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ACT для преодоления прокрастинации

Ilia
Советы для терапевтов



Bbl korga-HMbyab 3atarnBaete?

OuyeBngHO, YTO 3TO pUTOpUYECKMi Bonpoc. Mbl Bce oTknagbiBaem. 1 HEMHOro
npomMeaneHuns - aTo He npobnema. Ho ecnu Mbl OTKNagbIBaeM CANLLKOM MHOTO -
0COBEHHO ecnn Mbl OTKNaAblBaeM 3Ha4YMMble U BaXKHble Aena - YTO X, Toraa ato
cTaHoBUTCS Npobnemon.

NTak, gaBanTe war 3a warom u3y4mm, Kak npeogoneTb NpoKpacTUHaUmIo,
ncnone3ys npuHumnel ACT. Ho... noxanyncta, 6yabTe peanictamu; He
nonaganTecb Ha KPOYOK NepdekUMOHNCTCKNX Uaen o TOM, Kak "ycneTb Bce
caenartb". 3TO pyKOBOACTBO MO "yny4lleHno" NpeoaonieHnsa NpoMeaneHuns, a He no
ero "yctpaHeHuio". A Hagercb 1 Bepro, YTO OHO NMOMOXET BaM CMpPaBUTLCS C
HEKOTOPbIMW BaXXHbIMU ienamMu, KOTopble Bbl OTkNnagbisaete. O4HaKoO B NOYTOBOM
Aawmke Bcerga 6yayT "oena"; Bcerga 6yayTt gena, KOTopble Mbl OTKIaablBaeM.
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Вы когда-нибудь затягиваете?  Очевидно, что это риторический вопрос. Мы все откладываем. И немного промедления - это не проблема. Но если мы откладываем слишком много - особенно если мы откладываем значимые и важные дела - что ж, тогда это становится проблемой. 








Итак, давайте шаг за шагом изучим, как преодолеть прокрастинацию, используя принципы ACT. Но... пожалуйста, будьте реалистами; не попадайтесь на крючок перфекционистских идей о том, как "успеть все сделать". Это руководство по "улучшению" преодоления промедления, а не по его "устранению". Я надеюсь и верю, что оно поможет вам справиться с некоторыми важными делами, которые вы откладываете. Однако в почтовом ящике всегда будут "дела"; всегда будут дела, которые мы откладываем.



UTtoO Bac octaHaBnmBaeT?

[MepBbIN War B NpeoaoneHnn npokpacTuHaLUmMm 3akrno4aeTcs B
TOM, YTOBObI YETKO ONpPeaEennTb YTO BaCc OCTaHaBMMBAET, YTO
MeLlaeT BaM HayaTtb aencreoBaTb? [pensaTcTBun MOXET ObIThb
MHOro, HO BONbLUMHCTBO U3 HUX MOXXHO 0600LWNTb
abbpesunatypon HARD:

= CuenneHHoCTb

= W3beraHue guckomdopTta

= YpaaneHHoOCTb OT LeHHOCTEN

= HeveTtkune uenu

[aBante paccmoTpum 3Tn 6apbepbl NnoapobHee
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Что вас останавливает?  Первый шаг в преодолении прокрастинации заключается в том, чтобы четко определить что вас останавливает, что мешает вам начать действовать? Препятствий может быть много, но большинство из них можно обобщить аббревиатурой HARD:


Ilia



Сцепленность





Избегание дискомфорта








Удаленность от ценностей





Нечеткие цели


Ilia
Давайте рассмотрим эти барьеры подробнее
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Haw pasym Tak HEBEPOATHO nsobpeTtaTenieH; OH MOXeT NpuaymMaTb CTONIbKO MHOIO
NPUYMH, YTOBbI HEe fenaTb TO, YTO OENCTBUTESIbHO BaXHO:

"¥Y MeHs HeT BpemeHn", "Y meHsa HeT cun”, "A notepnnio Heygady", "A Bce ucnopuy”,
"Yxe cnuwkom no3gHo", "Criyuntca 4to-To nrioxoe”, "Y MeHa HeT TOro, YTo HYXXHO",
"HA coenato aTo 31O No3xe", "A cnuwkom 3aHAT/ycTan/genpeccmBer/TpeBoXeH",
"OTO He TaK BaxH0", ‘A He B HAacTpoeHun', 'Y MeHs1 HeT
yBEepPEHHOCTU/gucUnnnHbl/cunsl Bonu', ‘A He 4yBCTBYHO MOTUBaUuK', ‘A He OOIKeEH
aToro genate', 'A yxxe npoboBan paHbLUe U 1 NOTepnen Heyaavy', 'a He 3acnyXusato
9TOro', 'aTo He NOHPaBUTCA APYrMM MasAM', 'MEHS BbICMEKT U oTBeprHyT", "MHe
Oynet 6onbHO", ... 1 Tak ganee, n Tak ganee.

Haw pa3ym Takke MOXeT HaBsidbiBaTb HaM Mpasuna; roBOPUTb HaMm, YTO Mbl
OOMMKHbI NOCTynaTh onpeaeneHHsbIM 00pa3om:

"A pormkeH coenatb 3TO ugeanbHo", "A He AomKeH genaTtb HUKakmx owmnbok", "Ecnn
S1 He MOry caenaTtb 3TO uAearbHO, TO nydwe He genaTb”, "Mou noTpedbHOCTN He
MMeIT 3HaveHunsa", "To, YTO A Xo4y AenaTb, He BaXXHO; A4 JOIMKEH CTaBUTb OPYrnX Ha
nepeoe MecTo', 'fl He Mory genaTb 9TO, €Clnin He YyBCTBYHO cebsa xopowo", "HA He
MOry 9TO caenaTb, eClnu He 3Hato, YTo A4obblock ycnexa", "HeT cMbicna genatb
NOHEMHOrY; Tbl MM6O Aenaewb Bce, NMb6o HMYero!", "A He mory genaTtb 370, MOTOMY
YTO KTO-TO KTO-TO APYron oTpearnpyeTt Ha 3TO HeratueHo".
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Сцепленность

Ilia
Наш разум так невероятно изобретателен; он может придумать столько много причин, чтобы не делать то, что действительно важно: 


"У меня нет времени", "У меня нет сил", "Я потерплю неудачу", "Я все испорчу", "Уже слишком поздно", "Случится что-то плохое", "У меня нет того, что нужно", "Я сделаю это это позже", "Я слишком занят/устал/депрессивен/тревожен", "Это не так важно", 'Я не в настроении', 'У меня нет уверенности/дисциплины/силы воли', 'Я не чувствую мотивации', 'Я не должен этого делать', 'Я уже пробовал раньше и и потерпел неудачу', 'я не заслуживаю этого', 'это не понравится другим людям', 'меня высмеют или отвергнут", "Мне будет больно", ... и так далее, и так далее. 








