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CREATIVE HOPELESSNESS

anku 7 6ONThI
KpeaTtuBHOW 6e3HaaexHocTu (CH).

Adywmato, yTOo Kb ABNAETCA yacTbio Tepanuu NPUHATUA.
Llenb ee cocTonT B TOM, YTOObI OTKPbITb SIFOASIM "TOUKY Havyasia B NPUHATAN".

MbI He Bcerga ncnosb3lyem Kb; ncnonbsyem B TOM cny4vae, eC/in KNUEHT KPernko
AePXNTCA 3a UAEK KOHTPO/IA: YTOObl UMETb XOPOLLYH XM3Hb, MHE HY)XHO KOHTPO/IMpOBaTh

CBOM MbIC/IM W 4YYyBCTBa, 3aMEHUTb WX 6onee xenarenbHbIMU.

KnveHTbl, KOTOpble KPenko yxBaTWIACbL 3a [JaHHyl ugetw, 6yayT
MMeTb 60nbLUOI YpPOBEHb 3MMNUPUYECKOTO n3beraHus

Bxkirouenue [porpaMmsbl NPpUHATUA O3HAYACT: IIO3BOJIATH OBITh CBOUM MBICIISIM U
YyBCTBAM TAKHMMH, KAKUE€ OHU €CTh B I[&HHBIﬁ MOMCHT (HerI/IﬂTHLIMI/I, MPUATHBIMH,
60J'ICSHCHHBIMI/I, JKCIIaHHBIMHU NJIN He)KeJIaHHBIMI/I), HC 60p0TBC$I C HUMH, HC
nmoaaaBaThbCA UM, IIO3BOJIATH UM MPUXOAWUTH U YXOOUTH B CBOC BpCMH. )

CymiectByer MHOTO BMematesibecTB KB, KaXplil 13 KOTOPBIX 3aBUCHT OT KOHIICTIIIUH
M0JIE3HOCTH/OCYIIECTBUMOCTH. Bce OHM BKITIOYAIOT B ce0st M3y4eHUE, OTKPBITOCTD C
JFOOOTBITCTBOM, TOYKH SMOIIHOHATIBHOTO KOHTPOJISI-- ¥ OIIEHKY TOT'0, HACKOJIBKO
KPETIKO CIIMBAsICh C TAHHBIMH TOYKAMH, 3TO TTOJIE3HO M PadOTaeT B IOIATOCPOUHON
NEPCIIEKTUBE, YTOOBI IIOCTPOUTDH HATIOJHEHHYIO Y LICHHYIO YKH3Hb.

Hens Kb coctout B TOM, 4TOOBI CO3/1aTh YyBCTBO O€3HAIEKHOCTH IIPU

WCTOJIb30BAHNHU SMOIIMOHATIBHOTO KOHTpOIIsL. He 6e3Haie:KHOCTh B CBOCH KHU3HH UITH

B CBOEM OyayIieM, HO 0€3HaIeKHOCTh B CJIEI0BaHUU JAHHOMY SMOLIMOHAILHOMY
KoHTpouto. M anerepHatuBHbii TepMuH B ACT-- IpoTHBOCTOSAHNE l
5MOLUOHAIBHOMY KOHTPOJIIO.
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Включение программы принятия означает: позволять быть своим мыслям и чувствам такими, какие они есть в данный момент (неприятными, приятными, болезненными, желанными или нежеланными), не бороться с ними, не поддаваться им; позволять им приходить и уходить в свое время.


 Существует много вмешательств КБ, каждый из которых зависит от концепции полезности/осуществимости.  Все они включают в себя изучение, открытость с любопытством, точки эмоционального контроля-- и оценку того, насколько крепко сливаясь с данными точками, это полезно и работает в долгосрочной перспективе, чтобы построить наполненную и ценную жизнь.


 Цель КБ состоит в том, чтобы создать чувство безнадежности при использовании эмоционального контроля. Не безнадежность в своей жизни или в своем будущем, но безнадежность в следовании данному эмоциональному контролю. Или альтернативный термин в АСТ-- противостояние эмоциональному контролю.



Komy Heobxoanma Kb? NokasaHus ans ee npumeHeHus!

He ctouT genatb ¢ knneHTammn Kb, ecnv oHn OTKpbITbI 4nsa paboTol €
npuHatTnem. OgHako ee gobasrneHne NOMoXeT obneryntb paboTy no
NPUHATUIO.

