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СТРАТЕГИИ ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ РЕГУЛЯЦИИ В ACT
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ABJSIETCS JIA "PET'YJIMUPOBAHUE DMOLIUIA"
YACTBIO ACT?

Kax u 511 MHOTHX JpyruX TEPMUHOB B IICUXOJIOTHH, HE CYIIECTBYET €IUHOTO
COTJIACOBAHHOTO OMpeAesieHus peryssuuu 3moruit (OP). Camoe mpocToe U MpakTUIHOE
onpenenenue JP, kotopoe s Hamen, ucxonut ot Jxeitmca ['pocca (Hanpumep, Gross,
J. J. (2014). Perynsiust sSMOIUIA: KOHUENTYaIbHbIE U AMIIUPUYECKUE OCHOBEL. B J. J.
Gross (M311.), CIpaBOYHHMK 110 PEryIMPOBaHMIO 3MoLHit (ctp. 3-20). Hero-Mopk,
Hsio-Mopk, CILIA: Tuiadopx mpecc.)

['pocc onpeaensier OP Tak: Kak MHAUBUBI BIUSIOT HA TO, KAKKE IMOIIUU OHU
UCIIBITHIBAIOT, KOT/1a OHU Y HUX €CTh, U KaK OHU UX NEPEKUBAIOT U BbIpaxkaroT. Ecnu
MBI TIoitiem ¢ 3tuM onpeaeneHueM, To B ACT ects MHOTO cioco6oB DP. B ACT mbI
PEIKO YUUM JIOJI€H BIUATh HA TO, KAKUE YMOIIMU Y HUX €CTh U KOrJa OHU €CTh, HO MBI
YUHMM Ka)JI0Tr0 BIIUATH HA TO, KAK OHU UCIBITHIBAIOT CBOM SMOLIUU U KaK OHU
BBIPAKalOT CBOU SMOIIUH.

2 Emotion Regulation Strategies in ACT © Russ Harris 2019 | imlearningact.com


Ilia
ЯВЛЯЕТСЯ ЛИ "РЕГУЛИРОВАНИЕ ЭМОЦИЙ" ЧАСТЬЮ АСТ?


Как и для многих других терминов в психологии, не существует единого согласованного определения регуляции эмоций (ЭР). Самое простое и практичное определение ЭР, которое я нашел, исходит от Джеймса Гросса (Например, Gross, J. J. (2014). Регуляция эмоций: концептуальные и эмпирические основы. В J. J. Gross (Изд.), Справочник по регулированию эмоций (стр. 3-20). Нью-Йорк, Нью-Йорк, США: Гилфорд пресс.)


Гросс определяет ЭР  так: как индивиды влияют на то, какие эмоции они испытывают, когда они у них есть, и как они их переживают и выражают. Если мы пойдем с этим определением, то в АСТ есть много способов ЭР. В АСТ мы редко учим людей влиять на то, какие эмоции у них есть и когда они есть, но мы учим каждого влиять на то, как они испытывают свои эмоции и как они выражают свои эмоции.



Camoe 6ombiioe paznuuue mexay 9P B ACT u OP B 607bIIMHCTBE APYTHX
MO/IeJIeH-9TO HaMEpPEHUE WM 11eJ1b, JIeXKAIllUe B €r0 OCHOBE. B OoJbIIMHCTBE
Mojienel 1ieinb o0yueHust cTparerusiMm OP cocToUT B TOM, UTOOBI TOMOYb JIFOISIM
9yBCTBOBATH CEOS JIyUIIIe; MOTYYUTh OOJBITUN KOHTPOJIL HaJl CBOUMH
YyBCTBaMU; JIyUIlle YMEHbBIIIUTb, N30€KaTh WU N30ekKaTh OOJIC3HEHHBIX YYBCTB;
Jy4llle 3aMEHUTh 3TH HENPUATHBIE YMOLUHU IPYTUMH, B KOTOPBIX OHU YYBCTBYIOT
ceos xopowmo.B ACT, 310 He Hama 1enb. Mbl y4uM J10Jel NepeKuBaTh U
BBIPA)KATh CBOU SMOLIMU [I0O-HOBOMY HE JIJIsl TOT0, YTOOBI OHM MOTIJIM YyBCTBOBATh
ce0st XOpoI1110, a /ISt TOT0, YTOOBI TOMOYh MM JICHCTBOBATH Oosiee d(phekTuBHO,
PYKOBOJICTBYSICbh CBOMMH LICHHOCTSIMH. [[pyrMu cl10BaMu, Mbl TIOMOTaeM
OBJIJIETh HOBBIMU HaBbIKAMU, YTOObI YMEHBIIIUTH BIUSHUE SMOIMN HA UX
neiictBusa. OCHOBHAA LI€Tb ATOTO COCTOUT HE B TOM, YTOObI YMEHBIIUTH YaCTOTY
VI UHTEHCUBHOCTD CJIOKHBIX 3MOLIMM (XOTS 3TO OOBIYHO IPOUCXOJIUT KAK
MOOOYHBIN MPOAYKT), HO YTOOBI YMEHBIIUTH BIUSIHUE SMOIIUN HA TTOBEJCHUE, U
0OJIErYnTh KU3Hb, OCHOBAHHYIO Ha IIEHHOCTSX. T0, YTO CINEYET Ha CICAYIOMINUX
HECKOJIBKUX CTPAaHMIIAX, - 3TO OOIIME MPUMEPHI TOro, KaK MbI iesaem 310 B ACT.
(Kcratu, s He CTOPOHHMK TOTO, YTOOBI MBI HAYaJIM UCIOJb30BaTh TEPMUH
“perynupoBanue smoruii” B ACT; s mymaro, 4To 3T0, BEpOSITHO, OyAeT COMBAThH C
TOJKY. S MHIILy 3TOT TOKYMEHT, IOTOMY YTO JIFOAW YacTO CHPAIIUBAIOT MEHS O
poin OP B ACT, u g4 xo4y noMo4yb NoCTpouTh MOCTHI Mexay ACT u gpyrumu
MOJICIISIMU.)
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Самое большое различие между ЭР в АСТ и ЭР в большинстве других моделей-это намерение или цель, лежащие в его основе. В большинстве моделей цель обучения стратегиям ЭР состоит в том, чтобы помочь людям чувствовать себя лучше; получить больший контроль над своими чувствами; лучше уменьшить, избежать или избежать болезненных чувств; лучше заменить эти неприятные эмоции другими, в которых они чувствуют себя хорошо.В АСТ, это не наша цель. Мы учим людей переживать и выражать свои эмоции по-новому не для того, чтобы они могли чувствовать себя хорошо, а для того, чтобы помочь им действовать более эффективно, руководствуясь своими ценностями. Другими словами, мы помогаем овладеть новыми навыками, чтобы уменьшить влияние эмоций на их действия. Основная цель этого состоит не в том, чтобы уменьшить частоту или интенсивность сложных эмоций (хотя это обычно происходит как побочный продукт), но чтобы уменьшить влияние эмоций на поведение, и облегчить жизнь, основанную на ценностях. То, что следует на следующих нескольких страницах, - это общие примеры того, как мы делаем это в АСТ. (Кстати, я не сторонник того, чтобы мы начали использовать термин “регулирование эмоций” в АСТ; я думаю, что это, вероятно, будет сбивать с толку. Я пишу этот документ, потому что люди часто спрашивают меня о роли ЭР в ACT, и я хочу помочь построить мосты между ACT и другими моделями.)


