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Д о б р о  п о ж а л о в а т ь

Это самая полная и обширная из суще-

ствующих программ по восстановлению 

при депрессии и тревожных расстрой-

ствах. Тщательно изучите ее, ведь она 

может помочь изменить вашу жизнь к 

лучшему.

Если кто-либо из ваших родных или вы 

сами страдаете от депрессии, тревож

ных расстройств или других проблем 

с психическим здоровьем, для вас есть 

хорошая новость. Нет необходимости 

страдать всю жизнь. «Программа восста-

новления при депрессии и тревожных 

расстройствах» доктора Недли сфоку-

сирована на основных и сопутствующих 

причинах депрессии и тревожных рас-

стройств, чтобы найти лечение, которое 

даст устойчивый позитивный результат. 

Для участия в программе необходимо 

ваше желание придерживаться рекомен-

дованных диеты и образа жизни, а также 

правильно мыслить.

Если вы смотрите эту программу дома, вы-

делите два часа в неделю – желательно в 

одно и то же время – на протяжении вось-

ми недель, чтобы извлечь максимальную 

пользу (например, в понедельник с 17.00 

до 19.00 или во вторник с 6.00 до 8.00).

Обратите внимание, что данную про-

грамму следует рассматривать как посо-

бие по психическому здоровью, направ-

ленное на обучение и помощь людям на 

пути к выздоровлению.

В США и других странах доступна вось-

минедельная «Программа восстановления 

при депрессии и тревожных расстрой-

ствах» доктора Недли со специально об-

ученными фасилитаторами. Данная про-

грамма предназначена для определенной 

цели – предоставить знания о психическом 

здоровье. Если вы чувствуете, что непо-

средственное участие в такой программе 

под руководством благожелательных тре-

неров будет для вас полезнее, пожалуйста, 

зарегистрируйтесь.

«Программа восстановления при де-

прессии и тревожных расстройствах» 

доктора Недли не заменяет терапев-

та, психиатра или психолога. Если вам 

необходима их помощь, обязательно 

обратитесь к специалисту.

Nedley Health Solutions предлагает стаци-

онарную программу восстановления при 

депрессии и тревожных расстройствах. 

Больше информации можно найти на 

сайте: www.depressionthewayout.com. Это 

полная терапевтическая программа (а так-

же обучающая программа с выдачей сер-

тификатов) с участием терапевтов, лицен-

зированных психологов-консультантов, 

психотерапевтов и других специалистов, 

прошедших соответствующую подготовку.

Чтобы узнать, где проходит данная про-

грамма, и получить дополнительную ин-

формацию, посетите наш сайт: 

www.nedleydepressionrecovery.com.

ДОБРО ПОЖАЛОВАТЬ 
на «Программу восстановления 
при депрессии и тревожных 
расстройствах» доктора Недли!
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О  д а н н о й  п р о г р а м м е

Благодаря многочисленным отзывам о 

моей книге «Депрессия: как ее победить» 

и успеху «Программы восстановления при 

депрессии и тревожных расстройствах» я 

получаю столько приглашений выступать, 

что одному человеку это не под силу. И я 

решил, что лучший способ донести весть 

о здоровье тем, кто в ней больше всего 

нуждается, – это создать серию видеозапи-

сей моих лекций вместе с материалами для 

участников. Таким образом, все желающие 

могут у себя дома, в комфортной обста-

новке, пройти 20-недельную программу 

и ощутить пользу от изменений в образе 

жизни, найдя облегчение и обретя счастье.

Данная рабочая тетрадь рассчитана на 

использование вместе с серией дисков 

и книгой «Депрессия: как ее победить». 

Я также рекомендую пройти тест доктора 

Недли «Оценка депрессии и тревожно-

сти» (Depression and Anxiety Assessment Test 

(DAAT)) в режиме онлайн или попросить у 

руководителя восьминедельной программы 

распечатанный тест. Обязательно укажите 

свое полное имя и фамилию, адрес и дату 

рождения. Это предоставит нам важные 

данные, которые принесут пользу другим 

людям, страдающим этим сложным и тяже-

лым заболеванием.

РЕКОМЕНДОВАННОЕ ЧТЕНИЕ

Оно рассчитано на то, чтобы подготовить 

вас к восприятию материалов презентации 

(а также закрепить основные мысли). Читая 

рекомендованные материалы, вы лучше 

поймете концепцию, изложенную в каждом 

занятии, чтобы извлечь как можно больше 

пользы из лекций доктора Недли.

