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Îáñóæ äà þò ñÿ ïðå è ìó ùåñ òâà íå ìå äè êà ìåí òîç íûõ ìå òî äîâ ëå ÷å íèÿ è îñî áåí íîñ òè ÷å ëî âå ÷åñ êîé ïñè õè -
êè, îá åñ ïå ÷è âà þ ùèå âîç ìîæ íîñòü ñî çíà òåëü íî ãî ðå ãó ëè ðî âà íèÿ âå ãå òà òèâ íûõ ôóíê öèé îðãà íèç ìà. Îïè -
ñû âà þò ñÿ ôè çè î ëî ãè ÷åñ êèå ïðè íöè ïû áè î ëî ãè ÷åñ êîé îá ðàò íîé ñâÿ çè (ÁÎÑ) è ðàç ëè÷ íûå âà ðè àí òû òåõ -
íè ÷åñ êî ãî ïðî öåñ ñà. Ðàñ ñìàò ðè âà þò ñÿ ëè÷ íîñ òíûå îñî áåí íîñ òè, ñïî ñî áñòâó þ ùèå ïî âû øå íèþ ýô ôåê òèâ -
íîñ òè ëå ÷å íèÿ, è ïðå è ìó ùåñ òâà ÁÎÑ-òå ðà ïèè ïî ñðàâ íå íèþ ñ ìå äè êà ìåí òîç íû ìè ìå òî äà ìè ëå ÷å íèÿ.
Óêà çàí øè ðî êèé êðóã çà áî ëå âà íèé, ïðè êî òî ðûõ ÁÎÑ-òå ðà ïèÿ äàåò íà è áîëü øèé ýô ôåêò. Îáîñ íî âû âà -
åò ñÿ âîç ìîæ íîñòü ïðè ìå íå íèÿ óêà çàí íî ãî ìå òî äà â ïñè õè àò ðèè, íà ðêî ëî ãèè è ïñè õî òå ðà ïèè.
Êëþ ÷å âûå ñëî âà: áè î ëî ãè ÷åñ êàÿ îá ðàò íàÿ ñâÿçü, àä äèê òèâ íàÿ ïà òî ëî ãèÿ, òå ðà ïèÿ

Íè ÷å ãî, î Çà ðà òó ñò ðà, íå ðàñ òåò íà çåì ëå áî ëåå ðà äîñ òíî ãî, 
êàê âû ñî êàÿ, ñè ëü íàÿ âî ëÿ: îíà ïðå êðàñ íåé øåå èç ïðî èç âå äå íèé åå.

Ô. Íè öøå
Òàê ãî âî ðèë Çà ðà òó ñò ðà

Ìû çíà åì ñâîþ âîëþ â öå ëîì è ïî ý òî ìó íå äî ïóñ òèì, 
÷òî áû êà êîå-íè áóäü íà ñòðî å íèå èëè âíåø íåå âîç äå éñòâèå 

ñêëî íÿ ëî íàñ â îò äåëü íûõ ñëó ÷à ÿõ ê òà êèì ðå øå íè ÿì, 
êî òî ðûå ïðî òè âî ðå ÷àò åé âî îá ùå. 

Ìû çíà åì òî÷ íî òàê æå õà ðàê òåð è ñòå ïåíü íà øèõ ñèë è íà øèõ ñëà áîñ òåé, 
è ýòî ïðåä îõðà íèò íàñ îò ìíî ãèõ ñòðà äà íèé. 

Èáî íåò â ñóù íîñ òè äðó ãî ãî íà ñëàæ äå íèÿ, êàê óïîò ðåá ëÿòü è ÷ó âñòâî âàòü ñî áñòâåí íûå ñèëû, 
è âå ëè ÷àé øåå ñòðà äà íèå — ýòî ñî çíà âàòü íå äîñ òà òîê ñèë òàì, ãäå â íèõ åñòü íóæ äà.

À. Øî ïåí ãàó ýp
Ìèð êàê âî ëÿ è ïðåä ñòàâ ëå íèå

Í
à ó÷ íî-òåõ íè ÷åñ êèé è ñî öè àëü íûé ïðî ãðåññ îá -
ùåñ òâà, êîì ïüþ òåð íûé áóì, ýêî íî ìè ÷åñ êàÿ
íå ñòà áèëü íîñòü ñî ïðÿ æå íû ñî âñå âîç ðàñ òà þ -

ùåé èí òåë ëåê òó à ëè çà öè åé è èí òåí ñè ôè êà öè åé âñåõ
ñòî ðîí æèç íè è, îñî áåí íî, òðó äî âîé äå ÿ òåëü íîñ òè.
Ñî îò âå òñòâåí íî âîç ðàñ òà þò è òðå áî âà íèÿ ê èí òåë ëåê -
òó àëü íûì ýìî öè î íàëü íûì è âî ëå âûì ðå ñóð ñàì ëè÷ -
íîñ òè. Íàã ðóç êè íà ÷å ëî âå êà ÷àñ òî âû õî äÿò çà ïðåä å -
ëû âîç ìîæ íîñ òè àäàï òà öèè ê íèì. Ýòî ïðè âî äèò ê
÷ðåç ìåð íî ìó íà ïðÿ æå íèþ îïðå äå ëåí íûõ ôóíê öè î -
íàëü íûõ ñèñ òåì îðãà íèç ìà, ÷òî ñëó æèò èñ òî÷ íè êîì
íå ðâíî-ïñè õè ÷åñ êèõ è ïñè õî ñî ìà òè ÷åñ êèõ íà ðó øå íèé. 
Ïî ÿâ ëå íèå ïñè õîò ðîï íûõ ñðåäñòâ è ïî ëó âå êî âîå áóð -
íîå ðàç âè òèå ïñè õî ôàð ìà êî òå ðà ïèè, íå ñìîò ðÿ íà äîñ -
òèã íó òûå óñïå õè, íå îá åñ ïå ÷è ëè ðå øå íèå âñå ãî êîì -
ïëåê ñà ëå ÷åá íûõ è ïðî ôè ëàê òè ÷åñ êèõ çà äà÷, îñî áåí íî 
â îá ëàñ òè ïî ãðà íè÷ íîé ïñè õè àò ðèè, îõâà òû âà þ ùåé
øè ðî êèé ñïåêòð íå âðî òè ÷åñ êèõ, ïñè õî ãåí íûõ, ñòðåñ -
ñî âûõ, ñî ìà òî ôîð ìíûõ, ëè÷ íîñ òíûõ è ïî âå äåí ÷åñ êèõ
ðàñ ñòðîéñòâ. Â ñâÿ çè ñ ðîñ òîì â âû ñî êî ðàç âè òûõ
ñòðà íàõ ÷èñ ëà ëþ äåé ñ íå ðâíî-ïñè õè ÷åñ êè ìè çà áî ëå -
âà íè ÿ ìè è âîç ðàñ òà íè åì óãðî çû ôîð ìè ðî âà íèÿ àä äèê -
öèè è ëå êà ðñòâåí íîé áî ëåç íè, îá óñëîâ ëåí íûõ èç áû -

òî÷ íûì è äëè òåëü íûì ïðè ìå íå íè åì ïñè õîò ðîï íûõ
ñðåäñòâ, ïðî áëå ìà ðàç ðà áîò êè ìå òî äîâ íå ôàð ìà êî ëî -
ãè ÷åñ êî ãî ëå ÷å íèÿ ïðè îá ðå òà åò â íà ñòî ÿ ùåå âðå ìÿ
ïåð âîñ òå ïåí íîå çíà ÷å íèå.

Íå ó äîâ ëåò âî ðåí íîñòü ïðàê òè ÷å ñêèõ âðà ÷åé ðå -
çóëüòà òà ìè ëå ÷å íèÿ ÷à ñ òî îïðå äå ëÿ åò ñÿ íå äî ñòà òî÷ -
íûì èñ ïî ëü çî âà íè åì ôóí ê öè î íà ëü íûõ ìå òî äîâ ðå à -
áè ëè òà öèè íà ðó øåí íûõ ôóí ê öèé. Îñî áóþ öåí íîñòü
ïðåä ñòàâ ëÿ þò òå íå ìå äè êà ìåí òîç íûå ìå òî äû ëå ÷å íèÿ, 
êî òî ðûå ïî çâî ëÿ þò àê òèâ íî ìî áè ëè çî âàòü ðå çåð â íûå
âîç ìîæ íî ñòè ÷å ëî âå ÷å ñêî ãî îð ãà íèç ìà è íà ïðàâ ëÿòü
èõ íà âîñ ñòà íîâ ëå íèå èìå þ ùèõ ñÿ íà ðó øå íèé. Ýòè ìå -
òî äû äîë æíû óäîâ ëåò âî ðÿòü ñëå äó þ ùèì òðå áî âà íè -
ÿì: äî ñòóï íîñòü è ïðî ñòî òà ïðè ìå íå íèÿ, ìè íè ìà ëü íîå 
êî ëè ÷å ñò âî ïðî òè âî ïî êà çà íèé, óíè âåð ñà ëü íîñòü è
âîç ìîæ íîñòü ïðè ìå íå íèÿ ïðè ðàç ëè÷ íûõ êëè íè ÷å ñêèõ 
ñè òó à öè ÿõ, âîç ìîæ íîñòü èí äè âè äó à ëü íî ãî ïîä áî ðà
ëå ÷åá íîé òàê òè êè, íà ëè ÷èå îáú åê òèâ íîé îöåí êè ýô -
ôåê òèâ íî ñòè ïðî âî äè ìî ãî ëå ÷å íèÿ è ñî ÷å òà å ìîñòü ñ
òðà äè öè îí íîé òå ðà ïèåé. Ïî ý òî ìó íà ðÿ äó ñ ñî çäà íè åì 
íî âûõ ëå êàð ñò âåí íûõ ïðå ïà ðà òîâ íå ïðå êðà ùà ëèñü
ïî èñ êè íå ìå äè êà ìåí òîç íûõ ìå òî äîâ, äî ñòà òî÷ íî ýô -
ôåê òèâ íûõ è ê òî ìó æå ñâî áîä íûõ îò èç âå ñò íûõ íå -
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äî ñòàò êîâ è èç äåð æåê ïñè õî ôàð ìà êî òå ðà ïèè. Íàè áî -
ëåå ïåð ñ ïåê òèâ íîå íà ïðàâ ëå íèå ðàç ðà áîò êè òà êèõ ìå -
òî äîâ èñ õî äèò èç ñè ñ òåì íî ãî àíà ëè çà ìå õà íèç ìîâ
ïñè õè ÷å ñêîé àäàï òà öèè (äåç àäàï òà öèè) è ïðåä ñòàâ ëå -
íèé î ñïî ñîá íî ñòè îð ãà íèç ìà è ëè÷ íî ñòè ÷å ëî âå êà ê
ñà ìî ðå ãó ëÿ öèè. 

Ïñè õè ÷å ñêàÿ àäàï òà öèÿ ÷å ëî âå êà ìî æåò áûòü
ïðåä ñòàâ ëå íà êàê ðå çó ëü òàò äå ÿ òå ëü íî ñòè öå ëî ñò íîé
ñà ìî óï ðàâ ëÿ å ìîé ñè ñ òå ìû, ñêëà äû âà þ ùåé ñÿ èç ñî âî -
êóï íî ñòè è âçàè ìî äåé ñò âèÿ èåðàð õè ÷å ñêè îð ãà íè çî -
âàí íûõ ïîä ñè ñ òåì. Ïðèí öè ïè à ëü íûì îò ëè ÷è åì ïñè -
õè ÷å ñêîé àäàï òà öèè ÷å ëî âå êà îò âñåõ äðó ãèõ ñà ìî óï -
ðàâ ëÿ å ìûõ ñè ñ òåì ÿâ ëÿ åò ñÿ íà ëè ÷èå ìå õà íèç ìà ñî çíà -
òå ëü íî ãî ñà ìî ðå ãó ëè ðî âà íèÿ, â îñíî âå êî òî ðî ãî ëå æèò 
ñóáú åê òèâ íàÿ îöåí êà ñðå äî âûõ âîç äåé ñò âèé [77,
144]. Ñà ìî ðå ãó ëÿ öèÿ îïðå äå ëÿ åò ñÿ êàê ïñè õî ëî ãè ÷å -
ñêàÿ è áèî ëî ãè ÷å ñêàÿ ñïî ñîá íîñòü öå ëå íà ïðàâ ëåí íîé
ñà ìî îð ãà íè çà öèè, êàê óñòîé ÷è âîå ñâîé ñò âî çðå ëîé
ëè÷ íî ñòè, êàê ëè÷ íî ñò íûé ìå õà íèçì ðå ãó ëÿ öèè æèç -
íå äå ÿ òå ëü íî ñòè [14, 113]. Ïñè õè ÷å ñêèé, ìî òè âà öè îí -
íî-ñìûñ ëî âîé è «îð ãà íèç ìè ÷å ñêèé» óðîâ íè ñà ìî ðå ãó -
ëÿ öèè òåñ íî âçàè ìî äåé ñò âó þò â åäè íîì ñè ñ òåì íîì
ïðî öåñ ñå, îáåñ ïå ÷è âà þ ùåì àäåê âàò íóþ óñëî âè ÿì
ñòðà òå ãè ÷å ñêóþ è òàê òè ÷å ñêóþ èç ìåí ÷è âîñòü æèç íå -
äå ÿ òå ëü íî ñòè [38, 113].

Ñî ñòî ÿ íèå ïñè õè ÷å ñêîé äåç àäàï òà öèè, ñî ïðî âîæ -
äà þ ùå å ñÿ ðàç íî îá ðàç íû ìè ïîã ðà íè÷ íû ìè ïñè õè ÷å -
ñêè ìè è ïñè õî ñî ìà òè ÷å ñêè ìè ðàñ ñòðîé ñò âà ìè, îáó -
ñëîâ ëè âà åò ñÿ äåç èí òåã ðà öèåé ôóí ê öè î íà ëü íîé ñè ñ òå -
ìû àäàï òè ðî âàí íî ãî ïî âå äå íèÿ. Â ïà òî ãå íå çå òà êèõ
ðàñ ñòðîéñòâ ñó ùå ñò âåí íàÿ ðîëü ïðè íàä ëå æèò ðè ãèä -
íî ñòè ëè÷ íî ñò íûõ ïî çè öèé, îò ñóò ñò âèþ ãèá êî ñòè â
âû áî ðå ïî âå äåí ÷å ñêèõ ðå ïåð òó à ðîâ, íå äî ñòà òî÷ íî ñòè
ñà ìî ïî íè ìà íèÿ, ñà ìî êîí ò ðî ëÿ è ñà ìî ðå ãó ëÿ öèè, ðàñ -
ñîã ëà ñî âà íèþ ïñè õî ôè çè î ëî ãè ÷å ñêèõ ïðî öåñ ñîâ. 

