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ТРЕВОЖНЫЕ И ДЕПРЕССИВНЫЕ РАССТРОЙСТВА — ОДНИ ИЗ САМЫХ 

РАСПРОСТРАНЁННЫХ ПСИХИЧЕСКИХ ЗАБОЛЕВАНИЙ.

•СОГЛАСНО ДАННЫМ ВСЕМИРНОЙ ОРГАНИЗАЦИИ 

ЗДРАВООХРАНЕНИЯ (ВОЗ), В 2019 ГОДУ ДЕПРЕССИЕЙ СТРАДАЛИ 

ПРИМЕРНО 280 МИЛЛИОНОВ ЧЕЛОВЕК ПО ВСЕМУ МИРУ, ЧТО 

СООТВЕТСТВУЕТ 3,8% НАСЕЛЕНИЯ. ТРЕВОЖНЫЕ РАССТРОЙСТВА 

БЫЛИ ДИАГНОСТИРОВАНЫ У ОКОЛО 301 МИЛЛИОНА ЧЕЛОВЕК, ЧТО 

СОСТАВЛЯЕТ ОКОЛО 4% МИРОВОГО НАСЕЛЕНИЯ. 

•АРТ-ТЕРАПЕВТИЧЕСКИЕ ПОДХОДЫ МОГУТ ДОПОЛНЯТЬ 

ТРАДИЦИОННОЕ ЛЕЧЕНИЕ.
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— это систематический процесс интервенции, при

котором терапевт с помощью музыкального опыта и ра

звивающихся в его процессе отношений помогает

клиенту достичь улучшения здоровья. Музыка здесь

выступает как активная сила изменений.

МУЗЫКАЛЬНАЯ ТЕРАПИЯ



ЭФФЕКТМУЗЫКАЛЬНОЙ ТЕРАПИИ

Анализ общего балла по шкале DERS до и после вмешательства. 

Динамика баллов по шкале DERS до и после проведения групповой импровизационной музыкальной

терапии (GIMT) в контрольной группе (A) и экспериментальной группе (B).

**p < 0.01 и ***p < 0.001.

(по данным исследования Zhang, M., Ding, Y., Zhang, J., Jiang, X., Xu, N., Zhang, L., & Yu, W. )



ЭФФЕКТМУЗЫКАЛЬНОЙ ТЕРАПИИ

Анализ показателей по шкале BDI до и после вмешательства.

Динамика баллов по шкале BDI до и после проведения групповой

импровизационной музыкальной терапии (GIMT) в контрольной группе (A) и 

экспериментальной группе (B). ***p < 0.001.

(*по данным исследования Zhang, M., Ding, Y., Zhang, J., Jiang, X., Xu, N., Zhang, L., & Yu, W. )



❖ Стабилизация настроения: Музыка помогает регулировать эмоциональные колебания, снижает 

раздражительность и тревожность.

❖ Снижение уровня депрессии: Исследования показывают уменьшение симптомов депрессии у женщин, 

регулярно слушающих музыку.

❖ Улучшение сна: Музыка способствует расслаблению и облегчает засыпание, особенно в период 

гормональных изменений (например, менопаузы).

❖ Повышение чувства благополучия: Музыкальные практики усиливают ощущение внутреннего спокойствия, 

радости и контроля над эмоциями.

Влияние музыки на психоэмоциональное 

состояние женщин

💡Музыка — доступный ресурс самопомощи и поддержки ментального здоровья у женщин на 

разных этапах жизни.

*По данным исследования 

Prasasti, R. P., & Suryani, E. 



Влияние музыкальной терапии на биохимию и 

психоэмоциональное состояние
(по данным Pratt )

🔽 Снижение уровня кортизола

Музыкальная терапия способствует уменьшению стресса 

на физиологическом уровне.

🔼 Повышение субъективного уровня 

удовлетворённости жизнью

Участники отмечают улучшение общего эмоционального 

фона и жизненной удовлетворённости.

•Целевая группа:

Пациенты с депрессивными и тревожными 

расстройствами

🎧Музыкальная терапия воздействует не только на 

настроение, но и на биохимические маркеры стресса.



— это психотерапевтическая интервенция, использующая

движение и танец как средство выражения и

исследования эмоций, развития самосознания и

содействия психологическому восстановлению.

ТАНЦЕВАЛЬНО-ДВИГАТЕЛЬНАЯ
ТЕРАПИЯ



*Физиологическое воздействие:

Физическая активность стимулирует выработку эндорфинов, 

снижает уровень стресса и тревоги.

