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Введение 

Современный человек живёт в мире, где не-

определённость становится постоянным фоном 

существования. Быстрые социальные и техноло-

гические изменения, нестабильность экономиче-

ской и информационной среды усиливают ощу-

щение непредсказуемости и создают условия для 

роста тревожности. Особенно остро это проявля-

ется у молодёжи и студентов, сталкивающихся с 

необходимостью принимать решения в условиях 

недостатка информации и повышенной конкурен-

ции. Психологическая наука всё чаще обращается 

к вопросу о том, каким образом человек может 

сохранять внутреннюю устойчивость и способ-

ность к адаптации в подобных ситуациях. 

Одним из наиболее доказательных направлений 

современной психотерапии является когнитивно-

поведенческая терапия (КПТ), разработанная 

Аароном Беком и Альбертом Эллисом во второй 

половине XX века. В основе КПТ лежит предпо-

ложение о том, что эмоциональные реакции чело-

века определяются не самим событием, а его ко-

гнитивной интерпретацией, то есть тем, как чело-

век объясняет происходящее. Искажённые, ирра-

циональные убеждения формируют устойчивые 

модели тревожного восприятия мира и приводят к 

эмоциональному напряжению. 

Ключевым инструментом КПТ выступает ко-

гнитивная реструктуризация (КР) – процесс осо-

знания, анализа и изменения искажённых мыслей 

и установок. КР направлена на то, чтобы помочь 

человеку распознать автоматические негативные 

мысли, проверить их достоверность и сформули-

ровать более реалистичные, гибкие интерпретации 

событий. В результате этого процесса изменяется 

не только восприятие ситуации, но и эмоциональ-

ное состояние личности. 

В отечественной и зарубежной литературе (A. 

Beck, A. Ellis, P. Salkovskis, C. Spielberger) подчёр-

кивается, что тревожность является естественным 

состоянием, возникающим в ответ на неопреде-

лённость будущего. Однако в ряде случаев тревога 

принимает хронический характер и приводит к 

дезадаптации. В работах М. Дюгаса и М. Кёрнера 

(2005) описан феномен нетерпимости к неопреде-

лённости (Intolerance of Uncertainty, IU) – склонно-

сти воспринимать непредсказуемые ситуации как 

угрожающие и непереносимые. Исследования по-

казывают, что именно этот фактор является одним 
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из центральных механизмов развития тревожных 

расстройств. 

Несмотря на широкую распространённость ко-

гнитивно-поведенческого подхода, остаётся недо-

статочно изученным вопрос о том, каким образом 

когнитивная реструктуризация способствует по-

вышению толерантности к неопределённости и 

может ли она быть эффективна вне терапевтиче-

ского контекста, то есть в формате самостоятель-

ной работы человека с собственными мыслями и 

состояниями. 

Цель исследования – теоретически обосновать 

когнитивную реструктуризацию как способ сни-

жения тревожности в условиях неопределённости 

и разработать практическую рамку применения её 

техник в формате самопомощи. 

Объект исследования – психологические ме-

ханизмы тревожности личности. 

Предмет исследования – когнитивная ре-

структуризация как инструмент изменения иска-

жённых интерпретаций и повышения толерантно-

сти к неопределённости. 

Гипотеза исследования состоит в предполо-

жении, что применение техник когнитивной ре-

структуризации способствует снижению тревож-

ности за счёт развития когнитивной гибкости, 

способности воспринимать ситуацию под разными 

углами и сохранять контроль над собственными 

реакциями. 

Таким образом, введение задаёт направление 

анализа: в последующих разделах когнитивная 

реструктуризация рассматривается не только как 

терапевтическая техника, но и как универсальный 

навык психологической адаптации, способствую-

щий снижению тревожности и формированию 

устойчивости к неопределённости. 

Материалы и методы исследований 
Исследование носит теоретико-аналитический 

характер и направлено на систематизацию науч-

ных представлений о когнитивной реструктуриза-

ции и её роли в снижении тревожности в условиях 

неопределённости. 

В ходе работы применялись методы анализа, 

синтеза, сравнения и теоретического моделирова-

ния, позволившие рассмотреть изучаемое явление 

с позиций различных теоретических подходов и 

обобщить результаты современных исследований. 