Âû ñî êèé óðî âåíü îð ãà íè çà öèè ìîç ãà ÷å ëî âå êà êàê
ñà ìî ðå ãó ëè ðó þ ùåé ñÿ ñè ñ òå ìû îáåñ ïå ÷è âà åò óíè êà ëü -
íóþ ÷å ëî âå ÷å ñêóþ ñïî ñîá íîñòü — îò ðà æàòü ïî ìè ìî
ðå à ëü íî ñòè âíåø íå ãî îáú åê òèâ íî ñó ùå ñò âó þ ùå ãî ìè -
ðà òàê æå è ðå à ëü íîñòü ñóáú åê òèâ íî ïå ðå æè âà å ìûõ
ïñè õî ôè çè î ëî ãè ÷å ñêèõ ñî ñòî ÿ íèé. Íà ýòîé îñíî âå
âîç ìîæ íî ôîð ìè ðî âà íèå îñî áî ãî ðî äà ôóí ê öè î íà ëü -
íûõ ñè ñ òåì, êî òî ðûå ñâîå ïî âå äå íèå ðå à ëè çó þò âî ëå -
âûì óñè ëè åì, îïî ñðå äî âàí íûì êîí ñò ðóê òèâ íîé àê -
òèâ íî ñòüþ ñî çíà íèÿ, à ðå çó ëü òà òîì èìå þò ïðå îá ðà çî -
âà íèå êà êî ãî-ëè áî «íå ó äîâ ëåò âî ðè òå ëü íî ãî» ñî ñòî ÿ -
íèÿ â «óäîâ ëåò âî ðè òå ëü íîå». Â êîí òè íó ó ìå ïå ðå õî äÿ -
ùèõ îä íî â äðó ãîå ýìî öè î íà ëü íûõ ñî ñòî ÿ íèé ÷å ëî âå -
êó â òîé èëè èíîé ñòå ïå íè äî ñòóï íî âû äå ëå íèå êà ÷å -
ñò âåí íî ñïå öè ôè ÷å ñêèõ ôðàã ìåí òîâ. Îí ìî æåò çà ïî -
ìè íàòü èñ ïû òû âà å ìûå ñî ñòî ÿ íèÿ â ñâÿ çè ñ îñî áî çíà -
÷è ìû ìè âõîä íû ìè ñèã íà ëà ìè, ÷òî áû çà òåì ñòîé êî ñî -
õðà íÿòü è âîñ ïðî èç âî äèòü èõ íà îñíî âå ïðèí öè ïà
àäàï òèâ íî ñòè. Ïðè îá ðå òàÿ íà âû êè óïðàâ ëå íèÿ ñî ñòî -

ÿ íè åì, ÷å ëî âåê, ïî ñó ùå ñò âó, ñàì ìî äó ëè ðó åò ñïî ñîá
ôóí ê öè î íè ðî âà íèÿ ñâîå ãî ñîá ñò âåí íî ãî ìîç ãà, äè íà -
ìè êó åãî òå êó ùèõ âíóò ðè öåí ò ðà ëü íûõ ñâÿ çåé, êîí ò ðî -
ëè ðó åò èåðàð õèþ ïî òðåá íî ñòåé, ìî òè âà öèé è ýìî öèé.
Ó ëþ äåé, ñòðà äà þ ùèõ äå ôè öè òîì îïû òà óïðàâ ëå íèÿ
ýìî öè î íà ëü íûì ñî ñòî ÿ íè åì, ñòðåñ ñî âûå ñè òó à öèè íå
ìî áè ëè çó þò âî ëå âûõ óñè ëèé ïî ìè íè ìè çà öèè ïðî âî -
öè ðó å ìî ãî ñòðà õà. Òà êèå ëþ äè îùó ùà þò íå ñïî ñîá -
íîñòü êîí ò ðî ëè ðî âàòü ñå áÿ è ñðå äó, âëè ÿòü íà ñî áû -
òèÿ â íåé. Ïåð ìà íåí ò íîå îùó ùå íèå òðå âî ãè ñïî ñîá ñò -
âó åò îãðà íè ÷è òå ëü íîé òàê òè êå â ïî âå äå íèè. Ïàñ ñèâ -
íîå èç áå ãà íèå êîì áè íè ðó åò ñÿ ñ èì ïó ëü ñíîé àã ðåñ ñèâ -
íî ñòüþ. Ëþ áûå ñè òó à öèè ìè íè ìà ëü íî ïî âû øåí íûõ
òðå áî âà íèé îêà çû âà þò ñÿ ñòðåñ ñî âû ìè. ×å ëî âåê èç áå -
ãà åò ñè òó à öèé, â êî òî ðûõ íå îá õî äè ìî ðàç âè âàòü äëè -
òå ëü íûå óñè ëèÿ ïî ðå à ëè çà öèè êà êîé-ëè áî öå ëå íà -
ïðàâ ëåí íîé äå ÿ òå ëü íî ñòè. Âìå ñ òå ñ òåì, ïðè ñó ùèå
ïñè õè êå îáó ÷à å ìîñòü è ïëà ñ òè÷ íîñòü ñî ñòàâ ëÿ þò âàæ -
íåé øèå ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèå ðå ñóð ñû ëè÷ íî ñòè, ýô ôåê -
òèâ íîå èñ ïî ëü çî âà íèå êî òî ðûõ ñïî ñîá ñò âó åò ïîë íî -
öåí íîé êîì ïåí ñà öèè èìå þ ùèõ ñÿ íà ðó øå íèé. Äàí íûé
ïîä õîä çà ëî æåí â îñíî âó ìíî ãèõ ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å -
ñêèõ òåõ íèê, âêëþ ÷àÿ éîãó, ðå ëàê ñà öèþ, àóòîò ðå íèíã
è ò.ï. Îä íà êî îâëà äå íèå èìè òðå áó åò áî ëü øèõ è äëè -
òå ëü íûõ óñè ëèé. 

Áëà ãî äà ðÿ óñïå õàì ñî âðå ìåí íîé êîìïü þ òåð íîé
íåé ðî áè î ëî ãèè óäà ëîñü ðàç ðà áî òàòü òà êîé ìå òîä, êî -
òî ðûé ïî çâî ëÿ åò äî ñòè÷ü ïðî ôè ëàê òè ÷å ñêèõ, ëå ÷åá -
íûõ è ðå à áè ëè òà öè îí íûõ öå ëåé çíà ÷è òå ëü íî áû ñò ðåå
è íà äåæ íåå. Ðå÷ü èäåò î ìå òî äå ñà ìî ðå ãó ëÿ öèè, îñíî -
âàí íîì íà ïðè íöè ïå ÁÎÑ. Ìå òîä ÁÎÑ-òå ðà ïèè
(ÁÎÑ-òðå íèí ãà) îò êðûë âîç ìîæ íîñòü íà ïðàâ ëåí íîé
ïðî èç âî ëü íîé êîð ðåê öèè ôóí ê öè î íà ëü íûõ ñî ñòî ÿ íèé
îð ãà íèç ìà è ìî áè ëè çà öèè ëè÷ íî ñò íûõ ðå ñóð ñîâ.

Áèî óï ðàâ ëå íèå — ýòî êîì ï ëåêñ èäåé, ìå òî äîâ è
òåõ íî ëî ãèé, áà çè ðó þ ùèõ ñÿ íà ïðè íöè ïàõ ÁÎÑ, íà -
ïðàâ ëåí íûõ íà ðàç âè òèå è ñî âåð øåí ñò âî âà íèå ìå õà -
íèç ìîâ ñà ìî ðå ãó ëÿ öèè ôè çèî ëî ãè ÷å ñêèõ ôóí ê öèé ïðè
ðàç ëè÷ íûõ ïà òî ëî ãè ÷å ñêèõ ñî ñòî ÿ íè ÿõ è â öå ëÿõ ëè÷ -
íî ñò íî ãî ðî ñ òà. Â õî äå ïðî öå äóð áèî óï ðàâ ëå íèÿ îáú -
åê òó ñ ïî ìî ùüþ âíåø íåé îá ðàò íîé ñâÿ çè, îð ãà íè çî -
âàí íîé íà îñíî âå ÝÂÌ, ïî äà åò ñÿ èí ôîð ìà öèÿ î ñî -
ñòî ÿ íèè òåõ èëè èíûõ ôè çèî ëî ãè ÷å ñêèõ ïðî öåñ ñîâ,
÷òî ïî çâî ëÿ åò èñ ïû òó å ìî ìó íà ó ÷è òü ñÿ êîí ò ðî ëè ðî -
âàòü ôè çèî ëî ãè ÷å ñêèå ïà ðà ìåò ðû è çà êðåï ëÿòü ýòè
íà âû êè ñ òåì, ÷òî áû â äà ëü íåé øåì èñ ïî ëü çî âàòü èõ â
ïî âñåä íåâ íîé æèç íè [8]. Â îñíî âó òåõ íî ëî ãèé áèî óï -
ðàâ ëå íèÿ ïî ëî æå íû êè áåð íå òè ÷å ñêèå ïðåä ñòàâ ëå íèÿ î 
ìå õà íèç ìàõ ðå ãó ëÿ öèè è óïðàâ ëå íèÿ ñè ñ òå ìà ìè ñ ïî -
ìî ùüþ îá ðàò íîé ñâÿ çè. Îï òè ìà ëü íû ìè ñïî ñî áà ìè
îöåí êè àäåê âàò íî ñòè ïðè ìå íå íèÿ ÁÎÑ äëÿ ðå ãó ëÿ öèè 
ôóí ê öèé îð ãà íèç ìà ÿâ ëÿ þò ñÿ ïî ñòðî å íèå êè áåð íå òè -
÷å ñêîé ìî äå ëè, ó÷è òû âà þ ùåé ïà ðà ìåò ðû âõî äÿ ùèõ â
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ÁÎÑ ôóí ê öè î íà ëü íûõ ñè ñ òåì, è ïðî âåð êà ñî îò âåò ñò -
âèÿ ìî äå ëè èñ ñëå äó å ìî ìó ïî âå äå íèþ [39, 74].

Ïðåä ïî ñûë êîé ê âîç ìîæ íî ñòè ïðè ìå íå íèÿ ìå òî -
äèê ÁÎÑ äëÿ öå ëå íà ïðàâ ëåí íûõ èç ìå íå íèé ôóí ê öèé
÷å ëî âå êà â ïðàê òè ÷å ñêèõ öå ëÿõ ïî ñëó æè ëà èäåÿ îòå ÷å -
ñò âåí íûõ ôè çèî ëî ãîâ è êëè íè öè ñòîâ (È.Ð. Òàð õà íîâ, 
Â.Ì. Áåõ òå ðåâ, Ñ.Ï. Áîò êèí) î ñî çíà òå ëü íîì óïðàâ -
ëå íèè ðà íåå íå ðå ãó ëè ðó å ìûõ ôóí ê öèé. Ïðèí öèï îá -
ðàò íîé ñâÿ çè êàê îñíî âû îð ãà íè çà öèè ôè çèî ëî ãè ÷å -
ñêèõ ïðî öåñ ñîâ áûë îïðå äå ëåí Ï.Ê. Àíî õè íûì åùå â 
30-å ãîäû ïðî øåä øå ãî ñòî ëå òèÿ è çà òåì ðàç ðà áî òàí
èì â âè äå ðàç âåð íó òîé òå î ðèè ôóí ê öè î íà ëü íûõ ñè ñ -
òåì [5]. Ïðîá ëå ìà ïðî èç âî ëü íîé ðå ãó ëÿ öèè âå ãå òà -
òèâ íûõ ôóí ê öèé áû ëà ôóí äà ìåí òà ëü íî ðàç ðà áî òà íà
ôè çèî ëî ãè ÷å ñêîé øêî ëîé àêàä. Ê.Ì. Áû êî âà. Èñ ñëå -
äî âà íèÿ êîð òè êî âèñ öå ðà ëü íûõ îò íî øå íèé äî êà çà ëè
âîç ìîæ íîñòü âû ðà áîò êè óñëîâ íî ðåô ëåê òîð íîé âðå -
ìåí íîé ñâÿ çè íà ïî êà çà òå ëè ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè ñòîé,
äû õà òå ëü íîé è äðó ãèõ âå ãå òà òèâ íûõ ñè ñ òåì. Íà ó÷ íîå
îáú ÿñ íå íèå òàê íà çû âà å ìî ãî âèñ öå ðà ëü íî ãî îáó ÷å íèÿ
ïðåä ëî æå íî Â.Ì. ×åð íè ãîâ ñêèì è åãî ñî òðóä íè êà ìè, 
êî òî ðûå óñòà íî âè ëè, ÷òî èçî ëè ðî âàí íîå «îáó ÷å íèå»
îò äå ëü íûõ ôóí ê öèé îñó ùå ñò â ëÿ åò ñÿ áëà ãî äà ðÿ ïðåä -
ñòà âè òå ëü ñò âó âèñ öå ðà ëü íûõ ýô ôå ðåí ò íûõ ñè ñ òåì â
îïðå äå ëåí íûõ çî íàõ êî ðû áî ëü øèõ ïî ëó øà ðèé. Îáó -
÷å íèþ ïîä âåð ãà þò ñÿ íå ðå ãó ëè ðó å ìûå ôóí ê öèè êàê
òà êî âûå, à ðå ãó ëè ðó þ ùèå è óïðàâ ëÿ þ ùèå äàí íû ìè
ôóí ê öè ÿ ìè ìå õà íèç ìû, çà ëî æåí íûå â öåí ò ðà ëü íîé
íåð âíîé ñè ñ òå ìå.

