
Приложение 1
Как использовать эту книгу:  
руководство для преподавателей

Данная книга — это руководство по терапии, которое может быть ис-
пользовано в качестве основного учебного пособия для обучения пси-
ходинамической психотерапии студентов в любой области психическо-
го здоровья, включая консультирование, сестринское дело, психологию, 
психиатрию, социальную работу и последипломные программы по пси-
ходинамической психотерапии. Преподаватели также должны знать, что 
книга переведена на языки: мандаринский1, корейский и фарси. В этом ру-
ководстве для преподавателей мы сначала излагаем некоторые основные 
принципы использования данного пособия в качестве учебного, а также 
для преподавания психодинамической психотерапии, а затем перечисляем 
предлагаемые цели обучения, семинары, материалы учебной программы и 
методы оценки.

Основные принципы преподавания 
психодинамической психотерапии
Модель Y

Обучение психодинамической психотерапии — это постепенно разви-
вающийся процесс. Сначала студентам необходимо изучить основы, на ко-
торых они смогут построить более сложные навыки. Авторы построили 
свой психодинамический учебный план и структуру этой книги на основе 
Y-модели [1], концептуализирующей психотерапевтическую технику как 
основанную на общих навыках, которые затем разветвляются на навыки, 
специфичные для различных методов терапии (рис. П.1).
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YСтвол: основные понятия 
и методы 
Части 1, 2 и 3

 Специфические навыки
Методы терапии

Части 4,5 и 6

Рис. П.1

Основные понятия и техники, приведенные в данной книге, пример-
но соответствуют общепринятым в психотерапии и коррелирующими с 
хорошими клиническими результатами [2]. Студенты-психотерапевты 
должны научиться использовать основные техники, такие как построение 
терапевтического альянса, эмпатическое слушание, установление рамок и 
границ, прежде чем изучать более специфические психотерапевтические 
подходы, включая психодинамическую технику. Эта последовательность 
совпадает с приведенной в руководстве Psychotherapy Milestones (Вехи пси-
хотерапии) Аккредитационного совета по высшему медицинскому обра-
зованию (ACGME) для ординаторов по психиатрии [3]. Таким образом, ча-
сти 1, 2 и 3 этой книги могут использоваться студентами младших курсов 
для обучения основным понятиям, а части 4, 5 и 6 — более продвинутыми 
студентами старших курсов для обучения конкретным техникам психоди-
намической психотерапии. Модель Y также предлагает четкий способ ко-
ординации обучения психодинамической психотерапии с общей програм-
мой психотерапии студентов. В наше время не имеет смысла изучать один 
вид психотерапии отдельно от другого, а согласованное обучение различ-
ным психотерапевтическим техникам помогает студентам понять, в чем 
сходство и различие различных техник и формулировок. Это повышает 
эффективность обучения и подсказывает студентам, как и когда, рекомен-
довать различные виды терапии для наилучшего лечения своих клиентов. 
Наличие преподавателя, например, куратора по обучению психотерапии, 
который может контролировать все психотерапевтическое образование в 
учебной программе, является одним из наиболее эффективных методов 
обучения.
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Совместное обучение технике и формулировке

Техника без формулировки — это стрельба в темноте. Только основы-
вая технику на формулировке, можно действительно ставить задачи и си-
стематически достигать терапевтических целей. Таким образом, обучение 
технике и формулировке проводится совместно. Хотя в этой книге кратко 
обсуждается формулировка, для подробного изучения этого фундамен-
тального навыка необходима книга Psychodynamic Formulation. В  данном 
руководстве для преподавателей рассматривается, как и когда совместно 
использовать эти книги при последовательном обучении.

