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Введение
Моѓ фойруза Ира кйаоа ресѓ ж начеџ а ужмйеоа ее млйаоенаў хуйесянаѓќ сжехоо-

жооосаѓќ ж смсер хуймџ И носеъсоќ с озрорсой ъаыной нафуъмсо ферей содойџ Мю се 
жмйеомся онооо зойа ѱ ж сурахохе сооксо сайхм жрерѓ йоѓ жсхреъмџ Посое храйм-
шмоссюх одэѓхмй м фошеоуѓ ж ьену ѓ фомсхересожаоасяќ нан у сее йеоаџ Оналаоосяќ 
хан седеџ

— Да ты знаешь, сложно в последнее время. Я совсем без сил, еле встаю, ничего не 
хочется. Кажется, скоро на работе заметят, как я халтурю. Страшно. У терапевта 
была, сдала анализы — все в норме. Вот и сегодня тоже еле заставила себя прийти: 
хотела отказаться, но неловко было в последний момент все отменять. Не знаю, как 
дальше вывозить это все, устала.

Ира ъухя се расфоанаоасяќ фона рассналюжаоаџ А ѓ жсе доояые саъмсаоа фойолре-
жахяќ ъхо фойруза зожормх о йефрессммќ хохѓ сара се лареъаех ѐхозоџ Козйа ѓ фойеом-
оася с сей сжомрм соодракесмѓрмќ оса ойсожререссо м уймжмоасяќ м рассхромоасяќ 
м мсфюхаоа одоезъесмеџ Все дуйхо жсхаоо са сжом ресхаџ И носеъсоќ оса хух ке 
лайаоа жофросќ нохорюй лайаех фоъхм накйюй рой номесхў ѩА что же делать?»

Ирессо йоѓ хозоќ ъходю у жас фой руной жсезйа дюом радоъме мссхруресхюќ 
ѓ м сафмсаоа ѐхо фосодмеџ Посхараоася охжехмхя рансмраоясо фойродсо ѱ фрм ѐхор 
фосѓхсюр ѓлюнор м дел сазророкйесмѓ сауъсюх хеормйџ 

Пмсахя о йефрессмм сефросхоў у доояымссхжа ођйей оса фроѓжоѓехсѓ фоѯралсоруџ 
Ненохорюр дюжаех хан фоохоќ ъхо осм с хруйор ласхажоѓђх седѓ жсхажахяџ Друзме 
рехасмъеснм жюфоосѓђх сжом одѓлассосхмќ со мр сооксо ладохмхясѓ о седеџ Трехям 
кмжух анхмжсой кмлсяђќ ыухѓх м жюзоѓйѓх доазофооуъсоќ со зоудоно жсухрм руъађх-
сѓ ох оьуьесмѓ фусхохю м дессрюсоессосхмџ А рал сех еймсой нархмсю йефрессммќ 
сех м усмжерсаоясозо срейсхжаџ

Поѐхору ѓ расснаку о ралсюх сфосодах фоййеркнмќ а жю жюдерехе хохќ нохорюй 
фонакехсѓ жар самдооее фойхойѓьмрџ Мю форадохаер с жаымрм йейсхжмѓрмќ рюс-
оѓрмќ ъужсхжарм м с одралор кмлсм ж шеоорџ Дажайхе ѓ расснакуќ нан фойодрасю 
уфраксесмѓџ Их рсозо ѱ ъходю жю розом жюдрахя хеќ ъхо жар фо йуые мом накухсѓ 
жаксюрмџ А хеќ са нохорюе сех смо мом нохорюе накухсѓ ѩсе жаымрмѪќ охоокмхеџ 
Волроксоќ осм схасух анхуаоясю йоѓ жас фолкеџ

И фосоейсееќ оъеся жаксоеџ Вю ларехмхеќ ъхо ѓ се рал дуйу саформсахяў есом жар 
фоохоќ одрахмхеся ла фороьяђџ Прм йефрессмм оезно уфусхмхя роресхќ нозйа оса 
схасожмхсѓ офассой йоѓ кмлсм м лйорожяѓџ Тан ъасхо дюжаехў йефрессмѓ санахюжаех 
се ла оймс йесяќ сосхоѓсме усузудоѓехсѓ фосхефессоќ м ъеоожен се усфежаех ларехмхяќ 
нан ѐхо фромсхоймхџ Поѐхоруќ фокаоуйсхаќ дуйяхе н седе жсмрахеоясю м дерексюџ 
Прм хѓкеоор сосхоѓсмм схомх одрахмхясѓ н жраъу мом фсмхооозуџ

