаточ​но времени для того, чтобы успокоиться в случае, если она начнет нервничать. Эти два изменения ослабили влияние двух естест​венных причин учащения сердцебиения (кофеина и спешки). Линда также посвятила релаксации несколько минут до отъезда, так что частота сердцебиения перед поездкой в аэропорт оказа​лась ниже, что облегчило преодоление тревоги.
4.  Важно в письменном виде изложить ход экспериментов и их ре​зультаты. Фиксирование экспериментов повышает вероятность того, что они вас чему-то научат. Летая на самолете до «офици​ального» - начала экспериментов, Линда просто считала, что ей «по​везло», если полет проходил нормально, и что «у нее поехала крыша», когда в полете у нее случались приступы паники. Изложив в письменном виде свои эксперименты, Линда смогла извлечь уро​ки и из положительного, и из отрицательного опыта.
Приложенные Линдой усилия помогли ей подготовиться к успеш​ному преодолению первого полета на самолете. Для нее успех озна​чал не отсутствие тревоги, а понимание того, что необходимо сде​лать, если она начнет ее испытывать. Линда добилась успеха еще и потому, что научилась убеждать себя в том, что учащенное сердце​биение вызвано тревогой, а не сердечным приступом.
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Упражнение
ПРОВЕДЕНИЕ ЭКСПЕРИМЕНТА
Вернитесь к поим затеям в «Дневнике мыслей», (сотовый вы запол​нили в конце главы 6 (письменное задание 6.1) и главы 7 (письменное задание 7.2), и выберите альтернативную или взвешенную мысль, в ко​торую вы недостаточно верите. Впишите эту мысль в строку «Мысль дм проверки» в письменном задании 8.1. Заполните столбцы письмен​ного задания, организовав эксперимент, который поможет вам прове​рить вашу альтернативную/взвешенную мысль. Спрогнозируйте исход эксперимента, возможные проблемы в его осуществлении и разрабо​тайте стратегии для преодоления этих проблем. Используйте рекомен​дации из главы 8 для планирования своих экспериментов. 

Проведите эксперимент. Оцените его результаты и кратко охарактери​зуйте та, чему он вас научил. Если результаты эксперимента не будут согласовываться с вашей альтернативной или взвешенной мыслью, проведите эксперимент еще раз, чтобы получить дополнительные дан​ные, спланируйте другой эксперимент дня проверки этой же мысли, либо сформулируйте другую альтернативную / взвешенную мысль, ко​торая бы соответствовала результатам эксперимента. Дополнительные бланки вы найдете в приложении. Не забудьте разбить эксперимент на небольшие этапы. Спланируйте и проведите еще несколько экспериментов для проверки тех же или других идей.
Письменное задание 8.1 
ЭКСПЕРИМЕНТ
Мысль для проверки                                                                                           
	 Экспе-римент
	Про-

гноз
	Возможные проблемы
	Стратегии преодоления этих проблем
	Результаты эксперимента
	В какой мере результаты эксперимента подтверждают проверяемую мысль?  
(0%-100%)

	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 


Что мне помогли узнать эти эксперименты?
__________________________________________________________________

Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 

The Guilford Press. 

__________________________________________________________________
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План действий Вика: Штиль после шторма
Прочитав об экспериментах Бена и Линды, вы узнали, как с помо​щью одного или нескольких экспериментов проверить альтернатив​ные / взвешенные мысли, сформулированные в «Дневнике мыслей». Эксперименты помогли Бену и Линде убедиться в правильности своих альтернативных представлений.
Иногда заполнение «Дневника мыслей» приводит к выявлению проблемы, нуждающейся в разрешении. В этом случае после запол​нения «Дневника мыслей» у вас макет возникнуть желание разрабо​тать план действий.
Памятка __________________________________________________________
• Если заполнение «Дневника мыслей» привело к формулированию альтернативной или взвешенной мысли, которая соответствует фак​там, но не кажется им достаточно правдоподобной, проведите ряд поведенческих экспериментов, чтобы проверить свои новые пред​ставления.

• Если заполнение «Дневника мыслей» помогло выявить некую про​блему, нуждающуюся в разрешении, составьте план действий для разрешения.
__________________________________________________________________

Вспомним «Дневник мыслей» Вика в главе 7 (см. рис. 7.1). Проанализировав все доводы, Вик пришел к выводу о том, что он и его трезвость небезразличны Джуди. Он оценил свою уверенность в этом только на 80%, поскольку Джуди признала, что ее очень огорчают вспышки его гнева. Вик любил Джуди, поэтому он согласился с тем, что ему следует что-то изменить, иначе их отношения окажутся на грани разрыва, и решил составить план действий.
Вик определил две задачи, выполнение которых гармонизирова​ло бы их брак. Во-первых, он должен стать более внимательным к Джуди, чтобы показать, как он ее ценит. Во-вторых, он должен был впредь пресекать вспышки гнева. С помощью психотерапевта Вик разработал план действий (рис. 8.2). Это задание заставило Вика быть максимально конкретным. Он должен был установить время для реализации своего плана, предвидеть проблемы, которые могли бы помешать, а также разработать стратегия для разрешения этих проблем, с тем чтобы осуществить весь план целиком. Наконец, в блан​ке для задания были предусмотрены графы, в которых Вик мог фиксировать свои успехи.
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Вик добился значительных успехов в укреплении своего брака, со​ставив конкретный план действий для улучшения отношений с Джу​ди и сокращения частоты вспышек гнева. Он действительно исполь​зовал рекомендации из колонки «Стратегии для преодоления про​блем», что помогло ему преодолеть ситуации, которые раньше заканчи​вались вспышками гнева. Разработанный им совместно с психотера​певтом подробный план управления гневом разной силы помог Вику предотвращать эмоциональные взрывы.
Вик следовал этому плану в течение многих недель, пока не научился справляться с разнообразными ситуациями, не впадая в ярость. Все случаи, когда он все же не сдерживался, Вик использо​вал для выявления новых проблем, которые предстояло решить, а так​же для разработки новых, более эффективных планов контроли​рования гнева.
План действий Мариссы: Свет в конце тоннеля
Марисса и её психотерапевт посвятили несколько сеансов определе​нию причин возникновения у Мариссы суицидальных мыслей. Одна из главных причин ощущаемой Мариссой глубокой безнадежности заключалась в ее уверенности в том, что её уволят и она не сможет содержать себя и детей. Ее жизнь была застрахована, поэтому она ду​мала, что смерть от несчастного случая позволит обеспечить ее де​тей, пока они не станут материально независимыми.
В своем «Дневнике мыслей» Марисса проверила автоматическую мысль «Меня уволят». Хотя это утверждение нельзя было рассмат​ривать как абсолютно истинное, пока увольнение действительно не произойдет, у Мариссы были довольно убедительные основания его опасаться. В предыдущий месяц она получила три письменных выго​вора от своего начальника - одно за систематические опоздания на работу утром и после обеденного перерыва и два за «некачественно выполненную работу». В компании, где работала Марисса, за тремя выговорами обычно следовало увольнение.
Марисса чувствовала, что события на работе выходят из-под кон​троля. Она ощущала такую подавленность по утрам, что с трудом за​ставляла себя встать, хотя и знала, то ей нельзя опаздывать. Кроме того, однажды ей было очень трудно сосредоточиться на работе, она сделала несколько ошибок, что привело к неблагоприятному отзыву начальника.
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ЦЕЛЬ: УЛУЧШИТЬ ОТНОШЕНИЯ С ЖЕНОЙ

 

	План

действий
	Время начала
	Возможные

проблемы
	Стратегии для преодоления этих проблем
	Успехи

	Оказать Джуди 5 знаков внимании, например, поцеловать, сделать комплимент, помочь

накрыть на стол, улыбнуться ей, помассировать ей шею, выслушать её жалобы без гнева, позвонить ей с работы и сказать: «Я люблю тебя», подать ей кофе.
 
	Сегодня

(06.10), когда вернусь

домой, и ка​ждое утро в 7:30

 

 

 

 
	Я могу рас-

сердиться

на неё.
 

 

 

 

 
	Делать то, что не предполагает особых нежностей (например, помочь накрыть на стол, подать кофе).

Заполнить «Дневник мыслей», чтобы выяснить, можно ли

уменьшить мой гнев.
 

 

 
	06.10. вечером оказал 6 знаков внимания и Чувствовал себя хорошо.

07.10. Оказал 5 знаков внима​ния. Джуди обняла меня за то, что я ей помог.

04.10. Был раздражен, но все равно оказал 3 знака внимания.

Помог «Дневник мыслей». 

	Прекратить вспышки гнева.

Уменьшить количество вспы​шек гнева до 3 в первую наде​лю, 2 - во вторую, 1 – в третыо, а после этого - не более одного раза в месяц.

 

 

 

 
	Сейчас

 

 

 

 

 

 

 

 
	 

 

 

 

 

 

 

 

 
	Заполнить «Дневник мыслей» перед уходом с работы. Составить план действий по разрешению проблем на работа перед уходом домой, включить приятную музы​ку в машине по дороге домой. 
Посидеть в машине и попытаться расслабиться, пока не буду достаточно спокоен, чтобы войти в дом. Сообщить Джуди, что на работе бил тяжелый день, и что я с трудом сохраняю спокойствие. Попросить её о помощи
	06.10. Нет проблем.

07. 10. Прежде чем возвращаться домой, составил план действий для разрешения конфликта на работе. Приехал домой довольно спокойным.

08.10. По дороге домой включил в машине музыку. Потратил несколько минут на расслабление в машине, прежде чем вошел в дом. Это помогло мне не рассердиться на плачущих детей.
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	План

действий
	Время начала
	Возможные

проблемы
	Стратегии для преодоления этих проблем
	Успехи

	
	
	Когда сер​жусь, мгно​венно взрываюсь.


	Во время разговора с Джуди оценивать  свой гнев по 10-балльной шкале всякий раз, когда чувствую его приближение.

Когда гнев достигнет 3 баллов, сказать Джуди, что мне нужна передышка на несколько минут, чтобы успокоиться.

Когда гнев достигнет 5 баллов, сделать перерыв и заполнить «Дневник мыслей». Записать, что сказала Джуди и что я подумал. 
Показать Джуди эти записи, чтобы проверить, правильно ли мы понимаем друг друга.
Если показатель гнева превысит 5, сказать Джуди, что мне нужна более продолжительная передышка, вернуться к разговору только после того, как сила гнева станет меньше 3 баллов.

Прогуляться, просмотреть свой «Дневник мыслей», напомнить себе, что Джуди маня любит, что мы преодолели с ней уйму проблем, что и эту сможем преодолеть.
	6.10. Нет гнева.

7.10. Начал сердиться, три раза делал передышку и в ко​нечном счете завершил разговор. 
Джуди приятно пора​зило то, что я следую своему плану.

8.10. Совсем намного рассердился. Успокоился после одного перерыва




Рис. 8.2. План действий Вика
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Поскольку наиболее актуальной проблемой была ситуация на ра​боте, Марисса вместе с психотерапевтом составила план действий, который должен был помочь разрешить эту проблему. Они обсудили и записали действия, которые можно было предпринять для укреп​ления позиций на работе. Во-первых, Марисса могла сказать началь​нику, что она прилагает все усилия, чтобы работать лучше, и попро​сить о помощи. Этот же начальник похвалил работу Мариссы всего несколько месяцев назад. Марисса признавала, что ее начальник был бы готов помочь ей, если бы знал, что она старается работать лучше. Во-вторых, Марисса могла попросить Мэгги, приятельницу по рабо​те, которой она доверяла, проверять документы, прежде чем Марисса будет отдавать их начальнику. Наконец, Марисса проанализировала разные приемы, которые помогли бы ей своевременно приходить на работу, несмотря на депрессию.
Разработанные Мариссой стратегии вселили в нее надежду на то, что она сможет удержаться на работе. Однако спустя несколько ми​нут она стала перечислять проблемы, которые могли помешать реа​лизации ее плана. Главная проблема заключалась в том, что Марисса боялась сказать начальнику о своей депрессии. Психотерапевт пред​ложил Мариссе придумать, что она могла бы сказать начальнику, что обеспечило бы его помощь.
Марисса решила сказать начальнику, что в ее семье возникло много проблем, но она пытается все уладить таким образом, чтобы это не отразилось на работе. Она полагала, что сможет напомнить на​чальнику о том, что когда-то лучше исполняла свои обязанности, и убедить его в том, что ее нынешние проблемы носят временный ха​рактер и вскоре ее работа улучшится. Психотерапевт посоветовал Мариссе также сообщить начальнику, что она действительно хочет работать на этом предприятии и что высоко ценит его указания по поддержанию высоких стандартов компании. Заполненный бланк плана действий Мариссы представлен на рис. 8.3.
После составления плана действий и начала его реализации мысли о самоубийстве стали посещать Мариссу все реже и реже. Обратите внимание на то, что Марисса стала действовать сразу в нескольких на​правлениях, чтобы улучшить свои перспективы на работе. Поскольку депрессия мешала ей в выполнении своих профессиональных обязан​ностей, Марисса попросила какое-то время помогать ей. Она попросила начальника о помощи в разумных пределах и напомнила ему, то преж​де выполняла свою работу хорошо. Она попросила о помощи свою приятельницу Мэгги и пообещала оказать ей ответные услуги. Эти шаги помогли Мариссе вернуть себе ощущение контроля.
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Упражнение

СОСТАВЛЕНИЕ ПЛАНА ДЕЙСТВИЙ

Выделите какую-то жизненную проблему, которую вы хотели бы ре​шить, и укажите свою цель на верхней строке письменного задания 8.2. Заполните план действий, стараясь делать это максимально кон​кретно. Укажите время начала его реализации, определите проблемы, которые могут ей помешать, разработайте стратегии преодоления этих проблем на случай, если они возникнут, отслеживайте успехи в осуще​ствлении своего плана. Заполните бланки плана действий (их можно найти в приложении) дня решения других ваших проблем.

Письменное задание 8.2 

ПЛАН ДЕЙСТВИЙ

Цель:_________________________________________________ 

 
	План

действий
	Время начала
	Возможные

проблемы
	Стратегии для преодоления этих проблем
	Успехи

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 


Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 
The Guilford Press. 

__________________________________________________________________
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ЦЕЛЬ: ОСТАТЬСЯ РАБОТАТЬ В КОМПАНИИ
	План

действий
	Время начала
	Возможные

проблемы
	Стратегии для преодоления этих проблем
	Успехи

	Поговорить с начальником о стрессе, прежних успе​хах, о там, что проблемы носят временный характер, что я хочу работать в этой компании и ценю его помощь.
 

 

 

 

 

 

 

 
	В среду

после собрания

отдела

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
	Начальник может быть слишком занят, чтобы 

говорить со мной

 

 
	Попросить его заранее уделить мне 15 минут

 

 

 
	Вторник. 
Начальник согласился поговорить, в среду

 

 

 

	
	
	Начальник может сказать, что уже слишком поздно, чтобы сохранить за собой работу


	Напомнить ему, что раньше я работала лучше. Попросить его пересмотреть свое решение и предоставить мне

30 дней в качестве испытательного срока


	Среда. Встреча прошла неплохо. Я против воли заплакала, но он, казалось, был рад, что я поговорила с ним, и уверил меня в том, что у меня есть несколько недель на улучшение работы.
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	План

действий
	Время начала
	Возможные

проблемы
	Стратегии для преодоления этих проблем
	Успехи

	Попросить Мэгги прове​рять мою работу

 

 

 

 

 
	Во вторник за ленчем

 

 

 

 
	Это осложнит наши дружеские отношения.

 

 

 

 
	Я могу пообещать Мэг​ги помочь ей следующим летом, когда она поедет в отпуск.

Я могу поливать цветы у нее в квартире в её отсутствие.
	Мэгги согласилась

помочь 

 

 

 

 

 

	Вовремя приехать на рабо​ту. Поставить будильник я

другой части комнаты, так чтобы мне пришлось встать с кровати. Готовить одежду вечером, чтобы не выбирать её утром. Выходить на 10 минут пораньше и

вознаграждать себя чашкой кофе на работе, прежде чем приступать к делам
	С утра

вторника

 

 

 

 

 

 

 
	Я вернусь в по​стель после того, как выключу будильник

 

 

 

 

 
	Придерживаться прави​ла: прежде чем «отдохнуть несколько минут».

принять душ и одеться.

 

 

 
	Вторник. Приехала вовремя.

Среда. Приехала на

5 минут раньше.

Четверг. Приехала на 8 минут раньше и награ​дила себя чашкой кофе

 

 

 


Рис. 8.3. План действий Мариссы

128                                                               Глава 8. Эксперименты и планы действий
Резюме

• 
Сначала вы можете не вполне верить в истинность своих взвешенных / альтернативных мыслей.
• 
Проводите эксперименты для проверки своих взвешенных / альтернативных мыслей. Эксперименты способны укрепить вашу уверенность в новых мыслях.
•       
По мере укрепления уверенности в ваших взвешенных/альтерна​тивных мыслях хорошее настроение будет стабилизироваться.
•       
Если эксперименты не подтвердят ваши новые представления, полученную информацию можно использовать для формулиро​вания новых представлений, согласующихся с вашим опытом.
•       
Разбейте эксперименты на небольшие этапы. Их легче преодоле​вать, а то, «то вы узнаете на каждом небольшом этапе, поможет вам в дальнейшем делать более серьезные успехи.
•       
Вам потребуется провести не один эксперимент, прежде чем вы измените свои старые представления. Поэтому важно вести пись​менный учет экспериментов, чтобы отслеживать накапливающиеся со временем результаты.
•       
План действий способен помочь вам в разрешении выявленных вами 
проблем.
•       
План действий должен быть конкретным; он должен включать в себя 

стратегии преодоления возможных препятствий на пути его реализации, определять время начала действий и успеш​ность его осуществления.

Глава 9
Исходные предположения

и фундаментальные убеждения
Автоматические мысли во многом похожи на цветы и сорняки в са​ду. «Дневник мыслей», эксперименты и планы действий - это инст​рументы, позволяющие вам выпалывать «сорняки» (негативные ав​томатические мысли), расчищая место для «цветов». Научившись применять эта инструменты, вы сможете пользоваться ими всю ос​тавшуюся жизнь. Даже если «сорняки» появятся в вашем саду, вы будете знать, как их извести. Для многих людей навыков, освоенных в главах 1-8, вполне достаточно, чтобы эффективно справляться с жизненными проблемами. Однако некоторые обнаруживают, что даже после использования этих инструментов «сорняков» остается боль​ше, чем «цветов», или что на месте вырванного «сорняка» вырастают два новых. Если вы научились заполнять «Дневник мыслей», прово​дить эксперименты и составлять планы действий, но стремитесь к более глубоким изменениям, для этого необходимо научиться выры​вать «сорняки» с корнем.

Существует три уровня представлений. Автоматические мысли, с которыми вы имели дело до сих пор, наиболее доступны и распо​знаваемы. Автоматические мысли - это наземные части «сорняков» или «цветов». Корни автоматических мыслей находятся под землей. Это исходные предположения и фундаментальные убеждения. Пред​ставленная ниже схема иллюстрирует связь между автоматическими мыслями, исходными предположениями и фундаментальными убе​ждениями.
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Если автоматические мысли обычно формулируются в виде не​ких фраз, которые мы адресуем сами себе, то исходные предположе​ния не так очевидны. Зачастую нам приходятся догадываться о них, основываясь на нашем поведении. Если облечь исходные предполо​жения в словесную форму, обычно они превращаются в предложе​ния типа «Если... то...» либо «Следует то-то и то-то...» Например, од​но из исходных предположений Мариссы было следующим: «Если кто-то познакомится со мной поближе, то поймет, насколько я дур​ной человек, начнет меня презирать и отвергнет». Одно из исходных предположений Вика было следующим: «Я должен быть лучшим во всем, что я делаю». С этим представлением было связано второе ис​ходное предположение: «Если я не делаю что-то идеально, значит, я неполноценный человек». Исходные предположения выступают в роли правил, руководящих нашей повседневной деятельностью и на​шими ожиданиями.
Самый глубокий уровень представлений - фундаментальные убеждения. Фундаментальные убеждения - эта общие, однозначные утверждения о самом себе, других людях и мире в целом. В число фундаментальных убеждений Мариссы входили следующие заклю​чения: «Я ничтожна», «Меня нельзя полюбить», «Я неполноценна». Ее фундаментальные убеждения относительно других людей вклю​чали в себя следующие представления: «Другие люди несут угрозу», «Каждый старается меня обидеть», «Люди коварны». Марисса была убеждена, что «мир полон непреодолимых проблем». Все эти пред​ставления носят общий, однозначный характер, они безусловны. Ма​рисса не думает «Если я потерплю неудачу, значит, я ничтожна» или «Иногда я просто ничтожество»; она думает: «Я ничтожна» (абсо​лютно и безусловно).
Точно так же как вы научились распознавать и оценивать свои автоматические мысли, вы можете научиться распознавать и оцени​вать свои исходные предположения и фундаментальные убеждения. Научившись изменять дезадаптивные исходные предположения и фундаментальные убеждения, вы уменьшите количество негатив​ных, искаженных автоматических мыслей, которые мешают вам в повседневной жизни. Кроме того, формулирование новых исходных предположений и фундаментальных убеждений снизит ваши непри​ятные переживания и облегчит изменение поведения в соответствии с вашими новыми представлениями. Например, пока Марисса счита​ла себя дурным человеком (фундаментальное убеждение), она не по​зволяла себе устанавливать близкие отношения. Она также вела
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замкнутый образ жизни. Если бы Марисса усвоила новое фундамен​тальное представление «Я приятный человек», то, вероятно, с боль​шей охотой сходилась бы с людьми. С этим новым представлением Марисса, скорее всего, стала бы более уверенной в себе и демонстри​ровала бы положительные качества своей личности.
Откуда берутся исходные предположения и фундаментальные убеждения? Очень часто они формируются в детстве. Маленькие дети начинают осмысливать действительность, структурируя свой опыт. Так, например, младенцы предпочитают смотреть на круги и тре​угольники, в целом напоминающие человеческое лицо, а не на хао​тично разбросанные геометрические фигуры.
На втором-третьем году жизни ребенок начинает осваивать речь и использовать ее для структурирования и осмысления своего опы​та. Опираясь на опыт, ребенок овладевает знаниями, например, «Со​баки кусаются» или «Собаки дружелюбны», которые и определяют его поведение (сторонится незнакомой собаки или приближается к ней). Наблюдая за другими людьми, дети также усваивают опреде​ленные правила («Мальчики не плачут», «О кухонную плиту можно обжечься»).
Усваиваемые ребенком правила и представления не всегда быва​ют верны (например, мальчики и мужчины всех возрастов все же плачут), однако ребенку пока не хватает умственных способностей для того, чтобы рассуждать более гибко. Правила принимают для ма​ленького ребенка безусловное значение. Трехлетняя девочка может считать, что «драться нехорошо», и обижаться на мать, которая сту​чит по спине брата, поперхнувшегося пищей. Более взрослый ребе​нок был бы способен увидеть разницу между ударами с целью при​чинить боль и ударами с целью оказать помощь.
Становясь взрослыми, мы начинаем руководствоваться гибкими правилами и представлениями в большинстве сфер нашей жизни. Мы приближаемся к собакам, которые приветливо машут хвостом, и сторонимся тех, которые рычат. Мы узнаем, что одно и то же пове​дение может быть «плохим» или «хорошим» в зависимости от ситуа​ции. Однако некоторые из наших представлений, усвоенных в детст​ве, остаются безусловными, однозначными даже во взрослые годы.
Безусловные представления могут зафиксироваться, если они сформировались в результате крайне травмирующего опыта или если детский опыт убеждает нас, что эти представления верны даже во взрослые годы. Например, Марисса пережила в детстве насилие и поэтому заключила, что она дурной человек. Хотя ни один ребенок
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не заслуживает жесткого обращения со стороны взрослого и ни один ребенок не ответствен за него, многие дети, пережившие насилие, приходят именно к такому выводу. Почему? Один из возможных от​ветов заключается в тон, что когда она была маленьким ребенком, Мариссе легче было объяснить насилие как наказание за ее собст​венные недостатки, чем как следствие проблем с самообладанием или безнравственности воспитывавших ее взрослых. Чтобы ощущать хоть какую-то безопасность и уверенность, Мариссе необходимо было ве​рить, что взрослые справедливы.
Вик воспитывался со старшим братом Дагом, блестящим спорт​сменом и отличником. Каких бы успехов в спорте и учебе ни доби​вался Вик, Дат всегда оказывался впереди. Несмотря на свои дости​жения, Вик рос с убежденностью в собственной неполноценности. Это убеждение казалось Вику истинным, поскольку в его воспри​ятии ни одно достижение не имело значения, если не было абсолютно лучшим (т. е. лучше, чем у Дага). Это представление только укрепля​лось, когда Вик слышал, как родители, учителя и тренеры с гордо​стью рассказывают об успехах Дага.
Поскольку фундаментальные убеждения с детских лет помогают нам осмысливать происходящее вокруг нас, мы можем никогда не за​думаться над тем, чтобы проверить их применимость во взрослой жизни. Став уже взрослыми, мы продолжаем действовать, думать и чувствовать так, будто наши фундаментальные представления - это стопроцентная истина.
Распознавание исходных предположений 

