
Вступ

СУЧАСНИЙ ПОГЛЯД НА КОГНІТИВНО-ПОВЕДІНКОВУ ТЕРАПІЮ

Психотерапія пройшла довгий шлях розвитку від психоаналітич-
них концепцій до сучасних науково обґрунтованих методів, орієнто-
ваних на зміну мислення та поведінки. Одним із найзначніших досяг-
нень у цій сфері став розвиток когнітивно-поведінкової терапії (КПТ), 
підходу, який фокусується на  усвідомленні розумових процесів, що 
впливають на  емоційні реакції та дії людини. На відміну від тради-
ційних психоаналітичних методів, КПТ орієнтована не на глибинний 
аналіз минулого, а на активну роботу з поточними проблемами, зміну 
усталених когнітивних шаблонів та формування нових адаптивних 
стратегій поведінки.

Наукова база КПТ ґрунтується на  емпіричних дослідженнях, які 
підтвердили ефективність цього підходу в роботі з тривожними роз-
ладами, депресією, посттравматичним стресовим розладом, фобіями, 
адикціями та багатьма іншими станами. Одним із ключових аспектів 
є структурованість та спрямованість на досягнення конкретних цілей, 
що робить цей метод особливо цінним для короткострокової та серед-
ньострокової терапії.

Розвиток когнітивно-поведінкової терапії відбувався за кількома на-
прямками. Спочатку увага приділялася корекції поведінкових реакцій, 
потім акцент змістився на зміну розумових процесів, що лежать в основі 
емоційного реагування. Сьогодні КПТ містить в собі елементи третьої 
хвилі психотерапії, як-от терапія прийняття та відповідальності, методи 
усвідомленості та емоційна регуляція, що робить її більш гнучкою та 
універсальною у роботі з різними групами клієнтів.

ЦІЛІ ТА ЗАВДАННЯ КНИГИ

За задумом ця книга є всебічним посібником із застосування ког-
нітивних та поведінкових технік у терапевтичній практиці. На відміну 
від академічних теоретичних праць, у яких обговорюються абстрак-
тні концепції, цей матеріал орієнтований на практичне застосування. 
Книга дозволить фахівцям не лише поглибити розуміння теоретичних 
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засад КПТ, а й освоїти конкретні інструменти, які можна використову-
вати в роботі з клієнтами.

У книзі детально розглядаються техніки когнітивної реструктуриза-
ції, що дозволяють виявляти та змінювати деструктивні внутрішні на-
станови, а також поведінкові методи, які спрямовані на корекцію звичок 
і формування більш конструктивних стратегій взаємодії з навколишнім 
світом. Описуються методи емоційної регуляції, що дозволяють контро-
лювати тривогу та стрес, і надаються рекомендації щодо закріплення 
терапевтичного ефекту в довгостроковій перспективі.

Особлива увага приділяється адаптації когнітивно-поведінкових 
технік для  роботи з  різними типами клієнтів. КПТ широко застосо-
вується як в індивідуальній, так і в груповій терапії, у роботі з дітьми, 
підлітками, дорослими та людьми похилого віку. Важливим аспектом 
є культурна адаптація методик: способи сприйняття світу, емоційні 
реакції на події та особливості поведінки можуть значно відрізнятися 
залежно від соціального оточення та культурних традицій. Тому книга 
також містить рекомендації щодо індивідуалізації терапії залежно від 
особистісних характеристик клієнта.

СТРУКТУРА КНИГИ

Книга структурована в такий спосіб, щоб читач міг поступово зану-
рюватися в матеріал, починаючи з базових концепцій і просуваючись 
до більш складних технік. У перших главах розглядаються фундамен-
тальні принципи когнітивно-поведінкової терапії, пояснюється, як ви-
никають спотворення мислення, яким чином вони впливають на емоції 
та поведінку та як їх можна модифікувати.

Далі увага приділяється конкретним технікам роботи з думками, як-
от когнітивна реструктуризація, зупинка нав’язливих думок і методика 
перегляду значень життєвих ситуацій. В окремих главах описано стра-
тегії керування стресом, тривогою та депресією, а також методи закрі-
плення позитивних змін у повсякденному житті.

У книзі детально розбираються практичні приклади, діалоги між те-
рапевтом і клієнтом, розглядаються поширені помилки в застосуванні 
КПТ і надаються рекомендації щодо їх виправлення. Важливо зрозумі-
ти, що терапія не завжди йде лінійною траєкторією: у клієнтів можуть 
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виникати сумніви та труднощі в освоєнні нових стратегій мислення та 
поведінки. Тому в книзі особлива увага приділена питанням мотива-
ції клієнтів, подоланню бар’єрів у терапії та способам адаптації технік 
до індивідуальних особливостей людини.

