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Abstract

Background. Generalized anxiety disorder - is a common disease, which is quite di�cult diagnosed and treated.
Cognitive-behavioral therapy is indicated to patients with GAD as a �rst-line method. This article provides an overview of
the principles, advantages and evidence of the e�ectiveness of this type of therapy. Although cognitive behavioral therapy
has advantage over other types of therapy for GAD, this issue requires further research, because there are problems such
as a high percentage of patients interrupting therapy and relatively low percentage of clinically meaningful improvement.
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1. Àêòóàëüíiñòü

Òðèâîãà ¹ îäíi¹þ iç íàéáiëüø ÷àñòèõ ïðè÷èí çâåð-
íåíü ïàöi¹íòiâ äî ìåðåæi ïåðâèííî¨ ëàíêè ìåäè÷íî¨ äî-
ïîìîãè. Îêðiì òîãî, âåëèêà ÷àñòêà ñîìàòè÷íèõ ñêàðã
ïàöi¹íòiâ òàêîæ ñïðîâîêîâàíà ïiäâèùåíèì ðiâíåì òðè-
âîãè [<1>]. Äàíi, îòðèìàíi â ðàìêàõ îáñåðâàöiéíèõ äî-
ñëiäæåíü, âêàçóþòü íà òå, ùî, â ïîðiâíÿííi ç iíøèìè
òðèâîæíèìè ðîçëàäàìè, îñîáè ç ãåíåðàëiçîâàíèì òðè-
âîæíèì ðîçëàäîì (ÃÒÐ) ¹ íàéáiëüø àêòèâíèìè êîðè-
ñòóâà÷àìè ïîñëóã ôàõiâöiâ ïåðâèííî¨ ìåäè÷íî¨ ìåðåæi
(îñîáëèâî öå ñòîñó¹òüñÿ ïîñëóã êàðäiîëîãiâ i ãàñòðîåí-
òåðîëîãiâ). Çà äàíèìè ðiçíèõ äîñëiäæåíü áëèçüêî 70%
öèõ ïàöi¹íòiâ çâåðòàëèñÿ äî ëiêàðiâ [<2>], ùî ñóòò¹âî
÷àñòiøå, íiæ, íàïðèêëàä, ïàöi¹íòè ç äåïðåñèâíèìè ðîç-
ëàäàìè [<3>]. Ïðè öüîìó, ëèøå 14% áóëè ïðîêîíñóëü-
òîâàíi ôàõiâöÿìè â ãàëóçi ïñèõi÷íîãî çäîðîâ'ÿ [<4>] i
ìåíø íiæ 10% îòðèìàëè àäåêâàòíó ïñèõîëîãi÷íó àáî
ïñèõîôàðìàêîëîãi÷íó äîïîìîãó [<5>].

Çãiäíî iç Ìiæíàðîäíîþ êëàñèôiêàöi¹þ õâîðîá 10ãî
ïåðåãëÿäó (ÌÊX-10) ÃÒÐ õàðàêòåðèçó¹òüñÿ ñòiéêîþ òà
ïîøèðåíîþ òðèâîãîþ, ÿêà íå îáìåæó¹òüñÿ ÿêîþñü îäíi-
¹þ îáñòàâèíîþ. Íàäìiðíà òðèâîãà òà ïåðåæèâàííÿ â
öüîìó âèïàäêó âèíèêàþòü ç ïðèâîäó âåëèêî¨ êiëüêîñòi
ïîäié àáî âèäiâ àêòèâíîñòi. Äiàãíîñòè÷íi êðèòåði¨ ÃÒÐ
çìiíþâàëèñü ðàçîì iç çìiíîþ ïåðåãëÿäiâ íà åòiîëîãiþ
òà ïàòîãåíåç ðîçëàäó. Âàðòî âèîêðåìèòè äiàãíîñòè÷íi
êðèòåði¨ çãiäíî ÌÊÕ-10 òà DSM-5. Íåçâàæàþ÷è íà òå,
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ùî â Óêðà¨íi äëÿ ïîñòàíîâêè äiàãíîçó çãiäíî iç íîð-
ìàòèâíèìè äîêóìåíòàìè ñëiä âèêîðèñòîâóâàòè êðèòå-
ði¨ ÂÎÇ, Äiàãíîñòè÷íà òà ñòàòèñòè÷íà íàñòàíîâà ïñè-
õi÷íèõ ðîçëàäiâ Àìåðèêàíñüêî¨ ïñèõiàòðè÷íî¨ àñîöiàöi¨
¹ íàäçâè÷àéíî àêòóàëüíîþ, îñêiëüêè íà ¨¨ îñíîâi ïî-
áóäîâàíà áiëüøiñòü êëiíi÷íèõ øêàë äëÿ îöiíêè öüîãî
ðîçëàäó. Öå íå ìîæíà íå âðàõîâóâàòè ïðè ïîñòàíîâöi
äiàãíîçó.

Îãëÿä êðèòåði¨â ÌÊÕ-10 (¾Diagnostic criteria for
research¿) âêàçàíèé â 1. Ñëiä çàçíà÷èòè, ùî ñòàíîì íà
ñüîãîäåííÿ äîñëiäíèöüêi äiàãíîñòè÷íi êðèòåði¨ ÌÊÕ-10
iç ðóáðèêè ðîçëàäiâ ïñèõiêè òà ïîâåäiíêè äîñi íå ïåðå-
êëàäåíi íà óêðà¨íñüêó ìîâó.

DSM-5 âiäðiçíÿ¹òüñÿ òèì, ùî íàäà¹ çíà÷íî ìåíøèé
ñïåêòð ñèìïòîìiâ. Çîêðåìà äëÿ êîíñòàòàöi¨ ÃÒÐ íåîá-
õiäíà íàÿâíiñòü õî÷à á 3õ (à äëÿ äiòåé ëèøå 1) iç íèæ-
÷åçàçíà÷åíèõ ñèìïòîìiâ [<6>]:

1. Íåïîñèäþ÷iñòü, ïñèõi÷íà íàïðóæåíiñòü àáî âiä÷ó-
òòÿ, íiáè ¾çíàõîäèøñÿ íà êðàþ¿.

2. Ïiäâèùåíà âòîìëþâàíiñòü.
3. Òðóäíîùi iç çîñåðåäæåíiñòþ àáî âiä÷óòòÿ ïóñòîòè

äóìîê.
4. Ðîçäðàòîâàíiñòü.
5. Ì'ÿçîâà íàïðóæåíiñòü.
6. Ïîðóøåííÿ ñíó (òðóäíîùi iç çàñèíàííÿì, íi÷íi

ïðîêèäàííÿ, ñîí íå ïðèíîñèòü âiäïî÷èíêó).

ßê ìîæíà ïîìiòèòè, â DSM-5 âiäñóòíi, íàïðèêëàä,
ñèìïòîìè, ïåðåõðåñíi iç ïàíi÷íèì ðîçëàäîì (ñòðàõ
âòðàòè êîíòðîëþ, çiéòè ç ðîçóìó òà ñòðàõ ñìåðòi) àáî
ñèìïòîìè ãiïåðàêòèâàöi¨ ñèìïàòè÷íî¨ íåðâîâî¨ ñèñòå-
ìè, ÿêi õàðàêòåðíi äëÿ ïàíi÷íîãî ðîçëàäó òà ñîìàòî-
ôîðìíèõ ðîçëàäiâ.
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Òàáë. 1: Ïåðåëiê ñèìïòîìiâ ÃÒÐ çãiäíî iç ÌÊÕ-10 [5]

À. Íàïðóãà, ïåðåæèâàííÿ, âiä÷óòòÿ òðèâîãè ç ïðèâîäó ïîâñÿêäåííèõ
ïîäié òà ïðîáëåì ïðîòÿãîì 6 ìiñÿöiâ

Â. Íàÿâíiñòü õî÷à á îäíîãî iç íèæ÷åïåðåðàõîâàíèõ ñèìïòîìiâ

Ñèìïòîìè âåãåòàòèâíîãî çáóäæåííÿ Âiä÷óòòÿ ñåðöåáèòòÿ, ïðèñêîðåííÿ ÷àñòîòè ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü
Ïîòiííÿ
Òðåìòiííÿ
Ñóõiñòü ó ðîòi (íå ÷åðåç ïðèéîì ïðåïàðàòiâ àáî çíåâîäíåííÿ)

Ñèìïòîìè çi ñòîðîíè ãðóäíî¨ êëiòêè
àáî ÷åðåâíî¨ ïîðîæíèíè

Óòðóäíåíå äèõàííÿ

Âiä÷óòòÿ çàäóõè
Áiëü ó ãðóäÿõ àáî äèñêîìôîðò
Íóäîòà àáî àáäîìiíàëüíèé äèñòðåñ

Ñèìïòîìè çi ñòîðîíè ìîçêó Âiä÷óòòÿ çàïàìîðî÷åííÿ, õèòêiñòü, ìëÿâiñòü
Âiä÷óòòÿ òîãî, ùî îá'¹êòè íàâêîëî íåðåàëüíi (äåðåàëiçàöiÿ), àáî òîãî, ùî

