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MNepeBoa nba Po3oB


Ilia
ACT и работа с ЧАСТЯМИ


O4yeHb nones3Hasa metadopa

KoHuenuus “yacten” - nonesHaa metadopa 4ns BOMNSOLEHMS B XXN3Hb OCHOBHbIX
npoueccos ACT. Hanpumep, Mbl MOXXeM roBOpuUTb 0 “yacmu eac, Komopas
3ameyaem”, YTobbI CcCbinaTbCs Ha cebs Kak Ha KOHTEKCT, unu “dyacmu eac, komopasi
3abomumcs”, 4ToObl HACTPOUTBLCA Ha LLEHHOCTU, UNK “yacmu eac, Komopasi
dymaem’, 4TObbI cebinaTbCs Ha “pasym”. Inu Mbl MOXXeM ckasaTb YTO-TO Bpoae:
“EcTb 4acTb Bac, KoTopada Xo4eT ABuratbCs Bnepes 34echb, U apyras 4acTb, KoTopad
AencTeuTenbHO 6outca atoro genatb’. INnu Mbl MOXXEM rOBOPUTL O “pasHbiX YacTax
BaLLero pasyma”, Takmx Kak “kputmyeckasa yactb’, “3abotnusas 4acTtb’, Unu
“3awmTHan YacTtb’. OBbI4HO, KOraa Mbl UCMOSb3YEM TEPMUH “4acTb”, 3TO yaobHas
mMeTadopa Anst 0603Ha4YEHNA XOPOLLIO Pa3BUTOro penepTtyapa No3HaHUS U AMOLINNA:
npeackasyemMblx MoAesien MblLUMEeHUs N YyBCTB, KOTOpbIE, Kak NpaBuio, 3anyckatoT
npeackasyemMmble Mogenun noseaeHns. Ha cnegyowmx ctpaHnuax Mbl pacCCMOTPUM
cnocobbl MCNOMb30oBaHUA 3Ton MeTadopsbl - kak B TpaamunoHHom ACT, Tak n B ACT,
opueHTupoBaHHoM Ha Tpasmy (TFACT).
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Ilia
Очень полезная метафора

Ilia
Концепция “частей” - полезная метафора для воплощения в жизнь основных процессов ACT. Например, мы можем говорить о “части вас, которая замечает”, чтобы ссылаться на себя как на контекст, или “части вас, которая заботится”, чтобы настроиться на ценности, или “части вас, которая думает”, чтобы ссылаться на “разум”. Или мы можем сказать что-то вроде: “Есть часть вас, которая хочет двигаться вперед здесь, и другая часть, которая действительно боится этого делать”. Или мы можем говорить о “разных частях вашего разума”, таких как “критическая часть”, “заботливая часть”, или “защитная часть”. Обычно, когда мы используем термин “часть”, это удобная метафора для обозначения хорошо развитого репертуара познания и эмоций: предсказуемых моделей мышления и чувств, которые, как правило, запускают предсказуемые модели поведения. На следующих страницах мы рассмотрим способы использования этой метафоры - как в традиционном АСТ, так и в АСТ, ориентированном на травму (TFACT).


B ACT mbl yacTto o603Hayaem npenckasyemble, MOBTOPSAOLLMECHA NATTEPHbI
MbILLSIEHUS U YYBCTB TakKMMN TEPMUHAMMU, KaK “TeMbI”, “IOBECTBOBAHUSA”, “‘NcTopun’,
“oCHOBHble y6exaeHnsa” nnu “cxemsl”. B kayecTBe anbTepHaTUBbI 3TUM TEPMUHAM Mbl
MOXXeM Ha3blBaTb TakuMe WwabnoHbl “dactamu’. Hanpumep, BMecTo (MM B 4OMNOSNHEHWE
K) pa3roBopam O “HejoCTaTOYHO XOPOLLEN NCTOPUX” NN “TeMe OTBEPXKEHNS”, Mbl
MO>XEM MOroBOPUTbL O “YacTn, KOTopasi NPOAOIMKAET rOBOPUTL, YTO Bbl HEAOCTATOYHO
XopoLwn” nunun “qacTtu, KotTopas neltTaetcs cnactu Bac ot otBepxeHnsa”.B ACT mbl
4YacTo AaeM Ha3BaHUS Pas3fNYHbIM “YacTam”, YTOObl 06nerYnTb pasaeneHue n
NPUHATHE.

Hanpumep, Mbl MOXXEM CnpocuTb KnneHTa: “‘UTtak, aTa Balwa 4acTb, KOTopasi Bceraa
KPUTUKYET Bac, OCYXXOaeT Bac, yHMXKaeT Bac — kak Obl Bbl ee Ha3Banu? Ecnu 6ol Bbl
XoTenun gatb 3TOMY ApiblK UK Ha3BaHWe, KOTopoe 3akstoyvarno 6bl B cebe Bce aTn
pasHble MbICIIM N YyBCTBA, KOTOPbIE CONPOBOXAAT UX?” N ecnn KIneHT
3aTpyaHsaeTca npuaymaTb HasBaHue, Mbl MOXEM MPeanoXuTb 04HO: “BHYTPEeHHUIN
KpuTuk” nnu “Aukratop”. AHanormyHbiM ob6pasom, Mbl MOXEM CCbiNaTbCs Ha
KOrHUTUBHbIN NPOLLECC, Takon Kak 6ecnokomncTBO, B TEPMUHAX “4acTu Bac, KoTopas
NbITAETCHA COXPaHUTb Bac B 6€30nacHOCTHN, 3alLNUTUTb Bac OT ONAaCHOCTU, NMOMOYb BaMm
NOArOTOBUTBLCS K XyaweMy” unmn “samTHon Yyactn” unm “cmotputens’. Mbl MoXxem
Aaxke NoMTK ganbLle 1 NONPoCUTb KNMEHTa NpeacTaBuTb, Kak bbl Beirnsgena u
3By4arsia ata 4yacTb, ecrnv 6bl 3TO OblN YenoBeEK, XXMBOTHOE UM MYSbTALIHbIN
nepcoHaX, YTo LUMPOKO OTKPbIBAET ABEPL K pasaenenuto. lNpole roBops, Mbl MOXEM
ckasaTb YTO-TO BpoAe “‘UTak, ecTb YacTb Bac, kotopas gymaeT ABC” unm “ectb yacTb
Bac, kotopas yyscteyeT DEF”. OgHako, ecnu Mbl ucnosnb3dyem metadopbl Tuna
“naccaxupbl B aBTobyce” unm “MOHCTpPbI Ha fiogke”, To BMECTO TOro, YTobbl rOBOPUTL
O KOHKPETHOM “4yacTun’, Mbl MOXKEM CCbINTaTbCA Ha “naccaxupa’ nnm “moHcTpa’.

