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Использование ACT с основными убеждениями, нарративами и схемами


YBEXOAEHUA, UCTOPUN, CXEMbI, TEMbI,TOBECTBOBAHUA

ALl

Y BCcex Hac ecTb NOBTOPAOLWMIACA "NpoBnemMHbI" penepTyap MbIEHUS 1 AMOLUIA: NpeacKasyemble
NaTTEPHbI MbILWMEHNS/YYBCTB, KOTOPblE AOMUHUPYIOT Ha HaLWMMKW OENCTBUAMM UM HaWMM OCO3HaHMEM
Takum obpasom, YTo YBOAAT HAC OT aPPEKTUBHOIO, COOTBETCTBYHOLLEro LEeHHOCTAM noseaeHus. Kak
npaBuno, 3aTn penepTyapbl COCPEAOTOYEHbI BOKPYT KITHOYEBbLIX TEM, TaKMX Kak OPOLLEHHOCTb,
NOKNHYTOCTb, OTBEPXEHWNE, Heyaada, HeOCTOMHOCTb M Tak ganee.

Bo mHorux mogensx (Bkntoyas ACT, CBT, REBT, DBT, EMDR, cxemaTtunyeckyto Tepanuio, HappaTuUBHYHO
Tepanuio 1 MHOrMe, MHOrMe Apyrne) akTMBHOE nogMedyaHue, NPUCBOEHNE NMEH N UccnegoBaHne aTux
KOrHUTUBHbIX/3MOLIMOHArbHbIX penepTyapoB SABMASIETCS BaXXHOW YacTblo Tepanuu.

HekoTopble Mogenu A4aT 3TUM KOTHUTUBHLIM/3MOLMOHAIbHBLIM penepTyapamM TeXHUYeCcKoe Ha3BaHue,
Takoe Kak "nosecTtBoBaHue", ‘cxema’ unu ‘ocHoBHoe ybexaeHue'. B ACT Mbl MOxxeM cBO6OAHO
ncnonb3oBaThb MB60M U3 TOMNBKO YTO YNOMSAHYTbIX TEPMUHOB, HO OBbIYHO Mbl UCNONb3yeM Bonee
pacnpoCTpPaHEeHHbIN, NOBCEAHEBHbIN A3bIK, TAKOM Kak "nctopun" unm ‘temol’. (MHoraa KNMeHTbl MOryT
HeraTMBHO pearnposaTb Ha TEPMUH "UCTOPUA"; OHM MOTYT MHTEPNPETUPOBATL €ro Kak
npeHebpexnTensHoe OTHOLIEHME UK MPU3HaK TOro, YTo TepaneBT UM He BepuT. 1o moemy nnu4yHomy
ONbITY, 3TO PEAKOCTb, N 0BLIYHO 3TO NErko UCMPaBUTb, HO €CNK Bbl XOTUTE U3DeXaTb 3TOro pucka, nyyile
npuaepxmeartbca "Tembl”, a He "uctopun”.)

B ACT mbl 06bl4HO packpbiBaem TeMy / OCHOBHOE ybexaeHue / HappaTus / cxemy / UICTOPUIO NyTEM
TwaTenbHOro, Ntobo3HaTensHOro ccrnefoBaHnd, a 3ateM NoMoraem KNueHTy npuaymatb Ang 3Toro
Ha3BaHWe - HanpuMmep, TeMa "HenpuenekaTensHoCcTN" U nctopma ‘Heygaun’. OgHako nHoraa nonesHo
nmeTb "apnbik" ans 6bICTPOro onpeaeneHns KnoYeBbiX TEM: CMIMCOK, KOTOPbI Bbl MOXETE NpeocTaBUTb
KnneHTam, 4ToObl Bbl MOMIN CMPOCUTL, UMEKOT S OHM OTHOLLEHME K YEMY-NTMOO M3 NEePEYNCIIEHHOTO.
Hanpumep, BOT pasgaToyHbIin Matepuan ang knmeHta m3 12 obwux "rem"
(https://drive.google.com/file/d/12D_N9qgNi3hioEBcOHLPeQAG1HVXLW2RN/view), kaxgasa ns kotopbIx
CBsI3blBaET BOEAMHO LenbIn psa yoexaeHuin, yCTaHOBOK, CYXXAEHWIA, BOCNOMUHAHWIA, YyBCTB, SMOLMA U
nobyxaeHun. Bl MOXeTe paccMmaTtpuBaTh Kaxayto "Temy" Kak BCeOObeMIoLLYIO, NTErko 3anyckaemyto,
rnyboKO YKOPEHUBLLYOCA MoAeNb CnnsaHus: 12 knoveBbix TeM [na gpyroro npumepa, BOT pas3aaToYHbIn
mMaTepuan gns KIMEHTOB N0 TEMaM, KOTOpPbl€ KOHKPETHO BNUSAIOT Ha OTHOLWeEeHUS: MNMpenaTcTena B
OTHOLLEHUSIX

(https://www.dropbox.com/s/viwcsk04itz4cvz/Trauma-Focused%20ACT %20-%20Handout%200n%20Rela
tionship%20Roadblocks.pdf?dl=0&amp;fbclid=IwAR0ZjwOup_WwvPTuxhVR_xj7H7BCd01-LeGI7gvFqsU
Cy65ny7VgBCIgNtU)
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УБЕЖДЕНИЯ, ИСТОРИИ, СХЕМЫ, ТЕМЫ,ПОВЕСТВОВАНИЯ





У всех нас есть повторяющийся "проблемный" репертуар мышления и эмоций: предсказуемые паттерны мышления/чувств, которые доминируют над нашими действиями или нашим осознанием таким образом, что уводят нас от эффективного, соответствующего ценностям поведения. Как правило, эти репертуары сосредоточены вокруг ключевых тем, таких как брошенность, покинутость, отвержение, неудача, недостойность и так далее.





Во многих моделях (включая ACT, CBT, REBT, DBT, EMDR, схематическую терапию, нарративную терапию и многие, многие другие) активное подмечание, присвоение имен и исследование этих когнитивных/эмоциональных репертуаров является важной частью терапии.





Некоторые модели дают этим когнитивным/эмоциональным репертуарам техническое название, такое как "повествование", ‘схема’ или ‘основное убеждение’. В ACT мы можем свободно использовать любой из только что упомянутых терминов, но обычно мы используем более распространенный, повседневный язык, такой как "истории" или ‘темы’. (Иногда клиенты могут негативно реагировать на термин "история"; они могут интерпретировать его как пренебрежительное отношение или признак того, что терапевт им не верит. По моему личному опыту, это редкость, и обычно это легко исправить, но если вы хотите избежать этого риска, лучше придерживаться "темы", а не "истории".)





В ACT мы обычно раскрываем тему / основное убеждение / нарратив / схему / историю путем тщательного, любознательного исследования, а затем помогаем клиенту придумать для этого название - например, тема "непривлекательности" или история ‘неудачи’. Однако иногда полезно иметь "ярлык" для быстрого определения ключевых тем: список, который вы можете предоставить клиентам, чтобы вы могли спросить, имеют ли они отношение к чему-либо из перечисленного. Например, вот раздаточный материал для клиента из 12 общих "тем" (https://drive.google.com/file/d/12D_N9qNi3hioEBc9HLPeQA61HVXLW2RN/view), каждая из которых связывает воедино целый ряд убеждений, установок, суждений, воспоминаний, чувств, эмоций и побуждений. Вы можете рассматривать каждую "тему" как всеобъемлющую, легко запускаемую, глубоко укоренившуюся модель слияния: 12 ключевых тем Для другого примера, вот раздаточный материал для клиентов по темам, которые конкретно влияют на отношения: Препятствия в отношениях (https://www.dropbox.com/s/viwcsk04itz4cvz/Trauma-Focused%20ACT%20-%20Handout%20on%20Relationship%20Roadblocks.pdf?dl=0&amp;fbclid=IwAR0Zjw0up_WwvPTuxhVR_xj7H7BCd01-LeGl7gvFqsUCy65ny7VgBCIqNtU)



KorHntuBHasa rmbkocTtb

CyuiecTByeT pacnpocTtpaHeHHoe 3abnyxaeHne, 4yto ACT "He meHsieT Bawero mbiwneHns". Ho ACT
AENCTBUTENbHO MEHSIET HaLLIe MblLLNEHNe — KapAnHanbHO. OTO MeHSIET TO, KaK Mbl yMaeM O
HalleM pasyme, HaleM Tene, HalMX MbICASX, HaWnxX 3MOLMAX, O TOM, KaK Mbl XOTUM XWUTb, KEM Mbl
XOTUM BbITb, NOYEMY Mbl A€Naem To, YTO Mbl AeNnaem, YTo 4SS Hac BaXHo, u Tak ganee.OgHako ACT
He gocTturaeT aToro, 6pocasi BbI30B, OCrnapuBas, onpoBeprasa unn nogaBnas MbICNN. OTO TaKKe He
nobyxaaet nogen nsberatb, NOAABNATb, OTBIIEKATLCA OT CBOMX MbICIIEN UM OTMAaxXMBaTLCA OT HUX.

