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Г Л А В А  1

Представляем вашему вниманию свою книгу

Методы КПТ незаменимы для полноценного понимания  
терапевтического процесса.

— Кристин А. Падески [1]

Исследования последних 15 лет стабильно демонстрируют положитель-
ное влияние самостоятельной работы и саморефлексии на навыки 

практикующих терапевтов всех уровней: от новичков до компетентных 
супервизоров. Надеемся, что вам понравится этот подход, что ваше по-
нимание когнитивно-поведенческой терапии (КПТ), навыки, уверенность 
и  способность к саморефлексии только выиграют от этого опыта, само-
практика и саморефлексия будут ценными как в профессиональной, так 
и в личной сфере, а ваше участие в курсе принесет в дальнейшем непо-
средственную пользу вашим клиентам. Цитаты участников программы, 
приведенные в начале книги, являются небольшим примером восторжен-
ной реакции после прохождения самопрактики и саморефлексии, которые 
были основной составляющей проводимых нами программ.

В этой главе представлено краткое введение в самопрактику и самореф-
лексию, обсуждается целесообразность данного подхода, кратко освеща-
ются результаты исследований и даются рекомендации, которые помогут 
вам ориентироваться в остальной части книги. В главах  2–4 содержатся 
дополнительные подробности, которые помогут участникам программы 
и кураторам по самопрактике и саморефлексии улучшить результаты про-
хождения курса.
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Что такое самопрактика и саморефлексия

Это эмпирическая стратегия обучения, которая предоставляет тера-
певтам структурированный опыт применения КПТ по отношению к себе 
(самопрактика) и размышления об этом опыте (саморефлексия). В данной 
программе необходимо выбрать профессиональную или личную пробле-
му и использовать стратегии КПТ для ее определения, формулирования 
и решения. После самостоятельной практики КПТ нужно поразмыш-
лять о своем опыте применения этих техник. Рефлексия принесет гораздо 
большую пользу, если размышления записывать, а не просто обдумывать, 
поэтому письменная работа является основной частью самопрактики и са-
морефлексии. Рефлексия происходит на разных уровнях; например, можно 
сначала поразмышлять о своем личном опыте применения техники КПТ 
(например, поведенческого эксперимента) и определить, какие элементы 
были полезны (или бесполезны), а затем рассмотреть потенциальное вли-
яние полученного опыта на вашу клиническую практику и понимание те-
ории КПТ.

Работая в группах, участники могут поделиться своими размышлени-
ями друг с другом, чтобы увидеть сходство и различие своего и чужого 
опыта использования определенных стратегий. Именно этот экспириен-
тальный элемент тренинга по самопрактике и саморефлексии отличает его 
от других, более традиционных форм обучения КПТ [2] и обычно приво-
дит к тому, что участники сообщают о “более глубоком понимании” КПТ 
[3], прочувствовав его “изнутри”.

Обоснование самопрактики и саморефлексии 
и результаты исследований

На ранних стадиях развития (с середины 1970-х до конца 1980-х годов) 
КПТ представлялась в значительной степени как техническая интервен-
ция, в которой практически не уделялось внимания “личности терапевта”. 
Однако в 1990-х годах все большее признание получала ценность само-
стоятельной практики КПТ [1; 4–7]. Аргументы, которые приводились, 
делятся на две основные категории. Во-первых, такие преподаватели, как 
Джудит С. Бек и Кристин А. Падески, предположили, что самостоятельная 
практика КПТ будет способствовать приобретению и совершенствованию 
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навыков КПТ [1; 5]. Во-вторых, публикация в 1990 годах двух основопола-
гающих книг, Cognitive Therapy for Personal Disorders (Когнитивная терапия 
расстройств личности)[4] и Interpersonal Processes in Cognitive Therapy (Меж-
личностные процессы в когнитивной терапии) [8], привела к пониманию 
того, что самоанализ и самопознание терапевта так же важны в КПТ, как 
и в других видах терапии [7], особенно при работе с особо сложными кли-
ентами, когда в терапевтических отношениях часто возникают проблемы. 
Слова этих авторов, а также наш личный опыт применения техник КПТ по 
отношению к себе [9] вдохновили нас на создание оригинальных рабочих 
тетрадей по самопрактике и саморефлексии.