(1 1)

AHanNorn4yHo, B ynpaxHeHMn “MHOXeCTBO S” Mbl UCMOSb3yeEM CII0BO “s”, a He “4acTb” —

HanpumMep, Balle cunbHoe "a", Balle npodeccuoHansHoe "a", Bawe cepauToe "a",

Balle BenukogywHoe "s". (Mbl Mmornun Obl Takke Ha3BaTb 3TO YNPaXXHEHNEM “MHOrO
YacTen” BMECTO ynpaxHeHus "MHoro a".)

© Russ Harris 2022 Russ Harris TheHappinessTrap.com | ImLearningACT.com

MNepeBoa nba Po3oB


Ilia
 НАЗЫВАЯ НАШИ ЧАСТИ

Ilia
В ACT мы часто обозначаем предсказуемые, повторяющиеся паттерны мышления и чувств такими терминами, как “темы”, “повествования”, “истории”, “основные убеждения” или “схемы”. В качестве альтернативы этим терминам мы можем называть такие шаблоны “частями”. Например, вместо (или в дополнение к) разговорам о “недостаточно хорошей истории” или “теме отвержения”, мы можем поговорить о “части, которая продолжает говорить, что вы недостаточно хороши” или “части, которая пытается спасти вас от отвержения”.В ACT мы часто даем названия различным “частям”, чтобы облегчить разделение и принятие.  Например, мы можем спросить клиента: “Итак, эта ваша часть, которая всегда критикует вас, осуждает вас, унижает вас – как бы вы ее назвали? Если бы вы хотели дать этому ярлык или название, которое заключало бы в себе все эти разные мысли и чувства, которые сопровождают их?” И если клиент затрудняется придумать название, мы можем предложить одно: “Внутренний критик” или “Диктатор”. Аналогичным образом, мы можем ссылаться на когнитивный процесс, такой как беспокойство, в терминах “части вас, которая пытается сохранить вас в безопасности, защитить вас от опасности, помочь вам подготовиться к худшему” или “защитной части” или “смотрителя”. Мы можем даже пойти дальше и попросить клиента представить, как бы выглядела и звучала эта часть, если бы это был человек, животное или мультяшный персонаж, что широко открывает дверь к разделению. Проще говоря, мы можем сказать что-то вроде “итак, есть часть вас, которая думает ABC” или “есть часть вас, которая чувствует DEF”. Однако, если мы используем метафоры типа “пассажиры в автобусе” или “монстры на лодке”, то вместо того, чтобы говорить о конкретной “части”, мы можем ссылаться на “пассажира” или “монстра”. Аналогично, в упражнении “множество я” мы используем слово “я”, а не “часть” – например, ваше сильное "я", ваше профессиональное "я", ваше сердитое "я", ваше великодушное "я". (Мы могли бы также назвать это упражнением “много частей” вместо упражнения "много я".)



rna, APYr Wi TPEHEP

B ACT mbl 4acTo cpaBHMBaeM “4actn” Halwlero pasyma (T.e. penepTtyap MbILIEHNSA)
C rMaom, TPEHEPOM UNKn ApYyromM. 3atemM Mbl MOXEM MOUrpaTb C ATUMU “dacTamn’,
4YTOObI pa3BUTbL KOTHUTUBHYIO MTMOKOCTb UK cocTpagaHue k cebe.BoT HeCKONbKO
NPUMEPOB:

Myapbin rng/ nyneii rmg

TepanesT: UTak, CyLLecTBYIOT pasHble “4acTn” Ballero pasyma, Kotopble
NPOSIBNSAIOTCA B pa3Hoe BpeMs. VIHoraa noasnseTca “Myapbin NPpoBOAHUK” U AaeT
HaM OTSIMYHbIA COBET, KOTOPLIN NOMOXET HaMm npeycneTb B XU3Hu. B apyrmx
cnyyasix BcnnbiBaeT “pyKoOBOACTBO Mo 6e3paccyacTBy’: nobyxaatollee Hac
6espaccyqHO puckoBaTb MNKU noasepraTtb cebsa onacHocTu. UTak, npsiMo cenyac,
KTO M3 rMaoB roBopuT?

UpeamepHo ycnyxnuebii apyr/ lNonesHbin gpyr

TepaneBT: XMMM. [TOMHUTE, Mbl FOBOPUIIN O TOM, Kak Hall pasyMm MHoraa MoxeT
BbITb “d4pesmepHO ycnyxnusebiM gpyrom”? Kak Bbl gymaeTte, MOXeT ObITb, 3TO TO,
4YTO OH genaet npsamo cenyac? Npegnonoxmm, Bawl pasym xoten ObiTb
No-HacToALEMY MONEe3HbIM, a HEe Ype3MEPHO YCIY>KINUBLIM, YTO OH Mor Obl ckasaTb
no aTomy nosoay?

CyposBbin TpeHep/[obpbi TpeHep

TepaneBT: Bbl 3HaeTe, B LLUKONbHOM CMOPTE €CTb ABa Tuna TpeHepoB. ECTb cypoBbie
TPEeHepbl, KOTOPbIE KpM4yaT Ha aeTen, 063bIBalOT UX, KECTKO KPUTUKYIOT 3a KaXKayHo
OLINOBKY, MOCTOSAHHO CyAAT, CpaBHMBAKOT U KPUTUKYHOT. N ecTb AoBpble TpeHeps,
KOTOpblE MOOLLPSAIOT AETEN, Pa3BUBAKOT UX CUNbHbBIE CTOPOHLI U NO-A406pOoMY U
3aboTnnBo pacckasbiBaloT 06 owmbkax. XopoLuast HOBOCTb 3aKn4aeTcsa B TOM, YTO
CypOBble TPeHepbl - BbICTPO BbiMUpatoLwasi nopoaa. Tbl 3Haelb novyemy?

KnneHt: Nouyemy?

TepanesT: NoToMy 4UTO fOOpPbIE TPEHEPLI 4OOGUBAIOTCS ropasgo fy4dLunx
pesynbTaToB. Tak, npsiMo cenyac, 0 KOM MAeT peyb: O CypoOBOM TPEHEPE Unn O
nobpom TpeHepe?

Mbl TaKke MOXeM NOOLLPATL “Ananorn” Mexagy aTUMu YacTsaMu, 4ToObl MOMOYb UM
“coTpyaHun4aTb gpyr ¢ APYroM”; Mbl pacCMOTPUM 3TO B bDnuxanwee BpeMs.
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ГИД, КОУЧ ИЛИ ДРУГ

Ilia
В ACT мы часто сравниваем “части” нашего разума (т.е. репертуар мышления) с гидом, тренером или другом. Затем мы можем поиграть с этими “частями”, чтобы развить когнитивную гибкость или сострадание к себе.Вот несколько примеров: Мудрый гид/ Глупый гид  Терапевт: Итак, существуют разные “части” вашего разума, которые проявляются в разное время. Иногда появляется “мудрый проводник” и дает нам отличный совет, который поможет нам преуспеть в жизни. В других случаях всплывает “руководство по безрассудству”: побуждающее нас безрассудно рисковать или подвергать себя опасности. Итак, прямо сейчас, кто из гидов говорит?