Методологическую основу исследования со-

ставили три ключевых направления психологиче-

ской науки: 

1. Когнитивно-поведенческая теория (А. Бек, 

А. Эллис) 

2. Теория тревожности (Ч. Спилбергер, П. 

Сальковскис) 

3. Модель нетерпимости к неопределённости 

(М. Дюгас, М. Кёрнер). 

Источниковую базу исследования составили 

две группы работ. 

Первая группа включает базовые теоретические 

источники, определившие развитие когнитивного 

и поведенческого направлений в психологии. В 

неё вошли фундаментальные труды А. Бека, А. 

Эллиса, Ч. Спилбергера, П. Сальковскиса, М. Дю-

гаса и М. Кёрнера. 

Критерием их включения послужила научная 

значимость и признанная роль данных авторов в 

формировании теоретической базы когнитивно-

поведенческой терапии и когнитивных моделей 

тревожности. Эти работы задали понятийный ап-

парат, на основе которого проводится анализ со-

временных исследований. 

Вторая группа включает актуальные публи-

кации 2018-2025 годов, представленные в между-

народных базах Scopus, PubMed, APA PsycNet и 

российской базе eLibrary. В анализ вошло 15 ис-

точников, отобранных по следующим критериям: 

– наличие рецензирования и научного статуса 

издания; 

– временной интервал публикаций (2018–2025 

гг.); 

– содержательная связь с темами когнитивной 

реструктуризации, тревожности и неопределённо-

сти; 

– практическая применимость выводов к во-

просам саморегуляции и профилактики тревож-

ных состояний. 

Для повышения прозрачности процедуры отбо-

ра литературы был проведён систематизирован-

ный поиск публикаций в международных и рос-

сийских базах данных – Scopus, PubMed, APA 

PsycNet и eLibrary. Поиск осуществлялся в период 

с октября 2023 по октябрь 2025 года. 

Использовались поисковые запросы: (“cogni-

tive restructuring” OR “cognitive reappraisal”) AND 

(“intolerance of uncertainty” OR IU) AND “anxiety”. 

В анализ включались только рецензируемые 

статьи, метаанализы и обзоры, опубликованные в 

2018–2025 годах на английском и русском языках. 

Из первоначально найденных 85 публикаций 

после скрининга и исключения нерецензируемых 

источников, кейс-репортов и диссертаций в итого-

вую выборку было включено 13 работ, удовлетво-

ряющих критериям релевантности. 

Отбор и оценка материалов проводились вруч-

ную, по содержательным критериям соответствия 

теме когнитивной реструктуризации, тревожности 

и нетерпимости к неопределённости. 

Применение указанных методов и принципов 

отбора позволило выделить ключевые закономер-
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ности в описании когнитивной реструктуризации, 

определить её место в структуре когнитивно-

поведенческой терапии и обосновать значение 

данного метода как механизма снижения тревож-

ности и повышения устойчивости личности к не-

определённости. 

Результаты проведённого анализа послужили 

основой для построения авторской практической 

рамки применения техник когнитивной реструк-

туризации, представленной в заключительной ча-

сти статьи. 

Результаты и обсуждения 

Структура и смысл когнитивной реструкту-

ризации в когнитивно-поведенческой терапии. Ко-

гнитивно-поведенческая терапия (КПТ) рассмат-

ривается как одно из наиболее доказательных 

направлений современной психотерапии, базиру-

ющееся на эмпирически подтверждённой взаимо-

связи между мышлением, эмоциями и поведением 

[1, 2, 7]. Согласно А. Беку и А. Эллису, эмоцио-

нальные состояния человека определяются не объ-

ективными событиями, а тем, как эти события им 

интерпретируются [1, 3]. Негативные эмоциональ-

ные реакции возникают вследствие искажённых 

когнитивных установок и автоматических мыслей, 

отражающих иррациональные убеждения лично-

сти. 

Задачей когнитивной реструктуризации (КР) 

является осознание таких когнитивных искаже-

ний, как катастрофизация, чрезмерное обобщение, 

«чтение мыслей» и предсказание негативных ис-

ходов, с последующей заменой их более реали-

стичными и рациональными интерпретациями. 