Ìå òîä ÁÎÑ — ýòî îñî áûé âèä îáó ÷å íèÿ, ïî çâî -
ëÿ þ ùèé îáåñ ïå ÷èòü ïðî èç âî ëü íóþ ðå ãó ëÿ öèþ ìíî ãèõ
ôè çèî ëî ãè ÷å ñêèõ ïî êà çà òå ëåé: áèî ý ëåê ò ðè ÷å ñêèõ ïî -
òåí öè à ëîâ ãî ëîâ íî ãî ìîç ãà, ÷à ñ òî òû ñåð äå÷ íûõ ñî êðà -
ùå íèé, ïà ðà ìåò ðîâ äû õà íèÿ, òåì ïå ðà òó ðû è ýëåê ò ðè -
÷å ñêî ãî ñî ïðî òèâ ëå íèÿ êî æè, ñòå ïå íè íà ïðÿ æå íèÿ
ìûøö è äð. Ìå òîä ÁÎÑ õà ðàê òå ðè çó åò ñÿ òàê æå âîç -
ìîæ íî ñòüþ âîç äåé ñò âèÿ íà áåñ ñîç íà òå ëü íîì óðîâ íå.
Åãî îñî áîå çíà ÷å íèå çà êëþ ÷à åò ñÿ â íå ñïå öè ôè ÷å ñêîì
òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîì ýô ôåê òå — óìå íü øå íèè ýìî öè î íà -
ëü íîé íà ïðÿ æåí íî ñòè, ÷òî ÷ðåç âû ÷àé íî âàæ íî ïðè
ëå ÷å íèè ïîã ðà íè÷ íûõ ïñè õè ÷å ñêèõ ðàñ ñòðîéñòâ. ÁÎÑ 
îêà çû âà åò íå ñïå öè ôè ÷å ñêîå, ìî äó ëè ðó þ ùåå âîç äåé -
ñò âèå íà ñòðóê òó ðû ëèì áè êî-ðå òè êó ëÿð íî ãî êîì ï ëåê -
ñà, êî òî ðîå óñè ëè âà åò èí ãè áè ðó þ ùåå âëè ÿ íèå àí òè íî -
öè öåï òèâ íûõ ñè ñ òåì è îñëàá ëÿ åò íå ïðå ðûâ íûé íî öè -
öåï òèâ íûé ïî òîê, ñåí ñè òè ðó þ ùèé ÖÍÑ [55].
Îñíîâ íàÿ öåëü ìå òî äà ÁÎÑ çà êëþ ÷à åò ñÿ â ïî âû øå -
íèè óðîâ íÿ êàê îñîç íà íèÿ îáû÷ íî íå î ñîç íà âà å ìûõ
(íåï ðî èç âî ëü íûõ) ïðî öåñ ñîâ, òàê è ïðî èç âî ëü íî ãî
óïðàâ ëå íèÿ ôè çèî ëî ãè ÷å ñêè ìè ïðî öåñ ñà ìè ñíà ÷à ëà
ïó òåì êîí ò ðî ëè ðî âà íèÿ âíåø íèõ ñèã íà ëîâ, à çà òåì
ïó òåì ñî çíà òå ëü íî ãî ðå ãó ëè ðî âà íèÿ âíóò ðåí íå ãî ôè -
çèî ëî ãè ÷å ñêî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ èëè óñâî å íèÿ òà êî ãî òè ïà
ïî âå äå íèÿ, êî òî ðîå áó äåò ïðåä îò âðà ùàòü âîç íèê íî âå -

íèå ñèì ï òî ìîâ, óñòðà íÿòü èëè îñëàá ëÿòü èõ âû ðà æåí -
íîñòü âñêî ðå ïî ñëå âîç íèê íî âå íèÿ [84]. Ìîæ íî ñêà -
çàòü, ÷òî áèî óï ðàâ ëå íèå, ñî ïðî âîæ äà þ ùå å ñÿ øè ðî -
êèì ñïåê òðîì ñèã íà ëîâ, ïî ÿñ íå íè ÿ ìè è îáó ÷å íè åì ïà -
öè åí òà, âîñ ïîë íÿ åò íå äî ñòà òîê èí ôîð ìà öèè â ïðî öåñ -
ñå ëå ÷å íèÿ. Âîç äåé ñò âèå íà ýìî öè î ãåí íûå ñòðóê òó ðû
ìîç ãà îêà çû âà åò òàê æå íåé ðî ýí äîê ðèí íîå âëè ÿ íèå íà
ôóí ê öèè èì ìóí íîé ñè ñ òå ìû. Âîñ ñòà íîâ ëå íèå íåé ðî è -
ìóí íûõ ìå õà íèç ìîâ ìî æåò îïî ñðå äî âà ííî ÷å ðåç öè -
òî êè íû è èõ ïðî èç âîä íûå àê òè âè ðî âàòü è íîð ìà ëè çî -
âàòü ôè çèî ëî ãè ÷å ñêèå ôóí ê öèè è ïî âå äåí ÷å ñêèå ðå àê -
öèè [29].

Ìû ãî âî ðè ëè î áèî ëî ãè ÷å ñêîì àñ ïåê òå òåõ íî ëî ãèè
ÁÎÑ. Íî åñòü è äðó ãîé àñ ïåêò: òåõ íè ÷å ñêîå îáåñ ïå ÷å -
íèå, ïî çâî ëÿ þ ùåå ðå à ëè çî âàòü ýòè èäåè. Áåç ðàç âè òèÿ
ýëåê ò ðî íè êè, èí ôîð ìà òè êè, ïðî ãðàì ìè ðî âà íèÿ ìå òîä
ÁÎÑ íå ìîã áû ñî ñòî ÿ òü ñÿ. Ïåð âûå ïðè áî ðû äëÿ
ÁÎÑ ïðåä ñòàâ ëÿ ëè ñî áîé îä íî êà íà ëü íûå àíà ëî ãî âûå
óñòðîé ñò âà èç ìå ðå íèÿ ýëåê ò ðî ôè çè î ëî ãè ÷å ñêèõ ñèã íà -
ëîâ, îñíà ùåí íûå ñòðå ëî÷ íû ìè èí äè êà òî ðà ìè. Èç ìå íå -
íèå ïà ðà ìåò ðà êîí ò ðî ëè ðî âà ëîñü âè çó à ëü íî ïî îò êëî -
íå íèþ ñòðåë êè ïðè áî ðà, ÷òî áû ëî íå âïîë íå óäîá íî è
íà ãëÿä íî. Áî ëü øèì øà ãîì âïå ðåä â ðàç âè òèè àï ïà ðà -
òó ðû áèî óï ðàâ ëå íèÿ ñòà ëî ïðè ìå íå íèå îä íî êðèñ òàëü -
íûõ ìèê ðî êîí ò ðîë ëå ðîâ è àíà ëî ãî âî-öèô ðî âûõ ïðå îá -
ðà çî âà òå ëåé. Íî âûå ïðè áî ðû èìå ëè ïî äâà è áî ëåå êà -
íà ëîâ èç ìå ðå íèÿ ýëåê ò ðî ôè çè î ëî ãè ÷å ñêèõ ñèã íà ëîâ,
êíî ïî÷ íûå ïà íå ëè óïðàâ ëå íèÿ, îòî áðà æà ëè èí ôîð ìà -
öèþ íà æèä êîê ðè ñòàë ëè ÷å ñêèõ è ñâå òî äè îä íûõ èí äè -
êà òî ðàõ è ìîã ëè ñî õðà íÿòü îöèô ðî âàí íûå äàí íûå â
îïå ðà òèâ íîé ïà ìÿ òè. 

Íà ñòî ÿ ùàÿ ðå âî ëþ öèÿ â îá ëà ñ òè ìå äè öèí ñêî ãî
ïðè áî ðî ñò ðî å íèÿ íà ÷à ëàñü ñ ðàñ ïðî ñòðà íå íè åì ïåð ñî -
íà ëü íûõ êîìïü þ òå ðîâ. Íà ëè ÷èå ó êîìïü þ òå ðà õî ðî -
øî äî êó ìåí òè ðî âàí íûõ öèô ðî âûõ èí òåð ôåé ñîâ ââî -
äà/âû âî äà îáåñ ïå ÷è âà åò ïðî ñòî òó ïîä êëþ ÷å íèÿ è ïå -
ðå äà ÷è äàí íûõ, à ìíî ãî òî ÷å÷ íûå öâåò íûå ãðà ôè ÷å -
ñêèå äèñ ï ëåè ïðå äî ñòàâ ëÿ þò áåç ãðà íè÷ íûå âîç ìîæ -
íî ñòè âè çó à ëè çà öèè ýëåê ò ðî ôè çè î ëî ãè ÷å ñêèõ ñèã íà -
ëîâ. Ê íà ñòî ÿ ùå ìó ìî ìåí òó àá ñî ëþò íîå áî ëü øèí ñò âî 
ñó ùå ñò âó þ ùèõ â ìè ðå àï ïà ðàò íûõ ñðåäñòâ ôè çèî ëî -
ãè ÷å ñêî ãî ìî íè òî ðèí ãà è áèî óï ðàâ ëå íèÿ ðàñ ñ÷è òà íû
íà ðà áî òó ñî âìå ñò íî ñ ïåð ñî íà ëü íûì êîìïü þ òå ðîì
ïîä óïðàâ ëå íè åì ñïå öè à ëü íî ðàç ðà áî òàí íî ãî ïðî -
ãðàì ìíî ãî îáåñ ïå ÷å íèÿ. Òà êèå ïðî ãðàì ìíî-àï ïà ðàò -
íûå êîì ï ëåê ñû, îá ëà äà þ ùèå çíà ÷è òå ëü íî áî ëü øè ìè
âîç ìîæ íî ñòÿ ìè è òðå áó þ ùèå ìå íü øèõ òðó äî çàò ðàò
íà ðàç ðà áîò êó, ïðàê òè ÷å ñêè âû òåñ íè ëè ñ ðûí êà àâ òî -
íîì íûå, ò.å. ðà áî òà þ ùèå íå çà âè ñè ìî îò êîìïü þ òå ðà,
ïðè áî ðû äëÿ áèî óï ðàâ ëå íèÿ [64].

Òå î ðå òè ÷å ñêèå ïðåä ïî ñûë êè, ýê ñ ïå ðè ìåí òà ëü íûå
äàí íûå è êëè íè ÷å ñêèå íà áëþ äå íèÿ ñâè äå òå ëü ñò âî âà ëè 
î öå ëå ñî îá ðàç íî ñòè èñ ïî ëü çî âà íèÿ ìå òî äà àäàï òèâ íî -
ãî áèî óï ðàâ ëå íèÿ â ìå äè öè íå è ïî ñëó æè ëè îñíî âà íè -
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åì äëÿ ñî çäà íèÿ ñî îò âåò ñò âó þ ùèõ òåõ íè ÷å ñêèõ
óñòðîéñòâ çà ðó áå æîì è â íà øåé ñòðà íå (Èí ñòè òóò
ìå äè öèí ñêîé êè áåð íå òè êè ÑÎ ÀÍ ÑÑÑÐ, Òà ãàí -
ðîã ñêèé ðà äèî òåõ íè ÷å ñêèé èí ñòè òóò, ÇÀÎ «Áèî -
ñâÿçü», Ñàíêò-Ïå òåð áóðã) [18, 21, 40, 45, 73, 88].

Òåõ íè ÷å ñêè ñóòü ìå òî äà ñî ñòî èò â êîìïü þ òåð íîé
ðå ãè ñò ðà öèè ñ ïî ìî ùüþ ñî îò âåò ñò âó þ ùèõ äàò ÷è êîâ â
ðå æè ìå ðå à ëü íî ãî âðå ìå íè ðàç ëè÷ íûõ ôè çèî ëî ãè ÷å -
ñêèõ ïà ðà ìåò ðîâ îð ãà íèç ìà, íå äî ñòóï íûõ äëÿ ïðÿ ìî ãî 
ñî çíà òå ëü íî ãî âîñ ïðè ÿ òèÿ (ýëåê ò ðî ýí öå ôà ëîã ðàì ìà,
ýëåê ò ðî ìè îã ðà ôèÿ, ÷èñ ëî ñåð äå÷ íûõ ñî êðà ùå íèé, òåì -
ïå ðà òó ðà òå ëà, ýëåê ò ðè ÷å ñêîå ñî ïðî òèâ ëå íèå êî æè
è äð.), è ñî îò âåò ñò âó þ ùåé îá ðà áîò êå ýòèõ ñèã íà ëîâ
ñïå öè à ëü íûì ýëåê ò ðîí íûì óñòðîé ñò âîì. Çà òåì ïî ëó -
÷åí íûå ÿñ íûå è ÷åò êèå ïà ðà ìåò ðû ïðå îá ðà çó þò ñÿ â
ñâå òî âûå è çâó êî âûå ñèã íà ëû, äî ñòóï íûå äëÿ âîñ ïðè ÿ -
òèÿ çðå íè åì è ñëó õîì. Îá ðà áî òàí íàÿ èí ôîð ìà öèÿ õðà -
íèò ñÿ â ïà ìÿ òè êîìïü þ òå ðà è ìî æåò áûòü ïðåäú ÿâ ëå íà 
ïî ëü çî âà òå ëþ â ëþ áîé ìî ìåíò â äî ñòóï íîì äëÿ íå ãî
âèäå: íà ýê ðà íå ìî íè òî ðà èëè â ðàñ ïå ÷à òêå. Ýòî ñî çäà -
åò äëÿ ïà öè åí òà âîç ìîæ íîñòü öå ëå íà ïðàâ ëåí íî óïðàâ -
ëÿòü ýòè ìè ñèã íà ëà ìè. 