Наш разум также может навязывать нам правила; говорить нам, что мы должны поступать определенным образом:








"Я должен сделать это идеально", "Я не должен делать никаких ошибок", "Если я не могу сделать это идеально, то лучше не делать", "Мои потребности не имеют значения", "То, что я хочу делать, не важно; я должен ставить других на первое место', 'Я не могу делать это, если не чувствую себя хорошо", "Я не могу это сделать, если не знаю, что добьюсь успеха", "Нет смысла делать понемногу; ты либо делаешь все, либо ничего!", "Я не могу делать это, потому что кто-то кто-то другой отреагирует на это негативно".



Kpome Toro, Haw pa3ym 4acTo BbIHOCUT HaM CYXXOEHUS:

"A crnvwkom rnyn/neHnB/HeanCUMNIIMHUPOBAH/ Yy MeHS N30bITOYHbLIN BeC/ S
HEeYKINoX/HenpakTnieH/ HeHaaeXHbI/HeyBepPEHHbIN", "a He
TBOPYECKNN/HEYBEPEHHbIN/HAAEXHbIN/HEYBEPEHHbLIW/ HE AOCTAaTOYHO
TBOPYECKNIN/MOHUMaKOLLNI/HaaeXxHbIn/6e3onacHbln/ancumniIMHUPOBAHHbLIN/Y

MHbIN".

N ecnn 9Tn MbICnn 3aLenUn Hac, TO OHN HaBEpPHSKa yaepXaT Hac OT TOro
YyTOObI AENCTBOBATD.

N
(( bi Q = WN3beraHue anckomdopTta

N

Camas rnaBHas NpuynHa 3aTsarmBaHms - 3To CTpeMIeHne nsbexaTb
CNOXHbIX MbICNEN N YyBCTB - 0COBEHHO CTpaxa n Tpesoru. [Jaxke npocTo
MbICINb O TOM, YTOObI HA4YaTb AENCTBOBATb, cAenaTb TO, YTO Mbl
OTKnagbiBaem, 00blYHO AOCTaTO4YHO, YTODbI BbI3BaTb BCEBO3MOXHbIE
HenpuATHbIE MbICIN 1 YyBCTBa. M Kaxabl pas, Korga Mbl peluaem
"OTNOXUTb 3TO €LWe HEMHOro", Mbl NoJsly4aemMm HemMeNeHHOE YyYBCTBO
obrneryeHusa. OBbIYHO OHO ANMUTCA HEOOMNTo, HO 3TOT MUMONETHbIN
MOMEHT 0bfieryeHust, aToT KpaTku Nober oT HENPUATHbLIX MbICNEN U
4YyBCTB, 6onee yem gocTaTtouveH, YToObl Mbl NPOAOIKaNM OTKNaabIiBaThb.
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Кроме того, наш разум часто выносит нам суждения:





"Я слишком глуп/ленив/недисциплинирован/ у меня избыточный вес/ я неуклюж/непрактичен/ ненадежный/неуверенный", "я не творческий/неуверенный/надежный/неуверенный/ не достаточно творческий/понимающий/надежный/безопасный/дисциплинированный/умный".








И если эти мысли зацепили нас, то они наверняка удержат нас от того чтобы действовать.


Ilia
Избегание дискомфорта

Ilia
Самая главная причина затягивания - это стремление избежать сложных мыслей и чувств - особенно страха и тревоги. Даже просто мысль о том, чтобы начать действовать, сделать то, что мы откладываем, обычно достаточно, чтобы вызвать всевозможные неприятные мысли и чувства. И каждый раз, когда мы решаем "отложить это еще немного", мы получаем немедленное чувство облегчения. Обычно оно длится недолго, но этот мимолетный момент облегчения, этот краткий побег от неприятных мыслей и чувств, более чем достаточен, чтобы мы продолжали откладывать. 
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HeT ocoboro cmbicna B TOM, YTOObI BbINONHATL 3Ty 3aauyy,
NPpUHMMaTb 3TOT UMK NpecnenoBaTh 3TY Liefb, eChn 3TO He
Ba)XXHO UNWN HEe UMeeT cMbicna. Mo3ToMy ecnn Mbl UTHOPUPYEM,
npeHebperaem unu 3abbiBaeM LIEHHOCTU, fexallue B OCHOoBe
aToro, y Hac byaeT oTcyTCTBOBaTb MOTUBALUS ANt 3TOrO.

) = HeueTkne uenu
)

AsnseTcsa nNu Balwa Uenb no-HactosiwemMy peannctndHon? He
NbiTaeTECb NN Bbl cAenaTb CAMULLKOM MHOIo Unn caenaTtb CAULLKOM
6biCcTPO? Mnn nbiTaeTecb caenartb Bce naeanbHo? Vnu nblTaetTecb
caoenaTb TO. 5151 Yero y Bac HET HeO6X0aMMbIX PECYPCOB, TakuUX Kak
BpEMSI, QHEPIrusl, 300POBbE, AEHET, coLManbHON NOAAEPXKKN UNU
HaBbIKOB, HEOOXOANUMbIX AN TOro, YToObl caenaTb 3TO?

Ecnu 310 HepeanbHO, HEYAMBUTENBHO, YTO Bbl OTKNaAdbliBaeTe 3TO
Ha notom!
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Удаленность от ценностей

Ilia
Нет особого смысла в том, чтобы выполнять эту задачу, принимать этот или преследовать эту цель, если это не важно или не имеет смысла. Поэтому если мы игнорируем, пренебрегаем или забываем ценности, лежащие в основе этого, у нас будет отсутствовать мотивация для этого. 

