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та книга не появилась бы на свет, если бы не человек, благо-
даря которому мы узнали о существовании рационально-эмо-

ционально-поведенческой терапии (РЭПТ) А. Эллиса,  — доктор 
философских наук, клинический психолог, РЭПТ-терапевт, обу-
чающий тренер РЭПТ, стипендиатка Института Альберта Эллиса 
Елена Анатольевна Ромек. В свое время мы с большим удоволь-
ствием прошли ее обучающие программы по рационально-эмоцио-
нально-поведенческой терапии в индивидуальной и групповой кон-
сультационной практике, а также по экзистенциальному консуль-
тированию методом А. Эллиса. Не менее интересным обучающим 
опытом было и остается участие в супервизиях под руководством 
Елены Анатольевны. Мы с коллегами часто говорим о том, как 
сильно нам повезло обучаться рационально-эмоционально-пове-
денческой терапии А. Эллиса именно у Елены Анатольевны, ведь 
ее доскональное знание предмета, острый и цепкий ум, виртуозное 
владение процедурами выявления и диспутирования иррациональ-
ных верований позволило нам не только понять, но и почувствовать 
(на себе и на своих клиентах) элегантную силу метода А. Эллиса. 
Настоящая работа опирается прежде всего на труды отца-основате-
ля РЭПТ и его соратников и последователей, а также содержит идеи 
и принципы, которые были почерпнуты нами от Елены Анатольев-
ны и, возможно, по-своему осмыслены и проинтерпретированы.

Нам хочется выразить огромную признательность Елене Анато-
льевне Ромек, которую мы считаем своей «мамой» в психотерапии, 
за ее профессионализм, отзывчивость и популяризацию идей и прин-
ципов рационально-эмоционально-поведенческой терапии, благо-
даря которой люди получают возможность существенно (и зачастую 
кардинально) изменить свою жизнь в лучшую сторону. Спасибо!



Предисловие



 — Хотите интересную работу, которая приносит много денег?

 — Хочу!

 — Хотите иметь успех у женщин?

 — Да!!!

 — И добиваться всего, чего только ни пожелаете?

 — Да!!!

 — Тогда встаньте с дивана…

 — О-о-о! Лохотрон!

Интернет-мем

Д
анная книга — полноценное практическое руководство по из-
менению иррационального мышления, создающего нездоро-

вые (чрезмерные, неуместные, невротические) негативные эмоции 
и ведущего к неадаптивному (проблемному, бесполезному, само-
разрушительному) поведению. Методологическим фундаментом 
данной работы является рационально-эмоционально-поведенче-
ская терапия (РЭПТ), основатель которой — Альберт Эллис, на-
ряду с Аароном Беком, по праву называемый отцом-основателем 
когнитивно-поведенческого подхода в психотерапии. И хотя ра-
ционально-эмоционально-поведенческая терапия А. Эллиса часто 
находится в тени более популярной когнитивной терапии А. Бека*, 
эллисовский метод является таким же эффективным, а в некоторых 
аспектах даже более глубоким. Действительно, рационально-эмоци-
онально-поведенческая терапия А. Эллиса в гораздо большей степе-
ни, чем любая другая психотерапия, опирается на мощные философ-
ские традиции и активно использует эти философские принципы 
на практике. Иными словами, РЭПТ рассматривает философские 
причины эмоциональных расстройств и помогает человеку не толь-
ко избавиться от последних, но и выработать гибкую и глубокую 
практическую философию новой жизни, позволяющую человеку 
эффективно реализовывать свои цели и ценности. 

