E)XXerogHas
JlopoXXHasa KapTa

I3yueHmne npoLus1oro roga
NOCTPOEeHue byayulero

By
Jim Lucas

MepeBoa Nnbsa Po3os



EXxerogHasa AOpoXXHasa KapTa

Uto 3T10?

3TOT MaTepuan NoMoxeT Bam oTpedrekcupoBaTb npeabiayLine
12 MecaLeB, a Takke NOCTPOUTb HOBbIE MNIaHbl Ha rof.

Kak 310 MOXeT NoMoYb MHe?

KoHel roga CUMBOJIN3NPYET NepemMeHbl, 1 MHOrne noan NOOAT HAa4YNHATBL BCE C YNCTOro

JINCTa.

OTO BO3MOXHOCTb pa3BuUTb CBOU ycnexm n HaydymnTbCd Ha CBOUX owmbkax.

XKnsHb MoxeT ObITb 6bICTpOl71 N HacCbIWEHHOWN, YTO 3aTpyaHAET CBA3b C NEePEeXNTbIM. Bbl
ynyckaete BO3MOXHOCTb Y4UTbCA HAa CBOUX SMOLUMAX N HAXOOUTb Nofe3HbIN CMbICIT B CBOEN

OeATeNibHOCTHN.
10 pPyKoBOACTBO MO3BOJIUT BaM 3aMeafinTbCA, B3rNMAHYTb HAa CBOK XXMU3Hb 3a nocrnieaHne 12

MecAueB U Bbl6paTb, YTO Bbl XOTUTE NOCTPOUTb B 6y,u,yu_|,eM.

Uem 3TO oTnmyaeTcs oT ApYrnx ranaos?

B aTom pykoBOACTBE MCNOMb3yeTcs Tepanusa NPUHATUS U OTBETCTBEHHOCTM
(Acceptance and Commitment Therapy, ACT). Ecnn Bam HpaBuTcs
MPUMEHSATb €€ NMNYHO NI NPOPECCUOHANBHO, 3TO PYKOBOACTBO MOMOXET
BaM chopMMpoBaThb CBOIO XKM3Hb C NMOMOLLbIO 3HAKOMOro MeToaa.

YTto Bam noHagobutca

- OT ogHoro 0o AByx 4YacoB 0e3 nepepbiBa (YTOOLI OrNsIHYTLCS Ha3ag).
- OamH-gBa Yaca 6e3 nepepbliBa (UTOOLI NOCMOTPETL BNepen).

- NeyaTtHas Bepcua aton GpoLutopbl.

- [OTOBHOCTbL ObITb YECTHbLIM, CMENbIM N COCTPagaTEeNbHbIM.

MepeBoa Nnbsa Po3os


Ilia
Этот материал поможет вам отрефлексировать предыдущие 12 месяцев, а также построить новые планы на год.

Ilia
Как это может помочь мне?





Конец года символизирует перемены, и многие люди любят начинать все с чистого листа.


Это возможность развить свои успехи и научиться на своих ошибках.


Жизнь может быть быстрой и насыщенной, что затрудняет связь с пережитым. Вы упускаете возможность учиться на своих эмоциях и находить полезный смысл в своей деятельности.


Это руководство позволит вам замедлиться, взглянуть на свою жизнь за последние 12 месяцев и выбрать, что вы хотите построить в будущем.





Ilia
Чем это отличается от других гайдов?  





В этом руководстве используется терапия принятия и ответственности (Acceptance and Commitment Therapy, ACT). Если вам нравится применять ее лично или профессионально, это руководство поможет вам сформировать свою жизнь с помощью знакомого метода.


Что вам понадобится 


- От одного до двух часов без перерыва (чтобы оглянуться назад).


- Один-два часа без перерыва (чтобы посмотреть вперед).


- Печатная версия этой брошюры.


- Готовность быть честным, смелым и сострадательным.









HauvHaem!

