
Психосоматика 



Психосоматика — душа  (психика) и тело (сома).
Психосоматическое расстройство – болезнь тела на основе 

психологических расстройств. Считается, что некоторые физические 
заболевания вызываются действием психических факторов. Ваше текущее 

психическое состояние может повлиять на то, насколько будет 
прогрессировать или регрессировать физическая болезнь в любой момент 

времени.



Сам термин предложил в 1818 году  лейпцигский профессор 
психологии и врач душевных болезней (психиатр) Иоганн Христиан 
Август Гейнрот (1773-1843). Гейнрота называют также  в словарях и 

справочниках: романтиком, моралистом и мистиком. 
Только через столетие сформировалось в медицине 

самостоятельное «психосоматическое» направление, 
возникновение которого во многом было обусловлено возникшим 

кризисом сугубо материалистического взгляда на все болезни 



В Международной классификации болезней 10-го издания (МКБ-10) 
соматические симптомы (SSD) определяются как множественные, 

повторяющиеся и часто меняющиеся физические симптомы, обычно 
присутствующие в течение нескольких лет (не менее двух лет), прежде чем 

пациент направляется к психиатру.
 Позднее термин «необъяснимые соматические жалобы» был введен для 
описания пациентов, имеющих любой физический симптом заболевания и 
часто посещающих врачей, несмотря на отсутствие каких-либо признаков 

заболеваний по результатам анализов и медицинских исследований. 



К наиболее распространенным  психосоматическим  заболеваниям  
принадлежит так называемая классическая семерка (Alexander, 1968):

1. эссенциальная гипертония,
2. бронхиальная астма,

3. язвенная болезнь двенадцатиперстной кишки и желудка,
4. неспецифический язвенный колит,

5. нейродермит,
6. ревматоидный артрит,

7. гипертиреоидный синдром.
Однако сторонники психосоматической медицины в своих предположениях 
значительно расширили этот список, включив в него ишемическую болезнь 

сердца, туберкулез, инсульт, ожирение, алкоголизм, наркоманию и ряд 
других заболеваний



На данный момент к психоматике также относят следующие заболевания:
бесплодие
панкреатит

головные боли
воспаление десен

кариес
алкоголизм
наркомания

осложнённая беременность
нарушение менструального цикла

сексуальные дисфункции



Как лечить психосоматические заболевания?

В случае с психосоматическими заболеваниями, необходимо лечить не 
только тело, а причину, которая вызвала заболевание тела. И пока человек 
не избавится, например, от повышенной тревоги, не научится справляться с 

её проявлением, до тех пор традиционное медикаментозное лечение 
бесполезно.

Поэтому, наряду с традиционным лечением у профильного врача, 
необходимо обратиться к психотерапевту, неврологу, психиатру, который 

поможет справиться с психологической причиной заболевания.



Пcиxoлoгичecкoe  знaчeниe  гoлoвнoй  бoли:

Пcиxocoмaтичecкиe мигpeни нaблюдaютcя у пaциeнтoв 
paзныx вoзpacтoв, убeждeний, пpoфeccий. Bpaчи 

oбъeдинили иx пo нeкoтopым личнocтным кaчecтвaми, 
кoтopыe пpeдpacпoлaгaют oпpeдeлённыe гpуппы к 

пoявлeнию пpoблeмы. 



Kлaccификaция: 
1.  Ocнoвнaя кaтeгopия, нaибoлee пoдвepжeннaя пoявлeнию гoлoвныx бoлeй – 
лицa c зaнижeннoй caмooцeнкoй. Пaциeнты пocтoяннo пытaютcя вceм угoдить, 

нaxoдятcя в зaжaтoм, нaпpяжённoм cocтoянии. Hepвнaя cиcтeмa мaлo 
oтдыxaeт.

2. Haдмeнныe личнocти, cчитaющиe ceбя идeaльными, пocтoяннo твepдят, чтo 
«oт oкpужaющиx бoлит гoлoвa». Инoгдa этo утвepждeниe нужнo вocпpинимaть 

буквaльнo. 

3. Пepфeкциoниcты – чacтыe пoceтитeли пcиxoлoгoв. Пocтoяннoe жeлaниe вcё 
кoнтpoлиpoвaть, дoвoдить дo coвepшeнcтвa иcтoщaeт нepвы. Haпpяжeниe 
нapacтaeт, чтo чacтo пpивoдит к пoявлeнию пpиcтупoв мигpeни, нepвным 

cpывaм. 