ОСНОВНЫЕ МЫСЛИ ИЗ ПРЕЗЕНТАЦИЙ 

ДОКТОРА НЕДЛИ

Они помогут вам лучше следить за ходом 

мыслей в лекциях и делать заметки, а так-

же заполнять пропуски в вашей рабочей 

тетради.

ИЗМЕНЕНИЯ ОБРАЗА ЖИЗНИ

Применяйте уроки доктора Недли на 

практике, выполняя простые задания, 

которые можно включить в свою повсе

дневную жизнь. Это интересно, безопас-

но и поможет вам достичь успеха.

О ДАННОЙ 
ПРОГРАММЕ
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	 Что такое депрессия и тревожное 

расстройство

	 Кто находится в группе риска

	 Что ведет к возникновению депрессии или 

тревожного расстройства; действительно 

ли я могу выздороветь

И З  Э Т О Г О  З А Н Я Т И Я  В Ы  У З Н А Е Т Е :

КАК УЛУЧШИТЬ 
РАБОТУ МОЗГА

З А Н Я Т И Е
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Факты о человеческом мозге
Самая сложная из всех систем, когда-либо изучавшихся 

наукой.

 100 млрд нервных   (1-а)

 Еще больше вспомогательных клеток, называемых глия

 Тысячи различных типов нейронов

Психические расстройства1

 26,2 % американцев в возрасте 15 лет и старше – 

каждый четвертый взрослый – страдают от 

диагностированного    (1-б) 

расстройства ежегодно.

Риск возникновения депрессии 
возрастает2, 3, 4

 Количество людей, страдающих депрессией, 

неуклонно возрастает по всему миру с 1915 года.

 Теперь глубокая депрессия часто возникает к 25 годам.

 В целом риск возникновения депрессии 

  (1-в) 

со временем.

Риск возникновения глубокой 
депрессии на протяжении жизни

 По крайней мере каждая четвертая 

   (1-г) испытает 

глубокую депрессию в какой-либо период жизни.

 По меньшей мере каждый восьмой 

   (1-д) испытает 

глубокую депрессию в определенный период жизни.

 99 % людей к 70-летнему возрасту испытают 

ситуативную депрессию в определенный момент 

жизни в результате серьезной утраты.

Клетка Пуркинье образует 200 000 связей 
с другими клетками.

Синапс – это место контакта между 
нейроном и получающей сигнал клеткой 
(передача нервных импульсов).

Ч А С Т Ь

1
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Влияние глубокой депрессии5

	 Затрагивает каждого третьего пациента, который обра-

щается к врачу по внутренним болезням.

	 Это основная причина   (1-е) 

во всем мире.

	 Затраты в связи с депрессией только в США составляют 

около 90 млрд долларов ежегодно. Это лечение, оплата не-

трудоспособности и снижение производительности труда.

Как распознать глубокую депрессию?
Если у вас не было очевидной эмоциональной травмы, 

однако наблюдаются по крайней мере пять из девяти сим-

птомов на протяжении двух недель.

1.	 Глубокая печаль или чувство одиночества и пустоты

2.	 Апатия или потеря интереса

3.	 Возбужденность или замедленные движения

4.	 Нарушения сна

5.	 Изменение массы тела или аппетита

6.	 Плохая концентрация

7.	    (1-ж)

8.	 Чувство собственной никчемности

9.	 Мысли о смерти

Цена депрессии6 
	 В среднем теряется 5,6 часов продуктивной работы 

в неделю.

	 80 % людей хуже справляются с повседневными 

обязанностями.

	 У них хуже концентрация внимания, ниже работоспо-

собность и способность организовать свою работу.

	 Они в два раза чаще идут на больничный.

	 В одном из исследований финансовые потери из-за 

отсутствия на рабочем месте были напрямую связаны 

с приемом антидепрессантов.

	 У людей, страдающих депрессией, 

   (1-з) 

риск оказаться безработными.

 

Медикаменты имеют весьма 

ограниченный эффект.

Глубокая депрессия

У человека не было явной эмоцио-

нальной травмы, однако наблюдают-

ся по крайней мере пять из девяти 

симптомов на протяжении двух 

недель.

Малая, или субсиндромальная, 

депрессия

У человека не было явной эмоцио-

нальной травмы, однако наблюдаются 

по крайней мере 2-4 симптома на 

протяжении двух недель.

Ситуативная депрессия

Человек перенес тяжелую утрату за 

последние 18 месяцев и испытывает 

симптомы депрессии. 
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Долгосрочное влияние7

	 Те, кто страдал от психических расстройств, на семь 

недель в год меньше работали, на протяжении жизни по-

теряли 35 % заработка, а семьи, в которых кто-либо из ее 

членов страдал депрессией, в течение жизни потеряли 

300 тыс. долларов.