Перевернутый класс2

Опираясь на теорию обучения, разработанную для постдипломного 
образования, мы пропагандируем активные методы обучения для любых 
дидактических и супервизорских занятий по психотерапии. Нас огорчает, 
когда мы слышим, что по нашим книгам “читают лекции”. Наши пособия 
специально разработаны для использования модели обучения “перевер-
нутый класс”. Главы короткие, легко усваиваемые, содержащие ключевые 
понятия. Выберите одну или две главы (не более), кратко ознакомьтесь с 
ними в течение нескольких минут в начале занятия, а затем переходите 
к активным методам обучения, основанным на этом материале. Для это-
го можно использовать предлагаемые упражнения, размещенные в конце 
каждой главы, а когда вы освоите их, то сможете придумывать свои соб-
ственные. Разделите студентов на группы по два-три человека для работы 
над эпизодами, создания коротких сценариев для представления аудито-
рии или предложения формулировок. Если студенты снимают свою рабо-
ту на видео, покажите клипы из этих видео (с соответствующего разре-
шения), чтобы проиллюстрировать концепции, которые вы преподаете. 
Демонстрация хорошей работы студентов часто лучше, чем показ видеоро-
ликов экспертов, поскольку это напоминает студентам, что они тоже могут 
выполнять эту работу. Практика показывает, что постоянные презентации 
случаев не особенно эффективны, поскольку они способствуют пассивно-
му обучению присутствующих и не направлены на обучение навыкам.

2 Перевернутый класс (урок) — это модель обучения, при которой преподаватель предо-
ставляет материал для самостоятельного изучения дома. А на очном занятии происходит 
практическое закрепление материала. — Примеч. пер.  
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Операционализация и методы оценки

Операционализация навыков в данном руководстве, естественно, пред-
полагает методы оценки. Давайте письменные задания в конце каждого 
семинара; это поможет оценить знания студентов и убедиться, что ваша 
преподавательская деятельность достигла цели. В данном руководстве для 
преподавателей мы предлагаем цели обучения и методы оценки для всех 
уровней обучающихся.

Курс и лаборатория

Наконец, мы твердо убеждены, что дидактические преподаватели и су-
первизоры должны согласованно работать вместе для обучения психоте-
рапии [4]. Слишком часто супервизоры работают в диаспоре, оторванной 
от семинаров. Это приводит к тому, что материал, изучаемый студентами, 
не совпадает. В лучшем случае это приводит к разобщенному обучению, в 
худшем — к путанице и снижению активности студентов. Если супервизо-
ры прочитают это руководство, а также книгу Psychodynamic Formulation, 
то все преподаватели окажутся на одной волне, что повысит эффектив-
ность обучения и создаст интегрированный психодинамический факуль-
тет. Наши материалы разработаны таким образом, чтобы быть доступны-
ми для всех супервизоров, от психоаналитиков до преподавателей, не име-
ющих специальной подготовки в этой области. Периодические сообщения 
(например, по электронной почте) о том, что студенты изучают на заня-
тиях, помогают супервизорам знать, на каком этапе обучения находятся 
их подопечные, и находить обучающие моменты в клиническом материале 
[5]. Целесообразным является обучение супервизоров работе с определен-
ными возрастными категориями студентов. Например, супервизоры млад-
ших курсов должны делать упор на общие факторы, а супервизоры сред-
них и старших курсов больше внимания уделять изучению конкретных 
методик (не забывая при этом об общих факторах). В этом могут помочь 
семинары для преподавателей, разработанные для конкретных уровней 
супервизоров. Подобно тому, как одни учителя лучше преподают в треть-
ем классе, а другие — в старшей школе, одни супервизоры отлично подхо-
дят для начальных курсов, а другие — для старших. Оценка супервизоров 
путем наблюдения за их работой, предпочтениями и успехами студентов 
может помочь в более обоснованном назначении супервизоров.
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Предлагаемые материалы учебной программы
Как уже упоминалось, авторы этой книги выступают за постепенно ус-

ложняющийся подход к преподаванию и обучению психодинамической 
психотерапии. Она не может быть изучена вся сразу, и поэтому не реко-
мендуется читать это руководство целиком за один курс. Чтобы помочь 
преподавателю спланировать учебный план и использование пособия, об-
учение целесообразно разделить на начальный, средний и продвинутый 
уровни. Хотя преподаватели могут экстраполировать эти уровни на свои 
программы обучения, в табл.  П.1 приведены некоторые предложения о 
том, как это может быть использовано в различных программах психиче-
ского здоровья.34

Таблица П.1. Руководство для студентов различных уровней 
обучения

Уровень 
обучения

Специальность “Психическое 
здоровье”

Год

Начальный 
(младшие 
курсы)

Социальная работа 
Психология
Практикующий медбрат. Психиатрия
Последипломная психотерапия

Студент 1 курса 
Начинающий экстерн 
1 курс
PGY-I14 и II

Промежуточный 
(средние курсы)