BcnomunHaga npeabiaywmim rog

[laBanTe Ha4yHeM C SKCNepMMEHTasIbHOro yrnpaXHeHns.3To
yrnpaxHeHne NoMoXeT BaM NpoaHannanpoBaTb COObITUSA B
LLeHHOCTHbIX cdhepax 3a nocnegHue 12 mecaues. Ecnn Bbl XoTuUTe
npocnyLwaTbk ayanosanucb, HaXkMuTe 3gecb. Minn nocetute cant
www.openforwards.com/yearlyroadmap. (AHrnunckasa sepcus).

Pycckas Bepcusa https://cloud.mail.ru/public/Dfin/twk4UTG2S

CanbTe B yaobHyto nogy. [loctaBbTe 06e HOrM Ha 3eMI0 U cnerka
NpmKMnUTE NX K 3emne. Obpatnte BHUMAHME Ha KOHTAKT Mexay
3emMsien n sawmnmm ctynHammn. OnycTuTe nneym u 3akpouTe rrnasa.
Coenante KOpOTKU BOOX, caenante nay3y u MeaneHHo 1 nnaBHo
BbIJOXHUTE.

[MycTb Baw pasym bnyxgaet no nocnegHnm 12 mecsiyam.
[MpegctaBbTe MHOXECTBO dboTorpadoumn, pasnoXXeHHbIX Ha CTone
nepen Bamn. MeaneHHo nepemellanTe B3rnsgom no HAM, YTob.l
3amMeTuUTb cebs Ha kaxkgon dootorpadun. BoT Bbl B pasnuyHbIX
acrekTax BaLlen XXU3HM.

BoT Bbl B CBOMX OPY)KECKNUX OTHOLLEHUSIX.

BoT BbI B cBOEN paboTe.

BoT Bbl CO CBOMM 300POBLEM.

BoT Bbl B pOMaHTU4YECKMX OTHOLLEHUAX.

Bbl aBnaeTech poanTenem.

Bbl siBNsieTeCcb 4YneHOM CBOMX COOOLLECTB.
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http://openforwards.com/wp-content/uploads/2023/01/Remembering-last-year.mp3
Ilia
Начинаем!

Ilia
Вспоминая предыдущий год

Ilia
Давайте начнем с экспериментального упражнения.Это упражнение поможет вам проанализировать события в ценностных сферах за последние 12 месяцев. Если вы хотите прослушать аудиозапись, нажмите здесь. Или посетите сайт www.openforwards.com/yearlyroadmap. (Английская версия).








Русская версия https://cloud.mail.ru/public/Dfin/twk4UTG2S





Сядьте в удобную позу. Поставьте обе ноги на землю и слегка прижмите их к земле. Обратите внимание на контакт между землей и вашими ступнями. Опустите плечи и закройте глаза. Сделайте короткий вдох, сделайте паузу и медленно и плавно выдохните.


Пусть ваш разум блуждает по последним 12 месяцам. Представьте множество фотографий, разложенных на столе перед вами. Медленно перемещайте взглядом по ним, чтобы заметить себя на каждой фотографии. Вот вы в различных аспектах вашей жизни.


Вот вы в своих дружеских отношениях.


Вот вы в своей работе.


Вот вы со своим здоровьем.


Вот вы в романтических отношениях.


Вы являетесь родителем.


Вы являетесь членом своих сообществ.









BcnomuHasa npolusnbiv roq

COCpeﬂ,OTquTer Ha BOCIMOMUHAHNAX, KOTOPbIE Bbi3Barin yJ'IbI6Ky Ha
BalleM nuue.BcnoMmHuTe cobbiTus, KOTOpblE 3aCTaBuUIlN BacC
nnakaTb. BcnomMHuUTe MOMEHT, Korga Bam 6bIro CTpaluHO cAaenaTb
YTO-TO BaXXHO€, HO Bbl cAerlalsin 310 N BCE paBHO cAesialin.