Дж. Бэк подчёркивает, что когнитивная реструк-

туризация - это не отдельная техника, а централь-

ный процесс КПТ, обеспечивающий формирова-

ние у клиента устойчивого навыка анализа соб-

ственных мыслей и их эмоциональных послед-

ствий [2]. 

Современные эмпирические данные подтвер-

ждают данную концепцию: результаты метаанали-

за 2023 года показали, что эффективность когни-

тивно-поведенческой терапии напрямую зависит 

от степени выраженности когнитивных измене-

ний, происходящих в ходе реструктуризации [9]. 

Следовательно, КР может рассматриваться как 

один из ведущих процессов КПТ, обеспечиваю-

щий изменение когнитивных интерпретаций и по-

вышение гибкости мышления. 

Механизм и этапы когнитивной реструктури-

зации. Современные исследования подчеркивают, 

что когнитивная реструктуризация не ограничива-

ется только вербальным анализом мыслей [9, 12]. 

В научной литературе термин «когнитивная пере-

оценка» (cognitive reappraisal) нередко использует-

ся как частный случай когнитивной реструктури-

зации – стратегии эмоциональной регуляции, 

направленной на изменение значения события и 

связанных с ним эмоций. В клиническом контек-

сте когнитивная реструктуризация рассматривает-

ся как более широкий процесс, включающий не 

только переосмысление мыслей, но и поведенче-

ское закрепление новых установок и изменение 

глубинных когнитивных схем. Ранее основное 

внимание уделялось когнитивному аспекту, то 

есть осознанию и рациональному пересмотру ир-

рациональных убеждений [2]. Однако новые дан-

ные показывают, что устойчивые изменения про-

исходят лишь тогда, когда человек не только осо-

знаёт ошибочные интерпретации, но и подкрепля-

ет новые убеждения реальным опытом. 

Иными словами, когнитивная реструктуриза-

ция становится более эффективной, если сопро-

вождается активными действиями в реальной 

жизни, которые подтверждают обновлённые уста-

новки. Такой процесс называют обновлением ко-

гнитивных схем (schema enrichment): новые ин-

терпретации закрепляются не только на уровне 

разума, но и через практический опыт, эмоцио-

нальные реакции и поведенческие изменения [12]. 

Благодаря этому новые способы мышления стано-

вятся частью устойчивых личностных стратегий, а 

эффект терапии сохраняется дольше. 

Кроме того, современные руководства по ко-

гнитивно-поведенческой терапии подчёркивают, 

что когнитивная реструктуризация наиболее ре-

зультативна при сочетании с другими терапевти-

ческими методами: экспозицией, осознанностью и 

тренировкой эмоциональной регуляции [8, 9]. При 

таком интегрированном подходе реструктуриза-

ция помогает закреплять новые когнитивные и 

эмоциональные паттерны, возникающие в процес-

се практических упражнений. Например, во время 

экспозиции человек сталкивается с пугающей си-

туацией, а с помощью реструктуризации пере-

осмысливает свой опыт, осознаёт снижение опас-

ности и формирует более реалистичное восприя-

тие угрозы. 

Тревожность как когнитивный феномен. В ко-

гнитивной психологии тревожность рассматрива-

ется не только как эмоциональное состояние, но 

прежде всего как результат особенностей мышле-

ния и восприятия. Ещё Ч. Спилбергер определял 

тревожность как состояние, возникающее в ситуа-

ции неопределённой угрозы, когда человек пред-

восхищает возможную опасность и испытывает 

эмоциональное напряжение [4]. В когнитивной 

модели тревоги П. Сальковскиса тревожное состо-

яние связывается с ошибочной оценкой угрозы: 

человек воспринимает нейтральные или двусмыс-
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ленные сигналы как потенциально опасные, пре-

увеличивает вероятность негативных исходов и 

недооценивает собственные ресурсы для совлада-

ния [5]. 