OnpeneneHHo Mbl gormkHbl Aenatb Kb ¢ knneHTamu, KoTopble
COMPOTUBAAITCA UMW CAULLKOM BOBSIEYEHbI B OMOLIMOHANbHbIN KOHTPOISIb.
Kak npaBuno, ecnu y KnueHta ecTb pacCTPOMCTBO, KOTOPOE NOXOXe
Ha3BaHO B YECTb HENPUATHOIO IMYHOIO OMbITa, HANpPUMep: "TPEBOXHOE

paccTponcTBo”, "CMHOPOM XpOoHMYeckon donun".

Mbl MOXEM NPeAnoNOXNUTb, YTO KIMMEHTbLI Kak pas 1 NnpuayT B NepByHO
oyepenb Ans Toro, YTobbl N36aBUTLCA OT TPEBOMM UM XPOHMUYECKON Bonu.

3Ha4YnT ¢ HUMU Mbl BbinonHsaem Kb.
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Кому необходима КБ? Показания для ее применения!


 Не стоит делать с клиентами КБ, если они открыты для работы с принятием. Однако ее добавление поможет облегчить работу по принятию.  Определенно мы должны делать КБ с клиентами, которые сопротивляются или слишком вовлечены в эмоциональный контроль. Как правило, если у клиента  есть расстройство, которое похоже названо в честь неприятного личного опыта, например: "тревожное расстройство", "синдром хронической боли".  Мы можем предположить, что клиенты как раз и придут в первую очередь для того, чтобы избавиться от тревоги или хронической боли. Значит с ними мы выполняем КБ.



C 4dero Hayars?

[Ipexxne yem npuctynuth K popmupoBanuto Kb, He0OX0aMMO TPOSICHUTH JINYHBIC
MepeKMBaHUS KIIMEHTa, C KOTOPBIMH OH OopeTcs. Kakux MbICiei, 9yBCTB, YMOITUH,
OIYIIEHUM, TOOYXICHUI OH/0HA XOUYeT N30eXKaTh UM N30aBUTHCS OT HUX?
Hampumep, xodeT 1 n30aBUTHCS OT OECTIOKOMCTBA, ONTYIIEHNH (PU3UIECKOi 001,
[eyasau, THEBA, BUHBI, CThIJa, YyBCTBA HEJIOCTOMHOCTH, TPABMAaTHUYECKUX
BOCIIOMUHAHUH, KEeTaHUs MUTh WIK KypPUTh, CHMIITOMOB a0CTHHEHIIUU, YyBCTBA
HeaIeKBaTHOCTH, MBICIICH, KOTOPBIE €r0 KPUTUKYIOT U Ha3bIBAIOT Pa3IMYHbIMU
CJIOBAaMU: TOJICTBIHN, TIYIIbIH, YPOAIUBBII, HETTOJIHOIICHHBIN WM HEMIOOUMBIi?

OO6paTtuTe BHUMaHue-- "nenpeccusi'-- 3TO He MBICIb U He 4yBcTBO. Kak u rope
WJTH HU3Kasi caMoolleHka. Bam HeoOXxoMuMo y3HaTh HE TPOCTO Ha3BaHUE, HO U
MHOKECTBO MBICJIEH, UYBCTB, BOCIIOMUHAHUH, OIIYIIEHUNA, K KOTOPBIM OTHOCSITCS
ITaHHbIC HA3BAHUSI.
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С чего начать? 





Прежде чем приступить к формированию КБ, необходимо прояснить личные переживания клиента, с которыми он борется. Каких мыслей, чувств, эмоций, ощущений, побуждений он/она хочет избежать или избавиться от них?  Например, хочет ли избавиться от беспокойства, ощущений физической боли, печали, гнева, вины, стыда, чувства недостойности, травматических воспоминаний, желания пить или курить, симптомов абстиненции, чувства неадекватности, мыслей, которые его критикуют и называют различными словами: толстый, глупый, уродливый, неполноценный или нелюбимый?   Обратите внимание-- "депрессия"-- это не мысль и не чувство.  Как и горе или низкая самооценка. Вам необходимо узнать не просто название, но и множество мыслей, чувств, воспоминаний, ощущений, к которым относятся данные названия.  



STEPT

UTo BBI yke mpoOoBaIn?