ACT nomoraet niogsam U3MeHUTb CBOE MblLUNEeHne nocpeacTsoM (a) nsbaeneHus oT 6ecrnonesHbix
npeacraBneHnn U KOrHUTUBHbIX NpoueccoB K (6) pa3paboTkn HOBbLIX, Bonee ahdeKkTNBHbBIX cnocobos
MbILUSIEHUS., B ONOSTHEHNE K UX OPYIMM KOTHUTMBHbBIM natTepHam. [pyrumu cnosamum, Mbl He MOXEM
n36aBnNTbLCS OT CTapblX, 6eCNoNe3HbIX KOTHUTUBHBIX PENEPTYapOoB; B MO3ry HET KHOMKW yaaneHunda. Ho
Aaxe npy TOM, YTO Mbl HE MOXeM ybpaTb CTapble MOLENW MbILLMIEHUS, Mbl MOXEM - U Aenaem 370 -
no6aBuTb HoBble. [TOMUMO COAENCTBUS KOTHUTUBHOMY pasbeanHeHunto, B ACT Mbl akTUBHO
pa3BMBaeM KOrHUTUBHYIO rTMBKocCTb. MNpakTukytowme ACT oby4yatoT, MOaenmpytoT 1 YKpennsoT
ahbbekTuBHbIE, YNy4LLaKLWMe XXM3Hb KOTHUTUBHbBIE NMPOLECCHI, Taknue Kak rubkoe Bocnpuatmne
nepcnekTmBbl, peperMnHr, cocTpagaTenbHbI pas3roBop ¢ camum cobon, peleHne npobnem Ha
OCHOBE LileHHOCTEeN, MOTMBALMOHHOE caMOobyyeHne, aHanmM3 NoBeAEHNSA C TOYKN 3pEHNS
paboTocnocobHOCTU, HENPeaB3ATOEe HaBeLUMBaHNe APMbIKOB HA MbICIN M YyBCTBaA U Tak ganee.

NTak, kakoe Bce 3TO MMeET OTHOLLEHNE K OCHOBHOMY yBexaeHuto / noBeCTBOBaHMUIO /cxeme / nctopum
/teme? (Kctatn, ¢ 3TOro MOMeEHTa, pagu KpaTKocTu, 1 6yay B OCHOBHOM npuaepXmneatbcsa obero
TepMuHa ‘Tema’.) HTo X, XOTS Mbl HE MOXEM yAanuTb 3Ty TEMY, Mbl MOXXEM YMEHbLUUTL €€ BIUsHUE,
nMwnTb ee cunbl. M1 Mbl MOXXeM pa3BuTb Bonee nonesHbii, cocTpagaTenbHbIn, MOk penepTyap
NO3HaHUS, KOTOPbIN NOMOXET HaM AencTBoBaTh bonee 3 EKTMBHO, AenaTb Ny4lni BIOOP, ny4ywe
OTHOCUTLCA K cebe 1 Tak ganee — ocBoboXaas Hac OT orpaHNYeHnn Tembl. Mbl MOXeM caenaTtb 3TO
MHOIrMMK cnocobamu, NCnonb3ys Bce OCHOBHbIE npouecchl ACT; 1 HaM HUKOorga He Hy>KHO BpocaTb
BbI30B, OCNapuBaTtb, ONpoBepraTb U Npu3HaBaTb HEAENCTBUTENbHbLIM cogepXaHme "npobnemHbix’
no3HaHnn. Kak »e tak? 9To TO, YTO Mbl paCCMOTPMM B OCTaflbHOW YacTu 3TON KHUrK!
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Когнитивная гибкость





Существует распространенное заблуждение, что ACT "не меняет вашего мышления". Но ACT действительно меняет наше мышление — кардинально. Это меняет то, как мы думаем о нашем разуме, нашем теле, наших мыслях, наших эмоциях, о том, как мы хотим жить, кем мы хотим быть, почему мы делаем то, что мы делаем, что для нас важно, и так далее.Однако ACT не достигает этого, бросая вызов, оспаривая, опровергая или подавляя мысли. Это также не побуждает людей избегать, подавлять, отвлекаться от своих мыслей или отмахиваться от них.





 ACT помогает людям изменить свое мышление посредством (а) избавления от бесполезных представлений и когнитивных процессов и (б) разработки новых, более эффективных способов мышления., в дополнение к их другим когнитивным паттернам. Другими словами, мы не можем избавиться от старых, бесполезных когнитивных репертуаров; в мозгу нет кнопки удаления. Но даже при том, что мы не можем убрать старые модели мышления, мы можем - и делаем это - добавить новые. Помимо содействия когнитивному разъединению, в ACT мы активно развиваем когнитивную гибкость. Практикующие ACT обучают, моделируют и укрепляют эффективные, улучшающие жизнь когнитивные процессы, такие как гибкое восприятие перспективы, рефрейминг, сострадательный разговор с самим собой, решение проблем на основе ценностей, мотивационное самообучение, анализ поведения с точки зрения работоспособности, непредвзятое навешивание ярлыков на мысли и чувства и так далее.





Итак, какое все это имеет отношение к основному убеждению / повествованию /схеме / истории /теме? (Кстати, с этого момента, ради краткости, я буду в основном придерживаться общего термина ‘тема’.) Что ж, хотя мы не можем удалить эту тему, мы можем уменьшить ее влияние, лишить ее силы. И мы можем развить более полезный, сострадательный, гибкий репертуар познания, который поможет нам действовать более эффективно, делать лучший выбор, лучше относиться к себе и так далее – освобождая нас от ограничений темы. Мы можем сделать это многими способами, используя все основные процессы ACT; и нам никогда не нужно бросать вызов, оспаривать, опровергать или признавать недействительным содержание "проблемных’ познаний. Как же так? Это то, что мы рассмотрим в остальной части этой книги!



3amevaHue, Ha3biBaHue, HOpManun3auus

Mbl 3aknagbiBaeM OCHOBbI KaK 4S5 pacnpoCTpaHeHust, Tak 1 Ans NpUHATUS, nomoras
KnueHTam 3amMeYaTtb, Ha3blBaTb U HOPMarnuM3oBaTb CBOW MbICIN U YyBCTBaA.Mbl MOXeM
NOOWPSATb KIMEHTOB 3amMeYaTtb C fto00oMNbITCTBOM U HENPEAB3ATO Ha3blBaTb NOOYIO
MbICS1b, YYBCTBO, 3MOLMIO, OLLyLleHne, NodyxxgeHmne nnm BOCNOMUHAHWE, KOTopble
CBsi3aHbl C TEMOW: HanpuMep, s 3ameyato "becnosiesHyo Temy", Mo pasym
pacckasblBaeT MHe "MCTOPUIO HeyaadHuKa", BOT MOs "cxemMa oTkasa' cHoBa!, Y MeHs
BO3HUKAIOT MbICIIM O TOM, YTO Apyrne NnoaBoasaT MeHs, ara! 3To "oy OCHOBHbIX
ybexgeHnn", cHoBa "Bpems Tem". Mbl Takke NpoBOAMM OFPOMHY0 paboTy no
Hopmanusauum B ACT. YacTto Mbl genaem 310 ¢ NOMOLLb 0606weHnn - "310
OEeNCTBUTENBHO pacnpocTpaHeHo. NoyTr y Kaxgoro npossnsTcs NnogobHble Bewmn” -
N camopackpbitTve: "TBOM pasymMm o4eHb NOXoX Ha Mon!” OgHako OAWH U3 CaMblX
BaXXHbIX U AENCTBEHHbLIX CMNOCOB0B HOpManuaaumm - 3To B3rMsIHYyTb HA NCTOKN TEMbI.
Mbl MOXXEM CNPOCUTD:

* "CKosnbko neT aton Teme? Kak ganeko ato yxoamT B npowunoe?’

* "B kakomM Bo3pacTe 3TO BNepBble Ha4yano NposiBnATbCcA? UTo npomMcxoansno B BalLEN
XN3HW B TO Bpems?"

« "Kak, no-TBoemy, TBOM pasym neltanca noMmodb Tebe, korga npugymars ato?"

* "YTO Bal pasym nbiTancd noMovb Bam nony4nTb Unm n3bexartb B TOT MOMEHT?"