Социальная работа 
Психология
Практикующая медсестра. Психиатрия
Последипломная психотерапия

Студент 2-го курса
Продвинутый экстерн; 
уровень магистратуры 
1 курс
PGY-III 

Продвинутый 
(старшие курсы)

Социальная работа 
Психология
Практикующая медсестра. Психиатрия
Последипломная психотерапия

Практика, аспирант, 
стажер и пост-доктор15,
2-й год 
PGY-III или IV
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Студенты младших курсов

Начинающих специалистов можно соотнести со стволом Y-модели. Они 
обычно работают с клиентами, находящимися в кризисной ситуации, и, 
как правило, трудятся в клиниках, отделениях неотложной помощи, ста-
ционарных отделениях и консультационных службах. Это отличные места 
для начала обучения психотерапии в целом и психодинамической психо-
терапии в частности, если акцент делается на общих факторах. Таким об-
разом, мы делаем упор на основные понятия и навыки для начинающих 
студентов. Хотя это пособие по психодинамической психотерапии, многие 
его главы можно использовать для преподавания введения в психотера-
пию в целом.

Предлагаемые цели обучения

Cтуденты младших курсов смогут:
•	 объяснять, что такое психотерапия и как она может быть использо-

вана в различных клинических ситуациях;
•	 оценивать клиентов для психотерапии, включая постановку диагноза 

по DSM, оценку функций и создание первоначальной формулировки;
•	 ставить цели, получать информированное согласие, устанавливать 

терапевтические рамки и границы, а также формировать терапевти-
ческий альянс;

•	 обсуждать основные навыки психодинамической психотерапии, вклю-
чая умение слушать, рефлексировать и производить интервенции;

•	 использовать поддерживающие интервенции с клиентами.

Предлагаемые семинары

Введение в психотерапию
Этот предмет может преподаваться в самом начале обучения и дол-

жен охватывать большинство основных методов психотерапии, таких 
как оценка, постановка целей, установление рамок и границ, техническая 
нейтральность, эмпатическое слушание, а также начальная формулиров-
ка и планирование терапии. Преподаватели учат студентов тому, что они 
постоянно используют психотерапию, даже когда берут в руки истории 
болезни и делают из нее выписки. Студентов поощряют обсуждать всех 
клиентов, которых они лечат, а не только тех, которые обозначены как 
“клиенты для психотерапии”. Все главы второй и третьей частей подходят 
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для этого. Обратите внимание, что в главе  12, посвященной взаимным 
чувствам клиентов и терапевтов, не используются термины “перенос” и 
“контрперенос”. Это сделано намеренно, поскольку авторы книги считают, 
что данные понятия выходят за рамки психодинамической психотерапии. 
Конкретное психодинамическое использование переноса и контрпереноса 
обсуждается в пятой части.

Введение в психодинамическую психотерапию
Когда основные понятия изучены, студенты младших курсов могут 

приступить к изучению основ психодинамической психотерапии. Ниче-
го не предполагайте заранее  — чтение Фрейда в колледже редко научит 
ваших студентов-психотерапевтов многому в лечении клиентов. Чтобы 
студенты действительно поняли основные концепции, начинайте с самого 
начала. Как правило, это относится даже к участникам последипломных 
программ по психодинамической психотерапии. На этом этапе вводятся 
понятия “cлушание”, “рефлексия” и “интервенция”, а также делается акцент 
на вспомогательных техниках, которые студенты могут использовать при 
текущей работе со своими клиентами. Части первая и четвертая наибо-
лее подходят для изучения этого материала. Хотя преподаватели обычно 
призывают студентов пытаться самостоятельно создать первоначальную 
формулировку, чтобы дать рекомендации по терапии (глава  5), акцент в 
создаваемой формулировке на этом этапе делается на описании пробле-
мы и паттернов человека. Для этой работы подходят главы 4–8 из книги  
Psychodynamic Formulation.