HOBBIE CIIOCOBbI MPOXKUBAHUSA YMOLIUN

Bce aTH neficTBus/mpoueccsl Jal0T HaM paJuKalbHO HOBbIE CIIOCOObI
NEePEeKUBAHUS CIOKHBIX IMOIMI (BMECTO TOTO, YTOOBI BOCIIPUHUMATD UX KaK
yIPO3bl, C KOTOPBIMU MBI IOJ>KHBI OOPOTHCS WIIM YOEraTh OT HUX):

A / Oco3nannocts U Ilpunsitue

- COpacbIBaHUE SKOPSI UK IPYTUE OCO3HAHHBIE METO bl 3a3€MJICHHUS

- 3aMeTUTh U Ha3BaTh 3MOLUIO;

- OcBOOOXIEHHE OT OECIIOIE3HBIX MPECTABICHUN 00 AYMOIHUIX (HAIIP.
CY)KICHWSI, TPaBUIIa, apTyMEHTAIIHs)

- [IpunsTue

- CamococTpagaHue

- Cend-kak-KOHTEKCT

b / Ouenka u Iloab3a

Hcnonb3yiiTe MyIpoCcTh SMOIMU: K UEMY OHA TOBOPUT MHE 0OpaTUTHCS UITU
4yTO M3MEHHUTH? UTO OHA COBETYET MHE JiesaTh nmo-apyromy? Ha yto ona
oOpaiaer Mmoe BHUMaHue? YTo 3ToO MHE HAITOMUHAET?

Most 6071b-MO# COIO3HUK: KaK 3Ta IMOIIUS TBITAETCS IOMOYb MHE?
Hcnonb3oBanue sHEpruu / CUITbI IMOIUU-HAIIPUMED, HAMPABICHUE YHEPTUU
TPEBOTHU B JICHCTBHE WU YHEPTUHU THEBA B A((DEKTUBHBIC TCUCTBHUS BO UM

CIIPABEJJIMBOCTH U OECIIPUCTPACTHOCTH.

O1ieHKa BOJTIOIIMOHHON 1IEJIM M aIalTUBHBIX (DYHKITUN AMOIIUH.
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НОВЫЕ СПОСОБЫ ПРОЖИВАНИЯ ЭМОЦИЙ





Все эти действия/процессы дают нам радикально новые способы переживания сложных эмоций (вместо того, чтобы воспринимать их как угрозы, с которыми мы должны бороться или убегать от них):


А / Осознанность И Принятие


- Сбрасывание якоря или другие осознанные методы заземления





- Заметить и назвать эмоцию;





- Освобождение от бесполезных представлений об эмоциях (напр.


суждения, правила, аргументация)





- Принятие





- Самосострадание


- Селф-как-контекст





Б / Оценка и Польза





Используйте мудрость эмоции: к чему она говорит мне обратиться или что  изменить? Что она советует мне делать по-другому? На что она обращает мое внимание? Что это мне напоминает?





Моя боль-мой союзник: как эта эмоция пытается помочь мне?





Использование энергии / силы эмоции-например, направление энергии тревоги в действие или энергии гнева в эффективные действия во имя справедливости и беспристрастности.





Оценка эволюционной цели и адаптивных функций эмоции.



C / Meradopsbl. YBUIETH CJI0KHbIC IMOLUU [T0-HOBOMY:

- OMOIIMH - KaK Orojia, a si-kak He0o .

- OMoOIMM MOI0OHBI BOJIHAM, KOTOPBIE TTOJHUMAIOTCS, TOCTUTAIOT ITUKA U TaJafoT.
- DMOIIMH - KaK IIaXMaTHbIE (PUTYPHI, a S-KaK JOCKa.

- OMOIIUH - 3TO JIMIIb OJUH M3 aCIIEKTOB IIMPOKOTO CIIEHHYECKOTO 110y KU3HHU .

- OMonuu 0e3BpeIHBI, 1aKe €CJIM OHU O0JIC3HCHHBI UM HEYJOOHHI .

- OMOLUHA HOPMAJIbHBI; MMOJTHOIIEHHAS YeJIOBEUECKasl )KU3Hb MIPUXOJUT C MOJTHBIM
CIIEKTPOM 3MOIUI

- 9MOI_II/II/I HC TOJIKHBI KOHTPOJUPOBATb MCHA, 1 MOI'Y )KUTb CBOMMH LICHHOCTAMU,

Ja)Ke KOT /14, IPUCYTCTBYIOT CJIIOKHBIE UyBCTBA
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С / Метафоры. Увидеть сложные эмоции по-новому:





- Эмоции - как погода, а я-как небо . 





