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Руководство по заботе о себе для ACT терапевтов!


Thl HE CMOXEeLlUb HaNTU NOKOW, n3beras »Xms3Hu

3T1a kHura ana Tebs, ecnu:


Ilia
Ты не сможешь найти покой, избегая жизни


Ilia
Эта книга для тебя, если:
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OCTAAHAA 1ACTb Hauled XugHu He gaer dosbuioll cgo%gm geﬁcrguﬁ.

Jlns Tex u3 Hac, y KOro ectb
nepQeKIMOHUCTCKAs KUK (aKa - s
HEI0CTaTOYHO XOPOIll, OeCrosie3eH, yKaceH,
JoJbKeH paboTath Oonblie, OpicTpee, ayylie!),
a Tak)Ke 3/10poBas /1032 CHHAPOMA CaMO3BaHIIa,
POJIb TEpareBTa MOXKET ObITh HETIPOCTOM.
Hammwm BeuHo 3aHSTHIE, 3aBUCUMBIC OT
WCIIPABJICHUN YMBI JIFOOSAT HAXOAWTh YTO-TO HE
Tak (0COOEHHO B HaC CaMUX), U JIJIsl 3TOTO Yy
HUX OTIMYHOE TI0JIe: HenpeacKa3zyeMas
NeSITeJIbHOCTD B TEpaIi!

OTa KHUTa HaIllMCaHa C TOUKHU 3peHMsl Tepanuu NpuHATHs U otBeTcTBeHHOCTH (ACT). Tak
MOJIyYUJIOCh, YTO 3TO METOJ] TEPANH, KOTOPbII Mbl 00a UCIOIb3yeM. DTO OJJHA U3
MEPCIEKTUB CPEIN MHOTHX JIPYTHX, U Mbl HaJIEEMCsl, YTO OHA MOXKET OBbITh MOJIE3HA
HE3aBUCUMO OT Balei npodecCuoHaNbHOM MPUHAIICKHOCTU. ECin BbI yKe sSBIsIeTeCh
ACT-TepaneBToM WM HAXOAUTECh HA IIyTH K 3TOMY, Y BaC MOT'YT ObITh HEKOTOpBIE
MIPEJICTABICHHS O TOM, KaK 3TO "JTOJKHO OBITH".

Jlyummit ACT-TepaneBT 10KEH. ..

- BoITh MeHee n3beraronm

- 3aHuMmasics Obl IPAKTUKON OCO3HAHHOCTH 1O KpaliHell Mepe pa3 B JIeHb (BO3MOKHO,
JTBXK]IBI).

- He Ob11 ObI Tak MOTJIONIEH CBOMMH MBICIISIMH.

- 3Haz Obl CBOM IIEHHOCTU. PaboTas B COOTBETCTBUHU C UX LIEHHOCTSIMH.

- He 3anmknuBatbes Ha "s-copepkanuu’ (MU MPOCTO UMETH XOTSI ObI MOTYIPUITUIHOE
MOHUMaHHe S KaKk KOHTEKCTa)

- BeITh cocTpaaTenbHbIM, MYyAPBIM U JIIOOSIIIIMM 110 OTHOIIEHHUIO KO BceM M Beerjal!!

®yx. Bpemenamu tpyaHo ObiTe ACT (niam 1100bIM JPYTUM) TEPANIEBTOM. ..


Ilia
Для нас быть терапевтом - это высшая привилегия. Присоединяться к людям на их пути, касаться их интимных секретов, быть в состоянии помочь другому человеку построить полноценную жизнь - это невероятное удовлетворение. В то же время, это требует многого. Чувство ответственности порой отягощает. Желание помочь, когда помощь не может быть предложена. Необходимость быть психологически гибким, когда остальная часть нашей жизни не дает большой свободы действий.

Ilia
Для тех из нас, у кого есть перфекционистская жилка (ака - я недостаточно хорош, бесполезен, ужасен, должен работать больше, быстрее, лучше!), а также здоровая доза синдрома самозванца, роль терапевта может быть непростой. Наши вечно занятые, зависимые от исправлений умы любят находить что-то не так (особенно в нас самих), и для этого у них отличное поле: непредсказуемая деятельность в терапии!

Ilia
Эта книга написана с точки зрения терапии принятия и ответственности (ACT). Так получилось, что это метод терапии, который мы оба используем. Это одна из перспектив среди многих других, и мы надеемся, что она может быть полезна независимо от вашей профессиональной принадлежности. Если вы уже являетесь АСТ-терапевтом или находитесь на пути к этому, у вас могут быть некоторые представления о том, как это "должно быть". Лучший АСТ-терапевт должен...


- Быть менее избегающим


- Занимался бы практикой осознанности по крайней мере раз в день (возможно, дважды).


- Не был бы так поглощен своими мыслями.


-  Знал бы свои ценности. Работал в соответствии с их ценностями.


- Не зацикливаться на "я-содержании" (или просто иметь хотя бы полуприличное понимание Я как контекста)


- Быть сострадательным, мудрым и любящим по отношению ко всем и всегда!!!














Фух. Временами трудно быть ACT (или любым другим) терапевтом... 



OT1a KHura HanucaHa 2 ACT-tepaneBTamu. Mol yBrne4yeHbl cBOeW paboTon, nobum To, 4To
aenaem, 1 nomoraeMm JobuTtbca peanbHbIX, NOAMNHHBIX USMEHEHWI B XXU3HU nogen. U nHorga
Mbl 062 AymaeM, YTO Mbl CaMble NIoXmne ncmxotepanesTbl Ha ceeTe. Mbl coBepLUaeM OLLNOKM.
Mebl Bce noptum. U, B cBoen cobCTBEHHOM YENOBEYHOCTN, Mbl MPOAOSTKaeM CBO paboTy.
[MoTomy 4TO 3TO BaxKHO. [1OTOMY YTO 3TO BaXKHO ANs Hac.

[enas 310, 3aMegnsscb 1 genas nayay, npyuHUMasi, 4To 370 Tak, 1 ocnabnss
OT4yasiHHYO 60pbOY 3a TO, YTOOLI BCE ObLINO MHaYe, Mbl (CTPaHHbLIM, NapagoKcanbHbIM
o6pa3omM) MOXXEM NO3BOSNUTb NPOM30NTU LieneHanpaBNeHHbIM U3MEHEHUSAM.
M3meHeHus, koTopble NpM3HaT 06LWHOCTL 3TOro OnbiTa TepaneBTa. MI3aMeHeHus,
KOTOpble NMO3BOMSAKT OCO3HAHHO NPUHMMATb 3TU MbICI N YyBCTBa. MIaMeHeHns,
KOTOpble NO3BONSAIOT 3aHATb MMYyOOKY0 1 NCLENAIOLLYHO NO3ULUI0 CaMOCOCTpaaaHus no
OTHOLLIEHUIO K cebe B aTon paboTte. Mbl pacCMOTpUM HEKOTOpPbIe 6a30BbIe MOHATUS,
B34Tble N3 caMmon moaenu "KoHTeKkcTyanbHaga Hayka", u nepenneTem 370 C Hawum
CcOBCTBEHHLIM OMbITOM TOrO, YTO Mbl AeNaeM. Korga Mbl TepsieMcs BO Bpemsi ceccun.B
3TOM 3NEKTPOHHOW KHUIe Mbl MOCTapaeMcst U3NOXUTb UOEWN, MbICIIN U CTpaTernu,
KOTOpbIEe NIMYHO ANSA HAC SABASOTCA NOME3HbIMU 419 HAac B Hawen paboTte, n Mbl
HaZeeMmcsl, YTO OHM MOryT BbITb NOME3HbIMM ANS BAC.


http://www.contextualscience.org
Ilia
Эта книга написана 2 ACT-терапевтами.  Мы увлечены своей работой, любим то, что делаем, и помогаем добиться реальных, подлинных изменений в жизни людей. И иногда мы оба думаем, что мы самые плохие психотерапевты на свете. Мы совершаем ошибки. Мы все портим. И, в своей собственной человечности, мы продолжаем свою работу. Потому что это важно. Потому что это важно для нас.

Ilia
Делая это, замедляясь и делая паузу, принимая, что это так, и ослабляя отчаянную борьбу за то, чтобы все было иначе, мы (странным, парадоксальным образом) можем позволить произойти целенаправленным изменениям. Изменения, которые признают общность этого опыта терапевта. Изменения, которые позволяют осознанно принимать эти мысли и чувства. Изменения, которые позволяют занять глубокую и исцеляющую позицию самосострадания по отношению к себе в этой работе. Мы рассмотрим некоторые базовые понятия, взятые из самой модели "Контекстуальная наука", и переплетем это с нашим собственным опытом того, что мы делаем. когда мы теряемся во время сессии.В этой электронной книге мы постараемся изложить идеи, мысли и стратегии, которые лично для нас являются полезными для нас в нашей работе, и мы надеемся, что они могут быть полезными для вас.



Hawwwm ncropum


Ilia
Наши истории


"OT0 HanncaHo BOBCE He C TOro MecTa, rae Mbl pasobpanncb co CBOUM AepbMoM. HeT, coBceM HeT.
OkasblBaeTcsl, Mbl COBEpPLUAEM OLUNBKN, BCE MOPTMUM, FOBOPUM FYNOCTU HapaBHe C Ny4YwunmMmn n3 Hac.
Kak 6bl HX Kpnyan Haw pasyMm, 4Tobbl Mbl HE pacckasbiBany Bam HUYEro u3 aToro ("OoHW NoTepsatT
yBa)K€HMe K BaM; YTO eCnn KTO-To, C KeM Bbl paboTaeTe, npountaet ato?!; oHm ByayT ocyaaT Tebs
HEFATUBHO!". 'm - cnacu6o pasymy...), BOT HaLWW Nn4YHble TOM-UCTOPUN. U3-3a KOTOPbIX Mbl
3acTpeBaeM, Korga HaxoaMmcs B TepaneBTUYECKOM KabuHeTe."

[xo

"Bbl He4OCTATOYHO KpeaTuBHbI/Becenbl/yBnekaTenbHbI/MHTEPECHbI Kak TepaneBT. ATOro He4OCTaTO4HO.
Bam atoro HegocTtaToyHO. Bbl He 3HaeTe, 0 YeM roBopuTe. Bbl HU4ero He 3HaeTe. Bbl NeHUBSI -
HacTosLWMn TepaneBT genan 6bl bonbLue".

XerneHa

OH/OHa He noHumaeT Tepanuto. OH/OHa He Xo4YeT MEHATLCA, OH/OHa ynaeT. Bbl He 3HaeTe, Kak
npogosmkaTb ceaHc, 3Ta pabota He Ans Bac.
Bbl yyBcTBYETE Cebs OYMEHb 3anyTaBLIMMCS U pacTepsHHbIM. [pekpaTtuTe ceaHc. Ngute gomon".