Предлагаемые методы оценки
Попробуйте выявить способность ваших студентов оценивать функ-

ции, попросив их дать оценку персонажу короткого рассказа, описав его 
функционирование в пяти основных областях и характерные защитные 
функции. Вы можете посоветовать им написать это и о своих клиентах, 
если они имеют достаточно информации. Предложите студентам изло-
жить начальную формулировку на одной странице и обсудить ее с руко-
водителем. Если студенты снимают на видео свою клиническую работу, 
можно оценить их способность использовать общие факторы с помощью 
теста Оценка этапов психотерапии (A-MAP), которую можно найти на 
сайте www.aadprt.org.
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Студенты средних курсов

После того, как студенты освоят основные методы психотерапии и ос-
новы психодинамической психотерапии, они готовы к семинарам по раз-
личным видам психотерапии, включая психодинамическую психотера-
пию. На этом этапе обучения они также, скорее всего, будут применять 
психодинамическую психотерапию к амбулаторным клиентам.

Предлагаемые цели обучения

Учащиеся среднего уровня смогут:
•	 слушать, рефлексировать и выполнять интервенции при работе с 

аффектом, резистентностью, переносом, контрпереносом, бессозна-
тельным конфликтом, защитой и сновидениями в психодинамиче-
ской психотерапии;

•	 использовать раскрывающие и поддерживающие интервенции и 
объяснять свою терапевтическую стратегию;

•	 составлять психодинамическую формулировку для клиента в психо-
динамической психотерапии, используя метод “описание/обзор/связь”.

Предлагаемые семинары

Психодинамическая техника
Обучение студентов психодинамической технике в этот период основы-

вается на главах пятой части. Целесообразно преподавать раскрывающие 
и поддерживающие техники совместно, а не в составе отдельных курсов 
по поддерживающей и психодинамической психотерапии. Это оказывает 
очень большое влияние на способность и готовность студентов исполь-
зовать эти техники в постоянно изменяющихся условиях. Преподавание 
курса психодинамической психотерапии, который действительно инте-
грирует раскрытие и поддержку, требует от преподавателя выделения вре-
мени на обучение обеим техникам; например, семинары по переносу долж-
ны включать управление переносом, а также интерпретацию переноса [6].

Психодинамическая формулировка
Здесь продолжается работа, начатая на начальном уровне, добав-

ляются обзор и связь. Для данного курса подходят главы  9–12 из книги  
Psychodynamic Formulation. На этом этапе также можно преподавать психо-
динамические модели психики (та же книга, главы 13–18).
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Предлагаемые методы оценки

Это время для анализа микропроцесса. Обзорное задание для пятой 
части (момент микропроцесса) — отличный способ проверить, умеют ли 
студенты слушать, рефлексировать и производить интервенции при про-
ведении психодинамической психотерапии. Используя пример из этого за-
дания в качестве руководства, они могут описать эпизод терапии, уточнив, 
что услышали и, объяснив, как они выбрали терапевтическую стратегию, 
основанную на принципах выбора и готовности, а также обосновав свои 
интервенции. Делиться этим в аудитории — это веселый и продуктивный 
способ поощрения взаимного обучения. Если студенты снимают на видео 
свою клиническую работу, проведите видеообзор. Просмотрите с ними 
пятнадцать минут видеозаписи и снова попросите их рассказать, как они 
слушали, рефлексировали и проводили интервенции. Сводную таблицу в 
приложении 2 можно использовать как для описания момента микропро-
цесса, так и для видеообзора. 

Студенты старших курсов

К этому моменту обучения студенты, как правило, уже хорошо знают 
общие факторы, а также умеют слушать, рефлексировать и производить 
интервенции при проведении психодинамической психотерапии. Теперь 
они могут начать закреплять полученные знания, подходить к продвину-
тым темам и рассматривать возможность углубленного обучения психо-
динамическим методам терапии, таким как психоанализ, психотерапия, 
основанная на ментализации, и психотерапия, сфокусированная на пе-
реносе. Они также могут начать обучать работе в этой области студентов 
младших курсов.

Предлагаемые цели обучения

Продвинутые слушатели смогут:
•	 закреплять полученные знания в области психодинамической пси-

хотерапии с помощью постоянной индивидуальной или групповой 
супервизии;

•	 описывать, как их клиенты меняются в психодинамической психоте-
рапии для достижения терапевтических целей;

•	 характеризовать фазы проработки и то, в какой фазе находится дан-
ный клиент;
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•	 применять свои знания и навыки в сложных клинических случаях, 
таких как патовые ситуации, а таже при эротическом переносе и за-
вершении терапии;

•	 рассматривать связи между психодинамической психотерапией и от-
крытиями в области нейропсихологии;

•	 обучать студентов младших курсов психотерапевтическим и психо-
динамическим знаниям и навыкам;

•	 продолжить изучение психодинамических моделей психики и при-
менять их в клинических ситуациях.