- Эмоции подобны волнам, которые поднимаются, достигают пика и падают.





- Эмоции - как шахматные фигуры, а я-как доска.





- Эмоции - это лишь один из аспектов широкого сценического шоу жизни . 





- Эмоции безвредны, даже если они болезненны или неудобны . 





- Эмоции нормальны; полноценная человеческая жизнь приходит с полным спектром эмоций





- Эмоции не должны контролировать меня; я могу жить своими ценностями, даже когда, присутствуют сложные чувства



HOBBIE CIIOCOBbI BHIPA’KEHUA SMOLIUIA

HaeI[I/IHe ¢ cOOOH MBI YUUMCA HOBBIM crocodam BBIPpAKCHUA CBOUX 3MOHHﬁI

- "4 3ameuaro 6eCImoKONCTBO.”

"4 MCTBITHIBAIO YYBCTBO IPYCTH.”
- "BoT 1 310CTh NpOSABISIETCSA”

- "29T0 MOMEHT cTpajanus.”

BwmecTte ¢ ipyruMu Mbl y9UMCS BBIpaKaTh SMOIIUN HOBBIMH U OoJee

3¢ (HEKTUBHBIMU CIIOCO0AMU, CITyKa HAIINM [IEHHOCTSM H I1eJIIM, OCHOBaHHBIM Ha
neHHocTtsx. (Mmelite B BUly, YTO MOTUBUPOBAHHOE JICHCTBUE BKIIIOYAET B ceOs
oOy4YeHHE HaBbIKaM; ITO3TOMY MbI 00y4JaeM KJIMEHTOB HaBBIKaM OOIICHUS U
CaMOYTBEPXKICHUS, €CJIM OHU OTCYTCTBYIOT. Hampumep, B mporiecce mocTpoeHuUs
JTHO0OBHBIX, MTHTUMHBIX OTHOIIIEHUN MBI YYUMCS SICHO BBIPa)KaTh CBOU YyBCTBA U
KETaAHUS:

- "4 3ameuaro, 4TO MPSIMO ceiyac YyBCTBYIO 3J10CTh"

- " 3ameyaro KellaHre HaAKpU4YaTh Ha TeOs, U sl HE XOUYy JEHCTBOBATH B
COOTBETCTBHHU C 3TUM.”

- MHe rpycTHO U 5 3071, U 51 XOTesl Obl TOTOBOPUTH € TOOOH 00 3TOM.”

- 51 ayBCTBYIO Ce0s OUEHB TOIaBIICHHOMN, 1 MHE HY>KHO OOHSATH Te0s1.”

- [IpocTn, uTo s Ha TeOs HaKMHYJach. Mol THEB HAa MOBEPXHOCTHU, HO MOJ] HUM
MHE JE€HCTBUTEILHO 00JIbHO.”

n IMOCJICAHEC, HO HC MCHCC BAKHOC: aPTUCTHUYICCKHN HACTPOCHHLIC
IICUXOTCPAIICBTHI 9aCTO ITOMOI'alOT KIIMCHTAM BBIPA3UTh CBOM SMOLIMU C ITIOMOIIIBIO

TBOPUYCCKUX CPCACTB: pUCOBAHUA, ) KUBOIINCH, CKYJIBIITYPBI,IIO33WH U KOJIJIAXKA o
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НОВЫЕ СПОСОБЫ ВЫРАЖЕНИЯ ЭМОЦИЙ





Наедине с собой мы учимся новым способам выражения своих эмоций:





- "Я замечаю беспокойство.”


- "Я испытываю чувство грусти.”


- "Вот и злость проявляется”


- "Это момент страдания.”





Вместе с другими мы учимся выражать эмоции новыми и более эффективными способами, служа нашим ценностям и целям, основанным на ценностях. (Имейте в виду, что мотивированное действие включает в себя обучение навыкам; поэтому мы обучаем клиентов навыкам общения и самоутверждения, если они отсутствуют. Например, в процессе построения любовных, интимных отношений мы учимся ясно выражать свои чувства и желания: 


- "Я замечаю, что прямо сейчас чувствую злость"


- "Я замечаю желание накричать на тебя, и я не хочу действовать в соответствии с этим.”


- Мне грустно и я зол, и я хотел бы поговорить с тобой об этом.”


- Я чувствую себя очень подавленной, и мне нужно обнять тебя.”


- Прости, что я на тебя накинулась. Мой гнев на поверхности, но под ним мне действительно больно.”





И последнее, но не менее важное: артистически настроенные психотерапевты часто помогают клиентам выразить свои эмоции с помощью творческих средств: рисования, живописи, скульптуры,поэзии и коллажа.
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примтнятие превод Розова


NOBEJIEHUE JIENCTBUTEJBbHO MEHSET BAIIIE MbBIIIIJIEHUE

Cy1iecTByeT pacnpocTpaHEHHOE 3201y eHre, YTo "eCTBUE HE MEHSIET Balllero
MblieHus" . O4eBUIHO, YTO 3Ta U JIOXKHA; KOTJa KIMEHTHI (U TeparieBThI)
ctankuBaroTcs ¢ aeiictsueM B no3uuuu ACT, oHO 0OBIYHO KapAMHAIBHO MEHSET TO,
KaK OHM JyMaroT O IIUPOKOM CIIEKTPE TEM U BOIIPOCOB, BKIIIOUAs IPUPOLY U LEIb UX
COOCTBEHHBIX MbICIIEH U AMOLIMI, TO, KAK OHU XOTAT c€0s1 BECTH, TO, KAK OHU XOTST
OTHOCUTBCA K ce0e U APYruM, TO, UYTO OHH XOTST, YTOOBI UX KU3Hb ObLIa, 3 PEKTUBHBIE
CHOCOOBI JKUTh U IEUCTBOBATH U CIIPABJISATHCS CO CBOMMHM MPOOIEMaMHU, YTO
MOTHBUPYET UX, [I0YEMY OHH JEJAIOT TO, YTO OHU JIEJAOT, U TaK JaJjee.

