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ПРИЕМЫ КОГНИТИВНО-ПОВЕДЕНЧЕСКОЙ ТЕРАПИИ  
«ТРЕТЬЕЙ ВОЛНЫ» В ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ  
ПОДГОТОВКЕ ПСИХОЛОГОВ

METHODS “THIRD WAVE” COGNITIVE BEHAVIORAL  
THERAPY IN THE PROFESSIONAL TRAINING  
OF PSYCHOLOGISTS

В статье описаны приемы когнитивно-поведенческой терапии «третьей волны» 
в  практике подготовки психологов. Рассмотрены техники и  практики когнитивно-по-
веденческой терапии. Представлено описание примеров использования данного подхода 
в формировании профессиональных компетенций будущих специалистов. 
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The article describes the methods of cognitive-behavioral therapy of the “third wave” in the 
practice of training psychologists. Techniques and practices of cognitive-behavioral therapy are 
considered. A description of examples of the use of this approach in the formation of professional 
competencies of future specialists is presented.
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Необходимость совершенствования технологий развития профессио­
нальной компетентности психологов, в том числе на основе гибких моде­
лей обучения и преподавания [3; 4], обусловлена задачами образовательной 
практики. Эвристическое, диалектическое и  саморегулируемое обучение 
имеют своей целью конструирование новых смыслов, целей и содержаний 
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образования, а  также принятия на  себя новых типов поведения и  обяза­
тельств, развития когнитивной и эмоциональной гибкости. Таким образом, 
подход к профессиональной подготовке психолога требует внимания к со­
циальным, эмоциональным и  когнитивным аспектам развития будущего 
специалиста. 

«Третья волна» когнитивно-поведенческой терапии включает в  себя 
группу методов на основе когнитивных и поведенческих терапий в  соче­
тании с технологией mindfulness (в современной русскоязычной клиниче­
ской и научной литературе используется термин «осознанность»), получа­
ющей все больше доказательств практической эффективности [2], а также 
другими родственными методами (схема-терапия, DBT, ACT, CFT, MBCT, 
MCT и др.). Отчасти из-за ее большого внимания к процессам современная 
КПТ как научно обоснованное психологическое вмешательство с наиболее 
масштабной эмпирической доказанностью [11; 12] объединила различные 
направления в научно обоснованном поиске наиболее убедительных сово­
купностей процессов для увеличения благополучия человека и общества, 
ускорив интеграцию полного спектра психосоциальных и контекстуальных 
биологических процессов  [14]. Основанные на КПТ универсальные и це­
левые программы по  улучшению психологического благополучия, вне­
дренные в  школьное и  университетское обучение, показывают все более 
многообещающие результаты в качестве вмешательств по улучшению само­
чувствия для тех, кто не соответствует критериям конкретных психических 
расстройств либо имеет субклинические показатели (Д. Добсон, К. Добсон, 
С. Хастингс, М. Суэйлс, Дж. Хьюз, К. Джонс) за счет оптимальной настрой­
ки процессов внимания, эмоций, познания и управления собственным по­
ведением. 

При обучении психологов стоит смотреть на  когнитивно-поведенче­
скую терапию иначе, чем просто на подход с доказанной эффективностью, 
привязанный к конкретному набору проблем – скорее как на определенную 
технологию с  ценными философскими принципами, которые могут быть 
адаптированы в  решении самых разных сложных жизненных ситуаций 
гораздо шире клинических и  диагностических рамок. По  сути, КПТ есть 
психообразование  [1]. Являясь психосоциальным вмешательством, КПТ 
рассматривает личность в  контексте комбинированного влияния психо­
логических факторов и окружающей социальной среды на ее физическое 
и психическое благополучие и способность функционировать. В качестве 
основных принципов данного подхода выделяются (Д. Добсон, К. Добсон):

1.	 Принцип доступности. Содержание и процесс мышления познавае­
мы и могут быть оценены, и при достаточной тренировке человек способен 
научиться осознавать свои собственные мыслительные процессы, эмоции 
и поведение. 

2.	 Принцип медиации. В эмоциональной реакции задействованы когни­
тивные процессы, и когниции являются посредниками между эмоциональ­
ными и поведенческими реакциями на вызовы внешней среды. Когниции  
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и соответствующие им эмоции и реакции могут со временем становиться 
автоматическими. Влияя на содержание когниций, можно влиять на эмоции 
и поведение. 

3.	 Принцип изменений. Поскольку когниции познаваемы и  выполня­
ют медиативную функцию между реакциями на стимулы, существует воз­
можность преднамеренно менять формы реагирования на  события, делая 
собственное поведение функциональным и адаптивным. Систематическое 
применение когнитивных стратегий помогает добиваться поставленных  
целей.

4.	 Принцип реализма. Индикаторами психического здоровья являются 
более точная и полезная оценка мира и адаптация к его условиям.

Кроме того, для развития психологической гибкости, в  некоторых на­
правлениях КПТ используются следующие ключевые принципы: расцепле-
ние (когниций и эмоций), принятие (готовность переживать и переносить 
свои эмоции и ощущения), контакт с настоящим моментом, метапозиция 
наблюдателя, ценности и проактивность (П. Бах, Д. Моран). Эта и схожие 
с ней модели используются в качестве моделей для развития психологиче­
ской резилиентности личности. 