и фундаментальных убеждений: метод 

«сверху вниз»

Один из способов распознавания исходных предположений и фун​даментальных убеждений заключается в том, чтобы найти в запол​ненном вами «Дневнике мыслей» какие-то повторяющиеся темы. Если в вашем сознании периодически возникают одни и те же авто​матические мысли, возможно, они помогут вам обнаружить свои ис​ходные предположения и фундаментальные убеждения.
После недельного запоя Вик захотел лучше понять, что заставило его пить на этот раз. Проанализировав две неполные записи в «Днев​нике мыслей», сделанные до запоя, и одну неполную запись, сделан​ную после, Вик заметил темы, связывающие все эти три ситуации. Вик обобщил их в «Дневнике мыслей» (рис. 9.1).
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Темы, проявившиеся в автоматических мыслях Вика, связаны с не​удачей и неполноценностью. У Вика, по-видимому, есть фундамен​тальные убеждения: «Я неудачник», «Я недостаточно хорош» или «Я не умею справляться с трудностями».
Второй способ выявления фундаментальных убеждений называ​ется методом «сверху вниз». Это, в сущности, метод, который вы освоили в главе 5, когда для выявления автоматических мыслей за​давали себе вопросы типа «Что эта ситуация говорит обо мне?» Выявив автоматические мысли, вы можете задать себе те же или по​хожие вопросы, которые помогут идентифицировать исходные пред​положения и фундаментальные убеждения. Например, в отношении любой автоматической мысли вы можете спросить себя: «Если это правда, что в этом такого плохого? Что это говорит обо мне?».

Периодически задавая себе вопрос: «Что это говорит обо мне?», вы сможете понять фундаментальные убеждения, которые лежат в основе выявленных прежде автоматических мыслей.
	1. Ситуации
	2. Чувства
	3. Автоматические мысли

(образы)

	С кем? 

Что? 

Когда? 

Где?


	А. Что вы чувствовали? 

б. Оцените каждое чувство 

(0-100%).


	а.  Что возникло в вашем сознании непосредственно перед тем, как у вас возникло это чувство? Какие-нибудь другие мысли? Образы?

б. Обведите самую напряженную

	Получил от руководителя но​вые нормы про​даж.

Меня пригла​сили на семейный ужин.

Лежал, в посте​ли. 

Похмелье.


	Тревога

(90%)

Тревога

(70%)

Подавленность

(95%).


	Я не смогу выполнить эти нормы. У меня опять ничего не получится.

Опять я наговорю что-нибудь неприятное своей сестре.

Я просто пьянчуга. У ме​ня никогда ничего не получится. Я безнадежен.


Замечаете ли вы какую-либо тему в рассуждениях Вика о себе, которая помогла бы выявить определенное фундаментальное убеждение? ____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

Рис. 9.1. «Дневник мыслей» Вика
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Например, если у вас возникает автоматическая мысль «Не ду​маю, что нравлюсь Марше», и эта мысль вызывает у вас подавлен​ность, метод «сверху вниз» поможет вам выявить свои скрытые представления таким образом:

Не думаю, что нравлюсь Марше

(Что в этом такого плохого?)

||
Когда бы я ни сходился с людьми, это заканчивалось тем,
что я начинал вызывать у них антипатию.
(Что это говорит обо мне?)
||
У меня ни с кем не будет близких отношений.

(Что это говорит обо мне?)

||

Я не могу нравиться.

В этом примере использования метода «сверху вниз» автоматиче​ская мысль («Не думаю, что нравлюсь Марше») касается конкретной ситуации. Когда мы выявляем фундаментальное убеждение, связан​ное с ощущением подавленности («Я не могу нравиться»), око оказы​вается безусловным утверждением, которое очень трудно изменить.
Приведенные выше примеры иллюстрируют способ выявления исходных предположений и фундаментальных убеждений человека относительно самого себя. Метод «сверху вниз» можно также ис​пользовать для выявления представлений о других людях или о ми​ре в целом, если немножко изменить вопросы. Например, представ​ления о других людях можно выявить, спросив себя: «Что эта ситуация говорит о других людях?» Исходные представления или фундамен​тальные убеждения о мире можно выявить, задав вопрос: «Что эта ситуация говорит об окружающем мире?» Далее приведены приме​ры использования метода «сверху вниз» для выявления фундамен​тальных представлений о других людях и мире в целом.
Ситуация. Вику с коллегами были установлены

новые нормы продаж. 

Автоматические мысли. Все выполнят эти нормы, кроме меня.

«Сверху вниз» 

(Что это говорит о других людях?)

||
Им. легче выполнять работу, чем мне. 

(Что это говорит о них?)

||
У них достаточно знаний и способностей.
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Ситуации. Начальник пригласил Мариссу

на аттестационную беседу.

Автоматические мысли. Я опять сделала ошибку.
Он собирается меня уволить.

«Сверху вниз»
(Что эта говорит об окружающем мире?)

||
Со мной всегда случаются неприятности. 
(Что это говорит об окружающем мире?)

||
Мир жесток. 
(Что это говорит об окружающем мире?)

Мир настроен против меня.

Иногда выявления фундаментальных представлений о себе будет достаточно, чтобы понять проблему, вновь и вновь возникающую в вашей жизни. Однако часто фундаментальные убеждения о себе рас​крывают лишь часть истины. Фундаментальные представления о дру​гих людях и мире в целом могут существенно расширить наше пони​мание того, почему та или иная ситуация оказывается неприятной для нас. Например, Вик меньше переживал бы из-за невозможности выполнить нормы продаж, если бы считал, что и другим выполнить их не под силу. Представление о том, что другие люди обладают до​статочными знаниями и способностями, усугубило его огорчение и усилило его ощущение собственной неполноценности.
Фундаментальное убеждение Мариссы в том, что «мир жесток и настроен против нее», безусловно, способствовало развитию у нее депрессии и чувства безнадежности. Ей было трудно ежедневно тра​тить силы, поскольку, по ее убеждению, мир в конце концов все равно обрушится на нее вопреки ее усилиям. Фактически то, что Марисса продолжала трудиться, несмотря на свои представления о мире, бы​ло свидетельством ее мужества.
Негативные представления о мире более типичны для людей, переживших сильное потрясение или травму, резкое ухудшение материального состояния без возвращения к прежнему уровню; жи​вущих в условиях хаоса, непредсказуемости; постоянно подвергаю​щихся дискриминации или бывших в течение продолжительного периода времени объектом какой-либо формы насилия или непро-
136                   Глава 9. Исходные предположения и фундаментальные убеждения
гнозируемого наказания. Дети, имевшие в своей жизни подобный опыт, особенно склонны к формированию негативных фундаменталь​ных представлений о мире, однако негативный опыт может спо​собствовать формированию негативных фундаментальных убеж​дений в любом возрасте.

Аналогично негативные фундаментальные представления об окружающих обычно формируются под влиянием травматического или устойчиво негативного взаимодействия с другими людьми. Ино​гда, как у Вика, формирование травмирующего представления о дру​гих людях идет косвенным путем: например, через наблюдение за ус​пешными братьями или сестрами. Позитивное представление Вика о других людях («У них достаточно знаний и способностей»), связан​ное с негативным фундаментальным представлением о себе («Я не​полноценен»), помогает объяснить его тревогу, предчувствие непри​ятностей.
Специальные упражнения (письменные задания 9.1, 9.2, 9.3 и 9.4) помогут вам выявить некоторые из ваших негативных фундаментальных убеждений. Попробуйте распознать свои представления о се​бе, других людях и мире в целом. Если вам трудно выявить негатив​ные представления в одной из этих сфер, это может означать, что ли​бо у вас нет подобных негативных представлений, либо выбранная вами запись из «Дневника мыслей» не связана с ними. В любом слу​чае, если вам удалось выявить хотя бы одно фундаментальное убеж​дение, продолжайте изучение этой главы.
Каковы бы ни были истоки фундаментальных убеждений, обусловливающих ваши неприятные переживания, этот и последующие разделы помогут вам освоить методы изменения этих убеждений. Для Мариссы изменение фундаментальных убеждений означало признание того, что мир не всегда жесток, и что иногда обстоятельства складываются в ее пользу. Представление о том, что иногда ситуация благоприятствует ей, подвигло Мариссу к поиску обстановки и от​ношений, которые в большинстве случаев обеспечивали бы ей под​держку. Затем Марисса научилась использовать эту поддержку как помощь в преодолении менее благоприятных отношений и ситуаций в своей жизни. Для Вика изменение фундаментальных убеждений означало умение испытывать эмоциональный комфорт даже тогда, когда он не был «лучшим». Вику также было необходимо научиться видеть среднее между «лучшим» и «полным провалом».
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Упражнение _______________________________________________________

ВЫЯВЛЕНИЕ КОГНИТИВНЫХ ТЕМ

Вернувшись к записям в своем «Дневнике мыслей» (письменные зада​ния 6.1 и 7.2), попытайтесь увидеть темы, которые бы связывали две и более записей. Обратите особое внимание на записи в третьей гра​фе - «Автоматические мысли». Обобщите различные мысли, заверш​ите предложения из письменного задания 9.1.

Письменное задание 9.1 

ВЫЯВЛЕНИЕ КОГНИТИВНЫХ ТЕМ

Я_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Другие люди _______________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Окружающий мир __________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 
The Guilford Press. 

__________________________________________________________________
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Упражнение _______________________________________________________

ВЫЯВЛЕНИЕ ФУНДАМЕНТАЛЬНЫХ УБЕЖДЕНИЙ О САМИХ СЕБЕ

Вновь обратитесь к записям в «Дневнике мыслей» (письменные задания 6.1 и 7.2). Выберите какую-нибудь одну запись, касающуюся ситуации, когда вы испытывали сильные эмоции. Выполните письменное за​дание 9.2, опираясь на записи из «Дневника мыслей». Завершите выполнение упражнения тогда, когда придете к категоричному, безусловному утверждению о самих себе. Возможно, вам придется задать себе вопрос «Что это говорит обо мне?» большее количество раз, чем в задании, а может быть, вы придете к фундаментальному убеждению, задав этот вопрос всего один-два раза.

Письменное задание 9.2

МЕТОД «СВЕРХУ ВНИЗ»: ВЫЯВЛЕНИЕ ФУНДАМЕНТАЛЬНЫХ

УБЕЖДЕНИЙ О САМИХ СЕБЕ

Ситуация (из «Дневника мыслей)

____________________________________________________________

____________________________________________________________

Что это говорит обо мне?

||
____________________________________________________________

Что это говорит обо мне?

||
____________________________________________________________

Что это говорит обо мне?

||
___________________________________________________________

Что это говорит обо мне?

||
____________________________________________________________

Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 

The Guilford Press. 

__________________________________________________________________

Распознавание исходные предположения и фундаментальные убеждения       139
Упражнение _______________________________________________________

ВЫЯВЛЕНИЕ ФУНДАМЕНТАЛЬНЫХ УБЕЖДЕНИЙ О ДРУГИХ ЛЮДЯХ

Выберите из «Дневника мыслей» запись, касающуюся ситуации, когда вы испытывали сильные эмоции. Выполните письменное задание 9.3, опираясь на «Дневник мыслей». Заведшие выполнение упражнения то​гда, когда придете к категоричному, безусловному утверждению, ка​сающемуся других людей. Возможно, вам придется задать себе вопрос «Что это говорит о других людях?» большее количество раз, чем в за​дании, а может быть, вы придете к фундаментальному убеждению, за​дав этот вопрос всего один-два раза.

Письменное задание 9.3

МЕТОД «СВЕРХУ ВНИЗ»: ВЫЯВЛЕНИЕ ФУНДАМЕНТАЛЬНЫХ

УБЕЖДЕНИЙ О ДРУГИХ ЛЮДЯХ

Ситуация (из «Дневника мыслей)

____________________________________________________________

____________________________________________________________

Что это говорит о других людях?

||
____________________________________________________________

Что это говорит о других людях?

||
____________________________________________________________

Что это говорит о других людях?

||
___________________________________________________________

Что это говорит о других людях?

||
____________________________________________________________

Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 

The Guilford Press. 

__________________________________________________________________
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Упражнение _______________________________________________________

ВЫЯВЛЕНИЕ ФУНДАМЕНТАЛЬНЫХ УБЕЖДЕНИЙ ОБ ОКРУЖАЮЩЕМ МИРЕ

Выберите из «Дневника мыслей» запись, касающуюся ситуации, когда вы испытывали сильные эмоции. Выполните письменное задание 9.4 опираясь на «Дневник мыслей». Завершите выполнение упражнения тогда, когда придете к категоричному, безусловному утверждению, касающемуся окружающего мира. Возможно, вам примется задать себе вопрос «Что это говорит об окружающем мире?» большее количество раз, чем в задании, а может быть, вы придете к фундаментальному убе​ждению, задав этот вопрос всего один-два раза.

Письменное задание 9.4
МЕТОД «СВЕРХУ ВНИЗ»: ВЫЯВЛЕНИЕ ФУНДАМЕНТАЛЬНЫХ
УБЕЖДЕНИЙ ОБ ОКРУЖАЮЩЕМ МИРЕ      

Ситуация (из «Дневника мыслей)

____________________________________________________________

____________________________________________________________

Что это говорит об окружающем мире?

||
____________________________________________________________

Что это говорит об окружающем мире?

||
____________________________________________________________

Что это говорит об окружающем мире?

||
___________________________________________________________

Что это говорит об окружающем мире?

||
____________________________________________________________

Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 

The Guilford Press. 

__________________________________________________________________
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Проверка фундаментальных убеждений
На изменение фундаментальных убеждений может понадобиться больше времени, чем на изменение автоматических мыслей, поскольку нам необходимо больше доказательств того, что эти категоричные и вполне устоявшиеся представления не совсем верны. К счастью, вы уже довольно много узнали о том, как проверять свои мысли, по​этому в вашем арсенале есть приемы, позволяющие начать провер​ку своих фундаментальных убеждений. В отличие от упражнений из предыдущих глав большинство упражнений из этой главы сле​дует выполнять не в течение часов и дней, а на протяжении недель и месяцев.
Точно так же как вы проверяли автоматические мысли, вы можете проверить какое-либо из своих убеждений (например, «Меня нельзя полюбить»), приведя доводы, подтверждающие и опровергающие его. Будьте внимательны: не забывайте о фактах, не соответству​ющих вашим ожиданиям, иначе вы не приведете доводы, опровер​гающие ваши негативные представления.

Марисса, например, считала, что ее нельзя полюбить. Проверяя эту мысль первый раз, она не учла приглашения на ленч от коллеги, теплые приветствия других секретарей при встречах на работе, лю​бовь ее детей, некоторых друзей, даже когда ей говорили об этом. Все это было убедительным доказательством того, что Мариссу можно полюбить, однако Марисса проигнорировала его, поскольку считала: «Они просто жалеют меня» или «Они просто плохо меня знают».
ПОЛЕЗНЫЕ РЕКОМЕНДАЦИИ _____________________________________
Учитывайте все факты, не согласующиеся с вашим негативным фундаментальный убеждением, даже если они кажутся вам незначительными.

___________________________________________________________________
Убедитесь, что вы учли и вспомнили все детали, свидетельству​ющие о том, что ваше негативное фундаментальное убеждение не со​всем верно. Учет позитивных деталей особенно важен для противо​стояния автоматической тенденции запоминать негативные детали, подтверждающие фундаментальные убеждения. Активный поиск пози​тивных деталей, опровергающих негативные фундаментальные убе​ждения, обеспечивает большую объективность представлений.

Чтобы дать обоснованную оценку какому-либо из своих фундаментальных убеждений, вам может понадобиться фиксировать дово-
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ды против этого убеждения в течение недель и даже месяцев. По​скольку это представление, вероятно, сопровождало вас долгие годы, вам потребуется немало фактов, чтобы утвердиться в мысли, что оно не совсем верно.

ПОЛЕЗНЫЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

В этой главе представлен ряд упражнений, способных помочь им из​менить свои фундаментальные убеждения, которые делают нас несчаст​ными и заставляют испытывать неприятные эмоции. В отличие от предыдущих глав большинство письменных заданий (9.5-9.9), пред​ложенных в этой главе, требуют ведения записей в течение недель и месяцев. Именно столько необходимо для того, чтобы собрать доста​точно данных для оценки ваших старых и новых представлений. Не ста​райтесь выполнить все письменные задания на этого раздела сразу. Поработайте над одним из них, запишите, чему вы научились, и только затем переходите к следующему упражнению).

Отслеживая доказательства того, что ваши фундаментальные убеждения не всегда соответствуют вашему опыту, вы можете также проверять эти убеждения с помощью экспериментов. Опираясь на свое убеждение «Меня нельзя полюбить», Марисса предположила, что она будет отвергнута, если попытается с кем-то подружиться. Ру​ководствуясь рекомендациями из главы 8, Марисса описала свои эксперименты так, чтобы иметь возможность составить полное пред​ставление о происходящем и осмыслить полученные результаты. Ее записи представлены на рис. 9.2.
	Эксперимент
	Прогноз на основании 

негативного 

фундаментального

 убеждения
	Что в действительности 

произошло

	Улыбнуться десяти людям
	Все отведут взгляд.
	2 отвели взгляд.

6 улыбнулись мне в ответ,

2 поздоровались со мной.

	Пригласить Джулио вместе позавтракать в кафе.
	Он откажется
	Он согласился позавтра​кать в 9.00.

	Пригласить кого-нибудь в кино.
	Мне откажут.
	У первых двух людей были другие плены на выходные.

Третий человек согласился.


Рис. 9.2. Эксперименты Мариссы, касающиеся возможности полюбить ее
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Упражнение ______________________________________________________
ФИКСИРОВАНИЕ АКТОВ, СВИДЕТЕЛЬСТВУЮЩИХ О ТОМ, ЧТО ФУНДАМЕНТАЛЬНОЕ УБЕЖДЕНИЕ НЕ СОВСЕМ ВЕРНО
Выберите фундаментальное убеждение, которое вы бы хотели объек​тивно оценить. Выполняя письменное задание 9.5, начните фиксиро​вать факты, свидетельствующие о том, что это ваше убеждение не все​гда соответствует действительности. Постарайтесь в течение первой недели находить эти факты ежедневно. Имеют значение даже мелочи. Вам придется быть действительно очень внимательными, поскольку вы, вероятно, привыкли не замечать позитивные моменты в этой сфере своей жизни.

Научившись находить по одному факту ежедневно, попытайтесь увели​чить количество этих фактов до двух-трех. Ничего, если описываемые факты кажутся вам тривиальными или не соответствующими реально​му положению дел. По прошествии нескольких недель, когда в вашем списке окажется 20-25 доказательств, вы сможете оценить их целиком и сделать общий вывод о том, насколько ваше исходное фундамен​тальное убеждение соответствует вашему опыту.

Письменное задание 9.5
ДНЕВНИК ФУНДАМЕНТАЛЬНЫХ УБЕЖДЕНИЙ: ПЕРЕЧЕНЬ ФАК-ТОВ, СВИДЕТЕЛЬСТВУЮЩИХ О ТОМ, ЧТО ФУНДАМЕНТАЛЬНОЕ УБЕЖДЕНИЕ НЕ СОВСЕМ ВЕРНО
Фундаментальное убеждение:  _________________________________
Факты, свидетельствующие о том, что это фундаментальное убежде​ние не всегда и не во всем соответствует действительности.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Зафиксировав по примеру Мариссы свои предположения для нескольких экспериментов, вы сможете проанализировать их и узнать, подтверждают ли они ваше негативное убеждение. Как вы считаете, доказывают ли эксперименты Мариссы, что ее нельзя полюбить?