OTO NOMOraeT KfiMeHTaMm yBuaeTb, YTO OCHOBHOe YbexaeHune / cxema / Tema /
noBecTBOBaHWeE / NCTOPUSA ObININ COBEPLLUEHHO ECTECTBEHHBLIM N HOPMarbHbIM OTBETOM
Ha NpobsieMbl, C KOTOPbIMU OHW CTaSKMBanuCh, Korga Bce Ha4YnMHanocb. Takoro poga
paboTta ocobeHHO nogyepkmBaeTca B ACT, opneHTMpoBaHHOM Ha TpaBmy'. ((UTobbl
y3HaTb Oonble o TpaBsmadokycnpoBaHHon Tepanun MNpuHaTna n OTBETCTBEHHOCTH,
NpoOYTUTE ATY NEpPBYIO rnaBy N3 y4ebHuka.
https://drive.google.com/file/d/1QWYvW9CazH3DI2dyAPeVGxPz8nHpoJY2/view)

© Russ Harris 2023 TheHappinessTrap.com | ImLearningACT.com

[NepeBoa: nbsa Po3oB


https://www.google.com/url?sa=D&q=https://drive.google.com/file/d/1QWYvW9CazH3Dl2dyAPeVGxPz8nHpoJY2/view%3Fusp%3Dsharing&ust=1675983000000000&usg=AOvVaw0kzoijEhJI61SVDGliGNlp&hl=en&source=gmail
Ilia
Замечание, называние, нормализация  Мы закладываем основы как для распространения, так и для принятия, помогая клиентам замечать, называть и нормализовать свои мысли и чувства.Мы можем поощрять клиентов замечать с любопытством и непредвзято называть любую мысль, чувство, эмоцию, ощущение, побуждение или воспоминание, которые связаны с темой: например, я замечаю "бесполезную тему", мой разум рассказывает мне "историю неудачника", вот моя "схема отказа’ снова!, У меня возникают мысли о том, что другие подводят меня, ага! Это "шоу основных убеждений", снова "время тем". Мы также проводим огромную работу по нормализации в ACT. Часто мы делаем это с помощью обобщений - "Это действительно распространено. Почти у каждого проявляются подобные вещи" - или самораскрытие: "Твой разум очень похож на мой!’ Однако один из самых важных и действенных способов нормализации - это взглянуть на истоки темы. Мы можем спросить:


• "Сколько лет этой теме? Как далеко это уходит в прошлое?’


• "В каком возрасте это впервые начало проявляться? Что происходило в вашей жизни в то время?"


• "Как, по-твоему, твой разум пытался помочь тебе, когда придумал это?"


• "Что ваш разум пытался помочь вам получить или избежать в тот момент?"





Это помогает клиентам увидеть, что основное убеждение / схема / тема / повествование / история были совершенно естественным и нормальным ответом на проблемы, с которыми они сталкивались, когда все начиналось. Такого рода работа особенно подчеркивается в ACT, ориентированном на травму’. ((Чтобы узнать больше о Травмафокусированной Терапии Принятия и Ответственности, прочтите эту первую главу из учебника.  https://drive.google.com/file/d/1QWYvW9CazH3Dl2dyAPeVGxPz8nHpoJY2/view)



Uenb

[Mocne Toro, Kak Mbl 3aMeTUNK, Ha3Banu 1 HopManu3oBanu TeMy, CreayroL i BaXHbIN Lwar -
B3rMSAHYTb Ha ee "uenb": cnocobbl, KOTOPbIMU OHa "MblTaeTca NOMOYL’. Mbl MOXeEM U3y4YnTb Takne
BOMPOCHI, Kak:

* OT Yyero oHa nbITaeTcsa NOMOYb Bam ybexaTtb nnm nsdexartb?

* YTO OHa nMblTaeTcst NOMOYb BaM MOSyYnTb UK JOCTUYL?

* YT0 OHa nbiTaeTcs Nomo4vb Bam caenaTb nNo-gpyromy?

* YUemy OHa nbiTaeTca NOMOYb BaM Hay4YnTbCs?

* YT0O OHa nbiTaeTcsa ckasaTb BaM, YTO BaXXHO, AEACTBUTENBHO UMEET 3Ha4YeHne?
* YT0 OHa nbiTaeTcsa ckasatb Bam 0 3aboTe 0 cebe nnu apyrmnx?

Mbl yacTo MmoauduLmMpyem 3T1 BONPOCHI, yNOMUHAsA pasyMm, MO3r UMK TeNO:

« ‘Korga Bawl pasym roBopuT Bam 3TO, OT YEro OH MNblTaeTca NOMOYb BaM ybexaTb unu nsbexartb?’
« ‘Korga Balu MO3r reHepupyeT 3TOT MaTtepuari, YTO OH NblTaeTCHa MOMOYb BaM NOSTyYUTb Un
JocTnyb?’

* ‘Baw pa3ym n Teno pabortatoT BMECTe, CO34aBas BCE 3T MbICIN U YyBCTBA; KaK Bbl AYMaEeTe, YTO
OHW MbITAOTCSA CKa3aTb BaM Ba)XHOro?’

Korga mbl packpbiBaeM "uenb" Tembl (Unn "npegHasHayveHune" Bawero pasyma / mosra / Tena npu
ee co3gaHuun), 3To NomMoraeT NpPUBECTU ee B HOPMY, NOATBEPAUTL U OOBACHUTL, MOYEMY OHa
NPOAOIMKaeT NOBTOPATLCA. ATO HE TOSNbKO CNOCOBCTBYET pacnpoCTpaHEHUO MHAOPMALMK, HO U
npoknagbiBaeT NyTb K NPUHATUIO.

B ACT, opueHTMpOBaHHOM Ha TpaBMy, Mbl YaCTO MOANULMPYEM 3TU BONPOCHI, YTOObI
nccnenoBaTtb AeTCKMe UCTOKM Tembl. Hanpumep: Korga Baww pasym BriepBble Hayar roBopuUTb BaMm
00 3TOM, JaBHbIM-[aBHO, KaK Bbl JyMaeTe, OT Yero OH NbiTancs Bac 3awmtntb? OT 4Yero ato
NbITanocb NOMOYb BaM cbexaTb Unun nsdexartb? YTo OH NbiTanca NOMoYb Bam MosyyYnTb, B YEM Bbl
Hy>xganucb? O yem oH nbiTanca Tebs npeaynpeanTb?
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Цель  После того, как мы заметили, назвали и нормализовали тему, следующий важный шаг - взглянуть на ее "цель": способы, которыми она "пытается помочь’. Мы можем изучить такие вопросы, как: 





• От чего она пытается помочь вам убежать или избежать?


• Что она пытается помочь вам получить или достичь?


• Что она пытается помочь вам сделать по-другому?


• Чему она пытается помочь вам научиться?


• Что она пытается сказать вам, что важно, действительно имеет значение?


• Что она пытается сказать вам о заботе о себе или других?





Мы часто модифицируем эти вопросы, упоминая разум, мозг или тело:


• ‘Когда ваш разум говорит вам это, от чего он пытается помочь вам убежать или избежать?’


• ‘Когда ваш мозг генерирует этот материал, что он пытается помочь вам получить или достичь?’


• ‘Ваш разум и тело работают вместе, создавая все эти мысли и чувства; как вы думаете, что они пытаются сказать вам важного?’





Когда мы раскрываем "цель" темы (или "предназначение" вашего разума / мозга / тела при ее создании), это помогает привести ее в норму, подтвердить и объяснить, почему она продолжает повторяться. Это не только способствует распространению информации, но и прокладывает путь к принятию.


В ACT, ориентированном на травму, мы часто модифицируем эти вопросы, чтобы исследовать детские истоки темы. Например: Когда ваш разум впервые начал говорить вам об этом, давным-давно, как вы думаете, от чего он пытался вас защитить? От чего это пыталось помочь вам сбежать или избежать? Что он пытался помочь вам получить, в чем вы нуждались? О чем он пытался тебя предупредить?



YT0 BbI Aenaete, koraa nosisnsiercsa 3T0?

Bbl 3amMeTuTe, 4TO Ha NPOTSXKEHUM ATUX CTPAHMUL, S YACTO UCMOSb3YH0
TEPMUH "KOTHUTUBHbLIN/AMOUMOHANbHLIW penepTyap”. 3To AOMKHO
HaNOMHUTb HaM, YTO Korga Mbl paboTtaem ¢ TeMOW, Mbl UMEEM AEeN0 He
TOJIbKO C KOTHUTUBHLIMU NpoueccaMmu. HacTto CUnbHbIE AMOLINM,
No0YXXOEHNSA U OLLYLLIEHNS BO3HUKAOT OAHOBPEMEHHO KaK YacTb OnbiTa - U
€CIi1M Mbl NpeHebperaem aTMMnN BaXKHbIMW 3rieMeHTamMun 1 OOKycupyemcs
NCKITIOYUTESIBHO Ha MbICIAX, Mbl, CKOpee BCEro, 3aCTPAHEM.

NTak, onpeaenue Temy, Mbl XOTUM MUCCeaoBaTh: Koraa ata Tema
NPOSIBNSAETCS, Kakne aMoLnn, oLyLLeHNd, NoByXaeHNsa conpoBoXaalT ee?
nn BocnomMmnHaHus, mbicnn, obpasbl?

Kak Tofbko Mbl onpegenum 3Tu 3feMeHTbl, Mbl XOTUM U3Y4YUTb, KaK KINEHT
0ObI4YHO pearupyeT Ha HuUX. Mbl MOXXeM 3agaBaTb BONpockl Tuna: "Utak,
Korga Bac 3auennseT ata Tema / 3ToT matepuan / ata cxema / 910
OCHOBHOE ybexaeHune / 3T MbICSIM N YyBCTBA.... YTO Bbl OObLIYHO AeraeTe?’
3aTeM Mbl MOXEM NEPENTU K U3YHEHUIO STOr0 NOBEAEHUSI C TOYKM 3PEHUS
"paboTtocnocobHocTn".
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Что вы делаете, когда появляется ЭТО? 