Чрезмерно услужливый друг/ Полезный друг


Терапевт: Хммм. Помните, мы говорили о том, как наш разум иногда может быть “чрезмерно услужливым другом”? Как вы думаете, может быть, это то, что он делает прямо сейчас? Предположим, ваш разум хотел быть по-настоящему полезным, а не чрезмерно услужливым, что он мог бы сказать по этому поводу?





Суровый тренер/Добрый тренер





Терапевт: Вы знаете, в школьном спорте есть два типа тренеров. Есть суровые тренеры, которые кричат на детей, обзывают их, жестко критикуют за каждую ошибку, постоянно судят, сравнивают и критикуют. И есть добрые тренеры, которые поощряют детей, развивают их сильные стороны и по-доброму и заботливо рассказывают об ошибках. Хорошая новость заключается в том, что суровые тренеры - быстро вымирающая порода. Ты знаешь почему?


Клиент: Почему?


Терапевт: Потому что добрые тренеры добиваются гораздо лучших результатов. Итак, прямо сейчас, о ком идет речь: о суровом тренере или о добром тренере?





Мы также можем поощрять “диалоги” между этими частями, чтобы помочь им “сотрудничать друг с другом”; мы рассмотрим это в ближайшее время.


Ilia
ГИД, ДРУГ ИЛИ ТРЕНЕР


LWWECTb BOMNPOCOB O “UENN”

Hawa paHHsa paboTta B ACT 4acTto BkntovaeT B cebsi HabntoaeHue,
NPUCBOEHME NMMEH N HOopManuaauuno 6o0ne3HeHHbIX, TPYAHbIX UK NPobreMHbIX
naTTEepPHOB NO3HAHUS N AMOUMIA. 3aMeTUTb, Ha3BaTb U HOpManuM3oBaTb N60M
Takon pernepTyap - 3TO XOpOLLEee Hayarno Kak ans pacnpocTpaHeHus, Tak n ons
NPUHATMA. HYacTo crnegyowmm BaXXHbIM LLAroM SABSIETCA paCCMOTPEHNE
“‘Uuenu” 3Toro No3HaHUsA U amoumu (UNu NaTTepHa No3HaHUSA N 3MOLUN):
crnocoboB, KOTOPbIMU OHO “NbITaeTca NOMOYb”. Mbl MOXEM U3YUUTb Takue
BOMPOCHI, Kak:* OT 4Yero oH nblTaeTca NOMo4Yb BaMm ybexaTb unun nsbexartob?

* YTO OH NblTaeTca NOMOYb BaM MOMYyYNUTb UK AOCTUYL?

* YTO OH NbITaeTcs NoMoYb BaM caenatb No-gpyromy?

* UeMy OH nblTaeTcsa NOMOYb BaM Hay4YnTbCA?

* Y10 OH nNbiTaeTcd ckaszaTb BaM, O TOM YTO Ba)XXHO, O TOM,4TO AENCTBUTENIBHO
NMeeT 3HayYeHmne?

* YTO OH nbiTaeTcs ckasaTb Bam 0 3aboTe 0 cebe unun o gpyrux nogax?
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ШЕСТЬ ВОПРОСОВ О “ЦЕЛИ”  Наша ранняя работа в ACT часто включает в себя наблюдение, присвоение имен и нормализацию болезненных, трудных или проблемных паттернов познания и эмоций. Заметить, назвать и нормализовать любой такой репертуар - это хорошее начало как для распространения, так и для принятия. Часто следующим важным шагом является рассмотрение “цели” этого познания или эмоции (или паттерна познания и эмоции): способов, которыми оно “пытается помочь”. Мы можем изучить такие вопросы, как:• От чего он пытается помочь вам убежать или избежать?


• Что он пытается помочь вам получить или достичь?


• Что он пытается помочь вам сделать по-другому?


• Чему он пытается помочь вам научиться?


• Что он пытается сказать вам, о том что важно, о том,что действительно имеет значение?


• Что он пытается сказать вам о заботе о себе или о других людях?



Mbl MOXXeM MCnoNnb3oBaTb NOOM MM BCe 3TW BOMPOCHI, YTOOLI packpblTb “‘Uenb”
“‘yactn’. Hanpumep, Ta YacTb Bac, KoTopada HanyraHa, obecnokoeHa, 6os3nunea, He
pellaeTcsi puckoBaTb, HEOXOTHO NPoByeT YTO-TO HOBOE ... B OCHOBHOM MbITaeTcs
obe3onacuTb Bac, 3alMTUTb OT Bpeaa, ybeamntbcs, YTO Bbl HE
noctpagaete.bonbWNHCTBO KITMEHTOB, Crierka NnogTONKHYB, MOryT CaMn OTBETUTL Ha
BOMNpockl 0 “uenn”. Ho ecnv HeT, Mbl MOXXeM MOMOYb UM C HEKOTOPbIM
ncmxoobpasosaHMeMm. Hanpumep, Mbl MOXXeM OO BbACHUTb, YTO:

“UTak, Ta yacTb Bac, KOTopasi FOBOPUT, YTO 3TO BeccmbiCneHHO, beccoaepkaTenbHo,
6e3HagexHo, 6ecnonesHo, He cpaboTaeT, HET CMbICMa MblTaTbCA... MO CYTH, OHA
nblTaeTcs cnacTu Bac OT Heyaa4yn, guckomdopTa, 6ecnokoncTea, NosyvyeHns
TpaBMbl. OHa 3HaET, YTO ecnv Bbl BO3bMeTe Ha cebst 06a3aTenbCcTBO Aenartb YTO-TO
Apyroe, 3T0 PUCKOBaAHHO; Bbl MOXETE NoTeprneTb Heyaady; Bbl MOXeTe noctpagarhb;
Bbl MOXETE NOTpaTUTb BCE 3TO BPEMS U dHEPruto 6espesynbTaTHO, TakK YTO BCE 3TO
Bbonblas Tpata BpemeHu. [laxke MbICfb O TOM, YTOObI MOKMHYTbH CBOKO 30HY
KomdopTa, 4Tobbl NonpoboBaTb YTO—TO HOBOE, Bbi3biBAE€T BCEBO3MOXHbIE TPYAHbIE
MbICINN M YyBCTBa — 0COBEHHO BECNOKONCTBO, - NO3TOMY 3Ta YacCTb Bac NbITaeTcs
n3baBUTb Bac OT BCEro aTOro Auckomagopta. BoT novemy ato oTroBapmBaeT 1ebs oT
NnonbITOK.

Korga mbl noHMMaeM “uenb” gaHHOM YacTu (T.€. Kak OHa NblTaeTcs BaM NOMOYb), 3TO
CnoCcoBCTBYET Kak NPUHATUIO, TaK U COCTpagaHuto K cebe.