На этапе своего становления рационально-эмоционально-пове-
денческая терапия (РЭПТ) именовалась рациональной терапией 

* Когнитивная терапия часто упоминается как синоним когнитивно-по-
веденческой терапии, однако в самой когнитивно-поведенческой психо-
терапии различаются когнитивная терапия (КТ) А. Бека и рациональ-
но-эмоционально-поведенческая терапия (РЭПТ) А. Эллиса как два 
разных метода в рамках одного направления.
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(РТ) вследствие акцента на изменении когниций* (и в противовес 
психоанализу, который призывает к изучению «бессознательно-
го»). В 1961 году А. Эллис (вместе с Р. Харпером) поменял назва-
ние своей терапии на рационально-эмоциональную (РЭТ) с целью 
подчеркнуть важности эмоционального аспекта в психотерапии. 
В 1993 году метод Эллиса обрел свое ставшее традиционным назва-
ние — рационально-эмоционально-поведенческая терапия (РЭПТ), 
которое, помимо всего прочего, отражает значимость поведенческих 
интервенций** как неотъемлемой части психотерапии. Хотя, как 
подчеркивает сам А. Эллис, уже в 1955 году его метод стал «первой 
терапией, в которой эмоциональные и поведенческие методы объ-
единились с когнитивными» (Эллис, 2022а).

Рационально-эмоционально-поведенческую терапию ее ос-
нователь определяет следующим образом: «Это первая модель 
когнитивно-поведенческой терапии, которая фокусируется 
на  мыслях, чувствах и поведении как основных источниках 
эмоционального дисбаланса и демонстрирует необходимость 
менять свое отношение для облегчения эмоциональных пережи-
ваний и коррекции поведения» (Эллис, 2022b).

Как отмечает Е. А. Ромек, некоторые переводчики, прибегая 
к транслитерации, некорректно называют метод А. Эллиса «рацио-
нально-эмотивно-поведенческой терапией»: «Термин „эмотивный“ 
существует, но не в психологии или психотерапии, а в языкозна-
нии, и обозначает он свойство языка выражать эмоции и пережи-
вания человека различными, но всегда специфически языковыми 
средствами… Перевод же названия метода А. Эллиса как „рацио-
нально-эмотивная поведенческая терапия“ не только противоречит 
правилам перевода терминов, но и дезориентирует, а то и вводит 
в  заблуждение, ведь получается, что наша терапия выражает или 
вызывает эмоции средствами семантики или лечит свойствами язы-
ка, что, конечно же, не имеет никакого отношения к РЭПТ».

Итак, эта книга — результат многолетнего изучения и практиче-
ского применения авторами метода А. Эллиса с тысячами клиентов 
(самых разных возрастов и профессий), страдавших от различных 
психологических проблем. В книге подробно описывается природа 

* Когниции (в широком смысле) — мысли, представления, убеждения, 
установки и взгляды человека.

** Терапевтические интервенции — вмешательства, направленные на до-
стижение улучшений.
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четырех ключевых дисфункциональных установок (убеждений) — 
долженствования*, катастрофизации, низкой переносимости фру-
страции** и глобальной оценки (обесценивания), — которые лежат 
в основе большинства эмоциональных и поведенческих проблем 
и нарушений, а также исследуются альтернативные  — реалистич-
ные, логичные и полезные философские позиции, позволяющие 
преодолевать различные невротические проблемы и не допускать 
их в дальнейшем. В работе представлено множество когнитивных, 
эмоциональных и поведенческих техник и упражнений, помогаю-
щих отказаться от иррациональных представлений о себе, других 
и мире и выработать новую эффективную философию жизни с тем, 
чтобы улучшить свои эмоциональные и поведенческие реакции 
и  существенно повысить качество жизни. В этой связи А. Эллис 
и И. Беккер подчеркивают, что цель рационально-эмоционально-
поведенческой терапии  — «помочь всем людям без исключения, 
а не только тем, у кого есть серьезные психологические проблемы 
и кто нуждается в специализированной психотерапевтической по-
мощи. Еще важнее не просто помогать тем, у кого уже возникли про-
блемы, а предотвращать их возникновение» (Эллис, Беккер, 2023).

Важно отметить, что книга содержит множество схем и таблиц, 
поясняющих и раскрывающих теоретический и практический мате-
риал, а также различные протоколы и бланки, которые пригодятся 
вам для самостоятельной работы со своими иррациональными веро-
ваниями. Настоящее издание также будет интересно и полезно как 
начинающим, так и более опытным специалистам в сфере эмоцио-
нального здоровья и социально-гуманитарного образования — прак-
тическим и клиническим психологам, врачам-психиатрам и врачам-
психотерапевтам, философам и социологам, педагогам и социальным 
работникам, а также студентам, осваивающим эти профессии. Эта 
книга дает возможность читателю понять философские причины сво-
их эмоциональных проблем и выработать более гибкую жизненную 
философию, а специалисту — повысить уровень своих знаний и ком-
петенций в психологическом консультировании методом А. Эллиса.