ëþäèíà ñïîñòåðiãà¹ ñåáå íiáè çi ñòîðîíè (äåðåàëiçàöiÿ)
Ñòðàõ âòðàòè êîíòðîëþ àáî çiéòè ç ðîçóìó
Ñòðàõ ñìåðòi

Çàãàëüíi ñèìïòîìè Ïðèëèâè æàðó àáî õîëîäó
Çàíiìiííÿ àáî âiä÷óòòÿ ïîêîëþâàííÿ

Ñèìïòîìè íàïðóãè Íàïðóãà ó ì'ÿçàõ, ëîìîòà àáî áiëü
Íåïîñèäþ÷iñòü, íåìîæëèâiñòü ðîçñëàáèòèñü
Ïñèõi÷íà íàïðóæåíiñòü, âiä÷óòòÿ íiáè ¾íà êðàþ¿
Âiä÷óòòÿ êîìó ó ãîðëi àáî òðóäíîùi ïðè êîâòàííi

Iíøi íåñïåöèôi÷íi ñèìïòîìè Íàäìiðíà ðåàêöiÿ íà íåçíà÷íi ïîäi¨, âiä÷óòòÿ ¾íà âçâîäi¿
Òðóäíîùi ó êîíöåíòðàöi¨ àáî ïîðîæíiñòü äóìîê ÷åðåç ïåðåæèâàííÿ
Ïîñòiéíà ðîçäðàòîâàíiñòü
Òðóäíîùi iç çàñèíàííÿì ÷åðåç ïåðåæèâàííÿ

Ñ. Ïîðóøåííÿ íå âiäïîâiäà¹ êðèòåðiÿì äëÿ ïàíi÷íîãî ðîçëàäó, ôîái÷íîãî òðèâîæíîãî ðîçëàäó,
îáñåñèâíî-êîìóëüñèâíîãî ðîçëàäó àáî iïîõîíäðè÷íîãî ðîçëàäó

D. Ïîðóøåííÿ íå ñïðîâîêîâàíå ôiçè÷íîþ õâîðîáîþ, íàïðèêëàä ãiïåðòèðåî¨äèçìîì, âæèâàííÿì
ïñèõîàêòèâíèõ ðå÷îâèí

Õî÷à äîñëiäíèêè ïðèñâÿòèëè âæå ÷èìàëî óâàãè öüî-
ìó ðîçëàäó [<7>;<8>;<9>], äî ñèõ ïið ñåðåä ôàõiâöiâ
iñíó¹ äóìêà ïðî òå, ùî ÃÒÐ ¹ âiäíîñíî ëåãêèì çàõâî-
ðþâàííÿì. Îäíàê ñó÷àñíi äàíi ñïðîñòîâóþòü òàêèé ïî-
ãëÿä. ÃÒÐ âêðàé íåãàòèâíî âïëèâà¹ íà ÿêiñòü æèòòÿ.
Òàêi ïàöi¹íòè çíà÷íî ÷àñòiøå, â ïîðiâíÿííi çi çäîðîâè-
ìè ëþäüìè, çàëèøàþòüñÿ ñàìîòíiìè àáî ðîçëó÷àþòüñÿ,
÷àñòiøå áóâàþòü íåïðàöåçäàòíèìè òà ìàþòü ìåíøèé
ïðèáóòîê ïðîòÿãîì ðîêó [<10>]. Ïèòàííÿì çíà÷óùîñòi
ÃÒÐ äëÿ ÿêîñòi æèòòÿ i ïðàöåçäàòíîñòi íàóêîâöi çàéìà-
ëèñÿ â ðàìêàõ ¾MIDUS survey¿, çà ïiäòðèìêè ôîíäó
Ìàêàðòóðiâ. Äîñëiäæåííÿ áóëî ñïðÿìîâàíî íà îöiíêó
ÿê ïñèõi÷íèõ, òàê i ñîìàòè÷íèõ çàõâîðþâàíü [<11>]. Â
õîäi íüîãî áóëî ñêëàäåíî ñïèñîê ç ï'ÿòè ðîçëàäiâ, ïî-
â'ÿçàíèõ ç íàéáiëüøîþ êiëüêiñòþ äíiâ íåïðàöåçäàòíî-
ñòi ïðîòÿãîì îñòàííüîãî ìiñÿöÿ, ÿêèé î÷îëèâ ÃÒÐ - 6
äíiâ (òèðåî¨äíi ðîçëàäè - 5,8 äíiâ; òóáåðêóëüîç - 5,4 äíÿ;
âàðèêîç - 5,4 äíÿ, ïàíi÷íèé ðîçëàä - 5,3 äíÿ). Îáèäâà
òðèâîæíèõ ðîçëàäè, ÿêi óâiéøëè äî öi¹¨ ï'ÿòiðêè, ãåíå-
ðàëèçèðîâàíèé i ïàíi÷íèé, óâiéøëè i â âåëèêó øiñòêó
ðîçëàäiâ ç íàéáiëüø ñèëüíèì íåãàòèâíèì âïëèâîì íà

ïðàöåçäàòíiñòü. Àëå íà îñîáëèâå ìiñöå â íàóêîâèõ äî-
ñëiäæåííÿõ ÃÒÐ ïðåòåíäó¹ ùå â ñèëó òîãî, ùî ìà¹ íàé-
áiëüøó ðåçèñòåíòíiñòü äî ëiêóâàííÿ, ïîðiâíÿíî ç óñiìà
òðèâîæíèìè ðîçëàäàìè.

2. ÊÁÒ ïðè ãåíåðàëiçîâàíîìó òðèâîæíîìó ðîç-
ëàäi

2.1. Òèïîâi òåõíiêè

Îñîáëèâå ìiñöå â ëiêóâàííi ÃÒÐ çàéìà¹ êîãíiòèâíî-
ïîâåäiíêîâèé ïiäõiä. Ïðè ðîáîòi ç õâîðèìè íà ÃÒÐ
óñïiøíî çàñòîñîâóþòüñÿ áàãàòî êëàñè÷íèõ òåõíiê
êîãíiòèâíî-áiõåâiîðàëüíî¨ òåðàïi¨ (ÊÁÒ). Ùîäî êîãíi-
òèâíîãî êîìïîíåíòó ÊÁÒ, îäíi¹þ iç áàçîâèõ ¹ òåõíi-
êà, ñïðÿìîâàíà íà âèÿâëåííÿ òðèãåðiâ çàíåïîêî¹ííÿ,
ôîðìóëþâàííÿ õàðàêòåðíèõ äëÿ òðèâîæíîñòi àâòîìà-
òè÷íèõ äóìîê â ïðîâîêóþ÷èõ ñèòóàöiÿõ i íà ïîáóäîâó
àëüòåðíàòèâíîãî ïîãëÿäó íà öi ñèòóàöi¨. Öÿ òåõíiêà áà-
çó¹òüñÿ íà êëàñè÷íèõ ðîáîòàõ À. Åëëiñà ùîäî ôîðìóëè
ÀÂÑ, äå À - àêòèâóþ÷à ïîäiÿ, Â � îöiíêà ïîäi¨, ïåðå-
êîíàííÿ ùîäî íå¨ òà Ñ � íàñëiäêè ó âèãëÿäi åìîöié òà
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ïîâåäiíêè. Ââàæà¹òüñÿ, ùî ïðè÷èíîþ äåïðåñèâíèõ òà
òðèâîæíèõ ðîçëàäiâ ¹ iððàöiîíàëüíi ïåðåêîíàííÿ, ÿêi
ôîðìóþòüñÿ âíàñëiäîê êîãíiòèâíèõ ïîìèëîê (âèêðèâ-
ëåíü). Öi ïåðåêîíàííÿ ëåæàòü â îñíîâi é ïàòîëîãi÷íî¨
òðèâîãè. Îñíîâíà ðîáîòà ç ïàöi¹íòîì áàçó¹òüñÿ íà iäåí-
òèôiêàöi¨ öèõ äèñôóíêöiîíàëüíèõ ïåðåêîíàíü òà çàìiíà
¨õ íà ðàöiîíàëüíi. Òàêèì ÷èíîì iíòåíñèâíiñòü òðèâîãè
çíèæó¹òüñÿ [<12>;<13>;<14>].

Äëÿ äîñÿãíåííÿ öüîãî â àðñåíàëi ïñèõîòåðàïåâòà,
ÿêèé ïðèòðèìó¹òüñÿ ÊÁÒ, ¹ öiëèé àðñåíàë êîãíiòèâíèõ
òåõíiê: ¾Âèçíà÷åííÿ ïåðåêîíàíü¿, ¾Ãðóïóâàííÿ ïåðå-
êîíàíü¿, ðiçíîìàíiòíi òåõíiêè ñïðîñòóâàííÿ, ¾Ðåñèíòåç
ìèíóëîãî¿ òà iíøi; à òàêîæ ïîâåäiíêîâèõ: ¾Ïðîãðåñèâ-
íà ì'ÿçîâà ðåëàêñàöiÿ çà Äæåêîáñîíîì¿, ¾Ñèñòåìàòè-
÷íà äåñåíñèáiëiçàöiÿ¿, ¾Íàâîäíåííÿ¿, ðiçíîâèäè ïîçè-
òèâíîãî òà íåãàòèâíîãî ïiäêðiïëåííÿ òîùî.