OnHako 0OBIYHO JIFOJIM HE MOTYT JIOCTUTHYTh 3TOT0, TaK Kak OpOCaroT BHI30B,
OCIIAPUBAIOT, OMPOBEPratOT UM 00ECLIEHUBAIOT MBICIIH; TaKkKe He MOMOTaeT JIF0IIM
u30erarb, NOJABJIATh, OTBICKATh, OTBEPraTh WU “NEPENUCHIBATH CBOU MBICIH WU
MBITaThCS MPE0OPa30BaTh CBOM “‘HETaTUBHBIC MBICIH B “TIO3UTHBHBIC .

ACT nomoraer Jro5M U3MEHUTh CBOE MBIIIJIEHUE ITOCPEICTBOM a / KOTHUTUBHOI'O
pacueruieHus: OT OECroJie3HbIX KOTHUIIMI 1 KOTHUTUBHBIX TIpolieccoB U b / pazButus
HOBBIX, 00J1e€ THOKUX U 3 (PEKTUBHBIX CIIOCOOOB MBIIUICHHUS, B IONOJIHEHHUE K HX
JPYTUM KOTHUTHUBHBIM MAaTTEpHAM
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ПОВЕДЕНИЕ ДЕЙСТВИТЕЛЬНО МЕНЯЕТ ВАШЕ МЫШЛЕНИЕ





Существует распространенное заблуждение, что "действие не меняет вашего мышления". Очевидно, что эта идея ложна; когда клиенты (и терапевты) сталкиваются с действием в позиции АСТ, оно обычно кардинально меняет то, как они думают о широком спектре тем и вопросов, включая природу и цель их собственных мыслей и эмоций, то, как они хотят себя вести, то, как они хотят относиться к себе и другим, то, что они хотят, чтобы их жизнь была, эффективные способы жить и действовать и справляться со своими проблемами, что мотивирует их, почему они делают то, что они делают, и так далее.


Однако обычно люди не могут  достигнуть этого, так как бросают вызов, оспаривают, опровергают или обесценивают мысли; Также не помогает людям избегать, подавлять, отвлекать, отвергать или “переписывать” свои мысли или пытаться преобразовать свои “негативные” мысли в “позитивные”. 


ACT помогает людям изменить свое мышление посредством а / когнитивного расцепления от бесполезных когниций и когнитивных процессов и Б / развития новых, более гибких и эффективных способов мышления, в дополнение к их другим когнитивным паттернам



ACT aKkTHUBHO TOOMIPSET TMOKOE MBIIIJIEHUE C ITOMOIIBI0 MHOTHX Pa3JIMUHBIX
METOJI0B, BKJIIOUasi pepeMUHT, THOKOE BOCTIPUSTHE MEPCIICKTUBBI,
COCTpaJaTeNbHBINA PA3TOBOP C CAMUM COOOM, TPOSICHEHNE IICHHOCTEH,
IIEHHOCTHOE IIeJIeTIoIaraHue 1 perieHne mpooiieM, IEeHHOCTHOE TUIAHUPOBaHUE
1 BBIPAOOTKY CTPATETHH, a TAKYKE PACCMOTPEHUE MBICTIEH ¢ TOYKU 3PCHUS
OCYIIIECTBUMOCTU. UTOOBI TOMOYH HAIIUM KJIMEHTaM OoJiee 3PpheKTUBHO
CIIPABIIATHCS C TPYAHBIMU SMOLIMSIMU, MBI PE3KO MEHSIEM UX OTHOIIECHUE K HUM.
A xak? UnraiiTe HIKE.
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ACT активно поощряет гибкое мышление с помощью многих различных методов, включая рефрейминг, гибкое восприятие перспективы, сострадательный разговор с самим собой, прояснение ценностей, ценностное целеполагание и решение проблем, ценностное планирование и выработку стратегии, а также рассмотрение мыслей с точки зрения осуществимости. Чтобы помочь нашим клиентам более эффективно справляться с трудными эмоциями, мы резко меняем их отношение к ним. А как? Читайте ниже.


"KO'HUTHUBHASA PECTPYKTYPU3ALIUA" - 3TO HYACTD
AKTA?

Koruutusnas pectpykrypuzaius (KP) - 310 cTpaTerust peryasiuuu Mo, KOTOPYIo
MOKHO MPOCTO OMPEJICIIUTh KaK “TIONBITKY MEPEOCMBICIUTh CUTYAlIUIO, BHI3BIBAIOIILY IO
SMOILIMH, TAKUM 00pa3om, 4TOObI U3MEHUTH €€ CMBICI U AMOITMOHAJIBHOE BO3/IECHCTBUE”
(Gross and John, 2003. UnauBuiyanbpHbIe pa3audus B ABYX MpoIeccax Peryisaiuu
aMoIui: mocneacTus 1 abdexra, oTHomeHui u 6arononyuus. Gross JJ, John
OP-J Pers Soc Psychol. 2003 Aug; 85 (2): 348-62.1) KP-3T0 TepMuH, KOTOPBIii
IIEpBOHAYAIBHO ITpoucxoaut oT TpaauuonHoro CBT beka. M3-3a atoro monu
CKJIOHHBI cUuTaTh, uT0 KP BCcerna qomkeH BKItoUaTh B ce0s1 OCIaprBaHUE
HEraTUBHBIX UHTEPIPETALNA CUTYAIlUU U 3aMEHY UX 00Jiee MO3UTUBHBIMH, YTOObI
YMEHBIINTh THTEHCUBHOCTh UMEIOIIUXCS CIOKHBIX AMOLMMI. Ternepb 04YEBUIHO, YTO
TpaguuroHHas KoHuenuus CBT "KOrHUTUBHON pecTpyKTypu3auuu' HE COBIIAJAET C
ACT. Tem He meHee, MBI ienaeM HeuTo oueHb noxoxkee B ACT, nmocpeactsom
OCO3HAHHOM, OCHOBAaHHOM Ha IIEHHOCTSAX MaHepe, 0€3 KaKOH-JIM00 MOMBITKA OCTIOPUTH
MBICJIM WJIM YMEHBIIUTh UHTEHCUBHOCTh 3MOLIMHA.
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"КОГНИТИВНАЯ РЕСТРУКТУРИЗАЦИЯ" - ЭТО ЧАСТЬ АКТА?