Вы заметите, что на протяжении этих страниц я часто использую термин "когнитивный/эмоциональный репертуар". Это должно напомнить нам, что когда мы работаем с темой, мы имеем дело не только с когнитивными процессами. Часто сильные эмоции, побуждения и ощущения возникают одновременно как часть опыта - и если мы пренебрегаем этими важными элементами и фокусируемся исключительно на мыслях, мы, скорее всего, застрянем.





Итак, определив тему, мы хотим исследовать: когда эта тема проявляется, какие эмоции, ощущения, побуждения сопровождают ее? Или воспоминания, мысли, образы?


Как только мы определим эти элементы, мы хотим изучить, как клиент обычно реагирует на них. Мы можем задавать вопросы типа: "Итак, когда вас зацепляет эта тема / этот материал / эта схема / это основное убеждение / эти мысли и чувства.... что вы обычно делаете?’ Затем мы можем перейти к изучению этого поведения с точки зрения "работоспособности".



PaboTtocnocobHoCTb

Korga mbl nccrnegyem "pabotocnocobHocTh" noBeaeHust, 3T0 B OCHOBHOM
O3HayaeT, YTO Mbl BbIABMAEM M NOATBEPX4AEM ero "npemmyLiecTtsa” nnm
"oTaavy" n ¢ CodyBCTBMEM NOOYEPKMBAEM E€r0 U3LEPXKKN.

UToObl ONpeaennTb Bbirodbl (TEXHUYECKM N3BECTHbIE Kak "ycunueatoLmne
nocneacTems"), Mbl MOXXEM MCCNeAoBaTh: YTO TaKOe NOBEeAEHNE NOMOraeT
BaM Nony4nTb xenaemoe? Yero aTo nomoraet Bam usbexartb U3 Toro,
4ero Bbl HE XOTUTE?

[Mocne noaTBepXXAeHNs BbIFOAHOCTUN NOBEAEHNS KNNeHTa (To eCTb TOro,
YTO OH JeflaeT B OTBET Ha CBOK TEMY) Mbl 3aTEM C COCTpagaHNEM
n3y4yaem 3atpaTtbl. Hanpmumep: BegeT nu 3To noBeaeHmne ux K... ux uensam /
K TOMY, YTO BaXXHO / K TOMY, KEM OHW XOTAT BbITb / K UX LEHHOCTAM / K
XXN3HWU, KOTOPYIO OHU XOTSAT BECTU / K OTHOLLEHNAM, KOTOPbIE OHU XOTAT
NOCTPOMUTb, UMK OT HUX? Kak 3TO NoBeaeHne BINSET Ha UX 300POBbE,
Gnaronony4due, paboTy, OTHOWEHNA U Tak ganee?

UYacTo nonesHo 3agaBaTb TakuMe BOMpPOChl, Kak: "Ecnu Bbl NO3BONUTE 3TOMN
TemMe HanpaensaTb Bac / NOMbIKaTb BamMu / AUKTOBaTb Ball Bblbop /
yKasblBaTb BaM, YTO AenaTtb - Kyaa 3To Bac npmBeaeT? K Ton XN3Hu,
KOTOPYH Bbl XOTUTE NOCTPOUTL / YENOBEKOM, KOTOPbIM Bbl XOTUTE ObITb /
BellamMn, KOTopble Bbl XOTUTE AenaTtb, UnNu oT Hee?’ Kak TONbKO KITMEHTbI
OCO3HaloT, YTO UX MPUBbLIYHBLIE MOOENN pearnpoBaHns Ha TeMy
HEeOCYLLLECTBUMbI, Mbl MOXEM U3Yy4YUTb alribTePHATUBHbIE BapUaHTLI.
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Работоспособность


Когда мы исследуем "работоспособность" поведения, это в основном означает, что мы выявляем и подтверждаем его "преимущества" или "отдачу" и с сочувствием подчеркиваем его издержки.





Чтобы определить выгоды (технически известные как "усиливающие последствия"), мы можем исследовать: что такое поведение помогает вам получить желаемое? Чего это помогает вам избежать из того, чего вы не хотите?





После подтверждения выгодности поведения клиента (то есть того, что он делает в ответ на свою тему) мы затем с состраданием изучаем затраты. Например: ведет ли это поведение их к... их целям / к тому, что важно / к тому, кем они хотят быть / к их ценностям / к жизни, которую они хотят вести / к отношениям, которые они хотят построить, или от них? Как это поведение влияет на их здоровье, благополучие, работу, отношения и так далее?





Часто полезно задавать такие вопросы, как: "Если вы позволите этой теме направлять вас / помыкать вами / диктовать ваш выбор / указывать вам, что делать - куда это вас приведет? К той жизни, которую вы хотите построить / человеком, которым вы хотите быть / вещами, которые вы хотите делать, или от нее?’ Как только клиенты осознают, что их привычные модели реагирования на тему неосуществимы, мы можем изучить альтернативные варианты.



KorHntuBHoOE pasbeanHeHune

Korga mbl npoxoamm vyepes NATUKpaTHYIO CTpaTermio: 3aMmedaHme,
Ha3blBaHMe, HopManuaauus, uenb, paboTocnocobHOCTb, 3TO OObIYHO
CNocoBbCTBYET KOTHUTUBHOMY pa3beUHEHUIO B LULMPOKOM CMbICIe CrioBa.
3aTeM Mbl MOXEM NOMUTU Aanblue U NPUMEHUTb NPaAKTUYECKN Nodyto n3
bonee 4yem 100 TEXHUK pasdbeauHEHUs, onUcaHHbIX B y4ebHmkax ACT: yTo
YrofiHo, OT "fINCTbEB Ha pyybe" N "MbICcnen Ha KapToykax" oo
"pusmkanusauum meicnen” nnu "6rnarogapHoOCcTn cBOEMyY pasymy".

MNpuHaTue

MpuHaTHe - 3To Bonblias YyacTb PaboTbl C rMYyOUHHBbIMU
ybexaeHusmu/cxemammn/TeMmammn/noBeCTBOBAHUSIMU/UCTOPUSAMMN.

Mbl noOMoOraem KnneHTam HayuYnTbCSa OTKPbIBATbCA U OCBOBOXAaTb MECTO
A5 BCEX MbICIIEN, YYBCTB, SMOLMN, OLLYLLEHNIA, BOCNIOMUHAHUI, 0Opa3oB
N NobyXaeHun, KoTopble "cBA3aHbl BOEAMHO" TEMON, HA KOTOPYHO Mbl
OpPUEHTNPYEMCH.

UTobbl caenaTb 970, Mbl MOXXEM MCMONbL30BaTh MOy KOMBUHALMIO U3
OECATKOB pa3nunyHbiX MeToaoB npuHaTnsa B ACT.

[MpuHATHE Takke BCTyNaeT B UIPYy, Koraa Mbl MNOOLLPSIEM KITMEHTOB
AEeNCTBOBATb BOMNPEKU, HENOAUYMHATLCA UMK "BbIXOANTb 3a paMKn"
OCHOBHOIO yboexaeHusi / cxembl /TeMbI - U BMECTO 3TOro rmbko JencTBoBaTh
B COOTBETCTBMM CO CBOMMW LIEHHOCTSIMU. BbIBOP Kakoro-to HOBOrO,
COOTBETCTBYHLLEro LEHHOCTAM NnoBeAeHnsa (BMECTO TOro, YTO OHM OBbLIYHO
AenatoT, Koraga nosiBnseTcs ata Tema) rapaHTUPOBaHHO BbI3OBET
MHOXECTBO HEMPUATHbLIX MbICIIEN U YyBCTB, 0COBEHHO BECMOKONCTBO;
MO3TOMY HaM HY>KHO NMOMOYb KIMEHTaM Hay4YUTbCSA OTKPbIBATLCA U
OCBODOXAAaTh MEeCTO ANg 3Toro nnckomconTta.


Ilia
Когнитивное разъединение  Когда мы проходим через пятикратную стратегию: замечание, называние, нормализация, цель, работоспособность, это обычно способствует когнитивному разъединению в широком смысле слова. Затем мы можем пойти дальше и применить практически любую из более чем 100 техник разъединения, описанных в учебниках ACT: что угодно, от "листьев на ручье" и "мыслей на карточках" до "физикализации мыслей" или "благодарности своему разуму".








Принятие





Принятие - это большая часть работы с глубинными убеждениями/схемами/темами/повествованиями/историями.


Мы помогаем клиентам научиться открываться и освобождать место для всех мыслей, чувств, эмоций, ощущений, воспоминаний, образов и побуждений, которые "связаны воедино" темой, на которую мы ориентируемся.


Чтобы сделать это, мы можем использовать любую комбинацию из десятков различных методов принятия в ACT.


Принятие также вступает в игру, когда мы поощряем клиентов действовать вопреки, неподчиняться или "выходить за рамки" основного убеждения / схемы /темы - и вместо этого гибко действовать в соответствии со своими ценностями. Выбор какого-то нового, соответствующего ценностям поведения (вместо того, что они обычно делают, когда появляется эта тема) гарантированно вызовет множество неприятных мыслей и чувств, особенно беспокойство; поэтому нам нужно помочь клиентам научиться открываться и освобождать место для этого дискомфорта.