Ñëiä çàçíà÷èòè, ùî âèñîêèé âiäñîòîê õâîðèõ, ÿêi ïå-
ðåðèâàþòü ïñèõîòåðàïiþ, âèñîêà ðåçèñòåíòíiñòü äî ëi-
êóâàííÿ ñïîíóêàëè äîñëiäíèêiâ äî ïîøóêiâ áiëüø ñïå-
öèôi÷íèõ ôîðì ðîáîòè, çàñíîâàíèõ íà ñïåöèôi÷íèõ ìî-
äåëÿõ ÃÒÐ. Ìîäåëü êàíàäñüêèõ â÷åíèõ âèçíàíà íàé-
áiëüø ïîâíîþ i äîáðå îáãðóíòîâàíîþ [<11>]. Âîíà
âêëþ÷à¹ ÷îòèðè êîìïîíåíòè - ïðåäèêòîðè ÃÒÐ, ÿêi
îäíî÷àñíî ¹ íàéâàæëèâiøèìè ìiøåíÿìè ïñèõîòåðàïi¨:

1. íèçüêà òîëåðàíòíiñòü äî íåâèçíà÷åíîñòi;
2. ïîçèòèâíi ïåðåêîíàííÿ ùîäî çàíåïîêî¹ííÿ;
3. âiäñóòíiñòü îði¹íòàöi¨ íà âèðiøåííÿ ïðîáëåì;
4. êîãíiòèâíå óíèêíåííÿ.

Ïðîòîêîë ëiêóâàííÿ âêëþ÷à¹ øiñòü ìîäóëiâ:

1. Ïñèõîîñâiòíié ìîäóëü, ñïðÿìîâàíèé íà ðîçóìiííÿ
ñóòi i êðàùå óñâiäîìëåííÿ âëàñíîãî çàíåïîêî¹ííÿ;

2. Ìîäóëü, ñïðÿìîâàíèé íà óñâiäîìëåííÿ âëàñíî¨
íèçüêî¨ òîëåðàíòíîñòi äî íåâèçíà÷åíîñòi i íà çà-
ñòîñóâàííÿ ìåòîäó åêñïîçèöi¨ ç ìåòîþ òðåíóâàííÿ
çäàòíîñòi òåðïiòè íåâèçíà÷åíiñòü;

3. Òðåíiíã âèðiøåííÿ ïðîáëåì;
4. Ìîäóëü, ñïðÿìîâàíèé íà ïîäîëàííÿ êîãíiòèâíîãî

óíèêíåííÿ i ðîçâèòîê çäàòíîñòi âèíîñèòè íåïðè-
¹ìíi îáðàçíi óÿâëåííÿ íà îñíîâi ìåòîäó åêñïîçèöi¨;

5. Ïðîôiëàêòèêà ðåöèäèâiâ çàõâîðþâàííÿ.

Ñëiä çàçíà÷èòè, ùî åôåêòèâíiñòü öüîãî ïðîòîêîëó
âèçíà÷àëàñü â ðàìêàõ äîñëiäæåíü, äå ïðîäåìîíñòðóâà-
ëà äîâîëi âèñîêó äi¹âiñòü [<15>].

2.2. Ïñèõîîñâiòà (ïñèõîåäóêàöiÿ)

Ïñèõîñîâiòà ¹ íåâiä'¹ìíîþ ÷àñòèíîþ ðîáîòè ç ïàöi-
¹íòîì ïðè âèêîðèñòàííÿ áóäü-ÿêîãî êîãíiòèâíîãî ïiäõî-
äó. Îêðiì òîãî, ïñèõîîñâiòà âêëþ÷åíà ó ÿêîñòi ïåðøî¨
ëiíi¨ òåðàïi¨ (ïåðåä ïðèçíà÷åííÿì iíòåíñèâíèõ ïñèõî-
ëîãi÷íèõ iíòåðâåíöié) ïðè ëiêóâàííi ÃÒÐ ó íàéáiëüø
àâòîðèòåòíèõ êëiíi÷íèõ íàñòàíîâàõ, íàïðèêëàä NICE
[<16>].

Çàçâè÷àé âîíà ñïðÿìîâàíà íà ðîçóìiííÿ ñóòi é óñâi-
äîìëåííÿ òðèâîãè òà âêëþ÷à¹ íàäàííÿ iíôîðìàöi¨ ïðî

ñóòü êîãíiòèâíî-áiõåâiîðàëüíî¨ òåðàïi¨ ÿê åôåêòèâíîãî
ìåòîäó ëiêóâàííÿ òðèâîæíèõ ðîçëàäiâ; iíôîðìàöiþ ïðî
ïðèðîäó ÃÒÐ, âêëþ÷àþ÷è éîãî îïèñ òà õàðàêòåðèñòè-
êè, íàñàìïåðåä ñõèëüíiñòü äî õðîíi÷íîãî ïåðåáiëüøåíî-
ãî é ïîãàíî êîíòðîëüîâàíîãî íåñïîêîþ; óÿâëåííÿ êîãíi-
òèâíî¨ ìîäåëi ÃÒÐ i ¾íîðìàëiçàöiþ¿ éîãî ñèìïòîìiâ ÿê
ëèøå ïåðåáiëüøåíå âèðàæåííÿ òîãî, ùî ¹ i â íîðìi; òðå-
íiíã ïî óñâiäîìëåííþ òðèâîãè, ÿêèé âêëþ÷à¹ ðåãóëÿðíi
çàïèñè (òðè ðàçè íà äåíü) iíôîðìàöi¨ ïðî òå, ÿêó ñàìå
òðèâîãó âiä÷óâà¹ ïàöi¹íò i ÿêà òåìà öüîãî çàíåïîêî¹-
ííÿ, â òîìó ÷èñëi ôiêñàöiÿ òèì÷àñîâî¨ ñïðÿìîâàíîñòi
(âiäíîøåííÿ òðèâîãè äî ñüîãîäíiøíiõ ïðîáëåì àáî æ
äî ìîæëèâèõ ìàéáóòíiõ).

2.3. Ñàìîóñâiäîìëåííÿ òà åêñïîçèöiÿ

Ïiäâèùåííÿ ñàìîóñâiäîìëåííÿ, îñîáëèâî â êîíòåêñ-
òi ïîâåäiíêè, ÿêà ïiäòðèìó¹ ïðîáëåìè (â äàíîìó âè-
ïàäêó - óíèêíåííÿ), òà åêñïîçèöiÿ äî ñèòóàöié (in vi-
vo àáî in sensu), ÿêi ïðèçâîäÿòü äî iíòåíñèâíî¨ òðèâî-
ãè, òàêîæ ¹ ñòàíäàðòíèìè òåõíiêàìè ïðè ðîáîòi ç ÃÒÐ
[<17>;<18>]. Õî÷à ùîäî åêñïîçèöi¨, âîíà íå çàéìà¹ òà-
êå öåíòðàëüíå ìiñöå, ÿê, íàïðèêëàä, ïðè òåðàïi¨ ïàíi-
÷íîãî ðîçëàäó àáî ïîñòòðàâìàòè÷íîãî ñòðåñîâîãî ðîç-
ëàäó. Ó õîäi Ñîêðàòiâñüêîãî äiàëîãó âàæëèâî äàòè êëi-
¹íòó äiéòè äî óñâiäîìëåííÿ âëàñíî¨ íèçüêî¨ òîëåðàí-
òíîñòi äî íåâèçíà÷åíîñòi, ðîçóìiííÿ çâ'ÿçêó ìiæ íèçü-
êîþ òîëåðàíòíiñòþ äî íåâèçíà÷åíîñòi i ïåðåáiëüøåíèì
çàíåïîêî¹ííÿì. Äîïîìîãó â óñâiäîìëåííi íåìèíó÷îñòi
âèáîðó ìiæ óíèêíåííÿì i õâîðîáîþ ç îäíîãî áîêó i ðîç-
âèòêîì çäàòíîñòi ïåðåíîñèòè íåâèçíà÷åíiñòü òà ïîâíî-
öiííèì æèòòÿì - ç iíøîãî.

