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Гайки и болты  
креативной безнадежности (CH).

Думаю, что КБ является частью терапии принятия. 
Цель ее состоит в том, чтобы открыть людям "точку начала в принятии". 
Мы не всегда используем КБ; используем в том случае, если клиент крепко 
держится за идею контроля: чтобы иметь хорошую жизнь, мне нужно контролировать 
свои мысли и чувства, заменить их более желательными.

Клиенты, которые крепко ухватились за данную идею, будут 
иметь большой уровень эмпирического избегания 
“acceptance agenda”: allowing your thoughts and feelings to be as they are 
in this moment (whether they are pleasant or painful, wanted or unwanted); 
neither struggling with them nor getting swept away by them; allowing them to 
come and stay and go in their own good time.

There are many CH interventions, and they all hinge on the concept of 
workability. They all involve exploring, with openness and curiosity, the agenda 
of emotional control – and assessing whether clinging tightly to this agenda 
this works in the long term to build a rich and meaningful life.

The aim of CH is to create a sense of hopelessness in the agenda of emotional 
control. Not hopelessness in one’s life, or one’s future – but hopelessness in 
pursuing this agenda. An alternative term in ACT is “confronting the agenda”.

Ilia
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.
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Who Needs CH?
We don’t need to do CH with clients if they are open to the agenda of 
acceptance. (However adding it in can facilitate the acceptance work.)

But we definitely need to do CH with clients if they resist, oppose, or don’t 
understand the agenda of acceptance.

As a general rule, if clients present with a disorder that is named after an 
unwanted, unpleasant private experience – e.g. “anxiety disorder” or “chronic 
pain syndrome” – we can expect we’ll need to do CH up front - because such 
clients will be coming to therapy primarily to get rid of their anxiety, or  
chronic pain.

?
?

?

?

Ilia
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.
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First Things First
Before starting CH we want to get clear about the private experiences the 
client is struggling with.

What thoughts, feelings, emotions, sensations, urges is she wanting to avoid or 
get rid of?

E.g. is he wanting to get rid of anxiety, sensations of physical pain, sadness, 
anger, guilt, shame, feeling unworthy, traumatic memories, urges to smoke or 
drink, withdrawal symptoms, feelings of inadequacy, thoughts about being fat 
or stupid or ugly or bad or unlovable?

Note “depression” isn’t a thought or feeling. Nor is “grief”. Nor is “low 
selfesteem”. We want to know about the many different thoughts, feelings, 
memories, sensations, etc that these terms refer to.

In the pages that follow the letters XYZ refer to any combination of thoughts 
and feelings the client doesn’t want to have.

Ilia
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.  
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What have you tried?
In step 1, we explore: What are some of the main ways you’ve tried to avoid or 
get rid of XYZ? Most clients will need prompting to remember all the different 
things they’ve tried. I use the acronym DOTS to help myself remember the 4 
broad categories of experiential avoidance:

࡛ Distraction

࡛ Opting out

࡛ Thinking

࡛ Substances, self-harm & other strategies

See the “Join the DOTS worksheet” for more detail on these 4 categories:

You can use this worksheet in session with the client, to help you remember all 
the steps and questions to ask.)

You can run through these categories with clients to tease out all the strategies 
they’ve tried to get rid of XYZ. E.g. you could say, “Distraction is one of the 
most common ways we try to escape unwanted thoughts and feelings. Have 
you tried distracting yourself from XYZ? What are all the different ways you’ve 
tried to distract yourself?”

For any given category, if clients don’t mention common methods used, you 
can explicitly ask. For example, in the category of distraction, you might ask: 
“Have you tried computer games, TV, music, books, movies and shopping...

STEP 1

https://docs.google.com/document/d/1nfmzsd287JG0Wd6dlimZCLafmjln5gHX49mEdIq5KkQ/edit?usp=sharing
Ilia
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?
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How has that worked?
In step 2, we respectfully validate:

You’ve put a lot of time and effort and energy into getting rid of XYZ.

And most of those methods you’ve used give you some short term relief from 
XYZ.

But in the long term, has anything you’ve tried permanently gotten rid of XYZ – 
so that it never came back? For how long do you get relief with these methods, 
before XYZ returns?

So the amount of relief you get varies: sometimes a few minutes, sometimes 
hours, occasionally days – but sooner or later, XYZ comes back?

Step 1 can be done simultaneously with step 2. E.g. Client says she uses 
alcohol (step 1). Therapist asks, “So that gets rid of the anxiety for a little 
while? How long before it comes back again?”

STEP 2

Ilia
ШАГ 2

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?"




перевод Розов И.Ю.

© Russ Harris 2018  |   imlearningact.com 7   Nuts and Bolts of Creative Hopelessness

What has it cost?
In step 3, we compassionately explore:

What has it cost you, doing all these things to try to get rid of anxiety?

Ask about costs in terms of work, health, time, money, energy, relationships, 
missing out, giving up on important things – especially explore the long term 
costs.

