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Приложение А

Упражнения «К слову» и «К делу»

Глава 1

«К СЛОВУ»

Это была проверка…
Что, как вы считаете, является причиной депрессии?
Насколько вы общительны?

«К ДЕЛУ»

Стоит ли верить рекламе?
Победа формы над содержанием
Определите ваш атрибутивный стиль

Глава 2

«К СЛОВУ»

Разочарование, гнев, депрессия и эмоциональное дистанциро-
вание
Кому вы доверяете больше всего?
Не судите да не судимы будете

«К ДЕЛУ»

Семейные ценности
Минимизируйте риски самообмана
Научитесь сосредотачиваться

Глава 3

«К СЛОВУ»

Вы точно знаете, чего ждете?
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Можете ли вы не замечать чего-то, что находится прямо у вас 
под носом?
Можете ли вы сказать «прости меня»?

«К ДЕЛУ»

Определите свои ожидания
Как вы воспринимаете людей в целом?

Глава 4

«К СЛОВУ»

Развитие положительной копинговой стратегии
Ваши сильные стороны могут подтолкнуть вас к эффективным 
действиям
Слезьте с карусели

«К ДЕЛУ»

Сосредоточившись на мухе, вы превратите ее в слона
Улучшите свой сон
Делать что-то для себя, делая что-то для других
Прогуляйтесь и оглядитесь вокруг

Глава 5

«К СЛОВУ»

Какое воздействие вы оказываете на других?
Как остальным следует вести себя с вами?
Достоинства искренности

«К ДЕЛУ»

Пустой треп
Чувства как выбор
Определите период вашей нетрудоспособности
Кому и что рассказывать
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Глава 6

«К СЛОВУ»

Ваше магическое мышление
Сколько информации необходимо для принятия верного решения?
А вам правда по зубам?

«К ДЕЛУ»

Значения и смыслы в вашей жизни
Развивайте гибкость вашего мышления
Настроение как фильтр

Глава 7

«К СЛОВУ»

Как быть с неуместными вопросами?
Плюсы конфликтных ситуаций
Прозрачные границы

«К ДЕЛУ»

Обозначьте свои границы
Определите свои ценности
Как вы злитесь?
Какое «сообщение»?

Глава 8

«К СЛОВУ»

Кто состоит в счастливом браке?
Вы не забыли, как развлекаться?
Никогда не упускайте возможность промолчать
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«К ДЕЛУ»

Как вы выбираете себе партнера?
Список благодарностей
За все приходится платить

Глава 9

«К СЛОВУ»

Можете ли вы отличить защиту от чрезмерной опеки?
Причины, чтобы стать родителем
Противоречивая информация вызывает недоумение

«К ДЕЛУ»

Создание спокойного пространства
Осознание ваших рискованных примеров

Приложение Б

Материалы для помощи самому себе
К несчастью, большинство людей, страдающих от депрессии, не 
обращаются за профессиональной помощью. Поэтому самостоя-
тельная терапия бесконечно важнее, чем отсутствие терапии во-
обще. Даже для тех, кому оказывается профессиональная помощь 
и поддержка, самостоятельное закрепление навыков и умений, 
изученных в ходе психотерапии, должно рассматриваться как не-
обходимость. Я создал несколько программ, с помощью которых вы 
сможете закрепить многие ключевые моменты, представленные 
в этой книге, а также развить дополнительные навыки, которые 
могут сильно изменить ваш подход к решению проблем в вашей 
жизни. Они доступны на моем веб-сайте www.yapko.com. Там вы 
также найдете дополнительную информацию о программах 
и о том, как заказать их через интернет-магазин.
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«Сосредоточьтесь на хорошем»: программа помощи 
самому себе при депрессии

Это серия инновационных экспериментальных упражнений 
для борьбы с депрессией, которая включает в себя методы рас-
слабления и сосредоточения, такие как гипноз. Упражнения на-
учат вас создавать чувство комфорта и положительный настрой 
для активных действий, направленных на решение некоторых 
из наиболее распространенных проблем, связанных с депресси-
ей. Эти упражнения помогут вам быстрее сосредотачиваться и 
четче мыслить, предпринимать разумные и уместные действия 
и таким образом лучше достигать конкретных целей и решать 
конкретные задачи.

Каждое занятие представляет собой изложение определенных 
точек зрения на проблему и обсуждение полученной информации. 
Все занятия, кроме первого, включают в себя гипноз и упражне-
ния на сосредоточение, чтобы помочь вам погрузиться в положи-
тельные и полезные мысли и чувства, касающихся конкретных 
проблем. Темы всех занятий перечислены ниже.

Занятие 1 Депрессия как проблема: гипноз как решение 
(Обсуждение того, как справляться с депрессией)

Занятие 2 Сила видения (Важность целей в преодолении про-
шлых и настоящих обид)

Занятие 3 Попробуйте снова… Но используйте другой подход 
(Важность развития гибкости в обучении новым навы-
кам)

Занятие 4 Вы это контролируете? (Обучение тому, как научиться 
различать то, что можно, а что нельзя контролировать)

Занятие 5 Граница на замке (Обучение тому, как создавать и под-
держивать границы самозащиты)

Занятие 6 Мне кажется, что я невиновен, но при этом испытываю 
чувство вины (Устранение чувства вины)

Занятие 7 Доброй ночи… и приятных снов (Обучение техникам 
расслабления тела и ума, чтобы уснуть)

Занятие 8 Предупрежден — значит, вооружен (Обучение тому, как 
предотвратить развитие депрессии)
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«Успокойтесь!»: программа управления чувством тревоги

Конечно, время от времени всем нам становится как-то «не по 
себе». Но, если вы считаете, что волнуетесь слишком часто, слиш-
ком много думаете о плохом, прокручиваете одни и те же мысли в 
своей голове снова и снова, избегаете ситуаций, которые вызыва-
ют у вас дискомфорт, или полагаете, что неспособны справиться 
с жизненными проблемами в одиночку, тогда, скорее всего, вы 
страдаете от тревожного невроза.