Îêðiì òîãî, ïðîâîäèòüñÿ ðîáîòà ç âèÿâëåííÿ ñèòóà-
öié, ÿêi ïðîâîêóþòü ñòàí çàíåïîêî¹ííÿ ç ïðèâîäó íåâè-
çíà÷åíîñòi, i çàíóðåííÿ â íèõ íà îñíîâi ìåòîäó åêñïîçè-
öi¨. Ïðè öüîìó ñëiä ìàòè íà óâàçi, ùî ÿê íàäìiðíî iíòåí-
ñèâíi ïåðåæèâàííÿ ïðè åêñïîçèöi¨, òàê i ¨õ âiäñóòíiñòü
¹ íåãàòèâíèì ìîìåíòîì, ÿêèé ïîòðåáó¹ äîäàòêîâîãî ðå-
ãóëþâàííÿ ãëèáèíè åêñïîçèöi¨. Öåé ìåòîä ñïðÿìîâàíèé
íà ïîäîëàííÿ êîãíiòèâíîãî óíèêíåííÿ òà âèðîáëåííÿ
çäàòíîñòi ïåðåíîñèòè íåïðè¹ìíi ïî÷óòòÿ i îáðàçè. Âií
ïåðåäáà÷à¹ îáãîâîðåííÿ îáðàçiâ ñèòóàöié, ùî ëÿêàþòü,
îïèñ ïî÷óòòiâ i ñóá'¹êòèâíó îöiíêó ðiâíÿ òðèâîãè òà
òðåíóâàííÿ ñòiéêîñòi äî öèõ îáðàçiâ i ïî÷óòòiâ íà îñíî-
âi ìåòîäó åêñïîçèöi¨. Äëÿ çáiëüøåííÿ ðiâíÿ åìîöiéíî-
ãî çáóäæåííÿ çàçâè÷àé ïðîñÿòü ïàöi¹íòà áiëüø äåòàëü-
íî óÿâèòè òà îïèñàòè ñèòóàöiþ, â äåêiëüêîõ ñåíñîðíèõ
ìîäàëüíîñòÿõ. Äëÿ çìåíøåííÿ � óÿâèòè òà îïèñàòè âiä
òðåòüî¨ îñîáè, óÿâèòè, íiáè ïàöi¹íò ñïîñòåðiãà¹ çà ñèòó-
àöi¹þ íà åêðàíi òåëåâiçîðà òîùî.

×àñòî âèêîðèñòîâó¹òüñÿ ñèñòåìàòè÷íà äåñåíñèáiëi-
çàöiÿ, ÿêà ïî¹äíó¹òüñÿ iç òåõíiêàìè ðåëàêñàöi¨. Ïàöi¹íò
ñêëàäà¹ ïåðåëiê ïîäié, ÿêi âèêëèêàþòü òðèâîãó, ðàíæó¹
¨õ ó ïîðÿäêó çðîñòàííÿ íåïðè¹ìíèõ âiä÷óòòiâ, à ïîòiì
ïðîâîäèòüñÿ ïîñòóïîâà ïîêðîêîâà åêñïîçèöiÿ, ÿêà ñó-
ïðîâîäæó¹òüñÿ ðåëàêñàöi¹þ.
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2.4. Êîãíiòèâíå ðåñòðóêòóðóâàííÿ

Êîãíiòèâíå ðåñòðóêòóðóâàííÿ ïðè ÃÒÐ ñïðÿìîâàíå
íà ïåðåîöiíêó öiííîñòi çàíåïîêî¹ííÿ òà ïåðåäáà÷à¹ âè-
ÿâëåííÿ âñiõ àðãóìåíòiâ íà êîðèñòü òðèâîãè; âèÿâëåííÿ
êîíòðàðãóìåíòiâ i àíàëiç íåãàòèâíèõ íàñëiäêiâ òðèâîãè
äëÿ æèòòÿ ïàöi¹íòà; ôîðìóëþâàííÿ íîâèõ ïåðåêîíàíü
ùîäî òðèâîãè ÿê íååôåêòèâíî¨ ñòðàòåãi¨ áîðîòüáè ç íå-
áåçïåêîþ. Ïðè ðîáîòi íà öüîìó åòàïi äóæå âàæëèâî çà-
ôiêñóâàòè, ùî òðèâîãà ìîæå áóòè êîðèñíîþ i ðåàëüíî
äîïîìàãàòè ïåðåäáà÷àòè íåáåçïåêó. Îäíàê ó çäîðîâèõ
ëþäåé çàíåïîêî¹ííÿ ìà¹ iíøèé, áiëüø êîíñòðóêòèâíèé
õàðàêòåð. Ó õâîðèõ ìîæëèâà êîðèñòü âiä òðèâîãè ïîâ-
íiñòþ ïåðåêðèâà¹òüñÿ ¨¨ íåãàòèâíèìè íàñëiäêàìè, ÿêi
çíà÷íî ïåðåâèùóþòü ìîæëèâó êîðèñòü.

Äëÿ êîãíiòèâíîãî ðåñòðóêòóðóâàííÿ øèðîêî çàñòî-
ñîâó¹òüñÿ ñáið äîêàçiâ, åêñïåðèìåíòàëüíå ïiäòâåðäæåí-
íÿ â ðåàëüíèõ ñèòóàöiÿõ, àíàëiç ¾ïåðåâàã òà íåäîëiêiâ¿
(â îðèãiíàëi ¾cost/bene�t¿), iäåíòèôiêàöiþ êîãíiòèâíèõ
ïîìèëîê, ñòâîðåííÿ àëüòåðíàòèâíèõ ïîÿñíåíü, ðåôðåé-
ìiíã/ðîçãëÿä ïåðñïåêòèâ (àêöåíòó¹òüñÿ â ìàéíäôóëíåñ
êîãíiòèâíié òåðàïi¨) òîùî [<19>;<20>;<21>].

2.5. Âèðiøåííÿ ïðîáëåì

¾Problem solving¿ àáî âèðiøåííÿ ïðîáëåì ñïðÿìîâà-
íå íà ïiäãîòîâêó äî íåìèíó÷îñòi íåâèçíà÷åíîñòi â ïðî-
öåñi âèðiøåííÿ ïðîáëåì [<22>]. Îêðiì òîãî, â õîäi ïñè-
õîòåðàïåâòè÷íî¨ ðîáîòè ïðîâîäÿòü âèçíà÷åííÿ iñíóþ-
÷èõ ïðîáëåì òà ôîðìóëþâàííÿ öiëåé ùîäî ¨õ ïîäîëà-
ííÿ, âèðîáëåííÿ ðiçíèõ ìîæëèâèõ øëÿõiâ äîñÿãíåííÿ
öèõ öiëåé, âèáið íàéáiëüø ïðèéíÿòíîãî øëÿõó, çàñòî-
ñóâàííÿ âèðîáëåíèõ çàñîáiâ i îöiíêó ðåçóëüòàòó [<23>].
Òóò ïðàöþ¹ ïðîñòèé ïðèíöèï: âèðiøóâàòè ðåàëüíi ïðî-
áëåìè êðàùå, íiæ íåñêií÷åííî òóðáóâàòèñÿ ïðî âñi éìî-
âiðíi.

Äåòàëüíî ¾problem solving¿ îïèñàíå â ðîáîòàõ M.
Eskin (2012). Àâòîð ìåòîäèêè ïðîïîíó¹ ïî÷èíàòè ç
îöiíêè ïðîáëåì, ïîÿñíåííÿ òåîðåòè÷íîãî ïiä ðóíòÿ òå-
õíiê òà ïëàíó çàíÿòü. Îêðåìî âèäiëÿ¹òüñÿ òàê çâàíèé
òðåíiíã âiäíîøåííÿ äî ïðîáëåì (¾problem orientation
training¿), êîëè íåîáõiäíî äîïîìîãòè ïàöi¹íòó óñâiäî-
ìèòè ïðîáëåìó òà âèðîáèòè çäàòíiñòü äèâèòèñü íà ïðî-
áëåìó ó ïîçèòèâíîìó ðóñëi. Ïiä âèçíà÷åííÿì ïðîáëåì
àâòîð ðîçóìi¹ íàâ÷àííÿ ïàöi¹íòà iäåíòèôiêàöi¨ òà âè-
çíà÷åííþ åìîöiéíèé ñèìïòîìiâ, ñïðè÷èíåíèõ ïðîáëå-
ìàìè (ïðîáëåìà -> åìîöiÿ), ôîðìóëþâàííþ ïðîáëåì
(îñîáèñòi, ìiæîñîáèñòiñíi, ìàòåðiàëüíi òîùî). Ïðè öüî-
ìó ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè ðiçíi òåõíiêè, íàïðèêëàä
iäåíòèôiêàöiþ ïðîáëåìíèõ ñèòóàöié, ìåòîä ñêðèíiíãó, â
ÿêîìó ïñèõîòåðàïåâò âiäìi÷à¹ ðiâåíü äèñòðåñó ïàöi¹íòà
ïðè ðîçïîâiäi ïðî òó ÷è iíøó ñèòóàöiþ, ìåòîä ¾ñòié-òà-
ïîäóìàé¿, îði¹íòîâàíèé íà íàâ÷àííÿ ïàöi¹íòà âiäìi÷à-
òè ñâî¨ åìîöiéíi ñèãíàëè òà òåõíiêó Ëàçàðóñà, â ÿêié
ïñèõîòåðàïåâò ïðîñèòü ïàöi¹íòà çìàëþâàòè ïðîáëåìó
îäíèì ñëîâîì. Íàñòóïíèé êðîê, - âñòàíîâëåííÿ öiëåé,
- ¹ âàæëèâèì êîìïîíåíòîì âèðiøåííÿ ïðîáëåì, îñêiëü-
êè äîïîìàãà¹ íàïðàâèòè óâàãó òà ïîâåäiíêó ïàöi¹íòà â