С  тех пор другие авторы подчеркивали ценность самостоятельной 
практики КПТ и саморефлексии [10–12], в результате чего появилось 
большое количество эмпирических исследований в этом направлении 
[2; 3; 13–33]. Эксперименты, проведенные в разных странах с различными 
группами участников, подтвердили, что самопрактика и саморефлексия 
улучшают понимание КПТ, терапевтические навыки и уверенность в про-
фессиональных качествах, а также повышают веру в эффективность этой 
терапии [16; 17]. Исследования демонстрируют, что самопрактика и само-
рефлексия представляют одинаковую ценность как для опытных, так и для 
начинающих терапевтов [13; 15]. По словам участников, “проживание КПТ 
изнутри” [3; 13] дает им “более глубокое понимание” терапии, что отража-
ется на их навыках: концептуальных (формулировка случая в КПТ) [18], 
технических (способность более эффективно использовать техники КПТ) 
[13] и межличностных (эмпатия к клиенту) [16; 26; 34; 35]. Участники так-
же сообщают, что благодаря этой программе улучшаются их навыки са-
морефлексии. Это крайне важно, поскольку рефлексия является ключевой 
метакогнитивной компетенцией — “двигателем непрерывного обучения” 
на протяжении всей карьеры терапевта.

Возможно, самым значительным выводом в исследованиях самопрак-
тики и саморефлексии является то, что участники постоянно отмечают 
существенное влияние этого подхода на их отношение к клиентам и на 
улучшение навыков межличностного общения и терапевтических отноше-
ний [22]. Проживая КПТ “изнутри”, участники получают непосредствен-
ное представление о трудностях внутренних изменений клиентов, о роли, 
которую играют такие базовые паттерны, как избегание, негативные ког-
нитивные искажения, руминация и защитное поведение, в поддержании 
нежелательного образа жизни, о тревоге, которую вызывают некоторые 
техники КПТ, направленные на изменения (например, экспозиция и по-
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веденческие эксперименты), и о ценности терапевтических отношений 
в поддержке процесса таких изменений. КПТ традиционно была эффек-
тивной в обучении навыкам формулировки случая и техническим навы-
кам, но, возможно, довольно малопродуктивной в межличностной сфере 
[36]. Опытные КПТ-терапевты обнаружили, что наилучший способ при-
обрести и усовершенствовать межличностные навыки — самостоятельное 
прохождение терапевтических техник и саморефлексии [37]. Это без
опасный и результативный способ улучшения межличностных навыков 
в КПТ — “действенный срединный путь между личной терапией и отсут-
ствием экспириентальной практики, который приемлем для учреждений, 
практиков и студентов” [13].

Мы полагаем, что самопрактика и саморефлексия могут сыграть уни-
кальную роль в обучении и развитии терапевтов, и рассматриваем эту 
модель как интегративную стратегию обучения, которая связывает де-
кларативное понимание КПТ с процедурными навыками, интегрирует 
межличностное с концептуальным и техническим и улучшает каналы ком-
муникации между “селф терапевта” и “личным селф”. Экспириентальная 
составляющая программы облегчает установление связей, а рефлексия за-
крепляет их.

