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Это первое в России руководство по психологической самопомощи для паци-
ентов с синдромом раздраженного кишечника (СРК) с применением когнитивно-
поведенческой терапии «второй» и «третьей» волны. Здесь описывается что такое 
и почему возникает именно у вас синдром раздраженного кишечника. Как ваши 
эмоции, поведение и мысли вызывают желудочно-кишечную специфическую 
тревогу. Как поведенчески на уровне конкретных действий управлять желудоч-
но-кишечными симптомами уже сейчас. Какова связь физической и социальной 
активности и раздраженного кишечника. Как нарушенный сон, хроническая 
усталость и эмоциональное выгорание влияют на проявления СРК. С помощью 
данной тетради вы научитесь выделять типы автоматических мыслей, дезадап-
тивный перфекционизм и его связь с вашим СРК. Освоите де-катастрофизацию 
и гибкое отношение к телесным симптомам. В рабочей тетради сделан акцент 
на развитие ассертивного поведения и управление негативными эмоциями. По-
казана связь патологического нарциссизма, сепарационной тревоги, алексити-
мии с СРК. В заключении заполнения рабочей тетради у вас будет план против 
рецедива СРК и аптечка психологической самопомощи.

Книга предназначена для пациентов с синдромом раздраженного кишечника 
и их родственникам, а также врачам-гастроэнтерологам, неврологам и специа
листам в области психического здоровья (клиническим психологам, врачам-пси-
хиатрам и психотерапевтам).

Все права защищены. Любая часть этой книги не может быть воспроизведена в 
какой бы то ни было форме и какими бы то ни было средствами без письменного разре-
шения владельцев авторских прав.

Материал, изложенный в данной книге, многократно проверен. Но, поскольку вероят-
ность технических ошибок все равно существует, издательство не может гарантировать 
абсолютную точность и правильность приводимых сведений. В связи с этим издательство 
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