Эксперименты Мариссы не подтверждают того, что к ней невоз​можно испытывать симпатию, как она предполагала. Многие из окру​жающих ее относятся к ней с симпатией. Конечно, Мариссе следует провести дополнительные эксперименты, чтобы выяснить, сохра​нится ли эта симпатия после того, как люди познакомятся с ней по​ближе. Прежде чем делать какие-либо выводы, необходимо провести достаточное количество экспериментов.

Иногда результаты эксперимента подтверждают негативные про​гнозы. Допустим, Мариссу отвергли все, к кому она обращалась, - никто не улыбнулся ей в ответ, Джулио отказался завтракать вместе с ней и никто не согласился пойти с ней в кино. Означало бы это, что Марисса несимпатична окружающим? Может быть, да, а может быть, и нет. Мариссе следовало бы поговорить с друзьями или психотера​певтом, чтобы выяснить, не делает ли она чего-нибудь такого, что от​талкивает людей. Так, один из наших клиентов обнаружил, что ему постоянно отказывают, поскольку он приглашает людей слишком поздно (например, он мог позвонить знакомому в субботу утром и предложить что-то на вечер).

Проведя достаточное количество экспериментов, полезно проана​лизировать полученные результаты и сформулировать новое пред​ставление, которое описывало бы ваш опыт более точно, чем прежнее представление. Новое представление Мариссы могло быть следу​ющим: «Некоторые люди мне симпатизируют». Согласны ли вы с тем, что это представление ближе к действительности, чем «Меня невозможно полюбить»?

Выявление и усиление альтернативных

фундаментальных убеждений

Выявив и проверив свои негативные фундаментальные убеждения, вы можете сформулировать альтернативные убеждения, которые бы​ли бы не столь категоричны и негативны. Проделав ряд эксперимен​тов, Марисса пришла к следующим выводам: «Некоторые люди мне симпатизируют» и «Я могу научиться делать что-то, даже если сна-
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чала это кажется трудным». Вик убедился: «В ошибках нет ничего страшного - на ошибках учатся». Сформулировав новые фундамен​тальные убеждения, продолжайте фиксировать подтверждающие их факты, поскольку на то, чтобы эти убеждения укоренились, как ваши старые негативные представления, потребуется определенное время.

Если вы пока не сделали этого, сформулируйте альтернативное фундаментальное убеждение, которое могло бы объяснить факты, зафиксированные в письменном задании 9.5, т. е. факты, не согла​сующиеся с вашим негативным фундаментальным убеждением. Объ​единение этих фактов под новым названием сродни созданию новой папки в мысленном архиве.

Точно так же как система архивации на работе и дома помогает хранить и извлекать нужную информацию, вновь сформулированное фундаментальное убеждение поможет вам зафиксировать необходи​мые факты, обеспечив для них соответствующую категорию. Без этой новой папки факты, не согласующиеся с вашим негативным фундаментальным убеждением, были бы неправильно классифици​рованы или просто проигнорированы. Новое альтернативное убеж​дение создает категорию, к которой вы можете отнести все ситуации из вашей жизни, не только негативные.

Для выявления нового фундаментального убеждения проанали​зируйте информацию, зафиксированную в письменном задании 9.5. Какое другое представление могло бы объяснить эти факты? Иногда альтернативное представления прямо противоположно исходному. Например, представления Мариссы «Меня невозможно полюбить» из​менилось коренным образом и превратилось в представление «Меня можно полюбить». Это новое представление не означало, что Марис​са рассчитывает на симпатию всех и каждого; просто она поверила, что некоторые люди могут найти ее привлекательной. В некоторых случаях альтернативное представление смягчает исходное категори​ческое убеждение. Например, Марисса сменила свое представление «Каждый старается меня обидеть» на «Одни люди могут меня оби​деть, зато другие добры ко мне». В третьем случае альтернативное фундаментальное убеждение может представить опыт человека в но​вом ракурсе. Например, Вик отказался от уверенности в том, что его успех и ценность зависят от того, чтобы быть лучшим, и пришел к выводу, что намного важнее сохранять хорошие отношения с женой и детьми.
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Упражнение ______________________________________________________
ФИКСИРОВАНИЕ ФАКТОВ, ПОДТВЕРЖДАЮЩИХ 

АЛЬТЕРНАТИВНОЕ ФУНДАМЕНТАЛЬНОЕ УБЕЖДЕНИЕ
Запишите на верхней строчке в письменном задании 9.6 свое альтерна​тивное фундаментальное убеждение, объясняющее факты, которые вы привели в письменном задании 9.5. Затем начинайте фиксировать со​бытия, подтверждающие ваше новое представление. Продолжайте от​слеживать эти события в течение нескольких месяцев.


Письменное задание 9.6
ДНЕВНИК ФУНДАМЕНТАЛЬНЫХ УБЕЖДЕНИЙ: ПЕРЕЧЕНЬ
ФАКТОВ, ПОДТВЕРЖДАЮЩИХ АЛЬТЕРНАТИВНОЕ

ФУНДАМЕНТАЛЬНОЕ УБЕЖДЕНИЕ
Новое фундаментальное убеждение: ___________________________________        

Факты, подтверждающие новое убеждение:

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________
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Для отслеживания изменения представлений полезно оценивать силу своих новых убеждений по шкале, сходной с той, которую вы использовали в главе 3 для оценки своих чувств. Например, Марисса, начав анализировать свое представление о том, что ее нельзя по​любить, была абсолютно убеждена в его истинности, поэтому ее шка​ла собственной привлекательности выглядела следующим образом:

Меня можно полюбить
_Х__________________________________________________________
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После 10-недельного периода ведения «Дневника фундаменталь​ных убеждений» (письменное задание 9.6) шкала Мариссы стала выглядеть так
Меня можно полюбить
________Х___________________________________________________
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Хотя изменение может показаться вам совсем незначительным, для Мариссы оно было очень важным. Она вообще впервые в жизни почувствовала, что может вызывать симпатию. Вера в саму возмож​ность быть любимой позволила ей ощутить любовь своих детей и друзей. В течение года Маркеса отслеживала доказательства своего нового представления, и её оценка в конечном счете достигла 70%.

По мере того как вы будете фиксировать факты в письменном за​дании 9.6 и выполнять другие упражнения, описанные в этой главе, ваше новое представление будет казаться вам все более правдопо​добным. На укрепление веры в новое представление обычно уходит несколько месяцев, поэтому не огорчайтесь, если оценки уверенно​сти будут повышаться очень медленно или даже на какое-то время «застрянут» на одном показателе. Чем больше фактов, подтвержда​ющих вашу новую мысль, вы будете находить и фиксировать, тем ве​роятнее, что вы обретете уверенность в ней.

Нет необходимости быть на сто процентов уверенным в вашем новом фундаментальном убеждении. В действительности большин​ство людей отмечают улучшение самочувствия уже на этапе, когда их оценки достигают средних значений по шкале «Отслеживание ус​пеха» с помощью шкалы помогает по достоинству оценить собствен​ные заслуги в этом деле.
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Упражнение ______________________________________________________
ОЦЕНКА УВЕРЕННОСТИ В НОВОМ ПРЕДСТАВЛЕНИИ

Запишите на первой строке письменного задания 9.7 новое фундамен​тальное убеждение, сформулированное вами в письменном задании 9.6. Затем запишите дату и оцените новое представление, отмечая крестиком на шкале цифру, которая наиболее точно отражает степень вашей уверенности в том, что это представление соответствует действительности. Чтобы отследить усиление вашей уверенности в своем новом представлении, оценивайте его каждые несколько недель.

Письменное задание 9.7

ОЦЕНКА УВЕРЕННОСТИ В НОВОМ ПРЕДСТАВЛЕНИИ

Новое фундаментальное представление:  ________________________

Оценки уверенности в этом представлении

Дата _________________
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Вик научился использовать оценочные шкалы для уменьшения своего стремления быть во всем лучшим. Психотерапевт Вика на​учил его оценивать свой гнев на работе и дома по шкале «контроля гнева». Вот как Вик оценил контроль собственного гнева в одном из разговоров с Джуди:

Отсутствие 









   Полный   

контроль







Х

   контроль

_____________________________________________________________________
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Во время этого разговора Вик несколько раз испытал раздраже​ние и повысил голос. Он даже один раз ударил кулаком по столу. Однако он не стал критиковать Джуди, не ушел из дома и не сделал ничего такого, что Джуди могла расценить как угрозу. Он строго придерживался темы, а когда его раздражение стало выходить из-под контроля, взял трехминутный перерыв, чтобы успокоиться.

Прежде, когда Вик еще не умел оценивать свои успехи, он вос​принял бы этот разговор как «провал», поскольку он не сумел в полной мере сдержать свой гнев. Оценка этой ситуации как «про​вала» могла обескуражить Вика и послужить доказательством бес​перспективности освоения методов контроля гнева. Использова​ние оценочной шкалы изменило его точку зрения. Теперь он смог убедиться в том, он не потерпел полную неудачу: его успех был ра​вен не 0%, а 75%. Он не взорвался и не оскорбил Джуди, хотя по​рядком рассердился. Именно поэтому он сам и Джуди по достоин​ству оценили его усилия, хотя Вику не удалось достичь полного самообладания. Осознание частичного успеха убедило Вика в том, что он приближается к цели, и помогло ему позитивно относиться к собственным достижениям.

Оценка успехов с помощью специальной шкалы так же может по​мочь и вам. Если вы наблюдаете изменения, к которым стремитесь, либо ситуации, которые вы склонны игнорировать или расценивать как «провал», поскольку они не соответствуют вашему идеалу, по​пытайтесь оценить их по шкале. Обратите внимание, насколько важно учитывать частичный успех, а не сосредоточиваться исключительно на негативе.

Еще один метод оценки и укрепления новых убеждений заключа​ется в анализе прошлого опыта, подтверждающего эти убеждения. При использовании этого метода вы вспоминаете и фиксируете си-
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туации, согласующиеся с вашим новым убеждением. Вам может потребоваться довольно длительное размышление или беседа с людь​ми, знавшими вас на разных этапах вашей жизни. Марисса решила совершить эту «историческую» проверку в отношении своего нового убеждения: «Меня можно полюбить» (рис. 93). Обратите внимание на то, что в нижней части бланка Марисса обобщает свою «биогра​фию» в отношении нового убеждения.

Памятка __________________________________________________________
• Используйте шкалу для оценки ситуаций, которые вы склонны воспринимать в черно-белом свете: как «все» или «ничего», «успех» или «провал». Шкалу можно также использовать для отслеживания успехов в изменении какого-то поведения или настроения. Обрати​те внимание на свои ощущения от сосредоточения на позитивной части шкалы. Постарайтесь по достоинству оценить свои заслуги в положительных изменениях, отраженных на шкале.

Поскольку события прошлого в жизни Мариссы не согласовыва​лись с ее старым убеждением «Меня нельзя полюбить», ей было сложно их припомнить. Выполняя это упражнение, Марисса беседо​вала с родственниками и психотерапевтом, чтобы восстановить в па​мяти некоторую информацию. Мариссе помогло выполнение такой проверки и дополнение его другими ситуациями из прошлого, кото​рые согласовывались с ее новым убеждением.

Знания, которые вы приобрели после чтения этой главы, послужат фундаментом для новых представлений. Эти новые представления помогут вам стать более счастливыми, а по мере того как они будут набирать силу, в вашем сознании будет уменьшаться количество нега​тивных автоматических мыслей. Однако в вашей жизни все же будут периоды более выраженной подавленности, тревоги, гнева и других неприятных эмоций. Будут и ситуации, с которыми вам будет трудно справиться. Вы можете пережить болезни или другие физические не​дуги, которые отразятся на вашем настроении, поведении и мыслях. В эти периоды могут вернуться негативные мысли и негативные фун​даментальные убеждения, преодолеть которые поможет изучение за​писей в «Дневнике мыслей», «Экспериментах», «Планах действий», «Дневниках и оценках фундаментальных убеждений», а также «Про​верках фундаментальных убеждений». Храните зги записи и возвра​щайтесь к ним. Это укрепит ваши новые убеждения, так что их не смо​гут разрушить даже самые трудные обстоятельства.
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Упражнение ______________________________________________________
ОЦЕНКА УСПЕХОВ

В письменном задании 9.1 оцените ситуации, которые вы склонны воспринимать в черно-белом свете. Над каждой шкалой дайте описание ситуации и отметьте качество, которое вы будете оценивать. Обратите внимание на свои ощущении от того, что вы по достоинству оценивает как свои заслуги в достижении частичного успеха, а не воспринимаете себя в черно-белом свете. (В приложении вы найдете дополнительные бланки для выполнения письменного задания.) Оценив несколько ситуаций по этой шкале, обобщите полученные результаты, записав их на нижней строке письменного задания 9.8. Например, Вик написал «Частичный успех тоже ценен».

Письменное задание 9.8

ОЦЕНКА УСПЕХОВ

Ситуация ____________ Качество, которое я оцениваю__________

0


25


50


75


100

Ситуация ____________ Качество, которое я оцениваю__________

0


25


50


75


100

Ситуация ____________ Качество, которое я оцениваю__________

0


25


50


75


100

Ситуация ____________ Качество, которое я оцениваю__________

0


25


50


75


100

Ситуация ____________ Качество, которое я оцениваю__________

0


25


50


75


100

Итог: _______________________________________________________
___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 
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Новое фундаментальное убеждение, подлежащее проверке:

Меня можно полюбить
	Возраст
	Ситуации, согласующиеся с моим новым убеждением

	Рождение - 2 года
	На фотографиях я выгляжу весьма симпатично. Тетя Роза говорит, что я была очаровательным ребенком, а бабушка нежно назвала меня «королевой».

	3-5 лет
	Соседи всегда уверили мою маму, что я могу оставать​ся у них сколько угодно, и даже говорили, что с удовольствием удочерили бы меня, хотя, думаю, это била шутка. У меня были теплые, отношения с первой учительницей. Думаю, я ей действительно очень нра​вилась.



	6-12 лет
	Моя собака, казалось, огорчалась, когда, я уходила в школу, и радостно встречала меня, когда я возвращалась домой. Учителя хорошо относились ко мне. Лидер нашей команды девочек-скаутов заезжала за мной, чтобы отвезти на собрание, хотя для этого ей нужно было сделать крюк.



	13-18 лет
	У меня ломился первый «бойфренд». Не жав, чем а его привлекла, но, по-видимому, я ему нравилась. Мы по​женились. У меня родился первый ребенок. Как бы ни трудны были первые годы материнства, мой малыш все-таки меня любил.

	19-25 лет
	Родился второй ребенок. Он тоже любил и любит меня. Я вышла замуж во второй раз.

	26-35 лет
	Я решила, что заслуживав большего, чем получаю в сво​ем браке. У меня хватило сил уйти. Меня поддержали многие знакомые.

	36- 40 лет
	Дети говорят, что любят меня. Я многое сделала как мать. У меня две хорошие подруги, с которыми ям близки уже три года. Некоторые коллеги по работе приглашают меня пообедать с ними. Некоторые знако​мые говорят, что любят меня.

	
	Итог: По-видимому, у некоторых я вызываю симпатию, хотя есть люди, которые настроены по отношению ко мне не слишком дружелюбно. На каждом из этапов мо​ей жизни был по край иди мере один человек, который симпатизировал мне или любил меня




Рис. 9.3. Проверка нового фундаментального убеждения Мариссы
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Упражнение ______________________________________________________
ПРОВЕРКА НОВОГО УБЕЖДЕНИЯ

Для укрепления веры в одно из ваших новых представлений проанали​зируйте свои жизненный путь и попытайтесь найти факты, подтверждающие это представление. Зафиксируйте их в письменном задании 9.9. Охарактеризовав все возрастные этапы, подведите итог; напишите, как эта информация подтверждает ваши новые убеждения.

Письменное задание 9.9

ПРОВЕРКА НОВОГО ФУНДАМЕНТАЛЬНОГО УБЕЖДЕНИЯ

Новое фундаментальное убеждение, подлежащее проверке:

 
	Возраст
	Ситуации, согласующиеся с моим новым убеждением

	Рождение - 2 года
	

	3-5 лет
	

	6-12 лет
	

	13-18 лет
	

	19-25 лет
	

	26-35 лет
	

	36-50 лет
	

	51-65 лет
	

	66 + лет
	


Итог:_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 
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Резюме

•    Исходные предположения и фундаментальные убеждения - это корни наших автоматических мыслей.

•    Исходные предположения имеют схему «Если... то...», а фундамен​тальные убеждения носят категорический, безусловный характер.

•    Дезадаптивные исходные предположения и убеждения можно ослабить, одновременно сформулировав и усилив новые пред​ставления.

•    Фундаментальные убеждения можно распознать, выделив общие темы в «Дневнике мыслей» и/или использовав метод «сверху вниз».

•     Фундаментальные убеждения человека могут касаться его само​го, других людей и мира в целом.

•     Фундаментальные убеждения можно проверить, попытавшись найти доказательства их истинности или ошибочности.

•     Новые фундаментальные убеждения можно усилить, фиксируя факты, их подтверждающие, оценивая свою уверенности в их истинности, проводя эксперименты для их проверки и осуществляя их историческую проверку.

•    Обычно фундаментальные убеждения изменяются медленно, по​степенно, однако со временем они усиливаются, становятся более стабильными, оказывают все большее влияние на образ мыслей, поведение и чувства.
Глава 10

Понимание депрессии

Обычно эмоции обогащают нашу жизнь, однако их избыток может ока​зывать пагубное влияние. Если все предыдущие главы этой книги обу​чают вас общим навыкам управления настроением, то последние три содержат специализированную информацию, которая поможет вам уменьшить частоту и интенсивность пяти неприятных эмоций: депрес​сии, тревоги, гнева, вины и стыда. Вы можете прочесть главы, описы​вающие только те чувства, которые бы вы хотели понять и изменить.
В «Управлении настроением» вы изучаете депрессию на примере жизни Бена, Вика и Мариссы. Депрессия Бена началась относительно недавно, после важных жизненных изменений. Вик не только страдает алкоголизмом, но и борется большую часть жизни с низкой самооцен​кой и чувством неполноценности. Симптомы депрессии у Мариссы включают в себя суицидальные намерения, низкую самооценку и чув​ство вины. К симптомам депрессии относится не только подавленное настроение, но и разнообразные когнитивные, поведенческие, физиче​ские и эмоциональные симптомы. Проявляясь в тяжелой хронической форме либо возникая периодически, эти симптомы могут затруднять личные отношения и профессиональную деятельность.
Вы можете обнаружить, что ваши показатели колеблются от неде​ли к неделе или не всегда улучшаются по сравнению с предыдущими показателями. Возможно, будут недели, когда ваш показатель будет выше (симптомы депрессии будут более выражены), чем на предыду​щей неделе. Это вполне нормально и допустимо. В действительности так проявляется динамика восстановления. Уменьшение показате​лей - это признак того, что производимые вами изменения приво​дят к улучшению вашего состояния.
Обратите внимание на то, что симптомы, представление в опрос​нике депрессии «Управление настроением», носят когнитивный, по​веденческий, эмоциональный и физический характер, как и в модели для анализа проблем, описанной в главе 1. К когнитивным симпто​мам депрессии можно отнести самообвинения, безнадежность, суи​цидальные мысли, трудности в сосредоточении, а также общий нега-
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тивный настрой. Поведенческие симптомы депрессии включают в себя избегание других людей, частичный или полный отказ от деятельно​сти, которая раньше приносила удовольствие, невозможность увлечь​ся, искренне заинтересоваться каким-то делом. Физические симпто​мы, связанные с депрессией, включают в себя бессонницу, увеличение или уменьшение продолжительности сна по сравнению с обычной продолжительностью, усталость, уменьшение или увеличение коли​чества потребляемой пищи, изменение массы тела. Эмоциональные симптомы, сопровождающие депрессию, включают в себя печаль, раздражительность, гнев, чувство вины и нервозность.
Вы удивлены тем, что некоторые из этих симптомов характерны для депрессии? Многие считают, что проблемы со сном, аппетитом, мотивацией и гневом - это самостоятельные, не зависящие от де​прессии симптомы. Однако у большинства людей эти симптомы свя​заны с депрессией, а успешное лечение депрессии приводит к час​тичному или полному избавлению от них.
Упражнение ______________________________________________________
РАСПОЗНАВАНИЕ И ОЦЕНКА СИМПТОМОВ ДЕПРЕССИИ 

Чтобы распознать признаки депрессии, оцените выраженность симпто​мов, приведенных в опроснике депрессии (Управление нестроением» (письменное задание 10.1). Изучая эту книгу, время от времени запол​няйте данный опросник, чтобы оценить, насколько изменяется выра​женность вашей депрессии и какие из методов ее преодоления помога​ют вам лучше всего.

Подсчитайте количество набранных баллов, сложив цифры, соответст​вующие вашим ответам по каждому симптому. Например, если вы об​вели 3 по каждому из симптомов, ваш результат будет составлять 57 (3 х 19 симптомов). Если вы не смогли выбрать между двумя цифрами и обвели обе, учитывайте только большую из них. Сравнивайте свои по​казатели один-два раза в неделю, чтобы узнать, происходит ли ослаб​ление симптомов и какие из них исчезает, а какие - нет. Чтобы отслеживать изменения, фиксируйте свои показатели по опрос​нику депрессии «Управление настроением» в письменном задании 10.2. Запишите дату заполнения опросника, а затем поставьте крестик напротив цифры, соответствующей полученному показателю.