¾îäíó òî÷êó¿, àêòèâó¹ çóñèëëÿ, ìîòèâó¹ òà ïiäòðèìó¹.
Ïðè ãåíåðóâàííi ìîæëèâèõ ðiøåíü ïðîáëåì ïàöi¹íòó
ïðîïîíóþòü âêàçàòè ñòiëüêè ðiøåíü, ñêiëüêè ìîæëèâî
ïðè äàíié ïðîáëåìi. Äëÿ öüîãî ìîæíà âèêîðèñòîâóâà-
òè òåõíiêó ìîçêîâîãî øòóðìó, ðåôðåéìiíã (éîãî òàêîæ
âêëþ÷à¹ êîãíiòèâíå ðåñòðóêòóðóâàííÿ), ìåòîä ¾ïîðàäè
äðóãó¿ òà ìåòîä ¾áóòè ñóïåðãåðî¹ì¿. Äëÿ âèáîðó äîðå-
÷íîãî âèðiøåííÿ ïðîáëåìè àâòîð ðåêîìåíäó¹ ïðîâîäè-
òè àíàëiç ïåðåâàã òà íåäîëiêiâ (òàêîæ ¹ ÷àñòèíîþ êî-
ãíiòèâíîãî ðåñòðóêòóðóâàííÿ), ïîðiâíþâàòè àëüòåðíà-
òèâè îäíó ç îäíîþ, îöiíþâàòè ïåðñîíàëüíi òà ñîöiàëüíi
ðåñóðñè êëi¹íòà. Îñêiëüêè ïàöi¹íòè ìîæóòü ìàòè ñòðà-
õè ç ïðèâîäó iìïëåìåíòàöi¨ ðiøåííÿ, âàæëèâî ñêëàñòè
ïåðåëiê ïîçèòèâíèõ òà íåãàòèâíèõ íàñëiäêiâ âèêîðèñòà-
ííÿ äàíîãî ðiøåííÿ, à òàêîæ ïîçèòèâíi òà íåãàòèâíi íà-
ñëiäêè íå âèêîðèñòàííÿ öüîãî ðiøåííÿ [<24>].

Íàðàçi öåé ïiäõiä iç ñóêóïíîñòi òåõíiê ïåðåðiñ ó öi-
ëèé ïñèõîòåðàïåâòè÷íèé íàïðÿìîê â ÊÁÒ. Éîãî ìîæíà
âèêîðèñòîâóâàòè äâîìà ñïîñîáàìè. Ïî-ïåðøå, âií ìîæå
âèêîðèñòîâóâàòèñü äëÿ òåðàïi¨ ïñèõîëîãi÷íèõ ïðîáëåì,
ñïðè÷èíåíèõ åêñïîçèöi¹þ äî ïðîáëåìíèõ ñèòóàöié. Òà,
ïî-äðóãå, âií ìîæå ñëóãóâàòè ïðîôiëàêòèêîþ äëÿ ìàé-
áóòíiõ ïðîáëåì, ç ÿêèìè ïîòåíöiéíî ìîæå ñòèêàòèñü ïà-
öi¹íò òà ÿêi ìîæóòü ïðèçâåñòè äî íåãàòèâíèõ åìîöiéíèõ
ðåàêöié.

2.6. Ïðîôiëàêòèêà ðåöèäèâiâ

Çàçâè÷àé êiíöåâèé åòàï (ðîáîòà ç ïàöi¹íòîì çãiäíî
íàñòàíîâ ïî ÊÁÒ) âêëþ÷à¹ ïðîôiëàêòèêó ðåöèäèâiâ
ÃÒÐ. Öÿ ðîáîòà ñêëàäà¹òüñÿ iç çàêðiïëåííÿ âñiõ îòðè-
ìàíèõ çíàíü i íàâè÷îê, îáãîâîðåííÿ ç ïàöi¹íòîì ìîæëè-
âèõ òðèãåðiâ i ïðîâîêàöié, ÿêi ìîæóòü ñïðèÿòè ïîâåð-
íåííþ ñòàðîãî íååôåêòèâíîãî ñòèëþ ïîäîëàííÿ ó âè-
ãëÿäi ïîñòiéíî¨ òðèâîãè i óíèêíåííÿ êîíñòðóêòèâíîãî
âèðiøåííÿ ïðîáëåì òà îáãîâîðåííÿ ñïîñîáiâ ïîâåäiíêè
â öèõ ñèòóàöiÿõ.

3. Äîêàçè åôåêòèâíîñòi ÊÁÒ

Åôåêòèâíiñòü ÊÁÒ iíòåíñèâíî âèâ÷àëàñü â ðàìêàõ
÷èñëåííèõ äîñëiäæåíü. Ç îäíîãî áîêó, ïðîâîäèëîñü ïî-
ðiâíÿííÿ iç ïëàöåáî-iíòåðâåíöiÿìè, ÿêi ïiäòâåðäèëè ¨¨
äi¹âiñòü . Ç iíøîãî - áóëè ïðîâåäåíi äîñëiäæåííÿ, â
ÿêèõ åôåêòèâíiñòü ÊÁÒ ïîðiâíþâàëàñü ç iíøèìè âèäà-
ìè ïñèõîòåðàïi¨, òàêèìè ÿê ïñèõîäèíàìi÷íà òà äåÿêèìè
iíøèìè. Ïèòàííÿ ùîäî ïîðiâíÿííÿ åôåêòèâíîñòi âèäiâ
ïñèõîòåðàïåâòè÷íèõ iíòåðâåíöié çàâæäè çíàõîäèòüñÿ â
öåíòði äèñêóñié ìiæ ïðåäñòàâíèêàìè ðiçíèõ ïñèõîòå-
ðàïåâòè÷íèõ øêië. Äiéñíî, ïîðiâíÿòè äi¹âiñòü ìåòîäiâ
çàãàëîì, äëÿ âñiõ ïàöi¹íòiâ òà ñòàíiâ, íå ïðåäñòàâëÿ¹-
òüñÿ ìîæëèâèì.Æîäíå äîñëiäæåííÿ ÷è ñèñòåìàòè÷íèé
îãëÿä íå ìà¹ ìîæëèâîñòi çà äîïîìîãîþ ñòàòèñòè÷íèõ
ìåòîäiâ ïîðiâíþâàòè íàñòiëüêè ãåòåðîãåííi ïîêàçíèêè.
Òàêèõ ìåòîäiâ ñòàòèñòèêè ïðîñòî íå iñíó¹.

Ç iíøîãî áîêó, ïîðiâíÿòè åôåêòèâíiñòü ìåòîäiâ ëi-
êóâàííÿ ïðè îäíîìó, ÷iòêî îêðåñëåíîìó, ñòàíi � öå çàâ-
äàííÿ, ÿêå ìîæíà i íàâiòü òðåáà âèêîíóâàòè. Ïåðø çà
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Òàáë. 2: Òèïîâà ïðîãðàìà ïiäõîäó ¾âèðiøåííÿ ïðîáëåì¿ [24].

Ñòðóêòóðíèé êîìïîíåíò Êîìåíòàð òà òåõíiêè

Îöiíêà òà
ïîÿñíåííÿ òåîði¨

âèðiøåííÿ ïðîáëåì
Iíôîðìóâàííÿ ïàöi¹íòà ïiäâèùó¹ éîãî ìîòèâàöiþ

Òðåíiíã âiäíîøåííÿ
äî ïðîáëåì

Óñâiäîìëåííÿ ïðîáëåì, âèðîáëåííÿ ïîçèâíî¨ îði¹íòàöi¨ äî
ïðîáëåì, ïðîáëåìè � öå çâè÷àéíèé êîìïîíåíò æèòòÿ

Âèçíà÷åííÿ ïðîáëåì
Iäåíòèôiêàöiÿ åìîöiéíèõ ñèìïòîìiâ, iäåíòèôiêàöiÿ

ïðîáëåìíèõ ñèòóàöié, ìåòîä ñêðèíiíãó, òåõíiêà ¾ñòié-òà-ïîäóìàé¿, òåõíiêà
Ëàçàðóñà

Ïîñòàíîâêà öiëåé
Öiëi ùîäî ïðîáëåìíèõ ñèòóàöié, öiëi ùîäî åìîöié òà

äèñòðåñó, âèçíà÷åííÿ ðåñóðñiâ, íåîáõiäíîãî ÷àñó, ëþäåé, ÿêi ìîæóòü
çàáåçïå÷èòè ïiäòðèìêó òîùî

Ãåíåðóâàííÿ âñiõ
ìîæëèâèõ âàðiàíòiâ

âèðiøåííÿ

Ìåòîä ìîçêîâîãî øòóðìó, ðåôðåéìiíã, ìåòîä ïîðàäè
äðóãó, ìåòîä ¾áóòè ãåðî¹ì¿

Âèáið äîðå÷íîãî
âèðiøåííÿ

Àíàëiç ïåðåâàã òà íåäîëiêiâ, ïîðiâíÿííÿ àëüòåðíàòèâ
ìiæ ñîáîþ, îöiíêà ïåðñîíàëüíèõ i ñîöiàëüíèõ ðåñóðñiâ, îöiíêà