Òà êèì îá ðà çîì, îñíîâ íû ìè àò ðè áó òà ìè ÁÎÑ-òå -
ðà ïèè ÿâ ëÿ þò ñÿ: íå ïðå ðûâ íûé ìî íè òî ðèíã èñ ñëå äó å -
ìûõ ôóíê öèé; ïðåä îñòàâ ëå íèå ïà öè åí òó ñåí ñîð íîé
îá ðàò íîé ñâÿ çè ðå ãó ëè ðó å ìîé ôóí ê öèè â ðå à ëü íîì
âðå ìå íè â âè äå çâó êà èëè èçîá ðà æå íèÿ; èí ñò ðóê öèè,
ìî òè âè ðó þ ùèå ïà öè åí òà ê òåì èëè èíûì èç ìå íå íè ÿì
ñâî èõ ôóí ê öèé. Âàæ íî ïîä ÷åð ê íóòü íå îá õî äè ìîñòü
ïðè âëå ÷å íèÿ ëè÷ íî ñòè áî ëü íî ãî ê ïðî öåñ ñó ñâîå ãî ëå -
÷å íèÿ. Ýòî ïî çâî ëÿ åò âîñ ñòà íî âèòü âàæ íûå àäàï òà öè -
îí íûå ìå õà íèç ìû îð ãà íèç ìà, íà ðó øåí íûå äëè òå ëü -
íû ìè è/èëè ñè ëü íû ìè îò ðè öà òå ëü íû ìè âîç äåé ñò âè ÿ -
ìè, è íè âå ëè ðî âàòü ïðåä ïî ñûë êè äà ëü íåé øå ãî ðàç âè -
òèÿ áî ëåç íè. Ñíè æå íèå èí òåí ñèâ íî ñòè ñóáú åê òèâ íûõ
ýìî öè î íà ëü íûõ ïå ðå æè âà íèé îò íî ñè òå ëü íî îä íèõ è
òåõ æå ñòè ìó ëîâ, íî ïî ñëå èõ ñî çíà òå ëü íî ãî ïðî èç âî -
ëü íî ãî «îáåñ öå íè âà íèÿ», ïðî ÿâ ëÿ åò ñÿ ñíè æå íè åì
óðîâ íÿ âû çû âà å ìûõ èìè âå ãå òà òèâ íûõ ðå àê öèé. Ïî ý -
òî ìó óðî âåíü ðå àê òèâ íî ñòè íà çíà ÷è ìûå ñèã íà ëû
ìîæ íî èñ ïî ëü çî âàòü â êà ÷å ñò âå èí äè êà òî ðà ýìî öè î -
íà ëü íî ñòè â ïñè õî òåõ íè ÷å ñêîé ñè ñ òå ìå ñ ÁÎÑ. Ïî
äè íà ìè êå îæè äà å ìûõ ïî êà çà òå ëåé ÁÎÑ ÷å ëî âåê êîí -
ò ðî ëè ðó åò êî íå÷ íóþ ðå çó ëü òà òèâ íîñòü ñâî èõ ñëîæ íûõ 
ïî çíà âà òå ëü íûõ àê òîâ â ïðî öåñ ñå óïðàâ ëå íèÿ ïñè õî -
ôè çè î ëî ãè ÷å ñêèì ñî ñòî ÿ íè åì. Ýòî ïî çâî ëÿ åò åìó
âîî÷èþ óáåæ äà òü ñÿ îò ñå àí ñà ê ñå àí ñó â ýô ôåê òèâ íî -
ñòè ñâî èõ âî ëå âûõ óñè ëèé. 

Ïðå äî ñòàâ ëÿ å ìûå ìå òî äîì áèî óï ðàâ ëå íèÿ âîç -
ìîæ íî ñòè ñêà íè ðî âà íèÿ è äèô ôå ðåí öè ðîâ êè âíóò ðåí -
íèõ îùó ùå íèé, ðàç âè òèÿ ñà ìî ïåð öåï öèè, ñïî ñîá íî ñòè 
ïî íè ìàòü ñîá ñò âåí íûå ýìî öèè, ìî òè âû ïî âå äå íèÿ,
íå êî òî ðûå èð ðà öè î íà ëü íûå êîã íè òèâ íûå ïðî öåñ ñû,
ñèã íà ëû ñîá ñò âåí íî ãî îð ãà íèç ìà, êî òî ðûå îáû÷ íî íà -

õî äÿò ñÿ ïîä ïî ðî ãîì âîñ ïðè ÿ òèÿ, ïî çâî ëÿ þò äî áè òü ñÿ 
ñíè æå íèÿ óðîâ íÿ ïñè õî ý ìî öè î íà ëü íî ãî íà ïðÿ æå íèÿ,
òðå âî ãè, ñïî ñîá ñò âó þò ïî ÿâ ëå íèþ òàê íà çû âà å ìîé èí -
òó è öèè çäî ðîâüÿ, ñî çäà þò óñëî âèÿ äëÿ ñî õðà íå íèÿ
ïñè õè ÷å ñêî ãî è ôè çè ÷å ñêî ãî áëà ãî ïî ëó ÷èÿ. Ýòî, â
ñâîþ î÷å ðåäü, ïðå ïÿò ñò âó åò ôîð ìè ðî âà íèþ ïñè õî ñî -
ìà òè ÷å ñêîé ïà òî ëî ãèè, â îñíî âå êî òî ðîé ëå æàò íà ðó -
øå íèå ñà ìî ïåð öåï öèè è àëåê ñè òè ìèÿ [49]. Îñîç íà íèå 
áî ëü íû ìè â ïðî öåñ ñå áèî óï ðàâ ëå íèÿ åäèí ñò âà è âçàè -
ìî çà âè ñè ìî ñòè êîã íè òèâ íûõ è ôè çèî ëî ãè ÷å ñêèõ ïðî -
öåñ ñîâ ïî ìî ãà åò èì ïî íÿòü ïðè ÷è íó ñâîå ãî ñòðà äà íèÿ, 
ñóù íîñòü ãëó áèí íûõ âíóò ðè ëè÷ íî ñò íûõ êîí ô ëèê òîâ è 
ïó òè èõ ïðå î äî ëå íèÿ [84].

Ê íà ñòî ÿ ùå ìó âðå ìå íè ñó ùå ñò âó åò îá øèð íàÿ ñôå -
ðà ïðè ìå íå íèÿ ìå òî äà ÁÎÑ â êà ÷å ñò âå ñïî ñî áà êîð -
ðåê öèè ðàç ëè÷ íûõ ïà òî ëî ãè ÷å ñêèõ ñî ñòî ÿ íèé è òðå íè -
ðîâ êè ôè çèî ëî ãè ÷å ñêèõ ôóí ê öèé îð ãà íèç ìà, ïî ñêî ëü -
êó ñî âðå ìåí íûå òåõ íè ÷å ñêèå ñðåä ñò âà ïî çâî ëÿ þò òî÷ -
íî ðå ãè ñò ðè ðî âàòü ïà ðà ìåò ðû ôóí ê öè î íè ðî âà íèÿ
ïðàê òè ÷å ñêè ëþ áîé òêà íè è îð ãà íà ÷å ëî âå êà [76].
Ïà ðà ìåò ðû ëþ áîé ôè çèî ëî ãè ÷å ñêîé ôóí ê öèè ïðàê òè -
÷å ñêè ìî ãóò áûòü èñ ïîëü çî âà íû â êà ÷å ñò âå îá ðàò íîé
ñâÿ çè. Íàè áî ëåå ÷à ñ òî ïðè ìå íÿ åò ñÿ ÁÎÑ ïî ýëåê ò ðî -
ìè îã ðàì ìå (ÝÌÃ-ÁÎÑ): âî-ïåð âûõ, êàê îäèí èç
îñíîâ íûõ ìå òî äîâ êîð ðåê öèè äâè ãà òå ëü íûõ íà ðó øå -
íèé ðàç ëè÷ íî ãî ãå íå çà, âî-âòî ðûõ, êàê ìå òîä îá ùåé
ðå ëàê ñà öèè. Ïðè ìå òî äå ÁÎÑ-òå ðà ïèè ïî ýëåê ò ðî -
ìè îã ðàì ìå èñ ïî ëü çó þò ýëåê ò ðè ÷å ñêèå ðàç ðÿ äû ðàç -
ëè÷ íûõ ìûøö òå ëà, êî òî ðûå ïî ñëå ïðå îá ðà çî âà íèÿ â
çâó êî âîé èëè ñâå òî âîé ñèã íàë îá ðàò íîé ñâÿ çè äà þò
âîç ìîæ íîñòü ïà öè åí òó îáó ÷à òü ñÿ ïðî èç âî ëü íî ìó êîí -
ò ðî ëþ çà ñòå ïå íüþ íà ïðÿ æå íèÿ èëè ðàñ ñëàá ëå íèÿ ìó -
ñ êó ëà òó ðû [92, 140]. 

Äî âî ëü íî øè ðî êîå ðàñ ïðî ñòðà íå íèå èìå åò ÁÎÑ
ïî òåì ïå ðà òó ðå êî æè è êîí öå âûõ ôà ëàíã ïà ëü öåâ ðóê
[96, 114, 122]. Èç âå ñò íî, ÷òî òåì ïå ðà òó ðà êî æè êîð -
ðå ëè ðó åò ñ èí òåí ñèâ íî ñòüþ ïå ðè ôå ðè ÷å ñêî ãî êðî âî -
òî êà. Ýòîò ïî êà çà òåëü ÷à ñ òî èñ ïî ëü çó þò ïðè ëå ÷å íèè
íå êî òî ðûõ çà áî ëå âà íèé, â êëè íè ÷å ñêîé êàð òè íå êî òî -
ðûõ ïðå âà ëè ðó þò âà çî ìî òîð íûå íà ðó øå íèÿ, òà êèå,
íà ïðè ìåð, êàê áî ëåçíü Ðåéíî, îá ùàÿ ìèã ðåíü, à òàê -
æå âà çî ìî òîð íûå ãî ëîâ íûå áî ëè. Âî ìíî ãèõ èñ ñëå äî -
âà íè ÿõ èñ ïî ëü çó åò ñÿ ÁÎÑ ïî êîæ íî-ãà ëü âà íè ÷å ñêîé
ðå àê öèè (ÊÃÐ). Ïî ñêî ëü êó ÊÃÐ, îò ðà æàÿ àê òèâ -
íîñòü ïî òî âûõ æå ëåç, îïî ñðå äî âà ííî ñâè äå òå ëü ñò âó åò 
îá àê òèâ íî ñòè ñèì ïà òè ÷å ñêîé íåð âíîé ñè ñ òå ìû (ïî
ñòå ïå íè àê òè âà öèè êî òî ðîé ìîæ íî ñó äèòü îá óðîâ íå
ýìî öè î íà ëü íî ãî âîç áóæ äå íèÿ), òî ÊÃÐ-ÁÎÑ øè ðî -
êî èñ ïî ëü çó åò ñÿ êàê ìå òîä ïñè õî ý ìî öè î íà ëü íîé êîð -
ðåê öèè ïðè ëå ÷å íèè íå âðî çîâ, àð òå ðè à ëü íîé ãè ïåð -
òåí çèè, íà ðó øå íèé ðå ÷è, îáó ñëîâ ëåí íûõ ýìî öè î íà ëü -
íûì äèñ áà ëàí ñîì, ïñè õî çà âè ñè ìûõ ôîðì áðîí õè à ëü -
íîé àñò ìû è ò.ä. Âñå áî ëåå àê òèâ íî ðàç âè âà åò ñÿ
ÁÎÑ-òå ðà ïèÿ ïî ðèò ìó äû õà íèÿ. Ýòîò âèä áèî óï ðàâ -
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ëå íèÿ èñ ïî ëü çó þò ïðå è ìó ùå ñò âåí íî äëÿ òðå íè ðîâ êè
äû õà íèÿ ïðè ðàç ëè÷ íûõ çà áî ëå âà íè ÿõ è ôóíê öè î -
íàëüíûõ ðàñ ñòðîé ñò âàõ áðîí õî ëå ãî÷ íîé ñè ñ òå ìû è
äëÿ îï òè ìè çà öèè ôóí ê öè î íà ëü íî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ ìîç ãà
[62, 118, 122]. Â ðÿ äå êëè íè ÷å ñêèõ ðà áîò ïðî äå ìîí -
ñò ðè ðî âà íà âû ñî êàÿ ýô ôåê òèâ íîñòü ÁÎÑ-òå ðà ïèè ïî
äû õà íèþ ïðè ëå ÷å íèè òà êèõ çà áî ëå âà íèé è ôóí ê öè î -
íà ëü íûõ ðàñ ñòðîéñòâ, êàê áðîí õè à ëü íàÿ àñò ìà [16,
48], ìèã ðåíü [57, 110], ïà íè ÷å ñ êèå ñî ñòî ÿ íèÿ [116] è
ñî ñòî ÿ íèÿ òðå âîæ íî ñòè [127]. 

Âå ñü ìà ðàñ ïðî ñòðà íåí íîé ÿâ ëÿ åò ñÿ ÁÎÑ ïî ÷à ñ -
òî òå ñåð äå÷ íûõ ñî êðà ùå íèé. Ýòà ìå òî äè êà èñ ïî ëü çó -
åò ñÿ äëÿ ñíè æå íèÿ óðîâ íÿ òðå âîæ íî ñòè, ëå ÷å íèÿ àñò -
ìû, êîð ðåê öèè ðå ÷å âûõ íà ðó øå íèé è ò.ä. Â ìå äè öèí -
ñêîé ïðàê òè êå ïðè ìå íÿ þò òàê æå ÁÎÑ-ïðî öå äó ðû ñ
èñ ïîëü çî âà íè åì ðàç ëè÷ íûõ ðèò ìè ÷å ñêèõ êîì ïî íåí òîâ 
äå ÿ òå ëü íî ñòè ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè ñòîé ñè ñ òå ìû, ïðåæ äå
âñå ãî òà êèõ, êàê ÷à ñ òî òà ñåð äå÷ íûõ ñî êðà ùå íèé, äëè -
òå ëü íîñòü ñåð äå÷ íî ãî ïå ðè î äà è âà ðè à áå ëü íîñòü ñåð -
äå÷ íî ãî ðèò ìà. Ýòîò âà ðè àíò ÁÎÑ-òå ðà ïèè óñïåø íî
ïðè ìå íÿ þò ïðè ëå ÷å íèè çà áî ëå âà íèé ëåã êèõ, íå âðî -
çîâ, ïðè íà ðó øå íè ÿõ äå ÿ òå ëü íî ñòè âå ãå òà òèâ íîé íåð -
âíîé ñè ñ òå ìû [28, 60]. 

Â íå êî òî ðûõ ïðî öå äó ðàõ ÁÎÑ-òå ðà ïèè èñ ïîëü çó -
åò ñÿ òà êîé ïî êà çà òåëü, êàê äû õà òåëü íàÿ àðèò ìèÿ ñåð -
äöà (ÄÀÑ), êî òî ðûé ïî çâî ëÿ åò ñó äèòü îá îá ùèõ ðå -
ãó ëÿ òîð íûõ âçà è ìîñ âÿ çÿõ â äå ÿ òåëü íîñ òè äû õà òåëü -
íîé è ñåð äå÷ íî-ñî ñó äèñ òîé ñèñ òåì. Ïðî öå äó ðû ÁÎÑ
ñ ïðî èç âîëü íîé ðå ãó ëÿ öè åé ÄÀÑ èñ ïîëü çó þò äëÿ îá -
ó÷å íèÿ ïà öè åí òîâ ðå ëàê ñà öè îí íî-äè àô ðàã ìàëü íî ìó
äû õà íèþ è ïðè ëå ÷å íèè ñåð äå÷ íîé íå äîñ òà òî÷ íîñ òè
[62, 100]. ÁÎÑ-òå ðà ïèþ ñ èñ ïîëü çî âà íè åì ðàç ëè÷ íûõ 
ðèò ìè ÷åñ êèõ ïî êà çà òå ëåé ñåð äå÷ íî-ñî ñó äèñ òîé äå ÿ -
òåëü íîñ òè ïðè ìå íÿ þò ó áîëü íûõ ñ íå âðî çà ìè [51, 60],
àð òå ðè àëü íîé ãè ïåð òåí çè åé [103], áðîí õè àëü íîé àñ òìîé 
[112, 113] è õðî íè ÷åñ êè ìè çà áî ëå âà íè ÿ ìè ëåã êèõ [119].
Íà êî íåö, îäíèì èç ñà ìûõ ðàñ ïðîñ òðà íåí íûõ ÿâ ëÿ åò ñÿ
ÁÎÑ-òðå íèíã ïî ýëåê òðî ýí öå ôà ëîã ðàì ìå (ÝÝÃ). 