Как устроена книга
а фосхромоа нсмзу ханќ ъходю фрожесхм жас ыаз ла ыазор ѱ ох лсанорсхжа с со-

схоѓсмер йо носнрехсюх сфосодож сарофороьмџ
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Вох ъхо сас кйехў
Гоажа ҵџ Улсаерќ ъхо ханое йефрессмѓќ нан оса фроѓжоѓехсѓ м фоъеру жолсмнаехџ 

Вю ужмймхеќ ъхо ѐхо се фроѓжоесме соадосхмќ а реаоясое сосхоѓсме со рсокесхжор 
одэенхмжсюх фрмъмс ѱ м см ойсу мл смх жю се жюдмраом осолсассоџ

Гоажа Ҷџ Проййер фрожерессюе хесхю са урожеся йефрессмм м хрежозмџ Эхо фо-
рокех лачмнсмрожахя жар хоъну охсъехаќ ъходю ж йаоясейыер лареъахя йаке са-
рюе раоесянме уоуъыесмѓџ По релуояхахар хесхож рю жюсхромр жаы йаоясейымй 
рарырух фо нсмзеџ

Гоажа ҷџ Прожейер мссоейожасме м улсаерќ нан йефрессмѓ фроѓжоѓехсѓ мрессо 
у жасќ нанмр зооосор оса зожормхќ мл нанмх ѐрошмй сноайюжаехсѓџ А ханке жюѓссмрќ 
ъхо рокех усузудоѓхя жаые сосхоѓсмеџ 

Гоажа Ҹџ Переййер н йейсхжмѓрў сфоасмруер м сйеоаер фосмоясюе рмнроыазмќ 
нохорюе форозух жар фосхефессо жюржахясѓ мл онож йефрессмм м жерсухя сжођ 
кмлся одрахсоџ 

Гоажа ҹџ Поладохмрсѓ о хеоеџ С фороьяђ раоесянмх уфраксесмй жоссхасожмр 
даложюе чмлмъеснме офорю м фооелсюе фрмжюънмџ Эхо форокех уоуъымхя сароъуж-
схжме м фожюсмхя урожеся ѐсерзммџ

Гоажа 6џ Порадохаер с рюсоѓрмџ Вю сауъмхеся лареъахя м ресѓхя сезахмжсюе 
рюсомхеоясюе фрмжюънмќ нохорюе фойфмхюжађх дооелсяџ Уфраксесмѓ ѐхозо доо-
на фохредуђх сенохорозо сосрейохоъесмѓќ фоѐхору ферехоймхе н смрќ нозйа у жас 
фоѓжѓхсѓ смоюџ

Гоажа Һџ Осжомр сажюнм осолсассосхмќ ъходю се десносеъсо сформхя с йефрессмж-
сюрм рюсоѓрмќ а сауъмхясѓ уфражоѓхя сжомр жсмрасмер м сосхоѓсмерџ 

Гоажа 8џ Позрулмрсѓ ж радоху с ѐрошмѓрмџ Буйер уъмхясѓ дерексоќ с ођдожяђ 
м ужакесмер охсосмхясѓ н сжомр ъужсхжарџ Порадохаер с хоснойќ жмсойќ схюйорќ 
лоосхяђ м оймсоъесхжорџ 

Гоажа һџ Сосхажмр фоас фоййеркнм са соуъай охнахожќ ъходю жю жсезйа дюом 
зохожю н жсхреъе с йефрессмейќ есом оса фофюхаехсѓ жерсухясѓџ 

Перей накйюр уфраксесмер жю ужмймхе седоояыме фойсналнмќ нохорюе форозух 
фосѓхяќ фойхоймх ом жар ѐхо уфраксесме ж йассюй роресхџ Вох нан мх расымчрожахяў

ҵџ Врерѓ ѱ фрмдомлмхеоясаѓ йомхеоясосхя жюфоосесмѓџ
Ҷџ Ресурс ѱ сноояно смо м жсухрессмх ресурсож фохредуех уфраксесмеў

●АА ѱ сожсер серсозоќ роксо фофродожахя йаке ж фоохой йесяѝ
●●А ѱ фохредуехсѓ серсозо жсмрасмѓ м жнођъессосхмѝ
●●● ѱ уфраксесмеќ хредуђьее зоудоной носшесхрашммџ Вюфоосѓйхе езоќ 
нозйа есхя смоюџ 

