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By Dr. Russ Harris


Ilia
Работая с Диссоциацией


| Aunccoumauun

@MCCO@(M@IM-QTO c.mfo onpegeerHwJ T@/?MMH,
ICOTO/DHI:{/ oTHocuTCca K om%xgeHHocm, /Ddg&AEHWO
uAU upacugemewm" or ﬂCVi@ICT()g pe&uwocm — o7
gHng@HHel() MM/M MbACACH U 'lggCTg, or gHéWH%O
MM/WI UAu ot 1020 U g/ﬂyZOZO. B@/ﬂOﬁTHO, Hﬂ(lgOJwé
/MCVI/?OCTP%H&’HHHM gMCCO@MﬁTMgH(ﬂM no@egeHueM, c
/COTO/DHM Mbt CTﬂJ{IC(/{gaeMCﬂ 5 Té’fMVIMM, ﬂgMETC}i
SMOUUOHALDHOE OUeNneHeHUe: OZ/MHM‘ZeHHIrtE
OCgegOMieHHOCTb u CVIOCO&{OCTb }COHmICTI/{/DOgﬁTb c
'lggCTgﬂM(/{, 3MOUUAMU, O@ybgeHl/{ﬁMM. 3/"0 05-()1'”{0
“

”
ﬂCCOl{,MUPgETCﬂ ¢ ou;gageHueM OHEMeHUS, V)gCTOTb{

113
uAU 0M€/776€HM}7 § g TeAL.

2 Working with Dissociation
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Ilia
Диссоциация

Ilia
Диссоциация-это слабо определенный термин, который относится к отчужденности, раделению или "расщеплению" от аспектов реальности – от внутреннего мира мыслей и чувств, от внешнего мира или от того и другого. Вероятно, наиболее распространенным диссоциативным поведением, с которым мы сталкиваемся в терапии, является эмоциональное оцепенение: ограниченные осведомленность и способность контактировать с чувствами, эмоциями, ощущениями. Это обычно ассоциируется с ощущением онемения, “пустоты” или “омертвения” в теле.


Ilia
Реже мы сталкиваемся с: Дереализация: ощущение того, что внешний мир нереален или лишен эмоциональной окраски или глубины.


Деперсонализация: чувство отчуждения от собственного тела, мыслей и чувств


Диссоциативное расстройство идентичности: две или более различных и относительно устойчивых “идентичности” (т. е. диссоциативные состояния личности) воспринимаются как контролирующие чье-либо поведение, сопровождающиеся значительным ухудшением памяти.


(Ранее это было известно как “


расстройство множественной личности”.)



YTo 3Xe Takoe Jguccoiyanusa?

B Trepmunax ACT guccoyuanusi-aTo TUI
“aMnupuyeckoro usdberanus” (T. e.
[TocTostHHAS NMOMNBITKA U36€XaTh UJIU
HM30aBUTbLCSI OT HEXKeJIaTeJTbHbIX IMYHBIX
nepeXuBaHUM, TAKUX KaK MbICJIH,
YyBCTBa, BOCIIOMUHAHUS U T. [I.).
JlvcconpaTBHOE NTOBeJleHHEe 0ObIYHO
CJIY>KUT 10 KpalHel Mepe 0JHOM 06111eit
1[eJIM - y6exKaThb, U36eKaThb UJIU
M30aBUTbLCS OT HEXKeJlaTeJbHOT0

3 Working with Dissociation

JINYHOTO OMbITA UJIM NePEKUBAHUH, TAKUX
KaK CTpax, y»ac, TpeBora, 60Jie3HeHHbIe
BOCIIOMHHAHHUS U OLIYIIEHUS], HETPUSATHBIE
MBICJIU U T.JI.

JlviccouimaTUBHOE MOBeJlEHHE MOKET
CJIYKUTb U IJ1d JPYTUX LieJIen.
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Ilia
Что же такое диссоциация?

Ilia
В терминах ACT диссоциация-это тип “эмпирического избегания” (т. е. Постоянная попытка избежать или избавиться от нежелательных личных переживаний, таких как мысли, чувства, воспоминания и т. д.). Диссоциативное поведение обычно служит по крайней мере одной общей цели – убежать, избежать или избавиться от нежелательного

Ilia
личного опыта или переживаний, таких как страх, ужас, тревога, болезненные воспоминания и ощущения, неприятные мысли и т.д.  