BpocaHue sikops

‘bpocaHune sikopsi’ — 3To obLiee Ha3BaHME ByKBanbHO COTEH YNpPaXXHEHUN, TMOKO
nocTpoeHHbIx no popmyrne ACE (A — npusHaHne mbicnen n 4yyecTs; C — ycTaHoBEHME
CBSI3M CO CBOMM Ternowm; E - BoBreyeHne B 4eATENbHOCTD).

Korga aTn oCHOBHbIE yoexaeHusi/cxembl / TeMbl BCMSbIBAOT HA MOBEPXHOCTL (4acTo
COMNPOBOXAAaEMbIE TPYAHBIMU BOCMOMUHAHUAMMU, NOBYKOAEHNAMMN, OLLYLLEHNAMM,
amMouusiMK), Yacto ObiBaeT None3Ho BpocnuTb Akopb. bpocaHne sikopst OTKNKYaeT Bac Ot
aBTONMUNOTa N YMEHbLUAET BNUSHNE KOTHUTUBHOMO / 3MOLMOHAaNbHOro penepTyapa Ha Balle
nosegeHne. JTO Takke NMoOMOraeT BaM NPUCYTCTBOBATb M BOCCTAHOBUTb KOHTPOIb Hag,
CBOMMU OeNCTBUSIMU. TaK YTO 3TO OYEHb NOe3Has cTpaTterns NepBon NIMHNUN — 0COBEHHO
Korga KnueHTbl Ype3BblYanHO B3BMHYEHbI UK nepenosiHeHbl amoumnamu. ((MomHuTte, 4To B
TaKMX COCTOSIHUSAX CTaHOAPTHbIE METOAbI pa3beaAnHEHNS peaKko, ecnu Boobule korga-nmbo
6yayT paboTaThb.)
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Бросание якоря  ‘Бросание якоря’ – это общее название буквально сотен упражнений, гибко построенных по формуле ACE (A – признание мыслей и чувств; C – установление связи со своим телом; E - вовлечение в деятельность).   Когда эти основные убеждения/схемы / темы всплывают на поверхность (часто сопровождаемые трудными воспоминаниями, побуждениями, ощущениями, эмоциями), часто бывает полезно бросить якорь. Бросание якоря отключает вас от автопилота и уменьшает влияние когнитивного / эмоционального репертуара на ваше поведение. Это также помогает вам присутствовать и восстановить контроль над своими действиями.Так что это очень полезная стратегия первой линии – особенно когда клиенты чрезвычайно взвинчены или переполнены эмоциями. ((Помните, что в таких состояниях стандартные методы разъединения редко, если вообще когда-либо будут работать.)



CamococTtpagaHue

CamococTpagaHue - npusHaHne ceoen 6onm n oteeTHaa obpoTa - aBnsaeTcd
LeHTpanbHbIM anemeHTom ACT. Korga Bo3HMKaOT 3TU CXeMbI/MOBECTBOBAHNS/ OCHOBHbIE
ybexxaeHuns, oHn 60Ne3HeHHbI; 1 YacTo OHU CONPOBOXAATCA BONE3HEHHbIMU
BOCMOMUHaHNAMKU/NoByxaeHnsamu/amoumsamm/owyLieHnamMmn. Takum obpasom, Mbl
nomMoraem KnueHtam npusHaTtb cBoko 6onb 1 otBeTUTb A0bpoTon.CocTpagaHue kK cebe
SABNSAETCS LUeHTpanbHbIM anemeHTom mogenu ACT, BKnroYatoLLen BCe LWeCTb OCHOBHbIX
NPOLEeCCOB: NPU3HAHME CBOEro CTpagaHus (HaCTOALWMA MOMEHT); ocBoboXaeHME OT
camMooCyXaeHus (pasbeagnHeHne); OTKPbITUE N OCBODOXAEHME MecTa Anst 60ne3HEeHHbIX
MbICNEN 1 YyBCTB (NPUHATME); NCNOSb30BaHUE LIEHHOCTEN A00pOThI, 3a60TbI K
noaaepXkn n nx BonsoLleHne kK gobpomMy pasroBopy ¢ cammm cobon, gobpbiMm obpasam,
[o6pbIM AeNCTBUSAM U 406PbLIM NOCTYMNKaM (LLEHHOCTSIM U COBEPLLEHHBIM AENCTBUAM);
BOCMPUATUIO TOYKM 3peHust Habntogatens ("s kak KOHTeKCT": "a-Habnogatens"); n odLwen
4yenoBeyHoCcTH (s Kak KOHTEKCT": rmbkoe BOoCnpuaTue NepcneKkTunBhbl).

PaboTta c obpasom "BHyTpeHHero pebeHka" nnu peckpuntur B ctune ACT ocobeHHOo
NnonesHbl 4N pa3BUTUA cocTpagaHns K cebe, ocobeHHO Korga Tema 6GepeT cBoe Havarno
B TPaBMUPYIOLLEM AETCTBE UNKN B OTCYTCTBME 3a60Thbl. M, KOHEYHO, cocTpadaHue kK cebe
nboro poaa sBNSETCA MOLWHbLIM NPOTUBOSAMEM OT HEraTUBHOIO NpeacTaBreHns o cebe

N HN3KOW CaMOOLIEHKM, "HaxooAWMXCH B LEHTPE" MHOMNX TEM.
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Самосострадание 


 Самосострадание - признание своей боли и ответная доброта - является центральным элементом ACT. Когда возникают эти схемы/повествования/ основные убеждения, они болезненны; и часто они сопровождаются болезненными воспоминаниями/побуждениями/эмоциями/ощущениями. Таким образом, мы помогаем клиентам признать свою боль и ответить добротой.Сострадание к себе является центральным элементом модели ACT, включающей все шесть основных процессов: признание своего страдания (настоящий момент); освобождение от самоосуждения (разъединение); открытие и освобождение места для болезненных мыслей и чувств (принятие); использование ценностей доброты, заботы и поддержки и их воплощение к доброму разговору с самим собой, добрым образам, добрым действиям и добрым поступкам (ценностям и совершенным действиям); восприятию точки зрения наблюдателя ("я как контекст": "я-наблюдатель"); и общей человечности ("я как контекст": гибкое восприятие перспективы).  Работа с образом "внутреннего ребенка" или рескриптиг в стиле ACT особенно полезны для развития сострадания к себе, особенно когда тема берет свое начало в травмирующем детстве или в отсутствие заботы. И, конечно, сострадание к себе любого рода является мощным противоядием от негативного представления о себе и низкой самооценки, "находящихся в центре" многих тем.


LleHHOCTK U AenCTBUSA, OCHOBaHHbIe Ha HUX

Mbl MOXeM nccrnenoBaTh: O KakuxX LleHHOCTSX HanoMuMHaeT Bam aTa Tema/cxema/
OCHOBHOE ybexaeHue nnm ¢ KakuMmm oHu Bac cBsA3biBaloT? (OGbIYHO 3TO AOBOSBHO NETKO
0BHapyXuUTb, €CNY Mbl CHa4Yana nsy4um Bonpockl o "uenn", obcyxaasLunecs paHee.)

Mbl Takke MOXEM N3YYnTb: Kakne LeHHOCTUN Bbl XOTUTE 3a4eNCTBOBATh, Koraa nosBuTCs
aTa Tema”?
N kak Bbl MOXeTe BOMMOTUTb 3TU LIEHHOCTU B XW3Hb; YTO Obl Bbl cKa3anu U caenanun?

Mbl 0coOeHHO XOTUM nccrneaoBaThb:

1 YT0 BbI MOXETE caenaTb Takoro, YTo oTnn4aeTca oT / npoTuBopeymnT / ocBoboxaaeT
Bac OT OKOB 9TOW cXeMbl / TeMbl / OCHOBHOIO yb6exaeHna?

1 Ha 4To 9TO Nnoxoxe, Koraa Bbl AENCTBYETE B COOTBETCTBMM CO CBOMMM LIEHHOCTSIMU
BMECTO TOro, YTobbl NOBUHOBATLCSA CBOEMY pasyMy / NO3BONsSETE UCTOPUN onpeaensTb
Bac / No3BonigeTe TeMe ANKTOBaTb, YTO Bbl AenaeTe / No3BONseTe CXemMe NnomblikaTb
BaMn?

(1 Korga aTo nposiBnsieTcs, y Bac eCTb BbIOOP: Kakne 4encTBusa npueBeayT Bac K TOM
XW3HK, KOTOPYIO Bbl XOTUTE, N Kakne AencTBmS yBeayT Bac npoyb? (O4eBngHo, 4To
KNUEHTY Hy>XHbl 6a30Bble HaBbIKM pa3beaNHEHUs, NPUHATUA U T.4. — [1pexae Yyem Mbl
3agagum NogobHbIM Bonpoc. bes 3Tux HaBbIKOB Y KNMEHTOB NpakTUYeckn HET Bbibopa.)
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Ilia
Ценности и действия, основанные на них 


Мы можем исследовать: о каких ценностях напоминает вам эта тема/схема/ основное убеждение или с какими они вас связывают? (Обычно это довольно легко обнаружить, если мы сначала изучим вопросы о "цели", обсуждавшиеся ранее.) 


Мы также можем изучить: какие ценности вы хотите задействовать, когда появится эта тема?


И как вы можете воплотить эти ценности в жизнь; что бы вы сказали и сделали? 