MpbI cHavasna uccieayeM Te ClocoObl, KOTOPbIE KIIMEHTHI YKe UCIIOJIb30BaIU paHee s
Toro, 4To0b! M306aBUTHCS 0T HXKM nnu HXKY (HexxenaTtenbHbIe MBICIIH, YyBCTBA H T.11.)
bobIieil yacTu KJIMEHTOB He0OX0ArMa MOJICKa3Ka, YTOObI BCMOMHUTH BCE, YTO PaHee OHU
rcronb3oBaty. S ucnonbiyro adbopesuatypy OOOT (urpa ciioB MOsI-- CIIOBHO OT YYBCTB):
1) Otka3 ot yyacTtus

2) OtBiieueHue

3) O61yMbIBaHUE

4) ITAB, cendxapm u apyroe. Jlis 6onee moapooHoit nadopmaruu odbpaturtechd "Join the
DOTS worksheet" .

Bbl Takke MOKEeTe UCIOIb30BaTh IAHHBIHN JIUCT BO BpeMs pabOThI C marieHToM. Bbl
MOKETE MPOOEKATHCS 110 ITUM CIIOCO0aM BMECTE ¢ KIIMEHTaMU, YTOOBI BBISICHUTH BCE
ctpareruu uzbasnenus HXXKY. Hanpumep, BbI MOkeTe 3a1aTh CIEAYIONINI BOPOC:
"OTBI€YEHNE BHUMAHUS OJIMH U3 CAMBIX PAaCIPOCTPAHEHHBIX CIIOCOO0B N30€KaTh
He)KeJlaTeIbHBIX MBICJICH U 4yBCTB. Bbl mpoOoBaiu oTBiieubcsi? Kakumu pazHbiMu
crioco0amMu BbI IPpoOOBaM OTBJICYb ceOs?" u T.1. Eciu KIIMEeHTh caMOCTOSTEIEHO HE
YIIOMUHAIOT OOIIIE UCTIOJIb3yEeMbI€ METO/IbI, TO BbI MOKETE H MPSMO UX 00 3TOM
cinpocuth. Harmpumep: Bel npo6oBaiii KOMIbIOTEPHBIE UTPbI, GUIBMBI, MY3bIKY,
TEJICBU30p WM KHUTH, 4TOOBI oTBIIeubcst oT HOXXKM/HXKY?
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ШАГ 1

Ilia
Что вы уже пробовали?





Мы сначала исследуем те способы, которые клиенты уже использовали ранее для того, чтобы избавиться от НЖМ или НЖЧ (нежелательные мысли, чувства и т.д.) Большей части клиентов необходима подсказка, чтобы вспомнить все, что ранее они использовали.  Я использую аббревиатуру ОООТ (игра слов моя-- словно от чувств): 1) Отказ от участия 2) Отвлечение 3) Обдумывание 4) ПАВ, селфхарм и другое. Для более подробной информации обратитесь "Join the DOTS worksheet" .  Вы также можете использовать данный лист во время работы с пациентом. Вы можете пробежаться по этим способам вместе с клиентами, чтобы выяснить все стратегии избавления НЖЧ. Например, вы можете задать следующий вопрос: "Отвлечение внимания один из самых распространенных способов избежать нежелательных мыслей и чувств. Вы пробовали отвлечься? Какими разными способами вы пробовали отвлечь себя?" и т.д. Если клиенты самостоятельно не упоминают общие используемые методы, то вы можете и прямо их об этом спросить. Например: Вы пробовали компьютерные игры, фильмы, музыку, телевизор или книги, чтобы отвлечься от НЖМ/НЖЧ?



STEP2 |

[TIAT 2

Kak 310 padoTasio?

Ha nanHoM 1miare Mbl yBaKUTEIBHO YTOUHSIEM KaK 3TO pab0TajIo C TOMOIIIBIO
BOIIPOCOB: BBl MOTpaTHIii MHOTO CHJI U SHEPTUH, 4YTOOKI cripaBuThest ¢ HXKM/HXKY.
1 GOJIBIIMHCTBO METOJI0B, KOTOPBIE BhI HCIOJI30BAJIH, JAIOT BaM KPAaTKOBPEMEHHOE
obmeruenne. Ho B JoMrocpodHoi mepcrneKTuBe, OBIIO JIM 9TO-TO, YTO W30aBIISIIO BacC
ot HKM/HXXY nagonro? Kak goaro Bbl ojiayydaete 00JerYeHue, €Ciii UCIOIb3yeTe
nmaHHbIe crocoObl, npexae, yeM HXXM/HXXY BepHetcs?