ïðèéíÿòíîñòi ðiøåííÿ

Iìïëåìåíòàöiÿ
Ïîçèòèâíi òà íåãàòèâíi íàñëiäêè iìïëåìåíòàöi¨, ïîçèòèâíi òà

íåãàòèâíi íàñëiäêè íå âèêîðèñòàííÿ öüîãî âèðiøåííÿ, ðîáîòà çi ñòðàõîì
ïåðåä ïðèéíÿòòÿì ðiøåííÿ

Îöiíêà ðåçóëüòàòiâ
iìïëåìåíòàöi¨

×è äîñÿãíóòî öiëi? ßêùî íi, ÷è öi öiëi ðåàëiñòè÷íi?
×è ïðàâèëüíå ðiøåííÿ âèáðàíî? òîùî

âñå, ñëiä çãàäàòè ðåçóëüòàòè Êîêðàíiâñüêîãî ñèñòåìà-
òè÷íîãî îãëÿäó, ïðèñâÿ÷åíîãî ïîðiâíÿííþ äi¹âîñòi ïñè-
õîëîãi÷íèõ ìåòîäiâ ëiêóâàííÿ ÃÒÐ [<15>]. Íàãàäà¹ì,
ùî Êîêðàíiâñüêi ñèñòåìàòè÷íi îãëÿäè òà ìåòà-àíàëiçè
ïðîâîäÿòüñÿ íåçàëåæíèìè â÷åíèìè çi âñüîãî ñâiòó íà
äîáðîâiëüíié îñíîâi. Òàêèì ÷èíîì çàáåçïå÷ó¹òüñÿ âiäñó-
òíiñòü êîíôëiêòó iíòåðåñiâ òà îñîáèñòî¨ çàöiêàâëåíîñòi
äîñëiäíèêiâ. Çà êîæíîþ ãðóïîþ, ÿêà ïðîâîäèòü îãëÿä,
ñïîñòåðiãà¹ ðåäàêòîðñüêèé êîëåêòèâ ç âiäïîâiäíî¨ ãàëó-
çi. Àíàëiç ïðîâîäèòüñÿ çãiäíî iç ñòàòèñòè÷íîþ íàñòàíî-
âîþ Êîêðàíiâñüêîãî ñïiâðîáiòíèöòâà.

Ïîðiâíþâàëèñü ìiæ ñîáîþ òàêi âèäè ïñèõîòåðà-
ïi¨: êîãíiòèâíî-ïîâåäiíêîâà, ïñèõîäèíàìi÷íà, àêòèâíà
ïiäòðèìóþ÷à (ðîäæåðiàíñüêà, ãåøòàëüò-òåðàïiÿ, òðàí-
çàêòíèé àíàëiç, ïñèõîëîãi÷íå êîíñóëüòóâàííÿ) òà íå-
àêòèâíà ïiäòðèìóþ÷à (ïëàöåáî iíòåðâåíöi¨). Ñïî÷à-
òêó äîñëiäíèêè ïîðiâíþâàëè êîæåí âèä ïñèõîòåðàïi¨
iç ñòàíäàðòíîþ òåðàïi¹þ (¾treatment as usual¿) òà ëè-
ñòîì î÷iêóâàííÿ (ïàöi¹íòè, ÿêi ÷åêàëè íà ëiêóâàííÿ,
òîáòî âiäñóòíiñòü ëiêóâàííÿ). Ïîòiì àíàëiçóâàëè åôå-
êòèâíiñòü ðiçíèõ ìåòîäiâ ìiæ ñîáîþ.

Â àíàëiç âiäiáðàëè âñi äîñòóïíi ÿêiñíi äîñëiäæåííÿ,
ïðîâåäåíi ó öié ñôåði. Ïiñëÿ äåòàëüíîãî îãëÿäó áóëè âi-
äiáðàíi 25 ðîáiò, iç ÿêèõ â îñòàòî÷íèé àíàëiç âêëþ÷èëè
22. Îñíîâíi ðåçóëüòàòè ïðåäñòàâëåíi â 3 òà 4. Äåòàëüíî
çóïèíèìñÿ íà ïîêàçíèêàõ.

Âiäíîñíèé ðèçèê (ÂÐ, â öüîìó âèïàäêó îá'¹äíàíèé
âiäíîñíèé ðèçèê) � öå ïîêàçíèê, ÿêèé âèðàõîâó¹òüñÿ
íà îñíîâi éìîâiðíîñòi äîñÿãíåííÿ ÿêîãî-íåáóäü äèõîòî-

ìi÷íîãî ðåçóëüòàòó. Ïðè öüîìó ñïî÷àòêó ïîðiâíþþòü
åôåêòèâíiñòü êîæíîãî ìåòîäó ó âiäíîøåííþ äî êîíòðî-
ëþ äëÿ êîæíîãî äîñëiäæåííÿ, à ïîòiì ïiäðàõîâóþòü
âæå ñïiââiäíîøåííÿ åôåêòèâíîñòi ìiæ ïñèõîòåðàïåâ-
òè÷íèìè ìåòîäàìè. Íàïðèêëàä, âiäíîñíèé ðèçèê ùîäî
êëiíi÷íî¨ âiäïîâiäi ìiæ ÊÁÒ òà ïiäòðèìóþ÷îþ òåðàïi-
¹þ ñêëàäà¹ 0,90. Êëiíi÷íà âiäïîâiäü � öå äèõîòîìi÷íà
çìiííà. Àáî ïàöi¹íò äîñÿãà¹ êëiíi÷íî¨ âiäïîâiäi, ÿêùî
çà êëiíi÷íîþ øêàëîþ (â äàíîìó âèïàäêó Øêàëà îöií-
êè äåïðåñi¨ Ãàìiëüòîíà) êiëüêiñòü íàáðàíèõ áàëiâ íà-
ïðèêiíöi ëiêóâàííÿ íà 50% ìåíøå, íiæ íà ïî÷àòêó, àáî
íi. Îòæå éìîâiðíiñòü äîñÿãíåííÿ êëiíi÷íî¨ âiäïîâiäi â
ãðóïi ïiäòðèìóþ÷î¨ òåðàïi¨ ñêëàäà¹ 0,90 âiä òàêîãî â
ãðóïi ÊÁÒ, òîáòî íà 10% ìåíøå.

Ðiçíèöÿ ñåðåäíiõ (ÐÑ) � öå ïðîñòå ïîðiâíÿííÿ ñåðå-
äíiõ ïîêàçíèêiâ (áàëiâ) çà íàáðàíîþ øêàëîþ ìiæ äâî-
ìà ãðóïàìè. Íàïðèêëàä, ÿêùî â õîäi ëiêóâàííÿ â ãðó-
ïi ÊÁÒ ñåðåäíÿ êiëüêiñòü áàëiâ çà øêàëîþ Ãàìiëüòîíà
çìåíøèëàñü íà 10 áàëiâ, à â ãðóïi ïñèõîäèíàìi÷íî¨ òå-
ðàïi¨ íà 3,15 áàëè, òî ðiçíèöÿ ñåðåäíiõ áóäå ñêëàäàòè
3,15-10, òîáòî -6,85 áàëè. Öåé ïîêàçíèê ìîæíà âèêîðè-
ñòîâóâàòè, ÿêùî â ðiçíèõ äîñëiäæåííÿõ âèêîðèñòîâóâà-
ëàñü îäíà é òà ñàìà øêàëà. Â äàíîìó âèïàäêó Øêàëà
îöiíêè äåïðåñi¨ Ãàìiëüòîíà.

Ñòàíäàðòèçîâàíà ðiçíèöÿ ñåðåäíiõ (ÑÐÑ) � öå ðiçíè-
öÿ ìiæ ñåðåäíiìè ïîêàçíèêàìè (áàëàìè) çà íàáðàíèìè
øêàëàìè, âèðàæåíà ó îäèíèöÿõ ñòàíäàðòíîãî (ñòàíäàð-
òèçîâàíîãî) âiäõèëåííÿ. Ïåðåâàãà öüîãî ïîêàçíèêà íàä
ïîïåðåäíiì ó òîìó, ùîá âií äîçâîëÿ¹ ïîðiâíþâàòè áà-
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ëè, íàáðàíi çà ðiçíèìè øêàëàì, ÿêi îöiíþþòü îäíå é
ÿâèùå (â äàíîìó âèïàäêó âèðàæåíiñòü òðèâîãè, ñîöi-
àëüíå ôóíêöiîíóâàííÿ òîùî). Äëÿ éîãî ðîçðàõóíêó ði-
çíèöþ ñåðåäíiõ ïî êîæíié øêàëi äiëÿòü íà ñòàíäàðòíå
âiäõèëåííÿ ïî ïîêàçíèêó. Äëÿ òîãî, ùîá éîãî çðîçóìiòè
òà ïðîiíòåðïðåòóâàòè ñëiä çãàäàòè êðèâó íîðìàëüíîãî
ðîçïîäiëåííÿ òà ÿêó øèðèíó òàì çàéìà¹ îäíå ñòàíäàð-
òíå âiäõèëåííÿ. Â öüîìó ìåòà-àíàëiçi âèêîðèñòîâóâàëè
ìåòîä Êî¹íà äëÿ ïiäðàõóíêó ðîçìiðó åôåêòó íà îñíîâi
ÑÐÑ (Cohen`s d). Çàãàëîì, ïðèéíÿòî ââàæàòè, ùî ÑÐÑ
çà ìåòîäîì Êî¹íà íà ðiâíi 0,2 àáî áiëüøå âêàçó¹ íà ìà-
ëèé ðîçìið åôåêòèâíó àáî ìàëó ðiçíèöþ ìiæ ìåòîäàìè
ëiêóâàííÿ, ÿêi ïîðiâíþþòüñÿ, 0,5 àáî áiëüøå � íà ñå-
ðåäíié ðîçìið åôåêòó òà 0,8 àáî áiëüøå � íà âåëèêèé
ðîçìið åôåêòó ìiæ ïîðiâíþâàíèìè ãðóïàìè.