Мы особенно хотим исследовать:


 Что вы можете сделать такого, что отличается от / противоречит / освобождает вас от оков этой схемы / темы / основного убеждения?


 На что это похоже, когда вы действуете в соответствии со своими ценностями вместо того, чтобы повиноваться своему разуму / позволяете истории определять вас / позволяете теме диктовать, что вы делаете / позволяете схеме помыкать вами?


 Когда это проявляется, у вас есть выбор: какие действия приведут вас к той жизни, которую вы хотите, и какие действия уведут вас прочь? (Очевидно, что клиенту нужны базовые навыки разъединения, принятия и т.д. – Прежде чем мы зададим подобный вопрос. Без этих навыков у клиентов практически нет выбора.)



Tou4ka BbIOOpa

Touka BbiboOpa - 0 auH U3 Moux NdnmbIX MHCTpYyMeHTOB B ACT. (Ecnu Bbl 3TOro He
3HaeTe, YnTanTe nogpobHee:
https://drive.google.com/file/d/1SX7rNSEHLbUtjpRBLKDddjVOALKIBngL/view.)

OT0 npegnaraeTt o4eHb NPOCTon cnocob HayaTb: Bbl NULWETe cxemy / OCHOBHOE
ybexxaeHune / TeMy BHM3Y guMarpamMmmMbl BMECTE C COMYTCTBYOLWUMN el amoumsamm /
no6yxgeHmsiMn / BOCMOMUHAHUSMN U T.4.

3aTeM Bbl Uccrnegyerte, YTO AenaeT KNNMeHT B OTBET Ha TeMy. Ecnn 9Tn oTBeThl Npo
LEHHOCTM — HanpaBnsaT UX K UX LeSNsaMm / TOMY, YTO BaXKHO / TOMY, KEM OHU XOTAT ObITb /
NX LLeHHOCTWU/ XXN3Hb, KOTOPYI OHU XOTST XUTb/ OTHOLLEHUS, KOTOPbIE OHWN XOTAT
NOCTPOUTL — OHW OBWXYTCS MO CTpenke "Ha BCTpeyy". U ecnv oHM HepaboToCnoCOOHbI —
HaobopOoT cTapatoTcs paboTaTb, YTOObI CHU3UTb ANCKOMMOPT, — OHN NEPEXOAAT Ha
"cTpeny ot". C 3TOro MOMEHTAa Bbl HaYMHaeTe AENCTBOBATL: U3y4aeTe HOBble, bonee
AEeNCTBEHHbIe CNOCObbI pearnpoBaHusl, NpUMeHaeTe "HaBblkM pasbeanHeHns" N Tak
aanee.
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https://drive.google.com/file/d/1SX7rNSEHLbUtjpRBLKDddjVOALKlBnqL/view
Ilia
Точка выбора





Точка выбора - один из моих любимых инструментов в ACT. (Если вы этого не знаете, читайте подробнее: https://drive.google.com/file/d/1SX7rNSEHLbUtjpRBLKDddjVOALKlBnqL/view.)   Это предлагает очень простой способ начать: вы пишете схему / основное убеждение / тему внизу диаграммы вместе с сопутствующими ей эмоциями / побуждениями / воспоминаниями и т.д. 


Затем вы исследуете, что делает клиент в ответ на тему. Если эти ответы про ценности – направляют их к их целям / тому, что важно / тому, кем они хотят быть / их ценности/ жизнь, которую они хотят жить/ отношения, которые они хотят построить – они движутся по стрелке "на встречу". И если они неработоспособны – наоборот стараются работать, чтобы снизить дискомфорт, – они переходят на "стрелу от". С этого момента вы начинаете действовать: изучаете новые, более действенные способы реагирования, применяете "навыки разъединения" и так далее.



F'MGkasa cmMeHa nepcneKkTUBbI

Bo3mMOXHO, Bbl MOMHUTE, YTO CYLLLECTBYET ABa pa3HbiX (HO B3aMMOCBS3aHHbIX) 3Ha4YeHus cend Kak
KOHTEKCTa.

OfQHO 13 3HaYeHWI - 3TO 3HaYeHne "s-Habnogatens" unu "samevatowee 9" (KOTopoe Mbl BCKOpe
paccmoTpum). [lpyroe 3HayeHue - "rnbkoe Bocnpuatmne nepcnektusbl”" (FPT). Mbl MOXem pasgenuTb
BMmewaTenscTBa FPT Ha ABa LWUMPOKMX (HO NepecekarLmxcs) Knacca.

OauvH knacc Bkno4vaeT B cebsi BCce HaBblkM OCO3HAHHOCTM: pa3begnHeHune, nNpuHAaTune, 6pocaHme AKOpA n
Tak ganee. Bce 3Tu HaBbIKK npegnonarakroT rmbkoe n3MeHeHne Ballen TOYKM 3peHNA: 4YTO Bbl 3aMeYvaeTe
M KaK Bbl 3TO 3aMe4aeTe.

[pyron knacc BMewaTenscTB FPT BkMo4YaeT KOrHUTUBHbIE HaBbIKW, KOTOPbIE pa3BUBalOT HaLly
CNOCOBHOCTb BOCNPUHMUMATL COOLITUS M MOHMMAaTb KOHLENUMM C anlbTEPHATUBHbIX TOYEK 3PEHUS —
roBopsi NOBCEAHEBHLIM A3bIKOM, "BUAETH BELLW NO-ApYyromy" unm "cMoTpeTb Ha BeLu No-gpyroMmy" unm
"aymatb O Bellax no-apyromy".

Hanpumep, HekoTopble ynpaxHeHns FPT npeanaratoT KnneHTy npeactasntb cebs B GyayLiem,
ornsiabIBaloLLMMCH Ha CBOK CErOAHSILLHION XU3Hb, N C 3TON TOYKN 3PEHUS NOPA3MbICIIUTL O CBOEM
TekyLiem noseaeHnn. [Jpyrune BkntoyatoT paboTy ¢ "BHYTPEHHUM pebeHKoM", koraa KnmeHT
npencraBnseT, Kak ero HolHeLHee B3pocroe "a" nyTelwecTByeT Ha3a BO BpeMeHu, YTobbl yTewaTb,
3aboTntbCA, faBaTb COBEThI UK NogaepXxusatb 6onee Monoayto Bepcuto camoro cebs. pyrue
nccnenyoT Takne BOnpochl, kak: "Ecnu 6bl Bbl TOMeHSNMChb ponsimu / ecnv bl Bbl 6bInn Ha UX MecTe,
4yTO Obl Bbl YyBCTBOBaNM?", "Ecnn 6bl YTO-TO NOAOBHOE CNYYMNOCh C KEM-TO, KOro Bbl NOO6UTE, YTO Obl
Bbl ckasanu um / caenanun gna Hux?", "OTHocunnchb Gkl Bbl K TOMY, KOro NobuTte, Tak Xe Kak Tbl

OTHOCMLWbCS K cebe?
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Ilia
Гибкая смена перспективы  





Возможно, вы помните, что существует два разных (но взаимосвязанных) значения селф как контекста.


Одно из значений - это значение "я-наблюдатель" или "замечающее я" (которое мы вскоре рассмотрим). Другое значение - "гибкое восприятие перспективы" (FPT). Мы можем разделить вмешательства FPT на два широких (но пересекающихся) класса.   Один класс включает в себя все навыки осознанности: разъединение, принятие, бросание якоря и так далее. Все эти навыки предполагают гибкое изменение вашей точки зрения: что вы замечаете и как вы это замечаете.





Другой класс вмешательств FPT включает когнитивные навыки, которые развивают нашу способность воспринимать события и понимать концепции с альтернативных точек зрения — говоря повседневным языком, "видеть вещи по-другому" или "смотреть на вещи по-другому" или "думать о вещах по-другому". 


Например, некоторые упражнения FPT предлагают клиенту представить себя в будущем, оглядывающимся на свою сегодняшнюю жизнь, и с этой точки зрения поразмыслить о своем текущем поведении. Другие включают работу с "внутренним ребенком", когда клиент представляет, как его нынешнее взрослое "я" путешествует назад во времени, чтобы утешать, заботиться, давать советы или поддерживать более молодую версию самого себя. Другие исследуют такие вопросы, как: "Если бы вы поменялись ролями / если бы вы были на их месте, что бы вы чувствовали?", "Если бы что-то подобное случилось с кем-то, кого вы любите, что бы вы сказали им / сделали для них?", "Относились бы вы к тому, кого любите, так же как ты относишься к себе?



M'Mbkasa cmeHa nepcneKkTuBbI: elle HeCKOJIbLKO NoJfie3HbIX BONPOCOB.

* EcTb nn gpyron cnoco6, KOTopbIM Bbl MOrNK Obl NogyMaTb 06 3TOM, KOTOPLIN NOMOr 6bl BaM XUTb B
COOTBETCTBUMN C LLEHHOCTSAMWN?

» EcTb nn gpyrown B3rnsg Ha 3To, KOTOPbIN MOr 661 NOMOYbL BaM AencTBoBaTb bonee aghdeKTUBHO, BECTH
cebs 6onblle Kak YenoBek, KOTOPbIM Bbl XOTUTE ObITb?