Ilia
Нечеткие цели

Ilia
Является ли ваша цель по-настоящему реалистичной? Не пытаетесь ли вы сделать слишком много или сделать слишком быстро? Или пытаетесь сделать все идеально? Или пытаетесь сделать то. для чего у вас нет необходимых ресурсов, таких как время, энергия, здоровье, денег, социальной поддержки или навыков, необходимых для того, чтобы сделать это? 


Если это нереально, неудивительно, что вы откладываете это на потом!



Kak npeogonets HARD 6apbepbl

30ecb 4 OCHOBHbIE CTpaTernn ans npeogoneHns 6apbepos:

Pacuenutecsb!
CospgaHue npocTpaHcTBa
LleHHOCTM

YeTkne uenu

[NaBaiiTe paccMoTpum noapobHee
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Как преодолеть HARD барьеры

Ilia
Здесь 4 основные стратегии для преодоления барьеров:

Ilia
Расцепитесь!





Создание пространства





Ценности





Четкие цели


Ilia
Давайте рассмотрим подробнее


Pacuennenue

Mbl HE MOXXEM OCTAaHOBUTL CBOW pa3ym, 4TOObI OH HE BblaaBarn NMPUYNHbI:
npnaymbiBaTb BCEBO3MOXXHbIE MPUYNHBbI, MO KOTOPbIM Mbl HE MOXEM, HE XOTUM
WUNKW He OOMMXKHbI AenaTb TO, YTO UMEET 3Ha4YeHne. Yem cnoxHee 3agavda,
KOTOpOVI Mbl cTankmpaemcs, Tem 6onblue NPUYNH Hall pa3yM TeM bonbwe
NnPUYnNH He genaTtb 3TOro. Ho Mbl MOXXeM ncnonb3oBaTh HaLUW HABbIKK
oTcoeanHeHns, YTobbl NMULWINTL 3TU MbICIN cuny un BJiiAHNE 3TUX MbICIen, YToObl
OHK Bonblue He vaepxuBasnnm Hac Ha3aa.

[MoaTomMy npoTMBOSAaME 3aKftoHaeTcs B TOM, YTOBbI NpaBuiibHO UCMNONb30BaTb
CBOW HaBbIKK OoTUENNeHns. Hanpumep, Hanpumep, 3amevyanTe U Ha3biBanTe 3Tu
Mbicnn - "Ara!l BoT oHa, nctopusa "He mory He mory", unu "Y MeHsi MbIiCfin O TOM,
YTO 9TO CNULLKOM CrOXHO", unu "BoT 1 "MalumHa, gatowasa npuymnHbel”. onstb
cpabaTtbiBaeT "MalunHa, garowada npuynHel"", nnu "Ara! BoT Tema "Hy>XHO
caenaTb Bce ngeanbHo". Bbl Takke MoxeTe nobnarogapute CBOW pasyM, B KOHLE
KOHLIOB OH cTapaeTtcs 6bITb MOMNE3HbIM: N30 BCEX CUM NbITAETCA NOMOYb BaMm
n3dexaTtb ANCKOMGOPTHbIX YYBCTB UK n3bexaTb HEraTMBHbLIX NOCNELCTBUMN,
KOTOpPbIX Bbl ODOUTECH.

[MoaTomy Bbl MOXETE TUXO ckasaTb: "Cnacmnbo, pasym. A 3Hato, YTO Tbl
NblTaelbcss NTOMOYb MHe nsbexartb XYZ - HO BCce B Nopsiake, 9 ¢ 3TUM
pa3bepycb".

Ncnonbaynte ntobon n3 sawmnx nobrUMbIX HAaBLIKOB OTCOEANHEHUS. HO NnOMHUTE,
€CNnN Bbl O4EHb CUITbHO 3aUEenUnCh, Ball Ny4dLLnin cnocob OTUENNTLCS - 3TO
"OpocnTb BPOCUTL SKOPL".
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Мы не можем остановить свой разум, чтобы он не выдавал причины: придумывать всевозможные причины, по которым мы не можем, не хотим или не должны делать то, что имеет значение. Чем сложнее задача, с которой мы сталкиваемся, тем больше причин наш разум тем больше причин не делать этого. Но мы можем использовать наши навыки отсоединения, чтобы лишить эти мысли силу и влияние этих мыслей, чтобы они больше не удерживали нас назад.





Поэтому противоядие заключается в том, чтобы правильно использовать свои навыки отцепления. Например, например, замечайте и называйте эти мысли - "Ага! Вот она, история "не могу не могу", или "У меня мысли о том, что это слишком сложно", или "Вот и "машина, дающая причины". опять срабатывает "машина, дающая причины"", или "Ага! Вот тема "нужно сделать все идеально". Вы также можете поблагодарить свой разум, в конце концов он старается быть полезным: изо всех сил пытается помочь вам избежать дискомфортных чувств или избежать негативных последствий, которых вы боитесь. 








Поэтому вы можете тихо сказать: "Спасибо, разум. Я знаю, что ты пытаешься помочь мне избежать XYZ - но все в порядке, я с этим разберусь".





Используйте любой из ваших любимых навыков отсоединения. Но помните, если вы очень сильно зацепились, ваш лучший способ отцепиться - это "бросить бросить якорь".


Ilia
Расцепление


X

Co3paHve npocTpaHcTBa

Mbl HE MOXXEM OCTaHOBUTb NOSIBIIEHME CIIOXHbIX Y4yBCTB. Korga mbl
BbIXO4MM U3 CBOEN 30HbI KoMdopTa, YTOObI caenaTb YTO-TO CIIOXHOE,
CKy4yHoe, TpyaHoe unu nyratouwee, co 100% rapaHTnen BO3HUKHYT
HENPUATHbIE AMOLMMN.

- Yawe Bcero aTo cTpax u Tpesora, HO MHorga nevarnb, rHeB, YyBCTBO
BMHbI 1 MHOrMe gpyrme. VI He TONMbKO 3MOLMK; YacTo NOSIBASIOTCS
CNOXHbl€ OLLYLLIEHUS], XXeNnaHns, BOCMOMUHAHUS N MbICI.