Диссоциативное поведение может служить и для других целей.



HopMasusyiiTe ¥ BanugupyuTe

MbI cTpeMUMCS Bcerjia HOpMaJIM30BbIBaTh
Y NIO/JITBEP/AATh IUCCOLIMATUBHOE
NoBe/ieHHe; 06'bSICHATD €ro Kak
“HOpMA/bHYI0 peaKyuro Ha HEHOPMAIbHbIEe
cumyayuu’.

MbI cTpeMUMCS IPOSICHUTD: /100U He
8vlouparom duccoyuayuro. ITo
aBTOMaTHYecKasl, 6ecCo3HaTesIbHasl,
HENpOU3BOJIbHAs peaKiUsi. Mbl MOTJIU ObI
CKa3aThb YTO-TO Bpo/jie: “ITo Balll pa3yM U
TeJIO NbITAIOTCS 3aU[UTUTD Bac OT CTPaxa,
y>Kaca 1 60J11, BbI3BaHHBIX BpeJIHbIMH,
ONACHbIMHU UJI YPE3BbIYANHO
60J1e3HEHHBIMHU COOBITUSIMU”. MbI
CBSI3bIBA€M 3TO C MCTOPUEN TPaBM,
»KECTOKOI'0 0OpalleHUs], IpeHebpeKeHUs
U T.Jl. KJIUEHTA.

Mgl momMoraeM eMy YBU/I€Th, KaK
JIUCCOIMALIMS TOMOTJIa eMY MEPEXXUThb 3TU
TPYZHBbIE COOBITUSA.

4 Working with Dissociation

YTO MOXKET OBbITH €ellle MM0JIE3HO?
[TonTBEpAYB ¥ HOPpMAJIU30BaB
JIUCCOLMALIMIO U 06'bSICHUB €€ OCHOBHYO
11eJ1b, Mbl MOKEM NPOIO/KUTh U3yYeHHE:

a) B npoisioM 66110 MOJI€3HO OTAEJTUTHCS;
3TO 3allMILaJI0 Bac OT y»Kaca/y»xaca/

6011 /6011, 4YTO Obl HU MMPOUCXOAUJIO B
Balllel KU3HU. ITO OMOTJIO BaM BBIXKUTh.
JTO TBOSI HEPBHAA CUCTEMaA 3allMliajia
Tebs!

6) B HacTos1eM AucconMalys Bce ellle
IIOMOraeT BaM U36exaTb 60JIe3HEHHbBIX
MbICJIEN U YYBCTB, 3SMOLIMHU U
BOCIIOMHHaHUH. Ho yero sTo BaM cToUT?
JlesiaeT Jiv 3TO Ballly )XM3Hb OOraye B
JIOJITOCPOYHOM NMepcrneKTUBe Uiu 6e/iHee?
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Ilia
Нормализуйте и валидируйте

Ilia
Мы стремимся всегда нормализовывать и подтверждать диссоциативное поведение; объяснять его как “нормальную реакцию на ненормальные ситуации”. Мы стремимся прояснить: люди не выбирают диссоциацию. Это автоматическая, бессознательная, непроизвольная реакция. Мы могли бы сказать что-то вроде: “Это ваш разум и тело пытаются защитить вас от страха, ужаса и боли, вызванных вредными, опасными или чрезвычайно болезненными событиями”. Мы связываем это с историей травм, жестокого обращения, пренебрежения и т.д. клиента.  Мы помогаем ему увидеть, как диссоциация помогла ему пережить эти трудные события.


Ilia
Что может быть еще полезно?


Подтвердив и нормализовав диссоциацию и объяснив ее основную цель, мы можем продолжить изучение: 


а) В прошлом было полезно отделиться; это защищало вас от ужаса/ужаса/ боли/боли, что бы ни происходило в вашей жизни. Это помогло вам выжить. Это твоя нервная система защищала тебя! 


б) В настоящем диссоциация все еще помогает вам избежать болезненных мыслей и чувств, эмоций и воспоминаний. Но чего это вам стоит? Делает ли это вашу жизнь богаче в долгосрочной перспективе или беднее?