© Russ Harris 2022 Russ Harris TheHappinessTrap.com | ImLearningACT.com

MNepeBoa nba Po3oB


Ilia
Мы можем использовать любой или все эти вопросы, чтобы раскрыть “цель” “части”. Например, та часть вас, которая напугана, обеспокоена, боязлива, не решается рисковать, неохотно пробует что-то новое ... в основном пытается обезопасить вас, защитить от вреда, убедиться, что вы не пострадаете.Большинство клиентов, слегка подтолкнув, могут сами ответить на вопросы о “цели”. Но если нет, мы можем помочь им с некоторым психообразованием. Например, мы можем объяснить, что:


“Итак, та часть вас, которая говорит, что это бессмысленно, бессодержательно, безнадежно, бесполезно, не сработает, нет смысла пытаться... по сути, она пытается спасти вас от неудачи, дискомфорта, беспокойства, получения травмы. Она знает, что если вы возьмете на себя обязательство делать что-то другое, это рискованно; вы можете потерпеть неудачу; вы можете пострадать; вы можете потратить все это время и энергию безрезультатно, так что все это большая трата времени. Даже мысль о том, чтобы покинуть свою зону комфорта, чтобы попробовать что–то новое, вызывает всевозможные трудные мысли и чувства – особенно беспокойство, - поэтому эта часть вас пытается избавить вас от всего этого дискомфорта. Вот почему это отговаривает тебя от попыток”.


Когда мы понимаем “цель” данной части (т.е. как она пытается вам помочь), это способствует как принятию, так и состраданию к себе.



TPABMA VN MPONCXOXOEHWME “YACTEWN”

B “ACT, opneHTMpoBaHHOM Ha TpaBMy” Mbl yaernsieM BpeMSs NU3y4EeHUIO UCTOpUK “dacTen”,
CBSI3aHHbIX C TPABMOW, - KaK OHM BO3HUKITM N Kakue rnosesHble PYHKLUUM OHWU BbINOSHASN
npu nepexmeaHnn TpaBMbl. Hanpumep, B criydasax )ecTtokoro obpalleHnsa B 4ETCTBE CO
CTOPOHbI BOCNUTaTens y pebeHka MOXeT pa3BUTbCA CUSbHLIN penepTyap
caMO0BBUHEHUS - 3TO MOA BUHA, S cAefan Tak, YTO 3TO NPOU3OLLSIO, S MIIOXON, S 3TO
3acnyxmBato, - KOTOPbI COXPaHAETCHA N BO B3POCION XN3HU. Mbl MOrnu 6bl Ha3BaTb 3TO
TEMOW “9TO MOsi BUHA”, nnn “o00BUHSOLLLEN YaCTbiO”, UNKU “4acTblo, KOTopasi 06BUHAET
Bac”.

3aTteM Mbl Mornun 6bl 06cyanTb cneaytowee: pebeHky nogcos3HaTenbHO HeobxoaNMo
nogaepXxmBaTb NO3UTUBHBIN B3rnNsa4 Ha CBOMX BocnuTaTeneun, HesaBMCUMO OT TOro, YTO
OHM JenarT HeNpaBUibHO, MOTOMY YTO OHU ABNSAKOTCA CUCTEMOW XM3HeobecnevyeHns
pebeHka. Ecnn pebeHok co3HaTenbHO NPU3HaEeT, YTO ero “XusHeobecneyeHne” aBnsaeTcs
MCTOYHNKOM Yrpo3bl, 3TO 4ENCTBUTESBHO yXXacHo. oaTomy, korga Bocnutatenu
NPOSABASAIOT XXECTOKOCTb, pebeHOK YacTo aBTOMaTU4YECKU N HEOCO3HAHHO BUHUT B 9TOM
cebs: “OTo Mos BMHA”. DTO NOMOraeT 3awmuTnTb pebeHkKa oT yxxacatowen n 6one3HeHHOn
peanbHOCTU ee orekyHa (oB). [locrne 3aToro obcyXaeHns Mbl MOXEM 3aTeEM
nepedopMynmpoBaTb “00BMHSAIOLLYIO YacTb” B “3aLLMUTHYIO YacTb’.

(Ecnu BbI Mano 4to 3HaeTe o HoBow napagurme ACT, opueHTUPOBaAHHOIO Ha TpaBMmy,
3[eCb €CTb KpaTkui 0630p: TarnHUTE Ha CUHHIOK HAAMNUCb HUXE.

(If you don’t know much about the new paradigm of Trauma-Focused ACT, there’s a quick

overview here: chapter one of the textbook “Trauma-Focused ACT”)
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ТРАВМА И ПРОИСХОЖДЕНИЕ “ЧАСТЕЙ”


В “АСТ, ориентированном на травму” мы уделяем время изучению истории “частей”, связанных с травмой, - как они возникли и какие полезные функции они выполняли при переживании травмы. Например, в случаях жестокого обращения в детстве со стороны воспитателя у ребенка может развиться сильный репертуар самообвинения - это моя вина, я сделал так, что это произошло, я плохой, я это заслуживаю, - который сохраняется и во взрослой жизни. Мы могли бы назвать это темой “это моя вина”, или “обвиняющей частью”, или “частью, которая обвиняет вас”.


Затем мы могли бы обсудить следующее: ребенку подсознательно необходимо поддерживать позитивный взгляд на своих воспитателей, независимо от того, что они делают неправильно, потому что они являются системой жизнеобеспечения ребенка. Если ребенок сознательно признает, что его “жизнеобеспечение” является источником угрозы, это действительно ужасно. Поэтому, когда воспитатели проявляют жестокость, ребенок часто автоматически и неосознанно винит в этом себя: “Это моя вина”. Это помогает защитить ребенка от ужасающей и болезненной реальности ее опекуна (ов). После этого обсуждения мы можем затем переформулировать “обвиняющую часть” в “защитную часть”.


(Если вы мало что знаете о новой парадигме АСТ, ориентированного на травму, здесь есть краткий обзор: тапните на синнюю надпись ниже.



“YACTU” N KHOTMKA "YOAITNTb".

BHYTpM Hac eCTb MHOro pasHbIX “4acTein”, n OHU CyLLEeCTBYHOT A1 TOro, YToObI
CNYXWUTb onpeaeneHHon uenn — nomoratb Ham nsberatb TOro, 4ero Mbl He
XOTUM, UMK NonyyaTb TO, Yero Mbl JENCTBUTESTIbHO XOTUM, UNU AenaTtb YTO-TO
no-gpyromy v 1.4.

Ba)xHO noAYepKHYTb KNUEHTaM, YTO Mbl HE MOXXEM NPOCTO N3baBUTbCS OT
“npobnemHbIX” nn HexxenaTtenbHbIX getanen. Kak rosoputcs B ACT, “B Mo3ry
HeT KHOMKK yaaneHna”.

OpaHako, XOTSl Mbl HE MOXXEM yAanuTb cTapble YacTu, Mbl MOXEM Hay4YUTbCH
MUPHO XUTb C HUMW, COTPYAHUYATbL C HUMW, HAXOAUTb B HUX NOME3HOoE U
aKTUBHO UCMONb30BaTb MX C MOMb30W, KOrga 3T0 BO3MOXHO. (TOYHO Tak Xe, Kak
Mbl MOCTYNaem cO BCeMU TPYAHLIMU MbICIIAMU, YyBCTBaAMMU, AMOLINAMMU,
BOCMOMWHaHUAMM U T.4.)
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“ЧАСТИ” И КНОПКА "УДАЛИТЬ".