Ecnn Mbl HEe rOTOBbI OTKPbLITLCS U 0CBOBOANTL MECTO A ATUX
nepexmnBaHuim, TO Mbl HE CMOXEM caenaTb To, YTO A4S Hac BaXHO.
[MpoTuBosane? cnonb3ynte CBOM HaBbIKM "OTKPbLITOCTU" 1 "co3aaHn4
npocTpaHcTBa". 3aMeTbTe U HA30BUTE NMPUCYTCTBYHOLLME YyBCTBa (M
Apyrve nepexmBaHus) n NO3BOSIbTE UM MPUCYTCTBOBATb. BOOXHUTE unX,
ocBoboauTe Anst HUX MECTO M OTHOCUTECH K cebe nobpoxenaTenbHO.
A BO3bMUTE 3a NPMBbLIYKY cripalumBaTb cebs: "0ToB nn 1 ocBo6oanTb
MECTO ANisi 3TOro guckomMmdgopTa, YTobbl caenaTb TO, YTO BaXXHO?
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Создание пространства








Мы не можем остановить появление сложных чувств. Когда мы выходим из своей зоны комфорта, чтобы сделать что-то сложное, скучное, трудное или пугающее, со 100% гарантией возникнут неприятные эмоции.


- Чаще всего это страх и тревога, но иногда печаль, гнев, чувство вины и многие другие. И не только эмоции; часто появляются сложные ощущения, желания, воспоминания и мысли. 








Если мы не готовы открыться и освободить место для этих переживаний, то мы не сможем сделать то, что для нас важно. Противоядие? Используйте свои навыки "открытости" и "создания пространства". Заметьте и назовите присутствующие чувства (и другие переживания) и позвольте им присутствовать. Вдохните их, освободите для них место и относитесь к себе доброжелательно. И возьмите за привычку спрашивать себя: "Готов ли я освободить место для этого дискомфорта, чтобы сделать то, что важно?



LleHHOCTH

Ecnu 3apava, 0esaTtenbHOCTb UMY BbI30OB, KOTOPLIN Mbl OTKNAaAbIBAEM, KaXKeTCsl HaM
BGeccMbicneHHbIM, 6GecnonesHbiM, HEBaXXHbIM, UM 3TO KaXkeTcsl HaM bpemeHeM nnm
00513aHHOCTBI0, KOHEYHO, ¥ Hac He byaeT MoTMBaUMK ANSt ero BbiNonHeHus. [loaTomy
HaM HY>XHO CBSi3aTb €€ C HalUMMM LIEHHOCTSMM.

[Mone3Hble BONPOCHI, KOTOPbIE Mbl MOXeM 3aaaTth cebe:

- Kakne LeHHOCTW nexaT B OCHOBE 3TOM 3aga4un?

- CBA3aHO N 3TO C TaKUMM LLEHHOCTAMM, KakK "3aboTa o cebe" unm "3aborta o
apyrmnx"?

- Kakne ueHHoCTM 9 6yay BoNmoLwaTh B XXU3Hb C KaXXAblM LLIArom, KOTOPbIN 5
caenaro?

- Kak 310 MOXeT NnoMoYb MOEMY 340POBbLI0, 611aronony4vnto, OTHoWeEHUsM, paboTte?

- MpubnmxaeT N1 3TO MEHS K TOM XKMU3HWN, KOTOPYHO 9 XO4YYy NOCTPOUTb? Kakmum
obpasom?

- K KakMm JonrocpoYHbIM LieNsiM MeHsi 3To NpuBeaeT?

- EcTb nu elle kakne-nmbo BbIrogbl OT 3TOro?

N Mbl XOTMM ObITb YBEPEHBI, YTO AENaeM 3TO, PyKOBOACTBYSCb LIEHHOCTSIMU, a He
npasunamn. Ecnu ecTtb owwyuieHne TskectTn, bpemeHn, 06a3aTenbCTB, "sa AomKeH",
" 064a3aH" ...., 3HA4YUT, HAC 3auUenuno NpaBuo, a He LEHHOCTU. Halwwmn ueHHoCTH
AatloT oLlyLleHne ceoboabl, NMMYHOro Beibopa: "HA genat 310, NOTOMY YTO 3TO BaXXHO
NNA MEHSA, 3TO BaXXHO OJ1 MEHS1, 3TO 3Ha4Ymmo!".
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Ilia
Ценности





Если задача, деятельность или вызов, который мы откладываем, кажется нам бессмысленным, бесполезным, неважным, или это кажется нам бременем или обязанностью, конечно, у нас не будет мотивации для его выполнения. Поэтому нам нужно связать ее с нашими ценностями.


Полезные вопросы, которые мы можем задать себе:








 - Какие ценности лежат в основе этой задачи?





 - Связано ли это с такими ценностями, как "забота о себе" или "забота о других"?





 - Какие ценности я буду воплощать в жизнь с каждым шагом, который я сделаю?





 - Как это может помочь моему здоровью, благополучию, отношениям, работе? 





 - Приближает ли это меня к той жизни, которую я хочу построить? Каким образом? 





 - К каким долгосрочным целям меня это приведет?





 - Есть ли еще какие-либо выгоды от этого?








И мы хотим быть уверены, что делаем это, руководствуясь ценностями, а не правилами. Если есть ощущение тяжести, бремени, обязательств, "я должен", "я обязан" ...., значит, нас зацепило правило, а не ценности. Наши ценности дают ощущение свободы, личного выбора: "Я делаю это, потому что это важно для меня, это важно для меня, это значимо!".



Myapblie uenu

OpaHa 13 cambiX BaXKHbIX CTpaTernin NnpeogoneHnst OTknaablBaHUs
SIBNSIETCS NOCTaHOBKa neped cobor Myapbix Lenemn; uenen, Kotopble
ABNAKTCA peanucTUYHbIMM U BbINOSTHUMbIMWU. ECnu Lenb KaxeTca
HepeanbHOW, HEMOCUNbHOW, CIINULIKOM TPYAHOW, CIIULLKOM CTPaLUHON,
CNULLKOM B0NbLUMM NPbIKKOM 3a Npeaenbl CBOEN 30HbI KOMdopTa...
€CTECTBEHHO, Mbl OylEM CKITOHHbI OTKNaabiBaTb €e Ha notom! Ecnu aTo
OAMH 13 (pakTopOB BaLLEN OTKNaabiBaHWA (a 9TO NOYTK Bcerga tak),
nonpobynte cnegyowme ctparternn (Kotopble oybnvpyloT apyr apyra):
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Мудрые цели