* Употребляющиеся в данной книге слова-маркеры установки должен-
ствования («необходимо», «следует», «стоит» и т. д.) важно воспри-
нимать не как синонимы требований , а лишь как элементы вводных 
и вставных конструкций .

** Низкая переносимость фрустрации — убежденность человека в своей 
неспособности совладания с дискомфортными состояниями и ситуаци-
ями в силу их оценки как «невыносимых».
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При создании этой книги авторы использовали большое коли-
чество трудов представителей и последователей рационально-эмо-
ционально-поведенческой терапии, таких как: У. Бакс, И. Беккер, 
В. Джонсон, А. Джоши, Р. Диджузеппе, К. Дойл, У. Драйден, Р. Кон-
вей, А. Ландж, К. Макларен, С. Нильсен, М. Нинан, М. Пауэрс, 
К. Пхадке, Е. А. Ромек, Р. Тафрейт, Д. Фрайер, Р. Харпер, А. Эллис 
и других. В данном издании можно встретить довольно много ци-
тируемых высказываний этих авторов, поскольку мы стремились 
к тому, чтобы преподнести основные идеи и принципы рациональ-
но-эмоционально-поведенческой терапии в аутентичном форма-
те. Тем не менее, мы также ссылаемся и на других представителей 
когнитивно-поведенческой терапии (и смежных направлений), 
но только с той целью, чтобы еще более наглядно проиллюстриро-
вать философские постулаты и практические принципы рациональ-
но-эмоционально-поведенческой терапии А. Эллиса. Среди таких 
авторов — А. Бандура, А. Бартолетти, А. Бек, Д. Бернс, У. Глассер, 
Д. В. Ковпак, Р. Кодд, Р. Лихи, Л. Макфарр, Б. Мур, Дж. Нардонэ, 
В. Г. Ромек, С. Уолтман и др. Авторы бережно отнеслись к научно-
практическим разработкам вышеперечисленных представителей 
современной психотерапии и, конечно же, отразили в работе соб-
ственный многолетний терапевтический и практический опыт.

В книге также можно найти отсылки к концепциям, воззрени-
ям и идеям таких ярких именных пластов истории мировой фило-
софии, как Сиддхартха Гаутама Шакьямуни (Будда), Кун Фу-цзы 
(Конфуций), Лао-цзы, Фалес Милетский, Анаксимен, Гераклит, 
Протагор, Сократ, Платон, Аристотель, Эпикур, Цицерон, Сенека, 
Эпиктет, Марк Аврелий, М. Лютер, Ф. Бэкон, Р. Декарт, Б. Спи-
ноза, Г. В. Лейбниц, П. Бейль, Э. Шефтсбери, Ф. Вольтер, И. Кант, 
Л. Фейербах, А. Шопенгауэр, Г. Торо, Н. А. Бердяев, В. С. Соловьев, 
Ф. Ницше, Х. Ортега-и-Гассет, Ж.-П. Сартр, К. Ясперс, М. Хайдег-
гер, Э. Фромм, Б. Рассел, К. Поппер, В. Франкл, М. де Унамуно, 
Г. Марсель, М. Бубер, Э. Мунье, М. Недонсель, П. Тиллих, А. Кор-
жибски и других.

Важно также отметить, что данная книга создана авторами 
не ради того, чтобы «блеснуть знаниями» в области рационально-
эмоционально-поведенческой терапии, а для того, чтобы прежде 
всего самим лучше разобраться в различных тонкостях и нюансах 
этого метода когнитивно-поведенческой психотерапии. Авторы 
не претендуют на разработку новаторского подхода в области РЭПТ, 
однако считают весомым свой вклад в систематизацию и адаптацию 
большого количества материалов, посвященных теории и практи-
ке рационально-эмоционально-поведенческой терапии (созданных 
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