YT0 Bbl MOXETE BCNOMHUTb U3 3TUX aCNEKTOB CBOEW XXU3HU?

Kakne gencteusa HanonHunm sac 6onee rnybokmum 4yBCTBOM CMbICHa
N1 NpU3HaTeENbLHOCTN?

Kak Bbl BUOUTE cedba B CBOEN KU3HWU 3a nocneaHue 12 mecsues,
onuLwunTe, Kem Bbl ObINn.

UTO 3TN gENCTBMS N 3TOT ONbIT roBOpAT BaM O TOM, KTO Bbl €ECTb U
4YTO NIMYHO ANs Bac ABNSIETCH 3HAYUMbIM?

OTKpounTe rnasa n HeMeaneHHo nepexoanTe K cneayowen Yyactu
9TOro yrnpaxHeHus.
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Ilia
Вспоминая прошлый год

Ilia
 Сосредоточьтесь на воспоминаниях, которые вызвали улыбку на вашем лице.Вспомните события, которые  заставили вас плакать. Вспомните момент, когда вам было страшно сделать что-то важное, но вы сделали это и все равно сделали.





 Что вы можете вспомнить из этих аспектов своей жизни?





 Какие действия наполнили вас более глубоким чувством смысла или признательности?





 Как вы видите себя в своей жизни за последние 12 месяцев, опишите, кем вы были.





 Что эти действия и этот опыт говорят вам о том, кто вы есть и что лично для вас является значимым?





 Откройте глаза и немедленно переходите к следующей части этого упражнения.









[TncbMeHHOe ynpakHeHue

HanuwmnTte 06 ogHOM M3 NyYlLnX MOMEHTOB MPOLLIIOro roaa.
[Mnwute meaneHHo u B TeyeHue 20 MUHYT.

(YcTtaHoBUTE TanmMep 1 npogosrmkanTte nucaTtb B TedeHne 20 MUHYT.
Korga Bpemsi 3aKOHYMTCHA, OCTAHOBUTECD).

HanunwwuTte o0 ToM, 4TO Bbl HyBCTBOBASIN B CBOEM TeEre.

OnuwnTe aMouunmn, KOTopble Bbl UCMbITbIBAnNM.

OTMeTbTE MbICNU, KOTOPLIE NPOHECITNUCL Y Bac B rosioBe.

YKaxute Ha TO, YTO Bbl caenanu.

Nccnegywnte, Kak Balun ENCTBUA 3aTPOHYNU OPYrnX Nogen.

(MocTaBbTe cebs 3a rmasamu Toro, KTo BaM HebespasnuyeH, u
NOVMHTEPECYNTECH, YTO OHU LLIEHSAT.)
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Письменное упражнение   Напишите об одном из лучших моментов прошлого года.


Пишите медленно и в течение 20 минут.


(Установите таймер и продолжайте писать в течение 20 минут. Когда время закончится, остановитесь).  Напишите о том, что вы чувствовали в своем теле.





Опишите эмоции, которые вы испытывали.





Отметьте мысли, которые пронеслись у вас в голове.





Укажите на то, что вы сделали.





Исследуйте, как ваши действия затронули других людей. (Поставьте себя за глазами того, кто вам небезразличен, и поинтересуйтесь, что они ценят.)



[TncbMeHHoe
ynpaxHeHue.
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Ilia
Письменное упражнение. 


[MTncbmeHHoe
ynpaxxHeHue
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Ilia
Письменное упражнение


Borblie nonesHbix BONPOCOB
Kakne Tpu OOCTMXKEHUS Y Bac BbI3biBAlOT HAMBOSbLLUYKO ropaoCcTb?

2.
3.

Ybto KOMNaHWIo Bbl OOMNbLLE BCErO LEeEHUITN U noqemy?