Одна из самых важных стратегий преодоления откладывания является постановка перед собой мудрых целей; целей, которые являются реалистичными и выполнимыми. Если цель кажется нереальной, непосильной, слишком трудной, слишком страшной, слишком большим прыжком за пределы своей зоны комфорта... естественно, мы будем склонны откладывать ее на потом! Если это один из факторов вашей откладывания (а это почти всегда так), попробуйте следующие стратегии (которые дублируют друг друга):



CrtaBbTe KOH KpeTHbIle Luenun

PacnnbiByaTble, HEKOHKPETHbIE Lieny Tuna "a cobmparocb 3aHATLCH
duTHecoM" unu "MHe ny4iie cxoguTb K CTOMATonory" He o4eHb NonesHbl.
CTtaBbTe KOHKpEeTHbIE Lienn: yKaxnute encTBus, KOTopble Bbl NpeanpumeTe, a
TaKke AaaTy U Bpems, Korga Bbl 9TO caenaete: "H nposefy 3TOT TPYAHbIN
pasroBop CO CBOUM NapTHEPOM B YETBEpr Be4epoM, nocrie yxuvHa. Bo Bpems
obefeHHOro nepepbiBa B YeTBEPT A MONAY NPOrynaTbCa U MbICNIEHHO
npopeneTupyto, 4To 9 cobuparocb ckasaTb.

3annaHupyunTe 3To!

Ecnu Bbl 4eNCTBUTENBLHO 3anfiaHMpyeTe 3TO 3aHATUE B CBOEM eXeHEBHUKE
U1 KaneHgape, YeTKo BblAENMB AN 3TOro BpeMS, Bbl C 60MbLUEN
BEPOATHOCTLIO cAenaeTe 3To, U Bbl YMEHbLLUNTE BEPOATHOCTb TOrO, YTO
apyrue gena "nomeLuarot".

YnpocTtute 3agavy

Ecnu uenb kaxeTcsa cnuwkom TpyaHou, pasbente ee Ha 6onee menkue,
npocTble 1 nerkne uenu. Hanpumep, Bmecto "xoautb B cnopt3an no 30 MUHYT
[ABa pa3a B HeZento B Hegent", 3To MOXeT ObITb "XoaMTb B CnopT3an no AecATb
MWHYT pa3 B Hefent". A eCriv 3TO CNULLKOM MHOTO, TO 3TO MOXET ObITb
"ObicTpasa xoabba B Te4eHNE OeCATN MUHYT BO Bpemsi B 06eaeHHoe Bpemst"”.

HdaunTte cebe Gonblue BpeMeHuU

Bbl NnbiTaeTecb caenatb CAULLIKOM MHOMO U CIIULLIKOM BbICTPO? OTO HepeanbHO?
Ecnn pa, To nnbo BbigenuTe Ha 310 H6onbLle BpeMEHN, NMOO0 yMEHbLUUTE
KONMMYECTBO Aer, KOTOpble Bbl MblTaeTECh CAeNaTh B KaXabl NPOMEXYTOK BPEMEHM.
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Ставьте конкретные цели 


Расплывчатые, неконкретные цели типа "я собираюсь заняться фитнесом" или "мне лучше сходить к стоматологу" не очень полезны. Ставьте конкретные цели: укажите действия, которые вы предпримете, а также дату и время, когда вы это сделаете: "Я проведу этот трудный разговор со своим партнером в четверг вечером, после ужина. Во время обеденного перерыва в четверг я пойду прогуляться и мысленно прорепетирую, что я собираюсь сказать.


Ilia
Запланируйте это! 


Если вы действительно запланируете это занятие в своем ежедневнике или календаре, четко выделив для этого время, вы с большей вероятностью сделаете это, и вы уменьшите вероятность того, что другие дела "помешают".


Ilia
Упростите задачу 


Если цель кажется слишком трудной, разбейте ее на более мелкие, простые и легкие цели. Например, вместо "ходить в спортзал по 30 минут два раза в неделю в неделю", это может быть "ходить в спортзал по десять минут раз в неделю". А если это слишком много, то это может быть "быстрая ходьба в течение десяти минут во время в обеденное время". 


Ilia
Дайте себе больше времени 


Вы пытаетесь сделать слишком много и слишком быстро? Это нереально? Если да, то либо выделите на это больше времени, либо уменьшите количество дел, которые вы пытаетесь сделать в каждый промежуток времени.



Pa3BuBanTe cBom "ncuxonormyeckme mMbilubl" B TeyeHue
AONroro BpeMeHMu.

Korga Bbl BnepBble noceljaete TpeHaXKepHbIW 3an, Bbl He ngeTe cpasy 3a y
caMbIMU TSXKENbIMX BECAMU B 3are; Bbl HAYMHAETE C NErkux BECOB U
NOCTENEHHO HapalLmMBaeTe MbilLbl. TOT e NPMHUMN NPUMEHMM K to6on
CINOXXHOW AeATenbHOCTN. Ha4yHNTE C MEHbLLUUX, MEHEE CINOXHbIX Llenen un
NOCTENEHHO, CO BPEMEHEM, MOBbLILLANTE YPOBEHD.

MogymanTe: € Yero He CrNLWKOM CHOXHO HavyaTb? YTO YTO-TO BbINOMHUMOE,
peanucTU4Hoe, He CNULIKOM OONbLLOM CKa4oK U3 Ballen 30HbI koMmdopTa?

OTpbIiBanTe MO KyCOUKY

Ecnu Bawa uenb - 3aBepLUMTb Kakyo-To 60MbLUy0 3a4a4vy Unun Bbl30B, KOTOPbIN
KaxkeTcs nyratowmum, nonpobynTe NOHEMHOTrY, LWar 3a warom. BmecTto "3anonHuTb
HaforoByto gekrnapaunio” MOXXHO NOCTaBuTb Lenb "nopaboTaTb Hag Hanorosom
Aeknapaumen 20 MuHyT". BMecTo "Hanucatb KHUry" uensio MoxeT ObITb "nucatb no
100 cnoB. KaxabIn AeHb" unun "nucaTb No nonyaca gBa pasa B Hegento".