* EcTb nn gpyron cnocob nogymatb 06 3TOM, KOTOPbIN MOr Bbl MOMOYb BaM fyylle CnpaBUTbCA C
cutyaumen?

* Ecnu Gbl Bbl 4ENCTBUTENBHO CMOTTIM MPUMEHUTL 30ECb CBOU LLEHHOCTU — T€, KOTOPLIE Bbl YTOMUHANMN
paHee 0 ToM, 4TO Bbl XYZ, - KaK Obl Bbl OTHECITUCH K 3TOMY NO-APYromy?

* EcTb nn gpyrown B3rnsag Ha aTy CUTyauuio, KOTOPbIM MOT 6bl NOMOYb BaM CNpPaBUTLCS C HEN NydLule,
©onee 300poOBbIM AN1S1 BalLMX OTHOLLEHMI cnocobom?

» EcTb nin gpyron cnocob B3rnsHyTb Ha 3TO, B COOTBETCTBUMN C LIEHHOCTbLIO ObITb 406pbIM K camoMy cebe?

30ecb eCTb CXOACTBO C TPAAULMOHHOW CTpaTernen KOrHMTMBHOM pectpyktypusauumn B KIT; 6onbwne
pasnmMumnsa 3akroyarTCca B TOM, YTO 34€eCh (@) HET OcnapuBaHUsa KOTHUTUBHOMO coaepxaHus u (6) HeT
NOnNbITOK y6exaTb, nsbexatb UM KOHTPONMpoBaTb aMoLUmn. Mbl pasbeamHsaeMcs ¢ HepaboTaloLwmnm
CNUAHWEM, NPYHMMaeM CBOM 3MOLUUK, 3aTEM CMOTPUM Ha NpobnemMy ¢ HOBOW TOYKM 3peHns (unu
"aymaem no-gpyromy"), 4tobbl obecrneunTb apPeKkTMBHOE AeNCTBNE, OCHOBAHHOE Ha LIEHHOCTSAX.

1. PasbeguHMTECh CO CBOMMU NEPBOHAYarbHbIMK "peakTBHbIMAN" MbicNAMM (Hanpumep. "BoT onaTb aTa
ctapad tema!")

2. MNogymanTe: Kakne LEeHHOCTU A XO4Y NMPUBHECTU B UTpy?

3. MNoagymanTe: Kak 1 MOry B3rfngHyTb Ha 9TO / nogymaTb 06 3TOM No-A4pyromMy, YTO MOrfo 66 NOMOYb
MHe gencteoBaTtb 6onee appekTnBHO?

(MprmeyvaHune: Mbl He 065s3aHbI cnegoBaTb 3TOMY nopsaky. Warm 2 n 3 B3anmosameHsiembl. N ecnu
KNMeHTbl 06 beauHEHbI C HepaboTalLWMMn TeMaMu, OHM MOTYT NponycTUTL war 1.)

MpenocTtaBneHne NPOTMBOPEUNBON U HOBOWM MHAOPMaLK

Mbl MOXXeM NpefoCTaBUTbL KIMEHTaM HOBYHO MHGOPMaLMIO, KOTopasa "NMpoTUBOPEYUT" X NOBECTBOBAHUIO,
0e3 kakon-nmbo HeobBXo0aMMOCTM HaNPsIMYO OCnapuBaTb COAEPXKAHME NX MbICIEN (KaKoBblI
AokasaTenbcTBa 3a / NpoTMB 3TOro 1 T.4.). Mbl MOXeM NpocTo ckasaTb: "MTak, Baw pasym rosoput /
Balla Bepa - 370 / BaLwm MbICnu - 310 ... X, Y n Z. N ato, 6e3ycrnoBHo, 060CHOBaHHas To4ka 3peHus. U
MHE MHTEPECHO, Bbinn Bbl Bbl OTKPbLITHI 4S5 KaKON-HNMBYAb HOBOM MH(popMaLnn, KoTopas, S gymato,
morna Obl Bac 3anHTepecoBaTtb". 3aTeM Mbl MOXEM NOAENUTLCS COOTBETCTBYHOLWEN MHpOpMaLMEN 1
cnpocuTb: "YT0 Bbl 06 3TOM AymaeTe? Kak 3To MOXeT ObiTb NONe3Ho?'
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Ilia
Гибкая смена перспективы: еще несколько полезных вопросов. 


• Есть ли другой способ, которым вы могли бы подумать об этом, который помог бы вам жить в соответствии с ценностями?


• Есть ли другой взгляд на это, который мог бы помочь вам действовать более эффективно, вести себя больше как человек, которым вы хотите быть?


• Есть ли другой способ подумать об этом, который мог бы помочь вам лучше справиться с ситуацией?


• Если бы вы действительно смогли применить здесь свои ценности – те, которые вы упоминали ранее о том, что вы XYZ, - как бы вы отнеслись к этому по-другому?


• Есть ли другой взгляд на эту ситуацию, который мог бы помочь вам справиться с ней лучше, более здоровым для ваших отношений способом?


• Есть ли другой способ взглянуть на это, в соответствии с ценностью быть добрым к самому себе?





Здесь есть сходство с традиционной стратегией когнитивной реструктуризации в  КПТ; большие различия заключаются в том, что здесь (а) нет оспаривания когнитивного содержания и (б) нет попыток убежать, избежать или контролировать эмоции. Мы разъединяемся с неработающим слиянием, принимаем свои эмоции, затем смотрим на проблему с новой точки зрения (или "думаем по-другому"), чтобы обеспечить эффективное действие, основанное на ценностях. 





1.  Разъединитесь со своими первоначальными "реактивными" мыслями (например. "Вот опять эта старая тема!")


2.  Подумайте: какие ценности я хочу привнести в игру?


3.  Подумайте: как я могу взглянуть на это / подумать об этом по-другому, что могло бы помочь мне действовать более эффективно?





(Примечание: мы не обязаны следовать этому порядку. Шаги 2 и 3 взаимозаменяемы. И если клиенты объединены с неработающими темами, они могут пропустить шаг 1.)  Предоставление противоречивой и новой информации 


Мы можем предоставить клиентам новую информацию, которая "противоречит" их повествованию, без какой-либо необходимости напрямую оспаривать содержание их мыслей (каковы доказательства за / против этого и т.д.). Мы можем просто сказать: "Итак, ваш разум говорит / ваша вера - это / ваши мысли - это ... X, Y и Z. И это, безусловно, обоснованная точка зрения. И мне интересно, были бы вы открыты для какой-нибудь новой информации, которая, я думаю, могла бы вас заинтересовать". Затем мы можем поделиться соответствующей информацией и спросить: "Что вы об этом думаете? Как это может быть полезно?'



Heckonbko coBeToB Ans paboTbl C CAMOKPUTUKOW

Korga KnueHTbl BbiCKa3bIiBaOT pe3kne, CaMmooCyKaatoLme, CaMOKPUTUYHbBIE U Bbi3biBatoLLMe
oTBpaLLeHune Kk cebe Cy>KaeHns BO BPEMS CeaHca, U Mbl HyBCTBYEM XXenaHne OCnopuTb 3T KOMMEHTapun,
€CTb HECKOSIbKO CNOcob0B, KOTOPbLIMM Mbl MOXXEM OTpearnpoBaTtb cooTBeTcTBYOWMM ACT 06pasom, 4to
00bI4HO CNOCOOCTBYET pa3psiAKe HaANPSAXKEHHOCTW.

Hanpuwmep:

T: A Haxoxy 3TO AencTBUTENbHO BONe3HeHHbIM, BUAETb, Kak TBOM pasyM npogosnkaeT n3bumeatb 165 /
cyouTb Tebs / kpuTukoBatb Teb4. KakoBo aTO And Bac - OblTb HAa CTOPOHE BCEX 3TUX OCYXXAEHUN /
ockopbneHnn?

T: A xoten 6bl, 4TOOLI Tl MO BUAETb CEDSI TaKMM, KaKMM BUXKY TeOs 51; 3TO Tak OTNIMYaeTCa OT TOro, YTo
roBopuT TBOW pasym!

T: A He cornaceH ¢ TeMm, 4YTO FOBOPUT 34€eCb Ball pa3yM, U s UCMNbITbIBAKO CUMbHOE XenaHme obcyauTb aTo
C BaMWU... HO & npeanosnarato, YTo 370 6bIfo 66l NYCTON TPATON BpeMeEHW. A He AymMato, YTO CMOry
AokasaTb, YTO Tbl OLIMbAaeLlbCS... a Tbl? JTO AOBOSbHO PELUUTENBHO, YTO "Tak OHO M ecTb!" Tak uTo
AaBanTe He Oyagem TpaTuTb Hawe BpeMsi Ha obcyxaeHmne 3Toro. Ho MoXem nv Mbl BOCMOMb30BaTLCS
MOMEHTOM, 4YTOObI nCCneaoBaTb, NOYEMY Ball pa3yM pasroBapMBaeT C BaMu Taknm obpa3om; kakoBa ero
Lenb B TOM, YTOObl FOBOPUTL BCE 3TU pe3KMe BELLM O Bac?