Когнитивная реструктуризация (КР) - это стратегия регуляции эмоций, которую можно просто определить как “попытку переосмыслить ситуацию, вызывающую эмоции, таким образом, чтобы изменить ее смысл и эмоциональное воздействие” (Gross and John, 2003. Индивидуальные различия в двух процессах регуляции эмоций: последствия для аффекта, отношений и благополучия. Gross JJ, John OP-J Pers Soc Psychol. 2003 Aug; 85 (2): 348-62.i) КР-это термин, который первоначально происходит от традиционного  CBT Бека. Из-за этого люди склонны считать, что КР всегда должен включать в себя оспаривание негативных интерпретаций ситуации и замену их более позитивными, чтобы уменьшить интенсивность имеющихся сложных эмоций. Теперь очевидно, что традиционная концепция CBT "когнитивной реструктуризации" не совпадает с ACT. Тем не менее, мы делаем нечто очень похожее в АСТ, посредством  осознанной, основанной на ценностях манере, без какой-либо попытки оспорить мысли или уменьшить интенсивность эмоций.



MpbI He Ha3bIBaE€M 3TO “KOTHUTUBHOM pecTpykrypuzauueii ' B ACT-u s HE JyMar0, 4TO MbI
JIOJKHBI Ha3bIBATh ATO TakK, IOTOMY YTO TePMUH npoucxoauT oT bekuanckoro CBT, u 310
MPOCTO CO3/ACT MYTAHUILY, €CJIM Mbl HAUHEM UCI0JIb30BaTh 3TOT TepMUH B ACT. OnHako
CJIEAYIOUIUE HECKOJIBKO CTPaHUIl MOKAXYT, KAK MbI YaCTO MOMOTAeM JIFOASM
MEPEOCMBICIUTH YMOILIUIO, BHI3BIBAIOIIYIO CUTYAIIHIO, TAKUM 00pa3oM, YTOObI H3MEHUTH €€
CMBICJT M1 U3BMEHUTH €€ SMOIIMOHAJIBHOE BO3/ICHCTBHE (T. €. YMEHBIIIUTh BIUSHUE YMOIIMHU
Ha IMOBEJICHHE).
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Мы не называем это “когнитивной реструктуризацией " в АСТ-и я не думаю, что мы должны называть это так, потому что термин происходит от Бекианского CBT, и это просто создаст путаницу, если мы начнем использовать этот термин в АСТ. Однако следующие несколько страниц покажут, как  мы часто помогаем людям переосмыслить эмоцию, вызывающую ситуацию, таким образом, чтобы изменить ее смысл и изменить ее эмоциональное воздействие (т. е. уменьшить влияние эмоции на поведение).


Hlar 1:

Mp5I moMoraeMm JIFOISIM TIEPEOCMBICITHTH SMOITUH-BBI3BIBAIOT CUTYAIIHI0 TAKUM 00pa3oM, 4TO
M3MCHSET CBOC 3HAUCHUE M M3MEHSET €0 SMOIIMOHAIIBHOE BO3/ICHCTBUE TICPBBIN
1ar-oCo3HaHHO MPU3HATH HAITy TIEPBOHAYATBHYIO YMOIIMOHATBHYI0/ TICUXOJIOTHUECKYIO
peaKIrio. ITO MOXKET BKIIFOYATh B ceOs TI00YI0 KOMOWHAIIHIO:

* COpachIBaHUE SIKOPS - WU APyTrHe GOPMbI OCOZHAHHOTO 3a3€MJICHUS

* Henpenp3satoe HaOII0ICHUE U ONPEICNICHUE PEJICBAHTHBIX aCTIEKTOB HAIlIeH
HYMOIIMOHAIILHOM peaKIuu (HampuMep, MBICIICH, 9yBCTB, OOy KICHUI, UMITYJIHCOB,
BJICUCHMUI)

* HaGmroieHre-C OTKPBITOCTBIO U JTFOOOMBITCTBOM, HAIll MBICUTEIbHBIE TTPOIIECCHI: B
YaCTHOCTH, HAOIIOJICHHE 32 T€M, KaK Halll yM UHTEPIPETUPYET CUTYAIUIO U YTO OH TOBOPUT
HaM JIeJaTh.

12 Emotion Regulation Strategies in ACT © Russ Harris 2019 | imlearningact.com


Ilia
Шаг 1: 





Мы помогаем людям переосмыслить эмоции-вызывают ситуацию таким образом, что изменяет свое значение и изменяет его эмоциональное воздействие первый шаг-осознанно признать нашу первоначальную эмоциональную/ психологическую реакцию. Это может включать в себя любую комбинацию:





* Сбрасывание якоря - или другие формы осознанного заземления


* Непредвзятое наблюдение и определение релевантных аспектов нашей эмоциональной реакции (например, мыслей, чувств, побуждений, импульсов, влечений)


* Наблюдение-с открытостью и любопытством, наши мыслительные процессы: в частности, наблюдение за тем, как наш ум интерпретирует ситуацию и что он говорит нам делать.



DTOT 1Iar Tak’Ke BKIIIOYAET B ce0sl OTCIEKUBAHUE U OIIpeiesieHre 0eCIoNe3HbIX
MHTEpHIpETAlUid CUTyalUu - TOJE€3HbII NepBbli War B pa3psaake. Hanpumep,
KJIMEHT IPUXOAUT B SIPOCTh U3-3a TOTO, YTO €r0 MapTHEP ONa3/bIBAET JOMOU
Oonee yem Ha 3 yaca. bpocas sikopb, OHa MoOrjia cka3aTh cebe YTO-TO BpPO/IE:
-" Moii pa3yM B pexKUME CYXKACHUS.”