ҷџ ѩПойхоймхќ нозйаѠѪ ѱ норохнаѓ фойсналнаќ ж нанмх соуъаѓх уфраксесме дуйех 
осодессо фооелсоџ

Ҹџ Хеыхезм ѵҗѶ форозух фосѓхяќ с ъер радохаех уфраксесме м ж нанор чоррахе 
осо жюфоосѓехсѓў
җрюсом ѱ радоха с йефрессмжсюрм рюсоѓрмѝ 
җъужсхжа ѱ радоха с ѐрошмѓрмќ нохорюх фрм йефрессмм жсезйа рсозо ѵйаке 
есом накехсѓќ ъхо жю смъезо се ъужсхжуехеѶѝ
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җхеоо ѱ радоха с хеоор м жсерќ ъхо езо фоййеркмжаехѝ
җйейсхжмѓ ѱ носнрехсюе ыазм йоѓ жолжраьесмѓ н сорраоясой кмлсмѝ 
җфмсярессо ѱ фохредуехсѓ ъхоѯхо лафмсахя мом лафоосмхя хадомшуѝ 
җарх ѱ мсфооялуер рмсуснмќ одралю мом йрузме хжоръеснме чоррюѝ
җфранхмна ѱ фохредуехсѓ фрейфрмсѓхя ъхоѯхо ж реаоясосхмѝ
җосолсассосхя ѱ мсфооялуер сажюнм уфражоесмѓ жсмрасмер м ѐрошмѓрмѝ 
җносханх ѱ жюфоосесме уфраксесмѓ сжѓласо с йрузмрм ођйярмџ

Глава 1. Что такое депрессия
Доѓ саъаоа йажайхе офрейеомрсѓ с херрмсармџ Ненохорюе съмхађхќ ъхо йе-

фрессмѓ ѱ ѐхо рмчќ фрмйурассюй йоѓ офражйасмѓ оесм м сюхяѓџ Друзмеќ сафрохмжќ 
фозрусхмж фару йсейќ зожорѓхў ѩВсеќ у ресѓ йефрессмѓѪџ А есом рю сфросмр жраъаќ ос 
охжехмхќ ъхо йефрессмѓ ѱ ѐхо ймазсолќ у нохорозо есхя содсхжессюй ной ж Мекйу-
саройсой ноассмчмнашмм дооелсейџ И ъходю лафойолрмхя у седѓ йефрессмђќ суксо 
одрахмхя жсмрасме са хмфмъсюе смрфхорюџ

Признаки депрессии
У ъеоожена ж йефрессмм одюъсо садођйаехсѓ соъехасме офрейеоессюх рюсоейќ 

ѐрошмйќ хеоессюх оьуьесмй м осодессосхей фожейесмѓџ
• Мюсомџ Незахмжсюе фрейсхажоесмѓ о седеќ сжоей кмлсм м дуйуьерќ ралрюы-

оесмѓ о срерхмќ нохорюе усмомжађх хѓкеоюе ферекмжасмѓџ Нафрмрерў ѩѓ см-
ъхокесхжоѪќ ѩсмъезо хороыезо ж роей кмлсм сех м се дуйехѪќ ѩѓ сеуйаъсмнѪќ 
ѩѓ сейосхомс ођджмѪќ ѩжеъсо ѓ жсе форъуѪќ ѩйаояые хоояно хукеѪџ

• Эрошммџ Пойажоессосхяќ афахмѓќ усюсмеќ хоснаќ ъужсхжо жмсюџ Исозйа ѱ рал-
йракмхеоясосхя м хрежозаџ

• Теоессюе смрфхорюџ Ухороѓеросхяќ уфайон смоќ лахоррокессосхяќ ссмкесме 
носшесхрашмм жсмрасмѓќ доомќ саруыесмѓ сса м аффехмхаџ

• Пожейесмеџ Чеоожен жсе доояые охйаоѓехсѓ ох йрузмхќ фересхаех одьахясѓќ 
охналюжаехсѓ ох йео ѱ нан фожсейсежсюхќ хан м хехќ ъхо расяые фрмсосмом 
уйожооясхжмеџ Мокех саъахя уфохредоѓхя доояые аонозооѓџ

В соейуђьмх зоажах рю форадохаер с накйюр мл ѐхмх норфосесхожџ Но жох ъхо 
жаксоџ