Korga mbl pelumnnm HanucaTb 3Ty SNEKTPOHHYHO KHUTY, Mbl Ha4anu ¢ NPeAnoCbIIKK: KaK U Mbl, 8b/ - Mom,
Kmo cHo8a U CHo8a ucrblimbigasl noOobHbIe usiu rnoxoxue MbIC/u.

Bbl yyBcTBOBanu cebs NOTEPsIHHLIM N pacTeEPSIHHbIM Ha CeCCUN, N, BO3MOXHO, Bbl Takke gymManu, 4YTo
9TO O3HA4aeT, YTO Bbl O4EHb NSIOXON NPOdeCcCnoHarn, MOTOMY YTO "XxopoLlune TepaneBTbl He JOMMKHbI Tak
oymaTb/yyBcTBOBaTh!". YTO X, €cnn y Bac eCTb TakMe MbICNIN, 3TO HOpManbHO. Mbl yoexaeHbl, 4To
Hanmuue Takmx ybexageHu He genaeT Bac NyyliMM Unm Xyawmm TepaneBToM, U YTO HanmMune Takux
MbICINEN 1 YyBCTB HOPMarbHO 1 HEN3BEXHO Ansa nboro yenoseka u ansa nboro npodeccnoHana B
obnactn ncuxonormn. Ana Hac Toxe!

PeanbHOCTb TakoBa, 4TO €XXeAHEBHO MHOIMe MeaguunHckne paboTHMKM NpoaormkatoT 6o0poThbCH Co
BCEMW ATUMU MbICnIMK. K coxxaneHunto, 4O CUX NOp CyLLEeCTBYeT onpeaernieHHoe Taby Ha 3TOT BOMNpPOC, U
CyLlecTBYeT He Tak MHOro MaTepuarnoB, KOTOpble paccMaTpuBaloT 3TOT BONPOC B MPaKTUYECKOM,
KOHTEKCTYyanbHOM 1 MPUKNagHOM CMbICIie, YTOObl MOMOYb HaMm, TepaneBTaM.


Ilia
"Это написано вовсе не с того места, где мы разобрались со своим дерьмом. Нет, совсем нет. Оказывается, мы совершаем ошибки, все портим, говорим глупости наравне с лучшими из нас. И как бы ни кричал наш разум, чтобы мы не рассказывали вам ничего из этого ("они потеряют уважение к вам; что если кто-то, с кем вы работаете, прочитает это?!; они будут осудят тебя НЕГАТИВНО!". Гм - спасибо разуму...), вот наши личные Топ-истории. из-за которых мы застреваем, когда находимся в терапевтическом кабинете."  Джо


 "Вы недостаточно креативны/веселы/увлекательны/интересны как терапевт. Этого недостаточно. Вам этого недостаточно. Вы не знаете, о чем говорите. Вы ничего не знаете. Вы ленивы - настоящий терапевт делал бы больше".


Хелена





Он/Она не понимает терапию. Он/Она не хочет меняться, он/она уйдет. Вы не знаете, как продолжать сеанс, эта работа не для вас.


Вы чувствуете себя очень запутавшимся и растерянным. Прекратите сеанс. Идите домой".





Когда мы решили написать эту электронную книгу, мы начали с предпосылки: как и мы, вы - тот, кто снова и снова испытывал подобные или похожие мысли.


Вы чувствовали себя потерянным и растерянным на сессии, и, возможно, вы также думали, что это означает, что вы очень плохой профессионал, потому что "хорошие терапевты не должны так думать/чувствовать!". Что ж, если у вас есть такие мысли, это нормально. Мы убеждены, что наличие таких убеждений не делает вас лучшим или худшим терапевтом, и что наличие таких мыслей и чувств нормально и неизбежно для любого человека и для любого профессионала в области психологии. Для нас тоже!


Реальность такова, что ежедневно многие медицинские работники продолжают бороться со всеми этими мыслями. К сожалению, до сих пор существует определенное табу на этот вопрос, и существует не так много материалов, которые рассматривают этот вопрос в практическом, контекстуальном и прикладном смысле, чтобы помочь нам, терапевтам. 



XOTH 3TK MbICIN 1 CTpaxu MOryT 6bITb peanbHbIMU, FNaBHOE HE CTONbKO B
HanMuum aTuX NcTopui. Bbl yraganu, Aeno B TOM, Kak Mbl pearmpyem Ha aTu
NCTOPWN, KOraa OHM NosiBAATCA. M UMEHHO Ha 3TOM Mbl XOTUM
cocpenoTounTbes. YTo Mbl Aenaem, Korga TepsemMcs B CBOMX MbICASAX U
YyBCTBaX (HECKOSMbKO pearbHbIX MPUMepoB) *: KnueHTKa cMoTpesia Ha MeHs
yepes BCHO KOMHaTy, noBepx o4ykoB. OHa 6bina ogeta B CTPOrM KOCTHOM U
Bbirnggena Tak, CrioBHO BbilSia C OMEHb BaXXHOW BCTPEYM C OYEHDb
BbICOKOMOCTaBMEHHbIMM f0AbMU, YTO, COOCTBEHHO, OHa TOMbKO YTO U
caenana.

"Tbl Xo4ewWwb, 4TobbI 51 caenana 4to?!" 310 66110 B OTBET HA MOE NpeanoXeHne caenartb
ynpaxHeHne Ha LEeHHOCTU, NPpUHUMas NepcrnekTnBy BEYEPUHKM MO Cryyato Bbixoada Ha
NeHCUIo, YTOObI MOPa3MbILLASATE O TOM, YTO BbINO BaXXHO AN4 KnNneHTa. "HenenocTb, KTO
npuaymbiBaeT 3Ty epyHay?". "Hy, KOHEYHO, HaM 3TO He HYXXHO. Mbl MOXXeM BEPHYTbLCS K
NoaBEeCTU UTOMM Ballen CTPeccoBOW Hedenun, ecnn Xxotute". Tem BpeMeHeM Mo pasym
3apaboTtan Ha NosfHy MOLHOCTb, HANOMMHAst MHE O TOM, YTO S HUKOrga He CMOory
HUKOra He CMOry MpPearioXnTb HUYEro nosie3Horo CToNb KOMNETEHTHOMY YeroBeky. U
npeaBKyLleHne TpeBora OT OTKPOBEHHOIO pa3roBopa O NoBefeHuK, MeLlatoLemM Tepanuu,
3alkanueana. 3awkanmsarno. Jlyywe octaBaTbCs MUIbIM U CMOKOWHBLIM. YTO 4 1 genan
[0 KOHLa ceaHca.

[1>xo


Ilia
Хотя эти мысли и страхи могут быть реальными, главное не столько в наличии этих историй. Вы угадали, дело в том, как мы реагируем на эти истории, когда они появляются. И именно на этом мы хотим сосредоточиться. Что мы делаем, когда теряемся в своих мыслях и чувствах (несколько реальных примеров) *: Клиентка смотрела на меня через всю комнату, поверх очков. Она была одета в строгий костюм и выглядела так, словно вышла с очень важной встречи с очень высокопоставленными людьми, что, собственно, она только что и сделала. 

Ilia
"Ты хочешь, чтобы я сделала что?!" Это было в ответ на мое предложение сделать упражнение на ценности, принимая перспективу вечеринки по случаю выхода на пенсию, чтобы поразмышлять о том, что было важно для клиента. "Нелепость, кто придумывает эту ерунду?". "Ну, конечно, нам это не нужно. Мы можем вернуться к подвести итоги вашей стрессовой недели, если хотите".Тем временем мой разум заработал на полную мощность, напоминая мне о том, что я никогда не смогу никогда не смогу предложить ничего полезного столь компетентному человеку. И предвкушение тревога от откровенного разговора о поведении, мешающем терапии, зашкаливала. зашкаливало. Лучше оставаться милым и спокойным. Что я и делал до конца сеанса.   Джо



£ BCnoMunHato ogHy 13 rnepBbIX CECCUN, KOTOPYIO S MPOBOAMIA C KITMEHTKOW HECKOSBKO
MecsueB Hasaa. A paboTana ¢ Hen Hag YHKUMOHANbHbLIM aHanIM30M NoBEeLEHNS, N Y MEHS
NOSABUITNCb HEKOTOPbLIE MbICIN U HENPUSATHbIE OLLYLLIEHUS, KOTOPbIE FOBOPUITN MHE O TOM,
YTO KNIMEHTKA HE MOHMMAaET CBOK COBCTBEHHYIO HEMMOKOCTb N NaTTEePHbI 3beraHna onbiTa
TakK, KaK "gofmkHO 6bITh" (B MOEM CO3HaAHMM 3TO OObIYHO 3BYYMT KaK "OHA HE MOHUMAET, OHa
He NoHUMaeT, 9 He cripaBnsatock!"). K ToMy BpeMeHu s Obina nosiHa HeTepneHna u
pasodapoBaHusl... A YyBCTBOBasna CUMbHOE XenaHne oTpearnpoBaTtb, OObSACHASA en ee
MoJenu NnoBeaeHus N nx nocneacTsus, No CyTu, 1 roBopuna eun, To 4To, YTO OHa AernaerT,
NPUBOAUT K YXYOLLIEHUNIO CUTYyauuun...

BmecTo Toro 4utobbl caenatb onpeaenieHHble TepaneBTUYECKNEe TEXHUKW, 3a0aTb
npaBurbHblE BONPOCHI, NPOMONYaTh U MArKO NO3BOMNTL €M CaMoW npuaymMaTtb OTBETHI,
S1 MPOCTO caefnana 1o, YTo XoTen Mou pasym, U NpPAMO ckadana en: "Tbl genaelb 370
HenpasunbHO". 1 NOMHIO, Kak S MHOroO roBopuna, o0bsiCHsNa Bce 0 ee NoBeAeHUn, O
4YenoBeYeCKOM MOBEAEHUN... N A NpoaosKana cnpalimBaTb €e CHOBa 1 CHOBa "Tbl
BUONWb 3TO? Thbl MOHUMaELLb 3TO?", HacTamBasd, NoOKa oHa, CMUPUBLLMCL, HE CKa3ana
"Oa... s noHMmaro". Mosi TpeBora 1 pasodyapoBaHue yMeHbLUUIUCh, Aa, OHa cKkasana,
YTO NOHMMAET, YTO NPOUCXOAUT, HO MOW AENCTBUS Kak TepaneBTa He NOMOrn
KITMEHTKE CaMOCTOATENBHO OnpedennuTb CBOM NoBedeHYeckme pesynbTaTthl. A genana
TO, YTO, KAK MHE Ka3arochb, 11 "gomkeH" Obin genaTb, a He TO, YTO S AENCTBUTENbHO
AorkeH 6bin genaTtb C TOYKM 3peHust NOTPEOHOCTEN KIMEHTa.