Когнитивная тревожность проявляется через 

систематические искажения мышления – ката-

строфизацию, избирательное внимание к угрозе, 

чрезмерный контроль. Эти искажения приводят к 

тому, что человек воспринимает неопределённость 

как потенциальную угрозу, даже если объектив-

ной опасности нет. Подобная особенность мышле-

ния тесно связана с феноменом нетерпимости к 

неопределённости (Intolerance of Uncertainty, IU), 

который в дальнейшем рассматривается как один 

из ключевых факторов формирования тревожных 

состояний [6]. 

Нетерпимость к неопределённости как ключе-

вой фактор тревоги. Одним из центральных ко-

гнитивных механизмов, определяющих интенсив-

ность тревожности, является нетерпимость к не-

определённости (Intolerance of Uncertainty, IU). 

Термин был введён М. Дюгасом и Н. Кёрнером 

для обозначения устойчивого когнитивного свой-

ства, выражающегося в восприятии неопределён-

ных ситуаций как угрожающих и трудноперено-

симых [6]. В рамках их модели тревожные люди 

склонны стремиться к чрезмерному контролю и 

избегать двусмысленных ситуаций, что усиливает 

тревожное напряжение. 

Современные исследования подтверждают, что 

IU играет роль медиатора между когнитивными 

оценками угрозы и уровнем тревожности. Сниже-

ние IU в ходе когнитивно-поведенческой терапии 

сопровождается улучшением эмоционального со-

стояния и ростом устойчивости [8, 9, 10]. При 

этом именно реструктуризация мыслей выступает 

ведущим механизмом, уменьшающим чувстви-

тельность к неопределённости. 

Клинические данные показывают, что работа с 

IU эффективна как в традиционных, так и в ди-

станционных форматах терапии: в исследовании 

2021 года видеосеансы CBT для пациентов с гене-

рализованным тревожным расстройством демон-

стрировали улучшение при укреплении терапев-

тического альянса [10]. В другом рандомизиро-

ванном клиническом испытании CBT-IU оказалось 

более результативным, чем фармакотерапия 

(СИОЗС), обеспечивая длительное снижение тре-

вожности и повышение психологической устойчи-

вости [11]. Эти результаты согласуются с данными 

А. Бека и Дж. Дозуа о том, что изменение когни-

тивных схем является базовым механизмом адап-

тации и устойчивости личности [7]. 

Когнитивная реструктуризация как фактор 

устойчивости к неопределённости. Современные 

исследования показывают, что когнитивная ре-

структуризация способствует не только снижению 

тревожности, но и развитию устойчивости лично-

сти к неопределённости. Этот эффект достигается 

за счёт формирования когнитивной гибкости – 

способности воспринимать ситуацию под разными 

углами и допускать существование нескольких 

возможных исходов [7, 9, 15]. В процессе реструк-

туризации человек учится по-новому оценивать 

события, снижать уровень катастрофизации и 

принимать неопределённость как естественное 

условие жизни, а не как источник угрозы. Такой 

сдвиг в восприятии позволяет перейти от борьбы с 

тревогой к формированию более широкого адап-

тационного потенциала. 

Нейрокогнитивные модели подчеркивают, что 

устойчивые изменения в мышлении и эмоцио-

нальной регуляции возникают тогда, когда новые 

интерпретации подкрепляются практическим опы-

том и становятся частью обновлённых когнитив-

ных схем. Этот процесс обозначается как обога-

щение когнитивных схем (schema enrichment) и 

предполагает закрепление рациональных устано-

вок не только на уровне разума, но и через дей-

ствия, эмоциональные реакции и успешное взаи-

модействие с неопределённой средой [12]. Подоб-

ная интеграция когнитивных и поведенческих из-

менений формирует навык саморегуляции, кото-

рый обеспечивает устойчивость при столкновении 

со стрессом и непредсказуемыми обстоятельства-

ми [7, 11]. 

Эмпирические данные подтверждают, что при-

менение когнитивных стратегий переоценки свя-

зано с меньшей чувствительностью к стрессу и 

более быстрой адаптацией к внешним изменениям 

[10, 12]. Вместе с тем результаты метаанализов 

показывают, что общий эффект когнитивно-

поведенческой терапии остаётся относительно 

стабильным (средний размер эффекта g≈0,5) [14, 

15]. Это подчёркивает необходимость дальнейше-

го изучения механизмов глубинных когнитивных 

изменений – таких, как реструктуризация и работа 

с нетерпимостью к неопределённости, которые 

обеспечивают не краткосрочное облегчение, а 

долговременную психологическую устойчивость и 

гибкость мышления [7, 9, 14]. 