Есом жсмрахеоясо фосрохрехя са сфмсонќ схасех ѓссоў жсе фуснхю сжѓласюџ 
Незахмжсюе рюсом жоенух ла содой хѓкеоюе ъужсхжаќ нохорюеќ ж сжођ оъерейяќ 
жомѓђх са фожейесме м фрмжойѓх н млооѓшммџ Пооуъаехсѓ ларнсухюй нрузџ Чеоожен 
дуйхо ѩжюнођъаехсѓѪ мл кмлсмў смъезо се хоъехсѓќ смъезо се райуехќ сех ѐсерзммџ 
И сарое хѓкеоое ѱ фрофайаех рохмжашмѓ ъхоѯомдо йеоахяџ Все жонруз омыаехсѓ 
срюсоаџ
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И лйеся нроехсѓ сараѓ ножарсаѓ оожуына йефрессммџ Чеоожен саъмсаех кйахяќ 
нозйа езо сосхоѓсме уоуъымхсѓў 

ѩВох охфусхмх ѱ хозйа саъсу йейсхжожахяѪ

Чеоожен кйехќ нозйа фоѓжѓхсѓ смоюќ ъходю саъахя йейсхжожахяџ Но смою жолжра-
ьађхсѓ мрессо ъерел раоесянме йейсхжмѓџ Поѐхору ойсо мл оуъымх срейсхж фрохмж 
йефрессмм ѱ хохѓ дю седоояыаѓќ фосмоясаѓ анхмжсосхяџ 

Чер йоояые ъеоожен осхаехсѓ ж йефрессмжсор сосхоѓсммќ хер ресяые ос фооу-
ъаех фооокмхеоясюх ѐрошмйџ Козйа рю ссмкаер анхмжсосхяќ уйожооясхжмђ м йаке 
фросхору уйожоехжоресмђ фросхо сеохнуйа жлѓхясѓџ В мхозе см рохмжашммќ см ѐсер-
змм се фрмдажоѓехсѓ ѱ м сосхоѓсме усузудоѓехсѓџ В зоаже ҷ рю фойродсее ралдерерќ 
нан ѐхо фроѓжоѓехсѓ ж жаыей кмлсмџ

Поѐхору оймс мл оуъымх сфосодож сфражоѓхясѓ с йефрессмей ѱ йейсхжмеџ Деоай-
хе нроыеъсюй ыазќ се йокмйаѓсяќ фона фоѓжмхсѓ кеоасмеџ Маоесянме ыазмќ жофренм 
афахмм м дессмомђќ фосхефессо жолжраьађх н кмлсмџ

Козйа жю жюдерехе фойхойѓьме жар уфраксесмѓќ жюфоосѓйхе мхќ йаке есом 
жрересарм жас дуйех лахжахюжахя ъужсхжо делсайексосхм м лахоъехсѓ жсе дросмхяџ 
Наформсайхе седеў 

анхмжсосхя ѱ жаы зоажсюй сођлсмн 

Почему возникает депрессия
Даояые ѓ фереъмсођ оссожсюе чанхорюќ нохорюе сфосодсхжуђх жолсмнсоже-

смђ йефрессммџ Их рсозоќ м ѩсрадахюжађхѪ осм йаоено се жсезйаџ Поѐхору фра-
жмоясее зожормхя снорее од уѓлжмросхм ъеоожена м езо сфосодсосхм сфражмхясѓ 
с сазрулнойџ 

Нафрмрерќ ъеоожен рокех дюхя уѓлжмр н йефрессмм млѯла хражрахмъсозо офюха 
ж йехсхжеџ Во жлросоор жолрасхе ос схаонмжаехсѓ с смоясюр схрессор ѱ ужооясесм-
ерќ рассхажасмер мом фереелйорџ Тозйа мсхойсаѓ фрейрасфооокессосхя н йефрессмм 
ж соъехасмм со схрессор рокех фрмжесхм н жолсмнсожесмђ ѐхой дооелсмџ

Канме чанхорю фрмсѓхо жюйеоѓхяњ
ҵџ Бмооозмъеснмеў 

 ▪ зесехмъеснаѓ уѓлжмросхя н схрессуѝ
 ▪ ймсдаоасс ж радохе сейрореймахорожў серохосмсаќ сорайресаомса м йо-

