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• Как вы понимаете, что начинаете контролировать свою 
боль?

• Как вы думаете, в какой степени большинство людей может 
контролировать свою боль?

• Как вы думаете, что предпринимают другие люди, чтобы 
справиться со своей болью, чтобы легче ее выносить?

Для психотерапевта и пациента может оказаться полезным 
составить таблицу, в которую будут записываться доказатель-
ства, свидетельствующие за и против автоматической мысли. Эту 
таблицу можно поместить в колонку «Альтернативная реакция» 
БЗАМ или составить ее на отдельном листе. 

Вот доказательства, которые выявили пациентка Оксана и ее 
терапевт:

Что бы я ни делала,  

боль не проходит.

Когда я слишком перенапрягаю себя, 

боль только ухудшается, поэтому 

мне стоит делать все постепенно.

Мой лечащий врач сказал,  

что я всегда буду испытывать  

эту боль.

Я принимаю меры для того, чтобы 

лучше понимать свое состояние 

хронической боли.

Мои лекарства  

ненадолго успокаивают боль.

Мои лекарства помогают облегчить 

боль на время.

Упражнения на релаксацию помога-

ют мне справляться с болью.

Пересмотр всех «за» и «против» позволяет пациентам выявить 
наиболее сильные и веские мысли. В случае с Оксаной анализ до-
казательств позволил ей осознать, каким образом ее деятельность 
влияет на ощущение боли. Несмотря на то, что лечащий врач Ок-
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