Практическая рамка применения техник ко-

гнитивной реструктуризации. Проведённый ана-

лиз позволил разработать практическую модель 

применения когнитивной реструктуризации как 

инструмента самопомощи при тревожности в 

условиях неопределённости. Модель основана на 

принципах когнитивно-поведенческой терапии и 

современных исследованиях, подтверждающих, 

что осознанная работа с мыслями помогает сни-
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жать тревогу и укреплять психологическую устой-

чивость. Её цель -научить человека распознавать и 

анализировать свои тревожные интерпретации, 

заменяя их более реалистичными и гибкими, что в 

долгосрочной перспективе повышает толерант-

ность к неопределённости. 

Предлагаемая пятишаговая модель когнитив-

ной реструктуризации включает последователь-

ные действия, которые можно применять самосто-

ятельно (табл. 1). 

Таблица 1 

Пятишаговая модель когнитивной реструктуризации (вариант самопомощи). 

Table 1 

Five-step cognitive restructuring model (self-help option). 

Шаг Цель Вопросы к себе Пример  

(из ситуации студента) 

Маркер результата 

1. Осознание тре-

вожной мысли 

Деконфузия эмо-

ции, перевод тревоги 

в осознанную плос-

кость 

«Что я сейчас думаю?», 

«Какая мысль вызывает тре-

вогу?» 

«Я обязательно прова-

люсь» 

Мысль зафикси-

рована и отделена 

от эмоции 

2. Определение 

когнитивного ис-

кажения 

Распознавание ис-

кажения мышления 

«Какое искажение я совер-

шаю?», «Преувеличиваю ли 

я угрозу?» 

Катастрофизация («ожи-

дание худшего») 

Ошибка мышле-

ния осознана 

3. Проверка дока-

зательств 

Рациональная оцен-

ка ситуации 

«Есть ли реальные факты, 

подтверждающие мою 

мысль?», «Какие есть 

контрпримеры?» 

Вспоминает успешные 

прошлые выступления 

Объективная 

оценка восстанов-

лена 

4. Формулировка 

новой интерпре-

тации 

Создание реали-

стичной, гибкой 

мысли 

«Как можно иначе объ-

яснить ситуацию?», «Что 

я могу сделать, чтобы 

действовать спокойно?» 

«Я волнуюсь, но у меня 

есть опыт и подготовка» 

Эмоциональное 

напряжение сни-

жается 

5. Практическое 

действие в усло-

виях неопреде-

лённости 

Закрепление новой 

установки через дей-

ствие 

«Что я могу сделать сейчас, 

чтобы подтвердить новую 

мысль?» 

Выступает с презентаци-

ей, получает положи-

тельный опыт 

Новый опыт за-

крепляет рацио-

нальные установ-

ки 

Источник: разработано автором на основе [2, 7, 9, 11, 12]. 

Source: developed by the author based on [2, 7, 9, 11, 12]. 

 

Такая пошаговая практика делает когнитивную 

реструктуризацию понятным и доступным ин-

струментом самостоятельной психологической 

помощи. Она развивает способность осознанно 

управлять мыслями, снижает чувство беспомощ-

ности и формирует уверенность в собственных 

возможностях. Применение модели способствует 

повышению толерантности к неопределённости, 

улучшает эмоциональную регуляцию и укрепляет 

внутреннюю устойчивость [7, 14, 15]. В дальней-

шем подобные алгоритмы могут быть адаптирова-

ны для профилактических, образовательных и 

корпоративных программ, направленных на разви-

тие психологической гибкости и стрессоустойчи-

вости личности в современном обществе. 

Выводы 

Сопоставление полученных результатов с клас-

сическими и современными исследованиями пока-

зало, что действие когнитивной реструктуризации 

связано прежде всего с изменением когнитивных 

схем и отношения личности к неопределённости 

[1, 7, 9]. Такой подход позволяет рассматривать 

КР не только как терапевтический метод, но и как 

механизм психологической адаптации. 

