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Темы для обсуждения

- Объктивные и субъективные барьеры face-tо-face 

психотерапии

- Психотерапия глазами разных поколений (X, Y, Z)

- Данные о доказательной эффективности психотерапии

- Сравнительная эффективность face-tо-face психотерапии и 

саморегуляции

- Mindfulness в доказательном дизайне 

- Может ли человек стать для себя 

эффективным психотерапевтом?



Задача любой психотерапии 

заключается

в том, чтобы клиент смог

обходиться без неё

Саморегуляция (mindfulness) 

как постпсихотерапия 

Конечная цель психотерапии



Прежде, чем что-то начать, 

подумайте как вы это закончите
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Психотерапия 

в условиях постмодернизма

- Удовлетворяет ли клиентов/пациентов современная 

психотерапия?

- А психотерапевтов?

- Если не удовлетворяет, 

то что именно не нравится?



- Информационное перенасыщение 

и плюрализм мнений 
(в РФ более 40 различных «официальных» модальностей)

- Агрессивная реклама и кризис доверия

(трудности идентификации уровня терапевта)

- Проблема внедрения доказательной психотерапии

- Проблема дистантной психотерапии

- Проблема психотерапевтических поколений

Современная психотерапия



Теория поколений 

и отношение к психотерапии
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Востребованность психотерапевтов

Ершова С.К., Нарицына М.П. (2016)
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Возрастной состав обращающихся 

за психотерапевтической помощью

И.Н. Агамамедова, Т.Е. Никитина, 

А.Е. Бобров (2015)

Поколение X

Поколение Y
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Миллениалы (1984-2000)

и психотерапия

Миллениалы склонны предъявлять к себе завышенные 

требования и расстраиваются, если они им не 

соответствуют. Это приводит к тому, что, с одной 

стороны, они охотно прибегают к помощи психолога 

(психотерапевта), с другой стороны – могут оказаться 

в зависимости от неё, требуя 

все больше советов по своему “улучшению” 

и самосовершенствованию.
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904 обследованных: 

453 Millenial и 476 Baby-Boomer.

Достоверных различий не обнаружено. 

Но, для миллениалов значим более длительный

подготовительный этап перед «самораскрытием». 



Принципы выбора 
психотерапевта

Выбор психотерапевта (а значит и методики 

психотерапии) нередко осуществляется по 

степени соответствия «мифа клиента» 

«мифу терапевта». 

О.В. Лаврова (2001) 

Есть ли специфика мифа 

цифрового поколения Z?



«Цифровой человек» 

цифровая психотерапия

Новые клиенты – новые запросы
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Цифровая эра психотерапии

«Психотерапевты из специалистов, 

занимающимися патологией,

становятся экспертами 

по нормальности и личностному росту»
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Отношение к психотерапии
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Отношение к психотерапии

Опасения по поводу необходимости раскрытия, 

а также публичной стигмы. Клиентам не 

нравилась идея психотерапевтов «выставлять 

диагнозы». 

Участники желали, чтобы терапевт задавал 

вопросы, но меньше упоминая об особых 

преимуществах его терапевтического 

подхода.
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Отношение к психотерапевтам

Приоритетным при выборе саморегуляции взамен face-to-

face психотерапии называют отсутствие у гаджетов и иных 

способов саморегуляции негативных или 

малопривлекательных (“отталкивающих”) черт, 

присущих психотерапевтам. 

У психотерапевтов чаще региструется “неспособность 

отложить в сторону свое личное мнение, проявить 

сочувствие, открыть себя эмоциональному опыту 

пациента и обеспечить доверительные отношения”. 

S. Ackerman, M.J. Hilsenroth (2001) 
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Максималистские 

клиентские экспектации

- «терапевт должен быть мудр и всё знать»

- «должен быть всегда доступен»

- «всё сможет исправить», 

- «терапевты – это идеальные люди с идеальной 

личной жизнью», 

- «терапевт никогда меня не покинет»

Davis S.J. (2017)



Доказательная психотерапия



Доказательная психотерапия:
нужна ли она психотерапевтам?

