
Предисловие

î÷åíü ðàä, ÷òî ×àðëüç Ýëëèîòò è Ëîðà Ñìèò ïðîâåëè îã-
ðîìíóþ ðàáîòó è ïðåäñòàâèëè äëÿ øèðîêîé àóäèòîðèè

äîñòèæåíèÿ ìåäèöèíñêîé è ïñèõîëîãè÷åñêîé íàóêè ïî âîïðîñó
ëå÷åíèÿ äåïðåññèè. Ýòà êíèãà óíèêàëüíà ñâîåé îáøèðíîñòüþ.
Îíà îõâàòûâàåò íàó÷íî îáîñíîâàííûå ïîäõîäû ê ëå÷åíèþ äå-
ïðåññèâíûõ ðàññòðîéñòâ, âêëþ÷àÿ áèõåâèîðàëüíóþ ïñèõîòåðà-
ïèþ, à òàêæå ìåæëè÷íîñòíóþ è êîãíèòèâíóþ. Àâòîðû ïðåä-
ñòàâëÿþò ìíîãîîáåùàþùèå èäåè, áàçèðóþùèåñÿ íà èäåå îñîç-
íàííîñòè è âîçíèêøèå â ðàìêàõ ïîçèòèâíîé ïñèõîëîãèè.
Îäíàêî îíè íåîäíîêðàòíî ïîä÷åðêèâàþò îñîáóþ öåííîñòü êîã-
íèòèâíîé òåðàïèè, ïîñêîëüêó èìåííî ýòîò ïîäõîä ïðèçíàí
ñàìûì ýôôåêòèâíûì ñïîñîáîì áîðüáû ñ äåïðåññèåé.

Ïîýòîìó àâòîðû âïëåòàþò âàæíåéøèå ïðèíöèïû êîãíèòèâ-
íîé òåðàïèè è â êàíâó ãëàâ, ïðåäñòàâëÿþùèõ äðóãèå öåííûå
ïîäõîäû ê ëå÷åíèþ äåïðåññèè. Ýòî ðåøåíèå âåðíîå, ïîñêîëüêó
èññëåäîâàíèÿ ïðåäïîëàãàþò, ÷òî íåêîòîðûå èç ýòèõ äðóãèõ
âèäîâ ïñèõîòåðàïèè ìîãóò áûòü ýôôåêòèâíû ëèøü ñîâìåñòíî
ñî ñòðàòåãèÿìè êîãíèòèâíîé òåðàïèè.

ß äóìàþ, ñòîèò íåìíîãî ðàññêàçàòü âàì î êîãíèòèâíîé òåðà-
ïèè. Åå îñíîâû ÿ íà÷àë ðàçðàáàòûâàòü â êîíöå 1950-õ ãîäîâ,
ïîñêîëüêó áûë íåóäîâëåòâîðåí íåäîñòàòî÷íîé ýôôåêòèâíîñòüþ
ëèäèðóþùåé òîãäà ïñèõîòåðàïèè – ïñèõîàíàëèçà Ôðåéäà –
ïðèìåíèòåëüíî ê ëå÷åíèþ äåïðåññèè. Â ñêîðîì âðåìåíè êîãíè-
òèâíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ ïðî÷íî çàâîåâàëà ëèäèðóþùóþ ïîçèöèþ
ïî ýôôåêòèâíîñòè â ëå÷åíèè äåïðåññèè. Ýòî ïîäòâåðæäåíî
ìíîãî÷èñëåííûìè êëèíè÷åñêèìè èñïûòàíèÿìè. Â ïîñëåäóþ-
ùèå äåñÿòèëåòèÿ êîãíèòèâíàÿ òåðàïèÿ íà÷àëà óñïåøíî èñïîëü-
çîâàòüñÿ äëÿ ðåøåíèÿ òàêèõ ïðîáëåì, êàê çëîñòü, òðåâîãà,
ïàíè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà, ñòðåññû, ïðîáëåìû âî âçàèìîîòíîøå-
íèÿõ, çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì è íàðêîòèêàìè, íàðóøåíèÿ
àïïåòèòà è, ïî ïîñëåäíèì äàííûì, äàæå øèçîôðåíèÿ. Íèêàêîé
äðóãîé âèä ïñèõîòåðàïèè íå ÿâëÿåòñÿ ñòîëü óíèâåðñàëüíûì.

Ïðî÷èòàâ êíèãó Äåïðåññèÿ äëÿ “÷àéíèêîâ”, âû îçíàêîìèòåñü
ñ öåíòðàëüíûìè ïðèíöèïàìè è òåõíèêàìè êîãíèòèâíîé òåðà-
ïèè ïðèìåíèòåëüíî ê ëå÷åíèþ äåïðåññèè.
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Âàæíî îòìåòèòü, ÷òî Äåïðåññèÿ äëÿ “÷àéíèêîâ” – ýòî íà
ñàìîì äåëå âîâñå íå äëÿ ÷àéíèêîâ! Ñëîæíûå êîíöåïöèè ïðåä-
ñòàâëåíû â íåé èñêëþ÷èòåëüíî ñ ïîìîùüþ ïðîñòûõ òåðìèíîâ.
Àâòîðû âêëþ÷èëè çàíèìàòåëüíûå ïðèìåðû èç êëèíè÷åñêîé
ïðàêòèêè è ýôôåêòèâíûå óïðàæíåíèÿ, èñïîëüçîâàâ äîñòóïíûé
è äàæå ðàçâëåêàòåëüíûé äëÿ ÷èòàòåëåé ñòèëü. Ó ìåíÿ íåò ñî-
ìíåíèé, ÷òî ýòà êíèãà îêàæåòñÿ öåííûì ðåñóðñîì ïî ñàìîïî-
ìîùè èëè æå ïîëåçíûì äîïîëíåíèåì ê ïñèõîòåðàïèè.

ß çíàþ äîêòîðà Ýëëèîòòà êàê î÷åíü òàëàíòëèâîãî êîãíèòèâ-
íîãî ïñèõîòåðàïåâòà ñ íà÷àëà 1980-õ ãîäîâ. À íåñêîëüêî ëåò íàçàä
ÿ âñòðåòèë àâòîðîâ – ×àðëüçà è Ëîðó – íà ìåæäóíàðîäíîé êîí-
ôåðåíöèè ïî êîãíèòèâíîé òåðàïèè â Êàòàíèè (Èòàëèÿ). Îíè
ïðèçíàëèñü, ÷òî ýòà êîíôåðåíöèÿ ñîâïàëà ñ èõ ìåäîâûì ìåñÿöåì.
Êàêîå óäèâèòåëüíîå ïîñâÿùåíèå êîãíèòèâíîé òåðàïèè!

Åñëè âû áîðåòåñü ñ äåïðåññèåé, ÿ íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóþ
Äåïðåññèþ äëÿ “÷àéíèêîâ”. Àâòîðû êíèãè èçëó÷àþò ó÷àñòèå,
ýìïàòèþ è äåìîíñòðèðóþò çàìå÷àòåëüíîå ïîíèìàíèå ïðîáëå-
ìû, äîïîëíÿÿ âñå ýòî íåîáû÷íîé äîõîä÷èâîñòüþ èçëîæåíèÿ.
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