Helen


Ilia
Я вспоминаю одну из первых сессий, которую я проводила с клиенткой несколько месяцев назад. Я работала с ней над функциональным анализом поведения, и у меня появились некоторые мысли и неприятные ощущения, которые говорили мне о том, что клиентка не понимает свою собственную негибкость и паттерны избегания опыта так, как "должно быть" (в моем сознании это обычно звучит как "она не понимает, она не понимает, я не справляюсь!"). К тому времени я была полна нетерпения и разочарования... Я чувствовала сильное желание отреагировать, объясняя ей ее модели поведения и их последствия, по сути, я говорила ей, то что, что она делает, приводит к ухудшению ситуации...

Ilia
Вместо того чтобы сделать определенные терапевтические техники, задать правильные вопросы, промолчать и мягко позволить ей самой придумать ответы, я просто сделала то, что хотел мой разум, и прямо сказала ей: "Ты делаешь это неправильно". Я помню, как я много говорила, объясняла все о ее поведении, о человеческом поведении... и я продолжала спрашивать ее снова и снова "ты видишь это? ты понимаешь это?", настаивая, пока она, смирившись, не сказала "да... я понимаю". Моя тревога и разочарование уменьшились, да, она сказала, что понимает, что происходит, но мои действия как терапевта не помогли клиентке самостоятельно определить свои поведенческие результаты. Я делала то, что, как мне казалось, я "должен" был делать, а не то, что я действительно должен был делать с точки зрения потребностей клиента.  


Helen



OcHoBononaratowue YCTaHOBKU


Ilia
Основополагающие установки


NTak, Mbl 06cyamnun cobCTBEHHbIX “naccaxmpoB” (3anmMcTByeM TEPMUH N3 meTadopbl
“Maccaxupsbl B aBTOBYCE”) - UCTOPUN, KOTOPbIE FrEHEPUPYET HaLl pa3yM B KOHTEKCTE
ncmxoTepaneBTUYECKOro npouecca. NoroBopmnu o0 ToM, Kakne “meHTarnbHble noceTuTenn”
3aXOASAT Ha Hawm ceccumn (4a U B NOBCEOHEBHOM XM3HM HaBEeObIBAOTCA) U KaK Mbl
npoxueaem nx nosierieHme. Mbl XxoTenu HavyaTb Halwe B3aunMogenCTBME C MOLLHOMO
3aaBneHus B gyxe “IpuBeT, Bbl He ogHW Takne!”. N aeno TyT He TOMbKO B XKenaHun
NoAenUTbCA HaWMMKU TEMHbIMUM TepaneBTUYECKMMU cekpeTamun. Mbl genumcsa, HaaesacChb,
YTO Halla UCKPEHHOCTbL byaeT nosesHa v Bawm.

Mbl y6exxaeHbl: eCTb psii OCHOBOMoONarakLwmx yCTaHOBOK, KOTOPbIE MOTYT NOBMAUSATL Ha
Halle OTHOLLUEHME K COBCTBEHHbIM UCTOPUSIM-0-cebe 1 K paboTe Ha ceccnn. Mbl camm
obpalyaemcs K aTUM ngesam, Korga Tepsaem cebsi 1 okasbiBaeMCH BbIHYXXAEHbI UCKaTb
nNyTb 06paTHO - K cebe. MoxeTe npeBpaTUTb UX B “MaHTPbI” NN UCNONb30BaTb Kak
HanoOMWHaHWs, NOMOoratoLme BEPHYTLCA K Npoucxosilemy Kk ceccun. Ecnmn sam
NMOHPAaBATCS 3TN UAEWN, MOXKETE pPa3MeCTUTb UX NPSIMO B CBOEM paboyvem kabuHeTe.

Hobpo noxanosaTb B pasgen “5 opueHTnpos”...


Ilia
Итак, мы обсудили собственных “пассажиров” (заимствуем термин из метафоры “Пассажиры в автобусе”) - истории, которые генерирует наш разум в контексте психотерапевтического процесса. Поговорили о том, какие “ментальные посетители” заходят на наши сессии (да и в повседневной жизни наведываются) и как мы проживаем их появление. Мы хотели начать наше взаимодействие с мощного заявления в духе “Привет, вы не одни такие!”. И дело тут не только в желании поделиться нашими тёмными терапевтическими секретами. Мы делимся, надеясь, что наша искренность будет полезна и вам.








Ilia
Мы убеждены: есть ряд основополагающих установок, которые могут повлиять на наше отношение к собственным историям-о-себе и к работе на сессии. Мы сами обращаемся к этим идеям, когда теряем себя и оказываемся вынуждены искать путь обратно - к себе. Можете превратить их в “мантры” или использовать как напоминания, помогающие вернуться к происходящему к сессии. Если вам понравятся эти идеи, можете разместить их прямо в своём рабочем кабинете.





Ilia
Добро пожаловать в раздел “5 ориентиров”...


MpusHaBanTe ceBon

cobcTBEHHBLIE Bapbepbl §
NPaKkTUKynTe
camococTpagaHue

NMOCTOAHHOE
OBYYEHUE
O6HoBnANTE 3HAHNS
dopmMunpymnTe HaBblkK
MpakTukymnTechb
[MomMHuTE, Bbl HE OA4HU MpoxoauTe cynepemnanio

BITATOJAPHOCTb

OrpaHunyeHnsa moryT
MOMOYb MOHSATb, YTO AN
BacC BaXkHO

B ceccumn cTpemuTecs:

3ameyatb
MpuHumMaTb
BpaTtb Ha cebs obas3aTenbcTBa


Ilia
Осознанность 


Признавайте свои собственные барьеры


Ilia
Доброта к себе 





практикуйте самосострадание


Ilia
Объединяющая человечность  


Помните, вы не одни


Ilia
ПОСТОЯННОЕ ОБУЧЕНИЕ


Обновляйте знания


Формируйте навыки


Практикуйтесь


Проходите супервизию





Ilia
БЛАГОДАРНОСТЬ





Ограничения могут помочь понять, что для вас важно 





Ilia
В сессии стремитесь:  Замечать Принимать Брать на себя обязательства



OTN OPUEHTUPBI Mbl CHOPMYMPOBasiM Ha OCHOBE COBCTBEHHbIX HABNIAEHUN, U
npeKpacHO NOHMMaeM, YTO Bbl U1 CAMU MO MPUATK K aHarorMyHbIM BblBogam. Ho Begb
NOBTOPEHUE - MaTb y4eHusi, BepHO? MoxeTe OTHOCUTBLCS K 9TUM DOPMYNMPOBKaM Kak K
HEeHaBA34YMBbLIM NPEOSIOKEHUAM, HO HN B KOEM CIyYae He Kak K npaBuiiam, KOTopbIX
HY>XHO HEYKOCHUTENbHO NPUAEpPXKMBaTbLCS.

[Mpn3HaBanTe COOCTBEHHbIE OrpaHNYEHNS

KpaiHe BaxxHO 3aMeyaTb 1 Npu3HaBaTb COOCTBEHHbIE OrpaHNYEeHNs, BO3HUKaKOLLNE B
paboTe C KnueHTaMn. A Ans aToro Hy>XHo 6bITb C cobon [0 onpeaenEHHON CTeNneHu
YECTHbIMU: CIOBHO Obl CMOTpPS B 3epKarno, 3amevatb COOCTBEHHbIE HEQOCTATKN N N3bSHDI.
Takon nogxon NO3BONSIET pearmpoBaTh Ha Npoucxoasiee Hanbonee NonesHbIM 4N
KnueHTa - ga n gnsa cammx cebs - obpasom. N torga ctaHOBUTCS BO3MOXHbIM
nepekryYeHne ¢ pexxmMma aBTonuIioTa, Koraa Hamu ynpasnsawT HaLM MbICAX U YyBCTBA.
[Mpun3HaBas cobCTBEHHbIE OrpaHUYEeHs, Bbl KPENKO AepXUTe pyrb B pyKax u onpegenseTe
KypcC OanbHenLwmnx encTBun.

[Mpn3HaHne COBCTBEHHbIX OrPaHNYEHMI NOHa4any Ka3anocb MHe 4OBOSIbHO 60Ne3HEHHbIM
yNpaKHEHMEM Ha YeCTHOCTb. A Bbina o4YeHb NpMBsi3aHa K ngee o ToM, 4YTo “TepanesT
OOJDKEH BCE AepxaTb nog KoHTponem”. U s aymana: “MHe BooOLLe HeNb3s TPEBOXUTLCSA Ha
ceccusix. A Begb ncmxotepanesT, YEPT nobepu!”. OgHako wino Bpems, 9 obyyanacs ACT n
npoxoauna cynepsusum B ACT. N xoTb MHe BCE eLlé bbiBaeT 60sIbHO 3amedaTtb
COOCTBEHHbIN OMbIT, TENEPb 3TO OLLYLIAETCA CKOpee kak ocBoboxaeHne. MHe He HYyXXHO
NPSATaTbCSA OT TOro, YTO BO3HMKAET Y MEHSI BHYTPU - MOXHO NPOCTO 3amedaTtb 3TO U
npogomkaTb paboTtatb. Kctatu, 9 1 Tenepb HEPEeaKo Cribilly NCTOPUX CNEeLVanmncTos,
KOTOpblE YyTBEPXKAAIOT, YTO HUYETO HE YYBCTBYIOT U HM OT Yero He CTpagatT BO BpeMS
ceccun...

XeneHa

ByabTe K cebe oo6pbIMU

KoHeuyHo, ByaeT HamMHOro nerve, €CnNun Mbl HAy4YMMCst OTHOCUTbLCA K cebe no-gobpomy. Beab
npu3HaBaTb CBOM OrpaHUYEHNS - HE 3HAYUT pyraTb cebsa 1 HakasbiBaTb. HaTblkasiCb Ha Takoe
orpaHnyeHme He obs3aTenbHO HaYMHaTbh 6OpbOY HU C HUM, HM ¢ coBon. BO3MOXHO, AOCTAaTO4YHO
OTHECTUCb K HEMY C YECTHOCTbIO 1 Aaxe TennoTon. BoamoxHo, 3aboTa o cebe - 3To TO, YTO BaM HYXXHO
B NOAOOHbLIX CUTyaLMsX.