UTO BbI OTKPBLINM ANsa cebs B npoLusiom rogy?
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Ilia
Больше полезных вопросов


Какие три достижения у вас вызывают наибольшую гордость? 








1.





2.





3.





Чью компанию вы больше всего ценили и почему?        Что вы открыли для себя в  прошлом году?



bonbLlue nonesHbIX BOMNPOCOoB.

3aMeTunu N Bbl YTO-HMOYOL, 3a YTO Bbl NPOAOIKAETE
aepartbc4, Kkorga ornaabiBaetecb Haszan?(logymante o
npobriemax, KoTopble He JaloT BaM crnaTb No Ho4Yam. Ha
4eM Bbl 3auUuknuBaeTecb? Kak Bbl NpogosmkaeTe BUHUTD
cebsa? Kak Bbl npogosmkaeTe BUHUTb OPYrnx?)

Ecnun Obl Bbl MOMAN UIN 3HAMNW Kak, YTO Obl Bbl XOTESNN
OTAYCTUTL?

HTO HYXXHO caenaTb, YTOObI OTNYCTUTL, N YeM Obl Bbl
noxxepTeoBann?

Kak Obl BbI ocBObOAMIINCE, ecrnn Obl OTAYCTUIIN?
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Больше полезных вопросов.  Заметили ли вы что-нибудь, за что вы продолжаете держаться, когда оглядываетесь назад?(Подумайте о проблемах, которые не дают вам спать по ночам. На чем вы зацикливаетесь? Как вы продолжаете винить себя? Как вы продолжаете винить других?)  


Если бы вы могли или знали как, что бы вы хотели отпустить?


Что нужно сделать, чтобы отпустить, и чем бы вы пожертвовали?


Как бы вы освободились, если бы отпустили?









[Taysal
OuyeHb xopowo. Bl npoLwunn nepByo YacTb aHHOIO
mMartepuana.

Tenepb coenante nepep.bis.

BctaHbTe 1 nogsuramnte tesiomM. Crierka BbITAHUTE PYKU U
NOTSAHUTECH K HEDY.

CoenanTte KOPOTKUIM BOOX M NSIABHO U MeS1eHHO BbILOXHUTE.
[lepekntounTe cBOE BHMMaAHWE Ha OPYryto 3adady no KpanHeu
mMepe Ha 10 MUHYT.

Coenante HaNUTOK U BbIMAUTE Ha ynuyy. [locMOTpUTE B OKHO
N BOCCOEOMHUTECH CO CBOMMU YyBCTBaMW, ABUrasa TESTOM.

[lo3BonbTe cebe paccedaHHOCTb. [1o3BONbTE CBOEMY pasymy u
BOOOpaeHnto NobpoauTb B TEYEHME KOPOTKOrO BPEMEHMN.
OTnyctnTe HeOH6XOANUMOCTbL peLlaTtb Kakme-nmbo npobnemesi.
[TosBonbTe cebe urpatb 1 ynolbaTbCs.

YBuammcs, korga Bbl 6yaeTte rotoBbl MPUCTYNUTb KO BTOPOW
yacTu.

MepeBoa Nnbsa Po3os


Ilia
Пауза! Очень хорошо. Вы прошли первую часть данного материала.   Теперь сделайте перерыв.


Встаньте и подвигайте телом. Слегка вытяните руки и потянитесь к небу.


Сделайте короткий вдох и плавно и медленно выдохните.


Переключите свое внимание на другую задачу по крайней мере на 10 минут. 





Сделайте напиток или выйдите на улицу. Посмотрите в окно и воссоединитесь со своими чувствами, двигая телом. 





Позвольте себе рассеянность. Позвольте своему разуму и воображению побродить в течение короткого времени. Отпустите необходимость решать какие-либо проблемы. Позвольте себе играть и улыбаться. 





Увидимся, когда вы будете готовы приступить ко второй части.