Korga Bbl BbINOMHUTE 3TOT HEBonbLLOM 06beM paboTbl, Bbl MOXeTe NnMbo
OCTaHOBUTBLCHA Ha 3TOM U U 3aHATBLCH YeM-TO OPYIMM; UMK, ECNK XOTUTE, MOXeTe
NPOAOIKUTDL U OTWMNHYTb Ha APYryto YacTb.
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Развивайте свои "психологические мышцы" в течение долгого времени. 


Когда вы впервые посещаете тренажерный зал, вы не идете сразу за самыми тяжелыми весами в зале; вы начинаете с легких весов и постепенно наращиваете мышцы. Тот же принцип применим к любой сложной деятельности. Начните с меньших, менее сложных целей и постепенно, со временем, повышайте уровень. 





Подумайте: с чего не слишком сложно начать? Что что-то выполнимое, реалистичное, не слишком большой скачок из вашей зоны комфорта?


Ilia
Отрывайте по кусочку 


Если ваша цель - завершить какую-то большую задачу или вызов, который кажется пугающим, попробуйте понемногу, шаг за шагом. Вместо "заполнить налоговую декларацию" можно поставить цель "поработать над налоговой декларацией 20 минут". Вместо "написать книгу" целью может быть "писать по 100 слов каждый день" или "писать по полчаса два раза в неделю". 





Когда вы выполните этот небольшой объем работы, вы можете либо остановиться на этом и и заняться чем-то другим; или, если хотите, можете продолжить и отщипнуть на другую часть.






Cemb "P"

B nonosnHeHne K npeogoneHunto XXecTkux bapbepoB C MOMOLLIbIO
oTuensIeHns, oCBOBOXOEHNA MecTa, LLEHHOCTEN U MyOpbIX Lienemn,
€CTb eLle CeEMb XOPOLUMX CTpaTernn ana motueaumn. A HasbiBak NX
"Cemb "P": HanomuHaHus, 3anncu, Bo3HarpaxXaeHus, pacrnopsagok
OHS, B3aMMOOTHOLLEHUS, pa3MbILLNEHNSA U PECTPYKTYpusauma cpeabl.
Bbl MOXeTe ncnonb3oBaTth Kak napy, Tak U BCce U3 H1UX, CMeLunBaThb 1
codeTaTtb UX NO CBOEMY YCMOTpPeHuto. [laBante pacCMOTPUM Kaxabln
N3 HUX.

1) HanomuHaHusA

Mbl MOXXeM cO34aTb BCEBO3MOXHbIE NPOCTblE MHCTPYMEHTbI, KOTOPbIE MOMOryT
HaMOMHUTb HaM O TOM, YTO Mbl YTO Mbl XOTUM caenaTtb. Hanpumep, Mbl MOXeM
co3gaTb BCMblBaloLWEee OKHO UM 3aCTaBKy Ha KOMMbOTEPE U MOBUITBEHOM
TenedoHe C BaXHbIM CNTIOBOM UK hpason nnm cCMMBOSIOM, HANOMUHaKLWMM HaMm
O uenw.

Mbl MOXXeM BOCNOMb30BaTbCA CTapbIM ft0OMMbIM CNOCOBOM - HanucaTtb
coobLLEeHNEe Ha CTUKePE U NPUKIENTb €ro Ha XONOAUITbHUK. U NPUKNEUTb ero Ha
XOSTOAUITbHUK, MPUKPENUTL K 3epKarly B BAaHHOW UMW MPUKNENTb HA MaLUnHY,
NPUKNenTb Ha NPUBOPHYIO NaHenb aBToMobuns. VInu mMbl MOXXeM HanncaTb YTO-TO
B €XXe[IHEBHUKe, KarneHgape U B NpuUnoXxXeHnn "sameTkn" Ha cMapTgoHe.
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Семь "Р"  


В дополнение к преодолению жестких барьеров с помощью отцепления, освобождения места, ценностей и мудрых целей, есть еще семь хороших стратегий для мотивации. Я называю их "Семь "Р": Напоминания, записи, вознаграждения, распорядок дня, взаимоотношения, размышления и реструктуризация среды. Вы можете использовать как пару, так и все из них, смешивать и сочетать их по своему усмотрению. Давайте рассмотрим каждый из них.


Ilia
Напоминания





Мы можем создать всевозможные простые инструменты, которые помогут напомнить нам о том, что мы что мы хотим сделать. Например, мы можем создать всплывающее окно или заставку на компьютере или мобильном телефоне с важным словом или фразой или символом, напоминающим нам о цели.





Мы можем воспользоваться старым любимым способом - написать сообщение на стикере и приклеить его на холодильник. и приклеить его на холодильник, прикрепить к зеркалу в ванной или приклеить на машину, приклеить на приборную панель автомобиля. Или мы можем написать что-то в ежедневнике, календаре или в приложении "заметки" на смартфоне. 






2) 3anucum
Mbl MOXXeM BECTU 3anmcu 0 TOM, YTO Mbl AiefniaeM, 3anucbiBasi, YTo Mbl
aenanu, B TeYEHMe Kak Jorro, 1 KakoBa Obina nonb3a. [1ns 3Toro MoXHo
ncnonb3oBaTth 060N AHEBHMK, BIOKHOT, 3NIEKTPOHHYO Tabnuuy nnm
YeK-NNUCT - Ha Bymare nnu Ha yCTPONCTBE - MOTYT CIY>XUTb ANs1 3TON Lenw.

3) BosHarpaxpeHuaKorga Mbl HauMHaem aenarb TO, YTO OTKNaabIBany,
00bIl4HO 3TO camMo No cebe npuHocuT yaosneTBopeHne. OQHaKo Mbl MOXEM
YCUNUTb Hally MOTMBALMIO K 9TOMY C MOMOLLbIO AONOMHUTENbHbIX
NMOOLLPEHUN.

OpaHa 13 chopm noolupeHus - 3To gobpble, obogpsitoime cnoea,
Hanpumep, ckasaTb cebe: "Monogeu. Tel caenan ato!". [Ipyras dopma
NOOLLPEHNS - MOAENUTBLCA CBOMMM yCNEXaMn U AOCTUXKEHUSMU C BNIN3KNM
4YenoBEKOM, KOTOPbIN, KaK Bbl 3HaeTe, oTpearnpyeT NofIoXNTENbHO.