Письменное задание 10.1

ОПРОСНИК ДЕПРЕССИИ «УПРАВЛЕНИЕ НАСТРОЕНИЕМ»

Напротив каждого симптома обведите цифру, наиболее точно описы​вающую то, в какой мере вы испытывали этот симптом в течение по​следней недели.
                                                                                         Понимание депрессии    157                                                                          
	
	Вообще не испы​тывал
	Иногда
	Часто
	Большую части 
времени

	1. Грусть, подавленное настроение
	0
	1
	2
	3

	2. Чувство вины
	0
	1
	2
	3

	3. Раздражительность
	0
	1
	2
	3

	4. Снижение интереса к обычной деятельности или уменьшение удовольствия от неё.
	0
	1
	2
	3

	5. Избегание людей
	0
	1
	2
	3

	6. Затруднения в выполнении обычных дел
	0
	1
	2
	3

	7. Ощущение собственной ничтожности
	0
	1
	2
	3

	8. Трудности в концентрации внимания
	0
	1
	2
	3

	9. Трудности в принятии решений.
	0
	1
	2
	3

	10. Мысли о самоубийстве
	0
	1
	2
	3

	11. Периодически возникающие мысли о смерти

смерти.
	0
	1
	2
	3

	12. Мысленное составление плана 

самоубийства
	0
	1
	2
	3

	13. Низкая самооценка
	0
	1
	2
	3

	14. Ощущение бесперспективности
	0
	1
	2
	3

	15. Самообвинение
	0
	1
	2
	3

	16. Усталость, недостаток сил
	0
	1
	2
	3

	17. Значительное снижение веса или ослабление аппетита (не учитывая снижения массы тела вследствие соблюдения диеты
	0
	1
	2
	3

	18. Изменение привычек, связанных со сном: трудности с засыпанием, сон более или менее продолжительный, чем обычно
	0
	1
	2
	3

	19. Ослабление сексуального влечения
	0
	1
	2
	3


Итоговый показатель (сумма всех обведенных цифр): _____________
Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 
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Письменное задание 10.2

ПОКАЗАТЕЛИ ОПРОСНИКА ДЕПРЕССИИ

«УПРАВЛЕНИЕ НАСТРОЕНИЕМ».
	Показатель
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	57
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	51
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	48
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	45
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	42
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	39
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	36
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	33
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	27
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	0
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Дата
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 
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Когнитивные аспекты депрессии

Аарон Бек положил начало современному пониманию депрессии. В 60-х гг. XX в. он продемонстрировал, что для депрессии характе​рен образ мыслей, который фактически в поддерживает депрессивное настроение. Так, Бек заметил, что в состоянии депрессии возникают негативные мысли о самом себе (самообвинения), об окружающем мире (общий негативный настроя) и о своем будущем (безнадеж​ность). В последующих разделах эти три аспекта депрессивного мышления описываются более подробно.
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Негативные мысли о себе
До начала психотерапии Маркеса была настроена к себе очень кри​тично. Она, например, считала: «Я полное ничтожество, потому что сонной произошли все эти ужасные вещи», «Я плохая мать и плохой человек», «Если бы я была хорошим человеком, то не подверглась бы сексуальному насилию», «В определенном смысле я заслуживала то​го, чтобы мужья избивали меня». Фундаментальное убеждение, ле​жащее в основе всех этих мыслей: «Я ничтожна» или «Я плоха».
Почти у каждого, кто находится в состоянии депрессии, есть такие самокритичные мысли. Они оказывают пагубное воздействие, по​скольку создают низкую самооценку, неуверенность в себе, пробле​мы в отношениях с другими людьми, а также ослабляют стремление и готовность человека предпринять что-либо для улучшения своего состояния.
Чтобы понять, какую роль играют самообвинение и самокритика в вашей жизни, вспомните ситуацию, когда ваша самооценка или уверенность в себе была особенно низка. Возможно, это была ситуа​ция, когда вы ощутили свою ничтожность или ненужность. Восста​новите в памяти момент, когда вы почувствовали себя особенно по​давленными, и вспомните или предположите, что вы подумали. Возникли ли в вашем сознании негативные мысли о самом себе? Если да, напишите их здесь: _____________________________________
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Эти мысли служат примером самообвинения и самокритики, ти​пичных для депрессии.
Негативные мысли об окружающей мире

Негативное восприятие окружающего - еще одна отличительная особенность депрессивного мышления. Обычно мы не ограничива​емся констатацией действительности: мы интерпретируем происхо​дящие вокруг нас события, иногда правильно, а иногда - неправильно. В качестве примера можно привести «чтение между строк» в разго​ворах с друзьями, близкими или коллегами по работе. В состоянии депрессии мы зачастую воспринимаем окружающих как негативно настроенных, коварных или критичных
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Негативное мышление в отношении окружающего мира - это об​раз мыслей, при котором мы лучше замечаем и запоминаем негатив​ные аспекты нашего опыта, чем позитивные или нейтральные события. Например, в состоянии депрессии мы склонны обращать внимание и запоминать статьи газет, сообщающие о катастрофах, но не статьи, освещающие позитивные события. Сосредоточение на двух из деся​ти дел, которые не были сделаны в субботу, - еще один пример нега​тивного мышления в отношении окружающего мира.
Негативные мысли о будущем

Во время первого сеанса психотерапии ощущение безнадежности Бена проявилось в его восклицании: «Какой смысл? Остаток моей жизни будет наполнен болезнью и смертью». После успешной борь​бы своей жены с раковой опухолью и смерти друга Луи Бен пришел к выводу, что его жизнь и жизни близких людей превратятся в чере​ду трагедий, кульминацией которой будет его собственная смерть. Бен был не способен увидеть в будущем ничего хорошего.
В состоянии депрессии мы представляем будущее в черном, нега​тивном свете. Прогнозирование или предчувствие негативного оборота событий называется ощущением безнадежности, В качестве приме​ра подобных суждений можно привести следующие: «Я провалю это дело», «Я никому не понравлюсь», «У меня это не получится». Нега​тивная установка в отношении будущего может также проявляться в подобных мыслях: «Я никогда не избавлюсь от этой депрессии» или «Какой смысл прилагать усилия? Лучше все равно не станет». Мы можем предполагать, что разговор пройдет плохо, что новое знаком​ство окончится разрывом, что некую проблему невозможно разре​шить или, что от депрессии невозможно избавиться. В своей крайней форме безнадежность может вылиться в мысли о самоубийстве.
Чтобы понять, какую роль негативное мышление о будущем игра​ет в вашей жизни, вспомните занятие, которое обычно приносит вам удовольствие, но от которого вы отказываетесь в состоянии депрес​сии, поскольку полагаете, что потерпите неудачу. Напишите на верх​них строках следующего задания, какое это занятие и ваши негатив​ные прогнозы относительно его результатов.
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Упражнение ______________________________________________________
ВЫЯВЛЕНИЕ КОГНИТИВНЫХ АСПЕКТОВ ДЕПРЕССИИ

В письменном задании 10.3 приведен перечень негативных мыслей, ти​пичных для людей в состоянии депрессии. Чтобы узнать, есть ли у вас подобные мысли, и суметь разграничить их, пометьте те из них, которые были у вас, и определите направленность каждой мысли: является она негативной в отношении вас самих, будущего или окружающего мира.

Письменное задание 10.3

ВЫЯВЛЕНИЕ КОГНИТИВНЫХ АСПЕКТОВ ДЕПРЕССИИ
	Пометьте

мысли, кото​рые были у вас


	
	Негативна эта мысль в отноше​нии вас самих, бу​дущего или окружающего мира

	
	1. Я плохой человек
	

	
	2. Я неудачник
	

	
	3. Я никому не нравлюсь
	

	
	4. Ситуация никогда не улучшится
	

	
	5. Я всегда проигрываю
	

	
	6. Я ничтожен
	

	
	7. Никто мне не поможет
	

	
	8. Я подвел их
	

	
	9. Другие люди лучше, чем я
	

	
	10. Он (она) ненавидит меня 
	

	
	11. Я опять все испортил 
	

	
	12. Моя жизнь - сплошные несчастья
	

	
	13. Я не нравлюсь ей (ему)
	

	
	14. Я безнадежен
	

	
	15. Я разочаровываю людей
	

	
	16. Я не могу изменится
	


Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 

The Guilford Press. 

__________________________________________________________________

Далее представлены ответы на письменное задание 10.3. Изучите соответствующие разделы этой главы, чтобы понять причину любого расхождения вашего ответа с ключом.
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ОТВЕТЫ НА ПИСЬМЕННОЕ ЗАДАНИЕ 10.3

1. Я плохой человек........................................................................Я

2. Я неудачник   ..............................................................................Я

3. Я никому не нравлюсь........................................................Я/Мир
4. Ситуация никогда не улучшится...................................Будущее

5. Я всегда проигрываю..................................................................Я
6. Я ничтожен...................................................................................Я
7. Никто мне не поможет............................................Мир/Будущее
8. Я подвел их..................................................................................Я

9. Другие люди лучше, чей я......................................................Мир
10. Он (она) ненавидит меня......................................................Мир
11. Я опять все испортил................................................................Я
12. Моя жизнь - сплошные несчастья............................................Я
13. Я не нравлюсь ей (ему).........................................................Мир
14. Я безнадежен.............................................................Будущее/Я
15. Люди разочаровываются во мне.........................................Мир
16. Я не могу измениться................................................................Я
Лечение депрессии
Людям, страдающим депрессией, можно помочь. Все приемы, кото​рые описаны в этой книге, изначально разрабатывались для того, чтобы помочь людям в преодолении депрессии. В этом разделе будет дан обзор методов, доказавших свою эффективность в лечении де​прессии: когнитивное реструктурирование, фармакотерапия, улуч​шение межличностных отношений и планирование деятельности. Хотя в долгосрочном избавлении от депрессии решающую роль иг​рает когнитивное реструктурирование, обычно лечение начинает​ся с планирования деятельности и/или фармакотерапии.
Когнитивное реструктурирование

Люди, страдающие депрессией, как правило, лучше замечают и запоми​нают негативные аспекты своего опыта, чем позитивные или нейтраль​ные. Они также склонны интерпретировать события своей жизни с
                                                                                                 Лечение депрессии    163
негативным искажением, тогда как люди, не склонные к депрессии интерпретируют происходящее вокруг них с позитивной точки зрения. Главная цель когнитивной психотерапии депрессии - научить человека проверять истинность негативных мыслей, анализируя всю полноту доступной информации - не только негативной, но и пози​тивной, а также нейтральной. В главах 4-7 рассказывалось, как оце​нивать свои негативные мысли и мыслить более адаптивно для того, чтобы избавиться от депрессии. Этот процесс называется когнитив​ным реструктурированием.
Фармакотерапия

Если вы испытываете глубокую или продолжительную депрессию или если депрессия протекает с физиологическими симптомами, такими как нарушение сна, дрожание, усталость или потеря аппети​та, психотерапевт, скорее всего, порекомендует вам проконсультиро​ваться у психиатра или другого врача, который сможет оценить це​лесообразность приема лекарственных препаратов. Порой люди беспокоятся по поводу действия антидепрессантов. Некоторые из наиболее типичных вопросов будут рассмотрены далее.
Как узнать, поможет ли мне прием лекарств? Примерно двум третьим страдающих депрессией в той или иной мере может помочь прием соответствующих препаратов. Выбор подходящего препарата может происходить методом проб и ошибок. В настоящее время су​ществует огромное множество антидепрессантов, поэтому ни вы, ни ваш врач не сможете определенно сказать, какой из них вам помо​жет, до тех пор пока вы не будете принимать его а течение несколь​ких недель. Выбор того или иного антидепрессанта зависит от на​блюдаемых симптомов, а также конкретного результата, которого вы и ваш врач хотите достичь. Если первый прописанный вам антиде​прессант не принесет благоприятного результата, врач пропишет вам другой, и так далее, пока не будет достигнут желаемый эффект. В от​личие от многих других лекарственных препаратов, на то, чтобы ан​тидепрессант проявил свое действие, уходит от двух до четырех не​дель. А поскольку первый из прописанных вам препаратов может вам не подойти, на терапевтических уровней подходящих антиде​прессантов может уйти восемь недель или даже больше.
Одним из недостатков антидепрессантов являются неприятные побочные эффекты, в особенности, если человек никогда их раньше не принимал. Побочные эффекты включают в себя сухость во рту,
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сонливость, изменения массы тела, однако обычно они нивелируют​ся или полностью исчезают после определенного периода приема антидепрессанта.
Означает ли прием лекарства, что я сумасшедший? При депрес​сии уменьшается выработка серотонина и/или норадреналина - естественных веществ а мозге, влияющих на мышление и настроение. Антидепрессанты помогают повысить уровень серотонина и норадреналина обычно за счет блокировки рецепторов - участков мозга, разрушающих эти вещества. Антидепрессанты восстанавливают «здо​ровый» баланс серотонина или норадреналина в мозге.
Действие антидепрессантов похоже на действие инсулина у диабетиков. Инсулин - это естественное вещество, которое у лиц, стра​дающих диабетом, вырабатывается в недостаточном количестве. Точно так же как диабетики вводят себе дополнительный инсулин, позво​ляющий сохранить здоровье, люди, страдающие депрессией, прини​мают дополнительные препараты, позволяющие вернуть организм в здоровое состояние. Однако в отличие от инсулина, требующегося диабетикам, большинству людей не приходится принимать антиде​прессанты всю жизнь.
Не стану ли я зависим от лекарственных препаратов? Лечение антидепрессантами не вызывает зависимости. Однако принимая их, важно следовать рекомендациям врача, поскольку иногда возникает необходимость в повышении или понижении дозы препарата, кото​рая должна строго соответствовать медицинским нормам.
Найдя со своим врачом эффективный антидепрессант, вы, скорее всего, будете принимать его в течение шести месяцев - года, хотя не​которым людям назначается более длительный курс, до нескольких лет. Врач поможет определить, как долго вам следует принимать вы​бранный препарат. В любом случае при снижении дозы антидепрес​санта вы не будете испытывать так называемый «синдром отмены», который свидетельствовал бы о наличии зависимости от препарата.
Улучшение межличностных отношений
При использовании некоторых методов лечения депрессии большое внимание уделяется улучшению близких отношений. Вам трудно будет избавиться от депрессии, если в отношениях с каким-то чело​веком вы периодически становитесь жертвой насилия с его стороны или постоянно подвергаетесь унижению. Супружеская или семейная психотерапия поможет вам улучшить межличностные отношения,
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которые, возможно, подпитывают вашу депрессию. Если вы подвер​гаетесь физическом или сексуальному насилию, обратитесь в специ​альные организации, в которых вам окажут помощь.
С другой стороны, улучшение межличностных отношений помо​жет вам обрести поддержку в вашем стремлении избавиться от де​прессии. Методы, которым обучает вас эта книга, можно использо​вать для улучшения уже достаточно хороших отношений. Еще одна книга самопомощи, основанная на когнитивной психотерапии для разрешения проблем в супружеских отношениях, - это книга Бека «Любви не бывает слишком много» (Love Is Never Enough, New York: Harper Collins, 1988).

Планирование деятельности
Деятельность может быть связана с настроением. Если вы отслеживаете изменение настроения, то, вероятно, обнаружили, что в состоянии депрессии вы более пассивны. Поскольку было замечено, что депрес​сивные люди обычно прекращают деятельность, ранее приносившую удовольствие, при лечении депрессии часто подчеркивается важность увеличения количества приятных для человека занятий.
В качестве первого шага к избавлению от депрессии полезно повы​сить активность, особенно приятную активность иди деятельность, связанную с достижением цели. Когда мы делаем что-то, что прино​сит удовольствие или ощущение достижения цели, наше настроение, как правило, улучшается.
Депрессия нарушает способность к концентрации внимания, дли​тельному сосредоточению и запоминанию. Если внимание и память нарушены настолько, что вам трудно освоить когнитивные приемы', описанные в этой книге, лучше всего сосредоточиться только на по​веденческих изменениях, пока внимание и память не улучшатся на​столько, что вы будете в состоянии овладеть другими навыками.
Отслеживая свою деятельность, вы сможете определить ее влия​ние на ваше настроение Вы поймете, каким образом ваша деятель​ность, прежде и сейчас, связана с настроением. Вероятно, вы заметите, что планирование деятельности приводит к ослаблению депрессии.
Планирование деятельности, а также занятия тем, что доставляет удовольствие, создают ощущение достижения цели; вы осуществите поведенческие изменения, которые способны смягчить депрессию. Десять приятных занятий в неделю принесут больше пользы, чем пять. Кроме того, занятия, доставляющие большое удовольствие, по-
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могут вам больше, чем занятия умеренно приятные. Примерок таких занятий могут служить беседа с другом, прослушивание музыки, компьютерные игры, прогулка, обед в ресторане или кафе, просмотр любимой телепрограммы или спортивного соревнования, игра с деть​ми и т. д. Приятные занятия не должны быть связаны с большими материальными расходами или с большой тратой времени. Это по​вседневные события.
Если в качестве первого шага ж избавлению от депрессии вы вы​брали планирование своей деятельности, не ждите, что она принесет вам столько же удовольствия, сколько приносила до того, как у вас развилось депрессия. Так, Бен, которому до того, как у него возникла депрессия, очень нравилась игра в гольф, в период депрессии стал воспринимать гольф не таким интересным развлечением, как преж​де. Если бы Бея сравнил удовольствие от игры в гольф в состоянии депрессии с удовольствием, которое он получал от нее раньше, то пришел бы к выводу: «Мне совсем не так весело и интересно, как прежде». Из-за этих мыслей после игры в гольф Бен, возможно, по​чувствовал бы еще большую подавленность. Но если бы Бен сравнил удовольствие от игры в гольф с чувствами, которые он испытывает, просто сидя дома, то, вероятно, решил бы: «Хорошо, что я пошел по​играть. По крайней мере немного развеялся. Это все же лучше, чем сидеть дома».
«Еженедельник занятий» поможет вам узнать, что вы делаете, ко​гда испытываете подавленность, тревогу или гнев. Недельный план деятельности можно использовать не только для учета поведения и настроения, но и для определения того, какие изменения в поведе​нии способствуют улучшению вашего состояния.
Упражнение _______________________________________________________
ДНЕВНИК ЗАНЯТИЙ

Прежде всего, определите неприятное чувство, которое беспокоит вас в последнее время, и запишите его здесь.

Чувство_________________________________ 

Оценивайте это чувство по 100-балльной шкале в течение недели.
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______________________________________________________________________

	Совсем

нет
	
	Немного 
	
	Умеренно
	
	Значительно
	
	Сильнее чем когда-либо
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Заполняйте в течение недели свой «Еженедельник замятий» (письмен​ное задание 10.4). Опишите, что вы делали каждый час, и оцените свое настроение по шкале от 0 до 100. Вы можете забыть сделать это для нескольких часов, однако чем для большего количества часов в неде​лю вы опишете свою деятельность, тем больше вы узнаете об оцени​ваемом вами чувстве. Поэтому если вы забыли заполнить еженедель​ник на один день, не прекращайте его вести - просто продолжайте, оценивая та, что помните.
Письменное задание 10.4 
ЕЖЕНЕДЕЛЬНИК ЗАНЯТИЙ

Впишите в каждую ячейку 1) занятие; 2) оценку силы чувства. (0-100) (чувство, которое я оцениваю...)

	Время
	Понедель-ник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскре​сенье

	6-7
	
	
	
	
	
	
	

	7-8
	
	
	
	
	
	
	

	8-9
	
	
	
	
	
	
	

	9-10
	
	
	
	
	
	
	

	10-11
	
	
	
	
	
	
	

	11-12
	
	
	
	
	
	
	

	12-13
	
	
	
	
	
	
	

	13-14
	
	
	
	
	
	
	

	14-15
	
	
	
	
	
	
	

	15-16
	
	
	
	
	
	
	

	16-17
	
	
	
	
	
	
	

	17-18
	
	
	
	
	
	
	

	18- 19
	
	
	
	
	
	
	

	19-20
	
	
	
	
	
	
	

	29-21
	
	
	
	
	
	
	

	21-22
	
	
	
	
	
	
	

	22-23
	
	
	
	
	
	
	

	23-00
	
	
	
	
	
	
	

	00-1
	
	
	
	
	
	
	


Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 

The Guilford Press. 

__________________________________________________________________
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Посмотрите на «Еженедельник занятий» Бена (рис. 10.1). Обра​тите внимание на то, что для описания своих занятий Бен пользовал​ся одним-двумя словами - этого было достаточно, чтобы вспомнить, чем он занимался. Если в определенный период он занимался сразу несколькими далями, то фиксировал одно иди два наиболее важных (например, «прогулка», «завтрак») либо обобщал все несколькими словами («делал покупки»).

Хотя Бен опасался, что ему будет трудно вести «Еженедельник», оказалось, что на описание занятий и оценку депрессии уходит всего несколько секунд в час. Обратите внимание: в четверг с 10:00 до 11:00, когда интенсивность депрессии в течение часа значительно из​менилась, он дал сразу две оценки - высокую и низкую, - чтобы по​казать изменение.
Чтобы не забывать заполнять «Еженедельник занятий», носите его с собой. Нет нужды заполнять его каждый час. Большинство лю​дей способно вспомнить, как изменялось их настроение в течение не​скольких прошедших часов, поэтому вы можете заполнять еженедельник несколько раз в день, а не ежечасно. Например, в полдень вы можете зафиксировать все, что делали утром, и оценить свое на​строение. Ранним вечером вы можете заполнить еженедельник за дневные часы, а перед сном - за вечерние.
Связь между поведением и настроением важна настолько, что мы предлагаем вам прервать чтение этой главы и попробовать заполнять «Еженедельник» в течение предстоящей недели. Затем продолжите изучение этой главы. Последующие разделы принесут больше поль​зы, если вы сможете применить данные в них рекомендации к ин​формации, которую вам удалось собрать, заполняя свой «Ежене​дельник».
Памятка. Еженедельник  ___________________________________________

• Запишите чувство, которое вы будете оценивать.

• Напишите, чем вы занимались каждый час в течение дня.

• В отношении каждого часа оцените интенсивность своего чувства.

• После заполнения еженедельника в течение недели попробуйте установить связи между тем, что вы делали, и интенсивностью оцени​ваемого чувства.

__________________________________________________________________

После недельного заполнения «Еженедельника занятий» выпол​ните следующие упражнения.
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Упражнение ______________________________________________________

АНАЛИЗ «ЕЖЕНЕДЕЛЬНИКА ЗАНЯТИЙ»

Теперь, когда у вас есть «графики» настроения и деятельности за одну неделю, проанализируйте свой «Еженедельник занятий» и попытайтесь найти какие-то закономерности. В письменном задании 10.5 приведен ряд вопросов, ответы на которые помогут вам извлечь полезную ин​формацию из вашего еженедельника.

Письменное задание 10.5

АНАЛИЗ «ЕЖЕНЕДЕЛЬНИКА ЗАНЯТИЙ»

1. Изменялось ли мое настроение в течение недели? Как? Какие мож​но заметить закономерности?