YacTb 2. [NocTpoeHue dyayuiero rogaBo BTopon Yactu Bbl
HayHeTe CTpouTb Byaywmnur rog. Mbl U3y4nM YEro Bbl XOTUTE,
YTO MOXET BCTaTb Ha NyTU N KaK Bbl MOXeTe NpeoosieTb
9TK Npobnemsbl, ncrnonb3ys cBon Haebikn ACT.

CTtaHoBdacb cobon

BcnomHuTe, 0 4em Bbl NUcanu o NpPOLUSIOM roae.
nepel'll/ll.IJl/lTe TO, YTO NOKa3aJioCb BaM JINYHO 3HAYNMbIM.

Ecnn Bbl y Bac XxBaTUNoO CMENOCTU, TO KaKyto XXN3Hb Bbl Obl
co3nanun?
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Часть 2. Построение будущего годаВо второй части вы начнете строить будущий год. Мы изучим чего вы хотите, что может встать на пути и как вы можете преодолеть эти проблемы, используя свои навыки ACT.   








Становясь собой  





Вспомните, о чем вы писали о прошлом годе. Перепишите то, что показалось вам лично значимым.








Если бы у вас хватило смелости, то какую жизнь вы бы создали? 









CTtaHoBAaCb cobon

Kakue npenaTcTBMSA BO3HUKALOT, KOrAaa Bbl NpeacTaBnsaeTe, Kak Bbl
BbINOSIHAETE 3TN AeNCTBUA?

Nccneaoynte cBOM COMHEHUS!, TPEBOMM N ONACEHMUA.
Kakne yyBcTBa 1 TenecHble OLLYLLEHNS BO3HUKAKOT?
Kak 661 B aton cutyaummn noctynun CTAPbIA Bbl?

11
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Становясь собой  Какие препятствия возникают, когда вы представляете, как вы выполняете эти действия? 





Исследуйте свои сомнения, тревоги и опасения.


Какие чувства и телесные ощущения возникают?


Как бы в этой ситуации поступил СТАРЫЙ ВЫ?



CTtaHoBACb cobom

BbibepuTe ogHy 13 crieayoLmX XN3HEHHbIX cdep 1 3anumnTe Hanbonee 3Ha4YMMble
3a/1a4M Ha NpeacTosaLwmiA rod. Bl MoXeTe 3anofHUTb CTONbKO, CKOMbKO 3axXoTuTe

CoobLecTtBo 300poBbe
OTHOLLEHUS 3abota o cebe
3aboTta o 3awmTta nnaHeTbl
APYrnx(poanTernscTso,
HaCcTaBHN4YEeCTBO)
PaboTta Ob6pasoBaHue
[1yXOBHOCTb Xob6w

MepeBoa Nnbsa Po3os


Ilia
Становясь собой 


Выберите одну из следующих жизненных сфер и запишите наиболее значимые задачи на предстоящий год. Вы можете заполнить столько, сколько захотите


Ilia
Сообщество

Ilia
Здоровье

Ilia
Отношения

Ilia
Забота о себе

Ilia
Забота о других(родительство, наставничество)

Ilia
Защита планеты

Ilia
Работа

Ilia
Образование

Ilia
Духовность

Ilia
Хобби


Ncnonbaynte Bawmn ACT-HaBbIku!

BbibepuTte oaHy 13 BbibpaHHbIX BaMu cdrep Xn3HU. Kakne HaBbIKK
NOMOryT BaM MOBbLICUTb CBO MCUXONOrMYECKyro rMbKOCTb?

Hasblkn oTkpbiTOCTU: ([MpUHATHE N PasgeneHune)

K kakum 4yBcTBam Bbl Mornu 6bl obpaluaTbes, a He nsberatb NX?
Kak Bbl MOXeTe BocnuTaTb B cebe bonee nobonbITHYIO NO3ULNK0?
Kakum 6ecnonesHbIiM npaBuiam Bbl CKINOHHLI criegoBaTh? YTo Bbl
MOXeTe caenatb, YTOObl OTCTYNUTL, KOrga OHWU NMOSIBAAKTCA, U
OTMYCTUTb UX?

