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Актуальность исследования определяется распространенностью тревожных расстройств
в современном обществе. Согласно данным Всемирной организации здравоохранения, тре-
вожность входит в число наиболее часто диагностируемых психических нарушений, за-
трагивающих миллионы людей во всем мире [6]. Данная проблема приобретает особую
aктуальность в контексте повышенной неопределенности, социальных трансформаций и
возрастающего стрессогенного давления, характерных для современной жизни.

Психотерапевтическая практика ориентирована на поиск новых, более эффективных
подходов к коррекции тревожности, реализуемых не только в формате профессиональной
терапии, но и посредством самопомощи. В данном контексте особое значение приобрета-
ет интеграция различных методов, включая когнитивно-поведенческую терапию (КПТ),
признанную одним из наиболее научно обоснованных и доказавших свою эффективность
направлений [2; 5].

Телесные практики взаимодействуют с нервной системой, способствуя снижению уров-
ня физиологической возбужденности, активации механизмов релаксации и повышению
чувства телесной безопасности [7]. Будучи включенными в арсенал методов КПТ, телесные
практики, тем не менее, часто остаются на периферии внимания специалистов, которые
преимущественно фокусируются на когнитивных методиках [4]. В этой связи актуали-
зируется вопрос о роли телесных практик в совладании с тревожностью и потенциале
повышения эффективности когнитивных методик КПТ за счет их интеграции.

Гипотеза исследования заключается в предположении, что применение телесных прак-
тик перед использованием когнитивных техник повышает эффективность методик само-
помощи при совладании с тревогой.

Цель исследования состоит в изучении эффекта предшествования телесных практик
когнитивным для оптимизации самопомощи при совладании с тревогой.

В задачи исследования входило: выделить на основе анализа литературы наиболее
эффективные когнитивные и телесные методики самопомощи; исследовать динамику тре-
вожных состояний участников после применения методик самопомощи в различных вари-
ациях; сравнить результаты, полученные в экспериментальных и контрольной группах.

Отбор конкретных техник осуществлялся с использованием работ Р. Лихи «Свобода
от тревоги» [3], Д. Бернса «Терапия настроения» [2], Д. Бек «Когнитивно-поведенческая
терапия. От основ к направлениям» [1].

Научная новизна исследования определяется тем, что оно вносит уточнение относи-
тельно оптимальной последовательности применения когнитивных и телесных практик в
структуре самопомощи.

Практическая значимость заключается в возможности использования полученных ре-
зультатов в психологическом просвещении населения и в самостоятельной работе лиц,
нуждающихся в психологической помощи, но не имеющих доступа к профессиональной
терапии.
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В исследовании приняли участие 148 респондентов в возрасте от 20 до 36 лет, студенты
и специалисты различных профилей. Исследование выполнено с применением следующих
методических средств: 1) Тест Спилбергера на определение уровня личностной и ситу-
ативной тревожности; 2) Когнитивные методики: работа с когнитивными искажениями,
когнитивная реструктуризация, сократический диалог, борьба с руминациями; 3) Телес-
ные практики: прогрессивная мышечная релаксация, дыхательные техники, DBT техника
«Труд». Были сформированы три экспериментальные группы и одна контрольная. Экс-
периментальной группе 1 предлагалось использовать методики в свободном порядке; экс-
периментальной группе 2 предлагалось использовать сначала телесные практики, а затем
когнитивные; экспериментальной группе 3 предлагалось использовать сначала когнитив-
ные практики, а затем телесные; контрольной группе предлагалось заниматься нейтраль-
ной деятельностью в виде решения головоломок. Для обработки данных используются
непараметрический статистический критерий Краскела — Уоллиса, непараметрический
статистический критерий Вилкоксона.

Результаты. Установлены значимые различия в динамике личностной тревожности
между экспериментальными и контрольной группами, при этом экспериментальная груп-
па 2 (последовательное применение телесных и когнитивных практик) продемонстриро-
вала наибольшую динамику.

Выводы. Общие выводы по результатам исследования говорят о высокой эффективно-
сти применённых методов для совладания с тревожностью. Статистический анализ демон-
стрирует различия между экспериментальными группами и контрольной, а также меж-
ду экспериментальными группами по изменению уровня тревожности, что указывает на
большую результативность использования когнитивных практик при предшествующем со-
четании с телесными техниками.
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