👣 Телоориентированная терапия:

Развитие телесной осознанности помогает распознавать и 

регулировать внутренние состояния — особенно важно при 

тревожных расстройствах.

🌊 Эмоциональный катарсис:

Через движение возможно безопасное высвобождение 

подавленных эмоций и напряжения.

Основные механизмы действия 

танцевально-двигательной терапии:



Танцевально-двигательная терапия способствует:

✔ Снижению напряжения

✔ Улучшению психоэмоционального состояния

✔ Повышению осознанности тела

Важно:

✅ Не требует специальных танцевальных навыков

✅ Подходит для широкого круга участников

Эффективность ТДТ: данные 

российских исследований

Зарницына К.В., Бура Л.В. 

(CyberLeninka) 

•.

💬 ТДТ — доступный и эффективный способ 

психотерапевтической поддержки через движение



ДИНАМИКА 

ВЫРАЖЕННОСТИ 

ДЕПРЕССИИ ДО И 

ПОСЛЕ ТВТ В 

РАЗНЫХ 

ИССЛЕДОВАНИЯХ



Как показал проведенный обзор, во всех включённых исследованиях наблюдалось снижение

выраженности депрессии. В двух исследованиях (Xiong и др., 2009; Röhricht и др., 2013)

участвовали пациенты с очень тяжёлой депрессией, а в большинстве других исследований (все

пять финских исследований) — участники с умеренной степенью депрессии на начальном этапе.

[12, 13]

Только у участников исследования Jeong и др. (2005) на исходной оценке была выявлена

лёгкая депрессия. К концу интервенции с использованием танцевально-двигательной терапии

(ТДТ) во всех исследованиях, где у участников на начальном этапе была умеренная депрессия,

наблюдалось снижение симптоматики до лёгкой (Punkanen и др., 2014; Hyvönen и др., 2018) или

минимальной депрессии (Pylvänäinen и др., 2015). [4 , 5, 11, 12]

Результаты рандомизированного и хорошо контролируемого исследования Röhricht и др.

(2013) указывают на постепенное улучшение состояния — от тяжёлой до умеренной депрессии.

В исследовании Xiong и др. (2009) зафиксировано резкое улучшение и переход от тяжёлой к

лёгкой депрессии. [13, 15]

Исследование Pylvänäinen и др. (2015) стало единственным, в котором участники достигли

состояния минимальной депрессии после прохождения ТДТ, что может свидетельствовать о

полном выздоровлении. [11]



Критерий Музыкальная терапия Танцевально-двигательная терапия

Основной
механизм

Акустическое
воздействие на мозговую активность

Телесно-эмоциональная
проработка через движение

Форма
терапии

Прослушивание,
исполнение, сочинение музыки

Танец,
движение, телесная экспрессия

Эффективность
при тревоге

Высокая:
снижение кортизола, стабилизация эмоций

Высокая:
снижение мышечного напряжения

Эффективность
при депрессии

Умеренная:
улучшение настроения, требует 

комплексного подхода

Высокая:
активная физическая вовлечённость способствует улучшению

самочувствия

Сравнительный анализ музыкальной и танцевально-двигательной терапии



Сравнительный анализ музыкальной и танцевально-
двигательной терапии

Танцевально-двигательная терапия, в свою 

очередь, активно задействует тело. Она помогает 

"освободить" подавленные эмоции через движение, 

снять мышечное и психоэмоциональное напряжение, 

восстановить связь с телом. Этот подход особенно 

эффективен для тех, у кого тревога и стресс 

проявляются на телесном уровне — в виде зажимов, 

хронического напряжения, усталости. 

Музыкальная терапия помогает снизить 

уровень тревоги и депрессии за счёт 

воздействия на эмоции и физиологические 

процессы — например, снижает уровень 

кортизола (гормона стресса), помогает 

расслабиться и улучшает общее настроение. 

Особенно полезна для тех, кому трудно 

выражать эмоции словами — музыка 

становится "безопасным пространством" для 

проживания чувств.



Музыкальная и танцевально-двигательная терапия представляют 

собой эффективные дополнения к традиционным методам лечения 

тревожных и депрессивных расстройств. Несмотря на различия в 

механизмах воздействия, оба подхода способствуют улучшению 

эмоционального состояния пациентов. Современные научные 

данные подтверждают их потенциал, однако необходимы 

дальнейшие исследования с высоким уровнем методологической 

строгости для надёжной оценки терапевтической эффективности и 

интеграции этих методов в клиническую практику.

Заключение



❖Обе терапии эффективны.

❖Музыка помогает при тревоге, 

ТДТ — при депрессии.

❖Рекомендуется комбинировать 

с традиционным лечением.

Заключение
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