MepeBoa Nnbsa Po3os
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Используйте ваши АСТ-навыки!  





Выберите одну из выбранных вами сфер жизни. Какие навыки помогут вам повысить свою психологическую гибкость?  Навыки открытости: (Принятие и Разделение)


К каким чувствам вы могли бы обращаться, а не избегать их? Как вы можете воспитать в себе более любопытную позицию?


Каким бесполезным правилам вы склонны следовать? Что вы можете сделать, чтобы отступить, когда они появляются, и отпустить их?






Ncnonbaya Bawm ACT HaBbIku!

HaBbikn oco3HaHHOCTK (KOHTaKT ¢ HacToAwmMmM MoMeHToM 1 Cendd
KaK KOHTEKCT):

Kakue exxegHeBHblE OENCTBUS MOMOryT BaM 3aMeanTbCs U
3agencreoBaTb CBOM YyBCTBA?

Kakne ynpaxHeHnsa nnn Bonpockbl MOryT NoMoYb BaM UccrnegoBaTb
HOBbLIE NEepPCNeKTMBbI, HAaNpumep, Habngartend, KoOHTenHepa u
cocTpanaHusa?

MepeBoa Nnbsa Po3os
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Используя ваши АСТ навыки!

Ilia
Навыки осознанности (Контакт с настоящим моментом и Селф как контекст):  


Какие ежедневные действия помогут вам замедлиться и задействовать свои чувства?


Какие упражнения или вопросы могут помочь вам исследовать новые перспективы, например, наблюдателя, контейнера и сострадания?



Ncnonbaysa Bawm ACT-HaBbIKu!

HaBblkn BoBneyeHHocTH: (LleHHOCTN 1 LeHHOCTHbIE AENUCTBUSA)

OTMeTbTe HEKOTOPLIE LLEHHOCTN, HA (DOPMMPOBAHUE KOTOPbIX
Bbl XOTENM Obl NOTPaATUTL 6ONbLUE BPEMEHM.

Kakoe exxegHeBHOe OeNCTBUE NOMOXET BaM NpeBpaTUTL Ballun
LEHHOCTM B HOBYIO MPUBbLIYKY?

MepeBoa Nnbsa Po3os
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Ilia
Используя ваши АСТ-навыки!

Ilia
Навыки вовлеченности: (Ценности и ценностные действия) 


Отметьте некоторые ценности, на формирование которых вы хотели бы потратить больше времени.


Какое ежедневное действие поможет вам превратить ваши ценности в новую привычку?



[TocTpoeHue nraHoB Ha rof Brnepefs

C kem Obl Bbl XOTENU NPOBOANTL BonbLLEe BpeMeHn B bnvxkanwime
12 mecsaueB?

Ha 4To Obl Bbl XOTENM TPaTUTb OOMbLUE BPEMEHU KaXAy0 Hedento?

Kak Balua gesiTernbHOCTb, OCHOBaHHAasi Ha LIEHHOCTSX, npnHeceT
n0J1b3y BaM, ApyrmmMm nogam n salinm OTHOLUEHUAM?

Kak 6kl Bbl Ha3Banum aTo, ecrnun Obl MOrnu o3arfaBuUTb CreayoLLyto
"TlaBY CBOEW XXU3HN?
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Построение планов на год вперед  








С кем бы вы хотели проводить больше времени в ближайшие 12 месяцев?




















 На что бы вы хотели тратить больше времени каждую неделю?




















 Как ваша деятельность, основанная на ценностях, принесет пользу вам, другим людям и вашим отношениям?




















 Как бы вы назвали это, если бы могли озаглавить следующую главу своей жизни?



OT1nnyHaga paboTta.Bbl 3aBeplwInnNM rogoByHO LJOPOXHYHO KapTy.