Внутри нас есть много разных “частей”, и они существуют для того, чтобы служить определенной цели – помогать нам избегать того, чего мы не хотим, или получать то, чего мы действительно хотим, или делать что-то по-другому и т.д.


Важно подчеркнуть клиентам, что мы не можем просто избавиться от “проблемных” или нежелательных деталей. Как говорится в ACT, “в мозгу нет кнопки удаления”.


Однако, хотя мы не можем удалить старые части, мы можем научиться мирно жить с ними, сотрудничать с ними, находить в них полезное и активно использовать их с пользой, когда это возможно. (Точно так же, как мы поступаем со всеми трудными мыслями, чувствами, эмоциями, воспоминаниями и т.д.)



TEOPUA NMPUBA3SAHHOCTN N “HACTWN”

B “ACT, opneHTMpoBaHHOM Ha TpaBMy”~ Mbl TaKXe UCMOSb3yeM TEOPUIO
NPUBA3AHHOCTU, NO3TOMY Mbl MOXXEM MUCCNefoBaTb NPOUCXOXAEHME YacTen co
CCbISTKOM Ha CTUIb NpuBA3aHHOCTU. OBbIYHO Mbl OOKYCUPYEMCH Ha ABYX
obnacTsx: a) YTO KMMEHT HaXoauT YrpoXKatoLMM B OTHOLLEHUSX 1 6) Kak OH
NblTaeTcs yaoBneTBOPUTbL CBOM NOTPEBHOCTU B OTHOLLEHUAX. Takum obpasom,
Korga penepTtyapbl MbILLIEHNS/HYYBCTB 3anycKkatoT CAMTHOe Unn naderatoilee
nNpobrem MeXnMYyHOCTHOe NnoBeAeHNe, Mbl CHOBA MOXEM Ha3sblBaTb Takme
penepTtyapbl “yactamn’. Hanpumep: “UTtak, ata yacTtb Teb4 nbiTaeTcsa ybepeyb
Tebs. 3TO HanoMMHaeT BaMm, YTO B JarieKOM NpoLUrioM, Koraa (Baw BocnutaTtenb)
3aHnmanca ABC, cnyyanucbk Bewwmn, nogobHole XYZ — Tak uto byabTte
OCTOPOXHbI, MHA4Ye 3TO MOXET CINy4YnTbCH CHoBa ".“UTakK, 3Ta YyacTb Tebs
nblTaeTca NnoMoYyb Tebe yaoBneTBOPUTL TBOM NOTPEBHOCTU. DTO HANOMUHAET
BaM, YTO B JarieKOM MpoLUfIOM CNocoboM yaoBEeTBOPEHNSA 3TUX NOTpeObHOCTEN
(Bawwero onekyHa) 6bino genatb XYZ — Tak 4TO 9TO rOBOPUT BaM:
npuaepXxmBanTecb 3TON cTpaTernn, NOTOMy YTO OHa xopoLlo paboTana B
npowsiom!”

“UTak, aTa YacTb Tebs NbiTaeTca NnoMoYb yoepeub Tebs oT 6onn. 3To
HanoMWHaeT BaM, YTO B JaneKoM NpoLUrioM (BaLl OMNeKyH) HUKOorga He Mor
yOOBNETBOPUTb 3T NOTPEOHOCTN, 1 3TO BbINO Tak 6ONe3HEeHHO Ans Bac. Tak 4To
9TO NpefynpexaeHne Bam gaxe He NblTaTbCs Y40BAETBOPUTL CBOU NOTPEOHOCTU
B 3TMX OTHOLLUEHUSX, MHa4Ye BaM NPOCTO cHoBa ByaeTt 605bHO”.
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ТЕОРИЯ ПРИВЯЗАННОСТИ И “ЧАСТИ”  В “АСТ, ориентированном на травму” мы также используем теорию привязанности, поэтому мы можем исследовать происхождение частей со ссылкой на стиль привязанности. Обычно мы фокусируемся на двух областях: а) что клиент находит угрожающим в отношениях и б) как он пытается удовлетворить свои потребности в отношениях. Таким образом, когда репертуары мышления/чувств запускают слитное или избегающее проблем межличностное поведение, мы снова можем называть такие репертуары “частями”. Например: “Итак, эта часть тебя пытается уберечь тебя. Это напоминает вам, что в далеком прошлом, когда (ваш воспитатель) занимался ABC, случались вещи, подобные XYZ – так что будьте осторожны, иначе это может случиться снова ”.“Итак, эта часть тебя пытается помочь тебе удовлетворить твои потребности. Это напоминает вам, что в далеком прошлом способом удовлетворения этих потребностей (вашего опекуна) было делать XYZ – так что это говорит вам: придерживайтесь этой стратегии, потому что она хорошо работала в прошлом!”


“Итак, эта часть тебя пытается помочь уберечь тебя от боли. Это напоминает вам, что в далеком прошлом (ваш опекун) никогда не мог удовлетворить эти потребности, и это было так болезненно для вас. Так что это предупреждение вам даже не пытаться удовлетворить свои потребности в этих отношениях, иначе вам просто снова будет больно”.



AWATOI C “HACTAMW” U MEXXOY HAMA

Korga kaxeTtcsl, YTO YacTu KOHPITUKTYIOT OpYr C OPYroM, Mbl MOXXEM NOOLLPATH
Anarnor ¢ 4YacTsaMun Unu gaxe mexagy HAMK, 4Tobbl MOMOoYb UM “coTpygHMYaTh”
apyr ¢ gpyrom. B ACT aToT TMn paboTbl TEXHUYECKU KraccudmumpyeTcs Kak
“rmbkoe BocnpusaTMe NepcnekTmBbl”, YTO6bl cnocobCTBOBATL “KOFHUTUBHOWN
rmbkocTn”.

Kak Mbl nccnegoBanu paHee, Kaxgasa “d4actb” “nblTaeTcst NIOMoOYb” HaM: ybexaTb
/ n3beraTb TOro, Yero Mbl He XOTUM, UM NOSTYYUTb AOCTYN K TOMY, YEro Mbl
AEeVNCTBUTENBHO XOTUM, UK caenaTb YTO-TO NO-APYromy, Ui n3sriedb BaXKHble
YPOKN, UK BCMIOMHUTb, YTO BaXXHO Afist Hac. Mbl moxxem nobyanTb e
KOHPITUKTYOLLME YacTn “NOroBOPUTL O TOM, YEro OHW XOTAT ANS KNneHTa” — n
NpWY 3TOM KITMEHT OBHaPYXUT, Kak OHM 0ba NbITalTCA NOMOYb MNO-CBOEMY.
OTTyaa Mbl MOXEM NEPENTUN K N3YYEHUIO TOrO, Kak 3TK YacTn MoryT “paboTaTb
BMecCTe” AN OOCTWXKeHUs uenen tTepanuu (T.e. YTO MOXHO B3SiTb MONE3HOro 13
KaXKoro penepTyapa).