TakuM 0Opa3zom, Balie 00JIeTYeHHUE JJTUTCA UHOTIa HECKOJIbKO MUHYT, HHOTJIA
HECKOJIbKO JTHEeH, HO paHo wiu no3ano HXKM/HXKY BozBpamaercs?

[lar 1 v mar 2 MoryT OBITH UCMOJIB30BaHbI OJIHOBpeMeHHO. HanmpuMep, KIMEHT
TOBOPUT, YTO JIJIsI OTBJICUCHUS MCMOJIb3YET aJKOr0ib. TepaneBT yTOUHSIET:
"IIpaBUIBLHO JIU 5 MOHSUI, TAaHHBIM CITIOCOO TOMOTAET BaM Ha HEKOTOPOE BpEMHI.

CKOJIBKO BpEMEHH MPOUJIET MPEXKIE YEM JAaHHBIC YyBCTBA BEPHYTCS BHOBB?"
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Ilia
Как это работало? На данном шаге мы уважительно уточняем как это работало с помощью вопросов: Вы потратили много сил и энергии, чтобы справиться с НЖМ/НЖЧ. И большинство методов, которые вы использовали, дают вам кратковременное облегчение. Но в долгосрочной перспективе, было ли что-то, что избавляло вас от НЖМ/НЖЧ надолго? Как долго вы получаете облегчение, если используете данные способы, прежде, чем НЖМ/НЖЧ вернется?  Таким образом, ваше облегчение длится иногда несколько минут, иногда несколько дней, но рано или поздно НЖМ/НЖЧ возвращается? Шаг 1 и шаг 2 могут быть использованы одновременно. Например, клиент говорит, что для отвлечения использует алкоголь. Терапевт уточняет: "Правильно ли я понял, данный способ помогает вам на некоторое время. Сколько времени пройдет прежде чем данные чувства вернутся вновь?"



CKOJIBKO PTO CTOMT?

B TpeThem 1iare Mbl COCTPaaTeNbHO UCCIEYEM, YETO 3TO CTOWIIO JaHHOMY KJIMeHTy: Yero
BaM CTOMJIO BCE ATO ClIeNaTh, YTOOBI M30aBUTKCS OT OecriokoicTBa? Crpocure 00 3TOM C
[Pa3HBIX CTOPOH (C TOYKU 3pEHUSI pabOThI, 3I0POBbSI, BPEMEHH, JI€HET, OTHOILIICHHH, SJHEPTUH,
C TOUKH 3pEHHS OTKa3a OT BaXKHBIX BEIIECH U IIEHHOCTEN, PacX0/I0B).

[Tocne onpenenieHus 3aTpat Mbl TOATBEPKIAEM CBOMMU CIOBAMH, YTO 3TO JE€HCTBUTEIBLHO
npuHecsio orpomubie notepu. Hanpumep: "[lonwsiTku nzbaButbes ot HXXKM noporo tebe
000IITNCH. DTO HAHECIO OTPOMHBIA YPOH BallleMy 3/I0POBbIO, OTHOIICHUSM, BaIlICH KU3HU.
JT0 000ILIOCH BaM B JICHEKHOM BBIpaXeHUHU" (CyMMUPYUTE T€ TPAThl, O KOTOPHIX BaM
[pacckasai MaiueHr).

MoskeTe Takke MPOJOKUTh CBOM IyTh paccipoca: "B 1enom, He CKakeTe JIM Bbl CKOJIBKO
BPEMEHU W YHEPTUU BbI NOTPATWIM U TpaTuTe Ha 00prOy ¢ HKM/HXKY? Ota nudpa
YMEHBIIIACTCS UJIU YBEIUYMBAETCS C TeueHueM Bpemenu? Miu ocraercst oquHakoBon?", a
rakxe, "B uenom, Bama Ku3Hb yIy4dIIWIach WK yXYIIIWIACE C TEYEHUEM BpeMeHu?".

"B nenom, Biustnue HXKM/HKY nHa Banry *u3Hb U 310pOBbE CO BPEMEHEM CTaHOBUTCS BCE
0oiee OIIyTUMBIM WIJIM MEHEe, YeM paHbiie?"
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Сколько это стоит?