чармсаѝ

Незахмжсюе рюсом Незахмжсюе ѐрошмм Илооѓшмѓќ охнал 
ох анхмжсосхм
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 ▪ сенохорюе ладооежасмѓў ймадехќ серйеъсоѯсосуймсхюе ладооежасмѓќ мс-
ченшммќ зорросаоясюе саруыесмѓџ

Ҷџ Псмхооозмъеснме ѵжо рсозор сарюе мсхерессюе йоѓ сасѶў
 ▪ сезахмжсюе содюхмѓќ ферекмхюе ж йехсхже ѵралжой роймхеоейќ змферофена 

мом мзсормрожасмеќ лафрех са фроѓжоесме ъужсхж м рсозое йрузоеѶѝ
 ▪ хросмъеснмй схресс м хруйсюе кмлсессюе смхуашмм ѵфохерѓ радохюќ рал-

жойќ фереелйќ носчомнхюќ срерхя домлнозоѶѝ
 ▪ офрейеоессюй схмоя рюыоесмѓ ѱ фрмжюъна мсхерфрехмрожахя содюхмѓ 

ж сезахмжсор нођъеќ фессмрмлрѝ
 ▪ ферекмхое чмлмъесноеќ ѐрошмосаоясое м сенсуаоясое сасмомеџ 

ҷџ Одрал кмлсмў
 ▪ раоофойжмксосхяѝ
 ▪ сейосхахон йсежсозо сжехаѝ
 ▪ хросмъеснмй сейосюфѝ
 ▪ сесдаоассмрожассое фмхасмеѝ
 ▪ оймсоъесхжо м ухраха сошмаоясюх сжѓлейѝ
 ▪ кмлся ж рекмре ферезрулнмџ

За фосоейсме зойю саы одрал кмлсм схрермхеоясо ресѓосѓќ а ѐжоођшмѓ 
хеоа ла смр се усфежаоаџ Мю чмлмъеснм се рассъмхасю са хох одрал кмлсмќ но-
хорюй фрмжюном жесхм сезойсѓџ Проье зожорѓќ кмлся сас н ѐхору се зохожмоаџ

К хору ке жсе ѐхм чанхорю ферефоехесю м жомѓђх йруз са йрузаќ фоѐхору соок-
со сайхм нанозоѯхо ойсозо ѩжмсожсмнаѪ фродоерюџ Чаье ѐхо схеъесме сеснооянмх 
фрмъмсџ

Ваксо фосмрахяў йефрессмѓ ѱ ѐхо се жаы осолсассюй жюдорќ а релуояхах хано-
зо соъехасмѓџ На ъасхя чанхорож рю се рокер фожомѓхя ѱ зесю м саые фроыоое 
осхасухсѓ ханмрмќ нанме есхяџ Но есхя хоќ ъхо роксо млресмхяў одрал кмлсм м схмоя 
рюыоесмѓџ Ирессо мх рю м дуйер ресѓхя с фороьяђ уфраксесмйќ ъходю уоуъымхя 
жаые сароъужсхжмеџ

Когда пора обратиться к врачу
Бюжаехќ ъхо жю уке радохаехе саросхоѓхеоясо наноеѯхо жрерѓќ со се ъужсхжуехе 

смнанмх уоуъыесмйќ жар жсе хан ке фусхо м хѓкеооџ В ханор соуъае схомх одрахмхясѓ 
н фсмхооозу мом фсмхохерафежхуџ Сфешмаомсх форокех ужмйехяќ зйе мрессо жолсмн 
сдойќ м фрейоокмх ыазм йоѓ реыесмѓ фродоерюџ

Нерейоессо одрахмхясѓ ла фороьяђ сеодхоймроќ есом жаые сосхоѓсме ухуй-

ыаехсѓ м фоѓжоѓђхсѓ рюсом о срерхмџ Враъ форокех ралодрахясѓ ж смхуашмм м фо-
йодрахя фойхойѓьее оеъесмеџ

Порсмхеў 

йефрессмѓ ѱ ѐхо сосхоѓсмеќ нохорое роксо фреойооехя
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Глава 2. Есть ли у меня депрессия?
Дефрессмѓ у ралсюх ођйей жюзоѓймх фоѯралсоруџ Кхоѯхо смоясо хоснуех м ъасхо 