Â íà ñòî ÿ ùåå âðå ìÿ øè ðî êîå ðàñ ïðî ñòðà íå íèå èìå -
åò ìå òîä ÁÎÑ ñ îá ðàò íîé ñâÿ çüþ ïî ïà ðà ìåò ðàì
ýëåê ò ðè ÷å ñêîé àê òèâ íî ñòè ìîç ãà, èëè ÝÝÃ. È ýòî ñî -
âåð øåí íî ïî íÿò íî, èáî ãî ëîâ íîé ìîçã ÷å ëî âå êà ÿâ ëÿ -
åò ñÿ îð ãà íîì, ñèí òå çè ðó þ ùèì èí ôîð ìà öèþ, îñó ùå ñò -
â ëÿ þ ùèì êîí ò ðîëü è ðå ãó ëÿ öèþ âñåõ ôóí ê öèé îð ãà -
íèç ìà. Íà ïðàâ ëåí íîå èç ìå íå íèå ìå òî äîì ÁÎÑ ðèò -
ìè ÷å ñêîé ñòðóê òó ðû áèî ý ëåê ò ðè ÷å ñêèõ ÿâ ëå íèé âû -
çû âà åò àê òè âà öèþ òåõ èëè èíûõ ïðî öåñ ñîâ, îä íî âðå -
ìåí íî èç ìå íÿÿ ñî ñòî ÿ íèå ðàç ëè÷ íûõ ñè ñ òåì îðãà íèç -
ìà: äû õà òåëü íîé, ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè ñòîé, èì ìóí íîé,
ýí äîê ðèí íîé è äðó ãèõ, ïðè âî äÿ ê òðå áó å ìûì ôè çèî -
ëî ãè ÷å ñêèì è ëå ÷åá íûì ýô ôåê òàì [35, 72, 114, 138].
Îáû÷ íî â ïðî öå äó ðàõ ÝÝÃ-ÁÎÑ (÷à ñ òî íà çû âà å ìîé 
íåé ðî òå ðà ïèåé) èñ ïî ëü çó åò ñÿ òîò èëè èíîé
ÝÝÃ-ðèòì, òå êó ùàÿ àì ï ëè òó äà êî òî ðî ãî îò ðà æà åò ñÿ

â ïà ðà ìåò ðàõ çâó êî âûõ èëè ñâå òî âûõ ñèã íà ëîâ îá ðàò -
íîé ñâÿ çè, äå ìîí ñò ðè ðó å ìûõ ïà öè åí òó ñ öå ëüþ ïðî -
èç âî ëü íî ãî êîí ò ðî ëÿ âû ðà æåí íî ñòè äàí íûõ ðèò ìè ÷å -
ñêèõ êîì ïî íåí òîâ ÝÝÃ. Ñî ãëàñ íî äàí íûì Ì.A. Tan -
sey [136, 137], ïðè ìå íå íèå ñåí ñî ìî òîð íî ãî ÝÝÃ-ðèò -
ìà (14 Ãö) â êà ÷å ñò âå ïðî èç âî ëü íî ãî ðå ãó ëè ðó å ìî ãî
ñèã íà ëà ñïî ñîá ñò âó åò ïðå êðà ùå íèþ ýïè ëåï òè ÷å ñêèõ
ïðè ñòó ïîâ è óñòðà íÿ åò ïðî ÿâ ëå íèÿ ïðî ñòûõ è ñëîæ -
íûõ òè êîâ. Àâ òîð ïî ëà ãà åò, ÷òî ïðî èç âî ëü íûé êîí ò -
ðîëü ýëåê ò ðè ÷å ñêîé àê òèâ íî ñòè ñåí ñî ìî òîð íîé êî ðû
(ÁOC-SMS-òå ðà ïèÿ) âå äåò ê óâå ëè ÷å íèþ àê òè âà öèè
ïîä êîð êî âûõ ñòðóê òóð ìîç ãà è óâå ëè ÷å íèþ ïðî èç âî -
ëü íî ãî ìû øå÷ íî ãî êîí ò ðî ëÿ. Â ðå çó ëü òà òå ïî âû øà åò -
ñÿ ïî ðîã ïî ÿâ ëå íèÿ ñëó ÷àé íûõ äâè ãà òå ëü íûõ ðàç ðÿ äîâ 
è òè êè ïðå êðà ùà þò ñÿ. 

Èñ ñëå äî âà íèÿ Ì. Ster man [133, 134] òàê æå ïî êà -
çà ëè, ÷òî ïó òåì ÁÎÑ-óñè ëå íèÿ ñåí ñî ìî òîð íî ãî ðèò -
ìà ÝÝÃ æè âîò íûõ è ÷å ëî âå êà ìîæ íî ïî âû ñèòü ïî ðîã
ñó äî ðîæ íîé ãî òîâ íî ñòè è òåì ñà ìûì óìå íü øèòü ÷à ñ -
òî òó è âû ðà æåí íîñòü ñó äî ðîæ íûõ ïðè ïàä êîâ ïðè
ðàç ëè÷ íûõ ýïè ëåï òè ÷å ñêèõ ñèí ä ðî ìàõ âïëîòü äî èõ
ïîë íî ãî ïðå êðà ùå íèÿ. Òàê, ñî ãëàñ íî ñðåä íå ñòà òè ñòè -
÷å ñêèì îöåí êàì, ïðè ìåð íî â 50% ñëó ÷à åâ â ðå çó ëü òà -
òå ÁÎÑ-òå ðà ïèè óäà åò ñÿ îò ìå íèòü ïðî òè âî ñó äî ðîæ -
íóþ òå ðà ïèþ áåç ðå öè äè âîâ ñó äî ðîæ íûõ ïðè ïàä êîâ.
Ê íà ñòî ÿ ùå ìó âðå ìå íè ýòîò ïîä õîä ê ëå ÷å íèþ ñó äî -
ðîæ íûõ ñî ñòî ÿ íèé, óñòîé ÷è âûõ ê ìå äè êà ìåí òîç íî ìó
ëå ÷å íèþ, ñ÷è òà åò ñÿ îä íèì èç íàè áî ëåå ýô ôåê òèâ íûõ
[134]. Íå êî òî ðûå àâ òî ðû ïðè ìå íÿ þò êîì áè íè ðî âàí -
íûé ìå òîä, ïðè êî òî ðîì ïà öè åí òû îáó ÷à þò ñÿ àê òè âè -
çè ðî âàòü ñåí ñî ìî òîð íûé ðèòì è ïî äàâ ëÿòü q-ðèòì
ÝÝÃ (4—8 Ãö). Äàí íûé âèä ÝÝÃ-ÁÎÑ-òå ðà ïèè
ïî çâî ëÿ åò óñïåø íî áî ðî òü ñÿ ñ ïñåâ äî ñó äî ðîæ íû ìè
ðàñ ñòðîé ñò âà ìè [135]. Ïðè ÝÝÃ-ÁÎÑ-òå ðà ïèè èñ -
ïî ëü çó þò òàê æå ìåä ëåí íûå ðèò ìû ýëåê ò ðè ÷å ñêîé àê -
òèâ íî ñòè ìîç ãà (÷à ñ òî òîé ìå íåå 1 Ãö). ÁÎÑ-îáó ÷å -
íèå ïðî èç âî ëü íî ìó êîí ò ðî ëþ ìåä ëåí íûõ ïî òåí öè à ëîâ 
êî ðû ãî ëîâ íî ãî ìîç ãà ÿâ ëÿ åò ñÿ ñðåä ñò âîì ïî äàâ ëå íèÿ
ñó äî ðîæ íîé àê òèâ íî ñòè è óñïåø íî èñ ïî ëü çó åò ñÿ ïðè
ëå ÷å íèè ýïè ëåï ñèè [124], øè çîô ðå íèè [106] è ìèã ðå -
íè [132]. 

Íàè áî ëåå øè ðî êîå ðàñ ïðî ñòðà íå íèå ïî ëó ÷èë âà -
ðè àíò ÝÝÃ-ÁÎÑ-òå ðà ïèè, ïðè êî òî ðîì ïà öè åí òû
îáó ÷à þò ñÿ ïðî èç âî ëü íî ìó êîí ò ðî ëþ âû ðà æåí íî ñòè
a-ðèò ìà (8—13 Ãö) ÝÝÃ. Ìíî ãî ÷èñ ëåí íûå äàí íûå
ñâè äå òå ëü ñò âó þò îá ýô ôåê òèâ íîì ïðè ìå íå íèè ýòîé
ðàç íî âèä íî ñòè ÁÎÑ-òå ðà ïèè äëÿ ïî äàâ ëå íèÿ ñî ñòî ÿ -
íèÿ òðå âîæ íî ñòè [107], ñòðåñ ñà [143], îïèé íîé íàð -
êî ìà íèè [7] è äå ïðåñ ñèè [104], à òàê æå ïðè êîð ðåê -
öèè àô ôåê òèâ íûõ ðàñ ñòðîéñòâ [126] è íåð âíî-ïñè õè -
÷å ñêèõ äåç àäàï òà öè îí íûõ îò êëî íå íèé [33]. Â öå ëîì,
ñó äÿ ïî ëè òå ðà òóð íûì äàí íûì, ñ ïî ìî ùüþ
ÝÝÃ-ÁÎÑ ýô ôåê òèâ íî ëå ÷å íèå áî ëåå 20 ðàç ëè÷ íûõ
çà áî ëå âà íèé è ôóí ê öè î íà ëü íûõ ðàñ ñòðîéñòâ [28, 81].
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Âå äó ùè ìè ôàê òî ðà ìè, ñïî ñîá ñò âó þ ùè ìè óñïåø -
íî ñòè îñâî å íèÿ ìå òî äà, ÿâ ëÿ þò ñÿ ëè÷ íî ñò íûå îñî áåí -
íî ñòè ïà öè åí òà. Åãî çà äà ÷à ñî ñòî èò â òîì, ÷òî áû äî -
áè òü ñÿ ìàê ñè ìà ëü íîé âû ðà æåí íî ñòè ñèã íà ëîâ îá ðàò -
íîé ñâÿ çè ïó òåì èñ ïî ëü çî âà íèÿ èí äè âè äó à ëü íûõ ïñè -
õî ôè çè î ëî ãè ÷å ñêèõ ñòðà òå ãèé [28]. Ýô ôåê òèâ íîñòü
ðà áî òû ñâÿ çà íà ñ òà êè ìè ëè÷ íî ñò íû ìè õà ðàê òå ðè ñòè -
êà ìè, êàê ðà äè êà ëèçì, ïî âû øåí íàÿ àê òèâ íîñòü,
ñêëîí íîñòü ê ýê ñ ïå ðè ìåí òè ðî âà íèþ, ïå ðå ìå íå äå ÿ -
òåëü íî ñòè [3]. 

Ïî êà çà íî, ÷òî ýô ôåê òèâ íîñòü ÁÎÑ-òðå íèí ãà çà -
âè ñèò òàê æå îò ñòå ïå íè ìî òè âà öèè, õî ðî øåé ñî öè à ëü -
íîé àäàï òà öèè, êîì ìó íè êà áå ëü íî ñòè è ìà ëî ñâÿ çà íà ñ 
âîç ðà ñ òîì, òå ÷å íè åì áî ëåç íè, ñî öè àëü íû ìè ôàê òî ðà -
ìè [142]. Ñî õðàí íîñòü îïå ðà òèâ íûõ ôóí ê öèé èí òåë -
ëåê òà (âû ñî êèé óðî âåíü êîí öåí ò ðà öèè âíè ìà íèÿ, îò -
ñóò ñò âèå ïñè õè ÷å ñêîé èñ òî ùà å ìî ñòè) òàê æå ìî æåò
ñëó æèòü ïðå äèê òî ðîì ýô ôåê òèâ íî ñòè. Ïðè ïðà âè ëü -
íî ïî äî áðàí íîì ðå æè ìå òðå íè ðî âîê, óìåíü øå íèè
âðå ìå íè èõ ïðî âå äå íèÿ ñ ïî ñòå ïåí íûì íà ðà ùè âà íè åì
íèç êèé óðî âåíü êîí öåí ò ðà öèè âíè ìà íèÿ íå ñòà íî âèò -
ñÿ ïî ìå õîé îáó ÷å íèþ ìå òî äó áèî óï ðàâ ëå íèÿ, äî ñòè -
æå íèþ âû ñî êîé ýô ôåê òèâ íî ñòè òðå íèí ãà [79, 86].
Êîã íè òèâ íî-ïî âå äåí ÷å ñêàÿ ìî äåëü ÁÎÑ íà ïðÿ ìóþ
ñâÿ çû âà åò óñïåø íîñòü ïðî âå äå íèÿ ÁÎÑ-ïðî öå äó ðû ñ 
òåì, íà ñêî ëü êî ó÷è òû âà þò ñÿ îñî áåí íî ñòè ëè÷ íî ñòè
ïà öè åí òà, åãî ïðîá ëå ìû, âíóò ðåí íèé äèà ëîã, êî òî ðûé
îí âå äåò ñ ñà ìèì ñî áîé [123, 129]. Ìî äåëü èí òåð ïåð -
ñî íà ëü íûõ îæè äà íèé ïîä ÷åð êè âà åò âàæ íîñòü ôîð ìè -
ðî âà íèÿ òå ðà ïåâ òè ÷å ñêî ãî àëü ÿí ñà «ïà öè åíò—òå ðà -
ïåâò», ïðè êî òî ðîì âçà èì íàÿ âå ðà â óñïåõ óñè ëè âà åò
ýô ôåê òèâ íîñòü îáó ÷å íèÿ è ëå ÷å íèÿ.