В третьем шаге мы сострадательно исследуем, чего это стоило данному клиенту: Чего вам стоило все это сделать, чтобы избавиться от беспокойства? Спросите об этом с разных сторон (с точки зрения работы, здоровья, времени, денег, отношений, энергии, с точки зрения отказа от важных вещей и ценностей, расходов).   После определения затрат мы подтверждаем своими словами, что это действительно принесло огромные потери. Например: "Попытки избавиться от НЖМ дорого тебе обошлись. Это нанесло огромный урон вашему здоровью, отношениям, вашей жизни.  Это обошлось вам в денежном выражении" (суммируйте те траты, о которых вам рассказал пациент).   Можете также продолжить свой путь расспроса: "В целом, не скажете ли вы сколько времени и энергии вы потратили и тратите на борьбу с НЖМ/НЖЧ? Эта цифра уменьшается или увеличивается с течением времени? Или остается одинаковой?", а также, "В целом, ваша жизнь улучшилась или ухудшилась с течением времени?".  "В целом, влияние НЖМ/НЖЧ на вашу жизнь и здоровье со временем становится все более ощутимым или менее, чем раньше?"



STEP4 S

[MIAT 4

KakoBo 7310 11d T€0s?

Ha sToM sTare Mbl cTapaeMcsi CO3J1aTh U KyJIbTUBUPOBATh COCTPAAATEIbHOE
[Pa3MBIILUICHHE O TOM, KaK MalMeHT, [HEIUISSACh 32 TPOrpaMMy KOHTPOJIS, TTOJIy4aeT BCe
0ombIIIe ¥ OO0JIbIIIEe CTPAJAHUM B IOJITOCPOYHOM MepcrieKTUBe. Mbl MOKEM Ha 3TO
00paTUTh BHUMAaHUE, COUYBCTBYS KJIUEHTY: "JlaBaiiTe, HA MUHYTKY MOPa3MbIILIIEM
HaJ 9TUM. BBl Tak yrmopHoO, Tak J0JT0 MbITanuch n30aButhes oT HXKM/HXKY. Bor
HAIIUTA TaK MHOTO CTIOCOOO0B M30aBUTHCA OT TAHHOTO OECIOKOMCTBA B KPATKOCPOUHOM
repcrektuse. Ho B 10ATOCpovYHOM OHO MTPOJOIIAKAET BO3BpALAThCS pa3 3a pa3oM, U
CTAHOBUTCS BCe Xyke. M 3T MITyKH, KOTOPHIE BbI MPOJAOIKAETE UCTIOIb30BaTh,
TeliCTBUTENILHO CKA3bIBAETCS Ha Balel Ku3Hu. KakoBo 71o 11 Teds? "

KieHt, ckopee Bcero, COOOITUT, YTO JJIsl HEro 3TO 0OMIHO, YKAacHO, 60JbHO U T.1. 1
MBI C OOJIBIIIMM COCTPAJTaHUEM ITOATBEPKIaeM 3TOT oTBeT. Hampumep: "O10
NMEeCTBUTENHHO HEMPHUATHO. DTO Heserko. M ato nefictBuTenbHO O60nbHO, 1a?"
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Ilia
Каково это для тебя?





На этом этапе мы стараемся создать и культивировать сострадательное размышление о том, как пациент, цепляясь за программу контроля, получает все больше и больше страданий в долгосрочной перспективе. Мы можем на это обратить внимание, сочувствуя клиенту: "Давайте, на минутку поразмышляем над этим. Вы так упорно, так долго пытались избавиться от НЖМ/НЖЧ. Вы нашли так много способов избавиться от данного беспокойства в краткосрочной перспективе. Но в долгосрочной оно продолжает возвращаться раз за разом, и становится все хуже. И эти штуки, которые вы продолжаете использовать, действительно сказывается на вашей жизни.  Каково это для тебя? " 


 Клиент, скорее всего, сообщит, что для него это обидно, ужасно, больно и т.д. И мы с большим состраданием подтверждаем этот ответ.  Например: "Это действительно неприятно. Это нелегко. И это действительно больно, да?"



STEP4

[NobaBbTe elle bonblle neranusaunm ycunum!