PaboTocnoco6HOCTh

[ToMmHUTe ocHOBHY1O TeMy ACT
“paboTOCOoCO6HOCTD”?

JTo BJieYeT 3a COH60U NOCTAHOBKY
(MHOrMMH pa3/IMYHbIMU CIIOCOOAMHU )
BoMpoca: paboTaeT Jik 3TO /sl TOTO,
4YTOOBI JaTh BaM 60TATYI0 U 3HAYUMYIO
KU3Hb?

Ecsiu oTBeT “z1a”, 3T0 paboTOCNOCOOHO.
Eciu oTBeT “HeT”, 3TO He
paboTOCnoCcCo6HO.

K coxkanenuto, To, 4TO paboTaeT B
KpPaTKOCPOYHOU MepCleKTUBE, YTOObI
NOMOYb HaM M36eKaThb 60JIM, YaCTO He
paboTaeT B JOJTOCPOYHOHU
nepcrneKTUBE, YTOOBI CAe/aTh HALLY
»KU3Hb 60raToM U HacbllleHHOH. Eciin
KJIMEHT/Ka FTOBOPUT, YTO AUCCOLAALMA
JIEMUCTBUTEJIbHO nomoraer caesaThb
ee KU3Hb Oorayve, NoJHee, 3Ha4UMee, TO
kak ACT- TepaneBT Mbl Obl IPUHSIA
3TO, 110 KpallHeW Mepe Ha JJaHHbIX
MOMEHT.

BmecTo TOro, 4T06BI 06CYK/AATh
npo6JieMy WJIY NbITAThCS YOEAUTh
KJIMEHTA, Mbl 6bI BMECTO 3TOI0
MNPOSICHUJIH, YET0 KJIMEHT X04YeT OT
Tepanuu.

5 Working with Dissociation

Ecsiu mo Mepe npoJBHKEHHUS Tepaluu
TepaneBTy, HO He KJUEHTY CTaHOBUTCS
O0YeBHU/HBIM, UTO JHCCOLIMAaTUBHOE
NOBeJieHHe CO3/IaeT MPo6JIEMbI B JKU3HU
KJIMEHTa, HalpsIMYI0 CBSI3aHHbIE C TEM, YETO
KJHMEHT X04YeT OT Tepaluu, TepaneBT J0/KeH
C COCTpPaZlaHMEM U YBaXKEHHEM MO EJUThCS
3THUM C KJIMEHTOM, IT0Ka3aB CBSA3b.

TepaneBT fo/1KeH OBITh PeJiEJIbHO SICEH B
TOM, KaK IUCCOLIMaTUBHOE NIOBEJleHHE
MellaeT LeJsM Tepanuu kavueHTa.Ecau u
KOr/ia KJIMEHT NpU3HaeT JUCCOLMaTUBHOE
noBeJieHue Npo06JIeMOM, TO eCTb TEM, UTO OHO
MellaeT CO3JjlaHHI0 60raToM U NOJIHOLLEHHOHU
»KM3HU ([aXKe eCJIM 3TO ToMOoraeT U36eXaThb
60J1M B KPaTKOCPOYHOU MEepPCIEeKTUBE),
TepamneBT U KJIUEHT MOTYT HauyaTb OTKPBITO U
SIBHO paboTaThb HaJ, 3TUM BO BpeMs CceaHca.
EcTb MHOTO CITOCOGOB c/ies1aTh 3TO.
Crenyrolye uien JOKHbBI 1aTh BaM MULLY
JUIs pasMbliieHu . [loxanyncra,
npUAyMalTe CBOM COOCTBEHHBIE UJIEU U
M3MEHUTE BCe NpPe/JI0KEHUs B COOTBETCTBUHU
C BallUMM KJIMEHTAMHM M BallUM CIIOCOO0M
paboThL.
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Ilia
Работоспособность

Ilia
Помните основную тему ACT “работоспособность”?  Это влечет за собой постановку (многими различными способами) вопроса: работает ли это для того, чтобы дать вам богатую и значимую жизнь?  Если ответ “да”, это  работоспособно. Если ответ “нет”, это не работоспособно.   К сожалению, то, что работает в краткосрочной перспективе, чтобы помочь нам избежать боли, часто не работает в долгосрочной перспективе, чтобы сделать нашу жизнь богатой и насыщенной. Если клиент/ка говорит, что диссоциация ДЕЙСТВИТЕЛЬНО помогает сделать ее жизнь богаче, полнее, значимее, то как ACT- терапевт мы бы приняли это, по крайней мере на данный момент.   Вместо того, чтобы обсуждать проблему или пытаться убедить клиента, мы бы вместо этого прояснили, чего клиент хочет от терапии.


