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Аннотация. Статья представляет собой обзор исследований о применении когнитивно-

поведенческих методов в образовательном контексте. Актуальность данного исследования обусловлена 
необходимостью развития эффективных подходов к повышению учебной эффективности и психологи-
ческого благополучия студентов. Проведен анализ научных публикаций, обзор литературы и метаана-
лиз результатов исследований, представленных в данной области. Результаты обзора показали, что ис-
пользование когнитивно-поведенческих методов в педагогической практике способствует повышению 
уровня концентрации, мотивации и саморегуляции учащихся, а также снижению уровня стресса и тре-
вожности. В статье подчеркивается значимость применения когнитивно-поведенческих методов в обра-
зовательной среде как для улучшения результатов учебного процесса, так и для развития психологиче-
ского благополучия студентов. Новизна данного исследования заключается в систематизации и анализе 
последних научных данных по теме, а практическая полезность – в предоставлении педагогам и психо-
логам основ для разработки и внедрения эффективных стратегий обучения и поддержки студентов.  
К возможным сферам применения можно отнести высшее и среднее образование, а также корпоратив-
ное обучение и тренинги по развитию навыков учащихся различных возрастов. 
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Abstract. The article is a review of researches on the use of cognitive-behavioral methods in educa-

tion. The study is of current interest as far as there is an urgent need for developing the ways of improving 
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educational efficiency and psychological well-being of students. The analysis of academic papers, literature 
review and meta-analysis of research results were carried out. The results of the review prove that the use of 
cognitive-behavioral methods in education allows for the improvement of concentration, motivation and self-
control of students, as well as the reduction of stress and anxiety. The article emphasizes the importance of 
using cognitive-behavioral methods in education both to improve the educational process and to ensure psy-
chological well-being of students. The novelty of the study lies in the systematization and analysis of the lat-
est research data on the issue. The article can be of practical applicability for teachers and psychologists as it 
provides the basis for the development and implementation of efficient strategies in teaching and psycholog-
ical support of students. The obtained results can be applied in higher and secondary education, as well as in 
corporate and skills development trainings for students of various age.  

Keywords: cognitive-behavioral therapy, psychological well-being, educational efficiency, anxiety, 

motivation, educational practice, psychological support, academic performance 
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ВВЕДЕНИЕ 
 

В современном образовательном контексте 
важным является обеспечение не только ака-
демической успешности учащихся, студен-
тов, но и их психологического благополучия. 
Многие студенты сталкиваются с такими 
психологическими проблемами, как тревож-
ность, депрессия и низкий уровень мотива-
ции, что может существенно затруднить про-
цесс обучения и влиять на результаты учебы. 
В связи с этим возникает необходимость  
в поиске эффективных методов психологиче-
ской поддержки студентов в образовательной 
среде. В данном исследовании объектом изу-
чения является влияние когнитивно-поведе-
нческой терапии (далее – КПТ) на психологи-
ческое состояние студентов и их учебную эф-
фективность. Для проведения исследования 
был осуществлен анализ литературы, описы-
вающей применение КПТ в педагогической,  
в основном зарубежной, практике, а также 
проведен опрос среди студентов.  

 
МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 
 

Для проведения анализа научной литера-
туры был использован систематический под-
ход, включавший следующие этапы: 

1. Формулирование целей исследования: 
определение основных вопросов и целей ис-
следования, которые требуется рассмотреть 
в ходе обзора литературы. 

2. Поиск и отбор источников: проведение 
поиска по базам данных научных статей, та-
ких как PubMed, APA PsycInfo, Google Scholar, 

а также в академических журналах и книгах. 
В качестве ключевых слов использовались 
термины «когнитивно-поведенческая  
терапия», «психологическое благополучие», 
«студенты», «учебная эффективность». От-
бор источников осуществлялся на основе  
их релевантности для поставленных целей 
исследования. 

3. Анализ и оценка источников: оценка 
качества и достоверности выбранных ис-
точников, а также выявление основных тем  
и аспектов, рассмотренных в них. Данный 
этап включал в себя анализ содержания ста-
тей, выявление основных теоретических 
подходов и методологий, а также выделение 
ключевых результатов и выводов. 

4. Систематизация и синтез информации: 
организация полученной информации в логи-
ческую структуру с целью выделения основ-
ных тем и подтем, а также выявления суще-
ствующих тенденций и различий в рассмат-
риваемых исследованиях. 

5. Опрос: были опрошены учащиеся об-
разовательного центра «Говори» (г. Сургут), 
которые посещали курсы КПТ (15 чел., 10–
12 лет). 

6. Формулирование выводов: суммирова-
ние и анализ полученных данных с целью 
выработки общих выводов и рекомендаций 
для дальнейших исследований или практи-
ческого применения. 