Краткое разъяснение программы самопрактики 
и саморефлексии

В настоящее время существует множество ответвлений КПТ [38] (на-
пример, когнитивная терапия, рационально-эмотивная поведенческая 
терапия, схема-терапия, терапия принятия и ответственности, низкоин-
тенсивная КПТ, метакогнитивная терапия и когнитивная терапия на осно-
ве осознанности). Авторы данной книги сфокусировались на когнитивной 
терапии Аарона Т. Бека, иногда расширяя ее до новых методов формули-
ровки случая. Здесь мы не включали техники из других методов терапии, 
основанных на КПТ (таких, как когнитивная терапия на основе осознанно-
сти, терапия принятия и ответственности, схема-терапия и метакогнитив-
ная терапия), поскольку некоторые из них станут предметом отдельных 
рабочих тетрадей серии Self-Practice/Self-fleflection Guides for Psychotherapists 
(Руководства по самопрактике/саморефлексии для психотерапевтов) от 
издательства Guilford Press.
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Данная книга состоит из двух основных разделов: 4 вступительных глав 
и 12 модулей. Всем участникам программы рекомендуется прочитать гла-
вы 1–3. В главе 2 обсуждаются концептуальные основы, которые повлия-
ли на содержание рабочей тетради. Читатели найдут здесь как новые, так 
и традиционные подходы КПТ. На нашем КПТ-подходе отразились когни-
тивная наука, клинические инновации и нейронаучные концепции, кото-
рые еще не получили широкого распространения. В главе 2 обсуждается 
обоснование некоторых инновационных стратегий, с которыми вы будете 
работать, включая модель образа жизни, которая обеспечивает основную 
структуру рабочей тетради.

Важно, чтобы все участники курса прочитали главу 3, “Руководство по 
самопрактике и саморефлексии”, в которой содержатся рекомендации 
по использованию рабочей тетради и рассматриваются такие вопросы, как 
выбор профессиональной или личной проблемы, на которой следует со-
средоточиться; когда проводить самопрактику и саморефлексию; плюсы 
и минусы индивидуальной и групповой работы; рекомендации по разви-
тию потенциала саморефлексии; и количество времени, необходимое для 
работы над собой. В этой главе содержатся инструкции по подготовке к ра-
боте и по собственно работе с 12 модулями, которые упорядочены с точ-
ки зрения содержания и теоретической структуры. Модули 1–6 (часть 1) 
посвящены выявлению и пониманию нежелательного (старого) образа 
жизни. Модули 7–12 (часть 2) основаны на части 1 и служат для создания 
и укрепления нового образа жизни. Для получения максимальной пользы 
от данной рабочей тетради лучше всего прорабатывать ее систематически, 
уделяя каждому модулю достаточное количество времени: в среднем около 
двух часов для части 1 и около трех — для части 2.

Глава 4, “Руководство для кураторов”, написана специально для тера-
певтов, планирующих проводить данный курс. Вы можете быть курато-
ром группы коллег, руководить тренинговой группой, которая проходит 
программу в целях профессионального развития, или планировать инте-
грацию данной книги в существующую тренинговую программу по КПТ. 
В главе 4 рассматриваются ключевые вопросы проведения эффективных 
тренингов по данной теме. Эта глава является факультативной для участ-
ников нашей программы.

Перед вами не обычный учебник по КПТ. В модулях представлены ма-
териалы и примеры, а не  подробные инструкции по техникам КПТ для 
самостоятельной проработки. Предполагается, что вы либо уже знако-
мы с ними, либо обладаете достаточными знаниями, чтобы использовать 
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заметки и ссылки на модули в дальнейшей работе. Примечания к каждому 
модулю можно найти в конце книги непосредственно перед ссылками на 
другие работы или главы, в которых более подробно описаны конкретные 
стратегии, рассматриваемые в модулях. В рабочей тетради также представ-
лены три вымышленных терапевта (Шелли, Джаяшри и Дэвид) с разным 
опытом и личными проблемами, с которыми участники обычно приходят 
на программу по самопрактике и саморефлексии. Примеры Шелли, Джа-
яшри и Дэвида помогут вам в использовании конкретных техник.

Надеемся, что вам понравится эта рабочая тетрадь, вы сможете создать 
для себя новый образ жизни, который окажет положительное влияние на 
вашу профессиональную и личную жизнь, и в результате ваша эффектив-
ность в работе с клиентами значительно повысится.
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