Особое значение имеет связь реструктуризации 

с феноменом IU, описанным М. Дюгасом и М. 

Кёрнером [6]. В отличие от классического пони-

мания тревоги как эмоциональной реакции, дан-

ный подход рассматривает её как результат когни-

тивной неустойчивости к неопределённым ситуа-

циям. В этой связи когнитивная реструктуризация 

выполняет не только терапевтическую, но и адап-

тационную функцию: она помогает человеку осо-

знавать и перерабатывать собственные установки, 

повышая толерантность к неопределённости. Со-

временные эмпирические данные подтверждают, 

что снижение IU в процессе когнитивно-

поведенческой терапии коррелирует с улучшени-

ем эмоционального состояния и более высокой 

устойчивостью к стрессу [8, 10, 12]. 

Интересным является и смещение акцента в со-

временных исследованиях с вербального анализа 

мыслей на обогащение когнитивных схем (schema 

enrichment), при котором новые интерпретации 



International Journal of Medicine and Psychology                            2025, Vol 8, Iss. 8 ISSN 2658-3313 

Международный журнал медицины и психологии                         2025, Том 8, № 8 https://ijmp.ru 

  
 

428 

закрепляются через практические действия и эмо-

циональный опыт [11, 12]. Это подтверждает идею 

о том, что когнитивная реструктуризация не мо-

жет рассматриваться как изолированная техника. 

Она наиболее эффективна в сочетании с другими 

методами – экспозицией, осознанностью и эмоци-

ональной регуляцией [8, 9, 14]. Такое сочетание 

позволяет формировать устойчивые когнитивно-

эмоциональные связи и обеспечивает длительный 

терапевтический эффект. 

Предложенная в статье практическая рамка ко-

гнитивной реструктуризации развивает эти идеи и 

переводит их в формат самопомощи [2, 11, 15]. В 

отличие от классических терапевтических прото-

колов, где реструктуризация осуществляется под 

руководством специалиста, предложенная модель 

может применяться самостоятельно и направлена 

на развитие когнитивной гибкости, метапознания 

и саморегуляции. Такой подход соответствует со-

временным тенденциям психологической науки, 

ориентированной на профилактику и формирова-

ние навыков устойчивости к стрессу в широких 

социальных контекстах – образовательных, про-

фессиональных и корпоративных [14, 15]. 

Тем не менее, исследование имеет определён-

ные ограничения. Представленная работа носит 

теоретико-аналитический характер и требует 

дальнейшей эмпирической проверки. Перспектив-

ным направлением может стать апробация модели 

самопомощи в экспериментальных условиях – 

например, в виде онлайн-программы или тренин-

га, направленного на развитие когнитивной гибко-

сти у студентов и специалистов помогающих про-

фессий. Дополнительного изучения также требует 

вопрос о взаимосвязи когнитивной реструктуриза-

ции с другими компонентами эмоциональной ре-

гуляции, такими как осознанность и когнитивное 

принятие [8, 9]. 

В целом обсуждение результатов показывает, 

что когнитивная реструктуризация может рас-

сматриваться не только как средство снижения 

тревожности, но и как универсальный механизм 

психологической адаптации, позволяющий лично-

сти сохранять внутреннее равновесие и продук-

тивность в условиях неопределённости [1, 7, 15]. 

Проведённое теоретико-аналитическое иссле-

дование показало, что когнитивная реструктури-

зация является ключевым механизмом снижения 

тревожности и формирования устойчивости лич-

ности к неопределённости. 

Её эффективность связана с изменением когни-

тивных схем и развитием гибкости мышления, что 

позволяет воспринимать неопределённость как 

естественную часть жизни, а не как источник 

угрозы. 

Практическим результатом работы стала пяти-

шаговая модель когнитивной реструктуризации, 

предназначенная для самостоятельного примене-

ния и направленная на развитие саморегуляции и 

психологической устойчивости. 

Представленная модель может быть использо-

вана в профилактических, образовательных и кор-

поративных программах, а также послужить осно-

вой для дальнейших эмпирических исследований в 

области психологической адаптации и самопомо-

щи. 
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