Анализ научной литературы позволил  
систематизировать и оценить имеющиеся 
знания в когнитивно-поведенческой области 
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исследования, а также выявить возможные 
пробелы и перспективы для дальнейшего 
изучения.  

Цель – оценка эффективности применения 

когнитивно-поведенческих методов в педа-

гогической практике для повышения эффек-

тивности учебной деятельности, регулирова-

ния поведения учащихся и формирования 

положительного образа мира. 

 
РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 
 

Когнитивно-поведенческая терапия – это 

форма психотерапии, которая сосредоточена 

на взаимосвязи между мыслями, чувствами  

и поведением человека. Она предполагает, 

что мысли человека и интерпретации собы-

тий влияют на его эмоции и поведение,  

что изменение негативных или деструктив-

ных мыслей и убеждений может привести  

к изменению эмоционального состояния  

и поведения [1]. 

КПТ была разработана в 1960-х гг. американ-

ским психологом Аароном Беком (Aaron Beck)  

и стала одним из наиболее широко исполь-

зуемых и исследуемых методов психотера-

пии [1]. Основной идеей КПТ являются ис-

следование и переоценка отрицательных мыс-

лей и убеждений, которые могут приводить  

к депрессии, тревожности, фобиям и другим 

психологическим проблемам. Вместо того, 

чтобы сосредоточиваться на анализе про-

шлых событий или поиске внутренних кон-

фликтов, что является основным вектором  

в ряде форм психологической работы, КПТ 

акцентируется на настоящем времени и на том, 

как человек может изменить свои мысли  

и поведение сейчас, чтобы улучшить само-

чувствие. 

В России первыми исследователями пове-

денческой психологии были И. М. Сеченов, 

И. П. Павлов и В. М. Бехтерев [2]. Их работы 

существенно влияли на развитие психологии 

и нейрофизиологии, а также сформировали 

основы поведенческой психологии в России 

и за ее пределами. С течением времени КПТ 

стала одним из самых эффективных подхо-

дов к лечению широкого спектра психиче-

ских расстройств, включая депрессию, тре-

вожные расстройства, фобии, расстройства 

питания и даже психосоматические про-

блемы [1, 3]. 

Изначально разработанная для работы  

с клиентами в психотерапевтической прак-

тике КПТ нашла свое применение и в обра-

зовании [4]. Используя когнитивно-пове-

денческие методы, педагоги могут помочь 

учащимся осознать и изменить негативные 

мыслительные схемы, что в свою очередь 

приводит к изменениям в их эмоциональной 

реакции и поведении. 

Одним из ключевых аспектов использова-

ния когнитивно-поведенческих методов в пе-

дагогической практике является регулирова-

ние поведения учащихся. Методы КПТ поз-

воляют учащимся осознать и контролировать 

свои реакции на стрессовые ситуации, кон-

фликты или трудности в учебе. Это способ-

ствует улучшению дисциплины в классе, 

снижению конфликтных ситуаций и созда-

нию позитивного обучающего окружения. 

Кроме того, когнитивно-поведенческие 

методы способствуют повышению эффектив-

ности учебной деятельности учащихся [4]. 

Они помогают развивать навыки саморегу-

ляции, управления временем, планирования 

и организации учебного процесса. Это в свою 

очередь приводит к повышению академиче-

ской успеваемости и эффективности обуче-

ния [4]. Метаанализы показывают высокую 

эффективность когнитивно-поведенческой те-

рапии (КПТ) при лечении тревожных рас-

стройств у детей и подростков (сильный  

эффект) [4]. В терапии обсессивно-компуль-

сивного расстройства у детей и подростков 

КПТ демонстрирует преимущество перед 

альтернативными методами (например, отсут-

ствием лечения, другими психологическими 

интервенциями, а также фармакотерапией 

кломипрамином и флувоксамином). Суще-

ствует определенная неоднозначность в дан-

ных, касающихся эффективности КПТ при 

депрессии, но, тем не менее, они показывают 

умеренный эффект и сохранение его в тече-

ние 6 месяцев после окончания лечения [5]. 

Кроме того, метаанализы свидетельствуют  

о сравнимой эффективности КПТ и других 

форм психотерапии (например, интерперсо-

нальной, системной семейной) в терапии де-
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прессии, а также о превосходстве КПТ перед 

применением антидепрессантов из группы 

СИОЗ по таким показателям, как отсутствие 

побочных эффектов и большая экономиче-

ская эффективность [5]. Эффективность КПТ 

в отношении суицидального поведения у де-

тей и подростков требует дальнейшего изу-

чения [4, 5]. В отношении таких проблем, 

как поведение, нарушающее порядок во вре-

мя школьных занятий, агрессивное или ан-

тисоциальное поведение, а также синдром 

дефицита внимания и гиперактивность,  

КПТ показала сопоставимую эффективность 

с другими психологическими интервенциями 

и меньшую эффективность по сравнению  

с медикаментозным лечением [4]. 