C p,pyroﬂ CTOpPOHbI, Bbl MOXETE MpearnovyecTtb bonee MaTepuarbHoe
BO3HarpaxageHue. Harlpvlmep, nocne Toro, Kak Bbl BbINMOJMHUIIN 3TO 3adaHne
HECKOJ1bKO pa3 i1 goCTuriin onpeanesieHHoro nporpecca B ero
BbINOJIHEHNW, Bbl MOKyNnaeTe Ui genaete anAa cebsi YTO-TO, YTO BaMm
AENCTBUTESNBHO HpaBUTCA.

4) PyTtuHa
Ecnun Bbl BcTaeTe kaxgoe yTpo B O4HO U TO Xe BpeMs, 4Tobbl MeanTnpoBaTthb,
unu genatb 3apsiaKy, Unv nucaTb, NN 3aHUMAaTbCS NOroN, TO CO BPpEMEHEM
9TOT pacnopsaok cTaHeT npuBbldHbIM. OH ByaeT TpeboBaTb MeHbLUE "Cunbl
BONU" 1 CTaHET YacTbio Bawero obbIMHOro pacnopsaaka gHs. Noatomy
NO3KCNEPUMEHTUPYIMTE: NONPOBYNTEe HaNTK cnocob co3aaTb perynsipHyto
PYTUHY UNW puTyan Ans BbINOSIHEHUS TOrO, YTO Bbl OObIMHO OTKaAblBaeTe,
4yTObbI 3TO CTano 4YacTbto Ballero obpasa XKU3Hu.
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Записи


Мы можем вести записи о том, что мы делаем, записывая, что мы делали, в течение как долго, и какова была польза. Для этого можно использовать любой дневник, блокнот, электронную таблицу или чек-лист - на бумаге или на устройстве - могут служить для этой цели. 


Ilia
ВознагражденияКогда мы начинаем делать то, что откладывали, обычно это само по себе приносит удовлетворение. Однако мы можем усилить нашу мотивацию к этому с помощью дополнительных поощрений. 





Одна из форм поощрения - это добрые, ободряющие слова, например, сказать себе: "Молодец. Ты сделал это!". Другая форма поощрения - поделиться своими успехами и достижениями с близким человеком, который, как вы знаете, отреагирует положительно.








С другой стороны, вы можете предпочесть более материальное вознаграждение. Например, после того, как вы выполнили это задание несколько раз или достигли определенного прогресса в его выполнении, вы покупаете или делаете для себя что-то, что вам действительно нравится.


Ilia
Рутина 


Если вы встаете каждое утро в одно и то же время, чтобы медитировать, или делать зарядку, или писать, или заниматься йогой, то со временем этот распорядок станет привычным. Он будет требовать меньше "силы воли" и станет частью вашего обычного распорядка дня. Поэтому поэкспериментируйте: попробуйте найти способ создать регулярную рутину или ритуал для выполнения того, что вы обычно откладываете, чтобы это стало частью вашего образа жизни.



5) OTHOWweHus
Jlerye yuntbCs, ecnu y Bac ecTb "ToBapwuLy rno yvyebe", nerdye saHMmaTbCA
CMOpPTOM, €CfN Y Bac ecTb "ToBapuLy No ynpaxHeHnam". B nporpammax AA
Bac 06beMHSAT CO CMOHCOPOM, KOTOPbIN NOMOraeT BaM OCTaBaTbCH
Tpe3BbIM, KOrga CtaHoBUTCA TpyaHo. MoxeTe nu Bbl HanTn gobporo,
3aboTtnueoro, obogpstoLLero YyenoBeka, KOTopbi Mor Obl nogaepXxaTb Bac B
BalLLEM HOBOM NoBeaeHUn? 3To MOXeT BbITb TpeHep, NCuxoTepanesT,
NNYHBIN TpeHep, ApYr, POACTBEHHMK UNKX Konnera no pabore.

Bo3MoHO, Bbl CMOXeTe perynapHo BCTpevaTbCsH C 3TUM YESTOBEKOM U
pacckasbliBaTb eMy O CBOMX ycrexax, Kak yrnoMuHanoch B pasgerne
"BosHarpaxageHus". inu xxe Bbl MOXeTe OTMNpaBfiiTb CBOEMY NOMOLLHUKY MO
3M1IEeKTPOHHON no4yTe "3anucun”, kotTopble Bbl BeaeTe. Vnn xe Bbl MoXeTe
ncnonb3oBaTb APYroro YyernoBeka B kayecTBe "HanoMmnHaHusa" - npocuTb ero
crnpaiwumBaTth O BalLMX ycrnexax.

6) PasmbiwwneHus

PerynspHo yoensnte BpeMsa pasmblLUNIEHUSIM O TOM, YTO Bbl jefnaeTe, 1 O TOM,
KaKyto nonb3y 3T0 BaM NpUHOCUT. Bbl MOXeTe genaTb 9TO B MMCbMEHHOM BUAe -
"3anuncun" - unn B o6CyXaeHnn ¢ Apyrmm YenoBekom - "BaanmMooTHoLweHns". Nnu
Bbl MOXeTe [enaTb 9TO B Ka4eCTBe YMCTBEHHOIO YNpaXXHEHNSA B TEeYEeHne OH4,
nepen CHOM Unu yTpom, Korga rnpocbinaeTecs.

7) PecTpykTypnsauua cpeabl

YacTo Mbl MOXXEM N3MEHUTL CBOE OKPYXXEHMe, YToObI 06nerymTb
BbIMOMHEHME TOro, YTO Mbl BCE BpeMsl oTkNnagbiBaeM. Hanpumep, ecnv mbl
XOTUM YTPOM MOWTU B CNOPT3ar, Mbl MOXEM ynakoBaTb CMOPTUBHYIO
SKMUMUPOBKY B CMOPTMBHYIO CYMKY M MOMOXUTb €e pSa0M C KpoBaTblo UK B
apyroe ynobHoe MecTo, 4ToObl BCe ObIfo roToBo K paboTe, Kak TONbKO Mbl
BCTaHEM.