T: Kak yacto Ball pasym roBopuT Bam 3Tu Belm? Buaniwib nv Tbl, Kakue OHW CypoBble U Heaobpbie?
[ormkeH npusHaTbCs, S B3gparveato, Korga criblly, Kak Tbl MPOU3HOCULLBL UX BCIYX; 9TO MPOCTO TaK Pe3ko U
©e3xanocTHo.

T: Bbl 3amevaeTe, Kak Ball yM Tak ObICTPO CyauT, KPUTUKYET, HAaBELLMBAET Ha Bac Apnbikn? KakoBo 3TO
Ansi Bac, koraa Ball pasyM genaet aT1o? Kakune 4yBcTBa NposiBNSATCA?

T: Kak ganeko 3710 yxoguT B npowunioe? Kakown camblin paHHUI pas, Koraa Bbl MOXETE BCMIOMHUTb, YTO Ball
pasyMm roBopusi C Bamu Takum obpasom?

TN nepsoHa4valibHble KOMMEHTapUn NpoknaabiBakdT NyTb OJ14 BCEX MHTepBeHLl,VIVI, YNOMAHYTBIX paHee.
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Ilia
Несколько советов для работы с самокритикой  Когда клиенты высказывают резкие, самоосуждающие, самокритичные или вызывающие отвращение к себе суждения во время сеанса, и мы чувствуем желание оспорить эти комментарии, есть несколько способов, которыми мы можем отреагировать соответствующим ACT образом, что обычно способствует разрядке напряженности.   Например:


Т: Я нахожу это действительно болезненным, видеть, как твой разум продолжает избивать тебя / судить тебя / критиковать тебя. Каково это для вас - быть на стороне всех этих осуждений / оскорблений?


Т: Я хотел бы, чтобы ты мог видеть себя таким, каким вижу тебя я; это так отличается от того, что говорит твой разум!


Т: Я не согласен с тем, что говорит здесь ваш разум, и я испытываю сильное желание обсудить это с вами... но я предполагаю, что это было бы пустой тратой времени. Я не думаю, что смогу доказать, что ты ошибаешься... а ты? Это довольно решительно, что "так оно и есть!" Так что давайте не будем тратить наше время на обсуждение этого. Но можем ли мы воспользоваться моментом, чтобы исследовать, почему ваш разум разговаривает с вами таким образом; какова его цель в том, чтобы говорить все эти резкие вещи о вас?


Т: Как часто ваш разум говорит вам эти вещи? Видишь ли ты, какие они суровые и недобрые? Должен признаться, я вздрагиваю, когда слышу, как ты произносишь их вслух; это просто так резко и безжалостно.


Т: Вы замечаете, как ваш ум так быстро судит, критикует, навешивает на вас ярлыки? Каково это для вас, когда ваш разум делает это? Какие чувства проявляются?


Т: Как далеко это уходит в прошлое? Какой самый ранний раз, когда вы можете вспомнить, что ваш разум говорил с вами таким образом? 


Эти первоначальные комментарии прокладывают путь для всех интервенций, упомянутых ранее.



Haonrpatowee A

OAHO 13 rmaBHbIX NPENMYLLLECTB aMNMpUYeckon paboTsl no "passuTtuio” 3amevatowlero "A" nnu "A
Habnogatena" 3akno4aeTca B TOM, YTO 3TO NOMOraeT KNMeHTaMm 0cBo6oanTLCS OT CBOEro
KOHLUEeNnTyannaMpoBaHHOro "a": owyTuTb, 4To "BO MHe eCTb HeYTo GonbLuee, YeM 3Ta UCTOPUS O
TOM, KTO 1 ecTb". Takoro poaa pabota nonesHa ¢ nobbIM OCHOBHbIM YoexaeHnem / cxemomn /
Temow / noBecTBoBaHeM / uctopuen. Korga Bbl "npuHMMaeTe TOUKy 3peHust Habnogatens”, Bbl
MOXeTe YBUAETb 3Ty TEMY TaKOW, Kakas OHa eCTb: "KOHCTpyKUMA" Mbicren, 06pasos,
BOCMOMUHAHWNIA, 3MOLMIA, NOBYXXOEHMI U OLLYLLEHUI, MEHSAIOLWAACHA OT MOMEHTA K MOMEHTY; 3TO
He "KTO Bbl €CTb", a ckopee "npoxoaswmm Yyepes Bac matepuan"”. OcobeHHO nonesHbl 30echb Te
AnuTenbHble ynpaxHeHus "HabntogeHne 3a cobon” nnm "HenpepbiBHLIN Tbl": MeaUTaTUBHbIE
yrpaxHeHWs1, KOTopble NomMoratT Bam 6bITb "Habnogatenem" csoero yma. ("Jluctba B pyybe”
MOTYT CNYXXWUTb TOW Xe uenu.) YnpaxHeHme ‘MHoxecTBO A’ Takke OYeHb NonesHo.
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Ilia
Наблюдающее Я


Одно из главных преимуществ эмпирической работы по "развитию" замечающего "Я" или "Я наблюдателя" заключается в том, что это помогает клиентам освободиться от своего концептуализированного "я": ощутить, что "Во мне есть нечто большее, чем эта история о том, кто я есть". Такого рода работа полезна с любым основным убеждением / схемой / темой / повествованием / историей. Когда вы "принимаете точку зрения наблюдателя", вы можете увидеть эту тему такой, какая она есть: "конструкция" мыслей, образов, воспоминаний, эмоций, побуждений и ощущений, меняющаяся от момента к моменту; это не "кто вы есть", а скорее "проходящий через вас материал". Особенно полезны здесь те длительные упражнения "наблюдение за собой" или "непрерывный ты": медитативные упражнения, которые помогают вам быть "наблюдателем" своего ума. ("Листья в ручье" могут служить той же цели.) Упражнение ‘Множество Я’ также очень полезно.



Pes3iome

B ACT cyuiecTByeT MHOXeCTBO crnocoboB paboTbl C OCHOBHbIMU yoexaeHusiMu,
cxemamu, HappaTuBamu, uctopmsamMmm 1 tTemamm (6e3 HeobxogMMOCTN HaNPSIMYIO
ocnapuBaTb KOTHUTUBHbIN KOHTEHT C TOYKWN 3pPEHUSI TOTO, ABNAETCA NN OH UCTUHHBIM
WM NOXHBLIM, UMW UCKaTb JOKa3aTenbCTBa, onpoBeprawLme ero, 1 1.4.). CaMmbim
B6onbwnm npenatcTemem Anst HoBmdkoB ACT siBnsieTca Ype3amepHas 3aBUCUMOCTb OT
pa3beanHEHUs; NPW BbINOSTHEHUN 3TOM paboTbl BaxkHbl Bce YacTu mogenu ACT.

YUto %, Byaem HageaTbCsl, YTO 3TO XOTb Kak-TO MOMOTIIO.
Yaaym Bam BO BCEM 3TOM,
Tsoe 3gopoBbe, Pacc Xappuc

(PS. Ecnu Bbl nweTe aonosiHuTensHble TpeHnHrn no ACT, BO3MOXHO, BaM 3axo4veTcs
03HaKOMUTLCA C NocneaHen CTpaHULEen 3TON 3NEKTPOHHOMN KHUTMN.)
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Ilia
Резюме





В ACT существует множество способов работы с основными убеждениями, схемами, нарративами, историями и темами (без необходимости напрямую оспаривать когнитивный контент с точки зрения того, является ли он истинным или ложным, или искать доказательства, опровергающие его, и т.д.). Самым большим препятствием для новичков ACT является чрезмерная зависимость от разъединения; при выполнении этой работы важны все части модели ACT.








Что ж, будем надеяться, что это хоть как-то помогло.


Удачи вам во всем этом,


 Твое здоровье, Расс Харрис


(PS. Если вы ищете дополнительные тренинги по ACT, возможно, вам захочется ознакомиться с последней страницей этой электронной книги.)



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 40,000 psychological health professionals in the ACT
model (in Australia, Europe, UK and USA), and his textbook for professionals, “ACT
Made Simple”, has sold over 100,000 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

# For Health and Mental Health Professionals

O® 16hrs | 6 weeks VIEW COURSE >

ACT for Depression and Anxiety Disorders

# For Health and Mental Health Professionals

® 16hrs | 6 weeks VIEW COURSE >

ACT for Adolescents

2 For Health and Mental Health Professionals

© 16hrs | 6 weeks VIEW COURSE >

Trauma-Focused ACT

# For Health and Mental Health Professionals

O® 16hrs | 6 weeks VIEW COURSE >

ACT as a Brief Intervention

2 For Health and Mental Health Professionals

© 8hrs | 6 Weeks VIEW COURSE >

ACT for Grief and Loss

£ For Health and Mental Health Professionals

© 8hrs | 4 Weeks VIEW COURSE >

ACT for Perfectionism and People Pleasing

£ For Health and Mental Health Professionals

® 16hrs | 6 weeks VIEW COURSE >
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https://psychwire.com/harris/act-beginners
https://psychwire.com/harris/act-depression
https://psychwire.com/harris/act-adolescents
https://psychwire.com/harris/trauma-focused-act
https://psychwire.com/harris/act-brief-intervention
https://psychwire.com/harris/act-grief-and-loss
https://psychwire.com/harris/act-for-perfectionism-and-people-pleasing
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