Программа «Успокойтесь!» поможет вам справиться — и даже 
предотвратить — с приступами тревоги. В ней используется 
клинический опыт, который научит снижать и даже предотвра-
щать появление тревожных мыслей, чувств и поведения. Это на-
выки для выделения и корректировки мыслей («А что, если…?») 
и взглядов («Я не смогу с этим справиться, если…»), которые ведут 
к тревожности.

Программа «Успокойтесь!» состоит из семи занятий по гипнозу или 
сосредоточению, которые помогут вам расслабиться, почувствовать 
себя физически комфортно, а также облегчат обучение новым спосо-
бам восприятия себя и собственных жизненных проблем, с которыми 
вы сталкиваетесь и которые могут повлиять на вашу тревожность. 
Содержание CD-программы «Успокойтесь!» перечислено ниже.

Занятие 1 Тревожность: что это, откуда она берется и что может 
помочь вам справиться с ней (Обсуждение того, как 
лучше понимать и управлять тревожностью)

Занятие 2 Изменение как процесс: от страха к принятию 
(Важность адаптации к изменениям в жизни без чрез-
мерного анализа)

Занятие 3 Удобство знакомого и поиск нового (Разумные и пози-
тивные способы выхода из вашей зоны комфорта)

Занятие 4 Думать глобально, действовать локально (Опасность 
мышления на слишком общих условиях и упущения 
полезных возможностей)

Занятие 5 Отделение Этого от Того (Стратегия «разделяй-и-
властвуй»: как стать выше собственных страхов и сомне-
ний в себе)
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Занятие 6 Спокойной ночи (У хорошего укрепляющего сна есть 
свои преимущества)

Занятие 7 Это кажется рискованным… или я слишком осторожен? 
(Реалистичная оценка рисков и повышение доверия к 
самому себе)

Занятия 8 Смотри вперед! (Важность обдумывания будущего… но 
без катастроф)

«Крепкий сон»: повышение вашей способности 
к хорошему, укрепляющему сну

Хотя существует множество различных медицинских и эмоцио-
нальных факторов, которые могут вызвать или усугубить пробле-
мы со сном, один из наиболее распространенных — это прокручи-
вание вновь и вновь вызывающих тревогу мыслей — стрессовый 
сценарий, который называется «руминация». Специально раз-
работанное занятие по гипнозу, которое поможет вам снизить 
руминацию, легче засыпать и спать без пробуждений, развивая 
хороший, укрепляющий сон. Данный CD содержит две записи.

Обзор бессонницы и ее связи с тем, как вы думаете и решаете 
проблемы.

Сессия гипноза, которая задаст направление на получение хо-
рошего ночного сна.

Примечание: Программы «Сосредоточьтесь на хорошем» и «Успокойтесь!» 
уже содержат программу «Крепкий сон», так что вам не нужно приобретать 
ее отдельно.

Приложение В

Веб-ресурсы
Огромное количество доступной сегодня информации и скорость, 
с которой оно все увеличивается, могут быть названы не иначе, 
как умопомрачительными. Может ли наступить «переизбыток» 
информации? Стресс от «перегрузки информацией» — это ре-
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альный, а не воображаемый феномен. Таким образом, несмотря 
на то что существуют буквально миллионы веб-сайтов, которые 
посвящены депрессии и методам борьбы с ней, я упомяну лишь 
несколько, в полезности и точности которых я уверен.

Информационные сайты

ВебДоктор: http://www.webmd.com/

МедлайнПлюс: http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/

Национальный институт психического здоровья: http://nimh.nih.
gov/index.shtml

Новости здравоохранения: http://healthnewsdigest.com/news/

Клиника «Мэйо»: http://www.mayoclinic.org/

Сайты, посвященные способам борьбы с депрессией
ХелсМедиа Солюшнз: http://www.healthmedia.com/

Здоровье в послеродовой период: http://postpartum.net/

Подростковая депрессия: http://helpguide.org/

Психологическая помощь: http://psychcentral.com/

Сайты, посвященные отношениям
Институт супружеских пар: http://www.couplesinstitute.com/

Институт отношений Готтмана: http://www.gottman.com/

Борьба с разводами: http://www.divorcebusting.com/

Умный брак: http://smartmarriages.com/index.html

Американская ассоциация помощи супружеским парам и семей-
ной терапии: http://www.aamft.org/iMIS15/AAMFT/

Эмоционально-фокусированная терапия: http://eft.ca/

Сайты, посвященные психотерапии

Американская ассоциация психологов: http://www.apa.org/

Настоящее счастье: http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/
Default.aspx

Помощь при тревожном неврозе: http://anxieties.com/

Практическая психология: http://psychologyinfo.com/depression/help.
html
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