«Доказательная психотерапия – это миф, поскольку у 

психотерапевтов в отличие от психиатров и врачей иных 

специальностей отсутствует возможность надёжно 

классифицировать психические состояния». 

«Психологические проблемы не могут лечиться так, как 

лечатся медицинские симптомы» и поэтому не имеет 

смысла оценивать результативность такой «терапии». 

(J. Marzillier по результатам опроса американских психотерапевтов, 

среди которых только 4% указали на полезность для их практики 

исследований, а не клинического опыта) 
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“Многие психотерапевты ориентированы не на

доказательность, а на “веру в собственный метод” -

«каждый психотерапевт вложил много времени, денег и

сил в своё терапевтическое образование… он верит в

свою психотерапию, идентифицируется с ней”, что

затрудняет процесс объективной оценки результатов

эффективности конкретных психотерапевтических

методов. 

В. Лаутербах (1995)

Доказательная психотерапия:
непрекращающаяся дискуссия
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Доказательная психотерапия:
нужна ли она клиентам?

Идея доказательной психотерапевтической практики 

является привлекательной не столько для психотерапевтов, 

сколько для клиентов/пациентов, ведь в конечном итоге 

только они как потребители психотерапевтической углуги 

могут оценить её качество. При прочих равных условиях 

квалифицированный пациент/клиент предпочтёт выбор 

методики, имеющей высокий уровень доказанной 

эффективности, что в конечном итоге 

будет выгодно и психотерапевту. 
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Доказательная психотерапия

В Кокрейновской библиотеке 96 

публикаций за последние 18 лет,

включающие анализ эффективности 

психотерапии у 129 589 испытуемых. 

Число Кокрейновских обзоров, 

опубликованных за последние годы, в 

шесть с половиной раз превышает 

число обзоров, зарегистрированных 

на 2004 год. 
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Доказательная психотерапия

В 47,9% эффективность психотерапевтических

вмешательств не доказана, в 27,1% обзоров

отмечается низкий уровень доказательности,

20,8% - средний и лишь 4,2% - высокий.

К высокоэффективным методам отнесены КПТ в

терапии обсессивно-компульсивного расстройства,

при купировании тревожных расстройств у детей и

подростков, психологические интервенции для

профилактики послеродовой депрессии.
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Мета-анализ (15 РКИ с участием 723 участников).

Обнаружено отсутствие различий по критерию 

эффективности и числу выбывших из исследования в 

группах очной психотерапии и самопомощи. 

Это не зависело ни от индивидуальных различий между 

терапевтами, ни от практикуемых ими методик. 

Вывод: саморегуляция при минимальном участии 

психотерапевта имеет значительный потенциал 

в качестве вмешательства первой линии.

King R.J. (2017)

Face-to-face психотерапия
vs. саморегуляция
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Основным препятствий, затруднящим доступ к 

психотерапии при депрессии, является 

месторасположение психотерапевтических 

служб и стигма. Цифровое лечение имеет 

потенциал для преодоления этих барьеров. 

Очной психотерапии и цифровому лечению отдали 

предпочтение равное число из 164 опрошенных. 

За очную выступили 44,5% человек, за цифровую –

45,4% (25,6% предпочли “цифровое лечение с 

самостоятельным управлением”, 19,7% - экспертное 

руководство цифровым лечением). 

B.N. Renn (2019)

Face-to-face психотерапия
vs. саморегуляция
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Цифровая саморегуляция

Master Kit
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В рамках клинической психотерапии за последние годы 

опубликованы десятки мета-анализов, демонстрирующих 

эффективность самопомощи (self-help interventions) при 

тревожных и депрессивных расстройствах, инсомнии, 

галлюцинациях, шуме в ушах, воспалительных болезнях 

кишечника, в стоматологической практике и др. 

Однако, сферой приложения саморегуляции 

чаще становятся непатологические психические 

состояния или донозологические психические 

расстройства.

Face-to-face психотерапия
vs. саморегуляция
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цит по Г. Станкевич
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Mindfulness: 
доказательные исследования
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Mindfulness: 
доказательные исследования
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Mindfulness: 
доказательные исследования
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Mindfulness: 
доказательные исследования
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Mindfulness: 
доказательные исследования
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