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Данная книга написана специально для людей, находящихся 
в состоянии подавленности. Она может послужить первым шагом 
к осознанию своего состояния и принятию дальнейших решений. 
Прочитав книгу, Вы сможете понять разницу между просто плохим 
настроением и депрессией. Возможно, Вы найдете для себя ответы 
на некоторые вопросы. Что со мной происходит? К кому я могу об­
ратиться за помощью? Сталкивались ли другие люди с подобными 
состояниями и как преодолевали их? Книга написана в стиле рабочей 
тетради. Она может помочь не только восполнить дефицит знаний, 
но и послужить опорным конспектом, облегчающим работу с пси­
хотерапевтом. В данной рабочей тетради содержатся упражнения, 
выполнение которых под руководством психотерапевта способс­
твует формированию более адаптивных реакций, направленных на 
преодоление негативных эмоций. Прочитав конкретную главу, от­
ветьте на все вопросы письменно. Если глава содержит только те­
оретические предпосылки, постарайтесь остановиться и примерить 
их к своему состоянию. Старайтесь делать пометки! Это Ваша рабо­
чая тетрадь, выделяйте ручкой или карандашом те моменты, кото­
рые Вам важны или с которыми Вы не согласны. Помечайте также те 
кусочки текста, которые требуют дальнейшего обсуждения с психо­
терапевтом. Освоив предложенные упражнения, вы сможете лучше 
преодолевать состояния подавленности. Периодически возвращай­
тесь к прочитанным главам через некоторое время, какие-то вещи 
станут более понятными. Научно доказанным является факт: люди, 
которые активно работают с печатными материалами и выполняют 
предложенные в них домашние задания, выздоравливают быстрее, 
чем те, кто этого не делает (Williams, 2001). Все приведенные в тетра­
ди упражнения построены в рамках модели когнитивно — поведен­
ческой психотерапии, являющейся одним из ведущих направлений 
современной психотерапии во всем мире, и эффективность которой 
экспериментально доказана.
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