Перечисленные ниже приемы когнитивно-поведенческой терапии 
«третьей волны» (формат публикации не позволяет подробно рассмотреть 
все приемы и техники КПТ, которые нами использовались), ориентиро­
ванные на  повышение профессионального самосознания, познаватель­
ной и  деятельностной мотивации, просоциальной активности, повы­
шение ощущения психологического благополучия и  снижение уровня  
стресса были апробированы в практике подготовки психологов в  течение  
трех лет. 

1.	 Техники влияния на формирование поведения. Понимание психоло­
гами роли частого промежуточного положительного подкрепления в фор­
мировании желательного поведения происходит через поведенческую 
игру «Подопытное животное». Один из участников выходит из аудитории, 
остальные загадывают действие, которое он должен совершить, когда вой
дет, например, пройти в  центр аудитории, и  трижды подпрыгнуть на  ме­
сте, расставив руки в  стороны. Задание не  озвучивается, но подопытный 
знает, что от него требуется какая-то активность. Если он движется в пра­
вильном направлении, коллеги подкрепляют его хлопком в  ладоши, если 
в  неправильном, они ничего не  делают (не подкрепляют поведение).  
После выполнения задания следует обсуждение значимости частых проме­
жуточных положительных подкреплений в формировании желаемого пове­
дения. 

2.	 Поведенческий цепной анализ. Построение и разбор поведенческих 
цепочек с  эпизодами неэффективного или проблемного поведения. Суть 
цепного анализа заключается в  тщательной оценке последовательности 
событий, приводящих к  тому или иному поведению и  последующим по­
следствиям. Этот метод помогает осознанно относиться к  собственным  
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импульсивным действиям, совершаемым автоматически под воздействием 
эмоций, для того, чтобы в  дальнейшем гибко и  осознанно перепрограм­
мировать свое поведение (рис. 1). Это – основа понимания специалистом 
опосредованности поведения (М.  Линехан, Ш.  Ризви, К.  Кернер). Часто  
поведенческий цепной анализ применяется к  ситуациям опоздания 
психологов на  занятия, что позволяет им практиковать поведенческий  
цепной анализ в течение короткого промежутка времени на реальной си­
туации. 

 
 

Рис. 1. Пример анализа простой цепочки  
проблемного поведения студентки

3.	 Техники когнитивной реструктуризации в  работе с  когнитивными 
искажениями, иррациональными установками, глубинными убеждени­
ями, когнитивными схемами, сформированными на  основе опыта, по­
лученного в социальной среде и влияющими на отношение к миру и на 
способы дальнейшего взаимодействия с  ним. Когнитивные компоненты 
саморегуляции направлены на устранение ошибок мышления (таблица 1), 
повышение самосознания и  профессионализма специалиста, уменьше­
ние тревожности и  профилактику эмоционального выгорания, развитие 
гибкости мышления. Оценивается не  только точность, но и  полезность 
когниций. Навыки распознавания и  коррекции когнитивных искажений 
закрепляют понимание специалистами стимульно-реакционной взаимо
связи, роли влияния оценки стимула на поведенческие реакции, влияния 
поведенческих реакций на  результаты произвольной деятельности. Для  
проверки истинности убеждения КПТ использует поведенческий экспе­
римент. 
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Таблица 1
Бланк когнитивной реструктуризации

 
 

4.	 Практики Осознанности. Учебная и  профессиональная эффектив­
ность может быть достигнута за счет саморегуляции (мониторинга и кон­
троля) внимания и эмоций наряду со стратегиями когнитивной, метакогни­
тивной и процедурной регуляции (Д. Попа, В. Миндреску и др.). Результаты 
исследований на аппаратах фМРТ эмпирическим путем доказывают пози­
тивное воздействие практик Осознанности на функции мозга [2] в лечении 
и профилактике депрессий, снижении негативного влияния стресса и хро­
нических болей, повышении иммунитета, физической и  психической вы­
носливости, усилении субъективного ощущения благополучия, а также при 
бессоннице, тревожном расстройстве, нарушениях пищевого поведения, 
синдроме хронической усталости, биполярном аффективном расстройстве. 
Косвенным эффектом mindfulness-практик является развитие когнитивной 
сферы. Ключевой навык, который приобретается путем практик Осознан­
ности  – это направленность внимания, благодаря которому наблюдаются 
значимые изменения в отделах мозга, отвечающих за внимание, концентра­
цию и запоминание [2]. 