>

1) MBI ¢ BaMu IOTBEPKAAEM, UTO KIUEHT ICUCTBUTEIILHO TIPOieial OobIyto paboTy.
Hampumep: "Bbl 1elicTBUTENEHO OYEHBb CTapAIUCh. BBl MPUIIOKUIN OTPOMHBIE YCUITUS, YTOOBI
n30asutbes or HAKM/HXXY. Hukto He Ha30BET Bac JIEHUBBIM WIJIM HE CKAXET, YTO BbI IPOCTO
MaJio MbITAIHUCH".

2) ob6aBbTe, YTO 3HAYUTENIbHAS YacTh TOTO, YTO OH Jiejall, IeUCTBUTEIHHO UMEET CMBICIL.
Hampumep: "BrniosiHe 10ru4Ho, 4TO BBl IPUOETATN KO BCEM 3THM criocob6am. bosbInHCTBO U3
HUX JEHCTBUTENBHO MIKPOKO PEKOMEHAYIOTCA Bpa4aMH, TEPANEBTAMHU, [ICUXOJIOTaMU, KHUTAMHU
0 CAaMOIIOMOIIIH, 3HAKOMBIMH ¥ BaIlIIMH JIPY3bSIMH U3 JIyUIIHX MOOyXaeHUH. HUKTO HE CKaxXeT,
YTO ThI rayn".

3) Msirko Bo3BpalaiTech K peaibHOCTH. "B KOpOTKHE EPHOIbI BPEMEHH 3TH CIIOCOObI
paboraroT. OHM Jal0T BaM KpaTKOBpeMeHHoe obseryenue. Ho B 10IrocpoyHoii nepcrneKTuBe OHU
BaM HE MOMOTaroT."
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Шаг 4

Ilia
овоароау


Ilia
Добавьте еще больше легализации усилий!





1) Мы с вами подтверждаем, что клиент действительно проделал большую работу. Например: "Вы действительно очень старались. Вы приложили огромные усилия, чтобы избавиться от НЖМ/НЖЧ. Никто не назовет вас ленивым или не скажет, что вы просто мало пытались".





2) Добавьте, что значительная часть того, что он делал, действительно имеет смысл. Например: "Вполне логично, что вы прибегали ко всем этим способам. Большинство из них действительно широко рекомендуются врачами, терапевтами, психологами, книгами по самопомощи, знакомыми и вашими друзьями из лучших побуждений. Никто не скажет, что ты глуп".





3) Мягко возвращайтесь к реальности. "В короткие периоды времени эти способы работают. Они дают вам кратковременное облегчение. Но в долгосрочной перспективе они вам не помогают."



STEP4

LUATI" 4

[Ipogomkas 4 mar, CTpeMUTECh K CaMOCOCTPAIaHUIO!

B 3TOT MOMEHT, KIIMEHT OOBIYHO KOHTAKTUPYET C AMOIIMOHANILHOM 00b10. [leuansb, THEB, cTpax,
pa3zodyapoBaHue-- OOBIYHBIC SBJICHUS B 3TOT MOMEHT. [loATBEpANTE 3TN YyBCTBA: TIOTUYEPKHUTE,

YTO JIaHHAas peakius HopMmaibHa. OHa Kak pa3 aJiekBaTHA B TOT MOMEHT, KOTJ]a Thl IOHUMAEUIb,
YTO BCE, YTO THI JIeJIall --HEe paboTaer.

[TocmoTpuTe, CMOXKETE JTU BBI MMOJBECTH KIIMEHTA K CAMOCOCTPAJIaHHIO B ’TOT MOMEHT: "UTO ObI
BBI CKa3aJI TOMY, KOTO JIFOOUTE, €CITM ObI OH TaK JIOJIT0 HAXOAMJICS B TOW e JIOBYIIIKE, UTO U
BBI, M YyBCTBOBAJI TO XK€, 4TO U BHI ceituac? ". [loskcnepuMmeHTHpYITE, MPOOYHTE pa3HbIe
TEXHUKH.
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Ilia
ШАГ 4

Ilia
Продолжая 4 шаг, стремитесь к самосостраданию!





В этот момент, клиент обычно контактирует с эмоциональной болью. Печаль, гнев, страх, разочарование-- обычные явления в этот момент. Подтвердите эти чувства: подчеркните, что данная реакция нормальна. Она как раз адекватна в тот момент, когда ты понимаешь, что все, что ты делал --не работает.   Посмотрите, сможете ли вы подвести клиента к самосостраданию в этот момент: "Что бы вы сказали тому, кого любите, если бы он так долго находился в той же ловушке, что и вы, и чувствовал то же, что и вы сейчас? ". Поэкспериментируйте, пробуйте разные техники.