-“BoT Tebe uctopus mnpo To, 4TO OHA XOUET MEHS 3al0Jy4YuTh!”

- A BOT 1 ucTtopus ‘e Bce paBHO"!”

- Moii pa3ym roBopuT MHE, YTO OHa CAeJiaia 3TO HAPOYHO, YTOOBI IPUUNHHUTD
MHE 00J1b.”

-"Bot paauo "BuHA U ApOCTh" BElIaeT CHOBA™

-“Bot Tebe u UpesamepHoe o0ob1eHue.”

- Bot Moii pa3ym cyauT u oOBUHSET.”
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Этот шаг также включает в себя отслеживание и определение бесполезных интерпретаций ситуации - полезный первый шаг в разрядке. Например, клиент приходит в ярость из-за того, что его партнер опаздывает домой более чем на 3 часа. Бросая якорь, она могла сказать себе что-то вроде:


-" Мой разум в режиме суждения.”


-“Вот тебе история про то, что она хочет меня заполучить!”


- А вот и история ‘ей все равно"!”


- Мой разум говорит мне, что она сделала это нарочно, чтобы причинить мне боль.”


-"Вот радио "вина и ярость" вещает снова”


-“Вот тебе и Чрезмерное обобщение.”


- Вот мой разум судит и обвиняет.”



lar 2

Bropoii mar cocTout B TOM, 4YTOOBI B3IJISIHYTh HA HAIlld KOTHUTUBHBIE ITPOLIECCHI C
TOYKH 3PEHUS OCYIIECTBUMOCTH, U €CIIM OHU HEOCYIIECTBUMBI, TO OTLIEUTHCS OT
HUX U IEPEUTH K CTPATETHH, OCHOBAHHOM HA IICHHOCTSX.

A. paboTOCIOCOOHOCTH: MBI JYMaeM: €CJIM MbI TI03BOJIMM 3TUM MBICIISIM HalpaBIsATh
HaIIWU JEeHWCTBU, Ky/1a OHM Hac npuBeayT? K HammM neHHoCTsAM M oT Hux? K
YeJI0BEKY, KOTOPBIM MBI XOTUM ObITb, WM OT Hero? K adekTuBHbIM 1eHCTBUM,
KOTOPBIE MOTYT IOCTPOUTH TY KHU3Hb, KOTOPYIO MbI XOTUM WJIH OT HUX?

B. Eciu oTBeT "nmanexo", To Mbl 3aT€M PacCMOTPUM, YTO Mbl MOKEM CJIE€IaTh, UTO
MOTJI0 ObI OBITh O0JIee BBIMOTHUMBIM? J[pyTUMH CIIOBaMU, KIIMEHT IEPEOLICHUBAET
CUTYAIIHMIO KaK BO3MOXKHOCTb JKUTh IO CBOUM IIEHHOCTSIM. Hanpumep, KIMEHT MOXKET
CIIPOCUTH Ce0s1: Mepel TUIOM TaKOW CUTYaIluH ...

“A 32 4TO 4 X04y CTOSATH?”

“Kakum 4eroBeKOM 51 Xouy OBITh?”

"Kakue 1ieHHOCTH sl XOuy BBECTH B Urpy?”

“K KakuM pe3yapTaTam sl X04y CTPEMUThCA?”

For example, a client may ask herself: In the face of this situation ...

“What do | want to stand for?”

“What sort of person do | want to be?”
“What values do | want to bring into play?”
“What outcomes do | want to aim for?”
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Шаг 2





Второй шаг состоит в том, чтобы взглянуть на наши когнитивные процессы с точки зрения осуществимости, и если они неосуществимы, то отцепиться от них и перейти к стратегии, основанной на ценностях.


А. работоспособность: мы думаем: если мы позволим этим мыслям направлять наши действия, куда они нас приведут? К нашим ценностям или от них? К человеку, которым мы хотим быть, или от него? К эффективным действиям, которые могут построить ту жизнь, которую мы хотим или от них?





В. Если ответ "далеко", то мы затем рассмотрим, что мы можем сделать, что могло бы быть более выполнимым? Другими словами, клиент переоценивает ситуацию как возможность жить по своим ценностям. Например, клиент может спросить себя: перед лицом такой ситуации … 


“А за что я хочу стоять?”


“Каким человеком я хочу быть?”


"Какие ценности я хочу ввести в игру?”


“К каким результатам я хочу стремиться?”



KineHT MokeT Ha3BaTh BHYTPEHHUH IIpoLiecc, MOJ00HO 3TOMY:

- 51 yke moncakuBaroCh.

- DT0 ucropwus "oHa caenanga 3To, YTOOBI MPUIMHUTE MHE 00JIB".

- 51 He XO4y HAYMHATh KPUYaTh, KpU4aTh, OOBUHSATH, KOT/1a OHA BEPHETCS JOMOM.
- Mou 1ieHHOCTH Kak MmapTHepa: J1Ito00Bb, TEPIIEHUE U 100pOoTa.

- Kak Ob1 0THECCS K ATOM CUTyalluu JIO0SIINUM, TePIEIUBBIA, T00pbINA MapTHep?

- Ectb 1 npyToii crioco0 B3TSHYTH HAa 3Ty CUTYAIIMIO, KOTOPBIM MOXKET TIOMOYh MHE
CIIPaBUTHCS C HEW?
- KaK Obl MOCTYNWJI MApTHEP, TOT, KOTOPBIM I XOTEJ Obl ObITH?

KiieHT MOXKeT TakKe MepeolleHUTh CUTYalI0 KaK BO3MOKHOCTh UCIIBITaTh CBOU
HOBBIE HABBIKM OCO3HAHHOCTHU-TAKWE KaK 3a3€MJICHUE, IPUHSATHE, CAMOCOCTPAJaHUE —
YTOOBI MOMOYb €My OoJiee 3(h(PEKTUBHO CIIPABIISATHCS CO CBOUMH dMOIUSIMHU; HE
YMEHbIIIATh/U30€TaTh WIK U30aBIATHCS OT HUX, HO OTIUEIUISATh U OCBOOOXKAATh JJIsl HUX
MECTO.