/1, KOHEYHO Xe, Bbl TOJIbKO Ha4anu.

30T ApYXXeCKoe npeaynpexaeHume.

Ccneayouwme 12 mecsiueB He nonayT no nfaHy 1 He NporayT rnagko. Mo
{paniHen Mepe, MOSA XU3Hb CNoOXuacb He Tak.

Tem He MeHee, Korga Bbl popmMupyeTe MPUBbLIYKA C NOMOLLbLIO TLaTenbHO
DTOBPAHHbIX eXXeQHEBHbIX 4ENCTBUN, Bbl 3HAYNTENBLHO NOBbLILLAETE LLAHCHI
41a TO, YTO chopmupyeTe Ty XKU3Hb, KOTOPY XOoTUTE. MoA XU3Hb Hayyuna
VIEHA 1 9TOMY TOXeE.

3HEeOPUTb CUCTEMY

A pekoMmeHOyto BaM BHEOPUTb CUCTEMY.

JTO MOXET ObITb HACTEHHbIW NSTAHNUPOBLLNK, BYMaXXHbIN OHEBHUK NN
lndpposon kaneHgapb. icnonb3yinte cuctemy, Kotopas, Kak Bbl 3HaeTe,
cKopee Bcero, cpaboTtaeT ans Bac.

JTO OOSTKHO BbITb MPOCTO U OOCTYMHO.

VIHe HpaBUTCS NOMb30BaTbCA OYMaXHbIM AHEBHUKOM U LUPPOBbLIM
DNIOKHOTOM N4 3ameTok. A ncnons3yto OneNote (QoCTynHbI gpyrue
dpeHabl) Ans HanucaHusa naen, uenen n wabnoHoB MHOMOKpaTHOro
ACIMONb30BaHUA.

A ncnonb3yto cBOW DyMaXkHbIM OHEBHUK OS5 3anMCu CBOUX €XXEMECHYHbIX
dacnmncaHunun. ['og - 9To ONrMM CPOK, N OH BCcerga nomoran MHe CBECTU MO
Hagexabl 1 MeYTbl K bonee Menknm exxegHeBHbIM AENCTBUAM. A
DEKOMEHAYI0 BaM cAenaTtb TO XXe caMoe.
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 Отличная работа.Вы завершили годовую дорожную карту.


И, конечно же, вы только начали.


Вот дружеское предупреждение.


Следующие 12 месяцев не пойдут по плану и не пройдут гладко. По крайней мере, моя жизнь сложилась не так.


Тем не менее, когда вы формируете привычки с помощью тщательно отобранных ежедневных действий, вы значительно повышаете шансы на то, что сформируете ту жизнь, которую хотите. Моя жизнь научила меня и этому тоже.














Внедрить систему


Я рекомендую вам внедрить систему.


Это может быть настенный планировщик, бумажный дневник или цифровой календарь. Используйте систему, которая, как вы знаете, скорее всего, сработает для вас.


Это должно быть просто и доступно.


Мне нравится пользоваться бумажным дневником и цифровым блокнотом для заметок. Я использую OneNote (доступны другие бренды) для написания идей, целей и шаблонов многократного использования.


Я использую свой бумажный дневник для записи своих ежемесячных расписаний. Год - это долгий срок, и он всегда помогал мне свести мои надежды и мечты к более мелким ежедневным действиям. Я рекомендую вам сделать то же самое.



BoT Heckonbko NpeanoXxeHun:

MnaHnpynTe 3agayn onsa Bawero 30poBbs HA ONpeAeneHHble AHU U BPEMS KaXayro
Heaento.

[o6aBbTe ynpaxHeHne Ha BHUMATENbHOCTb K CYLLECTBYHOLLEN NMPUBbLIYKE, HANpUMep,
S1 3aBepLUy 5-MUHYTHYIO MeguTaumio Nocne Toro, Kak caay 3a CBOW CTOS, YTOObI
BKIMIOUYMTb KOMMNbIOTEP.