OTKPBITHI JIX BBI 151 YETO-TO APYTOro?

Ha sTom miare Mbl nbITaeMcsi BbI3BaTh JIFOOOIBITCTBO K HOBOMY MOAXOAY. MOKHO HayaTh Tak:
"Tw1 qonro 6oponcs ¢ HKM/HXY u yOeran or HuX. T0 IEHCTBUTENBHO TSHKENO CKAa3aloCh
Ha TeOe U Ha TBOEH KU3HU. 3aTpaThl IEUCTBUTEIIHHO OBLITM OTPOMHBIMU. [ OTOBBI JT BBI
ompoOOBaTh YTO-TO APYroe, YTO MOKET paboTaTh Jydllle, C TOUYKUA MOCTPOSHUS JTyUliei
Ku3au?"

"I10 nercTBUTENbHO Apyroit merod padotsl ¢ HKM/HXXY. OH paaukaabHO OTIMYAETCS OT
TOTO, 94TO ThI KOTAa-TH00 mpoboBai."
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ШАГ 5

Ilia
Открыты ли вы для чего-то другого?





На этом шаге мы пытаемся вызвать любопытство к новому подходу. Можно начать так: "Ты долго боролся с НЖМ/НЖЧ и убегал от них. Это действительно тяжело сказалось на тебе и на твоей жизни. Затраты действительно были огромными. Готовы ли вы попробовать что-то другое, что может работать лучше, с точки построения лучшей жизни?"  "Это действительно другой метод работы с НЖМ/НЖЧ. Он радикально отличается от того, что ты когда-либо пробовал."



Yto panpmie?

Ecnu KIMeHT OTKPBIT AJI1 HOBOTO MO/IX0/1a, Mbl IEPEXOIUM K ApyruM acnekram monenu ACT
(cm.rekcaduiekc). OOBIYHO CIETYIONIUM I11aroM SIBJISIETCS BBeJIeHHE MeTadOphl O
npekpaiieHun 6opb0sl. Hanpumep, "neperaruBanue kanata', "3p10yune necku' . JlroOumas
Metadopa Xappuca "OrrankuBanue Oymaru" (korja yenoBek Ha Oymare mumetr HXXKM/HXKY,
a MOTOM IbITaeTCA ATy OyMary Jiep>KaTh Ha paCCTOSIHUU, IIPU 3TOM IIBITAETCS KOTO-TO OOHSTH,
3aHATHCS YEM-TO JIPYTUM, a [IOTOM BCE ATO AEJAET, HO OyMary y»e MOJI0KUJI Ha KOJICHH.
Bosnee noapoOHyto nHGOpMALIUIO BBl MOKETE HAUTH JTMOO B MOUX CJIEAYIOIINX MMEPEBOIAX,
aubo B ryrie, BOuB 3ampoc "pushing away paper").

ITocne 3Toro Mel NEPEXo UM K MPOLECCY Pa3BUTUS TOTOBHOCTH UMETH JAHHBIE MBICIIH U
qyBcTBa. Mcnonp3yem npu 3TOM KOPOTKHE YIPAKHEHUS, HE BCTYNAIOLIME B KOHPPOHTALHIO C
KJIMEHTOM, OCHOBaHHOM Ha J1t000oM mipouecce ACT, Takux kak, 1ud@ysusi, npeObIBaHUE B
HACTOAIIEM MOMEHTE, PUHATHUE, U TaK Jayee Mo rekcadiexcy.

NwmeitTe B BUAY, 4TO HaM npuAeTcs MOBTOPATh Kb ¢ HEKOTOPBIMY KJIMEHTAMHU HECKOJIBKO pas.
Kaxk npaBuiio, ¢ kaxapiM ucnosib3oBanueM Kb, KiueHT Bce ObIcTpee B HEE TTOTPYKACTCH.
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Что дальше? 