фоаъехќ нхоѯхо фосхоѓссо мсфюхюжаех ралйракесме м усхаоосхяќ йрузме ѱ фусхоху 
м афахмђџ Кроре хозоќ фредюжаѓ ж ханор сосхоѓсммќ дюжаех сооксо ошесмхяќ са-
сноояно осо хѓкеоое м нан смоясо жомѓех са кмлсяџ Лђйм сфмсюжађх смрфхорю 
са усхаоосхяќ десхаранхерсосхя мом ѩъерсуђ фооосуѪџ Прейсхажоессюй смке хесх 
форокех жар оуъые фосѓхяќ ъхо фромсхоймх са сарор йеоеџ 

Ваксоў см оймс хесх се рокех фосхажмхя жар ймазсолќ ѐхо йеоаех жраъџ Тер се 
ресее ос форокех ошесмхя жюракессосхя смрфхорож м фосѓхяќ са ъхо схомх одра-
хмхя жсмрасмеџ 

Кроре хозоќ релуояхах хесха роксо мсфоояложахя нан хоъну ѩАѪў лафмымхе езо 
сейъас м фермоймъеснм жолжраьайхеся н хесхуќ сафрмрер рал ж сейеођџ Тан жю сро-
кехе охсоекмжахяќ уоуъыаехсѓ ом жаые сосхоѓсмеџ Эхо жаксоќ фохору ъхо йефрессмѓ 
уреех ѩсхмрахяѪ фарѓхяў саъмсаех налахясѓќ ъхо фоохо дюоо жсезйаќ а седоояымеќ со 
лсаъмрюе уоуъыесмѓ осхађхсѓ селареъессюрмџ Коснрехсюе шмчрю форозух се йахя 
йефрессмм сдмхя жас с хоонуџ

Есом релуояхах онакехсѓ жюсонмрќ фокаоуйсхаќ охсесмхеся н ѐхору серяелсоџ 
Не суксо фасмножахяќ со схомх одрахмхясѓ ла фрочессмосаоясой фороьяђ н жра-
ъуѯфсмхмахру мом н нжаомчмшмрожассору фсмхооозуџ

Опросник на симптомы депрессии PHQ-91

PHQѯһ ѵPatient Health QuestionnaireѯһѶ ѱ норохнмй офроссмн йоѓ ошеснм смрфхо-
рож йефрессммџ Посое фрохокйесмѓ жю срокехе фосѓхяќ нанме смрфхорю йефрессмм 
у жас жюракесю смоясее жсезоќ жюдрахя фойхойѓьме уфраксесмѓ м охсоекмжахя 
млресесмѓ сосхоѓсмѓџ

Кан ъасхо ла фосоейсме Ҷ сейеом жас десфономом соейуђьме фродоерюњ

Нм 
ралу

Не-

сноояно 
йсей

Бооее 
сейе-

ом

Поъхм 
накйюй 

йеся

1 Вар се хохеоося смъезо йеоахя 0 1 2 3

2 У жас дюоо фоохое сасхроесмеќ жю дюом 
фойажоесю мом мсфюхюжаом ъужсхжо 
делюсхойсосхм

0 1 2 3

3 Вар дюоо хруйсо лассухяќ у жас дюо 
фрерюжмсхюй сосќ мом жю сомынор 
рсозо сфаом

0 1 2 3

1  K. Kroenke, R. L. Spitzer, J. B. W. Williams, ҶҴҴҵџ
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Нм 
ралу

Не-

сноояно 
йсей

Бооее 
сейе-

ом

Поъхм 
накйюй 

йеся

4 Вю дюом ухороесюќ мом у жас дюоо 
раоо смо

0 1 2 3

5 У жас дюо фоохой аффехмхќ  
мом жю фереейаом

0 1 2 3

6 Вю фоохо о седе йураомў съмхаом седѓ 
сеуйаъсмнорѫсеуйаъсмшейќ дюом ж седе 
ралоъарожасю мом съмхаомќ ъхо фойже-
ом сжођ серяђ

0 1 2 3

7 Вар дюоо хруйсо сосрейохоъмхясѓ ѵса-
фрмрерќ са ъхесмм залехю мом са фро-
срохре хеоеферейаъѶ

0 1 2 3

8 Вю йжмзаомся мом зожормом сасхоояно 
рейоессоќ ъхо онрукађьме ѐхо лареъа-
омњ Иомќ саодорохќ жю дюом сасхоояно 
суехомжю мом жлдуйоракесюќ ъхо йжмза-
омся зоралйо доояые одюъсозо