Ðîçóìiííÿ öèõ ïîêàçíèêiâ ðîáèòü iíòåðïðåòàöiþ
áóäü-ÿêîãî ìåòà-àíàëiòè÷íîãî äîñëiäæåííÿ äîâîëi ëåã-
êèì çàâäàííÿì. Íà ðàõóíîê âèùåçãàäàíîãî Êîêðàíiâ-
ñüêîãî ñèñòåìàòè÷íîãî îãëÿäó ç ìåòà-àíàëiçîì, ìè ìî-
æåì ïîáà÷èòè çíà÷íi ïåðåâàãè ÊÁÒ ïåðåä ïiäòðèìóþ-
÷èìè âèäàìè òåðàïi¨ (3) òà ïñèõîäèíàìi÷íîþ òåðàïi¹þ
(4) â êîíòåêñòi ëiêóâàííÿ ÃÒÐ. Íàïðèêëàä, ÑÐÑ äëÿ
îñíîâíèõ ñèìïòîìiâ ÃÒÐ â ïåðøîìó âèïàäêó êîëèâà-
ëàñü â ìåæàõ âiä -0,72 äî -0,37. Òîáòî ðîçìið åôåêòó
ó ïiäòðèìóþ÷î¨ òåðàïi¨ â ïîðiâíÿííi ç ÊÁÒ ïî öüîìó
ïîêàçíèêó áóâ ìåíøèé íà 0,37 (òðèâîãà) òà 0,72 (ñòóð-
áîâàíiñòü, ïåðåæèâàííÿ), ùî îçíà÷à¹ ìàëèé òà ñåðåäíié
ðîçìið åôåêòó âiäïîâiäíî. Ïîðiâíÿííÿ öèõ ìåòîäiâ ïñè-
õîòåðàïi¨ ïðîäåìîíñòðóâàëî, ùî éìîâiðíiñòü êëiíi÷íî¨
âiäïîâiäi ÷åðåç 6 ìiñÿöiâ ïiñëÿ çàâåðøåííÿ ëiêóâàííÿ
ÊÁÒ áóëà íà 22% âèùà, íiæ ó ãðóïi ïiäòðèìóþ÷î¨ òå-
ðàïi¨.

Âàðòî îêðåìî âêàçàòè é àáñîëþòíi ïîêàçíèêè, ÿêi
íå óâiéøëè â äàíi òàáëèöi. Òàê, íàïðèêëàä, êîëè ïàöi-
¹íòiâ îáñòåæóâàëè ÷åðåç 6 ìiñÿöiâ ïiñëÿ ëiêóâàííÿ, òî
êëiíi÷íà âiäïîâiäü, òîáòî çìåíøåííÿ êiëüêîñòi áàëiâ çà
êëiíi÷íîþ øêàëîþ íà 50% àáî áiëüøå áàëiâ âiä ïî÷àòêó
ëiêóâàííÿ, ñïîñòåðiãàëàñü ó 39% ïàöi¹íòiâ iç ãðóïè ÊÁÒ
òà ó 23% - iç ãðóïè ïñèõîäèíàìi÷íî¨ ïñèõîòåðàïi¨. Êîëè
òàêå ñàìå ïîðiâíÿííÿ çðîáèëè äëÿ ÊÁÒ òà ïiäòðèìó-
þ÷î¨ òåðàïi¨, òî ïiäðàõîâàíi ïîêàçíèêè ñêëàëè 42% òà
28% âiäïîâiäíî, àëå öüîãî ðàçó îöiíþâàëè ïàöi¹íòiâ, ÿêi
ìàëè êëiíi÷íó âiäïîâiäü îäðàçó ïiñëÿ ëiêóâàííÿ.

ßêi ìîæíà çðîáèòè âèñíîâêè, áàçóþ÷èñü íà öèõ äà-
íèõ? Ïî-ïåðøå, óâàãó ïðèâåðòà¹ äîâîëi íåâåëèêèé âiä-
ñîòîê ïàöi¹íòiâ, ÿêi âiäïîâiäàþòü íà ëiêóâàííÿ. Ó êðà-
ùîìó âèïàäêó öå òðîõè ìåíøå ïîëîâèíè âñiõ, õòî ïðî-
õîäèòü ëiêóâàííÿ. Õî÷à òóò ñëiä äîäàòè, ùî ìîâà éäå
ïðî êëiíi÷íó âiäïîâiäü. Áiëüøà ÷àñòèíà òèõ, õòî íå äî-
ñÿãà¹ êëiíi÷íî¨ âiäïîâiäi, âñå æ ìà¹ ïîêðàùåííÿ ó ñèì-
ïòîìàõ ÃÒÐ òà ÿêîñòi æèòòÿ.

Ïî-äðóãå, ïîðiâíÿíî ç ïñèõîäèíàìi÷íèì ïiäõîäîì,
ãåøòàëüò-òåðàïi¹þ, òðàíçàêòíèì àíàëiçîì òà ðîäæåði-
àíñüêèì ïiäõîäîì, ÊÁÒ ¹ íàéáiëüø åôåêòèâíèì ìåòî-
äîì ëiêóâàííÿ ïàöi¹íòiâ iç ÃÒÐ. ×îìó æ ìîâà éäå ëèøå
ïðî îêðåìi ìåòîäè, à íå ïðî âñi ìîæëèâi âèäè ïñèõîòå-
ðàïi¨? Âiäïîâiäü äîâîëi ïðîñòà � ñòàíîì íà ìîìåíò ïðî-

âåäåííÿ öüîãî Êîêðàíiâñüêîãî ñèñòåìàòè÷íîãî îãëÿäó,
ÿêiñíèõ äîñëiäæåíü, â ÿêèõ áè îöiíþâàëàñü åôåêòèâ-
íiñòü iíøèõ ìåòîäiâ ïðè ÃÒÐ, ïðîñòî íå áóëî îïóáëiêî-
âàíî. Òàêèì ÷èíîì, âðàõîâóþ÷è ïiäõiä äîêàçîâî¨ ìåäè-
öèíè, âèêîðèñòàííÿ âñiõ iíøèõ ìåòîäiâ ïðè ÃÒÐ ¹ ñóòî
åêñïåðèìåíòàëüíèì, òîáòî çîâñiì íå áóëî äîñëiäæåíèì,
òà íå ìà¹ äîâåäåíî¨ åôåêòèâíîñòi.

Ñëiä, îäíàê, çàçíà÷èòè, ùî â 2014 ðîöi áóëî ïðîâå-
äåíî ùå îäíå ìåòà-àíàëiòè÷íå äîñëiäæåííÿ, â ÿêîìó ïî-
ðiâíþâàëèñü ðiçíi ïñèõîëîãi÷íi ìåòîäè ëiêóâàííÿ ÃÒÐ
[<25>]. Â íüîãî âêëþ÷èëè äîäàòêîâî ùå 2 äîñëiäæåííÿ,
îïóáëiêîâàíèõ ç 2010 ðîêó, ÿêi áóëè ïðèñâÿ÷åíi iíøèì
ïñèõîòåðàïåâòè÷íèì ìåòîäàì � ¾acceptance and commi-
tment therapy¿ (òåðàïiÿ ïðèéíÿòòÿ, ïiäâèä ìàéíäôóë-
íåñ ÊÁÒ) òà äóõîâíà òåðàïiÿ (spiritual therapy). Íà
æàëü, àâòîðè öüîãî ìåòà-àíàëiçó íå ïðåäñòàâèëè òàêèõ
÷iòêèõ iíòåðïðåòàöié, ÿê àâòîðè ïîïåðåäíüîãî Êîêðà-
íiâñüêîãî ñèñòåìàòè÷íîãî îãëÿäó. Îñíîâíi ðåçóëüòàòè
ïðåäñòàâëåíi â (5).