He Byay npuTBOpSATLCS, YTO CaM Ha BCe CTO OBagen 3TMM BalmMm camococTpagaHmeM. MHe go aToro
ewé ganeko. Mos nobumas ctpaTterus nepBoro Bbibopa - BOSTHOBATLCS, YTO BCE NONAET
KaTeropuyeckun He Tak. M Byay yecteH, aTo 6ecrnokoncTBO Ans MmeHs HebecnonesHo. OHO nomoraeT
MHE nnaHupoBaTb M OBOAUTL AeNa A0 KOHLUA, AenaeT MEHS OpraHnM30BaHHbIM - U, KOHEYHO Xe, 5
nepexmBato, YTo NnLWYCb BCEro aToro, ecnu dyay noctosiHHO BofHOBaTbCA. MHe CnoXHO ObITb
[obpbiM Kk cebe. Ho B TO e Bpems ANsi MEHSI 3TO OY€Hb NOMe3HO. DTO He YyBCTBO, a CKopee no3nuus,
KOTOPYIO 8 3aHMMato Mo OTHOLUEHMIO K cebe, aTo aencTeme. Kotopoe no cytn CBOAUTCA K MOCNAHNIO
camomy cebe B gyxe: “flagHo, [1xo, Tbl MOXeLb cebe goBepATb, y Tebs nonyuntces”. I 6narogaps emy
S 3aMensChb, HEe CNULKOM cebs roHio 1 gar cobbITUAM MATU CBOUM YEPEAOM.

[xo


Ilia
Эти ориентиры мы сформулировали на основе собственных наблюдений, и прекрасно понимаем, что вы и сами могли прийти к аналогичным выводам. Но ведь повторение - мать учения, верно? Можете относиться к этим формулировкам как к ненавязчивым предложениям, но ни в коем случае не как к правилам, которых нужно неукоснительно придерживаться.


Ilia
Признавайте собственные ограничения





Крайне важно замечать и признавать собственные ограничения, возникающие в работе с клиентами. А для этого нужно быть с собой до определённой степени честными: словно бы смотря в зеркало, замечать собственные недостатки и изъяны. Такой подход позволяет реагировать на происходящее наиболее полезным для клиента - да и для самих себя - образом. И тогда становится возможным переключение с режима автопилота, когда нами управляют наши мысли и чувства. Признавая собственные ограничения, вы крепко держите руль в руках и определяете курс дальнейших действий.





Признание собственных ограничений поначалу казалось мне довольно болезненным упражнением на честность. Я была очень привязана к идее о том, что “терапевт должен всё держать под контролем”. И я думала: “Мне вообще нельзя тревожиться на сессиях. Я ведь психотерапевт, чёрт побери!”. Однако шло время, я обучалась АСТ и проходила супервизии в АСТ. И хоть мне всё ещё бывает больно замечать собственный опыт, теперь это ощущается скорее как освобождение. Мне не нужно прятаться от того, что возникает у меня внутри - можно просто замечать это и продолжать работать. Кстати, я и теперь нередко слышу истории специалистов, которые утверждают, что ничего не чувствуют и ни от чего не страдают во время сессий…


Хелена





Ilia
Будьте к себе добрыми





Конечно, будет намного легче, если мы научимся относиться к себе по-доброму. Ведь признавать свои ограничения - не значит ругать себя и наказывать. Натыкаясь на такое ограничение не обязательно начинать борьбу ни с ним, ни с собой. Возможно, достаточно отнестись к нему с честностью и даже теплотой. Возможно, забота о себе - это то, что вам нужно в подобных ситуациях.





Не буду притворяться, что сам на все сто овладел этим вашим самосостраданием. Мне до этого ещё далеко. Моя любимая стратегия первого выбора - волноваться, что всё пойдёт категорически не так. И буду честен, это беспокойство для меня небесполезно. Оно помогает мне планировать и доводить дела до конца, делает меня организованным - и, конечно же, я переживаю, что лишусь всего этого, если буду постоянно волноваться. Мне сложно быть добрым к себе. Но в то же время для меня это очень полезно. Это не чувство, а скорее позиция, которую я занимаю по отношению к себе, это действие. Которое по сути сводится к посланию самому себе в духе: “Ладно, Джо, ты можешь себе доверять, у тебя получится”. И благодаря ему я замедляюсь, не слишком себя гоню и даю событиям идти своим чередом.


Джо









O61bLeauHAOLWan YernoBe4YyHoCTb

OpHa 13 OCHOBHbIX COCTaBMAOLWMX A0OPOTLI - NPU3HAHWE TOrO, YTO Mbl HE OHN B CBOMUX
nepexuBaHusax. MlHorga MoxeT kasaTbCsl, YTO Mbl MPOXOAMM CBOW NyTb B OANHOYECTBE - YTO HUKTO,
KpOMe Hac, C aHanorMyHbIMN OrpaHNYeHUsIMU He cTarnkmBaeTcsl. Tak Nerko npeactaBnsATh, YTO
APY3bs 1 KONNern rpaumMo3Ho 1 yBEPEeHHO CKOMb3AT MO BONIHAM NpodeccrMoHanbHom xusHn. Ho ecnn
OCTaHOBUTbLCS HA MUHYTOYKY U BHMMATEITbHO OCMOTPETLCS BOKPYT, NOHMMAs!, YTO 3TO NPOCTO eLé
OOHa NCTOpMS, BO3HUKAKOLLASA B rOfioBe - NoONe3Ho OyaeT BCNOMHUTL, YTO U APYrne HaBepHsika Bpems
OT BPEMEHU CTankMBaltTCs C TPYAHOCTAMMU. TOYHO Tak Xe, Kak U Mbl.

BbiTb ACT-TepaneBTOM KnaccHO, cpeau NpoYero eLé 1 NnoTomy, YTo B coobLLEeCTBE NOOLLPSIOTCS
OTKPbITble 06CYKOEeHNS COBCTBEHHOMO OnMbITa - MPOUCXOASALLMUM C BaMM MOXHO AENUTLCS Tak Xe, Kak
ceilyac 310 Aenaem Mbl. Korga 3Haelb, YTo TpyAHOCTM BbiBalOT y BCeX, koraa yaaéTtcs nx obeyanTb,
3TO yKpennsieT coumarnbHble CBSA3M U NO3BOSISIET NOMYYNTb SMOLMOHANbHYIO NOAAEPXKKY. Mbl XOTUM,
YTOObI TakMe B3anMoaencTBUsE MHOXUINUCL. Beab 4eno He TONbKO B TOM, YTO YyBCTBYEM Mbl,
oTAenbHble cneumanucTbl. BaXkHo Takke BbIHOCUTbL 3TO 0bOCyXXaeHWe 3a npeaernbl TepaneBTUYeckoro
KOHTEKCTa, YTOObl UCKaTb PeLLeHNsi BMECTE - Kak COOOLLECTBO NPAKTUKYOLLMX CMeLManmncToB.

MNocTtosiHHOE 06yyeHue

KoHeuHo, Henb3si NpocTo npoAomkaTtb 6e30TBETCTBEHHO NIIbITh MO TEYEHUIO, NCNONb3Y4A
KaK apryMeHT OTrOBOpPKY, YTO Mbl XXe BCe Nnaxaem BpemeHamu. Kaxgomy ns3 Hac
OOCTYMEH CNeKTp BO3MOXHOCTEN A1si OGHOBNEHNS 3HaHWIA, 3aKpenieHns HaBbIKOB,
NPOAOIMKEHUSA MPAKTUKN NN MPOXOXAEHUSA CYyNnepBU3NIA y CNeLnanncToB, KOTopble
npownu no npodeccroHanbLHOMy NyTW Aanblue, 4em Mbl. U aTo, Ha camom fene,
npekpacHas Belb. Ecnun Bbl noimaeTte cebsa Ha MbICMK, YTO AOLNN A0 KOHLUA U
pas3BmBaTbCA OonblUe HeKkyaa - BEpoATHO, OyaeT nonesHo 3agymaTtbes, a He NPULLIIO Nn
BPEMS YNUTN Ha MOKOW.


Ilia
Объединяющая человечность


Одна из основных составляющих доброты - признание того, что мы не одни в своих переживаниях. Иногда может казаться, что мы проходим свой путь в одиночестве - что никто, кроме нас, с аналогичными ограничениями не сталкивается. Так легко представлять, что друзья и коллеги грациозно и уверенно скользят по волнам профессиональной жизни. Но если остановиться на минуточку и внимательно осмотреться вокруг, понимая, что это просто ещё одна история, возникающая в голове - полезно будет вспомнить, что и другие наверняка время от времени сталкиваются с трудностями. Точно так же, как и мы.





Быть АСТ-терапевтом классно, среди прочего ещё и потому, что в сообществе поощряются открытые обсуждения собственного опыта - происходящим с вами можно делиться так же, как сейчас это делаем мы. Когда знаешь, что трудности бывают у всех, когда удаётся их обсудить, это укрепляет социальные связи и позволяет получить эмоциональную поддержку. Мы хотим, чтобы такие взаимодействия множились. Ведь дело не только в том, что чувствуем мы, отдельные специалисты. Важно также выносить это обсуждение за пределы терапевтического контекста, чтобы искать решения вместе - как сообщество практикующих специалистов.





Ilia
Постоянное обучение


Конечно, нельзя просто продолжать безответственно плыть по течению, используя как аргумент отговорку, что мы же все лажаем временами. Каждому из нас доступен спектр возможностей для обновления знаний, закрепления навыков, продолжения практики или прохождения супервизий у специалистов, которые прошли по профессиональному пути дальше, чем мы. И это, на самом деле, прекрасная вещь. Если вы поймаете себя на мысли, что дошли до конца и развиваться больше некуда - вероятно, будет полезно задуматься, а не пришло ли время уйти на покой.






ByabTe 6narogapHbiMu

BaxHO yuntbes ObiTb 6narogapHbiMu cBouM orpaHmyeHnsm. O4eHb Nerko OTHOCUTBLCSA K
cobCTBEHHLIM CTpaxam, TpeBoram, 6eCcnokoncTBamM U COMHEHUAM Kak K Bparam. OgHako
MMEHHO OHW, XOTb Mbl WU CKITOHHbIM CYMTaTb UX CBOMMU HEAOCTaTKaMu, MOMOratoT Ham
BbIiCTpamBaTb rNybokue cBA3N ¢ KnneHTamun. Bee atn owwyleHns - HensbexxHble
Npon3BoAHbIE HEONPEAENEHHOCTUN, KOTOpasi CBOMCTBEHHaA paboTe ncuxotepaneBToB. OHM
CBOWCTBEHHbI HaM B TOM XX€ CTEMNEHU, YTO N pacCy>XAeHUs1, CBA3aHHbIE C OCO3HAHWEM, YTO
Mbl HE oM 0 KoHua nyTn. KoHevyHo, He Bcerga nerko OTHOCUTBLCA K nperpagam Tak
OTKPbITO. TEM HE MEHee, CTOUT OCO3HAHHO pedIeKCUPOBAaThL, YTO XXEe OHWN CMOCOOHBLI
NPUBHECTM B Bawy paboTy, 1 cTapaTbCs 3aHMMaTb MO OTHOLLUEHWUIO K HUM MO3ULINIO
GnarogapHocTW.