Ilia
Если по мере продвижения терапии терапевту, но не клиенту становится очевидным, что диссоциативное поведение создает проблемы в жизни клиента, напрямую связанные с тем, чего клиент хочет от терапии, терапевт должен с состраданием и уважением поделиться этим с клиентом, показав связь.   Терапевт должен быть предельно ясен в том, как диссоциативное поведение мешает целям терапии клиента.Если и когда клиент признает диссоциативное поведение проблемой, то есть тем, что оно мешает созданию богатой и полноценной жизни (даже если это помогает избежать боли в краткосрочной перспективе), терапевт и клиент могут начать открыто и явно работать над этим во время сеанса. Есть много способов сделать это. Следующие идеи должны дать вам пищу для размышлений. Пожалуйста, придумайте свои собственные идеи и измените все предложения в соответствии с вашими клиентами и вашим способом работы.



Oco3HaHHOCTb NPOTUB Anccounaunm

[vccounauns BkovaeT B cebs
‘oTBOpayYMBaHMe” OT HEMPUATHbLIX aCNeKToB
peanbHOCTN, YTObbI n3bexartb 6onu. 3To
Hernbkoe, aBToMaTU4ECKOE,
HEenNpPon3BoSibHOE NoBeAeHME.

B BepxHemn yacTtu rekcadnekca nnm
Tpudonekca - 3TO “KOHTaKT C HAaCTOSALUM
MOMEHTOM”.OTOT NPOLIECC NEXMNT B OCHOBE
BCEW BHMMATENbHOCTU U ABMSETCS NepBbiM
LIarom K paspsiake v NpUHATUIO.

9710 BKNto4aeT B cebs “obpalueHne” K
KaKkoMmy — TO acnekTy peanbHOCTU C
OTKPbITOCTbIO U
no6onNbITCTBOM-HE3ABUCUMO OT TOTO,
NPUATHO 3TO MnK 6onbHO. B oTnuume ot
auccoumnaumm, aTo rmbkoe, co3HaTenbHoe,
[obpoBonbHOE NoBeaeHME.

Psychological
Flexihility

6 Working with Dissociation

NHpopmaLums, KOTOPYIO HY>XXHO YTOYHUTD:

a) YTto genaert KnMeHT npu
anccoumaumnmn? Kak ato Bbirnsgeno v
3By4arno Ha kamepe?

6) Korga v rge oHa guccoummnpyet?
Kakue mbicnu, yysctBa u cutyauumm "
BbI3bIBAOT 3TO?

B) Kak oHa “BbIXOAUT 13 3TOro”?

r) Cnoco6eH nu oH koraa-Hmbyap
3aMeTUTb, YTO 3TO “npomncxogut”’, u/mnm
cnocobeH N npegoTepaTuUTb 3T0? Ecnn
Ja, To Kak?

A) YcunueaeT nn 9TO YTO-HUOYab elle
(kpome n3basneHus ot 6onn)?
Hanpumep, nony4aeT nv oHa
AONOMHUTENbBHYIO 3a60Ty NN BHUMaHWe
OT Apyrnx? YOoBneTBoOpseT fin OH
onpeaeneHHbie noTpedHocTn?
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Ilia
Осознанность против диссоциации

Ilia
Диссоциация включает в себя “отворачивание” от неприятных аспектов реальности, чтобы избежать боли. Это негибкое, автоматическое, непроизвольное поведение.   В верхней части гексафлекса или трифлекса - это “контакт с настоящим моментом”.Этот процесс лежит в основе всей внимательности и является первым шагом к разрядке и принятию.   Это включает в себя “обращение” к какому – то аспекту реальности с открытостью и любопытством-независимо от того, приятно это или больно. В отличие от диссоциации, это гибкое, сознательное, добровольное поведение.