ÁÎÑ — óíè êàëü íàÿ âîç ìîæ íîñòü äëÿ ïà öè åí òà
îñîç íàòü åäèí ñò âî è âçàè ìî ñâÿçü ìûñ ëåé, îá ðà çîâ,
÷óâñòâ è ôè çèî ëî ãè ÷å ñêèõ ðå àê öèé, êî òî ðûå ïðåä øå -
ñò âî âà ëè, ñî ïðî âîæ äà ëè è ñëå äî âà ëè çà ôè çèî ëî ãè ÷å -
ñêèì îò âå òîì, íà áëþ äà å ìûì íà ìî íè òî ðå, è êàê ñëåä -
ñò âèå âîç ìîæ íîñòü ïî íÿòü, êà êè ìè ôè çèî ëî ãè ÷å ñêè ìè 
ïðîá ëå ìà ìè ñïðî âî öè ðî âà íà òà èëè èíàÿ âå ãå òà òèâ íàÿ 
ðå àê öèÿ. Âíóò ðåí íèé äèà ëîã ïà öè åí òà, êà ñà þ ùèé ñÿ
åãî ôè çèî ëî ãè ÷å ñêèõ ðå àê öèé, ÷à ñ òî îò ðà æà åò ÷óâ ñò âî 
áåñ ïî ìîù íî ñòè, áåç íà äåæ íî ñòè è ïî òå ðè êîí ò ðî ëÿ.
Î÷åíü âàæ íû ìè â ÁÎÑ-òå ðà ïèè ÿâ ëÿ þò ñÿ ïðåä âè äå -
íèå ýòî ãî ïðî öåñ ñà, âíå ñå íèå èç ìå íå íèé â ïåð öåï öèþ, 
îñ âå äîì ëåí íîñòü ïà öè åí òà, åãî âíóò ðåí íèé äèà ëîã î
åãî ñïî ñîá íî ñòè ê ñà ìî ðå ãó ëÿ öèè, êîí ò ðî ëþ ôè çèî ëî -
ãè ÷å ñêî ãî îò âå òà, ìûø ëå íèÿ, ÷óâñòâ è ïî âå äå íèÿ.
Òùà òå ëü íîå ðàñ ñìîò ðå íèå âíóò ðåí íå ãî äèà ëî ãà, ïðåä -
øå ñò âó þ ùå ãî, ñî ïóò ñò âó þ ùå ãî, ïî ñëå äó þ ùå ãî çà ôè -
çèî ëî ãè ÷å ñêèì îò âå òîì, ìî æåò ïðè âå ñ òè ê ïî âû øå -
íèþ ìî òè âà öèè ê ëå ÷å íèþ [10, 108]. Íàè áî ëåå âàæ -
íûì ïðèí öè ïîì áèî óï ðàâ ëå íèÿ ÿâ ëÿ åò ñÿ ïðèí öèï
«ñà ìî ýô ôåê òèâ íî ñòè», êîã äà êëè åíò èç ìå íÿ åò è ïî -
çíà åò ñå áÿ ñàì, èñ ïî ëü çóÿ îá ðàò íóþ ñâÿçü, îïè ðà ÿñü

íà ñîá ñò âåí íûé âî ëå âîé ïî òåí öè àë. Ïðè ýòîì ýô ôåê -
òèâ íîñòü ïðî öå äó ðû çíà ÷è òå ëü íî ïðå âû øà åò êà -
êèå-ëèáî ñóã ãå ñòèâ íûå ìå òî äû [63, 141]. Îñî áîå
âíè ìà íèå óäå ëÿ åò ñÿ ñòå ïå íè èí òåð íà ëü íî ñòè ïà öè åí -
òà, óðîâ íþ åãî ñóáú åê òèâ íî ãî êîí ò ðî ëÿ («ëî êóñ-êîí ò -
ðî ëÿ»); îò ìå ÷à åò ñÿ, â ÷à ñò íî ñòè, âîç ðà ñ òà íèå ñòå ïå íè
íå çà âè ñè ìî ñòè ïà öè åí òà ïî ñëå êóð ñà ÁÎÑ-òðå íèí ãîâ
[117]. Òà êèì îá ðà çîì, êîìïü þ òåð íîå áèî óï ðàâ ëå íèå
ìîæ íî ïðåä ñòà âèòü êàê ñëîæ íóþ, ìíî ãî ãðàí íóþ ìå -
òî äî ëî ãèþ, îáú å äè íÿ þ ùóþ â ñå áå áè õå âè î ðà ëü íûå,
ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèå, ôè çèî ëî ãè ÷å ñêèå ìå õà íèç ìû è îêà -
çû âà þ ùóþ òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîå âîç äåé ñò âèå ñðà çó íà íå -
ñêî ëü êî ïà òî ãå íå òè ÷å ñêèõ çâå íü åâ çà áî ëå âà íèÿ [52].

Ñ ìî ìåí òà ñâîå ãî çà ðîæ äå íèÿ äî íà ñòî ÿ ùå ãî âðå -
ìå íè îáú åì ïðî âî äè ìûõ èñ ñëå äî âà íèé, à òàê æå îá -
ëàñòü èí òå ðå ñîâ ÁÎÑ-òåõ íî ëî ãèé çíà ÷è òå ëü íî óâå ëè -
÷è ëèñü è óñëîâ íî ìî ãóò áûòü ðàç äå ëå íû íà äâå áî ëü -
øèå ñôå ðû: íå êëè íè ÷å ñêóþ è êëè íè ÷å ñêóþ. 

Íå êëè íè ÷å ñêàÿ ñôå ðà ïðåä ñòàâ ëå íà èñ ïî ëü çî âà íè -
åì ÁÎÑ-òåõ íî ëî ãèè â ýô ôåê òèâ íîì ñòðåññ-ìå íåä æ -
ìåí òå, èñ êóñ ñò âå è âî îá ùå â ëþ áîé äå ÿ òå ëü íî ñòè,
òðå áó þ ùåé äëè òå ëü íûõ óñè ëèé è ïî âû øåí íîé îò âåò -
ñò âåí íî ñòè, è îñî áåí íî â ñïîðòå [15, 20]. Ê íå êëè íè -
÷å ñêîé ñôå ðå ìîæ íî îò íå ñ òè òàê æå ïå äà ãî ãè êó, ãäå
ìå òî äîì ÁÎÑ ðå øà þò ñÿ âî ïðî ñû îï òè ìè çà öèè îáó -
÷å íèÿ è ðàç âè òèÿ òâîð ÷å ñêèõ ñïî ñîá íî ñòåé. 

Êëè íè ÷å ñêàÿ ñôå ðà ñâÿ çà íà ñ òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèì
âîç äåé ñò âè åì ïðè ðàç ëè÷ íûõ çà áî ëå âà íè ÿõ. Òà êèå
ñâîé ñò âà, êàê íà äåæ íîñòü, áå çî ïàñ íîñòü, íå èí âà çèâ -
íîñòü, ïî âû øà þò âîñ òðå áî âàí íîñòü ÁÎÑ-òåõ íî ëî -
ãèé. Òî ëü êî â ÑØÀ îíè âíå äðå íû áî ëåå ÷åì â
700 êëè íè ÷å ñêèõ öåí ò ðàõ.

Èìå þ ùè å ñÿ íà ñå ãîä íÿø íèé äåíü ñðàâ íè òå ëü íûå
äàí íûå ñâè äå òå ëü ñò âó þò î òîì, ÷òî ïðè ìå íå íèå
ÁÎÑ-ìå òî äà ïî çâî ëÿ åò óìå íü øèòü ìå äè êà ìåí òîç íóþ 
íà ãðóç êó â 1,5—2, à òî è â áî ëü øåå ÷èñ ëî ðàç ïðè
ìíî ãèõ õðî íè ÷å ñêèõ çà áî ëå âà íè ÿõ, òðå áó þ ùèõ ïî ñòî -
ÿí íî ãî äëè òå ëü íî ãî ïðè å ìà ëå êàðñòâ, ñî êðà òèòü ÷èñ -
ëåí íîñòü äëè òå ëü íî è ÷à ñ òî áî ëå þ ùèõ íà 50%, à
ïðè ìåð íî ó 60% áî ëü íûõ íå âðî çà ìè, äå ïðåñ ñèâ íû ìè 
è òðå âîæ íû ìè ðàñ ñòðîé ñò âà ìè è âî âñå èñê ëþ ÷èòü
ïðè ìå íå íèå ëå êàðñòâ â õî äå ëå ÷å íèÿ. ÁÎÑ-òå ðà ïèÿ,
âêëþ ÷åí íàÿ â ñòàí äàð ò íóþ ïðî ãðàì ìó âîñ ñòà íî âè -
òåëüíîé òå ðà ïèè è ðå à áè ëè òà öèè, ñî êðà ùà åò ñðî êè
âû çäî ðîâ ëå íèÿ â 2—5 ðàç, à òàê æå çíà ÷è òå ëü íî ñíè -
æà åò ÷à ñ òî òó ïî âòîð íûõ îá ðà ùå íèé è ïî âû øà åò êà ÷å -
ñò âî æèç íè áî ëü íûõ [7, 62, 80, 128]. Âñå ýòî ãî âî ðèò 
íå òî ëü êî î ìå äè öèí ñêîé öå ëå ñî îá ðàç íî ñòè, íî è îá
ýêî íî ìè ÷å ñêîé îáî ñíî âàí íî ñòè øè ðî êî ãî âíå äðå íèÿ
ÁÎÑ-òåõ íî ëî ãèé â êëè íè ÷å ñêóþ ïðàê òè êó. Â ÷èñ ëå
ïðåä ïî ñû ëîê èõ áóð íî ãî ðàç âè òèÿ ðàñ ñìàò ðè âà þò ñÿ
ñëå äó þ ùèå ôàê òî ðû:

1) ïî ÿâ ëå íèå íî âûõ êîìïü þ òåð íûõ ïðî ãðàìì, ïî -
çâî ëÿ þ ùèõ ðå ãè ñò ðè ðî âàòü, îá ðà áà òû âàòü è ìà òå ìà -
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òè ÷å ñêè àíà ëè çè ðî âàòü ôè çèî ëî ãè ÷å ñêèå ñèã íà ëû â
îêî ëî ðå à ëü íîì âðå ìå íè;

2) îñòî ðîæ íîñòü è óñè ëè âà þ ùèé ñÿ ñêåï òè öèçì
êàê ñðå äè ïà öè åí òîâ, òàê è ñðå äè ìå äè öèí ñêèõ ðà áî -
òíè êîâ â îò íî øå íèè ïðè ìå íå íèÿ ôàð ìà êî ëî ãè ÷å ñêèõ
ïðå ïà ðà òîâ;

3) âû ñî êèå öå íû íà íî âåé øóþ ïðî äóê öèþ ôàð ìà -
öåâ òè ÷å ñêèõ ôèðì è îò íî ñè òå ëü íî íå âû ñî êàÿ ýô ôåê -
òèâ íîñòü äî ðî ãî ñòî ÿ ùèõ ëå êàðñòâ â ëå ÷å íèè áî ëü øîé
ãðóï ïû çà áî ëå âà íèé, ñâÿ çàí íûõ ñ õðî íè ÷å ñêèì ñòðåñ -
ñîì [43, 145].

Â êëè íè êå íåð âíûõ áî ëåç íåé ìå òî äû áèî óï ðàâ ëå -
íèÿ ïðî äå ìîí ñò ðè ðî âà ëè âû ñî êóþ ýô ôåê òèâ íîñòü ïðè 
ëå ÷å íèè ïî ñòèí ñó ëü òíûõ ãå ìè ïà ðå çîâ [9, 11, 82, 83],
ïî âðåæ äå íèé è äðó ãîé ïà òî ëî ãèè ñïèí íî ãî ìîç ãà, íà -
ðó øå íèé ôóí ê öèé îïîð íî-äâè ãà òå ëü íî ãî àï ïà ðà òà
[41, 42, 98], äåò ñêèõ öå ðåá ðà ëü íûõ ïà ðà ëè ÷åé [34],
íå âðî ïà òèè ëè öå âî ãî íåð âà [36], íå âðàë ãèè òðîé íè÷ -
íî ãî íåð âà [1], ýïè ëåï ñèè [4], ïàð êèí ñî íèç ìà [31],
äèñ öèð êó ëÿ òîð íîé ýí öå ôà ëî ïà òèè [17, 32, 53, 59],
ðàñ ñå ÿí íî ãî ñêëå ðî çà [24].