Предлагаемые семинары

Продвинутая психодинамическая техника
Студенты должны уже некоторое время лечить клиентов в этой модаль-

ности и, таким образом, быть готовыми сосредоточиться на том, как все 
меняется со временем. Хорошими темами являются проработка и заверше-
ние, а также обсуждение того, каким образом достигаются терапевтические 
цели (части 6 и 7). Слушатели также могут познакомиться с более сложны-
ми темами, такими как тупиковые ситуации и эротический перенос, а также 
использовать дополнительную литературу по психодинамической теории и 
технике (см. рекомендуемую литературу к этому приложению).

Психодинамическая психотерапия и нейропсихология
В идеале, продвинутые студенты должны быть ознакомлены с послед-

ними идеями о том, как психодинамическая психотерапия может быть 
понята через призму современной фундаментальной и когнитивной ней-
ропсихологии (см. рекомендуемую литературу к этому приложению).

Специализированные психодинамические техники
При наличии соответствующих преподавателей студентам этого уров-

ня будут полезны семинары по специализированным психодинамическим 
техникам, таким как краткая динамическая терапия, ментализационная те-
рапия, психотерапия, ориентированная на панику, и психотерапия, ориен-
тированная на перенос (TFP)5. Изучение этих техник не только расширяет 
терапевтический инструментарий студентов, но и закрепляет полученные 

5 Терапия, фокусированная на переносе (TFP) — структурированное, состоящее из после-
довательных шагов лечение тяжелых личностных расстройств, в частности пограничных 
и нарциссических. — Примеч. пер.
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знания по основным техникам. Рекомендуемые к этому приложению мате-
риалы для чтения могут быть использованы заинтересованными слушате-
лями при отсутствии специальных семинаров.

Предлагаемые методы оценки

Сейчас самое время сосредоточиться на макропроцессе, или общей тра-
ектории терапии, чтобы оценить понимание студентами достижения тера-
певтических целей и проработки. Хорошим помощником в этом является 
обзор седьмой части (резюме макропроцесса). Как и в случае с моментом 
микропроцесса, студенты могут использовать приведенный в руковод-
стве пример в качестве шаблона для написания текста о своих собствен-
ных клиентах. Поощряйте супервизоров помогать им в выполнении этого 
упражнения. Обратитесь к статье Кабанисс и Грейвер (Cabaniss and Graver) 
“Составление карты макропроцесса” [7], чтобы найти полезные способы 
помочь студентам концептуализировать траекторию терапии. И помните, 
что обмен неидентифицированными материалами с коллегами поощряет 
обучение по принципу “равный–равному” и позволяет студентам позна-
комиться с большим количеством клиентов.



Приложение 2
Шаблон для оценки момента 
микропроцесса и видеообзора

Имя резидента:

Психодинамический  
навык 

Присутствует 
в упражнении

Комментарий

СЛУШАНИЕ
Аффект

Резистентность

Перенос

Контрперенос

Бессознательные темы

РЕФЛЕКСИЯ 
Обсуждение использования 
принципов выбора (от 
поверхности к глубине, 
следование аффекту, внимание к 
контрпереносу)

Обсуждение использования 
принципов готовности (фаза 
терапии, состояние альянса, 
текущая функция)

ИНТЕРВЕНЦИЯ
Использование раскрывающих 
и/или поддерживающих
интервенций

Маркировка интервенций

Воспроизведено с разрешения Springer из Cabaniss D.L., Havel L.K., Berger S., Deo A., and 
Arbuckle M.A. (2015) The Microprocess Moment: A tool for evaluating skills in psychodynamic 
psychotherapy, Academic Psychiatry, Dec 8, Epub ahead of press.



Приложение 3
Пост�оценочный образовательный 
ресурс по психодинамической 
психотерапии — “PEPPER”

Здесь представлен краткий психообразовательный ресурс по психоди-
намической психотерапии, сокращенно называемый PEPPER. Терапевт 
может использовать его при работе со своими клиентами в процессе по-
лучения информированного согласия (см. главу  7). Этот инструмент из-
начально был разработан для клиентов, проходящих психотерапию два 
раза в неделю; однако в него могут быть внесены изменения в зависимо-
сти от частоты посещения терапевта.