	    (1-и) потери к 50 годам 

составляли 10 400 долларов ежегодно.

	 На протяжении жизни в совокупности они потеряли 

2,1 триллиона долларов, не считая увеличившихся ме-

дицинских расходов.

Медицинские последствия 
депрессии8, 9, 10, 11, 12

	 Может вызывать хроническую 

   (1-й).

	 Может привести к остеопорозу.

	 В пять раз больше вероятность злоупотребления нар-

котическими веществами или алкоголем.

	 Увеличивает риск возникновения астмы.

	 Повышает уровень гормона стресса.

	 Может усилить    (1-к) 

или враждебность.

	 Увеличивает риск того, что дети у таких родителей 

также будут испытывать депрессию и другие проблемы 

со здоровьем.

	 Увеличивает риск возникновения проблем с контро-

лем над мочевым пузырем с возрастом.

	 Снижает уровень половых гормонов.

	 Снижает уровень CD8 (трансмембранного гликопро-

теина), увеличивает уровень IgA (иммуноглобулина А), 

снижает уровень IgM (иммуноглобулина М), ослабляет 

иммунную систему.

	 Ухудшает память.

	 Снижает эмоциональный интеллект и социальную 

удовлетворенность.

 

Окажетесь ли вы в пре-

клонном возрасте в доме 

престарелых, зависит не 

столько от вашего физиче-

ского здоровья, сколько от 

психического.
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Медицинские последствия депрессии, 
включая смерть13, 14, 15, 16

	 Увеличивает риск инсульта на 50 %.

	 Увеличивает риск внезапной смерти среди перенесших 

сердечный приступ в 2,5 раза.

	 Увеличивает риск возникновения болезней сердца у 

мужчин. 

	 Увеличивает риск смерти от пневмонии.

	 Увеличивает риск самоубийства.

Самоубийство17, 18

	 Восьмая из основных причин смерти в США.

	 Третья из основных причин смерти среди молодых лю-

дей в возрасте от 10 до 24 лет.

	 Происходит в два раза чаще, чем    (1-л).

	 Ощущение безнадежности часто подталкивает к само

убийству.

	 Другие факторы – это неспособность ясно мыслить 

или справиться с ситуацией, импульсивность, изоляция, 

психические заболевания в истории болезни.

Депрессия
	 На протяжении жизни миллионы людей (а их число посто-

янно увеличивается) подвержены риску возникновения 

депрессии.

	 Это всемирный экономический кризис.

	 Депрессия – это тяжелая    (1-м).

	 В войне с депрессией можно одержать победу.

	 Можно избавиться как от депрессии, так и от тревож-

ного расстройства.

 

Депрессия и/или тревожное 

расстройство может стать 

причиной фибромиалгии, рас-

стройства ЖКТ, мигрени, хро-

нической боли и многих других 

состояний.

 

Антидепрессанты усиливают 

импульсивность, прежде чем 

помогают справиться с де-

прессией.

Лечение депрессии
«Даже с    (1-н) точки зрения эффективное лечение депрессии имеет 

экономический смысл. Это хорошее капиталовложение. Если эффективно лечить депрессию, люди 

могут больше работать, будет меньше расходов на оплату больничных листов и, как бы цинично это 

ни звучало, больше вероятность, что они будут платить налоги. Лечение депрессии окупится стори-

цей. Это – умная политика, и именно это надо делать».

Роберт Л. Лихи, доктор философии, Американский институт когнитивной терапии
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Причины глубокой депрессии
	 Множество причин:

	 Более ста

	 Большинство можно отнести к одной из десяти 

категорий.

	 Депрессия и/или тревожное расстройство – это заболе-

вание, вызванное многими факторами.

	 Обычно объединяется    (1-о) 

или более категорий причин.

Десять основных причин
1.	     (1-п)

2.	 Образ жизни

3.	 Циркадный ритм

4.	 Питание

5.	 Токсины

6.	 Социальная неспособность адекватно пережить утрату

7.	 Зависимость

8.	 Медицинские проблемы

9.	 Условия развития

10.	Наследственность

Не ждите осложнений депрессии или 
тревожных расстройств

	 Определите, какие из десяти основных причин ухуд-

шают работу вашего мозга.

	 Примите решение исключить все негативные факторы 

из вашей жизни.

	 Приготовьтесь к лучшей, более продуктивной жизни, 

с лучшими решениями, лучшим финансовым состоя-

нием и большей удовлетворенностью.

 

Прошли ли вы тест, что-

бы определить, какие из 

10 факторов возникновения 

депрессии или тревожного 

расстройства есть в вашей 

жизни. 