Важным аспектом применения когнитив-

но-поведенческих методов в педагогической 

практике является формирование положи-

тельного образа мира у учащихся. Через ис-

пользование этих методов педагоги могут 

помочь учащимся развивать мотивацию  

и перспективу собственного развития, опти-

мистический взгляд на мир, укреплять их 

уверенность в собственных силах, улучшать 

самооценку и самопринятие. Это создает ос-

нову для формирования позитивного миро-

воззрения и успешной самореализации. 

Методы и техники КПТ, которые можно 

использовать в педагогической практике для 

повышения эффективности обучения: 

1. Методы рационального мышления. 

Этот подход включает в себя идентификацию 

и переоценку искаженных мыслей, таких как 

однозначность мышления, отсутствия лабиль-

ности, чрезмерная генерализация и переги-

бание. Педагоги могут помочь учащимся 

распознать эти мыслительные искажения  

и заменить их более рациональными убеж-

дениями. Например, учитель замечает,  

что один из его учеников часто отказывается 

выполнять домашние задания, утверждая, 

что он «всегда проваливает их». Педагог ис-

пользует методы рационального мышления, 

чтобы помочь ученику осознать, что его 

мысли о себе вредят его успехам. Они рабо-

тают вместе над идентификацией и изме-

нением этих убеждений, на основании  

чего выстраивается система целеполагания 

и смещение акцента на позитивные резуль-

таты от данной деятельности [6]. 
2. Техники релаксации и дыхательные 

упражнения. Учащимся предлагается исполь-
зовать методы глубокого дыхания, прогрес-
сивной мускульной релаксации или визуали-
зации для снятия стресса и напряжения,  
что помогает им сосредоточиться на учебе  
и повысить производительность. Примером 
может служить практика, когда во время эк-
заменационного периода или проведения 
контрольных работ учитель проводит корот-
кие практики глубокого дыхания и релакса-
ции перед началом данного мероприятия. 
Это помогает ученикам снизить уровень 
стресса и беспокойства, что способствует 
повышению их концентрации и академиче-
ской производительности [7, 8]. 

3. Техника привлечения внимания. Эта 
техника предполагает обучение учащихся 
методам привлечения внимания к текущему 
моменту, что помогает улучшить их концен-
трацию и повысить учебную эффективность. 
Например, учитель просит учеников сделать 
паузу и присутствовать на уроке, уделять 
внимание преподаваемому материалу и сво-
им собственным мыслям и чувствам в теку-
щий момент. Это позволяет ученикам улуч-
шить их внимание, увеличить их понимание 
и усвоение учебного материала [9, 10].  

4. Техники принятия. Учащиеся форми-
руют умение принимать свои эмоции и мыс-
ли без самокритики, что способствует улуч-
шению их самопонимания и эмоционального 
благополучия. Учитель обсуждает с учени-
ками понятие самопринятия и важность при-
нятия своих эмоций и мыслей, даже если  
они негативны. Они проводят упражнения, 
направленные на развитие навыков приня-
тия, такие как утешение себя в случае неудачи, 
определяя возможные уроки и выстраивая 
деятельность в будущем, – все это помогает 
ученикам лучше справляться с трудностями 
и стрессом в учебе и жизни [11]. 

5. Техники постановки целей. Педагоги 
помогают учащимся определять конкретные, 
измеримые, достижимые, релевантные и огра-
ниченные по времени (SMART) цели, что спо-
собствует повышению их мотивации и само-
регуляции. Учитель работает с учениками 
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над постановкой SMART-целей для учебы, 
таких как увеличение количества времени, 
проводимого на подготовке к урокам, или 
улучшение результатов на контрольных ра-
ботах. После достижения каждой цели, они 
обсуждают результаты и анализируют, какие 
шаги были наиболее эффективными для их 
достижения. Системы целеполагания могут 
быть различными – SMART, OKR, HARD, 
KPI, система Г. А. Архангельского и др. 

Эти методы и техники КПТ могут быть 
эффективными инструментами для педаго-
гов в работе с учащимися, помогая им пре-
одолевать трудности, улучшать учебную 
эффективность и формировать позитивный 
образ мира.  