На  основании того, что вы обсуждали со своим терапевтом, включая 
ваши проблемы и цели, вы и ваш терапевт приняли решение о лечении под 
названием психодинамическая психотерапия. На этом листе вы найдете 
информацию о том, что такое психодинамическая психотерапия и как, по 
нашему мнению, она работает. Вам следует ознакомиться с этой информа-
цией и обсудить ее со своим терапевтом, чтобы знать, чего ожидать и как 
получить максимальную пользу от этой терапии.

Психодинамическая психотерапия — это разговорная терапия, осно-
ванная на идее, что мысли и чувства, которые вы можете не осознавать, 
могут вызывать такие проблемы, как тревога, депрессия, низкая само-
оценка и трудности в отношениях. Один из способов справиться с болез-
ненными или трудными мыслями и чувствами — выкинуть их из головы, 
то есть сделать бессознательными. Но даже если мы не думаем о них, эти 
неосознанные мысли и чувства влияют на то, как мы думаем, чувствуем и 
ведем себя. Например, вам может быть трудно испытывать гнев по отно-
шению к любимому человеку, потому что вы считаете, что не должны его 
испытывать. Тем не менее, это чувство может продолжать влиять на ваши 
отношения.

В течение следующих нескольких недель вы и ваш терапевт разработа-
ете цели, которые будут специфичны для вас, но в целом цели психодина-
мической психотерапии включают улучшение вашего отношения к себе, 
отношения к другим людям и преодоление стресса. Для достижения этих 
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целей вы и ваш терапевт будете работать вместе, чтобы помочь вам луч-
ше осознать бессознательные мысли и чувства, которые вызывают у вас 
трудности и мешают чувствовать себя счастливым, довольным собой, сво-
ей работой и отношениями. Вы также сможете поработать над развитием 
новых, более здоровых способов справиться с болезненными мыслями и 
чувствами, а также со стрессом, который вы можете испытывать в повсед-
невной жизни.

В  психодинамической психотерапии вы будете совершать определен-
ные действия, которые позволят лучше осознать бессознательные мысли 
и чувства.

•	 Высказывание всего, что приходит на ум, поможет вам перейти от 
мыслей, которые вы осознаете, к связанным с ними мыслям, которые 
вы не осознаете. Это не так просто сделать, но ваш терапевт поможет 
вам заметить, когда вы не позволяете себе говорить свободно.

•	 Разговор о чувствах, а не только о мыслях, поможет вам лучше 
осознать свои чувства. Просто разговор о чувствах, которые были 
скрыты, также может быть полезен.

•	 Разговоры о мечтах и фантазиях помогают осознать бессознатель-
ные мысли и чувства. Фантазии — это не только ваши желания и сны, 
это также скрытые и часто бессознательные мысли, которые вы име-
ете о себе и других. Знакомство с ними может помочь вам по-новому 
взглянуть на себя и окружающих.

•	 Разговор о мыслях и чувствах, которые вы испытываете по отно-
шению к своему терапевту — да, это не опечатка — мы хотим, чтобы 
вы поговорили со своим терапевтом о том, что вы чувствуете по от-
ношению к нему или к ней. Эти чувства называются переносом. Хотя 
может показаться не совсем естественным напрямую говорить с те-
рапевтом об этих чувствах, изучение их поможет вам лучше понять, 
как вы думаете и чувствуете по отношению к другим людям, и может 
помочь улучшить ваши отношения с окружающими.

•	 Разговор обо всей вашей жизни, особенно о людях и событиях из 
детства, поможет вам вспомнить ранние мысли и чувства. Это важно, 
потому что чувства, которые вы испытываете по отношению к людям 
и ситуациям в вашей нынешней жизни, могут быть связаны с теми, 
которые вы испытывали в детстве. Кроме того, развитие новых пред-
ставлений о своей жизни и о том, как вы стали таким, какой вы есть, 
может привести к изменению вашего отношения к себе и другим.



15Пост-оценочный образовательный ресурс... 