B ceccumn

EcTb Tpy Bewu, KoTopble, Ha Hall B3rnsig, HEBEPOATHO NOMe3HO HanomMuHaTb cebe
HenocpeaCTBEHHO Nepea Havanom ceccun. A UMeHHO: OCTaHaBNMBATLCS U 3aMeyaTb, YTO
BO3HMKaET BHYTPU. 3aHNMaTb NPMHMMAIOLLYIO NMO3ULIMIO MO OTHOLUEHMIO K 3TOMY OnbITy. U,
HaKoOHel,, NepuoanYeckn gocTaBaTb KOMMNAc CBOMX LIEHHOCTEN, HanoMmuHas cebe: Ha camom
aerne Ham xoTenocb Obl NpeanpuHMMaTh AENCTBUS B OTHOLLEHWUM BO3HMKAKOLWMX
TPYOHOCTEN - @ 3HAYUT, BaXXHO NOATONKHYTb cebsi K B3ATMIO 0Bsi3aTenbCcTBa HebonbLwmmMm
LaraMmm ABUraTbCsi B 3TOM HanpaBneHun.

3anuwuTe aTo cebe B JHEBHMUK, COXpaHUTE Ha 3acTaBKe SKpaHa Unu gaxe caenante
TaTyNpOBKY, YTOObl OHM HAaNOMMHaNM Bam O TpéX NPOCTbIX Bellax:

3ameuvartb
MpuHMMmaTL
BpaTtb Ha cebsi oba3aTenscTBa


Ilia
Будьте благодарными





Важно учиться быть благодарными своим ограничениям. Очень легко относиться к собственным страхам, тревогам, беспокойствам и сомнениям как к врагам. Однако именно они, хоть мы и склонным считать их своими недостатками, помогают нам выстраивать глубокие связи с клиентами. Все эти ощущения - неизбежные производные неопределённости, которая свойственна работе психотерапевтов. Они свойственны нам в той же степени, что и рассуждения, связанные с осознанием, что мы не дошли до конца пути. Конечно, не всегда легко относиться к преградам так открыто. Тем не менее, стоит осознанно рефлексировать, что же они способны привнести в вашу работу, и стараться занимать по отношению к ним позицию благодарности.








Ilia
В сессии


Есть три вещи, которые, на наш взгляд, невероятно полезно напоминать себе непосредственно перед началом сессии. А именно: останавливаться и замечать, что возникает внутри. Занимать принимающую позицию по отношению к этому опыту. И, наконец, периодически доставать компас своих ценностей, напоминая себе: на самом деле нам хотелось бы предпринимать действия в отношении возникающих трудностей - а значит, важно подтолкнуть себя к взятию обязательства небольшими шагами двигаться в этом направлении.





Запишите это себе в дневник, сохраните на заставке экрана или даже сделайте татуировку, чтобы они напоминали вам о трёх простых вещах:





Замечать


Принимать


Брать на себя обязательства






MyTewecTBue


Ilia
                  Путешествие


OprbImOCmb, OCO3HaHHOCMb, 20MOBHOCMb 8CMmMpemumabCA C cobcmeeHHbIMU OecpaHu4yeHusmu

WccnepoBaHus nokasbiBatoT, 4To 90% CTpaxoB 1 TPEBOT, KOTOPbIE NCMXOTEPaNEBTbI UCMbITLIBAIOT MO
noBoAy CBOew paboTbl, MOXXHO pas3aenuTb Ha ABe OCHOBHbIE IPynnbl: BONIHEHNE O “HegocTaTke
HaBbIKOB” N BOSNTHEHME O “HegocTaTke 3HaHM” (Nog, UccrnegoBaHUAMN Mbl NogpasyMeBaem onpoc ¢
KONn4ecTBOM y4acTHUKOB N=2, HO Bbl NOHUMaETe, 0 YEM Mbl). 3a4acTyro 3TV NepPEeXMBaHUSA
BO3HMKAOT Kak HaACTPOMKa Hag HaWnMMn NCTopUsiMn-o-cebe, KoTopble Henmnoxo Obl Ans Havana
Hay4nTbCs XOTs Obl 3ameyaThb.

Tem He meHee, 6e3yCnoBHO, 3TN NepPEXMBaHNS BpeEMEHaMM O4eHb aaxke obocHoBaHbI! Koraa
HENoOHUMaHue, OTKyAa HauyMHaTb OnpeaenieHHbIn 3Tan paboThl, YTO AenaTb UK Kak NPOAOIKaTb,
BbI3blBaeT CTPaxX - ATOT CTPaX MOXHO CYMTaTb OYEHb AaXe YMECTHbIM MasgykoM NoTpebHoCTH
nogyyntbes. CTpax MOXeT noAckasbiBaTb HOBbIN NyTb U3yvyeHust ACT: NOATSAHYTb KaKOM-TO acnekT
Teopun, NPONTU NPUKITAAHYO NUNKU 3KCNepueHumanbHyo NoAroToBKYy, UccreaoBaTb onpeaenéHHbIn
CBAA3aHHbIN C KITMEHTAMM OMbIT UK NPONTU CYNEPBU3MIO.

$1 Ha HeCKOoNbKO NeT yxoauna U3 NCUXoNornm, NMOTOMY YTO MHE Ka3anocb, YTO A TaK U He NOoHANa, Kak
B3aMMOAENCTBOBaTb HEMOCPEACTBEHHO C KNUEHTaM; Aa s NPOCTO HUYero He 3Hana! B Moém cnyyae
3TN CTPaxu U HeYBEPEHHOCTb paboTanu Kak KpacHbI curHan ceetodopa, npegynpexaarowmn: “He
3aHUMancs TeM, B YEM He pasbupaelubcs”.

[Mocne Heckonbknx NeT, NPOBEAEHHLIX 3a NpeaenamMmm Mmpa ncuxosiormm n ncuxotepanuu, B TOM
yncne bnarogaps Tomy, 4YTO s cama nobbiBana B ponu knveHTa ACT-TepaneBTa, A NOHSMNa, YToO MOé
Npu3BaHNe BCE Xe NEeXMUT B NNOCKOCTM NcmuxoTepanuu. Bce cTpaxm 1 COMHEHNst OCTanmncb Co MHOM (U
3ByYanu rpomko!), HoO 1 Hayymnacb 4EeNCTBOBATb B UX NPUCYTCTBUM U OCYLLECTBNATL Laru,
Heobxoaumble Ans Toro, YToObl BCE e cTaTbh TepaneBTOM. A Hawa ny4dwme nogroToBuTenbHble
Kypcbl no ACT B CBOeW CTpaHe K, nocrie NoYTu AByX NeT 06y4eHns n TPEHNPOBOK, A MOHANA, YTO
rotToBa Ha4aTtb - XOTS MOW pa3yM BCE TakXe e roBopusil MHe, YTO Y MEHSI HAYEro He rnosny4vyaeTcs.
[eno He B TOM, YTO MOV pa3yMm NpekpaTun reHepmupoBaTb 3T UCTOPUN - @ B TOM, YTO MHE YAarnochb
caenaTtb, 4TOObl OKa3aTbCs B TOM TOYKE, B KOTOPOW 51 HAXOXYCb Tenepb. M1 B TOM, YTO MHE HYXHO,
4TOObI NPOAOIMKATb.

XeneHa

Hawe o6uwwecTBO, OpMEHTMPOBAHHOE Ha CHaCTbE U
XopoLuee caMo4yBCTBME, OObIYHO npegnaraet Ham
HaTAHYTb YNbIOKY 40 ywWwen n genaTtb BUg, YTO Mbl
KOHTPOSNIMPYEM CUTYaLMIO, NPUTBOPATLCS, YTO Mbl
HU4Yero “HeraTMBHOINO” He oLyllaemM 1 nNpaTaTb
CBOW UCTMHHbIE YYBCTBA OT KITMEHTOB, KOMNEr n,
Kak HU NpuckopbHo, oT camunx cebsi. BepbanbHbin
KOHTEKCT Kak 6bl NoACKa3biBaeT HaMm, 4YTO
“Yys3BMMbINA N UCMbITbIBAIOLLMIA CTPaX NCUXONOT He
MOXET ObITb XOPOLUMM MNCUXONOroM” - U Mbl TPATUM
BpeMS, NbiTasiCb BCEMU BO3MOXHbIMW cnocobamm
CKpbITb AaXke HaMEK Ha HeYBEPEHHOCTb, MOMYyTHO
KpuTKKysi cebsa Ha YéM CBET CTOUT M UCMbITbIBAs
MHOro dopycrpaumn.


Ilia
Открытость, осознанность, готовность встретиться с собственными ограничениями





Исследования показывают, что 90% страхов и тревог, которые психотерапевты испытывают по поводу своей работы, можно разделить на две основные группы: волнение о “недостатке навыков” и волнение о “недостатке знаний” (под исследованиями мы подразумеваем опрос с количеством участников N=2, но вы понимаете, о чём мы). Зачастую эти переживания возникают как надстройка над нашими историями-о-себе, которые неплохо бы для начала научиться хотя бы замечать.





Тем не менее, безусловно, эти переживания временами очень даже обоснованы! Когда непонимание, откуда начинать определенный этап работы, что делать или как продолжать, вызывает страх - этот страх можно считать очень даже уместным маячком потребности  подучиться. Страх может подсказывать новый путь изучения АСТ: подтянуть какой-то аспект теории, пройти прикладную или экспериенциальную подготовку, исследовать определённый связанный с клиентами опыт или пройти супервизию.





Я на несколько лет уходила из психологии, потому что мне казалось, что я так и не поняла, как взаимодействовать непосредственно с клиентам; да я просто ничего не знала! В моём случае эти страхи и неуверенность работали как красный сигнал светофора, предупреждающий: “Не занимайся тем, в чём не разбираешься”.


После нескольких лет, проведённых за пределами мира психологии и психотерапии, в том числе благодаря тому, что я сама побывала в роли клиента АСТ-терапевта, я поняла, что моё призвание всё же лежит в плоскости психотерапии. Все страхи и сомнения остались со мной (и звучали громко!), но я научилась действовать в их присутствии и осуществлять шаги, необходимые для того, чтобы всё же стать терапевтом. Я нашла лучшие подготовительные курсы по АСТ в своей стране и, после почти двух лет обучения и тренировок, я поняла, что готова начать - хотя мой разум всё также же говорил мне, что у меня ничего не получается. Дело не в том, что мой разум прекратил генерировать эти истории - а в том, что мне удалось сделать, чтобы оказаться в той точке, в которой я нахожусь теперь. И в том, что мне нужно, чтобы продолжать.