Уже сейчас некоторые университеты внед-
ряют методы КПТ в свою педагогическую 
практику, особенно в области психологии об-
разования и социальной психологии [12, 13]. 
Это может происходить как в рамках специа-
лизированных курсов и программ, так и в ин-
дивидуальной работе с учащимися или груп-
пами студентов. Примером такого универ-
ситета может служить Университет штата 
Пенсильвания (Pennsylvania State University), 
который предлагает курсы исследователь-
ской практики и обучения на педагогической 
основе для студентов, включающие в себя 
элементы КПТ [14]. Исследования, прове-
денные в рамках этих программ, зафиксиро-
вали положительные результаты в области 
снижения стресса, повышения эффективно-
сти обучения и улучшения общего психоло-
гического благополучия студентов [15]. Ре-
зультаты работы, проведенной в Универси-
тете штата Огайо (Ohio State University), 
подтвердили, что студенты, которые прошли 
программу обучения по КПТ, испытывали 
снижение уровня стресса и тревожности,  
а также улучшение учебных показателей [16]. 
Исследование в Университете штата Вашинг-
тон (University of Washington) показало, что при-
менение КПТ в университетской образова-
тельной среде снижает уровень депрессии  
у студентов и улучшает их общее психоло-
гическое благополучие [17]. Метаанализ ис-
следований, опубликованный в журнале 
Cognitive Therapy and Research, проиллю-
стрировал эффективность КПТ в уменьшении 
уровня стресса и тревожности у студентов [4]. 

Кроме того, Университет Калифорнии в Лос-
Анджелесе (University of California) также 
внедряет методы КПТ в образовательную сре-
ду через курсы по развитию навыков саморе-
гуляции и эмоционального интеллекта [12]. 
Исследования, проведенные этим универси-
тетом, продемонстрировали, что студенты, 
принимавшие участие в таких программах, 
имеют более высокий уровень академической 
успеваемости, адаптивных стратегий регуля-
ции стресса и психологического благополучия. 
Такие результаты доказали эффективность 
внедрения методов КПТ в педагогическую 
практику университетов, что способствует 
улучшению обучения, учебной мотивации  
и психологического состояния студентов. 

В России также есть университеты, кото-

рые внедряют методы КПТ в свою практику, 

особенно в области психологии образования, 

психологии и психотерапии. Например, 

Московский государственный университет 

имени М. В. Ломоносова, Московский педа-

гогический государственный университет, 

Санкт-Петербургский государственный уни-

верситет, Российский государственный педа-

гогический университет имени А. И. Герцена 

могут предлагать соответствующие курсы  

и программы, включающие элементы КПТ  

в педагогическую практику. При этом прак-

тика заключается в качестве введения данных 

курсов как дополнительного образования 

специалистов, но не как курс самопомощи. 

В г. Сургуте на базе центра «Говори»  

существуют курсы КПТ для начинающих  

и практикующих психологов, которые гото-

вят будущих психологов и педагогов исполь-

зовать навыки и методы КПТ в своей практи-

ке. Преподаватели в педагогической и психо-

логической деятельности также используют 

средства КПТ. 

Результаты исследования показали, что при-

менение КПТ способствует снижению уровня 

тревожности и депрессии у студентов, а также 

увеличению их мотивации и концентрации 

во время учебы [18, 19]. Особенно положи-

тельные эффекты наблюдались у студентов, 

страдающих от высокого уровня тревожно-

сти. На основании наблюдения у учащихся 

снизилось количество маркеров тревожности 

в поведении: моментальное покраснение ли- 
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ца при выступлении перед группой, обкусы-

вание и обдирание ногтей, подергивание во-

лос и пр. Уменьшение данных проявлений 

было отмечено у 13 из 15 учащихся за четы-

рехнедельный период работы при отсутствии 

ведения целенаправленной психологической 

работы. Повышение навыков саморегуляции 

(контроль эмоций, расстановка приоритетов – 

возможность отказа от привлекательных 

действий ради более значимых видов деятель-

ности (учебной, спортивной, социальной))  

зафиксировано у 15 из 15 учащихся. У всех 

участников наблюдения констатированы по-

вышение успеваемости в учебной деятельности 

и стабильность в выполнении учебных задач.  

 
ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
 

Необходимо отметить значимость приме-

нения КПТ в педагогической практике для 

улучшения психологического благополучия 

студентов и повышения их учебной эффек-

тивности. Важно инициировать обсуждение 

перспективы дальнейших исследований в этой 

области и возможности интеграции КПТ в об-

разовательный процесс университетов и школ 

г. Сургута для достижения оптимальных ре-

зультатов. Использование когнитивно-пове-

денческих методов в педагогической прак-

тике представляет собой мощный инстру-

мент для повышения качества образования, 

поддержания психологического благополу-

чия учащихся и формирования положитель-

ного образа мира. Педагоги, внедряющие  

эти методы в свою работу, способствуют не 

только академическому, но и личностному 

развитию своих учеников, поэтому можно  

с уверенностью говорить и о значимости обу-

чения педагогов и психологов методам КПТ. 
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