2. Влияла ли моя деятельность на настроение? Как?

3. Какие занятия улучшали мое настроение? Почему? Помогут ли мне эти занятия в дальнейшем? Чем еще я могу заниматься, чтобы улуч​шить свое самочувствие?

4. Какие занятия ухудшали мое настроение? Почему? Следует ли мне этим заниматься?

5. Были ли определенные периоды в течение дня (например, утро) или недели (например, выходные), когда я чувствовал себя хуже?

6. Чем я могу занять себя в эти периоды, чтобы почувствовать себя лучше?

7. Были ли такие периоды в течение дня или недели, когда я чувство​вал себя лучше?

8. Если обратиться к вопросам 3 и 4, какие занятия я могу запланировать на предстоящую неделю, чтобы в эту неделю чувствовать себя лучше? Чтобы чувствовать себя лучше в течение нескольких месяцев?

Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 

The Guilford Press. 

__________________________________________________________________

Ответы на вопросы из письменного задания 10.5 помогут устано​вить деятельность, которую вам, вероятно, следует изменить, чтобы улучшить свое самочувствие. Вернитесь к «Еженедельнику занятий» Бена (см. рис. 10.1) и посмотрите, как он ответил на вопросы из пись​менного задания 10.5 (рис. 10.2).
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Впишите в каждую ячейку: 1) занятие; 2) оценку силы депрессии (0-100%)

	Время
	Понедель-ник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскре​сенье

	6-7
	Проснулся 60
	Проснулся 70
	Проснулся 60
	Проснулся 50
	Проснулся 60
	Проснулся 40
	Проснулся

60

	7-8
	Принял душ, оделся 60
	Лежал в кровати

80
	Принял душ, оделся 50
	Принял душ, оделся

50
	Оделся
60
	Принял душ, оделся 30
	Оделся
60

	8-9
	Прогулка, завтрак 40
	Оделся
80
	Завтрак
50
	Завтрак

40
	Завтрак
40
	Завтрак
20
	Завтрак
50

	9-10
	Гольф
40
	Завтрак
80
	Магазин бытовых инструментов

40
	Прогулка

30
	Убирал в гараже
40
	Поехал к Бобу
20
	Прогулка 40

	10-11
	Гольф 40
	Сидел в кресле 80
	Чинил дверь 30
	Телефонный звонок (Боб)

30-60
	Убирал

в гараже

30
	Гостил у Боба с детьми

10
	Делал покупки
30



	11-12
	Гольф

60
	Читал

80
	Чинил дверь

30
	Разговор Сильвий

60
	Убирал в гараже

30
	Рассматривал  бейсбольные

карточки с Гре​гом 10
	Делал покупки

30

	12-13
	Ленч с Сильвией

40
	Ленч с Сильвией

70
	Ленч с Сильвией

20
	Ленч

60
	Ленч 20
	Ленч

0
	Ленч в кафе

20

	13-14
	Делал покупки с Сильвией

40
	Мыл посуду
80
	Мыл посуду

30
	Психотерапия 50
	Подметал в гараже

20
	Пошел в парк 0
	Катался на машине с Сильвией

20
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	14-15
	Делал покупки
40
	Сидел в кресле

80
	Прогулка 20
	Позвонил Берту

40
	Прогулка с Сильвией

20
	Играл в мяч с детьми
0
	Отдыхал дома с Сильвией

20

	15-16
	Делал покупки 
50
	Оплачивал счета
80
	Изучал почту 
20
	Разбирал верстак

40
	Читал газеты, почту 
20
	Прогулка с со​бакой Боба

0
	Отдых с Сильвией

10

	16-17
	Распаковывал сумки с покупками

50
	Отвез Силь​вию в банк 70
	Помог пригото​вить ужин 20
	Помог пригото​вить ужин 40
	Помог пригото​вить ужин 20
	Поехал 
домой 
10
	Приготовил ужин

10

	17-18
	Сидел в кресле 
60
	Ужин в кафе 
60
	Ужин с Сильвией 20
	Ужин 
30
	Ужин 
20
	Ужин 
10
	Ужин 
10

	18- 19
	Ужин 
60
	Прогулка по магазинам 60
	Мыл
посуду
20
	Мыл 
посуду
30
	Мыл 
посуду
20
	Мыл
посуду
10
	Мыл 
посуду 
10

	19-20
	ТВ 
60
	Кино 
50
	Играл в карты 
20
	ТВ

ЭО
	Телефонный разговор с Бо​бом 10
	Сидел в кресле 
30
	ТВ 
20

	20-21
	ТВ 
60
	Кино 
50
	Играл в карты 
20
	ТВ

40
	ТВ

10
	Просмотрел

фотоальбом 30

	ТВ 
20

	21-22
	ТВ 
60
	Поехал домой 
50
	Разговор

с Сильвией 20
	ТВ 
40
	ТВ

10
	Разговор с Сильвией 20
	ТВ 
20

	22-23
	ТВ 
60
	ТВ 
50
	ТВ 
20
	ТВ
40
	ТВ
10
	ТВ

30
	ТВ 
30

	23-00
	Пошел 
Спать
70
	Пошел 
Спать
60
	Пошел 
Спать
20
	Пошел 
Спать
80
	Пошел 
Спать
10
	Пошел 
Спать
30
	Пошел 
Спать
30

	00-1
	Сон
	Сон
	Сон
	Сон
	Сон
	Сен
	Сон


Рис. 10.1. «Еженедельник» занятий Бена

172  Глава 10. Понимание депрессии                                                                          .
1. Изменялось ли мое настроение в течение недели? Как? Какие мож​но заметить закономерности?

Да, моё настроения изменялось. Если мне становится тоскли​во, то это длится часами. Однако бывают и более удачные дни.

2.   Влияла ли моя деятельность на настроение? Как?

Да, в дни, заполненные деятельностью, я обычно чувствую себя получше.

3. Какие занятия улучшали мое настроение? Почему? Помогут ли мне эти замятия в дальнейшем? Чем еще я могу заниматься, чтобы улуч​шить свое самочувствие?

Любые дела с Сильвией - она оптимистичный человек. Починка двери - а почувствовал себя полезным – Да, время с внука​ми. Игра в гольф. Работа, в саду.

4. Какие замятия ухудшали мое настроение? Почему? Следует ли мне этим заниматься?

Размышления, сидя в кресле. - плохие новости.

Звонок от Боба в четверг - плохие новости.

Да, следует - трудности необходимо преодолевать.

5. Были ли определенные периоды в течение дня (например, утро) или недели (например, выходные), когда я чувствовал себя хуже?

Хуже чувствовал себя по утрам, пока не вставал. Хуже чувствовал себя в начале недели.

6. Чем я могу занять себя в эти периоды, чтобы почувствовать себя лучше?

Думаю, что мне становится лучше, когда я приму душ, оденусь. Помогают прогулка, хотя когда а подавлен, мне не хочется гулять. В тоскливые дни можно куда-нибудь выбраться из дома.

7. Были ли такие периоды в течение дня или недели, когда я чувствовал себя лучше?

Обычно к концу недели я чувствовал себя лучше. На этой неделе я чувствовал себя лучше в пятницу, субботу и воскресенье.

8. Если обратиться к вопросам 3 и 4, какие занятия я могу заплани​ровать на предстоящую неделю, чтобы в эту неделю чувствовать себя лучше? Чтобы чувствовать себя лучше в течение нескольких месяцев?

Мелкий ремонт в доме. Больше занятий - особенно принося​щих радость, Встречи с внуками, прогулка с собакой Боба. Меньше времени сидя дома в одиночестве.

Рис. 10.2. Что узнал; Бен из своего «Еженедельника занятий»
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Как видите, Бену удалось много узнать из своего еженедельника. Проанализировав эмоциональные колебания, вы можете узнать очень многое о себе в зависимости от того, какое чувство оцениваете. Лю​ди, испытывающие депрессию, часто отмечают, что повышение ак​тивности помогает им улучшить настроение. Почему, по вашему мне​нию, это так?
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Мы не знаем точно, почему у людей, испытывающих депрессию, но начавших вести более активный образ жизни, обычно улучшается настроение. Ниже приведены некоторые из возможных причин.
• Некоторые виды деятельности, например, физические упражнения,
повышают выработку в мозге веществ, улучшающих настроение.
• Как правило, в состоянии бездействия к нам вновь и вновь возвращаются негативные мысли. Деятельность помогает отвлечься от негативных мыслей.
• Деятельность дает нам возможность достичь какого-то результа​та (например, прибраться в комнате или на рабочем столе), полу​чить удовольствие (например, от беседы с человеком, который нам нравится) либо разрешить некую проблему (начать работать над какой-то задачей). Каждое из этих переживаний - достиже​ние пели, удовольствие и разрешение проблемы - помотает на какое-то время почувствовать себя лучше.
Деятельность, по-видимому, особенно важна при депрессии в том случае, если она предполагает получение удовольствия ели ощуще​ние достижения цели (даже совсем незначительной). Поэтому улуч​шению настроения может помочь умение находить в обычных делах удовольствие или ощущение достижения цели. Вам полезно не толь​ко отслеживать влияние деятельности на ваше настроение, но попы​таться понять, какие еще изменения в поведении могут улучшить ваше самочувствие. Бен вместе с психотерапевтом решили, что вне зави​симости от самочувствия Бен должен каждое утро вставать, прини​мать душ и одеваться, а не лежать в постели. Бен также решил регуляр​но предпринимать утренние прогулки, а также попросить Сильвию помочь в выборе занятий в те дни, когда он будет чувствовать себя особенно подавленным.
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Резюме

• Депрессия связана с изменением не только настроения, но и об​раза мыслей, поведения и функционирования организма.
• Опросник депрессии «Управление настроением» (письменное за​дание 10.1) можно использовать для оценки симптомов депрес​сии. Еженедельные показатели по этому опроснику можно фик​сировать в письменном задании 10.2, с тем чтобы отслеживать изменения в силе депрессии по мере изучения этой книги.
• Изменение образа мыслей - основная задача когнитивной психо​тера-пии депрессии.
• Фармакотерапия также может оказаться полезной, особенно для людей, испытывающих тяжелые или продолжительные депрессии.
• Оценивание настроения во время тех или иных занятий с фикси​рованием оценок в еженедельнике может помочь выявить связи между поведением и депрессией (письменное задание 10.4).
• Анализ «Еженедельника занятий» поможет определить, какие из​менения поведения улучшат вате самочувствие (письменное за​дание 10.5).
• Занятия, которые приносят удовольствие или ощущение дости​жения цели, помогут вам почувствовать себя лучше, если вы пре​бываете в подавленном настроении.
Глава 11

Понимание тревоги

Тревога - это одна из наиболее неприятных эмоций, которые испыты​вает человек. Иногда ее называют страхом или нервозностью. Поняти​ем «тревога» характеризуется широкий спектр нарушений, включая фобии (страх конкретных объектов или ситуаций, например, страх вы​соты, лифтов, насекомых, полетов в самолете), панические атаки (приступ тревоги, во время которого человеку кажется, что он сейчас умрет или сойдет с ума), посттравматическое стрессовое расстройство (по​вторяющиеся воспоминания травматических событий, сопровожда​емые высоким уровнем негативных переживаний), обсессивно-ком-пульсивное расстройство (застревание на одной мысли или одном действии) и генерализованное тревожное расстройстве (постоян​ное беспокойство, постоянные симптомы тревоги). Слово «тревога» также употребляется для обозначения непродолжительных периодов нервозности или страха при столкновении с жизненными трудностями.
Большинство людей, испытывающих тревогу, четко осознают ее физические симптомы, которые могут включать в себя дрожь, напряжение, потение ладоней, головокружение, затрудненное дыхание, учащенное сердцебиение, покраснение щек Тревога сходна с депрессией тем, что ее симптомы проявляются в четырех сферах описанных в главе 1.
Развитию тревога могут способствовать некоторые важные события в нашей жизни. В качестве примеров подобных событий можно при​вести травму (например, физическое или сексуальное насилие; ав​томобильная катастрофа; война), болезнь или смерти, внушенные представления («Если встретишь змею, она тебя укусит», «Если ис​пачкаешься - заболеешь»), наблюдения (газетная статья об авиака​тастрофе, брошенная кем-то фраза «Сердце замерло») а также ситуа​ции, которые кажутся труднопреодолимыми (публичное выступление, повышение по работе или прекращение трудовой деятельности, рожде​ние ребенка). У Линды тревога возникла после смерти отца. Линда ис​пытывала подавленность, ей было очень трудно справиться с возник​шими проблемами. Линда начала думать о том, что произойдет еще одна катастрофа и она не сможет справиться с ней.
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	Симптомы тревоги

	Физические реакции              
	Мысли

	Потение ладоней 
	Переоценка опасности

	Мышечное напряжение 
	Недооценка своей способности 
справиться с ситуацией



	Учащенное сердцебиение
	Недооценка доступной помощи 

	Покраснение щек 
	Опасения и катастрофические мысли

	Головокружение
	

	Поведение
	Чувства

	Избегание ситуаций, вызывающих тревогу
	Нервозность

	Выход из ситуации, когда тревога 

уже возникла


	Раздражительность 

	Стремление делать все идеально или стремление контролировать событие для предотвращения опасности


	Тревога

	
	Паника


Все физические и поведенческие изменения, а также изменения в образе мыслей в ситуациях, когда мы испытываем тревогу, являются частью; тревожных реакции - борьбы, бегства или замирания, При столкновении с опасностью эти реакции могут принести пользу. Представьте, например, что вы оказались за городом. Поздно вече​ром вы решили прогуляться и забрели на неизвестную вам темную улочку. В двадцати шагах от себя вы замечаете высокого мужчину, который направляется к вам. Вы полагаете, что он видит вас, собира​ется напасть на вас и ограбить. Что вам делать? Один из вариантов - приготовиться к борьбе. Для этого необходимо, чтобы сердце стало биться чаще, участилось дыхание, напряглись мускулы. Выступив​ший пот помог бы охладить тела. Как видите, в данной ситуации все эти телесные реакции были бы полезны (однако совсем излишни при столкновении с начальником - социальной угрозой).
Возможно, вам кажется, что драка - далеко не лучший выход. Возможно, вы предпочли бы бегство. Для быстрого бега точно так же не​обходимы учащенное сердцебиение, достаточное количество кислорода, мышечное напряжение и потоотделение. Таким образом, физические изменения, составляющие реакцию «борьбы», сходны с физическими изменениями, составляющими реакцию «бегства». Вы просто исполь​зуете дополнительную энергию для бега, а не для борьбы. Если вам повезет, то, убежав, вы не станете объектом нападения.
Третья реакция, которая может вам помочь, заключается в том, чтобы замереть, затаиться. Возможно, потенциальный обидчик вас
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не видит, и если вы затаитесь, он вас не заметит. В этом случае, что​бы замереть, вам необходимо будет напрячь все мышцы. Если вы на​пряжете грудь, то будет даже незаметно, как вы дышите. Физические изменения, позволяющие вам быть неподвижными, являются частью реакции «замирания».
Эти три реакции - борьба, бегство и замирание - вполне оправданы при наличии реальной опасности. К сожалению, мы реагируем так же при просмотре фильмов об ограблениях или выступая перед публикой. Эта книга поможет вам освоить специальные приемы для ослабления тревоги при отсутствии опасности, когда опасность не так серьезна, как вы думаете, или когда излишняя тревога мешает преодолению ситуации.
Как рассказывалось в главе 1, Линда испытывала тревогу и приступы паники по дороге в аэропорт, непосредственно в здании аэропорта и при посадке в самолет. У нее учащалось сердцебиение, высту​пал пот, изменялось дыхание, напрягались мышцы. Эти симптомы заставляли Линду думать о том, что ей грозит сердечный приступ.
Чтобы получить более полное представление о собственной тревоге, выпишите типичные события или ситуации, в которых вы, как правило, испытываете тревогу:
Я испытывают тревогу, когда

Я также испытываю тревогу, когда_ 
Я также испытываю тревогу, когда 
Я также испытываю тревогу, когда
Упражнение _______________________________________________________

РАСПОЗНАВАНИЕ И ОЦЕНКА СИМПТОМОВ ТРЕВОГИ
Чтобы определить, в каких симптомах проявляется ваша тревога, оцените симптомы, приведенные в опроснике тревоги «Управление настроением» (письменное задание 11.1). Заполняйте этот опросник один-два раза » наделю по мере освоения методов управления тревогой. Это поможет вам выявить наиболее эффективные методы. Подсчитайте количество набранных баллов, сложив цифры, соответствующие вашим ответам по каждому симптому. Например, если вы об​вели 3 по каждому из симптомов, ваш результат будет составлять 72 (3 х 24 симптома). Если вы не смогли выбрать между двумя цифрами и обвели обе, учитывайте только большую из них. Чтобы отслеживать изменения, фиксируйте свои показатели по опроснику тревоги «Управление настроением» в письменном задании 11.2. Запишите дату заполнения опросника, а затем поставите крестик на​против цифры, соответствующей полученному показателю.
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Письменное задание 11.1

ОПРОСНИК ТРЕВОГИ «УПРАВЛЕНИЕ НАСТРОЕНИЕМ»

Напротив каждого симптома обведите цифру, наиболее точно описывающую то, в какой мере мы испытывали этот симптом в течение по​следней недели.
	
	Вообще не испы​тывал
	Иногда
	Часто
	Большую части 
времени

	1. Нервозность
	0
	1
	2
	3

	2. Частое беспокойство
	0
	1
	2
	3

	3. Дрожь, вздрагивание
	0
	1
	2
	3

	4. Мышечное напряжение, мышечные боли
	0
	1
	2
	3

	5. Неусидчивость 
	0
	1
	2
	3

	6. Быстрое утомление
	0
	1
	2
	3

	7. Частое поверхностное дыхание
	0
	1
	2
	3

	8. Учащенное сердцебиение
	0
	1
	2
	3

	9. Потение из-за жары
	0
	1
	2
	3

	10. Сухость во рту
	0
	1
	2
	3

	11. Головокружение
	0
	1
	2
	3

	12. Тошнота, диарея, 
проблемы с желудком
	0
	1
	2
	3

	13. Частое мочеиспускание
	0
	1
	2
	3

	14. Внезапный прилив крови к лицу 

или озноб
	0
	1
	2
	3

	15. Трудности при глотании,
«ком в горле»
	0
	1
	2
	3

	16. Раздражение, взвинченность
	0
	1
	2
	3

	17. Чувство, что нервы — «как огопенные провода»
	0
	1
	2
	3

	18. Трудности в сосредоточении внимания
	0
	1
	2
	3

	19. Трудности при засыпании или беспокойный сон
	0
	1
	2
	3

	20. Раздражительность
	0
	1
	2
	3

	21. Избегание мест, где я могу начать испытывать тревогу
	0
	1
	2
	3

	22. Частые мысли об опасности
	0
	1
	2
	3

	23. Чувство, что я не смогу справиться с трудностями.
	0
	1
	2
	3

	24. Частые мысли о том, что должно произойти что-то ужасное
	0
	1
	2
	3


Итоговый показатель (сумма всех обведенных цифр): _____________
Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 

The Guilford Press. 

__________________________________________________________________

                                                                                                                      Резюме  179
Письменное задание 11.2

ПОКАЗАТЕЛИ ОПРОСНИКА ТРЕВОГИ «УПРАВЛЕНИЕ

НАСТРОЕНИЕМ»

	Показатель
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	72
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	69
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	66
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	63
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	60
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	57
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	51
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	48
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	45
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	42
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	39
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	36
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	33
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	27
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	0
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Дата
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 

The Guilford Press. 
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Когнитивные аспекты тревоги

Мысли, сопровождающие тревогу, отличаются от мыслей, характерных для депрессии. Тревогу сопровождают мысли о том, что мы находимся в ОПАСНОСТИ, под УГРОЗОЙ, что мы так или иначе УЯЗВИМЫ. Как отмечалось в начале этой главы, физические симптомы тревоги подготавливают нас к реагированию на ожидаемую опасность.
Опасность может быть физической, психической или социаль​ной. Физическая опасность возникает тогда, когда, по вашему мне​нию, что-то или кто-то может причинить вам физический вред (на​пример, укус змеи, сердечный приступ, удар). Социальная опасность возникает тогда, когда, по вашему мнению, вас могут отвергнуть, уни​зить, смутить или осудить. Психическая опасность возникает тогда, когда что-то заставляет вас думать о том, что вы сходите с ума.
Люди по-разному воспринимают опасность. Одни в силу своего жизненного опыта очень восприимчивы к опасности и тревожны. Другие обычно более уверенны и непоколебимы. Хаотическая, из​менчивая среда может внушить воспитывающемуся в ней человеку мысль о том, что мир и другие люди являются постоянным источни​ком опасности.
Восприятие опасности и чувство собственной уязвимости, возмож​но, помогли вам выжить в детстве. Если вы росли в неблагоприятных условиях, умение распознавать опасность и ее ранние сигналы были необходимым условием вашего эмоционального и, возможно, физического выживания. У вас могла сформироваться превосходная способность к распознаванию опасных ситуаций и реагированию на них.
На данном этапе вашего жизненного пути, наверное, очень важно определить, не слишком ли вы восприимчивы к опасности и угрозе. Возможно, люди, которые вас окружают в вашей теперешней взрослой жизни, не несут такой угрозы, как те, которые окружали вас в детстве. Вы можете также задуматься о том, открывают ли ваши ресурсы и возможности взрослого человека новые способы реагирования на опасность и тревогу.
Тревожные мысли направлены на будущее и зачастую связаны с предчувствием «катастрофы». Тревожные мысли обычно начинаются с «Что если...» и заканчиваются неутешительным прогнозом. Тревожные мысли также довольно часто включают образы опасности. Например, чело​век, испытывающий страх перед публичным выступлением, может думать: «Что если я запнусь? Что если я забуду, что должен сказать? Что если люди подумают, что я глуп и ничего не смыслю в том, о чем гово​рю?» В голове этого человека может возникнуть образ, как он, парали-
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зованный страхом, стоит перед публикой. Все эти мысли касаются бу​дущего и предвещают плачевный результат.
Тот, кто боится летать на самолетах или вести машину на скоро​стных шоссе, вероятно, думает: «Что если самолет взорвется? Что если в самолете у меня случится приступ паники? Что если в самолете окажется недостаточно кислорода? Что если на скоростном шоссе я попаду в аварию? Что «ли я попаду в пробку, мне станет трудно ды​шать и я не смогу выбраться с шоссе?» Как видите, эти мысли на​правлены на будущее и предсказывают опасность или катастрофу: они заставляют глубоко задуматься, прежде чем сесть в самолет или выехать на скоростную автостраду.
Упражнение

РАСПОЗНАВАНИЕ МЫСЛЕЙ, СВЯЗАННЫХ С ТРЕВОГОЙ

Чтобы выявить мысли, связанные с тревогой или страхом, выполните письменное задание 11.3. (Узнаете? Это первые три графы «Дневника мыслей», описанного в главе 4.) Вспомните один из последних случаев, когда вы испытывали тревогу, страх или нервозность. Вспомните, о чем вы в тот момент подумали (слова, образы). Если у вас в голове возник зрительный образ, опишите его. Если ваши мысли были облечены в сло​весную форму, проверьте, не начинались ли они со слов «Что если...».