Хелена





Ilia
Наше общество, ориентированное на счастье и хорошее самочувствие, обычно предлагает нам натянуть улыбку до ушей и делать вид, что мы контролируем ситуацию, притворяться, что мы ничего “негативного” не ощущаем и прятать свои истинные чувства от клиентов, коллег и, как ни прискорбно, от самих себя. Вербальный контекст как бы подсказывает нам, что “уязвимый и испытывающий страх психолог не может быть хорошим психологом” - и мы тратим время, пытаясь всеми возможными способами скрыть даже намёк на неуверенность, попутно критикуя себя на чём свет стоит и испытывая много фрустрации.


M3HayanbHO s y4nnca Ha KorHUTuBHo-noeegeH4eckoro tepanesTta (KIMT ¢ ynopom Ha “K”
coBceM HemHoro “I17), Ho nocTteneHHo nepeweén Kk ACT. [laxe crnycTs HECKONbKO neT
npaktukn B ACT, MHe ObIno CNoXHO rmbKo aganTupoBaTb HEKOTOPbIE TEXHUKM, OCOBEHHO
npu paboTe Co CNOXHbIMU KNMEHTaMN. S TPEBOXUIICA U Hanpsarancs ua-3a Toro, 4To He
Bcerga mor apeKkTMBHO chopMynmMpoBaTh M Pa3nNoXMTb MO Nofovkam npobrnemsol
KnueHToB.McTopusa “a-nnoxon-cneumannct” 3Bydana rpomye, 4em korga-nmbo. OgHako co
BpeMeHeM S NOHAN ABe Belwu. Bo-nepsbiX, HYXXHO nerye OTHOCUTLCS K 3TON NCTOPUM U
ObITb fobpee k cebe. Bo-BTOPbIX, HY)XXHO BEPHYTLCSA K OCHOBAM M NOATAHYTb 3HAHUSA B
obnactn noBegeH4eckon ncuxonormm n eé€ nuterpauyumn ¢ ACT. [1ns 3TOro HyHo 6b1no
MHOrO YMTaTb U CYyNnepBU3NpoOBaThCs, YTO MHE AaBanioCb HEMNPOCTO. Ha npoTsxeHnn
MecsLEB S CHOBa YyBCTBOBas cebsl HauMHaOLWMM CneumanmcToM - CTOSMbKO XXe TPEBOMU U
B©ecnokoncTea. Ho NoCTeNEHHO HYXXHaA MHPOPMaLNA YroXKIacb Y MEHS B rofioBe,
chopMMpOBarnmCb HOBble HaBbIkM U 3HaHUSA. Henb3sa ckasaTb, YTO UCTopUsN
“‘a-nnoxomn-cneumnanuct”’ BoobLLe nepecTtana 3By4aTb, HO U3MEHUIIOCh MOE OTHOLLEHUE K
Hen. A pagoBanca cBoen CnocoBHOCTM YBMAETb, YTO 3a 3TOM UCTOPUEN CKPbIBAoOCh
BHYTPEHHE NobyXaeHne K 4eNCTBUTENBHO NONE3HOMY OENCTBUIO.

[xo

MHorne cneumnanmcTbl BCHO XXU3Hb NPsYYT OT APYrMX U OT caMux cebda cTpaxm, BO3HUKatoLmne Ha
ceccun: NPUTBOPSAIOTCS, YTO BCE 3HAIOT, HE aloT ApYrMMm HabngaTth 3a Ux paboTon Unn MedvyTcs Ha
KOHCynbTauusx, yberas ot coObCTBEHHbIX OrpaHnyYeHnin. Ho ectb 1 gpyron nyTb, Apyrasa peakuus. M K
39TOMY APYromy nyTu, BUTUEBATOMY HO HAMHOIO Gofee OCMbICIIEHHOMY, BEAYT HaLLW LIEHHOCTMW.
MEeHHO OHM NO3BONAIOT NPONOXNTE COBCTBEHHBLIN MapLIpyT B Npodeccun.


Ilia
Изначально я учился на когнитивно-поведенческого терапевта (КПТ с упором на “К” и совсем немного “П”), но постепенно перешёл к АСТ. Даже спустя несколько лет практики в АСТ, мне было сложно гибко адаптировать некоторые техники, особенно при работе со сложными клиентами. Я тревожился и напрягался из-за того, что не всегда мог эффективно сформулировать и разложить по полочкам проблемы клиентов.История “я-плохой-специалист” звучала громче, чем когда-либо. Однако со временем я понял две вещи. Во-первых, нужно легче относиться к этой истории и быть добрее к себе. Во-вторых, нужно вернуться к основам и подтянуть знания в области поведенческой психологии и её интеграции с АСТ. Для этого нужно было много читать и супервизироваться, что мне давалось непросто. На протяжении месяцев я снова чувствовал себя начинающим специалистом - столько же тревоги и беспокойства. Но постепенно нужная информация уложилась у меня в голове, сформировались новые навыки и знания. Нельзя сказать, что история “я-плохой-специалист” вообще перестала звучать, но изменилось моё отношение к ней. Я радовался своей способности увидеть, что за этой историей скрывалось внутренне побуждение к действительно полезному действию.


Джо





Ilia
Многие специалисты всю жизнь прячут от других и от самих себя страхи, возникающие на сессии: притворяются, что всё знают, не дают другим наблюдать за их работой или мечутся на консультациях, убегая от собственных ограничений. Но есть и другой путь, другая реакция. И к этому другому пути, витиеватому но намного более осмысленному, ведут наши ценности. Именно они позволяют проложить собственный маршрут в профессии. 



TepaneBTnyeckas
rMOKOCTb


Ilia
Терапевтическая гибкость


YuntblBag MHOXECTBO 3MOLMOHASTbHbIX COCTOSIHUN, B KOTOPbIX
Mbl"OpneHTupyemca" Ha ceaHcax C HalWMMU KIMeHTamu,
KOHTEKCTyarbHble TepanesThl

NMEIOT UCKMIOYNUTENBHYIO BO3MOXHOCTb NPUMEHUTb OCHOBHbIE
TepaneBTUYECKME NMPUHLUMBI MOAENN B Hawen coOCTBEHHON
XU3HW.

KoHe4HO, co 340pOoBbLIMU A03aMU COCTPadaHNs U NPUHATUA U
aenas Bce BO3MOXHOE,

YyTOObl HE DUTHL cebs no rofiose CBOMMU LIEHHOCTSMMW.

Bo3MOXXHO, MHOIMe 13 Bac yXe 3HaKOMbl C
KoHuenumen MNcnxonornyeckonrnbkoctn un ee
NONyNsAPHbIM LWECTUYTONTbHUKOM:
["ekcadpnekcom. Mogenb

NCMXONOrM4YecKom rmbKoCTM ABNSETCA BaXXHON
OCHOBOW, C MOMOLLIbIO KOTOPOW Mbl
NOHMMaeM Npupoay B3auMoLencTBUin
KNWEHTOB B UX KOHTEKCTE, U MOMMUMO 3TOrO,
CYLLECTBYET TaKXe MHTEepPECHbIN
napannenn3m ¢ OCHOBHbIMM
NCMXONOrMYeCcKUMm

npoueccamMmm, NPUCYTCTBYIOWMMUN B X04€e
Tepanuu, N03TOMY Mbl aganTUpoBann u
cBdA3anu ee ¢ TepaneBTUYECKMM NPOLLECCOM
NPOCTbIM CNOoCcOo6OM 1 BU3yarbHbIA CNocob,
Kak Bbl yBUAUTE HMXKE. DTN SKBMBANEHTHbIE
npoLecchl Nofe3HO NpoaymaTh U ons
KNWEHTOB 1 Ans TepanesToB. O0y4veHue,
OPUEHTUPOBAHHOE Ha LEHHOCTH,
npoayMblBaHME HOBbIX Boniee rmokmx
moaenen noseaeHusa, C NOMOLLIbIO OCHOBHbIX
JYHKUMIA MOEeNn Npu XOpoLLEN
NpakTU4YEeCKON NOAroTOBKM 1 CyNnepBuU3nn Mbl
MO>XEWN Hay4MTbCS BO3BpaLLLATbCA K CeacHy C
y4yeToM noTpebHocTen KnneHTa. Takmm
obpasom, eCTb LLIaHC, YTO Mbl HE NOTepAeMcH
B MOpPE CTbl4a 1 CaMOKPUTUKN.

OcHoBHble NpuHUmnbl: RFT n
PYHKUMOHASbHbLIM aHanM3 noseaeHuns.
OHKM NoOMOratoT HaMm NOHATb KYXHHO
Tepanun n paspabartbiBaTb XOpoLUME
peuenTbl. Kak Mbl MOXeMm coyeTaTtb
pasHble NHIPUAEUHTLI, NOCyay U
nogayy c uenbto 4obutbea
Hauny4ywero pesynstaTa ans
KNWEHTOB.


Ilia
Учитывая множество эмоциональных состояний, в которых мы"ориентируемся" на сеансах с нашими клиентами, контекстуальные терапевты


имеют исключительную возможность применить основные


терапевтические принципы модели в нашей собственной жизни.


Конечно, со здоровыми дозами сострадания и принятия и делая все возможное,


чтобы не бить себя по голове своими ценностями.


Ilia
Возможно, многие из вас уже знакомы с концепцией Психологическойгибкости и ее популярным шестиугольником: Гексафлексом. Модель


психологической гибкости является важной основой, с помощью которой мы


понимаем природу взаимодействий клиентов в их контексте, и помимо этого,


существует также интересный параллелизм с основными психологическими


процессами, присутствующими в ходе терапии, поэтому мы адаптировали и


связали ее с терапевтическим процессом простым способом и визуальный способ,


как вы увидите ниже. Эти эквивалентные процессы полезно продумать и для клиентов и для терапевтов.  Обучение, ориентированное на ценности, продумывание новых более гибких моделей поведения, С помощью основных функций модели при хорошей практической подготовки и супервизии мы можеи научиться возвращаться к сеасну с учетом потребностей клиента. Таким образом, есть шанс, что мы не потеряемся в море стыда и самокритики. 

Ilia
Основные принципы: RFT и функциональный анализ поведения. Они помогают нам понять кухню терапии и разрабатывать хорошие рецепты. Как мы можем сочетать разные ингридеинты, посуду и подачу с целью добиться наилучшего результата для клиентов.


Ecnu Bbl XoTUTE y3HaTb 06 3TOM BOMbLUE U HAYYUTLCHA UCMOSb30BaTb 3TU
MOJeNnn Ha CBOUX Ceccusix, Bbl MOXeTe 3arfsHyTb Ha cauT ACBS Hantn
MHOro xopowwux mateapusroB no RFT. Kpome Toro, ecnu Bbl nonageTte Ha
ceMuHap, 910 OyaeT CTOUTb Bawlero BpeMeHn u ycunum!