[TosTOMYy OHa MOKET CIPOCUTH ceOsl: ""KaKue HOBBIEC HABBIKHU 51 MOTY MCIIOJIb30BATh,
YTOOBI CIIPABUTHCSI CO CBOMMHU SMOITUSMH - 371eCh?”

Wu oHa MOXKET MPOCTO HavaTh MPAKTUKOBATh 3a3¢MIICHHUE W TIPUHATHUE, HITH
caMOCOCTpaZaHue, WiIN Pa3psIaKy, WM HABBIKH CaMO-KOHTEKCTA.

Bbl MOkeTe BUIETh, YTO 3T BMEMIATEIHCTBA BKIIFOYAIOT B CEOSI:

a) YKIIOHEHUE OT MePBOHAYAILHON OECTIONIE3HONM MHTEPIPETAIIMH CUTYAIlUU U

0) MepeoCMbICICHUE CUTYAIIMH KaK BO3MOKHOCTH KUTh CBOMMU IIEHHOCTSIMU W/WJIH
MPaKTUKOBATh HOBBIC HABBIKH U / WJTU IKCIIEPUMEHTHPOBATH C HOBBIMH, 00JIee
PaboTOCTIOCOOHBIMU MOJIEISIMU TTOBEICHUSI.

9710 3P HEeKTHBHO MEHSIET CMBICI CUTYaIlN ¥ U3MEHSET €€ YMOIMOHAIEHOE
BO3/CHUCTBHUE.

15 Emotion Regulation Strategies in ACT © Russ Harris 2019 | imlearningact.com


Ilia
Клиент может назвать внутренний процесс, подобно этому:


- Я уже подсаживаюсь.


- Это история "она сделала это, чтобы причинить мне боль".


- Я не хочу начинать кричать, кричать, обвинять, когда она вернется домой.


- Мои ценности как партнера: любовь, терпение и доброта.


- Как бы отнесся к этой ситуации любящий, терпеливый, добрый партнер?





- Есть ли другой способ взглянуть на эту ситуацию, который может помочь мне справиться с ней?


- как бы поступил партнер, тот, которым я хотел бы быть? 





Клиент может также переоценить ситуацию как возможность испытать свои новые навыки осознанности-такие как заземление, принятие, самосострадание – чтобы помочь ему более эффективно справляться со своими эмоциями; не уменьшать/избегать или избавляться от них, но отцеплять и освобождать для них место.


Поэтому она может спросить себя: "какие новые навыки я могу использовать, чтобы справиться со своими эмоциями - здесь?”





Или она может просто начать практиковать заземление или принятие, или самосострадание, или разрядку, или навыки само-контекста.


Вы можете видеть, что эти вмешательства включают в себя:


а) уклонение от первоначальной бесполезной интерпретации ситуации и


б) переосмысление ситуации как возможности жить своими ценностями и/или практиковать новые навыки и / или экспериментировать с новыми, более работоспособными моделями поведения. 


Это эффективно меняет смысл ситуации и изменяет ее эмоциональное воздействие.



MNEPEOCMBICJIEHUE DMOIIUHA B ACT

B ACT MBI yacTo npUMEHsIEM CTPATEeTUHU U3 MPEABIAYIIUX ABYX CTPAHUI] K CAMUM
TPYJHBIM 3MolMsIM. HexxenarenbHas S MO IPUCYTCTBYET, U Mbl 3aMEYaeM U Ha3bIBAEM
ee, U Mbl 3aM€4YaeM, KaK Halll yM UHTEPIPETUPYET €€: HapUMep, IJI0X0e, YKaCHOE,
HEBBIHOCUMOE, BCTAIOLIEe Ha MTyTH MOEH JKU3HHU, 5 JOJKEH U30aBUTHCS OT HEro, OHO
03HAYaeT, YTO CO MHOM YTO-TO HE TaK.

Mpb1 u36aBisieMcsl OT 3TUX UHTEPIPETAlUid, TPUBHOCUM B IMOLIMIO OTKPBITOCTh U
JH00O0MBITCTBO, @ TAKKE MEPEOCMBICIIMBAEM €€ TAKUM 00pa3oM, YTOObI OOJIETYUTh
3a3eMJIEHHUE, IPUHATHE U CAMOCOCTPAJaHUE.

Hanpumep:

- 51 uCcIBITHIBAIO YyBCTBO THEBA.

- OTa OMOIUA HOpMaAJIbHA, 3TO CCTCCTBCHHAA PCAKIMA HA CIIOKHYIO CUTYAIHIO .

- DOMoIIMHU MOJ00HBI IOT0/IE, a 5 MOJJ00eH HEedY .
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ПЕРЕОСМЫСЛЕНИЕ ЭМОЦИЙ В АСТ 





В АСТ мы часто применяем стратегии из предыдущих двух страниц к самим трудным эмоциям. Нежелательная эмоция присутствует, и мы замечаем и называем ее, и мы замечаем, как наш ум интерпретирует ее: например, плохое, ужасное,  невыносимое, встающее на пути моей жизни, я должен избавиться от него, оно означает, что со мной что-то не так.





Мы избавляемся от этих интерпретаций, привносим в эмоцию открытость и любопытство, а также переосмысливаем ее таким образом, чтобы облегчить заземление, принятие и самосострадание.


Например:





- Я испытываю чувство гнева.





- Эта эмоция нормальна, это естественная реакция на сложную ситуацию . 





- Эмоции подобны погоде, а я подобен небу . 