Takoro poga paboTta o4eHb nonesHa ansa pa3BuUTMa cocTpagaHms kK cebe. Mol
MOXeM onpeaennTb “CaMOoKpUTUYHYK” YacTb U 3aaTb “BONPOCHI O Lenun” (CTp.
5), 4Tobbl ONpenennTb, YTO OHa MbITAETCA NOMOYb KITUMEHTY NOMYYNTb,
n3bexartb, caenatb No-4pyromy 1 T.4. 3atem Mbl MOXXeM nopaboTaTb Hapg,
pa3BUTUEM COCTpagaTenibHOW YacTn, KoTopast MOXeT 3(pdeKTUBHO NoMoraTtb
KNUEeHTY B 3TUX BeLlax, HO B 4obpon, 3ab6oTnmBoK, nogaepXxusanoLlen MmaHepe.
HekoTopble npaktukyowmne ACT ngyT B 9TOM ewle Aanblue, UCrnonb3ys
NONyNSIPHYI TEXHUKY “NycToro ctyna” (pogom u3 rewtanbT-Tepanum), YTobbl
nobyanTb KNNMeHTa akTUBHO “GpaTtb Ha cebs ponb” 1 “roBopuTb 3a” pasfinyHble
yacTtu.

Some ACT practitioners go even further with this, utilising the popular “empty chair”
technique (originally from Gestalt therapy) to encourage the client to actively “take the

role” of and “speak for” the different parts.
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ДИАЛОГ С “ЧАСТЯМИ” ИЛИ МЕЖДУ НИМИ  Когда кажется, что части конфликтуют друг с другом, мы можем поощрять диалог с частями или даже между ними, чтобы помочь им “сотрудничать” друг с другом. В ACT этот тип работы технически классифицируется как “гибкое восприятие перспективы”, чтобы способствовать “когнитивной гибкости”.


Как мы исследовали ранее, каждая “часть” “пытается помочь” нам: убежать / избегать того, чего мы не хотим, или получить доступ к тому, чего мы действительно хотим, или сделать что-то по-другому, или извлечь важные уроки, или вспомнить, что важно для нас. Мы можем побудить две конфликтующие части “поговорить о том, чего они хотят для клиента” – и при этом клиент обнаружит, как они оба пытаются помочь по-своему. Оттуда мы можем перейти к изучению того, как эти части могут “работать вместе” для достижения целей терапии (т.е. что можно взять полезного из каждого репертуара).


Такого рода работа очень полезна для развития сострадания к себе. Мы можем определить “самокритичную” часть и задать “вопросы о цели” (стр. 5), чтобы определить, что она пытается помочь клиенту получить, избежать, сделать по-другому и т.д. Затем мы можем поработать над развитием сострадательной части, которая может эффективно помогать клиенту в этих вещах, но в доброй, заботливой, поддерживающей манере. Некоторые практикующие ACT идут в этом еще дальше, используя популярную технику “пустого стула” (родом из гештальт-терапии), чтобы побудить клиента активно “брать на себя роль” и “говорить за” различные части.



“YACTW": PASOENIEHVE U TIPUHATUE

Moyt BCe MeToabl pasaeneHns BkNoYaroT B cebd HabnogeHme n npucBoeHne UMeH
NOBTOPSOLLNMCS NaTTEPHAM MbILLNEHNS.

[MoaToMy BMeCTO TOro, 4tobbl Ha3bIBaTb 3TO “HEQOCTATOYHO XOPOLLEN NCTOPUEN” UK
“Temon "He Mory aToro caenaTtb”, Mbl MOXXEM FOBOPUTL O "CaMOKPUTUYHOM YacTn® nnu
"comHeBatoLencsa B cebe yactun”.

[pyrum BaxKHbIM acnekToM pasfgerneHus siBnaeTca “paccMmoTpeHne uenu yma” npm
reHepMpoBaHMN ITUX MbICINEN: YEro OH NbiTaeTca NOMOYb Bam n3bexatb, unm
nony4yMTb AOCTYN, UNK caenaTtb No-aApyromy 1 T.4. B pesynbTaTte npomncxoaunt
MOLLIHOE rnepeocMbICIieHne: Ball “pa3yM” - 3TO He Ball Bpar, CTpPeMSLLMNCS
caboTupoBaTb Bac, a ckopee “4pe3aMepHO YCNyXNUBbIN APYr”’, KOTOPbIA N30 BCEX CUM
NblTaeTca BaM NOMOYb, HO AenaeT 3To, K coxaneHuto, HeadpdekTnsHo. OTcloga mMbl
MOXXEM F1erko NepenTn K TakUM TEXHMKaM, Kak “GnarogapHoCcTb CBOEMY pasymy”:
CMNACUBO YM. A 3Hato, Tbl NPOCTO MblTaelbcs NnoMovb MHe XYZ - 1 Bce B Nopsigke,
S C 9TUM crnpaBusncda. AHanornM4yHo, Korga Mol BbisIBlISEM OCHOBHYHO “Uenb” “4actn’,
Mbl MEPEOCMbICITMBAEM ee; HanpumMmep, Mbl BUANM, 4YTo 6os3nueas / 6ecnokosiwascs /
koneobnowasacs / nsderarowias 4actb Ha caMoM aene ABnseTcs “caMo3alLuTHON
YacTblo” Unn “onekyHoM”, nNbiTarowmmcs ybepedb Bac. Toraa Mbl MOXeM
‘nobnarogapuTb YacTb’, a He "bnarogapuTtb pasym".

MoHumaHue “uenn” “yactn”, B CBOK ovepeab, obneryaeT NpuHATUE; KOoraa Mbl
OCO3HaeM, YTO TpyaHast UnNu 4oCTaBnsoLWasa XnonoTbl YaCTb HE CTPEMUTCSA
caboTmpoBaTb Hac unun caenaTtb XXM3Hb HECYACTHOM, @ Ha CaMOM Aaene

nomMmoraeT, ropasao fervye NPUMEeHUTb YeTbipe NPUHUMNAG NPUHATUS: NMPU3HATD,
paspeLunTb, NPUCNOCOBUTLCH, OLLEHUTD.
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“ЧАСТИ”: РАЗДЕЛЕНИЕ И ПРИНЯТИЕ  Почти все методы разделения включают в себя наблюдение и присвоение имен повторяющимся паттернам мышления.


Поэтому вместо того, чтобы называть это “недостаточно хорошей историей” или “темой ”не могу этого сделать“, мы можем говорить о ”самокритичной части“ или "сомневающейся в себе части”.