Если клиент открыт для нового подхода, мы переходим к другим аспектам модели АСТ (см.гексафлекс). Обычно следующим шагом является введение метафоры о прекращении борьбы. Например, "перетягивание каната", "зыбучие пески" . Любимая метафора Хэрриса "Отталкивание бумаги" (когда человек на бумаге пишет НЖМ/НЖЧ, а потом пытается эту бумагу держать на расстоянии, при этом пытается кого-то обнять, заняться чем-то другим, а потом все это делает, но бумагу уже положил на колени. Более подробную информацию вы можете найти либо в моих следующих переводах, либо в гугле, вбив запрос "pushing away paper").  После этого мы переходим к процессу развития готовности иметь данные мысли и чувства. Используем при этом короткие упражнения, не вступающие в конфронтацию с клиентом, основанном на любом процессе АСТ, таких как, диффузия, пребывание в настоящем моменте, принятие, и так далее по гексафлексу. 





Имейте в виду, что нам придется повторять КБ с некоторыми клиентами несколько раз.  Как правило, с каждым использованием КБ, клиент все быстрее в нее погружается. 



Hror:

1) Yro BBI yxe ipoOoBam?

2) Kak aTo paboraer?

3) CKoJbKO 3TO CTOUT?

4) KakoBo 3T0 jy151 T€OsI?

5) BBl OTKPBITHI 17151 YETO-TO HOBOTO?

[Tocne atoro mel nepexonuMm k metadope "lIpexpamennst 6opsoOb1". U mocie 31oro, Mul
BBITIOJIHSIEM OBICTpOE yNpaKHEHHE HAa TOTOBHOCTh, OCHOBaHHOE Ha JitoboM mpoiecce ACT.
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Ilia
Итог:





1) Что вы уже пробовали? 


2) Как это работает?


3) Сколько это стоит?


4) Каково это для тебя?


5) Вы открыты для чего-то нового?





После этого мы переходим к метафоре "Прекращения борьбы". И после этого, мы выполняем быстрое упражнение на готовность, основанное на любом процессе АСТ.



Russ Harris

Dr Russ Harris returns to the UK in 2020
to deliver two highly acclaimed workshops

For the first time ever in the UK, an Introduction to ACT,
and his very popular ACT for Depression and Anxiety.

Russ Harris presents ACT in a truly accessible style, seamlessly
weaving together theoretical knowledge and practical application.

His workshops are entertaining and inspiring, brimming with thoughtful
experiential exercises presented with clarity and authenticity.

Introduction to
ACT workshop

Central London 23rd & 24th March

ACT for Beginners Workshop

A very practical, experiential workshop where you’ll come
out with a solid grounding in ACT. It will be useful for
therapists, coaches and practitioners.

The workshop is a ‘jargon-free zone’ guided by three core
values: simplicity, clarity, and accessibility and it covers so

much material in such a short space of time. (There’s also

a big emphasis on having fun).

You will experience a wide variety of ACT exercises, and
you will be encouraged to work with your own personal
issues. You will be led through these exercises in the same
way as you would instruct them to your clients.

You will also receive extensive
support materials (more so
than in any other ACT training
around the world) including
an album of professionally-
recorded mp3s of key
mindfulness skills, and a
3-months-long follow up
e-course.

made simple

=

For more workshop information, rates and special
discounts for booking both workshops, venue
locations and how to register please see:

www.contextualconsulting.co.uk

Contextual
| Consulting

>
_—

ACT for Depression
and Anxiety

Central London 25th & 26th March

EVERY DAY, AROUND THE GLOBE, DEPRESSION
AND ANXIETY SHATTER THE LIVES OF MILLIONS.

But you have the power to make a difference? ...

Do you want to help your clients find rapid relief from
suffering? And go on to build richer, fuller lives? If so, this
2-day advanced level workshop on is for you. You'll go
deeper into the ACT model, take your skills to the next
level, and learn specific methods for depression and anxiety
disorders. You'll learn about common stumbling blocks and
sticking points, and how to quickly get around them.

And you’ll discover a wealth of practical tools and strategies
to effectively target depression (major depressive disorder and
dysthymia) and the full range of anxiety disorders (from OCD
& phobias to social anxiety & panic disorder). The workshop
will include live demonstrations, videos of therapy sessions,
and a wide range of experiential exercises.

Check out our other 2019 workshops!

Kirk Strosahl & Patricia Robinson —
- September

Yvonne Barnes-Holmes —
— October (available by webcast)

Louise Hayes - — November
Joe Oliver — — November
Ray Owen — — April