Èç âå ñò íî, ÷òî ðàç âè òèå ãè ïåð òî íè ÷å ñêîé áî ëåç íè
ïðî âî öè ðó åò ñÿ õðî íè ÷å ñêèì ïñè õî ý ìî öè î íà ëü íûì íà -
ïðÿ æå íè åì, êî òî ðîå âî ìíî ãèõ ñëó ÷à ÿõ ñâÿ çà íî ñ íå -
âðî òè ÷å ñêèì ñâåðõ êîí ò ðî ëåì, ïî äàâ ëå íè åì îò ðè öà -
òåëüíûõ ýìî öèé, íå à äåê âàò íûì óðîâ íåì ïðè òÿ çà íèé,
îò ñóò ñò âè åì ÷óâ ñò âà áå çî ïàñ íî ñòè, íå âîç ìîæ íî ñòüþ
ðàñ ñëà áè òü ñÿ. Íå îá õî äè ìîñòü ðå ëàê ñà öè îí íîé òå ðà -
ïèè ïðè ãè ïåð òî íè ÷å ñêîé áî ëåç íè äèê òó åò ñÿ òåì, ÷òî
ñî ñòî ÿ íèå ðå ëàê ñà öèè ñî ïðî âîæ äà åò ñÿ ñíè æå íè åì
óðîâ íÿ àð òå ðè à ëü íî ãî äàâ ëå íèÿ, ÷èñ ëà ñåð äå÷ íûõ ñî -
êðà ùå íèé, ÷à ñ òî òû äû õà íèÿ, óìå íü øå íè åì ïî òðåá ëå -
íèÿ êèñ ëî ðî äà, ýëåê ò ðè ÷å ñêîé àê òèâ íî ñòè ìûøö, à
òàê æå ðàç âè òè åì ôè çèî ëî ãè ÷å ñêèõ ðå àê öèé, ïðî òè âî -
ïî ëîæ íûõ òåì, êî òî ðûå âîç íè êà þò ïðè ñòðåñ ñå. Îáó -
÷å íèå ðå ëàê ñà öèè ïîä êîí ò ðî ëåì ÁÎÑ áî ëü íûõ ãè -
ïåð òî íè ÷å ñêîé áî ëåçíüþ äà åò âîç ìîæ íîñòü óëó÷ øèòü
ãå ìî äè íà ìè ÷å ñêèå ïî êà çà òå ëè è îò ìå íèòü ãè ïî òåí çèâ -
íûå ïðå ïà ðà òû [19, 25, 46, 50, 94, 97, 109, 115].
Õî ðî øèé ýô ôåêò äà åò ïðè ìå íå íèå ÁÎÑ ïðè ãî ëîâ -
íûõ áî ëÿõ ðàç ëè÷ íîé ýòè î ëî ãèè [2, 47, 52, 55—57,
102, 105], îñî áåí íî ãî ëîâ íîé áî ëè íà ïðÿ æå íèÿ, êî òî -
ðàÿ âñòðå ÷à åò ñÿ ó 49,4—90% íà ñå ëå íèÿ [12, 70].
Âîç íèê íî âå íèå ýòîé ôîð ìû ãî ëîâ íîé áî ëè ðàñ ñìàò -
ðè âà åò ñÿ êàê ôè çèî ëî ãè ÷å ñêèé îò âåò íà ñòðåññ, òðå âî -
ãó, äå ïðåñ ñèþ, ýìî öè î íà ëü íûé êîí ô ëèêò, óñòà ëîñòü
[101]. Ïî ñòó ïà þò òàê æå ñî îá ùå íèÿ îá ýô ôåê òèâ íî -
ñòè ÁÎÑ-ìå òî äà ïðè ñà õàð íîì äèà áå òå òè ïà 1 è 2,
ñèí ä ðî ìå ðàç äðà æå íèÿ òîë ñòîé êèø êè, ÿç âåí íîé áî -
ëåç íè, ïðåä ìåí ñò ðó à ëü íîì ñèí ä ðî ìå, ïñè õî ãåí íîé
ýðåê òè ëü íîé äèñ ôóí ê öèè è ò.ä. Êðî ìå òî ãî, óæå ñå -
ãîä íÿ ÁÎÑ-òå ðà ïèÿ ðàñ ñìàò ðè âà åò ñÿ êàê îä íà èç
íàè áî ëåå ïåð ñ ïåê òèâ íûõ ìå òî äî ëî ãèé â àð ñå íà ëå ïðå -
âåí òèâ íîé ìå äè öè íû. Íà ñòà äèè ïðåä áî ëåç íè ïðè ìå -

íå íèå ÁÎÑ-ìå òî äîâ îñî áåí íî ïðè âëå êà òå ëü íî, ïî -
ñêî ëü êó ïî ìî ãà åò îñòà íî âèòü èëè ñòà áè ëè çè ðî âàòü ïà -
òî ëî ãè ÷å ñêîå ðàç âè òèå. Ãëàâ íîé öå ëüþ ÁÎÑ-òå ðà ïèè 
ÿâ ëÿ åò ñÿ âîñ ñòà íîâ ëå íèå íîð ìà ëü íîé äå ÿ òå ëü íî ñòè
ðå ãó ëÿ òîð íûõ ñè ñ òåì îð ãà íèç ìà, ÷òî ïðè âî äèò ê
óñòðà íå íèþ ïà òî ëî ãè ÷å ñêèõ ñèì ï òî ìîâ è óëó÷ øå íèþ
êà ÷å ñò âà æèç íè.

Âîç ìîæ íî ñòè áèî óï ðàâ ëå íèÿ â îá ëà ñ òè ïñè õè àò -
ðèè è ïñè õî òå ðà ïèè çíà ÷è òå ëü íî ìå íåå èçó ÷å íû, ÷åì â 
äðó ãèõ îá ëà ñ òÿõ ìå äè öè íû [8, 43]. Â äåò ñêîé ïñè õè -
àò ðè ÷å ñêîé ïðàê òè êå ýô ôåê òèâ íîñòü ÁÎÑ-òðå íèí ãà
îò ìå ÷à åò ñÿ ïðè òå ðà ïèè ðàñ ñòðîéñòâ, ñâÿ çàí íûõ ñ äå -
ôè öè òîì âíè ìà íèÿ è ãè ïå ðàê òèâ íî ñòüþ [22, 37, 44,
69, 71, 85, 90, 121, 129]. Â ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé
ïðàê òè êå ìå òîä áèî óï ðàâ ëå íèÿ ïî ëó ÷èë ðàñ ïðî ñòðà -
íå íèå ïðè òå ðà ïèè íå âðî òè ÷å ñêèõ è òðå âîæ íûõ ðàñ -
ñòðîéñòâ, ïñè õî ñî ìà òè ÷å ñêèõ çà áî ëå âà íèé [26, 27,
54, 58, 65, 75, 78, 125, 130, 139]. Áî ëü øàÿ ýô ôåê -
òèâ íîñòü ìå òî äà ÁÎÑ ïðè òå ðà ïèè ïñè õî ñî ìà òè ÷å -
ñêèõ çà áî ëå âà íèé ñâÿ çà íà ñ òåì, ÷òî â èõ îñíî âå ëå -
æàò íà ðó øå íèå ïðî öåñ ñîâ âèñ öå ðà ëü íîé ïåð öåï öèè è
àëåê ñè òè ìèÿ [49], êî òî ðûå ìî ãóò óñïåø íî ïðå î äî ëå -
âà òü ñÿ ïðè ÁÎÑ-òðå íèí ãå. Ìå òîä ÷à ñ òî ñòà íî âèò ñÿ
âå äó ùèì â òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ïðàê òè êå è ïî çâî ëÿ åò
âðà ÷ó èç áå æàòü íà çíà ÷å íèÿ áî ëü øèõ äîç ôàð ìà êî ëî -
ãè ÷å ñêèõ ñðåäñòâ, ôîð ìè ðóÿ ó ïà öè åí òîâ ñè ñ òå ìó íà -
âû êîâ, íà ïðàâ ëåí íûõ íà êîí ò ðîëü ñòðåñ ñîâ. 

Îñî áóþ àê òó à ëü íîñòü â ïñè õè àò ðè ÷å ñêîé è ïñè õî -
òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ïðàê òè êå â íà ñòî ÿ ùåå âðå ìÿ ïðè îá -
ðå ëè «ìÿã êèå» äå ïðåñ ñèè, èëè äè ñ òè ìè ÷å ñêèå ðàñ -
ñòðîé ñò âà — äèñ ðå ãó ëÿ òîð íûå è ýìî öè î íà ëü íûå íà -
ðó øå íèÿ, íå äî ñòè ãà þ ùèå ãëó áè íû, òðå áó þ ùåé íà -
çíà ÷å íèÿ ïñè õîò ðîï íûõ ñðåäñòâ, îä íà êî íà ðó øà þ ùèå 
æèç íå äå ÿ òå ëü íîñòü ÷å ëî âå êà, ñíè æà þ ùèå óðî âåíü
èí òåë ëåê òó à ëü íîé ïðî äóê òèâ íî ñòè, âîç ìîæ íîñòü ñà -
ìî àê òó à ëè çà öèè. Ñíè æå íèå ñà ìî îöåí êè è íå äî îöåí êà 
ñîá ñò âåí íûõ âî ëå âûõ êà ÷åñòâ — îá ùèé çíà ìå íà òåëü
âñåõ äå ïðåñ ñèâ íûõ ñî ñòî ÿ íèé. Äå ïðåñ ñèÿ áà çè ðó åò ñÿ
íà ÷óâ ñò âå áåñ ïî ìîù íî ãî ñòðà õà, íà ïðàâ ëåí íî ãî íà
ñà ìî ãî ñå áÿ, îáû÷ íî àñ ñî öè è ðî âàí íî ãî ñ ÷óâ ñò âîì âè -
íû è îá âè íå íè åì ñà ìèõ ñå áÿ çà ñëà áîñòü è áåñ ïî ìîù -
íîñòü; îíà ìî æåò áûòü âû çâà íà ôè çè ÷å ñêèì íå äî ìî -
ãà íè åì, áî ëåç íÿ ìè, òàê æå êàê è ñåê ñó à ëü íû ìè ïðîá -
ëå ìà ìè, ïî òå ðåé ïîä äåð æ êè, ïî ðà æå íè åì, ôðó ñò ðà -
öèåé, îäè íî ÷å ñò âîì. Èñ õî äÿ èç ýòî ãî, îä íîé èç ãëàâ -
íûõ çà äà÷ ïñè õî òå ðà ïèè òà êèõ áî ëü íûõ ìîæ íî ñ÷è -
òàòü ïî âû øå íèå óðîâ íÿ èõ ñà ìî àê öåï òà öèè, ïðå äî -
ñòàâ ëå íèÿ èì âîç ìîæ íî ñòè îñîç íà íèÿ ñîá ñò âåí íûõ
ãëó áèí íûõ ðå çåð âîâ. Íå îá õî äè ìî íà ó ÷èòü ïà öè åí òà
âîñ ïðè íè ìàòü ëè÷ íî ñò íûé êðè çèñ íå êàê êà òà ñò ðî ôó,
èñ òî÷ íèê òðå âî ãè è ñòðà õà, à êàê âðå ìÿ èç ìå íå íèé,
èí òåã ðà öèè, ïðè îá ðå òå íèÿ íî âûõ íà âû êîâ. Ýòèì òðå -
áî âà íè ÿì îò âå ÷à åò âêëþ ÷å íèå â ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèé 
êîí òåêñò ìå òî äîâ áèî óï ðàâ ëå íèÿ, êî òî ðûå ïî çâî ëÿ þò
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áî ëü íî ìó îñîç íàòü ñâîé âî ëå âîé ïî òåí öè àë, ïî âû ñèòü 
ñòå ïåíü ñà ìî óâà æå íèÿ, îùó òèòü ñå áÿ ñà ìî äî ñ òà òî÷ -
íîé, çðå ëîé ëè÷ íî ñòüþ [87, 131]. 

Îä íèì èç ýô ôåê òèâ íûõ ìå òî äîâ ïñè õî ðå ãó ëÿ öèè è 
ïñè õî êîð ðåê öèè ÿâ ëÿ åò ñÿ àóòî ãåí íàÿ òðå íè ðîâ êà
(ÀÒ). Ýô ôåê òèâ íîñòü îáó ÷å íèÿ ïðè å ìàì ÀÒ óñè ëè -
âà åò ñÿ ïðè ïðè ìå íå íèè ÁÎÑ. Ïñè õè ÷å ñêàÿ ñà ìî ðå ãó -
ëÿ öèÿ íå âîç ìîæ íà áåç ñïî ñîá íî ñòè ê âíóò ðåí íåé
äèô ôå ðåí öè à öèè ÷óâñòâ, ýìî öèé, îùó ùå íèé, îñîç íà -
íèÿ èõ ïðè ÷èí, èõ ñâÿ çè ñ ôè çèî ëî ãè ÷å ñêè ìè ïðî öåñ -
ñà ìè. Ýòà ñïî ñîá íîñòü ðåä êî áû âà åò ðàç âè òà â äî ñòà -
òî÷ íîé ñòå ïå íè áåç ñïå öè à ëü íûõ çà íÿ òèé, â ÷à ñò íî ñòè 
ïî ìå òî äè êàì ÀÒ. Ìå òî äû ÀÒ-1 ïî çâî ëÿ þò îñîç -
íàòü óïðàâ ëÿ å ìîñòü ðÿ äà ôè çèî ëî ãè ÷å ñêèõ ôóí ê öèé è
ïðî ÷óâ ñò âî âàòü èç ìå íå íèÿ âíóò ðåí íèõ îùó ùå íèé, èõ
ñî ïðî âîæ äà þ ùèõ. ÀÒ-2 ðàñ øè ðÿ åò êðóã âîç ìîæ íî -
ñòåé ñà ìî ðå ãó ëÿ öèè, âêëþ ÷àÿ â êà ÷å ñò âå ïó ñ êî âî ãî
ìå õà íèç ìà ïðî äóê òèâ íîå âî îá ðà æå íèå. Óïðàæ íå íèÿ
ìå äè òà òèâ íî ãî õà ðàê òå ðà âêëþ ÷à þò â ñôå ðó ñà ìî ðå ãó -
ëÿ öèè ìåí òà ëü íûå ïðî öåñ ñû, ñíè æà þò óðî âåíü «èí -
òåë ëåê òó à ëü íî ãî øó ìà», ñïî ñîá ñò âó þò óì ñò âåí íî ìó
ñî ñðå äî òî ÷å íèþ èëè ðå ëàê ñà öèè, è âñå ýòî èñê ëþ ÷è -
òå ëü íî áëà ãî äà ðÿ âíóò ðåí íèì óñè ëèÿì çà íè ìà þ ùå ãî -
ñÿ, ÷òî èìå åò ðÿä ïðå è ìó ùåñòâ ïî ñðàâ íå íèþ, íà ïðè -
ìåð, ñ ôàð ìà êî ëî ãè ÷å ñêè ìè èëè ñóã ãå ñòèâ íû ìè ìå òî -
äà ìè, êî òî ðûå âîñ ïðè íè ìà þò ñÿ ïàñ ñèâ íî. Ìå òî äè êè
ÁÎÑ â êà ÷å ñò âå äî ïîë íå íèÿ ê ÀÒ óñêî ðÿ þò ïðî öåññ
îáó ÷å íèÿ ñà ìî ðå ãó ëÿ öèè. Ñà ìî ðå ãó ëÿ öèÿ ïî ÁÎÑ
îïè ðà åò ñÿ íà òà êèå ïñè õè ÷å ñêèå ôóí ê öèè ÷å ëî âå êà,
êàê âîñ ïðè ÿ òèå, âî îá ðà æå íèå, ýìî öèè, âî ëÿ, âíè ìà -
íèå, çà òðà ãè âà åò òàê æå óïðàâ ëå íèå ñî çíà íè åì (ïî
øêà ëå «ñîí/áîä ð ñò âî âà íèå»). Èñ ïî ëü çóÿ ïñè õè ÷å -
ñêèå ôóí ê öèè, ÁÎÑ âëèÿ åò íà èõ èç ìå íå íèå. Â ÷à ñò -
íî ñòè, ïðî èñ õî äèò ñíè æå íèå ïî ðî ãîâ ïðî ïðè î öåï òèâ -
íî ãî âîñ ïðè ÿ òèÿ (ïðè ÷åì, âíóò ðåí íèå îùó ùå íèÿ ñòà -
íî âÿò ñÿ äî ñòóï íû ìè âîñ ïðè ÿ òèþ â äèô ôå ðåí öè ðî âàí -
íîì âè äå). Âî îá ðà æå íèå èñ ïî ëü çó åò ñÿ êàê ïðè åì äëÿ
óïðàâ ëå íèÿ ôè çèî ëî ãè ÷å ñêè ìè ðå àê öè ÿ ìè ÷å ðåç ïðî -
äó öè ðî âà íèå îá ðà çîâ — çðè òå ëü íûõ, ñëó õî âûõ, âêó -
ñî âûõ, òàê òè ëü íûõ. Ïðè ýòîì óâå ëè ÷è âà åò ñÿ ñïî ñîá -
íîñòü âî îá ðà æå íèÿ, óäî ñ òî âå ðÿ åò ñÿ äëÿ ñóáú åê òà ñà -
ìî ðå ãó ëÿ öèè åãî ñâÿçü ñ ôóí ê öè î íè ðî âà íè åì îð ãà íèç -
ìà íà ôè çèî ëî ãè ÷å ñêîì óðîâ íå; òðå íè ðó åò ñÿ óñòîé ÷è -
âîñòü âî îá ðà æå íèÿ, ÷òî ïðÿ ìî ñâÿ çà íî ñî ñïî ñîá íî -
ñòüþ ïðî èç âî ëü íî ãî óïðàâ ëå íèÿ âíè ìà íè åì, òà êè ìè
åãî ïà ðà ìåò ðà ìè, êàê êîí öåí ò ðà öèÿ, ñî ñðå äî òî ÷å íèå,
îáú åì, ðàñ ïðå äå ëåí íîñòü, ïå ðå êëþ ÷à å ìîñòü, óñòîé ÷è -
âîñòü. Óïðàâ ëå íèå âíè ìà íè åì òåñ íî ñâÿ çà íî ñ ìî òè -
âà öè îí íî-âî ëå âîé ôóí ê öèåé, îñî áåí íî õî ðî øî òðå íè -
ðó å ìîé â èäåî ìî òîð íûõ àê òàõ ðå ãó ëÿ öèè ñ ÁÎÑ [23].