СФЕРА ЗАСТОСУВАННЯ КПТ

Одним із найцінніших аспектів КПТ є її універсальність та застосов-
ність до широкого спектру психологічних станів. Наприклад, у випадку 
тривожних розладів використовуються техніки когнітивного оскаржен-
ня ірраціональних думок, а також експозиційні методи, що дозволяють 
клієнту поступово знижувати рівень тривоги, пов’язаної з певними си-
туаціями.

У випадку депресії ключову роль відіграють методи поведінкової 
активації: депресивний стан часто супроводжується зниженням актив-
ності та соціальною ізоляцією, тож терапія спрямована на поступове 
залучення клієнта до діяльності, яка дає задоволення та допомагає від-
новлювати емоційний баланс.

В роботі з обсесивно-компульсивним розладом застосовуються ме-
тоди експозиції з запобіганням реакцій: клієнт поступово стикається 
з ситуаціями, що викликають тривогу, та водночас вчиться не викону-
вати звичні ритуали, що згодом знижує інтенсивність обсесій.

Когнітивно-поведінкова терапія також ефективна для розладів хар-
чової поведінки, адикцій, проблем із самооцінкою, порушень сну та 
міжособистісних конфліктів. У кожному з цих випадків терапія адапту-
ється до особливостей проблеми, але загальний принцип залишається 
незмінним: зміна мисленнєвих установок веде до зміни емоційного ста-
ну та поведінки.

ЕФЕКТИВНІСТЬ КПТ

Ефективність когнітивно-поведінкової терапії пояснюється її науко-
вою обґрунтованістю, структурованістю та орієнтованістю на практич-
ний результат. На відміну від багатьох інших терапевтичних підходів, 
КПТ не  ґрунтується на  припущеннях або філософських концепціях, 
а спирається на дані емпіричних досліджень, які неодноразово підтвер-
дили її ефективність у найрізноманітніших сферах психотерапії.
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Протягом останніх десятиліть було проведено безліч клінічних до-
сліджень, які показали, що КПТ є одним із найефективніших методів 
лікування тривожних і депресивних розладів, обсесивно-компульсив-
ного розладу, посттравматичного стресового розладу, розладів харчової 
поведінки та різних форм адикцій. До того ж КПТ довела свою ефектив-
ність навіть у випадках хронічного болю, психосоматичних розладів та 
порушень сну. Вона має такі особливості.

1.	 Ґрунтується на емпірично підтверджених даних. Однією з най-
вагоміших переваг КПТ є її наукова доказовість. На відміну від 
низки традиційних методів психотерапії, КПТ багаторазово тес-
тувалася в контрольованих умовах, що дозволило об’єктивно оці-
нити її ефективність. Дослідження показують, що цей підхід за-
безпечує стійкі позитивні зміни у пацієнтів, причому його вплив 
зберігається навіть після завершення курсу терапії.
У численних метааналізах підтверджено, що КПТ допомагає значно 
знизити рівень тривожності та депресивних станів, а також змен-
шити симптоматику інших психологічних розладів. Наприклад, 
дослідження, які були проведені Американською психологічною 
асоціацією, показали, що КПТ дає стійкі результати в терапії гене-
ралізованого тривожного розладу та депресії, часто перевершуючи 
медикаментозне лікування за довгостроковим ефектом.
Особливість КПТ полягає в тому, що вона не просто допомагає 
тимчасово полегшити симптоми, а й дозволяє клієнтам розвину-
ти навички самостійного керування своїми думками та емоціями. 
Це робить її особливо цінною, оскільки після завершення терапії 
людина отримує інструменти, які вона може застосовувати у по-
всякденному житті, запобігаючи рецидивам та підтримуючи пси-
хологічний добробут.

2.	 Структурованість та спрямованість на  досягнення конкрет-
них цілей. Когнітивно-поведінкова терапія відрізняється чіткою 
структурою та організованим підходом до роботи з клієнтом. На 
відміну від традиційних психоаналітичних методів, які можуть 
тривати роками без чітко визначеного кінцевого результату, КПТ 
орієнтована на досягнення конкретних змін у обмежені терміни. 
Кожна сесія КПТ будується за певною логікою.
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20   Вступ

	• Формулювання поточної проблеми та постановка терапевтич-
них цілей.

	• Аналіз мисленнєвих та поведінкових патернів, що підтриму-
ють проблему.

