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Аннотация
В книге «Психосоматические аспекты хронической боли»

исследуются взаимосвязи между психическими состояниями
и физическими проявлениями болезней. Авторы подробно
рассматривают механизмы развития хронической боли,
влияние психологических факторов и предлагают эффективные
стратегии для её управления. Книга включает практические
рекомендации по медитации, психотерапии и самопомощи,
а также подчеркивает значимость социальной поддержки и
междисциплинарного подхода к лечению.
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– 1.1.1 Психосоматика: основы и история развития
–
– Психосоматика – это область медицины и психологии,

изучающая влияние психологических факторов на возник-
новение и  течение соматических (телесных) заболеваний.
Термин «психосоматика» происходит от  двух слов: «пси-
хе» (душа) и «сома» (тело), что подчёркивает тесную связь
между психическим и физическим состоянием человека.

–
–  Первые упоминания о  психосоматических явлениях

можно найти ещё в трудах Гиппократа, который утверждал,
что здоровье человека зависит от  гармонии между телом
и душой. Однако, как научная дисциплина, психосоматика
начала формироваться в начале XX века благодаря работам
таких учёных, как Зигмунд Фрейд, который изучал влия-
ние психологических конфликтов на развитие физических
симптомов.

–
– В середине XX века психосоматическая медицина полу-

чила дальнейшее развитие благодаря исследованиям Фран-
ца Александера, который выделил так называемые «психо-
соматические расстройства», к которым относятся такие за-
болевания, как язвенная болезнь, бронхиальная астма, ги-
пертония и другие. Эти заболевания, по мнению Александе-
ра, имеют тесную связь с эмоциональными и психическими
факторами.



 
 
 

–
– Сегодня психосоматика является признанной областью

медицины, и её достижения активно используются в диагно-
стике и  лечении различных заболеваний. Понимание пси-
хосоматических механизмов помогает врачам и психологам
разрабатывать более эффективные методы терапии, учиты-
вающие как физическое, так и психическое состояние паци-
ентов.

–
– 1.1.2 Хроническая боль: что это такое и как она класси-

фицируется
–
– Хроническая боль – это боль, которая продолжается бо-

лее трёх месяцев и не проходит после стандартного меди-
цинского лечения. В  отличие от  острой боли, которая яв-
ляется сигналом организма о повреждении или воспалении
и имеет защитную функцию, хроническая боль часто не свя-
зана с явным физическим повреждением и может продол-
жаться даже после заживления первоначальной травмы.

–
– Хроническая боль классифицируется на несколько ти-

пов в зависимости от её происхождения:
–
– — Ноцирецептивная боль: возникает из-за поврежде-

ния тканей и  активизации болевых рецепторов. Примеры
включают боль при артрите или послеоперационную боль.



 
 
 

– — Невропатическая боль: вызвана повреждением или
дисфункцией нервной системы. Примеры включают боль
при диабетической нейропатии или боли при синдроме за-
пястного канала.

– — Психогенная боль: связана с психологическими фак-
торами, такими как стресс, депрессия или тревога, и не име-
ет явного физического источника.

–
–  Помимо классификации по  типам, хроническая боль

также может быть разделена на различные категории в зави-
симости от её локализации (например, головная боль, боль
в спине, абдоминальная боль) и интенсивности (лёгкая, уме-
ренная, сильная).

–
– Понимание природы и классификации хронической бо-

ли является ключевым для разработки эффективных страте-
гий лечения. Комплексный подход, учитывающий, как физи-
ческие, так и психические аспекты боли, позволяет достичь
лучших результатов в её управлении и улучшить качество
жизни пациентов. (ред.)



 
 
 



 
 
 

– 1.2 Взаимосвязь психического и физического состояния
–
– Человеческое тело и ум тесно связаны и влияют друг

на  друга различными способами. Психосоматическая ме-
дицина изучает, как психические состояния и эмоции мо-
гут оказывать влияние на физическое здоровье. Понимание
этой взаимосвязи важно для более эффективного лечения
и управления хронической болью.

–
–  1.2.1  Влияние психических состояний на  физическое

здоровье
–
–  Психическое состояние человека имеет прямое влия-

ние на его физическое здоровье. Эмоции, такие как стресс,
тревога и депрессия, могут вызвать или усилить физические
симптомы. Например, хронический стресс может привести
к повышенному артериальному давлению, проблемам с серд-



 
 
 

цем и ослаблению иммунной системы. Тревога и депрессия
могут вызвать головные боли, мышечные боли и даже про-
блемы с желудочно-кишечным трактом.

–
– Стресс и его последствия: Стресс активирует симпати-

ческую нервную систему, вызывая выброс адреналина и кор-
тизола. Эти гормоны, в свою очередь, могут привести к уча-
щенному сердцебиению, повышенному кровяному давле-
нию и другим физиологическим изменениям, которые при
длительном воздействии могут негативно повлиять на здо-
ровье.

– Тревога и физические симптомы: Тревожные расстрой-
ства часто сопровождаются физическими симптомами, та-
кими как учащенное сердцебиение, потливость, тремор
и мышечное напряжение. Эти симптомы могут быть настоль-
ко выраженными, что человек может воспринимать их как
признаки серьезного физического заболевания.

– Депрессия и её влияние на тело: Депрессия может вызы-
вать разнообразные физические симптомы, включая хрони-
ческую усталость, боли в теле и проблемы с пищеварением.
Люди с депрессией часто испытывают изменения в аппетите
и весе, что также может негативно сказаться на физическом
здоровье.

–
– 1.2.2 Примеры психосоматических расстройств
–



 
 
 

– Психосоматические расстройства – это состояния, при
которых психологические факторы играют ключевую роль
в возникновении и развитии физических симптомов. Неко-
торые из  наиболее распространенных психосоматических
расстройств включают:

–
– Синдром раздраженного кишечника (СРК): Это состоя-

ние, при котором стресс и эмоциональные расстройства мо-
гут вызвать или усилить симптомы, такие как боли в животе,
вздутие и нарушение стула.

–  Мигрени и  головные боли напряжения: Психологиче-
ские факторы, такие как стресс и тревога, часто провоциру-
ют приступы мигрени или головные боли напряжения. По-
нимание и управление этими триггерами может существен-
но уменьшить частоту и интенсивность головных болей.
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