Другим важным аспектом разделения является “рассмотрение цели ума” при генерировании этих мыслей: чего он пытается помочь вам избежать, или получить доступ, или сделать по-другому и т.д. В результате происходит мощное переосмысление: ваш “разум” - это не ваш враг, стремящийся саботировать вас, а скорее “чрезмерно услужливый друг”, который изо всех сил пытается вам помочь, но делает это, к сожалению, неэффективно. Отсюда мы можем легко перейти к таким техникам, как “благодарность своему разуму”: СПАСИБО УМ. Я знаю, ты просто пытаешься помочь мне XYZ - и все в порядке, я с этим справился. Аналогично, когда мы выявляем основную “цель” “части”, мы переосмысливаем ее; например, мы видим, что боязливая / беспокоящаяся / колеблющаяся / избегающая часть на самом деле является “самозащитной частью” или “опекуном”, пытающимся уберечь вас. Тогда мы можем “поблагодарить часть”, а не "благодарить разум".


Понимание “цели” “части”, в свою очередь, облегчает принятие; когда мы осознаем, что трудная или доставляющая хлопоты часть не стремится саботировать нас или сделать жизнь несчастной, а на самом деле


помогает, гораздо легче применить четыре принципа принятия: признать, разрешить, приспособиться, оценить.



“YACTW”: HACTOALWMNNA MOMEHT M "A" KAK KOHTEKCT

C rogamun 51 HECKONbKO pa3odapoBancsa B TakMx TepMUHaX, Kak “Habniogatowlee a7
nnn “samevatoulee 1°; 1 NpeanoymTar roBopuTb 0 “4acTu, KoTopast 3amedaeT”
nnn “yacTtu Bac, Kotopas 3ameydaeT Bce”. Mbl MOXeM NpeanoXnTb KNueHTam
“cnonb3oBaTh 3Ty 3aMevaloLLyto YacTb”, YToObl 3amevaTb BykBanbHO BCe
NPUCYTCTBYIOLLIEE: CBOU MbICIN, SMOLIMN, OLLYLLIEHNS, OKPYXXaIOLLMIN MUP N Tak
panee.

OT0, KOHEYHO, BKNtoYaeT B cebda HabnogeHne 3a ApyrmmMum YacTamu, KoTopble
aKTUBHbI B AA@HHbIA MOMEHT.

AHanornyHo, B ntob6on MOMEHT NOOro ceaHca Mbl MOXEM NOMNPOCUTL KIMEHTA
3aMeTUTb, aKTUBHA N onpeaerneHHas 4YacTb - U eCniv Aa, TO YTO OHa rOBOPUT UNK
aenaet? Kakne MbICnun unu 4yyBCcTBa 3TO “nopoxgaet’?

MobyxgaeT nNn 3TO KNMeHTa caenaTtb YTO-TO KOHKPETHOoE?
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“ЧАСТИ”: НАСТОЯЩИЙ МОМЕНТ И "Я" КАК КОНТЕКСТ  С годами я несколько разочаровался в таких терминах, как “наблюдающее я” или “замечающее я”; я предпочитаю говорить о “части, которая замечает” или “части вас, которая замечает все”. Мы можем предложить клиентам “использовать эту замечающую часть”, чтобы замечать буквально все присутствующее: свои мысли, эмоции, ощущения, окружающий мир и так далее.


Это, конечно, включает в себя наблюдение за другими частями, которые активны в данный момент.


Аналогично, в любой момент любого сеанса мы можем попросить клиента заметить, активна ли определенная часть - и если да, то что она говорит или делает? Какие мысли или чувства это “порождает”?


Побуждает ли это клиента сделать что-то конкретное?



“YACTW”: UEHHOCTMW, LLENW, COBEPLWIEHHBLIE OENCTBKA

Mbl MOXXEM M3BMEeYb LEHHOCTU U LEeNU npakTnydeckn na nobon 6onesHeHHON aMouum
UK NO3HaHUA, Uccrnenya “uenb pasyma’ B NOPOXAEHUM MbICIU UK “Liefib Mo3ra 1
Tena” B nopoxaeHun amouuun. (Mbl MOXXEM MCNONb30BaTh N6ON MnNu BCe BONPOCHI
‘uenb” Ha cTp. 5) U, KOHEYHO, 9TO OTHOCUTCA M K “dacTam”. 3agaBas BOMNpPoCkl 0 “‘uenn’
no6bor YyacTn, Mbl 0O6bIYHO NErko CBA3biBAaeM HAC C BaXXHbIMU LIEHHOCTSMU U LIENISMNA, U
3aTeM Mbl MOXEM MepeBecTn 3T0 B 3(PdeKTUBHbIE JENCTBUS, OPUEHTUPOBAHHbIE Ha
LLEHHOCTM.

BaxkHon YacTbio NNnaHNMpoBaHUS OENCTBUN SABNSETCA NpeaBuaeHmne rncuxonormyeckmx
BGapbepoB. Takum obpa3om, TOYHO TakK XKe, Kak Mbl CnpallMBaem KnneHToB: “Kak Bawl
pa3yM norbiTaeTcst OTTOBOPUTL BAc OT 3Toro?” n “Kakme CnoxHole YyBCTBa, BEPOSITHO,
NPOABATCA?”, Mbl MOXEM CrnpocuTb: “Kakasa 4acTb, CKopee BCcero, NposiBUTCSA, Koraa Bbl
3TO caenaete?”,

“Kak MoXeT aTa 4YacTb nblTaeTcsa OTroBOpUTbL Tebs OT 3TOro?”, U Tak ganee.
CtanpapTHbi anemeHT ACT cocTouT B TOM, 4YTOBLI NpeaynpeanTb, YTo cTpax / TpeBora
/ COMHeHue / HeyBepEeHHOCTb rapaHTUPOBAHHO BO3HUKHYT, KOrga Mbl BbIXOAUM U3 HaLLEn
30HbI KOMpopTa, MAeM Ha pUCK, NPobyemM YTO-TO HOBOE, CMOTPUM B JIULIO CBOUM
cTpaxam, pewaemM Hawm npobriembl, IKCNEPUMEHTUPYEM C HOBbIM NOBESEHMEM U TaK
panee. [lencTBUTENbHO, JaXe ofHa MbICfb O TOM, YTOObI caenaTb YTO-TO NO-APYromy,
MOXET Bbl3BaTb CUITbHYIO TPEBOrY. TOYHO TakK XXe Mbl MOXeM npeaBnaeTb, YTo
“3almMTHan YacTb’, nnu “6osisanueaga YacTb’, UNu “cMoTpuTens”’, Unn “oxXpaHHuK”
NOSABATCA M NONbITAOTCH “BbINOSIHUTE CBOO paboTy”: obesonacutb Bac, noMeLlaTb Bam
puckoBaTtb U T.A4.

© Russ Harris 2022 Russ Harris TheHappinessTrap.com | ImLearningACT.com
MNepeBoa nba Po3oB


Ilia
“ЧАСТИ”: ЦЕННОСТИ, ЦЕЛИ, СОВЕРШЕННЫЕ ДЕЙСТВИЯ  Мы можем извлечь ценности и цели практически из любой болезненной эмоции или познания, исследуя “цель разума” в порождении мысли или “цель мозга и тела” в порождении эмоции. (Мы можем использовать любой или все вопросы “цель” на стр. 5) И, конечно, это относится и к “частям”. Задавая вопросы о “цели” любой части, мы обычно легко связываем нас с важными ценностями и целями, и затем мы можем перевести это в эффективные действия, ориентированные на ценности.