- OMoIuH og00HbBI BOJIHAM: OHM IIOJHUMAIOTCS, JOCTUTAIOT IIMKa U MaaaloT.
- YV MeHs eCTh MECTO JIJIsI 9TOT0 YyBCTBA; HE3aBUCHMO OT TOTO, HACKOJIBKO
OOJIBIITIM OHO CTAHOBUTCS, OHO HE MOXKET IOJTYYUTh

0oJIbIlIE MEHS

- DTO MOMEHT CTPaJaHusl; KaXKIbI YyBCTBYET CeOs TaK BPEMs OT BpPEMEHH

- Sl TOTOB yCTYNIUTh MECTO 3TOMY UYyBCTBY, XOTSI OHO MHE U HE HPaBUTCHI.
- OH He MOXET MPUINHUTH MHE BpeJla; MHE HE HY)KHO OOPOTHCS C HUM WJTH
yOeraThb OT HETO .

- S He JOJIDKCH ITIO3BOJIATE CMY KOHTPOJIHMPOBATH MCHA, 1 MOI'Y UMCTb 3TO YyBCTBO U
HGﬁCTBOBaTB B COOTBCTCTBHMH C MOMMH ICHHOCTAIMN

- 9TO 4yyBCTBO OyJET MOJHUMATHCA U MAJaTh B CBOE BPEMSI.
- Kak u Bce uyBCTBa, 3TO IPUAET, OCTAHETCSA U YUIET .
- OTO YyBCTBO-BO3MOKHOCTb ITPAKTUKOBATh MOW HOBBIE HABBIKH OCO3HAHHOCTH

OnsATh ke, BBl MOXKETE BUICTh, UTO 3TH BMEIIATEILCTBA BKIIIOUYAIOT B CeOs

a) YKIIOHEHHUE OT MePBOHAYAILHON OECTIONIe3HONW WHTEPIPETAIIMHA SMOITUU U

0) pewHTEpIpETANIAS SMOITUU TAKUM 00Pa30oM, 4TOOBI OOJIETUYNUTh IPUHSTHE,
caMOoCOCTpaZiaHue, )KU3Hb IO CBOUM IIEHHOCTSIM, SKCTIEPUMEHTHUPOBAHUE C
HOBBIMH, O0Jiee PabOTOCIIOCOOHBIMU MOJICIISIMU TTOBEIeHUS. Takast
MePEUHTEPIIPETAIINS SMOITUHU 3P (HEKTUBHO U3MCHSET €€ BOCIIPUATHE U YMCHBIIIACT
e¢ BIIMSHUE Ha TIOBE/ICHHE.
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- Эмоции подобны волнам: они поднимаются, достигают пика и падают.


- У меня есть место для этого чувства; независимо от того, насколько большим оно становится, оно не может получить


больше меня


- Это момент страдания; каждый чувствует себя так время от времени





- Я готов уступить место этому чувству, хотя оно мне и не нравится.


- Он не может причинить мне вреда; мне не нужно бороться с ним или убегать от него . 





- Я не должен позволять ему контролировать меня; я могу иметь это чувство и действовать в соответствии с моими ценностями





- Это чувство будет подниматься и падать в свое время.


- Как и все чувства, это придет, останется и уйдет . 


- Это чувство-возможность практиковать мои новые навыки осознанности


 . 


Опять же, вы можете видеть, что эти вмешательства включают в себя


а) уклонение от первоначальной бесполезной интерпретации эмоции и


б) реинтерпретация эмоции таким образом, чтобы облегчить принятие, самосострадание, жизнь по своим ценностям, экспериментирование с новыми, более работоспособными моделями поведения. Такая переинтерпретация эмоции эффективно изменяет ее восприятие и уменьшает ее влияние на поведение.



Russ Harris

Dr Russ Harris returns to the UK in 2020
to deliver two highly acclaimed workshops

For the first time ever in the UK, an Introduction to ACT,
and his very popular ACT for Depression and Anxiety.

Russ Harris presents ACT in a truly accessible style, seamlessly
weaving together theoretical knowledge and practical application.

His workshops are entertaining and inspiring, brimming with thoughtful
experiential exercises presented with clarity and authenticity.

Introduction to
ACT workshop

Central London 23rd & 24th March

ACT for Beginners Workshop

A very practical, experiential workshop where you’ll come
out with a solid grounding in ACT. It will be useful for
therapists, coaches and practitioners.

The workshop is a ‘jargon-free zone’ guided by three core
values: simplicity, clarity, and accessibility and it covers so

much material in such a short space of time. (There’s also

a big emphasis on having fun).

You will experience a wide variety of ACT exercises, and
you will be encouraged to work with your own personal
issues. You will be led through these exercises in the same
way as you would instruct them to your clients.

You will also receive extensive
support materials (more so
than in any other ACT training
around the world) including
an album of professionally-
recorded mp3s of key
mindfulness skills, and a
3-months-long follow up
e-course.

made simple
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For more workshop information, rates and special
discounts for booking both workshops, venue
locations and how to register please see:

www.contextualconsulting.co.uk

Contextual
| Consulting

>
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ACT for Depression
and Anxiety

Central London 25th & 26th March

EVERY DAY, AROUND THE GLOBE, DEPRESSION
AND ANXIETY SHATTER THE LIVES OF MILLIONS.

But you have the power to make a difference? ...

Do you want to help your clients find rapid relief from
suffering? And go on to build richer, fuller lives? If so, this
2-day advanced level workshop on is for you. You'll go
deeper into the ACT model, take your skills to the next
level, and learn specific methods for depression and anxiety
disorders. You'll learn about common stumbling blocks and
sticking points, and how to quickly get around them.

And you’ll discover a wealth of practical tools and strategies
to effectively target depression (major depressive disorder and
dysthymia) and the full range of anxiety disorders (from OCD
& phobias to social anxiety & panic disorder). The workshop
will include live demonstrations, videos of therapy sessions,
and a wide range of experiential exercises.

Check out our other 2019 workshops!

Kirk Strosahl & Patricia Robinson —
- September

Yvonne Barnes-Holmes —
— October (available by webcast)

Louise Hayes - — November
Joe Oliver — — November
Ray Owen — — April