Ìå òîä áèî óï ðàâ ëå íèÿ ìî æåò áûòü êàê ñà ìî ñòî ÿ -
òå ëü íîé ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ìå òî äè êîé, òàê è ýô -
ôåê òèâ íûì èí ñò ðó ìåí òîì, ïî ìî ãà þ ùèì âðà ÷ó äî -
ñòè÷ü áî ëåå âû ðà æåí íî ãî è ñòîé êî ãî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêî -

ãî ýô ôåê òà ïðè ïðè ìå íå íèè äðó ãèõ ìå òî äèê [91, 95].
Â ïå ðè î äè ÷å ñêè èç äà âà å ìîé êîë ëåê òèâ íîé ìî íî ãðà -
ôèè «Áèî óï ðàâ ëå íèå. Òå î ðèÿ è ïðàê òè êà» Ì. Øòàðê 
è Ì. Øâàðö òàê õà ðàê òå ðè çó þò ãëàâ íóþ îñî áåí íîñòü 
ýòî ãî ìå òî äà: «Áèî óï ðàâ ëå íèå — åäèí ñò âåí íàÿ ìå -
äè öèí ñêàÿ òåõ íî ëî ãèÿ, ãäå ïà öè åíò èç ïàñ ñèâ íî ãî
îáú åê òà âðà ÷åá íûõ ìà íè ïó ëÿ öèé ïðå âðà ùà åò ñÿ â àê -
òèâ íî ãî ñóáú åê òà ëå ÷åá íî-ðå à áè ëè òà öè îí íî ãî ïðî öåñ -
ñà» [7]. ÁÎÑ-òå ðà ïèÿ ðàñ ñìàò ðè âà åò ñÿ â íà ñòî ÿ ùåå
âðå ìÿ êàê îäèí èç ìå òî äîâ òå ðà ïèè, ðàñ ïðî ñòðà íå íèå
è âíå äðå íèå êî òî ðîé â ìå äè öè íó ìîæ íî ñðàâ íèòü ñ
«òðå òüåé òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ðå âî ëþ öèåé» [93].

Óêà çàí íûå âû øå âîç ìîæ íî ñòè ðàñ ñìîò ðåí íî ãî
ìå òî äà ïî çâî ëÿ þò ïðè ìå íÿòü åãî è â íàð êî ëî ãèè, è â
ïî ñëåä íèå ãî äû ïî ÿ âèë ñÿ èí òå ðåñ ê ÁÎÑ-òå ðà ïèè àä -
äèê òèâ íûõ ðàñ ñòðîéñòâ [6, 13, 30, 61, 89, 99, 120].
Íà ìè íà îñíî âå òåõ íî ëî ãèé ÁÎÑ ðàç ðà áî òà íà è âíå -
äðÿ åò ñÿ â êëè íè ÷å ñêóþ ïðàê òè êó îðè ãè íà ëü íàÿ ìå òî -
äè êà ïðè ìå íå íèÿ ÁÎÑ ïðè ëå ÷å íèè àä äèê òèâ íûõ ïà -
öè åí òîâ. Â ïðî öåñ ñå ÁÎÑ-òðå íèí ãà ïà öè åí òó äå ìîí -
ñò ðè ðó åò ñÿ, êà êèå îá ðà çû è àñ ñî öè à öèè â çà âè ñè ìî ñòè 
îò åãî ðå ïðå çåí òà òèâ íîé ñè ñ òå ìû â äåé ñò âè òå ëü íî ñòè
ÿâ ëÿ þò ñÿ äëÿ íå ãî íå ãà òèâ íû ìè, îí óáåæ äà åò ñÿ â âîç -
ìîæ íî ñòè ñòè ìó ëÿ öèè ïðî öåñ ñîâ ñà ìî àíà ëè çà è èäåí -
òè ôè êà öèè ñè òó à öèé, ïðî âî öè ðó þ ùèõ ïðè åì ïñè õî àê -
òèâ íûõ âå ùåñòâ (ÏÀÂ), ó íå ãî ôîð ìè ðó þò ñÿ íà âû êè 
ñîá ñò âåí íû ìè âî ëå âû ìè óñè ëè ÿ ìè íîð ìà ëè çî âàòü
óðî âåíü ñâî èõ ôè çèî ëî ãè ÷å ñêèõ ðå àê öèé, êî òî ðûé ïî -
âû øà åò ñÿ â ýòèõ ñè òó à öè ÿõ, è áëà ãî äà ðÿ ýòî ìó îò êà -
çû âà òü ñÿ îò ïðè å ìà ÏÀÂ. Ïî ðàç ðà áî òàí íîé ìå òî äè -
êå ïî ëó ÷å íî 3 ïà òåí òà íà èçîá ðå òå íèå [66—68].
Ñ ýòîé ìå òî äè êîé ìû ïëà íè ðó åì â áëè æàé øåå âðå ìÿ
îçíà êî ìèòü ÷è òà òå ëåé.
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BIOLOGICAL FEEDBACK AND ITS APPLICATION IN ADDICTOLOLOGY

PLOTKIN F.B. Minsk City Ad dic tion Cen tre, Belarus; e-mail: felplotkin@tut.by

The ad van tages of non-medicamental treat ment meth ods and pe cu liar i ties of hu man psy chic pro vid ing for body veg e ta tive func tions
con scious reg u la tion have been dis cussed. Phys i o log i cal prin ci ples of bio feed back and tech ni cal pro cess var i ous vari ants have been de -
scribed. Per son al ity pe cu liar i ties, pro mot ing for treat ment ef fi ciency in crease and bio feed back ther apy ad van tages in com par i son with
medicamental meth ods have been ex am ined. Dis eases wide spec trum while bio feed back ther apy brings the most ef fect has been shown. 
This method ap pli ca tion in psy chi a try, addictolology and psy cho ther apy has been stud ied in de tails.
Key words: bi o log i cal feed back, ad dic tion pa thol ogy, ther apy
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òîì è ïî ëó æèð íûì êóð ñè âîì, ñî îò âå òñòâåí íî. Íà ëå âîì 
ïîëå ðàñ ïå ÷à òàí íî ãî òåê ñòà îò ðóêè óêà çû âà þò ñÿ ìåñ òà
ðàñ ïî ëî æå íèÿ ðè ñóí êîâ è òàá ëèö. Â äå ñÿ òè ÷íûõ äðî áÿõ
öå ëàÿ ÷àñòü îò äå ëÿ åò ñÿ îò äðîá íîé ÷å ðåç çà ïÿ òóþ.

4. Äî ïóñ êà åò ñÿ èñ ïîëü çî âà íèå â ñòàòüå òîëü êî îá -
ùåï ðè íÿ òûõ ñî êðà ùå íèé. Ìà ëî ó ïîò ðå áè òåëü íûå è
óçêîñ ïå öè àëü íûå òåð ìè íû äîëæíû áûòü ðàñ øèô ðî -
âà íû. Åäè íè öû èç ìå ðå íèÿ ïðè âî äÿò ñÿ â åäè íè öàõ
Ìåæ äó íà ðîä íîé ñèñ òå ìû (ÑÈ).

5. Ïðè îïè ñà íèè ëå êà ðñòâåí íûõ ïðå ïà ðà òîâ ñëå -
äó åò óêà çàòü àê òèâ íóþ ñóá ñòàí öèþ, êîì ìåð ÷åñ êîå è
ãå íå ðè ÷åñ êîå íà çâà íèå, ôèð ìó-ïðî èç âî äè òå ëÿ. Âñå
íà çâà íèÿ è äî çè ðîâ êè äîë æíû áûòü òùà òåëü íî âû âå -
ðå íû. Îïè ñà íèÿ ïî ñòðå ãèñ òðà öè îí íûõ êëè íè ÷åñ êèõ
èñ ïû òà íèé ëå êà ðñòâåí íûõ ïðå ïà ðà òîâ äîë æíû îá ÿ çà -
òåëü íî âêëþ ÷àòü â ñåáÿ èí ôîð ìà öèþ î ðå ãèñ òðà öèè è
ðàç ðå øå íèè ê ïðè ìå íå íèþ óêà çàí íûõ ïðå ïà ðà òîâ
îôè öè àëü íû ìè ðàç ðå øè òåëü íû ìè îðãà íà ìè (ðå ãèñ -
òðà öè îí íûé íî ìåð, äàòà ðåãèñòðàöèè).

Ñïè ñîê ëè òå ðà òó ðû

1. Öè òè ðó å ìàÿ ëè òå ðà òó ðà ïðè âî äèò ñÿ â àë ôà âèò -
íîì ïî ðÿä êå (âíà ÷à ëå íà ðóñ ñêîì ÿçû êå) è âêëþ ÷à åò
â ñåáÿ òîëü êî îïóá ëè êî âàí íûå ðà áî òû. Â òåê ñòå ðó êî -
ïè ñè íî ìåð ññûë êè çà êëþ ÷à åò ñÿ â êâàä ðàò íûå ñêîá êè
è ñî îò âå òñòâó åò íóìåðàöèè â ñïèñêå ëèòåðàòóðû.

2. Ññûë êè îôîð ìëÿ þò ñÿ â ñî îò âå òñòâèè ñ òðå áî âà -
íè ÿ ìè ÃÎÑÒ, äå éñòâó þ ùè ìè íà òåð ðè òî ðèè Ðîñ ñèé -
ñêîé Ôåäåðàöèè.

3. Çà ïðà âèëü íîñòü ïðè âå äåí íûõ â ñïèñ êå ëè òå ðà -
òó ðû äàí íûõ îò âå òñòâåí íîñòü íå ñóò àâòîðû.

Ïðè ìå ðû îôîð ìëå íèÿ ññûë êè 
= íà ïóá ëè êà öèþ â æóð íà ëå:
Daw son D.A. Gen der dif fe ren ces in the risk of al co -

hol de pen den ce: Uni tes Sta tes// Ad dic ti on. — 1996. — 
Vol. 91, ¹11. — Ð. 1831—1842.

=  íà êíè ãó:
Âà ëåí òèê Þ.Â., Ñàâ ÷åí êî Ë.Ì. Ïðî ôè ëàê òè êà 

ÂÈ×/ÑÏÈÄ ñðå äè ëèö, ïî òðåá ëÿ þ ùèõ íàð êî òè -
êè: Ïî ñî áèå äëÿ âðà ÷åé. — Ì.: Êàë ëè ãðàô, 2003.
— 157 ñ.

= íà àâ òî ðå ôå ðàò äèñ ñåð òà öèè:
Ïëà òî íîâ Ê.È. Ñëî âî êàê ôè çè î ëî ãè ÷åñ êèé è ëå -

÷åá íûé ôàê òîð: Àâòîðåô. äèññ. íà ñî èñ êà íèå ó÷å íîé
ñòå ïå íè ê.ì.í. — Ì., 1995. — 26 ñ.

Ïðî ÷èå óñëî âèÿ

Ïðèñ ëàí íûå äëÿ îïóá ëè êî âà íèÿ ìà òå ðè à ëû ðå öåí -
çè ðó þò ñÿ. Ðå äàê öèÿ íå âñòó ïà åò â äàëü íåé øóþ ïå ðå -
ïèñ êó ñ àâ òî ðà ìè ïî ïî âî äó îò êëî íåí íûõ ñòà òåé. Ðå -
äàê öèÿ îñòàâ ëÿ åò çà ñî áîé ïðà âî âíî ñèòü èñ ïðàâ ëå íèÿ 
â òåêñò ïðè îá íà ðó æå íèè ãðàì ìà òè ÷åñ êèõ è ñìûñ ëî -
âûõ äå ôåê òîâ, à òàê æå âîç âðà ùàòü ñòàòüþ àâ òî ðó äëÿ
äî ðà áîò êè. Äà òîé ïî ñòóï ëå íèÿ ñòàòüè ñ÷è òà åò ñÿ äåíü
ïî ëó ÷å íèÿ ðå äàê öè åé îêîí ÷à òåëü íî ãî òåê ñòà.
Îòêëîíåííûå ñòàòüè íå âîçâðàùàþòñÿ. Àâòîðñêèé
ãîíîðàð íå âû ïëà ÷è âà åò ñÿ. Ïëà òà ñ àñ ïè ðàí òîâ çà
ïóá ëè êà öèþ ðó êî ïè ñåé íå âçèìàåòñÿ.
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