Письменное задание 11.3

РАСПОЗНАВАНИЕ МЫСЛЕЙ, СВЯЗАННЫХ С ТРЕВОГОЙ

	1. Ситуации

С кем?

Что?

Когда?

Где?
	2. Чувства

а. Что вы чувствовали?

б. Оцените каждое чувство

(0-100%)
	3. Автоматические мысли (образы)

а. Что возникло в вашем сознании непосредственно перед тем, как у вас возникло это чувство? Какие-нибудь другие мысли? Образы?

б. Подчеркните самую напряженную мысль


	
	
	


Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 

The Guilford Press. 
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Некоторые люди испытывают тревогу при общении с другими людьми. Они могут бояться близости или взаимных обязательств. Они тоже могут опасаться осуждения, отвержения, разочарования. Тревож​ные мысли по поводу личных отношений также направлены на буду​щее и предсказывают опасность или полный крах. Например: «Что если меня обидят? Что если меня отвергнут? Что если кто-то узнает о моих слабостях и использует их мне во вред?». Эти мысли иллюстриру​ют типичную для тревоги тему - «должно случиться что-то ужасное».
Были ли направлены на будущее те мысли, которые вы выявили в упражнении? Подразумевали ли они опасность, уязвимость? Пред​вещали ли катастрофу? Если да, значит, скорее всего, вы выявили мысли, связанные с тревогой.
Когнитивные аспекты паники
Паника - это острая форма тревоги или страха. Приступ паники - это определенная комбинация эмоций и физических симптомов. Обычно приступ паники характеризуется некоторыми телесными и психическими феноменами, такими как учащенное сердцебиение, потоотделение, затрудненное дыхание, ощущение удушья, дрожь, головокружение, боль в груди, тошнота, прилив крови к голове или озноб, дезориентация.
Хотя многие люди по крайней мере раз в жизни испытали при​ступ паники, лишь у некоторых развивается паническое расстройство. У них случаются частые приступы паники, во время которых они неизменно убеждены в том, что умирают. Ключевые мысли при паническом расстройстве связаны с ошибочно катастрофической ин​терпретацией телесных ощущений и психических феноменов. Напри​мер, учащенное сердцебиение может ошибочно интерпретироваться как признак начала сердечного приступа. Временная дезориентация может неправильно интерпретироваться как свидетельство сумасше​ствия. Многие люди, страдающие паническим расстройством, неред​ко обращаются в «скорую помощь», причем лишь для того, чтобы узнать, что они здоровы и им ничто не угрожает.
При паническом расстройстве возникает порочный круг физические симптомы, эмоции и мысли взаимодействуют друг с другом, так что это приводит к стремительному развитию приступа паники. На​пример, если некий человек, страдающий паническим расстрой​ством, замечает, что его сердце бьется чаще, чем «в норме», он может подумать: «Наверное, у меня сердечный приступ». Эта мысль вызы-
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вает страх и стимулирует выброс в кровь адреналина. Адреналин еще больше учащает сердцебиение, и это служит для человека до​полнительным доказательством того, что у него сердечный приступ. Мысли о физических ощущениях действительно способны усилить эти ощущения. Катастрофические мысли и следующее за ними усиление физических и эмоциональных реакций могут привести к избеганию деятельности или ситуаций, в которых прежде случались приступы паники.
Линде внезапно пришлось лететь на деловую встречу в город, на​ходящийся за 200 миль. Перед полетом она отслеживала свои мысли и эмоциональные реакции и зафиксировала их в «Дневнике мыслей» (рис. 11.1).
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	Что если у самолета сломается двигатель? Насколько безопасно летать на этом самолете? 

Что если в самолете у меня случится приступ паники?

Мне будет ужасно стыдно,

если начальник увидит, что

мне трудно дышать, что я

потею, паникую. У меня уже колотится сердце.

Думаю, приступ паники уже начинается.

Что если у меня сердечный

приступ?

Образ: представляю, как я

хватаюсь за сердце, потею,

бледнею, пассажиры кричат.


Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 

The Guilford Press. 

__________________________________________________________________

Рис. 11.1. «Дневник мыслей» Линды
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Обратите внимание на то, как на тревогу и панику Линды влияли мысли об опасности и личной уязвимости. Панику у Линды вызвало не само ожидание в аэропорту. Многие люди ждут самолета в аэропор​ту, не чувствуя при этом тревоги и тем более не испытывая приступов паники. Эмоциональная реакция Линды была вызвана ее мыслями о ситуации.

Преодоление тревоги
Когнитивные методы, описанные в этой книге, эффективно помога​ют снижать тревогу и управлять ею. Большинство людей способно остановить приступы паники, распознав и изменив сопровожда​ющие эти приступы мысли. В уменьшении тревоги могут помочь не только когнитивные приемы, но и релаксационный тренинг, приемы с использованием воображения, поведенческие приемы. Все эти ме​тоды будут кратко описаны в данном разделе.
Когнитивное реструктурирование

Тревогу можно уменьшить, либо снизив оценку угрозы, либо повысив уверенность в способности справиться с этой угрозой. Главы 4-7 по​могли вам научиться оценивать свои тревожные мысли, поэтому теперь вам будет легче оценивать опасность и ее последствия. Вы можете сни​зить тревогу, если проанализируете факты и обнаружите, что опасность не так велика, как вам представлялось. Если вы действительно сталки​ваетесь с опасностью, важно понять, какие стратегии эффективнее все​го помогут вам справиться с нею (глава 8). Таким образом, когнитивное реструктурирование при тревоге включает в себя переоценку опасно​сти и осознание широких возможностей ее преодоления.
При паническом расстройстве когнитивное реструктурирование становится ключевым моментом успешной психотерапии. Если вы страдаете паническими приступами, психотерапевт поможет вам распознать свои страхи, касающиеся особых телесных и психических феноменов. Распознав эти страхи, вы сможете осуществлять экспе​рименты (глава 8), которые помогут вам усвоить альтернативные, некатастрофические объяснения этих феноменов.
Релаксационный тренинг
Релаксационный тренинг можно разделить на методы преимущест​венно физической и методы преимущественно психической релакса​ции. Все эти методы могут быть равноэффективными. Опробуйте
                                                                                           Преодоление тревоги    185
некоторые из них и используйте те, которые показались вам наиболее эффективными. Когда мы достигаем физической релаксации, насту​пает психическая релаксация, и наоборот: когда мы достигаем психи​ческой релаксации, наступает физическая релаксация. Релаксацион​ный тренинг способен снизить тревогу, поскольку расслабленность в теле и психике не сочетается с тревогой. Если вы научитесь расслаб​ляться до и во время стрессовых ситуаций, то сможете значительно снизить частоту и интенсивность переживаемой тревоги.
Последовательная мышечная релаксанта. Последовательная мы​шечная релаксация - это метод, при котором попеременно напряга​ются и расслабляются различные группы мышц. Двигаться можно в направлении от головы к стопам либо от стоп к голове. Последова​тельная мышечная релаксация способна обеспечить глубокое физи​ческое и психическое расслабление. Необходимо попеременно на​прягать и расслаблять мышцы лба, глаз, челюсти, шеи, плеч, лопаток, плеч, предплечий, кистей рук, живота, паха, бедер, ягодиц, икр и стол. Каждая мышечная группа напрягается на 5 секунд, а затем расслаб​ляется на 10-15 секунд, вновь напрягается на 5 секунд и вновь рас​слабляется на 10-15 секунд.
У разных людей постоянное напряжение существует в разных частях тела, поэтому у всех будут разные зоны, нуждающиеся в осо​бом внимании. По выполнении упражнения на последовательную мышечную релаксацию большинство людей отмечают повышение уровня расслабленности и снижение уровня физического напряже​ния и тревоги. Регулярное выполнение этих упражнений позволяет достичь еще более глубокой релаксации. Релаксация - это навык, который можно освоить, точно так же как навык игры на фортепиано или бросания мяча. Чем больше вы будете тренироваться, тем лучше он разовьется.
Контролирование дыхания. Второй вид релаксационного тренин​га называется контролированием дыхания. Этот метод основан на наблюдения, что в состоянии тревоги или напряжения дыхание че​ловека обычно становится поверхностный и неровным. Такое дыха​ние приводит к нарушению в организме баланса кислорода и углеки​слого газа, которое может вызвать физические симптомы тревоги.
Важно выполнять эту процедуру в течение, как минимум, 4 ми​нут, поскольку, как правило, именно столько времени требуется на восстановление баланса кислорода и углекислого газа. Уравно​вешивание будет наиболее эффективным, если периоды глубокого вдоха и выдоха будут одинаковыми. Если вы положите одну руку
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на грудь, а другую - на живот, при вдохе рука, покоящаяся на жи​воте, поднимется.
Прямо сейчас попытайтесь в течение 4 минут вдыхать на медлен​ный счет до четырех и выдыхать также на медленный счет до четы​рех. Достигли ли вы большей расслабленности? Неважно, как ды​шать - через рот или через нос; дышите так, как вам удобно. Дышите без напряжения, не вдыхая слишком много воздуха.
Воображение. Методы воображения также помогают научиться расслабляться и управлять тревогой. Они предполагают активное представление образов, вызывающих у вас умиротворение, расслаб​ленность. Эти образы могут воссоздавать в вашем воображении ре​альные места, где вы чувствуете себя спокойно и расслабленна Вы также можете сами придумать сцены, вызывающие у вас спокойст​вие, ощущение безопасности и расслабленности. Что это будут за об​разы, неважно, главное - то, каше чувства они будут вызывать.
Чем больше ощущений вы сможете включить в свои образы, тем больший релаксационный эффект они будут оказывать. Если вы сможете представить не только «картинку», но и запахи, звуки, при​косновения, то улучшите свою способность к релаксации. Если вы, например, представите, что идете по горной лесной тропинке, то, ве​роятно, обратите внимание на щебет птиц, свет, играющий в листве деревьев, залах сосен, зелень леса, прохладный ветерок, ласкающий вашу кожу. Каждое из этих ощущений может способствовать ощу​щению расслабленности и комфорта.
Отвлечение. Четвертый метод снижения частоты и интенсивно​сти тревоги - это отвлечение. Испытывая тревогу, мы склонны со​средоточиваться на физических ощущениях или мыслях, связанных с нашими тревожными переживаниями. Отвлечение помогает благо​даря тому, что оно уводит наше внимание от мыслей и физических ощущений, нагнетающих тревогу.
Переключившись на другие дела или мысли, вы перекроете ис​точник, питающий вашу тревогу, и тем самый уменьшите ее симпто​мы либо полностью избавитесь от них. Чем в большей мере вы спо​собны погрузиться в другие мысли или дела, тем быстрее исчезнет тревога. Как и в случае с контролированием дыхания, ожидать сни​жения можно не раньше чем через 4 минуты отвлечения.
Линда научилась эффективно использовать отвлечение на началь​ных этапах психотерапии. Однажды, находясь в салоне самолета, она услышала объявление пилота о том, что посадка откладывается на 20 минут. «Я этого не вынесу. У меня случится приступ паники», -
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вот были первые мысли Линды. Ее охватила тревога. Хотя Линда овла​дела методом последовательной мышечной релаксации и умела ис​пользовать «Дневник мыслей», она попробовала просто отвлечься.
Линда начала рассматривать небо и облака. Она сосредоточилась на оттенках синего в небе и в облаках, на цвете и форме облаков, скользила взглядом по их очертаниям, изучая структуру каждого. Кроме того, она попыталась разглядеть в очертаниях облаков какие-то картины; ее позабавило, что многие из них напоминают героев мульт​фильмов. Линда настолько погрузилась в это занятие, что 20-минут​ная задержка пролетела очень быстро и практически без тревоги.

Попробуйте один-два раза использовать каждый из этих методов релаксации, чтобы понять, какой из них лучше всего подходит вам лично. Чтобы определить это, оцените уровень тревоги или напря​жения по 100-балльной шкале до и после использования каждого из методов. Многие приходят к выводу, что при очень высоком уровне тревоги лучший способ - отвлечение, а другие методы наиболее применимы для среднего уровня тревоги. Максимального эффекта можно добиться регулярным использованием одного или двух мето​дов, которые лучше всего вам подходят.
Преодоление избегания
Избегание - это один из важных отличительных признаков тревоги. Избегая какой-то трудной ситуации, мы сначала добиваемся ослаб​ления тревоги. Однако как ни парадоксально, чем чаще мы избегаем определенной ситуации, тем большую тревогу по поводу этой ситуа​ции начинаем испытывать в дальнейшем. Таким образом, хотя в крат​косрочной перспективе избегание и помогает снизить тревогу, в от​даленной перспективе оно в действительности усугубляет ее. Для преодоления тревоги нам необходимо научиться включаться в си​туации либо контактировать с людьми, которых мы избегаем. На​учиться включаться в ситуации, в которых мы испытываем тревогу, и преодолевать их - вот надежный и эффективный способ избавле​ния от тревоги.
Чтобы успешно включиться в ситуации, которых вы опасаетесь, для снижения тревоги можно использовать описанные выше приемы релаксации. Постепенно приближаясь к источнику тревоги, вы смо​жете собрать факты, которые позволят оценить правильность ваших катастрофических прогнозов.
Если вы испытываете сильную тревогу, вам может помочь состав​ление иерархии ситуаций, событий или людей, которых вы боитесь.
188   Глава 11. Понимание тревоги                                                                               .
Иерархия - это список ситуаций в последовательности, соответст​вующей усилению вызываемой ими тревоги, где на вершине стоят ситуация или событие, вызывающие наибольший страх, а наименее устрашающая ситуация -внизу. Начинайте с ситуаций, стоящих в нижней части вашего списка, и постепенно поднимайтесь к вершине, последовательно осваивая менее пугающие ситуации, прежде чем переходить к ситуациям, вызывающим максимальную тревогу.
В качестве примера можно привести следующую историю. Хуанита нервничала, поскольку ее попросили произнести речь на бли​жайшем заседании городского совета. Обычно она избегала публич​ных выступлений, поскольку очень волновалась. Чтобы преодолеть тревогу и избегание. Хуанита составила следующую иерархию:
5. Выступление на заседании городского совета.
4. Личная встреча с одним из членов городского совета для пред​став-ления своих идей.
3. Выступление перед членами семьи и друзьями. 
2. Репетиция речи в одиночестве дома. 
1. Написание речи.
Начав с ситуаций 1, Хуанита последовательно преодолевала тре​вогу в каждой ситуации из иерархии путем сочетания методов ре​лаксации, когнитивного реструктурирования (главы 4-7) и плана действий (глава 8) для разрешения возможных проблем. Хуанита не переходила к следующей ситуации в своей иерархии, пока не начи​нала чувствовать себя относительно спокойно в предыдущей ситуа​ции. Ситуацию 4, которую в реальных условиях трудно было отраба​тывать по несколько раз, она проигрывала в воображении, пока не стала испытывать относительное спокойствие. В действительности Хуанита немного нервничала, выступая на городском совете, хотя ее тревога не шла ни в какое сравнение с той, которую она испытывала в подобных ситуациях прежде. Она объясняла свой успех последователь​ным выполнением описанного выше упражнения. Кроме того, на​правляясь к кафедре, Хуанита напомнила сама себе, как удачно она произносила речь во время тренировок. Использовав сочетание раз​ных методов, Хуанита смогла произнести речь перед публикой, чего раньше избегала.
Используя иерархию ситуация, вы вольны сами решать, насколь​ко быстро переходить от одной ситуации вашего списка к другой. Включение в ситуацию - это добровольный шаг. Не следует чувст-
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вовать себя обязанными двигаться быстрее, чем вы в состоянии это делать. Ощущение контроля над скоростью прохождения списка - необходимое условие для того, чтобы в конечном счете освоить все ситуации.
Если вы обнаружите, что вам трудно преодолеть даже наименее пугающую ситуацию, вы можете либо разбить ее на более мелкие этапы либо использовать мысленное осуществление. Мысленное осуществление предполагает, что вы просто представите себе, как вы преодолели ситуацию. Представляя пугающую ситуацию, вы можете использовать когнитивное реструктурирование и методы релаксации для снижения уровня тревоги, вызываемый мысленными образами. Начав спокойно воспринимать ситуацию в воображении, вы можете начать освоение ситуации в реальности.
Иногда понимающий супруг (супруга), близкие и друзья способ​ны мотивировать к преодолению пугающих ситуаций из составлен​ной иерархии. Если вы хотите, чтобы вам помогли, выберите того, кому вы доверяете, кто понимает природу вашего страха и избега​ния. Этот человек может служить источником мотивации и под​держки в преодолении ваших трудностей, В идеальном случае вы сможете осваивать свою иерархию тревоги и при поддержке близко​го, и самостоятельно.
Фармакотерапия
Если при лечении депрессии применение лекарственных препаратов обычно показано, то их использование в лечении тревоги остается спорным вопросом. Препараты, чаще всего рекомендуемые для лече​ния тревоги, - это транквилизаторы. В настоящее время наиболее популярными транквилизаторами являются Ксанакс™ (альпразолам), Валиум™ (диазепам) и Клонолин™ (клоназепам). Большинство специалистов сходятся во мнении, что эти препараты могут на ко​роткий срок - до двух недель - уменьшить симптомы тревога. Однако транквилизаторы в отличие от антидепрессантов способны вызывать зависимость. Кроме того, транквилизаторы могут препятствовать развитию навыков преодоления избегания и управления тревогой без помощи лекарств.
Транквилизаторы вызывают ощущение приятной расслабленно​сти и спокойствия. У людей, принимающие транквилизаторы в тече​ние продолжительного периода времени, может развиться толерант​ность. Это значит, что для достижения эффекта расслабленности будут требоваться все большие и большие дозы препарата. Кроме того,
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внезапно прекратив прием транквилизатора после продолжительного курса его приема, многие люда испытывают синдром отмены. Син​дром отмены включает в себя тошноту, потоотделение, внутреннюю дрожь, а также сильную тягу к приему препарата Синдром отмены и толерантность - два основных признака зависимости. Вот почему, назначив транквилизатор, врач будет внимательно следить за вашим состоянием. И возможно именно поэтому он порекомендует вам прочесть ату книгу, которая поможет вам освоить другие методы снижения тревоги.
Транквилизаторы приводят к быстрому избавлению от тревоги, однако лишают возможности осваивать и отрабатывать новые навы​ки. Для овладения навыками управления тревоги вам необходимо испытать тревогу и научиться ее уменьшать. Если вы будете принимать транквилизаторы, то не сможете в полной мере оценить эффекты глубокого дыхания, когнитивного реструктурирования, отвлечения, последовательной мышечной релаксации и преодоления избегания. Мотивацию к освоению новых стратегий может усилить высокий уровень тревоги. В состоянии сильной тревоги возрастает желание обучиться новым методам ее снижения. Поскольку транквилизаторы создают ощущение приятной расслабленности, мотивация к обучению уменьшается.
Эффективность любой процедуры, включая прием лекарствен​ных препаратов, оценивается не только по мгновенным и непосред​ственным результатам, но и по показателю рецидивов. Показатель рецидивов отражает число людей, которым некая процедура изна​чально помогла, но к которым при прекращении этой процедуры вернулись прежние симптомы. К сожалению, у людей с тревожным расстройством, получающих только медикаментозное лечение, от​мечается высокий уровень рецидивов. Так, например, в одном иссле​довании было обнаружено, что у 71 - 95% людей с паническим рас​стройство, которое успешно лечилось лекарственными препаратами, приступы паники возвращаются через 90 дней после окончания ме​дикаментозной терапии (Sheehan, 1986)
. В других исследованиях также неизменно обнаруживается высокий показатель рецидивов у пациентов, паническое расстройство которых лечилось исключи​тельно лекарственными средствами. Исследования же пациентов с паническим расстройством, прошедших курс когнитивной психоте-
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рапии, свидетельствуют о том, что когнитивная психотерапия - равноэффектив-ный метод, при котором уровень рецидивов через год после окончания курса составляет всего 0-10%. Когнитивная психо​терапия помогает пациенту освоить навыки борьбы с паникой, что приводит к более устойчивым терапевтическим результатам.
Проблемы, связанные с использованием транквилизаторов, по​служили стимулом к использованию других препаратов. БуСпар (Буспирон) - один из новейших противотревожных препаратов - не обладает седативным эффектом и, по имеющимся на сегодня дан​ным, не вызывает зависимости; при этом прекращение его приема не приводит к симптомах отмены. В отличие от транквилизаторов БуСпар неэффективен при однократном, ситуативном применении. Он эффективен только при регулярном приеме в течение по крайней мере недели.
Интересно, что для лечения тревоги иногда применяются антидепрессанты. Антидепрессанты не всегда помогают избавиться от тре​воги, однако если они оказываются эффективными, их достоинство заключается в том, что они не вызывают зависимости, а недоста​ток - в том, что для достижения терапевтических доз их необходимо принимать в течение нескольких недель (см. главу 10).
Исключением из приведенных выше общих правил фармакотера​пии тревоги является лечение обсессивно-компульсивного расстройства (ОКР). ОКР характеризуется периодически возникающими, упорными мыслями или побуждениями. Обычно за этими мыслями, как реакция на них, следуют навязчивые действия. Например, для снижения тревоги по поводу возможности заразиться какой-нибудь болезнью люди с ОКР могут мыть руки по 50 раз подряд, либо по 25 раз объезжать квартал, чтобы убедиться в том, что они не сбили какого-нибудь пешехода. Сколько бы раз они ни повторяли это действие, тревога снижается лишь на короткое время, если вообще снижается.
Исследования свидетельствуют о том, что предпочтительным способом лечения ОКР является сочетание фармакотерапии (например, препаратами Анафранил™ или Прозак™) с поведенческой терапией. Описание поведенческой терапии ОКР можно найти в книге «Когда одного раза недостаточно» Гейл Стекти и Керрин Уайт (When Once Is Not Enough, Gail Stektee, & Kerrin White, Oakland, CA:  New Harbinger Press, 1990). Хотя в случае ОКР медикаментозное лечение в долгосрочной перспективе более эффективно, чем в случае других тревожных нарушений, оно не решает полностью эту проблему. Медикаментозное лечение обычно уменьшает симптомы ОКР лишь
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наполовину; для успешного избавления от ОКР необходимо исполь​зование психологических методов (обычно методов поведенческой ил» когнитивной психотерапии).
Резюме
• К тревожным расстройствам относятся фобии, панические атаки, посттравматическое стрессовое расстройство, обсессии, компульсии и генерализованное тревожное расстройство.
• Симптомы тревоги включают в себя мышечное напряжение, уча​щенное сердцебиение, головокружение, избегание и нервозность.
• Когнитивные компоненты тревоги включают в себя оценку опас​ности, уязвимости и угрозы.
• Мысли, сопровождающие тревогу, обычно начинаются с «Что если...» и содержат тему «должно произойти что-то ужасное».
• Паника - это острая тревога, сопровождаемая ошибочными ката​строфичес-кими интерпретациями телесных и психических фено​менов, например: «У меня сердечный приступ», «Я умираю» или «Я схожу сума».
• Тревогу можно уменьшить или ликвидировать с помощью когни​тивного реструктурирования, релаксационного тренинга и пре​одоления избегания.
Глава 12