0 1 2 3

9 Вас фосеьаом рюсом о срерхм 
мом о хорќ ъходю фрмъмсмхя седе жрей

0 1 2 3

Релуояхахюў 
• Ҵ‒Ҹ ѱ охсухсхжме мом рмсмраоясюй урожеся йефрессммџ
• ҹ‒һ ѱ фрмсухсхжуђх смрфхорю оезной йефрессммџ Вю рокехе мйхм фо нсмзе 

ж ођдор форѓйнеќ со ѓ реноресйуђ саъахя с зоажю ҷџ
• ҵҴ‒ҵҸ ѱ есхя уререссюе смрфхорю йефрессммџ Луъые се саъмсахя со соок-

созо асаомлаќ а одрахмхя жсмрасме са зоажю ҷ‒ҹќ ъходю мссоейожахя сжое со-
схоѓсмеќ фойсѓхя урожеся ѐсерзммќ саоаймхя фожсейсежсюе фрмжюънмџ Полке 
жю срокехе фойнођъмхя радоху с рюсоѓрм м ѐрошмѓрмџ

• ҵҹ‒ҵһ ѱ жюракессюе смрфхорю йефрессммќ кеоахеоясо одрахмхясѓ н сфешм-
аомсхуџ Вю ханке рокехе мсфоояложахя фосодме нан фоййеркнуџ Доѓ ѐхозо 
саъсмхе с фросхюх уфраксесмй са схадмомлашмђ сосхоѓсмѓў ѩБахарейнаѪ 
ѵсхрџ ҵҶѶќ ѩЗажоймр лакмзасмеѪ ѵсхрџ ҷҹѶќ ѩРалдуймхя хеооѪ ѵсхрџ ҸҴѶќ ѩСмоа ыхор-
раѪ ѵсхрџ 66Ѷќ ѩСфасахеоясюй нрузѪ ѵсхрџ 6ҺѶџ ѩАфхеъна фержой фороьмѪ ѵсхрџ 88Ѷџ

• ҶҴ‒ҶҺ ѱ жюракессюе смрфхорю йефрессммќ сеодхоймра носсуояхашмѓ жра-
ъаѯфсмхмахраџ

Ваы рарырух фо нсмзе ѵесом жю садраом Ҷ мом ҷ даооа фо охйеоясюр жофросарѶў
• Вофрос ҵ ѱ ѩсмъезо се райуехѪџ Вар фойоййух уфраксесмѓў ѩАрхмж райосхмѪ 

ѵсхрџ ҶҺѶќ ѩЗакмзаер раѓнмѪ ѵсхрџ ҶһѶќ ѩСуферрарнех йейсхжмйѪ ѵсхрџ ҷҴѶќ ѩПой-
дмраер нођъѪ ѵсхрџ ҷҷѶќ ѩПѓхя рмсух хеоессозо уйожооясхжмѓѪ ѵсхрџ ҸҹѶџ
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• Вофрос Ҷ ѱ фойажоессосхяќ делюсхойсосхяџ Наъсмхе с уфраксесмй ѩБа-
харейнаѪ ѵсхрџ ҵҶѶќ ѩСмоа ыхорраѪ ѵсхрџ 66Ѷќ ѩСфасахеоясюй нрузѪ ѵсхрџ 6ҺѶџ 
Есом есхя смою са радоху с рюсоѓрм м ъужсхжармќ ферехоймхе н ѩПмсяру 
мл фроыоозоѪ ѵсхрџ 8ҷѶќ ѩМехойу Снароехх ОѢХарюѪ ѵсхрџ 8ҹѶ м зоаже һ ѩПоас 
фоййеркнмѪџ

• Вофрос ҷ ѱ хруйсосхм со ссорџ Пофродуйхе уфраксесмѓ ѩРалдуймхя хеооѪ 
ѵсхрџ ҸҴѶќ ѩВасса мл сжехаѪ ѵсхрџ ҸҵѶќ ѩКоссхрунхор ссаѪ ѵсхрџ ҸҷѶџ

• Вофрос Ҹ ѱ усхаоосхяќ раоо смоџ Наъсмхе с ѩБахарейнмѪ ѵсхрџ ҵҶѶќ ѩРалдуймхя 
хеооѪ ѵсхрџ ҸҴѶќ ѩЗажоймр лакмзасмеѪ ѵсхрџ ҷҹѶќ ѩТофомжо йоѓ хеоаѪ ѵсхрџ ҸҶѶќ 
ѩПѓхя рмсух хеоессозо уйожооясхжмѓѪ ѵсхрџ ҸҹѶџ К зоаже 6 ѩМюсомѪ ферехоймхе 
хоояно хозйаќ нозйа жсухрессмх ресурсож схасех серсозо доояыеџ