По мере осознавания своих бессознательных мыслей и чувств, вы узна-
ете о том, что у вас есть сформировавшиеся модели поведения (шаблоны 
или паттерны), которые доставляют вам трудности, и со временем вы нау-
читесь новым способам думать о себе, справляться со стрессом и строить 
отношения.

Ответы на часто задаваемые вопросы 
о психодинамической психотерапии 

Почему психодинамическая психотерапия называется психодинами-
ческой? 

“Психо” означает разум, а “динамика” относится к движущим силам. 
Ваши мысли и чувства можно рассматривать как психические силы. Они 
постоянно находятся в движении и часто конфликтуют друг с другом. Из-
учение этих сил и конфликтов может помочь понять, как вы думаете, чув-
ствуете и ведете себя.

Сколько времени займет эта терапия? 
Психодинамическая психотерапия может быть краткосрочной для ре-

шения конкретных проблем, таких как панические атаки, или долгосроч-
ной для решения проблем с самооценкой, отношениями и преодолением 
стресса. У вас ушло много времени на формирование этих моделей поведе-
ния, поэтому их изменение может занять некоторое время. Долгосрочная 
психотерапия может длиться год и более. Это “открытая терапия”, то есть 
она длится столько, сколько необходимо для достижения целей, поставлен-
ных вами и вашим терапевтом. Одновременно с работой над долгосрочны-
ми целями вы и ваш терапевт можете работать над более краткосрочными 
целями, такими как борьба со стрессом в вашей повседневной жизни.

Почему мне нужно приходить два раза в неделю? 
Если вы будете приходить чаще, это поможет вам осознать мысли и чув-

ства, лежащие в основе многих типов проблем. Если вы будете приходить 
реже, то, скорее всего, большую часть времени вы будете просто отчиты-
ваться о том, что произошло с момента вашего последнего сеанса.

Будет ли мой терапевт говорить?
Конечно. Вы не делаете всю работу, и ваш терапевт не делает всю работу. 

Вы и ваш терапевт будете работать вместе в партнерстве. Терапевт может 
слушать, делать записи, задавать вопросы и помогать вам замечать бессоз-
нательные мысли, чувства и проблемные паттерны.
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Должен ли я действительно говорить все, что приходит в голову? 
А если это не относится к делу? 

Да, вы действительно должны говорить все, что приходит на ум, и не пы-
таться судить, “уместно” это или нет. “Неуместная” мысль может натолк-
нуть вас на важную мысль или чувство, о которых вы даже не подозревали.

Мне кажется странным говорить напрямую о своем терапевте — сто-
ит ли мне вообще говорить негативные вещи? 

Вы правы — это странно, но это важный способ узнать о своих отноше-
ниях. Например, изучение того, почему вы расстраиваетесь из-за своего 
терапевта, может помочь вам понять, почему вы огорчаетесь из-за поступ-
ков других людей. Это также может помочь вам разработать новые и более 
здоровые способы общения с другими людьми в вашей жизни.

Могу ли я одновременно проходить психодинамическую психотера-
пию и принимать лекарства? 

Абсолютно  — если вы и ваш терапевт считаете, что прием лекарств 
пойдет вам на пользу, вы можете делать это одновременно. На самом деле, 
очень часто люди делают и то, и другое. Если у вас депрессия или тревога, 
прием лекарств может облегчить симптомы и помочь психотерапии. Если 
вы принимаете лекарства во время прохождения психотерапии, разговор 
об этом с терапевтом может помочь вам разобраться в своих чувствах по 
поводу тревоги или депрессии.

Почему мой психотерапевт узнает обо мне все, а я о нем — ничего?
Хотя вы думаете, что знать много о своем терапевте было бы полезно, на 

самом деле все наоборот. Незнание многого о своем терапевте позволяет 
вам быть самим собой в общении с ним. Например, если вы очень злитесь 
на своих родителей за то, что они развелись, и узнаете, что ваш терапевт 
тоже разведен, это может помешать вам свободно говорить о своих роди-
телях. Если вы расстраиваетесь по этому поводу, обязательно обсудите это 
на сеансе.

Начав терапию, вы приняли важное решение узнать о себе больше, что-
бы улучшить ситуацию в своей жизни. Спасибо, что прочитали этот ин-
формационный листок. Если у вас есть дополнительные вопросы о тера-
пии и о том, как, по нашему мнению, оно работает, обязательно задайте их 
своему терапевту.
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