CocpenotoubTeChb Ha KOHTEKCTE, B KOTOPOM Bbl CKITOHHbI BbITb Boniee Hermbknumm, n
onpegenute, 4To Bbl ByaeTte genaTtb Nno-gpyromy. Hanpumep, ecnu Bbl CIIULLKOM
OOSITO CMOTPUTE Ha KOMNbIOTEP, onpeaennTe, BO-NepBbiX, YTO Bbl OyaeTe genartb,
YTOObI HAPYLLNTL 3TOT LWABOH, U, BO-BTOPbLIX, KAKME HOBLIE AENCTBUSI, OCHOBaHHbIE
Ha LLEeHHOCTSX, Bbl NpeanpuMeTe BMECTO 3Toro. [lpyrmmum cnoBamum, npepbiBante u
paclIMpanTe; NpepBuTe CyLLLECTBYOLWMA BecrnonesHbin WabnoH n caenanTte
cneaywoLwnn war, KOoTopbi MOMOXET BaM pacLUMpUTb CBOK MOKOCTb B 3TOM
KOHTEKCTE.

Monogeu, n npogosikan B TOM Xe gyxe

Cnacunbo Tebe!

Thank you for using this guide.

Jim Lucas designed and wrote this guide in 2022. You can download it
here:

https://openforwards.com/yearlyroadmap

Please share

Feel free to share the link directly with other people.

The guide has a licence for use under Creative Commons Attribution-
NonCommercial-ShareAlike 4.0 International

©080

MepeBoa Nnbsa Po3os

18


https://openforwards.com/yearlyroadmap
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/
Ilia
Вот несколько предложений:  Планируйте задачи для вашего здоровья на определенные дни и время каждую неделю.


Добавьте упражнение на внимательность к существующей привычке, например, я завершу 5-минутную медитацию после того, как сяду за свой стол, чтобы включить компьютер.


Сосредоточьтесь на контексте, в котором вы склонны быть более негибкими, и определите, что вы будете делать по-другому. Например, если вы слишком долго смотрите на компьютер, определите, во-первых, что вы будете делать, чтобы нарушить этот шаблон, и, во-вторых, какие новые действия, основанные на ценностях, вы предпримете вместо этого. Другими словами, прерывайте и расширяйте; прервите существующий бесполезный шаблон и сделайте следующий шаг, который поможет вам расширить свою гибкость в этом контексте.





Молодец, и продолжай в том же духе


Ilia
Спасибо тебе!


Feedback

| would welcome your feedback on any of the following:
e How the guide has benefited you.
e Sections or questions you found unhelpful.

e Recommendations for improvement.

For more information about training, supervision or consultancy in
Acceptance and Commitment Therapy, please visit:

www.openforwards.com.

HopoxHas kapta ACT goCTynHa Ha pyCCKOM
A3blke. Vickatb 3gechb!
https://t.me/ACT_Russia/1300

Other ACT-related Resources

Here are some other ACT-related resources you may find useful

e The ACT Roadmap - A Guide for getting started with Acceptance

and Commitment Therapy (ACT)

e APT in ACT - YouTube Channel designed to help you build your

competence in Acceptance and Commitment Therapy.

¢ ACT Practitioners Community - An online community that brings
together therapists, coaches, psychologists, and counsellors who
want to practice Acceptance and Commitment Therapy (ACT), share
our ideas and learn as much as possible to become highly skilled ACT

Practitioners.

MepeBoa Nnbsa Po3os

19


https://www.openforwards.com/
https://openforwards.com/act-training/the-act-roadmap/
https://www.youtube.com/@APTinACT
https://openforwards.com/act-training/actpracticegroups/
Ilia
Дорожная карта АСТ доступна на русском языке. Искать здесь! https://t.me/ACT_Russia/1300