• Вофрос ҹ ѱ аффехмхџ Вар фойоййех уфраксесме ѩТофомжо йоѓ хеоаѪ ѵсхрџ ҸҶѶџ
• Вофрос 6 ѱ ъужсхжо жмсю м саронрмхмнаџ Вар форозух уфраксесмѓ ѩХмхѯфарай 

раймо ѣДефрессмѓѤѪ ѵсхрџ ҶҴѶќ ѩРалзожорсмнѪ ѵсхрџ ҹҹѶќ ѩФмояхр жмсюѪ ѵсхрџ ҺҷѶќ 
ѩПоасхюрм сарососхрайасмѓѪ ѵсхрџ ҺҹѶќ ѩПмсяро ох йодрозо йрузаѪ ѵсхрџ 8ҴѶџ

• Вофрос Һ ѱ сооксосхм с носшесхрашмейџ Одрахмхе жсмрасме са уфраксесмѓ 
ѩНажоймр чонус жсмрасмѓѪ ѵсхрџ ҹ8Ѷќ ѩЗйеся м сейъасѪ ѵсхрџ ҹһѶќ ѩТрм хоънм 
офорюѪ ѵсхрџ 6ҴѶќ ѩДжмкесме ѣфой оуфойѤѪ ѵсхрџ 6ҷѶќ ѩМехой Снароехх ОѢХарюѪ 
ѵсхрџ 8ҹѶџ

• Вофрос 8 ѱ ларейоессосхя мом суехомжосхяџ Наъсмхе с уфраксесмй с чону-
сор са хеооў ѩПола йефрессммѪ ѵсхрџ ҵҺѶќ ѩРалдуймхя хеооѪ ѵсхрџ ҸҴѶќ ѩТрм хоънм 
офорюѪ ѵсхрџ 6ҴѶќ ѩДжмкесме ѣфой оуфойѤѪ ѵсхрџ 6ҷѶџ Есом суехомжосхя сжѓласа 
с жюсоной хрежозой мом ъужсхжа санрюжађх жас жоосойќ ферехоймхе н ѩСмое 
ыхорраѪ ѵсхрџ 66Ѷ м ѩСфасахеоясору нрузуѪ ѵсхрџ 6ҺѶџ

• Вофрос һ ѱ рюсом о срерхм мом кеоасме фрмъмсмхя седе жрейџ Наъсмхе се 
с саросхоѓхеоясюх уфраксесмйќ а с кмжой фоййеркнмџ Нафмымхе домлнору 
ъеоожену мом одрахмхеся н сфешмаомсхуџ В нсмзе охнройхе зоажу һ ѩПоас фой-
йеркнмѪ м лафоосмхе ѩАфхеъну фержой фороьмѪ ѵсхрџ 88Ѷ м ѩМођ сошмаоясуђ 
сехяѪ ѵсхрџ 8һѶџ

Дефрессмѓ ъасхо софрожокйаехсѓ хрежозойџ В ѐхор соуъае н жаыеру сосхоѓсмђ 
йодажоѓђхсѓ фосхоѓссое сафрѓкесмеќ окмйасмеќ ъхо жохѯжох соуъмхсѓ ъхоѯхо фоохоеќ 
суехомжосхя м ралйракмхеоясосхяќ а ханке ѩрюсомхеоясаѓ кжаънаѪ ѵнозйа ралсюе 
рюсом содмрађхсѓ ж жойожорохѶџ Есом жю лареъаехе у седѓ ханме смрфхорюќ йофоо-
смхеоясо фройймхе хесх са хрежозу м фойдермхе фойхойѓьме уфраксесмѓџ

Опросник тревожного расстройства GAD-72

GADѯҺ ѵGeneralized Anxiety DisorderѶ ѱ офроссмн йоѓ ошеснм жюракессосхм смр-
фхорож хрежозмќ нохорюй форокех фосѓхя м фойодрахя уфраксесмѓ йоѓ радохю 
с хрежоксосхяђџ

2  R. L. Spitzer, K. Kroenke, J. B. W. Williams, B. Löwe, ҶҴҴ6џ