Понимание гнева, вины и стыда
Чувство гнева, вины и стыда - проблема для многих людей. Неуме​ние Вика контролировать свой гнев создало ему большие трудности в семейной жизни. Чувство стыда Мариссы было связано с тем, что когда-то она стала жертвой сексуального насилия; оно негативно повлияло на ее самооценку и отношения с окружающими. В этой главе описываются когнитивные составляющие гнева, вины и стыда, а также стратегии, используемые для анализа этих чувств и управления ими.
Гнев

Глава 6 начиналась с описания вспышки гнева Вика при разговоре со своей женой Джуди. Возможно, вы и не проявляется свой гнев так, как это сделал Вик, однако вам наверняка приходилось испы​тывать приступы гнева, когда, по вашему мнению, с ваий обошлись несправедливо или использовали вас. Когда мы испытываем гнев, наш организм мобилизуется, готовясь к защите или нападению, мы думаем об отмщении, «сведении счетов» или сосредоточиваемся на том, как «несправедливо» с нами поступили. Как и любое другое чув​ство, гнев сопровождается определенными изменениями в мышле​нии, поведении и физическом функционировании, о чем говори​лось в главе 1.
Обратите внимание на то, что сила гнева может быть разной - от раздражения до ярости. Сила нашего гнева в конкретной ситуации (социальной среде) зависит от того, как мы интерпретируем ее значе​ние. Если бы жена Вика, Джуди, при разговоре с ним замолчала, и Вик проинтерпретировал бы ее реакцию как свидетельство усталости, он, вероятно, испытал бы лишь легкое раздражение. Но если бы Вик по​думал, что молчание Джуди свидетельствует о ее безразличии или иг​норировании его проблем, Вика разозлился бы гораздо сильнее.
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	Симптомы тревоги

	Мысли
	Физические реакции

	Мне угрожают / причиняют вред
	Мышечное напряжение

	Нарушены правила
	Повышение кровяного давления

	Со мной обходятся несправедливо
	Учащенное сердцебиение

	Поведение
	Чувства

	Защищаться
	Раздражение

	Нападать
	Злость

	Отстраниться (чтобы наказать или защитить)
	Ярость


У разных людей гнев вызывают разные события. Один человек с трудом сохраняет спокойствие, стоя в очереди, но невозмутимо вос​принимает замечания по поводу своей работы. Другой - спокойно выстаивает очередь, но обрушивается на каждого, кто указывает ему на его ошибки. Характер событий, провоцирующих наш гнев, обыч​но связан не только с усвоенными вами правилами, и представления​ми, но и с вашим прошлым.
Например, если в прошлом мы часто становились жертвой жесто​кого обращения, у нас может сформироваться «готовность к оборо​не». Если нас часто обижают, мы усваиваем, что лучше всего быть начеку, «ожидать удара». Некоторые люди, которые долгое время были жертвой жестокого обращения, приобретают склонность вос​принимать происходящее вокруг них как личную угрозу и поэтому постоянно испытывают гнев, который зачастую оказывается несо​размерным ситуации, его спровоцировавшей.
Повышенная готовность к гневу связана с убеждением, что себя можно защитить путем противостояния обидчику. А что можно ска​зать о людях, которые часто становятся жертвой жестокости, но чув​ствуют беспомощность и не способны защитить себя? Обычно люди, убежденные в собственной беспомощности, реагируют на агрессию смирением или депрессией. Для этих людей задача состоит не в том, чтобы научиться контролировать гаев, когда им причиняют вред, а в том, чтобы научиться собственно испытывать гнев. Таким образом, гнев может быть проблемой и потому, что он возникает слишком часто, и потому, что он вообще не возникает. Испытывать время от времени гнев - это нормально.
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Упражнение _______________________________________________________

ПОНИМАНИЕ ГНЕВА

Чтобы понять, что происходит, когда вы злитесь, вспомните какую-ни​будь из недавних ситуаций, когда вы испытывали гнев или раздраже​ние. Опишите эту ситуацию в графе 1 «Дневника мыслей» (письменное задание 12.1). Опишите свой гнев одним-двумя словами в графе 2 и оцените его силу по 100-балльной шкале, где 100 соответствует яро​сти, 50 - злости, а 10 - легкому раздражению.

Какие мысли у вас возникли, когда вы особенно разозлились?

Запишите эти мысли (фразы, образы, воспоминания) в графе 3.

Письменное задание 12.1
ПОНИМАНИЕ ГНЕВА
	1. Ситуации

С кем?

Что?

Когда?

Где?
	2. Чувства

а. Что вы чувствовали?

б. Оцените каждое чувство

(0-100%)
	3. Автоматические мысли
(образы)

а. Что возникло в вашем сознании непосредственно перед тем, как у вас возникло это чувство? Какие-нибудь другие мысли? Образы?

б. Подчеркните самую напряженную мысль



	
	
	


Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 

The Guilford Press. 

__________________________________________________________________
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Если ваши реакции гнева вызывают у вас беспокойство, выпол​ните это упражнение, проанализировав несколько из последних си​туации, когда вы испытывали гнев. Опишите эти ситуации, оцените силу своего гнева, а затем запишите мысли и образы, возникшие у вас в голове. Выполнив это упражнение в отношении нескольких ситуа​ций, приступайте к изучению двух следующих разделов, в которых описаны методы когнитивного анализ гнева и способы его обузда​ния, превращающие его из деструктивного в конструктивный.
Когнитивные аспекты гнева
Гнев связан с субъективным восприятием нанесенного ущерба или обиды, а также с убежденностью в том, что были нарушены некие важные правила. Мы злимся, если считаем, что с нами поступили не​справедливо, что нас незаслуженно обидели или не позволили полу​чить то, на что мы рассчитывали. Обратите внимание на акцептиро​вание справедливости, обоснованности и ожиданий. Нас злит не само оскорбление или вред, а нарушение неких правил и ожиданий.
Допустим, некто потерял работу. Будет ли он испытывать гнев? Это зависит от множества обстоятельств. Если он потерял работу и считает увольнение справедливым решением (возможно, потому, что нарушил принятые в компании правила или компания обанкро​тилась), то вряд ли разозлится.
Но если он сочтет, что увольнение было несправедливым (воз​можно, другие сотрудники компании тоже нарушили правила, но не были уволены, или работу потеряли только сотрудники с определен​ным цветом кожи), то, вероятно, будет сильно раздосадован.
Аналогично, если в автобусе на ногу вам наступит ребенок, вы почувствуете боль. Но разозлитесь вы или нет, будет зависеть от вашей интерпретации намерений и разумной объяснимости поведения ре​бенка. Вы, наверное, вспылите, если подумаете, что ребенок насту​пил вам на ногу намеренно. Однако если вы решите, что ребенок сделал это случайно, потеряв равновесие, когда автобус резко качну​ло в сторону, вы, скорее всего, поморщитесь от боли, но не разозли​тесь. Вероятность гнева в ответ на ненамеренное причинение вреда связано с вашей оценкой «разумной объяснимости» происшедшего. Например, в переполненном автобусе нам легче проигнорировать тот факт, что кто-то наступил нам на ногу, чем в полупустом автобусе.
Эти правила возникновения гнева кажутся вполне понятными, пока вы не начнете учитывать то обстоятельство, что представления
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людей о справедливости и обоснованных ожиданиях существенно разнятся. Вик ожидал от Джуди внимания и поддержки, даже когда он вел себя, по ее мнению, оскорбительно. Джуди ожидала, что Вик будет разговаривать с ней спокойно, даже когда он был в ярости. И Вик и Джуди полагали, что их ожидания вполне оправданы, а ожидания другого - завышены.
Вик и Джуди обнаружили, что чаще всего гнев возникает в близ​ких отношениях. Ни с кем гаев не бывает настолько интенсивен, на​сколько он интенсивен в отношениях с людьми, с которыми у нас тес​ный контакт, будь то любимый человек или коллега по работе. Связь между гневом и близостью контакта легче всего понять, вспомнив, что каждый из нас имеет множество ожиданий в отношении друзей, любимых, коллег по работе и т. д. Вряд ли у нас сформируются осо​бые персональные ожидания в отношении малознакомых людей. Чем теснее отношения с человеком, тем вероятнее формирование определенных ожиданий, касающихся его поведения. Ситуацию усложняет еще и то, что мы редко сообщаем людям о том, чего мы от них ожидаем, я даже сами редко осознаем свои ожидания, пока они не вступают в противоречие с реальностью. Тогда мы испытываем обиду, разочарование и нередко - гнев.
Стратегии управления гневом
Когнитивное реструктурирование. Методы когнитивного реструктурирования, описанные выше, нередко помогают уменьшить гнев. Контролировать гнев помогают и другие методы, в частности, про​гнозирование и подготовка к событиям, повышающим вероятность гнева, распознавание первых признаков гнева, «тайм-ауты», тренинг уверенного поведения и супружеская психотерапия.
Прогнозирование и подготовка к событиям с использованием вооб​раже-ния. Возможно, вам покажется полезным прогнозирование ситуаций, которые могут спровоцировать гнев, и подготовка к ним. Описанные в главе 11 методы воображения, используемые для умень​шения тревоги, применимы и для снижения риска деструктивного гнева. Лучше всего использовать методы воображения до включения в провоцирующую ситуацию. Представьте, что вы говорите то, что хотите сказать, и так, как хотите сказать, и получаете ответ, который ожидаете получить. Попробуйте также представить, как вы эффек​тивно и адаптивно справитесь с возможными проблемами. Эффек​тивность методов воображения частично объясняется тем, что они
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помогают заранее обдумать возможные проблемы и спланировать свою реакцию на них. Кроме того, полезно представить себя уверен​но и спокойно справляющимся с беспокоящей вас стрессовой ситуа​цией. Наконец, целесообразно создать мысленный идеальный образ своей реакции, который поможет вам правильно отреагировать же​лательным образом в реальности.
Если вы можете распознать стрессовую ситуацию, которая спо​собна спровоцировать ваш гнев, у вас есть шанс спланировать, запи​сать и отрепетировать то, что вы хотите сказать, так, как вы хотите сказать. Этот сценарий поможет вам выработать стратегию достиже​ния желаемого результата и уверенно включиться в стрессовую си​туацию.
Распознавание первых признаков гнева. Помимо прогнозирования ситуаций, способных спровоцировать гнев, полезно уметь распозна​вать первые признаки охватывающего вас гнева или признаки того, что ваш гнев выходит из-под контроля. Распознав эти признаки, вы получите возможность остановить деструктивный гнев. Поскольку гнев может быть полезным и деструктивным, вы, научившись заме​чать переход гнева в деструктивную фазу, сможете использовать раз​личные методы восстановления самообладания и направления гнева в конструктивное русло.
У многих людей предвестниками деструктивного гнева являются дрожь, мышечное напряжение, стиснутые зубы, сдавленность в гру​ди, крик, сжатые кулаки, а также высказывания, не соответствующие действительности. Заметив любой из этих сигналов, важно остано​виться и напомнить себе о существующем выборе. Вы можете вы​брать между гневом и использованием описанных здесь методов вос​становления самообладания.
Тайм-аут. Тайм-аут - эффективный способ контролирования гнева. Взять тайм-аут означает устраниться из ситуации при появле​нии первых признаков того, что гнев выходит из-под контроля. Не​большая передышка помогает вернуть самообладание и контроль над ситуацией.
Эффективное использование тайм-аутов требует умения распо​знавать первые признаки того, что гнев выходит из-под контроля или становится деструктивным. Вы можете использовать тайм-ауты точно так же, как это делают спортсмены, для того чтобы перегруп​пироваться, выработать стратегию, расслабиться или просто отдох​нуть. Продолжительность тайм-аута может быть любой - и 5 минут,
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и сутки. Тайм-аут используется не для уклонения от стрессовой си​туации, а наоборот, для того, чтобы, взглянув на нее под новым уг​лом, вновь войти в нее уже с другим настроем. Главное при любом тайм-ауте - вернуться в ситуацию и пережить ее до конца.
Вы можете повысить эффективность тайм-аутов, используя мето​ды когнитивного реструктурирования, описанные в этой книге (гла​вы 4-7). Иногда простого самоустранения из ситуации достаточно, чтобы взглянуть на нее по-новому. Вам также могут помочь упраж​нения на релаксацию, описанные в главе 11. Некоторые люди пробу​ют вернуться в ситуацию, выбрав новую стратегию, сводящую к ми​нимуму вероятность вспышки гнева.
Тренинг уверенного поведения. Тренинг уверенного доведения спо​собен разрешить некоторые трудности, связанные с гневом. Уверенное поведение способно снизить частоту ситуаций, когда с вами обходят​ся несправедливо или используют вас, и, таким образом, частично устраняет поводы для гнева.
Кроме того, тренинг уверенного поведения помогает людям, кото​рые держат гнев в себе, направляя на себя его деструктивное воздей​ствие. Более подробно о том, как научиться быть уверенным, но не агрессивным, рассказано в книге Роберта Альберти и Майкла Эммонса «Вы имеете полное право» (Your Perfect Right, Robert Alberti & Michael Emmons, 6th ed., 1990. San Luis Obispo, CA: Impact).
Супружеская психотерапия. Если методы управления гневом недостаточно эффективно помогают вам справляться с ним в ваших супружеских отношениях (отношениях с любимой женщиной или любимым мужчиной), вам можно порекомендовать супружескую психотерапию. Источником вашего гнева может быть восприятие ва​ми супруга (супруги), отношение к нему (к ней), представления и мысли, касающиеся его (её).
Психотерапия позволяет парам научиться тому, как лучше общать​ся, как повысить позитивное взаимодействие в личных отношениях, развить навыки совместного решения проблем, а также умение рас​познавать и изменять свои ожидания и правила. Все это способно ос​лабить гнев в личных отношениях и повысить их качество. В книге Аарона Бека «Любви не бывает слишком много» (Love Is Never Enough, Aaron T. Beck, New York, Harper Collins, 1988) описываются и предлагаются решения проблем, с которыми часто сталкиваются супружеские пары.
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Вина и стыд
Вина и стыд - тесно связанные между собой эмоции. Мы испытыва​ем чувство вины, нарушив важные для нас правила, или в том слу​чае, если понимаем, что не соответствуем установленным нами же стандартам. Мы испытываем чувство вины, когда считаем, что сделали что-то не так. Чувство вины возникает, когда мы думаем, что «долж​ны» были повести себя иначе или «должны» были сделать что-то лучше, чем сделали.
Стыд также связан с ощущением того, что мы сделали что-то не так. Однако испытывая стыд, мы полагаем, что сделанное не так - это «грубая ошибка», нечто «ужасное», «плохое», «подлое». Стыд обычно связан с крайне негативным восприятием самого себя. По​стыдное стараются скрыть. Мы думаем: «Если кто-то узнает этот секрет, то начнет меня презирать или изменит свое мнение обо мне в худшую сторону». По этой причине источник стыда обычно остается скрытым и деструктивным. Чувство стыда часто сопутствует семей​ным тайнам, касающимся других членов семьи, например, сокрытие факта алкоголизма, сексуального насилия, аборта, банкротства и лю​бого поведения, которое осуждается в данном обществе.
Стыд Мариссы, к примеру, был связан с тем, что она регулярно становилась жертвой сексуального насилия. Она скрывала свои стра​дания до 26-летнего возраста, хотя это началось, когда ей было всего шесть лет. Однажды она пыталась рассказать своей матери о наси​лии, которому подвергалась, но была выругана и обвинена во лжи. Всякий раз, когда Марисса вспоминала о том, как над ней издева​лись, ее переполнял стыд. В процессе психотерапии Марисса начала ведение «Дневника мыслей», который продемонстрировал взаимо​связь между ее мыслями и чувством стыда (рис. 12.1). Этот пример иллюстрирует не только связь между чувством стыда Мариссы и ее восприятием себя как «ужасной», «достойной презрения», но и со​кровенный, тайный характер этого чувства.
Преодоление чувства вины и стыда
Преодоление чувства вины и стыда отнюдь не означает полного самооправдания, если вы, по вашему мнению, сделали что-то предосу​дительное, Оно означает принятие пропорциональной доли ответственности и разрешение ситуации, заставившей чувствовать себя таким образом. Преодоление вины и стыда имеет пять аспектов: оценка
                                                                                                              Вина и стыд  201
серьезности ваших действий, оценка личной ответственности, пре​рывание молчания, возмещение причиненного вами вреда и само​прощение. Обычно для преодоления чувства вины достаточно совер​шить один или два из этих шагов. Преодоление глубокого чувства стыда может потребовать совершения всех пяти шагов.
Оценка серьезности действий. Мы можем испытывать вину или стыд и за существенные, и за незначительные поступки. Как бы вы оценили серьезность этих трех событий?
 
	1. Ситуации

С кем?

Что?

Когда?

Где?
	2. Чувства

а. Что вы чувствовали?

б. Оцените каждое чувство

(0-100%)
	3. Автоматические мысли
(образы)

а. Что возникло в вашем сознании непосредственно перед тем, как у вас возникло это чувство? Какие-нибудь другие мысли? Образы?

б. Обведите самую напряженную мысль



	По дороге домой из

ресторана после ужина с Джулией,

она рассказывала о недавнем визите отца.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
	Стыд (100%)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
	Образ / воспоминание  отца, пробирающегося ко мне в постель. Я попыталась притвориться, что сплю, но это его не остановило: визуальные воспоминания о сексуальном насилии.

Я, должно быть, ужасный человек, потому что со мной такое произошло.

Я достойна презрения.  

Я никогда не могла рассказать об этом Джулии. Если бы она это узнала, то стала бы меня презирать и не захотела бы больше со мной общаться


Рис. 12.1. «Дневник мыслей» Мариссы: стыд
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1. К концу дня Тоби устала. Зазвонил телефон, но она решила не от​вечать - ей не хотелось ни с кем разговаривать. Она услышала голос матери по автоответчику. «Тоби, ты дома? Я хочу расска​зать тебе про отпуск». Тоби не сняла трубку.
2. После того как мать Тоби оставила свое сообщение, телефон зазвонил вновь. Услышав по автоответчику голос близкой подруги, Тоби сняла трубку и поболтала с ней минут десять.
3. На следующий день Тоби сказала матери, что вчерашним вечером
она не ответила на звонок, потому что ее не было дома.
Эти три эпизода описывают довольно-таки незначительные собы​тия. Однако многие люди по-разному оценили бы их серьезность. В ка​кой из этих грех ситуаций вы скорее испытали бы вину? Почему?
Оценка серьезности действия или мысли зависит от внутренних правил и ценностей. Многие сказали бы, что испытывали бы боль​шую вину из-за откровенной лжи в третьем примере с Тоби, чем из-за того, что не ответили на телефонный звонок в первом примере. Некоторые сказали бы, что чувствовали бы себя одинаково винова​тыми во всех трех эпизодах.
Частое переживание вины и стыда означает либо то, что вы живе​те, постоянно нарушая собственные принципы (например, изменяе​те супругу (супруге), веря при этом в ценность моногамного брака), либо то, что вы принимаете всерьез слишком много незначительных ситуаций, Чтобы оценить серьезность своих поступков, вызвавших чувство вины или стыда, заполните «Дневник мыслей», как это реко​мендуется в главах 4-7, а затем проанализируйте факты и постарай​тесь выяснить, оправдывает ли ваше поведение или ваши мысли си​лу чувства вины или стыда, которое вы испытываете.
Представленные ниже «Полезные рекомендации» включают во​просы, которые вы можете задать себе, с тем чтобы оценить серьез​ность своих действий. Эти вопросы побудят вас увидеть ситуацию в иных ракурсах. Этот особенно важно, если вы часто испытываете чувство вины и стыда, даже когда другое люди со сходными ценно​стями его не испытывают. Вопросы, направленные на изменение ра​курса, помогут оценить серьезность ваших действий. Спросите себя; «Насколько важным это покажется через пять лет?» Измена супру​гу (супруге) почти наверняка и через пять лет будет казаться серьез​ным нарушением моногамных отношений. А опоздания домой на ужин три дня подряд через пять лет вряд ли будут важны, даже если
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сейчас они сильно огорчают вас или ваших Близких. Таким образом, устойчивое чувство вины по поводу измены имеет под собой больше оснований, чем устойчивое чувство вины по поводу поздних возвра​щений домой.
ПОЛЕЗНЫЕ РЕКОМЕНДАЦИИ_____________________________________

Вопросы для оценки чувства вины/стыда
• Расценивают ли другие люди серьезность этого события так же, как и я?
• Не считают ли некоторые люди это событие менее серьезным? Почему?
• Насколько серьезным я оценил бы это событие, если бы ответственность лежала не на мне, а на моем друге?
• Насколько важным покажется это событие через месяц? Год? Пять лет?
• Насколько серьезным я счел бы этот поступок, если бы кто-то совершил его по отношению ко мне?
• Знал ли я заранее значение и последствия своих действий (или мыслей)? Если учитывать мою информированность на тот момент, справедливы ли мои оценки?
• Может ли быть возмещен нанесенный мною ущерб? Сколько вре​мени на это понадобится?
• Был ли е моей голове вариант другого, еще худшего поступка, ко​торый я не совершил (например, мог солгать, но уклонился от раз​говора)?
Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 

The Guilford Press. 
__________________________________________________________________

Оценка личной ответственности. Оценив серьезность своих дей​ствий, целесообразно определить, какова доля вашей личной ответ​ственности за них. Марисса стыдилась того, что в детстве подверга​лась насилию. Насилие, безусловно, было важным событием в ее жиз​ни, однако была ли она в нем виновата? Вик испытывала вину перед своей женой Джуди за то, что он вспылил, когда она начала сетовать на слишком большие кредитные счета. Нес ли он ответственность за свой гнев?
Для оценки личной ответственность удобно нарисовать «круго​вую диаграмму ответственности». Для этого необходимо составить список людей и условий, внесших вклад в событие, по поводу кото​рого вы испытываете вину или стыд. Включите в список и себя самих.
204   Глава 12. Понимание гнева, вины и стыда                                                         .