Формальные и неформальные (таблица 2) практики Осознанности на­
правлены на достижение концентрации внимания и дают практикующему 
возможность в  полной мере проживать, чувствовать и  осознавать проис­
ходящее, снижая тем самым уровень дискомфорта и  страдания. Именно 
эта особенность таких практик привлекает внимание психологов и фило­
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софов, ставящих сознание во  главу угла для поддержания и  укрепления 
ментальной стабильности. В исследованиях механизм воздействия практик 
Осознанности представлен как двухуровневая система, осуществляющая 
когнитивную и  эмоциональную регуляцию. Переменные (состояние вни­
мательности к собственному телу, мыслям и эмоциям, самоконтроль и са­
моэффективность) объясняют различия в исследовании профессиональных 
достижений: личности с высоким уровнем принятия собственных мыслей 
и эмоций, неоценивающей осведомленностью о настоящем моменте, осоз­
нанным контролем за выполнением движений и уверенностью в своих спо­
собностях к успеху могут иметь больше шансов достичь желаемого каче­
ства исполнения (Д. Попа, В. Миндреску и др.).

Таблица 2
Еженедельная карточка формальных  

и неформальных практик Осознанности

 
 

5.	 Техники эмоциональной регуляции: приемы проверки эмоций на со­
ответствие фактам, изменения нежелательных эмоций, самоуспокоения при 
помощи каждого из пяти органов чувств, техники работы с телом для увели­
чения эмоциональной переносимости, экспозиция к болезненным эмоциям. 
Для преодоления страхов используется экспозиция в воображении и про­
лонгированная экспозиция in vivo. Эти техники сочетаются с практиками 
Осознанности, дыхательными упражнениями для достижения самоуспо
коения, прогрессивной нейромышечной релаксацией. 

6.	 Работа с целями и ценностями с помощью программы «Самосозда­
ние будущего». Ориентация на перспективу является важной частью всех  
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стандартных протоколов КПТ. Возможность просоциальной активности 
личности в согласии с ее аутентичными ценностями является одним из крае­
угольных камней КПТ «третьей волны». Используемый нами метод, форми­
рующий «дорожную карту» развития специалиста, помогает ему «создать 
желательное будущее». Он состоит из ряда вопросов, отвечая на которые, 
будущий специалист выстраивает последовательность своих жизненных 
действий и способов достижения жизненных целей, исходя из своей цен­
ностной мотивации и просоциально ориентируясь (таблица 3). 

Таблица 3
Фрагмент программы «Самосоздание будущего»

 
 6.	 Мотивационные бланки используются в  качестве инструмента по­
вышения учебной и профессиональной мотивации специалиста, стимуля­
ции принятия эффективных решений, развивая у него способность к само­
управлению, самоориентированию и самосопровождению. Мотивационное 
консультирование, возникшее в  рамках коррекции зависимостей, сегодня 
является частью протокола КПТ-аддикций, используется для форсирова­
ния позитивных изменений и профилактики аддиктивного поведения, в том 
числе и поведенческих (нехимических) зависимостей. Открытость лично­
сти к изменениям противопоставляется ее защитному поведению. 

 
 Рис. 2. Пример мотивационного бланка

7.	 Поведенческая активация используется для предотвращения эмо­
ционального выгорания и депрессии, которым особенно подвержены спе­
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циалисты помогающих профессий. Основная теоретическая предпосылка 
поведенческой активации состоит в том, что индивид реагирует на подкреп
ление, а  депрессия возникает при потере стабильных источников этого 
подкрепления (П. Левинсон). Она состоит из планирования деятельности 
(формы мониторинга ежедневной активности и списков приятных занятий) 
и обучения навыкам, необходимым для поддержания контакта со стабиль­
ными источниками подкрепления. Поведенческая активация является эмпи­
рически доказанной краткосрочной альтернативой терапии антидепрессан­
тами и используется в качестве самостоятельного протокола (Дж. Кантер, 
Э. Буш, Л. Руш).

8.	 Техники решения проблем. Способность уметь решать различные 
жизненные проблемы  – неотъемлемая компетенция психолога. Усвоение 
четких алгоритмов решения проблем (рис. 3) помогает увеличить профес­
сиональную и межличностную эффективность специалиста. 

Рис. 3. Пример алгоритма решения проблем

Внедрение приемов когнитивно-поведенческой терапии в процесс про­
фессиональной подготовки и повышения квалификации психологов имеет 
положительные результаты. Так, по  результатам самоотчетов 100 психо­
логов, в процессе подготовки и переподготовки которых были применены 
приемы и  техники когнитивно-поведенческой терапии «третьей волны», 
выявлено снижение тревожности у 46 % опрошенных, повышение осознан­
ности у 64 %, стрессоустойчивости у 70 %, профессиональной мотивации 
у 62 %, учебной эффективности у 44 %, ощущения профессиональной уве­
ренности у 68 %, готовности помогать людям у 70 % и совершать свой вклад 
в улучшение общественного психологического благополучия у 72 %, сни­
жение стресса у 68 %, лучшее понимание своей профессии (82 %). 

Вышесказанное позволяет нам подчеркнуть значимость реализации 
психолого-педагогических программ, основанных на методах с высокой эм­
пирической доказанностью; определяет необходимость проведения допол­
нительных исследований влияния подобных программ на стиль обучения 
и уровень саморегуляции специалистов, проведения специальной подготов­
ки преподавателей и формирования у них готовности применять данные ме­
тоды в образовательном процессе, разработки методических пособий. 
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