Ham Takke HpaBuTcs kKak PyHKUMOHaNbHO-AHaNMTUYeckasi ncuxotepanus
(FAP) nogxoamT Ko BCeEM 3TUM npoLueccam 1 3Ha4UMbIM B3anMOLeNCTBUSIMU
Mexay TepaneBTOM U KnneHTOM. Passutume rinybokux, NpoYHbIX
TepaneBTUYECKNX OTHOLLEHUIN - O4HA N3 CaMblX CePbE3HbIX Npobnem,
KOTOPbLIMW Mbl CTankuBaemcsa Kak TepaneBTbl (He ynyTCTUTe BO3MOXHOCTb
y3HaTb 6onbue, yto Masuc Llan n o6 KoneHbepr n nx komanga
NnoKasbIBalOT N YeM OenaTcs).

Hwxe npeacTaBneHHO HECKONBbKO MHMporpaduk , caenaHHbIX Ang Bac,
YTOObI NyYLle NOHATb, KaK Bbl MOXETE UCMONb30BaTh NPUHLMMbI
rekcadoriekca B CBOel npakTuke Ansa cebsa kak ana repanesta. Mol
HageeMcs, YTo Bbl HANAETE UX MOMNE3HbIMMU.
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Если вы хотите узнать об этом больше и научиться использовать эти модели на своих сессиях, вы можете заглянуть на сайт ACBS  найти много хороших матеарилов по RFT. Кроме того, если вы попадете на семинар, это будет стоить вашего времени и усилий! Нам также нравится как Функционально-Аналитическая психотерапия (FAP) подходит ко всем этим процессам и значимым взаимодействиями между  терапевтом и клиентом. Развитие глубоких, прочных терапевтических отношений - одна из самых серьезных проблем, с которыми мы сталкиваемся как терапевты (не упутстите возможность узнать больше, что Мэвис Цай и Боб Коленберг и их команда показывают и чем делятся). 
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Ниже представленно несколько инфографик , сделанных для вас, чтобы лучше понять, как вы можете использовать принципы гексафлекса в своей практике для себя как для терапевта. Мы надеемся, что вы найдете их полезными.


|-|pI/I0yTCTBOBaTb B
MOMEHTE Ha cecCumn

Bawm ueHHOCTH Kak TepanesTa ToOXe
BaXXHbl

[encrtBoBaTb B
ctopoHy ACT

HabniopanTe 3a
npoueccamu

3ameyvanTe Bawm YyBCTBa U
MbICIN

MNpuHumanTe co
cocTpagaHuem


Ilia
Присутствовать в моменте на сессии

Ilia
Ваши ценности как терапевта тоже важны

Ilia
Действовать в сторону ACT

Ilia
Наблюдайте за процессами

Ilia
Замечайте ваши чувства и мысли

Ilia
Принимайте со состраданием


BbyabTe B HacToAwem!

MNMepen ceccuent:-

Bbibepu ObITb 3aecb u cenvac

- Hangu npeaceccuoHHbIn pexnm, kotopbii Tebe
noaxoauT fydLle BCEro

- Mogoxan 10-15 MUHYT, Npexae Yem TBOW KITMEHT
NOAKIIYNTCS

- Mogyman o Tom, 4TobbI YOpaThb BCE, YTO MOXET
BbIBECTU TEDSA M3 HAcTosALWEro (TenedoHbl, COLCETH)

B ceccuu:

- Mogyman o Tom, 4TOBbI TPEHMPOBATL 3TO C

MOMOLLbIO YNpaXXHEeHUN Ha "3aeck n cenyac”. 3To
NO3BONUT U Tebe N KNMeHTY YyBCTBOBaTb Cebs nyyLue..
- Kaxxgbin pas, korga Tbl 3aMeyvaellb, YTO TBOW pasym
Haxo4WUTCA rae-To eule, KpoOMe Ka B KOMHaTe, MArko
BblGnpan BepHyTbCs . [TOBTOPSIA CTONLKO pas,

CKOITbKO MOXeLUb.

Korga Bbl 3aKOHYUNN:

- OcraBaiica B HacToswem. Coenan napy 3ameTok o
ceaHce, 3anuLn rnaBHble NOACKa3KN UIn
obsi3atenbcTBa. [JepXun noganslue OTBAeKaoLwme
dakTopbl, 4TOBbLI Tbl MOT 3¢p(PEKTUBHO 3aBEPLUNTL
ceccuio.


Ilia
Будьте в настоящем!

Ilia
Перед сессией:-   Выбери быть здесь и сейчас - Найди предсессионный режим, который тебе подходит лучше всего


- Подожди 10-15 минут, прежде чем твой клиент подключится 





- Подумай о том, чтобы убрать все, что может вывести тебя из настоящего (телефоны, соцсети)


Ilia
В сессии:


- Подумай о том, чтобы тренировать это с помощью упражнений на "Здесь и сейчас". Это позволит и тебе и клиенту чувствовать себя лучше..


- Каждый раз, когда ты замечаешь, что твой разум находится где-то еще, кроме ка в комнате, мягко выбирай вернуться . Повторяй столько раз, сколько можешь. 
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Когда вы закончили: 


- Оставайся в настоящем. Сделай пару заметок о сеансе, запиши главные подсказки или обязательства. Держи подальше отвлекающие факторы, чтобы ты мог эффективно завершить сессию.



YTOUYHSAEM
LLeHHOCTWU

TBOM LLlEHHOCTU Kak TepanesTa. MOMeHTh!,
KOTOpblE CTOMT YYnUTbIBATb:

- Mory nu s oTBeTUTb Ha 3TOT Bonpoc: YTto
NPUBENO MEHSA Kak TepanesTa B npodeccuo?
- MOMHWM 0 Tex ueHHOCTAX, KoTopble
BOOXHOBNAT T€6S 1 MOTUBMPYIOT

- Kakumu kayectBamu 1 CUNbHLIMU CTOPOHAMM
Tbl Obl XO0TEN obnagatb Kak TepanesT?

LleHHOCTN-- 3TO NKkenaemble noobanbHble
KadecTBa TeKyLUNX OENCTBUMN.

Llens ACT coctont B TOM, 4TOObI HAay4nTHCA
cB0OOAHO BbIGBUPATL U XUTb B COOTCBETCTBUMU
C BblIGpaHHbIMWN LLEHHOCTAMM

N3yunte LEHHOCTU KNueHTa:

TepaneBT MOXET NOMOYb KIUEHTY C:

- [posicHeHneM LeHHoCcTEeNn

- BbissBneHnem npenaTcTeui

- PasnnyeHnem ueHHocTen oT nsberatoLero
noBeaeHns u Lenen

- PaspaboTtkomn rmbkmnx n OCHOBaHHbIX Ha LIEHHOCTSIX,
JEencTBUN.


Ilia
Уточняем ценности

Ilia
Твои ценности как терапевта. Моменты, которые стоит учитывать: 


- Могу ли я ответить на этот вопрос: Что привело меня как терапевта в профессию? - Помни о тех ценностях, которые вдохновляют тебя и мотивируют


- Какими качествами и сильными сторонами ты бы хотел обладать как терапевт?


Ilia
Ценности-- это гжелаемые лообальные качества текущих действий. Цель ACT состоит в том, чтобы научиться свободно выбирать и жить в соотсветствии с выбранными ценностями
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Изучите ценности клиента: Терапевт может помочь клиенту с:


- Прояснением ценностей


-  Выявлением препятствий


- Различением ценностей от избегающего поведения и целей


- Разработкой гибких и основанных на ценностях, действий.



CoBepLUeHHble
nNeuncTBus

K unu OT

- CoBeplLUEHHbIE OEUCTBUS MPOUCXOANAT B
Ka)kgom ceccumn

- enctBynte B COOTBETCTBUM C MPUHLIMNAMMU
ACT u ueHHoCcTAMMU

- He npocto pearmpyinte Ha MbICnu 1 YyBCTBa

TBOe noBeaeHne B ceccum
Boibepute ACT anst COOTBETCTBUSA CO CBOUM
noBeOEeHNEM KaK TepaneBTa.

- Yero 4 nbiTatocb n3bexatb genaga / rosopsi aTo?

- Kaknm npasunam s cnegyto, 4encTeya NnogooOHbIM
obpasom?

- [lomoratoT N Mou JeNCcTBUA KNMeHTamMm co3gaBaTb
HOBOE 1 r’Mbkoe nosegeHue?

- YuyuTtbiBasgs MOU LEHHOCTU U NOTPEOHOCTM KNNeHTa ,
BMECTO TOro, 4tobbl NPOCTO pearnpoBaTb Ha CBOW
BHYTPEHHUIN ONbIT, KakKne Mou criegytowune warm?

NpuBepXeHHOCTb 3TO BblpaXXeHue
LeHHOCTen Yyepes AeNCTBUSA.
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Совершенные действия

Ilia
К или От - Совершенные действия происходят в каждой сессии


- Действуйте в соответствии с принципами ACT и ценностями - Не просто реагируйте на мысли и чувства
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Твое поведение в сессии


Выберите ACT для соответствия со своим поведением как терапевта. 


- Чего я пытаюсь избежать делая / говоря это? - Каким правилам я следую, действуя подобным образом? - Помогают ли мои действия клиентам создавать новое и гибкое поведение? - Учитывая мои ценности и потребности клиента , вместо того, чтобы просто реагировать на свой внутренний опыт, какие мои следующие шаги?
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Приверженность это выражение ценностей через действия.


Cend kKak
KOHTEKCT

OcBoboanTte MecTo 4ns BCero, YTo eCTb NPOCTPaHCTBO.
Mory nn s1 N03BONNTL AMOLMUAM, MbICISIM U
oLyLLEHNAM ObITb CO MHOM, KOra OHW NPOSABISAOTCA
BO BpeMs ceaHca?

Mbicnu, YyBCTBaA M OLLYLWEHNS -- 9TO BCErO N1LLb ogHa
YacTb BCero onblita.

£ Kak KOHTEKCT 3TO To4ka 3peHus, rae Mbl Habngaem 3a
MbICIIIMM 1 YyBCTBaMW, MPUHUMAs UX.

Tepanus TpedyeT, YTOObl U KNNEHT, U TepaneBT
NOAKNKYarIMCb K CBOMM BHYTPEHHUM NePEXNBAHUAM U
No3BONSANN UM ObITb TaM, NOKa OHWM paboTatoT BMECTE.

BosbmuTe nepcnekTusy:

- 91 KaK KOHTEKCT, 3TO MeCTO, B KOTOPOM BCE 3TO
MPOMCXOaUT , @ HEe MPOCTO OAHO KOHKPETHOE YyBCTBO UMK
MbICITb.