Òàêèì ÷èíîì, ïîçèòèâíèé ðîçìið åôåêòó â äàíî-
ìó ìåòà-àíàëiçi âêàçó¹ íà áiëüøó åôåêòèâíiñòü ÊÁÒ.
Â öüîìó ðàçi ÊÁÒ ïîðiâíþâàëàñü iç iíøèìè ìåòîäà-
ìè (íà âiäìiíó âiä ïîïåðåäíüîãî ñèñòåìàòè÷íîãî îãëÿ-
äó, â ÿêîìó iíøi ìåòîäè ïîðiâíþâàëèñü iç ÊÁÒ). Ðîçìið
åôåêòó ìåíøå, íiæ 0,2, âêàçó¹ íà íåçíà÷íó âiäìiííiñòü
ìiæ ìåòîäàìè. Öå ñïðàâåäëèâî ïðè ïîðiâíÿííi ÊÁÒ òà
òiëüêè òåõíiê ðåëàêñàöi¨. Ðåëàêñàöiéíi òåõíiêè çàçâè-
÷àé ¹ ÷àñòèíîþ ÊÁÒ àëå àâòîðè âèðiøèëè ïðîâåñòè
îêðåìèé àíàëiç åôåêòèâíîñòi äëÿ íèõ. Òåæ ñ ñàìå ñòî-
ñó¹òüñÿ ÊÁÒ òà ôàðìàêîòåðàïi¨. À îò ùî ñòîñó¹òüñÿ
iíøèõ ìåòîäiâ, òóò ÊÁÒ áåçïåðå÷íî ïðîäåìîíñòðóâàëà
êðàùi ðåçóëüòàòè. Îäíàê àâòîðè äåòàëüíî íå çàçíà÷è-
ëè, ÿêi ñàìå ìåòîäè áóëè âiäíåñåíi äî áiîôiäáåê ìåòî-
äiâ (¾acceptance and commitment therapy¿?), à ÿêi äî
ïiäòðèìóþ÷èõ (ìîòèâàöiéíå iíòåðâ'þ, äóõîâíó òåðàïiþ,
ãåøòàëüò?).

4. Âèñíîâêè

Ãåíåðàëiçîâàíèé òðèâîæíèé ðîçëàä â ñèëó ñâî¨õ îñî-
áëèâîñòåé, - ñåðéîçíà ïðîáëåìà, ç ÿêîþ ñòèêà¹òüñÿ âñå
áiëüøà êiëüêiñòü ëþäåé. Ïîñòiéíi ñòðåñè, ïåðåíàâàíòà-
æåííÿ, êîíôëiêòè, ÿêi ïîñòiéíî ñóïðîâîäæóþòü ãðîìà-
äÿí, ¹ ñòèìóëþþ÷èìè ôàêòîðàìè â ðîçâèòêó ÃÒÐ. Íà
îñíîâi ðàíäîìiçîâàíèõ êîíòðîëüîâàíèõ äîñëiäæåíü áó-
ëî äîâåäåíî, ùî ÊÁÒ ¹ áiëüø åôåêòèâíîþ çà iíøi âè-
äè ïñèõîòåðàïåâòè÷íèõ iíòåðâåíöié òà, ÿê ìiíiìóì, íå
ìåíø åôåêòèâíîþ íiæ ôàðìàêîòåðàïiÿ.

ÊÁÒ, íàïðàâëåíà íà ëiêóâàííÿ ÃÒÐ, ìà¹ øèðîêèé
âèáið ïñèõîëîãi÷íèõ òåõíiê, ÿêi ìîæóòü âèêîðèñòîâóâà-
òèñü ó ðiçíèõ ¾äîçàõ¿ òà êîìáiíàöiÿõ. Öå äîçâîëÿ¹, íå-
çâàæàþ÷è íà âèñîêó ñòðóêòóðíiñòü ìåòîäó, iíäèâiäóà-
ëiçóâàòè ïiäõiä äëÿ êîæíîãî îêðåìîãî ïàöi¹íòà. Îäíàê,
ñëiä äîäàòè, ùî íàâiòü ÊÁÒ íå ¹ iäåàëüíèì çàñîáîì
âiä ÃÒÐ, îñêiëüêè äîâîëi âåëèêèé âiäñîòîê ïàöi¹íòiâ íå
îòðèìóþòü êëiíi÷íî çíà÷èìî¨ âiäïîâiäi íà öå ëiêóâàííÿ.
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Òàáë. 3: ÊÁÒ òà àêòèâíà ïiäòðèìóþ÷à òåðàïiÿ (ãåøòàëüò, ðîäæåðiàíñüêà, òðàíçàêòíèé àíàëiç) [15].

Ðåçóëüòàò
Ê-òü

äîñëiäæåíü
Ê-òü

äîñëiäæóâàíèõ
Ñòàòèñòè÷íèé

ìåòîä
Ðîçìið åôåêòó,
95% ÄI ***

Êëiíi÷íà âiäïîâiäü
(Øêàëà Ãàìiëüòîíà )

5 208 ÂÐ* 0,90 (0,70 - 1,16)

Çìåíøåííÿ ñèìïòîìiâ òðèâîãè
(Øêàëà Ãàìiëüòîíà, ADIS-R)

5 136 ÑÐÑ** -0,37 (-0,66. . . -0,14)

Çìåíøåííÿ ñèìïòîìiâ
ñòóðáîâàíîñòi (PSWQ, FQ, FS)

3 92 ÑÐÑ -0,72 (-1,15. . . -0,29)

Êëiíi÷íà âiäïîâiäü
÷åðåç 6 ìiñÿöiâ

(Øêàëà Ãàìiëüòîíà)
2 106 ÂÐ 0,78 (0,54 � 1,13]

Çíèæåííÿ ñèìïòîìiâ òðèâîãè
÷åðåç 6 ìiñÿöiâ

2 62 ÑÐÑ -0,39 (-0,90. . . 0,11)

*ÂÐ � âiäíîñíèé ðèçèê; **ÑÐÑ � ñòàíäàðòèçîâàíà ðiçíèöÿ ñåðåäíiõ; ***95% ÄI � 95% äîâiðëèâèé iíòåðâàë. Ïîÿñíåííÿ

ïîêàçíèêiâ â òåêñò ñòàòòi.

Òàáë. 4: ÊÁÒ i Ïñèõîäèíàìi÷íà òåðàïiÿ [15].

Ðåçóëüòàò
Êiëüêiñòü
äîñëiäæåíü

Êiëüêiñòü
äîñëiäæóâàíèõ

Ñòàòèñòè÷íèé
ìåòîä

Ðîçìið åôåêòó
(95% ÄI***)

Êëiíi÷íà âiäïîâiäü 1 110 ÂÐ* 0,77 (0,65 � 0,92)
Çíèæåííÿ ñèìïòîìiâ òðèâîãè 2 64 ÐÑ** -6,85 (-11,20...2,50)
Çíèæåííÿ ñèìïòîìiâ äåïðåñi¨ 2 64 ÐÑ -8,37 (-12,55. . . 4,20)
Ïîêðàùåííÿ ñîöiàëüíîãî

ôóíêöiîíóâàííÿ
2 64 ÐÑ 14,28 (1,82. . . 26,75)

Êëiíi÷íà âiäïîâiäü ÷åðåç
6 ìiñÿöiâ

1 110 ÂÐ 0,79 (0,62. . . 1,01)

Çíèæåííÿ òðèâîæíèõ ñèìïòîìiâ
÷åðåç 6 ìiñÿöiâ

2 55 ÐÑ -13,41 (-19,09. . . 7,74)

*ÂÐ � âiäíîñíèé ðèçèê; **ÐÑ � ðiçíèöÿ ñåðåäíiõ; ***95% ÄI � 95% äîâiðëèâèé iíòåðâàë. Ïîÿñíåííÿ ïîêàçíèêiâ â òåêñòi

ñòàòòi.

Íà ñüîãîäíiøíié äåíü êîãíiòèâíî-ïîâåäiíêîâà òåðà-
ïiÿ ó ÑØÀ òà Âåëèêîáðèòàíi¨ ¹ ìåòîäîì ëiêóâàííÿ ïåð-
øî¨ ëiíi¨ ïðè íàäàííi äîïîìîãè ïàöi¹íòàì ç òðèâîæíî-
äåïðåñèâíèìè ðîçëàäàìè òà, çîêðåìà ÃÒÐ. Âiäïîâiäíi
ðåêîìåíäàöi¨ âêàçàíi â íàñòàíîâàõ Íàöiîíàëüíîãî ií-
ñòèòóòó çäîðîâ'ÿ òà êëiíi÷íîãî óäîñêîíàëåííÿ (NICE,
Âåëèêîáðèòàíiÿ) òà Àìåðèêàíñüêî¨ ïñèõiàòðè÷íî¨ àñî-
öiàöi¨ (APA, ÑØÀ).
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*Â äàíîìó âèïàäêó ðîçìið åôåêòó îöiíþâàâñÿ çà ìåòîäîì Ëàðði Õåäæåñà (Larry Hedges), à íå ìåòîäîì Êî¹íà; NNT � òóò
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