After identifying the long term costs, we validate (in our own words) that it’s 
taken a huge toll. E.g. we might say, “Doing all this stuff to get rid of XYZ has 
really cost you. It’s taken a huge toll on your health, your relationships, your life. 
It’s cost you in terms of... (summarise all the costs identified so far).

We often follow this by asking, “Overall, would you say the amount of time and 
energy you spend struggling with XYZ has increased or decreased over time?” 
or “Overall, would you say your life has gotten better or worse over time?” or 
“Overall, would you say the impact of XYZ on your life and health is getting 
lesser or greater over time?

STEP 3

Ilia
ШАГ 3

Ilia
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?"
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What’s that like for you?
In step 4, we aim to cultivate a self-compassionate reflection on how living 
clinging to the control agenda is creating more and more suffering in the  
long term.

We might say, very compassionately: “Let’s take a moment to reflect on this: 
you’ve tried so hard, for so long, to get rid of XYZ...

And you’ve found many ways to get short term relief - but in the long term, it 
keeps coming back, and getting worse...

And all this stuff you’re doing to get rid of XYZ is really taking a toll on  
your life...

What’s that like for you?”

The client is likely to report that it’s painful, hurtful, horrible etc. We then, with 
great compassion, validate that response. E.g. we might say, “That’s really 
rough. It’s a hard realization. It hurts, right?”

STEP 4

Ilia
ШАГ 4

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?"
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At step 4: Add massive doses of 
validation
• We want to validate that the client has tried hard. E.g. “You’ve tried really 

hard here. You’ve put in a massive effort to get rid of XYZ. No one can call 
you lazy.”

• And add that most of what they’ve tried makes perfect sense.  
E.g. “It makes perfect sense that you’ve tried all this stuff. Most of these 
things you’ve done are widely recommended by therapists, doctors, 
psychologists, self- help books, well-meaning friends etc. No one can call 
you stupid.”

• And then again gently connect with reality:

E.g. “And in the short terms these methods work. They give you a bit of  
short term relief. But unfortunately, in the long term, they don’t. Your life’s 
getting worse.”

STEP 4

Добавьте еще больше легализации усилий!
1) Подтвердите, что клиент действительно приложил много усилий к этому. 
Например: "Вы действительно проделали огромную работу здесь. Вы приложили 
много усилий, чтобы избавиться от НЖМ/НЖЧ. Никто не назовет вас ленивым". 

2) Также стоит добавить, то, что большая часть их усилий или даже все их 
усилия действительно имели смысл. Например: "Вполне логично, что вы 
перепробовали все, что могли. Большинство этих вещей, которые вы сделали, 
широко рекомендуются врачами, терапевтами, психологами и даже вашими 
знакомыми и друзьями из лучших побуждений. Это не было глупо и не делает 
тебя глупым". 

3) И вновь мягко возвращайтесь к реальности. "Эти методы действительно 
работают, но лишь на короткое время. Они дают краткосрочное облегчение. Но к 
сожалению, у них нет долгосрочного эффекта".

Ilia
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."
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At Step 4: Aim For Self-compassion
At this point, the client will typically be contacting emotional pain. Sadness, 
anger, fear, frustration are common at this point.

Validate these feelings: emphasise they are a normal reaction when we realise 
that what we’ve been trying really hard at for a long time just isn’t working.

See if you can introduce self-compassion at this point. Experiment with asking 
the client: “What would you say to someone you love, if they had been caught 
in the same trap as you for so long, and they were feeling what you are feeling 
right now?”

STEP 4

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.
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Are You Open To Something 
+iќerent&
In step 5, we aim to raise curiosity about a different approach.

We might say...

“You’ve been fighting with and running from XYZ for so long. It’s taken such a 
toll on you. The costs have been huge.

Are you open to trying something different, that might work better, in terms of 
building a better life?

It’s a very different way of dealing with XYZ. It’s radically different to everything 
else you’ve ever tried.”

STEP 5

Ilia
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."
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Then what?
If the client is open to a new approach, we now move on to other aspects of 
the ACT model.

Typically the next step is to introduce a metaphor about “dropping the 
struggle” (e.g. tug of war with a monster, floating in quicksand). My favourite 
metaphor for this purposes is the “pushing away paper” exercise.

And from there, we move to process work around developing willingness to 
have thoughts and feelings – using a short, simple, non-confronting exercise 
based on any of the core ACT mindfulness processes e.g. defusion, present 
moment, self-as-context, acceptance, self-compassion. (I usually start with 
“dropping anchor” or “I’m having the thought that” as my first exercises.)

Keep in mind, we may need to repeat CH over and over with some clients. 
Typically it gets faster and faster the more we cycle through it.

Ilia
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. 
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In summary
1. What have you tried?

2. How has it worked?

3. What has it cost?

4. What’s that like for you?

5. Are you open to something different?

After all this, we then commonly, move to a “dropping the struggle” metaphor.

And after that, we usually then bring in a quick, simple willingness exercise 
based on any core mindfulness process: contacting the present moment, 
defusion, acceptance, self-compassion, or self- as-context.

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.
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