- 41 Gonblue, Yem Bce MOV MbICIN U YyBCTBa

- 3TN NepexnBaHusa Toxe NponayT


Ilia
Селф как контекст

Ilia
Освободите место для всего, что есть пространство.  Могу ли я позволить эмоциям, мыслям и ощущениям быть со мной, когда они проявляются во время сеанса? Мысли, чувства и ощущения -- это всего лишь одна часть всего опыта. 

Ilia
Я как контекст это точка зрения, где мы наблюдаем за мыслями и чувствами, принимая их.  Терапия требует, чтобы и клиент, и терапевт подключались к своим внутренним переживаниям и позволяли им быть там, пока они работают вместе. 
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Возьмите перспективу: 


- Я как контекст, это место, в котором все это происходит , а не просто одно конкретное чувство или мысль. - Я больше, чем все мои мысли и чувства - Эти переживания тоже пройдут



Pa3pgeneHue

Mbl Bce B ogHOW noake

-Takxke Kak 1 KNUeHT, Bbl AyMaeTe N YyBCTBYEeTE MHOIO BELLEN BO
BpeMsi ceaHca

- NocmoTpuTe, MoXeTe N Bbl UCNOMNb30BaTb 3TOT OMNbIT B
Ka4yecTBe npuMepa aKBMBASIEHTHOro npoueccy?

-Ckonbko net aton nctopum ? Kak ato padotaet gns sac? OT vero

3TO Bac 3awuaeT?

A B3BONMHOBAH,
HEeJoCTaToO4HO, A B
CTblge, A He 3Halo,
yTo AenaTb
Janblue, mou 6onb
N CTpax He OOSTKHbI
ObITb 30€ECb,
HeyBEepPEeHHOCTb, S
MOLLIEHHUK, OHU
MEHS He NMOHUMatoT

3amevan, Habnogan,
Nno3BonAN CBOUM NUCTOPUAM
NPUXOANTb N YXOOUTb


Ilia
Разделение

Ilia
Мы все в одной лодке 


-Также как и клиент, вы думаете и чувствуете много вещей во время сеанса


- Посмотрите, можете ли вы использовать этот опыт в качестве примера эквивалентного процессу? -Сколько лет этой истории ? Как это работает для вас? От чего это вас защищает?


Ilia
Я взволнован, недостаточно, я в стыде, я не знаю, что делать дальше, мои боль и страх не должны быть здесь, неуверенность, я мошенник, они меня не понимают
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Замечай, наблюдай, позволяй своим историям приходить и уходить


[MpuHaTHe

910 OK!
3MOoLMK, MbICINK, YyBCTBA,

BOCNOMUHAHUA 1 obpasbl
OyayT npmuxoanTb m

YXOINTb MNpuHATME 3TO anbTepHaTMBa

B6opbbe 1 KOHTPOSO

Bbibop 4yBCcTBOBaTH

- MosBonsan cebe yyBCcTBOBATH

- NepecTtaTb 6opoOThCS

- MosBonnTb BbITh

- \oTn Bnepen

- MomoYb KNMeHTy caenaTb TOXe camoe

CamoccTpagaHue . bbiTb 3a60TnMBLIM K cebe
9TO BaXXHO. OTO paboTa MOXeT BbITb CNOXHON
N Ba>KHOW


Ilia
Принятие

Ilia
Это ок!

Ilia
эмоции, мысли, чувства, воспоминания и образы будут приходить и уходить

Ilia
Принятие это альтернатива борьбе и контролю

Ilia
Выбор чувствовать


- Позволяй себе чувствовать - Перестать бороться


- Позволить быть - Идти вперед - Помочь клиенту сделать тоже самое
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Самосстрадание . Быть заботливым к себе это важно. Это работа может быть сложной и важной


NMocnegHsA
Bellb


Ilia
Последняя вещь


Mbl cumTaem, YTO KOHTEKCTyarnbHas NoBeAeHYeckas Hayka LOMKHa pa3BMBaTbCA Ha OCHOBE
AoKasaTenbHbIX 3HAaHUI, NONyYeHHbIX B XoAe yHAaMeHTanbHbIX U NPUKNaaHbIX
nccnegoBaHUN. Ham Takke HyXXHbl UHTEPECHbIE, NPOCTbIE U UCYepnbiBaOLWME MaTepuansl ons
eXXeHEeBHOro MCMOoNb30BaHMS B HALLMX KITMHUYECKMX yCroBusaX. B aTom n 3aknovaeTcs uenb
AAHHOW 3MEKTPOHHOW KHUIU: COeAMHUTL TEOPUIO U pearnbHOCTb Ha OCHOBE HaLLIero onbiTa.
Hawa kapbepa ncmuxonora n TepanesTa 3axBaTbiBaloLas U CroXHas, ogHaKo, Mo Hallemy
OnbITY, Mbl TPATUM MHOIO BPEMEHW Ha TO, YTODObI CTaTb HAAEXHbIM, 3MEKTUBHBIM U NONE3HbLIM
TepaneBTOM ANSA HAWNX KITMEHTOB, HO MHOTAA Mbl yNyckaem M3 B1uay COOCTBEHHbIE
noTpebHocTK B yxoae 3a coboi. TpyaHo ObiTb pSAOM C APYrMMU, Korga Mbl He 3aboTnmcs o
cebe.

Mbl Hageemcsl, YTO Bbl HE BOCNPUMETE 3TU CrNoBa Kak hakTU4eckme aaHHbIe Unm
ob6sizaTenbcTBa. Mbl He xoTenu 6bl ObITb ANs Bac Takumu nogbMu. Mbl NpocTo 3HaeMm, noka
ellle He pacronaraem 6onbLUMM KONMYECTBOM MaTepurarna, KoTopbii Obl Noaaepxmuean Hac,
Kak TepaneBToB. [103TOMY Mbl XOTenu Obl BHECTW CBOM BKNaA C KpaTKMMU U
BAOXHOBMSOWMUMUN NAESAMU, KOTOPbIE NOMOIYT BaM NOAXOAUTb K CBOMM CECCUsIM C BonbLuei
NepcrneKkTUBbI, HE3aBMCMMO OT TOrO, ABNSAETECH N Bbl HAYNHAKOLWUM UITN ONbITHBIM
TepaneBToOM.

Ewe MHoroe npeacrout caenatb ANs
noHnmMaHus 6apbepoB TepanesTa. 3a
nocnegHve OecsTb NeT uccrnegoBaHns
NoAX040B KOHTEKCTyanbHOW Tepanuu
NpoLLnM AONMMIA NyTb, HO HaM BCe eLle
HeobxoaMmo y3HaTb BonbLue 0
MeXaHn3max, KOTopble fiexxaT B OCHOBE
TepaneBTUYECKOro npoLecca ¢ TOYKU
3peHus TepaneBTa. HekoTopble
crneumanucTbl yxxe Hadyanu pabortaTtb Hag
3TUM, U Mbl BHUMATENbHO Crieamm 3a
ycnexamu MHOIMX Konner, Kotopble
AENSTCA CBOMMWN HAaXOAKaMM U
pa3MbILLUIEHUAMM HA 3Ty B paMKax
dyHOaMeHTanbHbIX U NPUKNagHbIX
nccnenoBaHusIx, KOHPEpPEHUUsX,
ceMmnHapax, 6ecnnaTtHbIX pecypcoB, KHU,
PYKOBOACTB, MPOTOKOSbI U T.4.

Cnacunbo Bcem Konneram, ¢ KOTOpbIMU Mbl AENUIUCE MAesMn 1 paboTann Bce 3TU rogbl - OHU
noaaep>KueatoT U MOTUBMPYIOT Hac. Oco3HaHne cobCTBEHHbIX 6apbepoB MOXET ObiTb TPYAHbIM
AeNoM, HO ecnn NOAENUTBCA 3TUM C APYTMMU, 3TO MOXET NpuaaTb 3Ha4YMMocTu. Mbl cTpemMumcs
K pasBuUTUIO Hawen npodpeccumn yepes obydeHne, NpakTuky n1 obmeH aHaHnaMu. IMeHHo
NO3TOMY Mbl FOPAMMCS TEM, YTO ABNAemMca YacTbio 6onblioro coobuwectsa ACBS, koTopoe
noaaepxueaeT Nntobo3HaATENbHOCTb, 00y4YeHMEe Ha NPOTSHKEHUM BCEW XKN3HW U NOLAEPXKKY MEXay
Hamu.


Ilia
Мы считаем, что контекстуальная поведенческая наука должна развиваться на основе доказательных знаний, полученных в ходе фундаментальных и прикладных исследований. Нам также нужны интересные, простые и исчерпывающие материалы для ежедневного использования в наших клинических условиях. В этом и заключается цель данной электронной книги: соединить теорию и реальность на основе нашего опыта. Наша карьера психолога и терапевта захватывающая и сложная, однако, по нашему опыту, мы тратим много времени на то, чтобы стать надежным, эффективным и полезным терапевтом для наших клиентов, но иногда мы упускаем из виду собственные потребности в уходе за собой. Трудно быть рядом с другими, когда мы не заботимся о себе. 
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Мы надеемся, что вы не воспримете эти слова как фактические данные или обязательства. Мы не хотели бы быть для вас такими людьми. Мы просто знаем, пока еще не располагаем большим количеством материала, который бы поддерживал нас, как терапевтов. Поэтому мы хотели бы внести свой вклад с  краткими и вдохновляющими идеями, которые помогут вам подходить к своим сессиям с большей перспективы, независимо от того, являетесь ли вы начинающим или опытным терапевтом. 

Ilia
Еще многое предстоит сделать для понимания барьеров терапевта. За последние десять лет исследования подходов контекстуальной терапии прошли долгий путь, но нам все еще необходимо узнать больше о механизмах, которые лежат в основе терапевтического процесса с точки зрения терапевта. Некоторые специалисты уже начали работать над этим, и мы внимательно следим за успехами многих коллег, которые делятся своими находками и размышлениями на эту в рамках фундаментальных и прикладных исследованиях, конференциях, семинарах, бесплатных ресурсов, книг, руководств, протоколы и т.д. 
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Спасибо всем коллегам, с которыми мы делились идеями и работали все эти годы - они поддерживают и мотивируют нас. Осознание собственных барьеров может быть трудным делом, но если поделиться этим с другими, это может придать значимости. Мы стремимся к развитию нашей профессии через обучение, практику и обмен знаниями. Именно поэтому мы гордимся тем, что являемся частью большого сообщества ACBS, которое поддерживает любознательность, обучение на протяжении всей жизни и поддержку между нами. 


MepeBog ona Bac nogrotoBunu: Hactacba ConomunHa, Onbra Muxannosa n nbs
Posos


http://www.mariafornet.com
http://www.psicosupervivencia.com
Ilia
Перевод для вас подготовили: Настасья Соломина, Ольга Михайлова и Илья Розов