Затем нарисуйте круг и разделите его на секторы соразмерно доле от​ветственности каждого из факторов. Свою долю обозначьте в послед​нюю очередь, чтобы не приписать себе изначально слишком боль​шую ответственность.
Рисунок 12.2 показывает, на кого и на что Марисса возложила частичную ответственность за то, что она стала жертвой сексуально​го насилия, в как она составила свою первую круговую диаграмму ответственности. Марисса всегда чувствовала себя лично ответст​венной за происходившее с ней в детстве, однако составив круговую диаграмму, она поняла, что реальная доля ее ответственности совсем невелика. Она решила, что ответственна лишь за то, что не говорила «нет» своему отцу. Большая часть ответственности за происшедшее лежала на ее отце, и даже доля ответственности матери, дедушки и алкоголя оказалась большей, чем доля ответственности Мариссы.
После того как Марисса показала психотерапевту свою круговую диаграмму ответственности, они продолжили обсуждение ее «ответ​ственности» за совершенное насилие. По прошествии нескольких сеансов психотерапии Марисса поняла и поверила в то, что она во​обще не несет никакой ответственности за случившееся. Она поня​ла, что ответственность за насилие лежит целиком на взрослом; как и

Люди/вещи ответственные за то, что я подверглась сексуальному насилию

Мой отец (который подвергал меня насилию).
Алкоголь (отец подвергал меня насилию, когда был пьян).
Моя мать (которая не защитила меня).
Мой дедушка (который жестоко обращался с моим отцом).
Я
Круговая диаграмма

ответственности
[image: image7.jpg]7




Рис. 112. Круговая диаграмма ответственности Мариссы
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большинство детей, она не обладала ни достаточными знаниями, ни достаточной уверенностью в себе, чтобы воспротивиться отцу - ни в 6 лет, ни в 13. Когда же, наконец, в 14-летнем возрасте она сказа​ла «нет», насилие прекратилось. Однако то, что она воспротивилась отцу в 14 лет, не говорит о том, что она могла сделать это раньше. Возможно, отец не рисковал вступать с ней в конфронтацию, когда она была уже подростком. Но когда она была моложе, ему, скорее всего, достаточно легко было навязать ей свою волю. Даже если бы она стала сопротивляться, это его не остановило бы. Составление круговой диаграммы ответственности помогло Мариссе избавиться от чувства вины.
Вик составил круговую диаграмму ответственности (рис. 12.3), ощутив вину за вспышку гнева в разговоре с Джуди, когда она стала жаловаться ему на слишком большие кредитные счета. Гнев Вика стал серьезным нарушением данного Джуди обещания не нападать на нее. Хотя он не ударил и не толкнул Джуди, он физически угро​жал ей, подойдя к пей вплотную и крича ей в лицо.
Как видите, Вик решил, что ответственность за вспышки гнева несет главным образом он сам. Хотя Джуди, долги и позднее время работы способствовали его гневу, Вик понял, что в этой ситуации он мог бы повести себя спокойнее. Поэтому он решил, что должен извиниться перед Джуди и приложить усилия, чтобы изменить свое поведение.
Люди/вещи, ответственные за то, что я обрушился на Джуди
Наши долги и материальные проблемы
Джуди (которая подняла эту проблему вечером, посла я уже устал).
Позднее время работы (я особенно устаю и становлюсь еще более раздражительным).

Я
[image: image8.jpg]



Рис. 12.3. Круговая диаграмма ответственности Вика
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Как показывают примеры Мариссы и Вика, круговая диаграмма ответственности помогает оценить степень ответственности каждого из факторов, способствовавших возникновению определенной си​туация. Люди, часто испытывающие чувство вины за незначительные события, выясняют с помощью круговой диаграммы ответственно​сти, что они не несут полной ответственности за случившиеся не​приятные события. Люди, испытывающие чувство вины иди стыда за причиненный кому-то вред, прежде чем возмещать ущерб, могут использовать круговую диаграмму ответственности для оценки сво​ей роли в произошедшем.
Прерывание мотания. Поскольку стыд обычно связан с утаиванием, сокрытием, возможно, имеет смысл рассказать о происшедшем надеж​ному человеку. Стремление хранить молчание часто основано на ожи​дании, что раскрытие секрета приведет к осуждению или отвержению. Нередко люди, хранившие секрет всю свою жизнь, раскрывшись, с удив​лением обнаруживают доброжелательное к себе отношение. Доброже​лательное отношение противоречит ожидаемому отвержению и застав​ляет переоценить значение долго хранимой тайны.
Даже если вы не испытываете к кому бы то ни было полного дове​рия, важно поведать свой секрет тем, кому вы доверяете больше всего. Вы можете рассказать своим поверенным о своих опасениях и о том, как трудно вам поделиться своим секретом. Решившись на от​кровенность, убедитесь в том, что у вас будет достаточно времени для того, чтобы сказать все, что вы хотите сказать, и обсудить ситуа​цию с вашим визави.
Упражнение _______________________________________________________

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КРУГОВОЙ ДИАГРАММЫ 
ОТВЕТСТВЕННОСТИ В ОТНОШЕНИИ ЧУВСТВА ВИНЫ ИЛИ СТЫДА

1) Вспомните негативное событие или негативную ситуацию из вашей жизни, за возникновение которой вы чувствуете собственную ответст​венность (и потому испытываете вину или стыд). 2) Составьте список людей и обстоятельств, которые, по вашему мнению, способствовали возникновению этой ситуации. Поставьте себя вниз этого списка. 3) Разделите представленный ниже круг на секторы, распредели их между людьми и обстоятельствами из вашего списка. Двигайтесь по списку сверку вниз. Отводите большие секторы людям и обстоятельст​вам, которые, с вашей точим зрения, несут большую ответственность за анализируемую ситуацию. 4) По завершении распределения обратите внимание на то, какая часть от
ветственности лежит на вас лично, а ка​кая - на других людях и обстоятельствах.
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Письменное задание 12.2 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КРУГОВОЙ ДИАГРАММЫ ОТВЕТСТВЕННОСТИ В ОТНОШЕНИИ ЧУВСТВА ВИНЫ ИЛИ СТЫДА

1.  Негативное событие или негативная ситуация, вызвавшие чувство вины или стыда:

2. Люди и обстоятельства, способствовавшие, возникновению этой ситуации:
3. 
[image: image9.jpg]



4. Несете ли вы полную ответственность? Как эта диаграмма влияет на ваше чувство вины или стыда? Можете ли вы что-то сделать, чтобы загладить стою вину, если вы несете наибольшую ответственность за произошедшее?..

Источник: Mind Over Mood by D. Greenberger & C. A. Padesky. © 1995, 

The Guilford Press. 
__________________________________________________________________
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Самопрощение. Быть хорошим человеком не означает никогда не делать ничего дурного. Человеку свойственно ошибаться. Если по​сле тщательной оценки вы пришли к выводу, что сделали что-то не так, самопрощение поможет вам смягчить чувство вины или стыда.
Никто не идеален. Все мы когда-то нарушаем собственные прин​ципы. Мы испытываем вину и стыд, если считаем, что наша ошибка говорит о том, что мы плохие люди. Однако нарушение принципов не обязательно означает, что мы плохи. Возможно, наши действия были связаны с конкретной ситуацией или с конкретным периодом нашей жизни.
Самопрощение изменяет интерпретацию значения совершенной ошибки. Оно может измениться с «Я совершил эту ошибку, посколь​ку я ужасный человек» на «Я совершил эту ошибку в ужасный пери​од моей жизни, когда мне было все равно, правильно ли я поступаю» или с «Я подвергся насилию, потому что заслужил это» на «Я под​вергся насилию, поскольку мои родители были алкоголиками и пло​хо себя контролировали». Самопрощение также предполагает при​знание собственного несовершенства и ошибок, принятие самого себя со всеми своими недостатками, осознание того, что жизнь - это не череда ошибок. Самопрощение включает в себя осознание своих положительных и отрицательных качеств, сильных и слабых сторон, достоинств и недостатков.
Возмещение ущерба. Если вы причинили коку-то вред, необходимо загладить свою вину перед этим человеком. Предложив возместить нанесенный ущерб, вы сделаете важный шаг на пути к восстановле​нию отношений и возвращению личного спокойствия. Возмещение ущерба предполагает осознание собственной ошибки, достаточное мужество, чтобы предстать перед человеком, которого вы обидели, попросить у него прощения и выяснить, как вы можете загладить свою вину.
Резюме

• Гнев сопровождается мышечным напряжением, учащенный серд​цебиением, повышением кровяного давления, готовностью защи​щаться или нападать.
• Когнитивный компонент гнева включает представление о том, что с вами обходятся несправедливо, либо что другие люди при​чиняют вам вред или несправедливы к вам.
• Сила гнева может варьировать от легкого раздражения до ярости.
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• Методы эффективного контролирования гнева включают в себя когнитивное реструктурирование, подготовку к событиям, спо​собным спровоцировать гнев, воображение, распознавание пер​вых признаков гнева, тайм-ауты, тренинг уверенного поведения и супружескую психотерапию.
• Мы испытывает чувство вины, когда считаем, что сделали что-то не так.
• Чувство вины обычно сопровождают мысли, содержащие слова «должен», «следует».
• Чувство стыда связано с представлением о том, что мы соверши​ли что-то дурное, что это необходимо хранить в секрете и что со​вершенное характеризует нас как людей недостойных. 
• Чувство вины и стыда можно уменьшить или ликвидировать, оценив серьезность содеянного и личную ответственность за про​изошедшее, нарушив молчание, простив самого себя и возместив причиненный ущерб.
Эпилог

Однажды к мудрому китайскому рыбаку, ловившему рыбу на прича​ле, подошла женщина, которая уже несколько дней ничего не ела. Взглянув на корзинку с рыбой, которую он наловил, женщина по​просила дать ей чуть-чуть, чтобы утолить свой голод. Немного поду​мав, рыбак ответил: «Я не дам тебе рыбы, но если ты возьмешь прут и сядешь рядом со мной, я научу тебя, как ее ловить. Тогда ты не только поешь сегодня, но и сможешь всю оставшуюся жизнь добы​вать себе пищу». Женщина последовала совету рыбака, научилась ловить рыбу и никогда больше не голодала.

Эта метафора подразумевает, что «Управление настроением» спо​собно помочь вами сегодня, и в будущем. Точно так же как голодная женщина из притчи, вы освоили навыки, которые, если вы будете тренироваться в их использовании, будут помотать вам всю остав​шуюся жизнь.
Изучая эту книгу, вы следили за ходом психотерапии и успехами Бена, Линды, Мариссы я Вика. В эпилоге рассказано, что произошло с ними впоследствии.
Бен: Старше и лучше
Бен победил депрессию, проанализировав свои мысли из «Дневника мыслей», а также опробовав на практике новые способы взаимодей​ствия со своими детьми и внуками. К концу психотерапии он чувст​вовал себя намного лучше, снова начал играть в гольф с друзьями, мастерить что-то в своем гараже, заниматься другими делами вместе с женой Сильвией. Кроме того. Бен и Сильвия обсудили, как они справятся с горем, когда другой умрет. Хотя Бен надеялся, что они проживут с Сильвией равное количество времени, он обрел некото​рую уверенность в том, то сможет наслаждаться жизнью, даже если Сильвия уйдет первой.
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Резкое улучшение настроение приятно удивило и самого Бена. По окончании последнего сеанса психотерапии он вскочил с кресла и крепко пожал руку своему психотерапевту. «Спасибо, доктор. Вы мне очень помогли. Я не верил, что психотерапия поможет». Улыб​нувшись, психотерапевт ответил Бену: «Вам тоже следует отдать должное. Вы приложили большие усилия, чтобы улучшить свое са​мочувствие».
Проходя курс психотерапии. Бен проявил большое усердие. Он почти ежедневно предпринимал что-нибудь в попытке улучшить свое настроение. В одни дни он анализировал свои чувства и мысли; в другие - включался в позитивную деятельность или проводил экс​перименты с новыми формами поведения. Даже при такой стара​тельности успехи Бена изменялись от недели к неделе. На рис. Э.1 изображен график изменения силы депрессии за период прохожде​ния курса психотерапии.
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Недели психотерапии

Рис. Э.1. Еженедельные показатели депрессии Бена
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Обратите внимание на то, что в течение первых четырех недель Бен, вероятно, не ощущал никакого улучшения, поскольку показате​ли депрессии практически не изменялись. Однако со временем де​прессия Бена отступила, особенно после того как на шестой неделе Бен начал использовать «Дневник мыслей». Хотя показатели де​прессии Бена иногда повышались или фиксировались на одной точ​ке, в результате его самочувствие улучшилось.
Марисса: Наконец моя жизнь, кажется, имеет смысл
Если вы посмотрите на график изменения силы депрессии Мариссы (рис. Э.2), то заметите, что он существенно отличается от графика Бена.
Марисса проходила психотерапию в течение нескольких месяцев, и на протяжении этого периода симптомы депрессии то ослабевали, то усиливались. В особенно трудные времена (например, когда она получала выговоры на работе, обсуждала с психотерапевтом, как ста​ла жертвой насилия в детстве, когда у неё опускались руки и она пе​реставала заполнять «Дневник мыслей») ее показатели депрессии были выше (ее депрессия была сильнее). Когда Марисса успешно справлялась с каким-то проблемами, с заполнением «Дневника мыс​лей» и экспериментами, показатели депрессии были ниже (депрес​сия была слабее).
Порой показатели Мариссы достигали уровня, с которого она на​чала психотерапию, однако - обратите внимание - на поздних эта​пах психотерапии показатели депрессии в целом были ниже. За пер​вые десять недель показатели депрессии Мариссы превышали 30 в течение семи недель. В следующие десять недель ее показатели были больше 30 лишь четыре недели. А следующие десять недель - лишь одну неделю. Таким образом, хотя Марисса продолжала бороться с депрессией в течение месяцев, составленный ею график помог уви​деть, что по мере освоения навыков ведения «Дневника мыслей» и других методов, количество недель, когда она испытывала глубокую депрессию, сокращалось.
На сегодняшний момент Марисса уже в течение трех лет самостоятельно использует приемы, описанные в этом руководстве, хотя в тупиковых ситуациях обращается за помощью к психотерапевту.
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За последние два с половиной года Марисса не совершила пи одной суицидной попытки. Она уже более не испытывает вины или стыла за то, что в детстве стала жертвой насилия. Она успешно справляет​ся с работой к получает положительные отзывы начальства. Ее вто​рой ребенок поступил в колледж, и, поскольку дети теперь живут не с ней, она переехала в меньшую квартиру в доме, где она может уха​живать за собственным садиком. Марисса впервые в жизни живет одна. У нее появилось несколько друзей, и теперь она более оптими​стично смотрит в будущее.
Линда: Частые полеты
Как вам известно из главы 8, Линда стала успешно справляться со своими приступами паники и страхом полетов. К успеху ее привели три этапа.
1. Линда идентифицировала пугающие ее физические ощущения (например, учащенное сердцебиение) и катастрофические страхи (например, «У меня сердечный приступ».), связанные с этими ощущениями.
2. С помощью своего психотерапевта Линда сформулировала аль​тернативные объяснения своим ощущениям (например, тревога, возбуждение, кофе).
3. Линда провела ряд экспериментов, чтобы собрать необходимую информацию и выяснить, что катастрофические представления или альтернативные объяснения лучше согласуются с реальным жизненным опытом. Эти эксперименты проводились в кабинете психотерапевта, в воображении, дома и а самолетах.
Со временем Линда поверила в то, что испытываемые ею физиче​ские симптомы обусловлены тревогой и не угрожают ее здоровью. Она освоила и стала использовать ряд приемов для снижения тревоги. Уже через несколько месяцев после начала психотерапии она спо​койно летала на самолетах.
Линду повысили в должности, назначив руководителем региональ​ного отделения ее компании. Она использовала навыки, освоенные на психотерапии, для распознавания и изменения мыслей и чувств, мешающих ей справляться с дополнительными нагрузками на ее но​вом месте работы.
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Вик: Идеальное решение –

чувствовать себя комфортно
Изначально Вик обратился к психотерапевту, желая обрести боль​шую уверенность, повысить свою самооценку, а также получить по​мощь в поддержании трезвого образа жизни. Однако некоторые тера​певтические цели со временем изменились. Вик продолжал жестко придерживаться трезвого образа жизни. Однако он начал осозна​вать, что у него есть проблемы с гневом, депрессией и тревогой, и эти проблемы грозят разрушить его брак.
Вик стал поочередно решать эти проблемы. Он упорно и добросо​вестно работал и добился устойчивого улучшения своего состояния, которое, однако, было нарушено двумя запоями и жизненными кри​зисами. Сделав 35 записей в «Дневнике мыслей», Вик приобрел уве​ренную способность распознавать и изменять свои дисфункциональ​ные мысли. «Дневник мыслей» помог Вику держать под контролем тягу к спиртному и минимизировать частоту вспышек гнева.
Вик использовал «Дневник фундаментальных убеждений» (пись​менное задание 9.5) для оценки своих представлений о неполноцен​ности и новый «Дневник фундаментальных убеждений» (письмен​ное задание 9.6) для фиксирования фактов, подкрепляющих его чувство собственного достоинства и самоуважения (рис. Э.3 и Э.4).
После второго запоя Вик сумел взять под контроль свою тягу к спиртному и теперь сохраняет трезвость. Он объясняет свою трез​вость способностью осознавать и изменять мысли и представления, сопровождающие тягу к спиртному.
Вик и Джуди решили, что им полезно будет пройти семейную психотерапию. В ходе семейной психотерапии они научились лучше общаться друг с другом и ясно выражать свои чувства. Более качест​венное общение позволило Джуди и Вику оценить точность своего восприятия различных ситуаций. Кроме того, психотерапия помогла им восстановить взаимное доверие, которое было ослаблено годами неконтролируемого гнева Вика.
Когда психотерапия стала подходить к концу, Вик осознал, что и в дальнейшем будет ежедневно сталкиваться с трудностями. В каче​стве одной из мер по предотвращению рецидивов Вик решил запол​нять «Дневник мыслей» дважды в неделю. Он также решил продол​жать сбор данных для нового «Дневника фундаментальных убежде​ний», данных, которые подкрепляли бы его чувство самоуважения, а не стремление быть идеальным. Вик объясняет использованием этих методов свою нынешнюю трезвость, улучшение отношений в семье и общий положительный настрой.
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Фундаментное убеждение: Я неполноценен
Факты, свидетельствующие о том, что это фундаментальное убежде​ние не вполне верно:
1. Мои  дети меня любят.
2. Меня любит жена,
3. Мои дети растут порядочными людьми, и в этом есть моя заслуга.
4. У меня есть друзья, ко мне хорошо относятся в церковном приходе.
5. Иногда мне кажется, что я неплохо справляюсь с работой.
6. Я нравлюсь клиентам.
7. Я способен поддерживать устойчивые отношения с боль​шинством ил заказчиков.
8. Мне удается долгое время обходиться без спиртного.
9. Мне все лучше удается контролировать свои вспышки гнева.
10. Отношения с Джуди становятся ближе и теплее.
11. Большую часть времени я хороший, отец.
12. Начальник говорит мне, что в целом я успешно руковожу своим участком.

Рис. Э. 3. «Дневник фундаментальных убеждений» Вика
Новое убеждение: Я на многое способен   
Факты, подтверждающие новое убеждение:
1. Я вместе с дочерью посетил колледж, в который она хоте​ла поступать, Я помог ей освоиться и ждать вопросы. Она поблагодарило, меня за помощь.
2. Я помог сыну в выполнении научной работы. Я не написал ее за него, но помог ему тщательно ее продумать, и это ему помогло.
3. Джуди выразила восхищение тем, что я сохраняю трезвость.
4. За последний месяц, я нашел четырех новых заказчиков.
5. Священник из церкви, которую я посещаю, попросил меня помочь в организации собраний для новых прихожан.
6. В четверг вечером, почувствовал тягу к спиртному, я посе​тил встречу в Обществе анонимных алкоголиков
7. Я вовремя, сдал, ежемесячный отчет,
8. Я сохранял самообладание, обсуждая с Джуди наши счета.
Рис. Э.4. Новый «Дневник фундаментальных убеждений» Вика

                                     Вик: Идеальное решение – чувствовать себя комфортно  217

В предисловии к «Управлению настроением» описывалось, как устрица превращает раздражитель в драгоценную жемчужину. Мы надеемся, что «Управление настроением» помогло вам освоить на​выки превращения раздражителей и проблем в вашей собственной жизни в новые стратегии преодоления трудностей и новые сильные стороны вышей личности. Теперь вы в большей мере способны оце​нивать свои мысли, управлять своим настроением и изменять свою жизнь. Надеемся, что вы разрешили проблемы, которые заставили вас обратиться к этой книге, и что вы обрели понимание, разрешая их, освоили навыки и методы для превращения будущих раздражи​телей в жемчужины.
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