[pyron npumep: Mbl MOXXEM NEPECTPOUTL HaLly pabouyto 06CTaHOBKY Tak,
YTOObI MMHMMKN3MPOBATL OTBMEKalLme PakTopbl: NOCTaBUTb TenedoH Ha
6€e33BYYHbIN PEXUM UMK BbIKITOYUTL €0, 3aKpbITb BCE HEAKTYyallbHbIE
BKNaaku B 6paysepe, OTKIOUYUTb HECYLLIECTBEHHbIE YBEAOMIIEHUS HA BCEX
YyCTpOWCTBaXx.
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Ilia
Отношения





Легче учиться, если у вас есть "товарищ по учебе", легче заниматься спортом, если у вас есть "товарищ по упражнениям". В программах АА вас объединяют со спонсором, который помогает вам оставаться трезвым, когда становится трудно. Можете ли вы найти доброго, заботливого, ободряющего человека, который мог бы поддержать вас в вашем новом поведении? Это может быть тренер, психотерапевт, личный тренер, друг, родственник или коллега по работе.








Возможно, вы сможете регулярно встречаться с этим человеком и рассказывать ему о своих успехах, как упоминалось в разделе "Вознаграждения". Или же вы можете отправлять своему помощнику по электронной почте "записи", которые вы ведете. Или же вы можете использовать другого человека в качестве "Напоминания" - просить его спрашивать о ваших успехах.


Ilia
Размышления





Регулярно уделяйте время размышлениям о том, что вы делаете, и о том, какую пользу это вам приносит. Вы можете делать это в письменном виде - "Записи" - или в обсуждении с другим человеком - "Взаимоотношения". Или вы можете делать это в качестве умственного упражнения в течение дня, перед сном или утром, когда просыпаетесь.





Ilia
Реструктуризация среды 


Часто мы можем изменить свое окружение, чтобы облегчить выполнение того, что мы все время откладываем. Например, если мы хотим утром пойти в спортзал, мы можем упаковать спортивную экипировку в спортивную сумку и положить ее рядом с кроватью или в другое удобное место, чтобы все было готово к работе, как только мы встанем. 








Другой пример: мы можем перестроить нашу рабочую обстановку так, чтобы минимизировать отвлекающие факторы: поставить телефон на беззвучный режим или выключить его, закрыть все неактуальные вкладки в браузере, отключить несущественные уведомления на всех устройствах.



Ecnu Hnyero He nomoraeT

Ecnu Hu4ero n3 Toro, 0 Yem Mbl roBOPUNN BbILLE, HE MOMOraeT, eCin Bbl BCE €eLLle
OTKNaablBaeTe BbINOSIHEHME BaXXHOIo gena, Toraa:

a) MNpusHanTte, YTO B AaHHBIN MOMEHT HUYEro He NoMoraer.

B 6yayuiem, Hagercb, 3TO UBMEHUTCH, HO cenyac 3TO Balla pearnbHOCTb.

6) YuntbiBasa aTy HeyaobHY0 peanbHOCTb, NPU3HaNTE CBOMU CIIOXHbIE MbICIN U

4YyBCTBa, OTKPOMTECH U ocBOGOANTE ANSA HUX MECTO, OTLENUTECH OT
CaMOoOCYXOatoLWnMX NUCTOPUN N NPaKTUKYNTE coCTpadaHue K cebe.

B) [MoMHWUTE, 4YTO Bawla XM3Hb HAMHOro 6onbLue, Yem aTa r|p06ne|v|a. ﬂOCMOTpVITe
Ha BCE Apyrmne acrneKkrbl BaLleun XU3HN, B KOTOPbIX Bbl MOXETE peann3oBaTtb CBOU
LEHHOCTWN M NOSTHOCTbIO NOCBATUTE cebs TOMY, 4YTO Bbl AeJlaeTe.

Hapetochb, Bbl noYepnHyInM 4T1o-ToO nosfe3Hoe n3 aTon KHuru. U no>|<any17|CTa, He
CTECHANTECHb NOAENNTBLCS €10 C TEMM, KOMY OHa MOXeT ObITb NOMNe3Ha.

A ecnu Bac nHtepecyet oHnanH-obyyeHue no ACT, nocmoTpute
Ha MOM KypCbl Ha crieaytoLen cTpaHuue.

Yanaum Bam BO BCEM,

ByaobTe 300p0OBbI,

Pacc Xappuc

[MepeBopg Ha pycckun a3blk: Unbs Posos
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Ilia
Если ничего не помогает





Если ничего из того, о чем мы говорили выше, не помогает, если вы все еще откладываете выполнение важного дела, тогда:


a) Признайте, что в данный момент ничего не помогает. 





В будущем, надеюсь, это изменится, но сейчас это ваша реальность. 








б) Учитывая эту неудобную реальность, признайте свои сложные мысли и чувства, откройтесь и освободите для них место, отцепитесь от самоосуждающих историй и практикуйте сострадание к себе.








в) Помните, что ваша жизнь намного больше, чем эта проблема. Посмотрите на все другие аспекты вашей жизни, в которых вы можете реализовать свои ценности и полностью посвятите себя тому, что вы делаете.








Надеюсь, вы почерпнули что-то полезное из этой книги. И пожалуйста, не стесняйтесь поделиться ею с теми, кому она может быть полезна.








А если вас интересует онлайн-обучение по ACT, посмотрите   на мои курсы на следующей странице.








Удачи вам во всем,





Будьте здоровы,





Расс Харрис  Перевод на русский язык: Илья Розов



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 60,000
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.
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Online Training In ACT

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

ACT for Beginners

2 For Mental Health Practitioners
® 16hrs| 6 weeks
= 16 CE/ CME Credits VIEW COURSE >

ACT for Depression and Anxiety Disorders

£ For Mental Health Practitioners
® 16hrs | 6 weeks
2= 16 CE / CME Credits VIEW COURSE >

ACT for Adolescents

£ For Mental Health Practitioners
® 16hrs | 6 weeks
& 16 CE/ CME Credits VIEW COURSE >

Trauma-Focused ACT

2 For Mental Health Practitioners
® 16hrs| 6 weeks
& 16 CE / CME Credits VIEW COURSE >

ACT as a Brief Intervention

£ For Mental Health Practitioners
® 8hrs|6 Weeks
& 8 CE/CME Credits VIEW COURSE >

ACT for Grief and Loss

£ For Health and Mental Health Professionals
® 8hrs| 4 Weeks
= 8 CE/CME Credits VIEW COURSE >
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https://psychwire.com/harris/act-brief-intervention
https://psychwire.com/harris/act-brief-intervention
https://psychwire.com/harris

Additional Resources

Enjoy a library of free resources
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