КПТ-протокол для БАР

Этап 1. Диагностическая формулировка и психообразование (1–3 сессии)

Цели:
· Построить доверие.
· Дать клиенту чёткое и реалистичное понимание БАР.
· Разграничить "я как личность" и "фазы расстройства".

Методы:
· Информация о БАР I и II, типах фаз, триггерах, роли стресса и сна.
· Обсуждение мифов: "это просто плохое настроение", "я слабый/неадекватный".
· Нормализация эмоциональных колебаний: "ты — не твои состояния".

Этап 2. Мониторинг и самонаблюдение (2–5 сессий)

Цели:
· Повысить осознанность к фазовым изменениям.
· Начать отслеживание паттернов.

Методы:
· Дневник настроения: шкала от -5 (тяжёлая депрессия) до +5 (гипомания).
· Отслеживание сна, активности, еды, общения.
· Определение "ранних признаков подъёма" и "ранних признаков спада".
· Ключевая задача — помочь клиенту осознать: фаза не включается внезапно. Её можно предчувствовать.

Этап 3. Когнитивная реструктуризация (5–12 сессия)

Цели:
· Работа с убеждениями, поддерживающими фазы.
· Снижение когнитивной уязвимости к рецидивам.

Подход:
· Анализ автоматических мыслей:
· В гипомании: «Сейчас я на пике — нужно всё успеть, пока не кончится!»
· В депрессии: «Я провал, я обуза, ничего не имеет смысла».
· Выявление "высокорисковых убеждений":
«Если я снова чувствую энергию — надо работать 24/7».
«Если мне стало плохо — я провалил всё, что было раньше».
· Сократические вопросы + техника «взвешивания доказательств».

Важно: работать мягко, не устраняя радость гипомании напрямую, а помогая переосмыслить её последствия.

Этап 4. Поведенческая стабилизация (8–16 сессия)

Цели:
· Устойчивый ритм жизни.
· Профилактика экстремальных колебаний.

Методы:
· Составление рутин: сон, питание, отдых, работа.
· Модель “activity scheduling” — с упором не на продуктивность, а на предсказуемость.
· Построение «защитных ограничителей»:
Пример: «если я не сплю вторую ночь — включается красный флажок».

Этап 5. Разработка плана предотвращения рецидивов (12–18 сессия)

Цели:
· Автоматизация навыков самонаблюдения.
· Подготовка к новым фазам.

Включает:
· Личная карта триггеров.
· Индивидуальный протокол действий при появлении признаков фазы:
Кому сообщить?
Какие действия приостановить?
Как изменить график?
· Обозначение "точек входа" в фазу — чтобы клиент сам распознал переходы.

Этап 6. Работа с самоидентичностью (опционально 15+ сессия)


Цели:
· Восстановление чувства «я», независимого от фазы.
· Работа с самооценкой, разрушенной эпизодами.

Методы:
· Реконструкция жизненной линии вне контекста БАР.
· Формирование новых устойчивых ролей (не только «креативный в гипомании» и «ненужный в депрессии»).
· Упражнения на пересборку идентичности: «кто я, даже когда нет вдохновения/сил».

Финальный этап: Закрепление и завершение (20+ сессия)

Цели:
· Поддержание навыков.
· Превентивный взгляд в будущее.

Методы:
· Ретроспектива: что сработало?
· Обсуждение будущих рисков (смена лекарств, переезд, утраты).
· План поддержки: возможное возвращение к терапии в кризисные периоды.