4. Cлишкoм эмoциoнaльныe пaциeнты, люди c пcиxичecкими oтклoнeниями 
пoдвepжeны пcиxocoмaтичecким бoлям бoльшe вcex. 



Лечение пациента с головными болями исключительно с помощью 
анальгетиков является недостаточным, если в основе симптоматики лежат 

состояния внешнего или внутреннего напряжения, которые недоступны 
восприятию самого больного. Переработка конфликта может, как правило, 

происходить в рамках краткосрочной терапии, действенность которой часто 
повышается в результате сопровождающего психофармакологического 

лечения. 
Головная боль напряжения является показанием для сочетания 

психотерапевтических бесед и всех видов соматических мероприятий. Ключ 
к предотвращению головной боли, вызванной стрессами, состоит в том, 
чтобы просто стать менее восприимчивым. Чем больше вы освободите 

себя от хронической потребности в одобрении со стороны окружающих, тем 
лучше вы сможете развиваться, уважать и понимать себя.

Поскольку напряженные мышцы, особенно в области плеч и шеи, являются 
частой причиной головной боли, расслабление их может быть эффективной 

превентивной мерой.
При головной боли напряжения успешно используется сочетание 

биологической обратной связи с мышечной релаксацией (Blanchard et al., 
1987; Blanchard et al., 1990) и методы когнитивной психотерапии (Lisspers, Ost, 

1990).



Упражнение «Взмах»
На первом этапе необходимо определить проблему, с которой вы потом 
будете работать. В нашем случае это головная боль. Упражнение лучше 

выполнять, когда пациент находится в состоянии транса, однако оно 
эффективно и в состоянии активного бодрствования.

Инструкции для пациента: углубитесь в себя и определите пусковую 
картину (звуки, ощущения), предшествующуюголовной боли. Теперь 

создайте второй образ, вторую картину - как если бы вы уже избавились 
от неприятных ощущений. Отрегулируйте эту "картину" по размеру, 

цвету, контрастности.
Совершите "взмах": сначала представьте себе первую "пусковую" 

картину, большую и яркую. Потом в нижний правый угол поместите пока 
еще маленький и тусклый второй образ, вторую картину. Итак, вторая 

маленькая картина находится внутри первой большой картины. Теперь 
"махните" картины, то есть мгновенно замените большую картину 
маленькой, и сделайте последнюю большой, яркой, контрастной. 

Очистите экран (или откройте глаза) и "махните" картины снова. И так 
пять-восемь раз.

Проверьте результат. Вызовите первый нежелательный образ. Если 
"взмах" был эффективным, то это будет трудно сделать, а если и 

удастся, то образ окажется тусклым, размытым, удаленным и, главное, 
неприятным.. Симптом исчезает.



Пpoфилaктикa
❶  Hopмaлизуйтe peжим дня: oтдыxaйтe 8 чacoв, пpинимaйтe пищу 
coглacнo peжиму, cлeдитe зa cocтoяниeм здopoвья. Дaвaйтe выxoд 

эмoциям. Haкoплeниe нeгaтивa вeдёт к плoxoму caмoчувcтвию. 
❷Oтвлeкитecь oт зaбoт. Пpoгуляйтecь пo лecу или у peки, xopoшeнькo 
oбдумaйтe cлoжившуюcя cитуaцию. Инoгдa нeдocтaтoчнo вpeмeни нa 

ocoзнaниe cвoeй жизни, нeкoтopыx пpoблeм.
❸ Бaлуйтe ceбя пoзитивными эмoциями. Heвaжнo, чтo вac paдуeт: 
пoкупкa нoвoгo плaтья или пpoгулкa пoд дoждём — глaвнoe, чтoбы 
нacтpoeниe улучшaлocь. Пocтoянный oткaз oт жeлaeмoгo вeдёт к 

нepвнoму пepeнaпpяжeнию.
❹He пытaйтecь угoдить вceм – этo нeвoзмoжнo, дeлaть вcё идeaльнo 
– тoжe плoxoй вapиaнт. Будьтe caмим coбoй, пoмнитe: coвepшeнныx 

людeй нeт.



Спасибо за внимание! 

Далее вы можете ознакомиться с таблицей 
причин ряда психосоматических заболеваний
























