Важной частью планирования действий является предвидение психологических барьеров. Таким образом, точно так же, как мы спрашиваем клиентов: “Как ваш разум попытается отговорить вас от этого?” и “Какие сложные чувства, вероятно, проявятся?”, мы можем спросить: “Какая часть, скорее всего, проявится, когда вы это сделаете?”,


“Как может эта часть пытается отговорить тебя от этого?”, и так далее.


Стандартный элемент АСТ состоит в том, чтобы предупредить, что страх / тревога / сомнение / неуверенность гарантированно возникнут, когда мы выходим из нашей зоны комфорта, идем на риск, пробуем что-то новое, смотрим в лицо своим страхам, решаем наши проблемы, экспериментируем с новым поведением и так далее. Действительно, даже одна мысль о том, чтобы сделать что-то по-другому, может вызвать сильную тревогу. Точно так же мы можем предвидеть, что “защитная часть”, или “боязливая часть”, или “смотритель”, или “охранник” появятся и попытаются “выполнить свою работу”: обезопасить вас, помешать вам рисковать и т.д.



“YACTN” N AMBUBANNEHTHOCTb

Mbl MOXXeM ncnonb3oBaTb MeTadopy “dacten”, YTobbl MOMOYbL KNUEHTaMm
NPUHATb UX aMOMBaNEHTHOCTb (TO €CTb NPOTUBOPEUMBLIE MbICIIU U YyBCTBA) MO
NoBOAY BHECEHUNA U3MEHEHUIN UMK CreLOoBaHUA onpeaeneHHoMy Kypcy
aencteui. Hanpumep: “ECTb YacTb Bac, Y KOTOpon ecTb HebonbLon npobneck
Hadexabl, a Apyrast YacTb YyBCTBYET cebsi coBepLleHHO 6e3HageXHON”, nnu
“EcTb YacTb Bac, KOTopasi XO4eT caenartb YTo-To Apyroe, a Apyrasi YacTb Xo4eT
OCTaBUTb BCE Kak ecTb”, Unu ““acTtb yactb Tebs1, KoTopasi roToBa 3T0 caenaTb, U
apyrasi 4YacTb, KOTopasi HanyraHa”.

Mbl MOXXeM HOpManum3oBaTb U YTBEPAUTb 3TN KOHMIIMKTYIOLLME YaCTU: Kak
TOJIbKO Mbl 3ayMbIBAEMCS O BbIXOA€E U3 HaLlen 30Hbl KoMdopTa, NOAHUMAaETCS
camMmo3alnTHasa YacTtb. Mbl MOXeM NOMOYb KIMEHTaM NPUHATL TOT dPaKT, YTO
“0be yacTtu ByayT oTnpaeneHbl B nyTewecTBmne”. 3atem, Kak obcyxganoch
paHee, Mbl UCCIieQyeM, YTO Kaxaad YacTb “MOXET NPeanioXnTb” U Kak Mbl ot
MOXeM “Ucrnonb3oBaThb UX MyOpPOCTL”.

PE3IOME

CyLiecTByeT MHOXeCTBO crocoboB paboTbl ¢ “yactamn” B ACT, ncnonb3sys Bce
OCHOBHbI€ npouecchl. 34eCb Mbl TOSTIbKO KOCHYNUCb MOBEPXHOCTU, MO3TOMY S
Npu3biBato Bac NPOABUTL TBOPYECKUW NOAX0S U MOUrpaTbCsa C ATUMU NOEAMM.
A ... ecnu Bbl XOTUTE NOMYyYUTb AONONHUTENBHYIO noarotoBky rno ACT,
BO3MOXXHO, BaM 3aX04eTCA O3HAaKOMUTLCS CO Cneaytowen n nocnegHen
CTPaHULEN 3TON KHUTU, HA KOTOPOW NepedncrneHbl Mov OBLUNPHbIE
OHNanH-KypChbl.

Yaaynm Bam BO BCEM 3TOM,
TBoe 3g0poBbe, Pacc Xappuc

And ... if you’re looking for more training in ACT, you may like to check out the next and final

page of this eBook, which lists my extensive range of online courses.

Good luck with it all,

Cheers, Russ Harris
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Ilia
“ЧАСТИ” И АМБИВАЛЕНТНОСТЬ Мы можем использовать метафору “частей”, чтобы помочь клиентам принять их амбивалентность (то есть противоречивые мысли и чувства) по поводу внесения изменений или следования определенному курсу действий. Например: “Есть часть вас, у которой есть небольшой проблеск надежды, а другая часть чувствует себя совершенно безнадежной”, или “Есть часть вас, которая хочет сделать что-то другое, а другая часть хочет оставить все как есть”, или “Часть часть тебя, которая готова это сделать, и другая часть, которая напугана”.


Мы можем нормализовать и утвердить эти конфликтующие части: как только мы задумываемся о выходе из нашей зоны комфорта, поднимается самозащитная часть. Мы можем помочь клиентам принять тот факт, что “обе части будут отправлены в путешествие”. Затем, как обсуждалось ранее, мы исследуем, что каждая часть “может предложить” и как мы можем “использовать их мудрость”.  РЕЗЮМЕ


Существует множество способов работы с “частями” в ACT, используя все основные процессы. Здесь мы только коснулись поверхности, поэтому я призываю вас проявить творческий подход и поиграться с этими идеями.


И ... если вы хотите получить дополнительную подготовку по ACT, возможно, вам захочется ознакомиться со следующей и последней страницей этой книги, на которой перечислены мои обширные онлайн-курсы. 


Удачи вам во всем этом,


Твое здоровье, Расс Харрис



About Russ

Dr. Russ Harris is an internationally best selling author, medical doctor, psychotherapist,
life coach, and consultant to the World Health Organisation. He has directly trained over
80,000 psychological health professionals in the ACT model (in Australia, Europe, UK and
USA), and his textbook for professionals, ACT Made Simple , has sold over 150,000
copies. Of the nine books he has written, the best known is The Happiness Trap, which

has sold over one million copies, and been translated into thirty languages.

Online Training In ACT

For online training in ACT, you might like to check out my courses

ACT for Beginners

£ Mental Health Professionals

@®© 16hrs | 6 weeks
VIEW COURSE

v

ACT for Adolescents

£ Mental Health Professionals

@®© 16hrs | 6 weeks
VIEW COURSE

v

ACT for Trauma

£ Mental Health Professionals

© 16hrs | 6 weeks
VIEW COURSE

v

ACT for Depression and Anxiety Disorders

£ Mental Health Professionals

© 16hrs | 6 weeks
VIEW COURSE >

ACT as a Brief Intervention

£ Mental Health Professionals

© 8hrs | 6 Weeks
VIEW COURSE >

ACT for Grief and Loss

£ Mental Health Professionals

© 8hrs | 4Weeks
VIEW COURSE >
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