	• Пошук альтернативних стратегій мислення та поведінки.
	• Тренування нових моделей реагування та їх інтеграція в реаль-

не життя.
	• Оцінка прогресу та коригування терапевтичного процесу.

Підхід КПТ ґрунтується на  ідеї, що клієнту важливо не просто 
усвідомити проблему, а  й навчитися застосовувати отримані 
знання для її вирішення. Під час терапії людина освоює конкретні 
техніки, які дозволяють їй ефективно керувати своїми емоціями 
та поведінкою. Це робить КПТ особливо результативною в корот-
костроковій перспективі та знижує ймовірність рецидивів.
Дослідження показують, що структурованість КПТ дозволяє до-
сягти відчутних результатів вже після 10–20 сесій, тоді як в інших 
напрямках психотерапії цей процес може тривати роками. Саме 
тому КПТ часто застосовується в клінічних умовах, коли важливо 
домогтися швидкого та стійкого поліпшення стану пацієнта.

3.	 Зрозумілі техніки, які можна застосовувати у повсякденному 
житті. Однією з ключових особливостей КПТ є її практична спря-
мованість. На відміну від деяких інших терапевтичних методів, 
де робота будується виключно на вербальному обговоренні проб
лем, КПТ пропонує клієнтам конкретні інструменти, які вони мо-
жуть застосовувати у повсякденному житті.
У КПТ застосовуються такі методи.

	• Когнітивна реструктуризація, що дозволяє замінити негатив-
ні переконання на більш адаптивні.

	• Експозиційні техніки, що спрямовані на зниження тривожно-
сті та подолання фобій.

	• Поведінкова активація, що здатна залучити клієнта до пози-
тивних і продуктивних видів діяльності.

	• Техніки розвитку усвідомленості та релаксації, що допомага-
ють контролювати стрес і покращувати емоційний стан.
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Кожна з цих технік не вимагає складної підготовки та може бути 
інтегрована у повсякденне життя. Наприклад, клієнт навчиться 
помічати й оскаржувати ірраціональні думки протягом дня, по-
ступово замінюючи їх більш конструктивними. Так само можна 
застосовувати методи релаксації, дихальні вправи або техніки 
контролю поведінки в стресових ситуаціях.
Практична спрямованість КПТ робить її особливо корисною 
для людей, які хочуть не просто проаналізувати свої проблеми, 
а й отримати реальні інструменти для їх вирішення.

4.	 Гнучкість та адаптивність до індивідуальних особливостей клі-
єнта. Когнітивно-поведінкова терапія не є жорстко фіксованою 
системою. Вона може адаптуватися до індивідуальних особливос-
тей клієнта, його віку, культурних традицій, рівня освіти, характе-
ру проблеми та інших факторів.
Для різних клієнтів можуть використовуватися спеціальні техніки.

	• Діти часто краще реагують на ігрові методи та візуальні образи.
	• Дорослим підходить детальний аналіз мислення та робота 

з щоденниками самоспостережень.
	• Людям з високим рівнем тривожності корисні дихальні вправи 

та експозиційна терапія.
	• Клієнтам з низькою мотивацією важлива робота з поведінко-

вими техніками та системами заохочення.
Така гнучкість робить КПТ універсальним інструментом, який 
може використовуватися в  найрізноманітніших терапевтичних 
контекстах.

Ця книга є не  просто збіркою технік, а  повноцінним посібником 
з  когнітивно-поведінкової терапії, що призначений для  психологів, 
психотерапевтів, консультантів і всіх, хто цікавиться методами зміни 
мислення та поведінки.

Ми розглянемо основні стратегії, що дозволяють трансформувати 
мислення, навчимося виявляти автоматичні думки та когнітивні спо-
творення, розберемо ключові принципи емоційної регуляції та само-
контролю. У книзі наведено численні приклади з клінічної практики, 
що доповнені розбором помилок та способів їх виправлення, а також 
надано рекомендації щодо адаптації технік для різних груп клієнтів.
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У главі 1 ми розглянемо ключові механізми трансформації мислен-
ня та поведінки. Чому наші автоматичні думки мають такий сильний 
вплив на емоції та вчинки? Як можна навчитися розпізнавати та кори-
гувати деструктивні патерни мислення? Які принципи лежать в основі 
когнітивних змін?

Відповіді на ці запитання дозволять закласти міцне теоретичне під-
ґрунтя для подальшого вивчення КПТ та її ефективного застосування 
в психотерапевтичній практиці.

Приготуйтеся до глибокого занурення у світ когнітивно-поведінко-
вої терапії — одного з найпотужніших і науково обґрунтованих методів 
психотерапевтичної допомоги!
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