Ilia
Информация, которую нужно уточнить:





а) Что делает клиент при диссоциации? Как это выглядело и звучало на камере?


б) Когда и где она диссоциирует? Какие мысли, чувства и ситуации " вызывают’ это?


в) Как она “выходит из этого”?


г) Способен ли он когда-нибудь заметить, что это “происходит”, и/или способен ли предотвратить это? Если да, то как?


д) Усиливает ли это что-нибудь еще (кроме избавления от боли)? Например, получает ли она дополнительную заботу или внимание от других? Удовлетворяет ли он определенные потребности?



Mony4nTb HacTosiLee

Adunccoumauma = “oTBepHyTLCA” UNn
‘oTaenuTbca” OT acnekToB pearibHOCTU C
OCHOBHOW Lenbio n3dexartb 6onn. 310
NpPoONCXoauT aBTOMaTUYECKH,
BGecco3HaTenbHO, HEMMBKO.

ConpukocHOBEHME C HAacTOALWLMM
MOMEHTOM = “obpalleHune K’ acnekrtam
peanbHOCTU - 60NEe3HEHHbLIM UK
NPUATHBIM - C TMOKOCTBIO, OTKPBITOCTLIO U
nobonbITCTBOM.

OTO NPOTUBOMNOJSIOXHOCTL AMCCOLMaLN:
CO3HaTenbHO BblOpaHHas, 4oOpoBosibHas
M rmokas.

[MoaToMy Ha4YHUTE pa3BuBaTb
CNOCOOHOCTbL BaLLEro KnueHTa
KOHTaKTUpOBaTb C HACTOSLLMM:
NnoBOpaYMBaThbCs K peanbHOCTU C
rMMOKOCTbLH, OTKPLITOCTLIO U
no0OoNbITCTBOM.

Hdpyrumm cnoBamu: NOMoOrnTe emy
“nobbITb B HacTosALwweMm".

o

F

7 Working with Dissociation

lMpekpacHasi BO3MOXHOCTb

Ecnu Baw knueHT nposBnsaeT
AanccoumaTmMBHOE NoBeaeHne BO BpeMS
ceaHca, 3T0 npekpacHasi BO3MOXXHOCTb 4SS
BacC cMoaenupoBaTb, CNpoBOLMPOBaTh U
ycunuTb cooTBeTCTBYOWME npoueccol ACT.
Ecnu Bawa uenb cocTouT B TOM, 4YTOObI
NMOMOYb BalLEeMY KIMEHTY pa3BUTb HOBbIE
HaBblkK, 6oee aPPeKTUBHO CNpaBnsaTbLCS C
auccoumaumen, To, o4eBNOHO, ropasaio
nonesHee akTMBHO paboTtaTtb C
AnccoumaTMBHbIM NOBEAEHNEM, KaK 3TO
NPOMCXOAMUT BO BPEMS CceaHca, YeM bontaTtb O
TOM, YTO NPOUCXOANT 3a npeaenamu
TepaneBTMYecKoro kabvHera.
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Ilia
Получить настоящее

Ilia
Диссоциация = “отвернуться” или “отделиться” от аспектов реальности с основной целью избежать боли. Это происходит автоматически, бессознательно, негибко.   Соприкосновение с настоящим моментом = “обращение к” аспектам реальности - болезненным или приятным - с гибкостью, открытостью и любопытством.   Это противоположность диссоциации: сознательно выбранная, добровольная и гибкая.


Поэтому начните развивать способность вашего клиента контактировать с настоящим: поворачиваться к реальности с гибкостью, открытостью и любопытством.   Другими словами: помогите ему “побыть в настоящем".


Ilia
Прекрасная возможность  


Если ваш клиент проявляет диссоциативное поведение во время сеанса, это прекрасная возможность для вас смоделировать, спровоцировать и усилить соответствующие процессы АСТ.


Если ваша цель состоит в том, чтобы помочь вашему клиенту развить новые навыки, более эффективно справляться с диссоциацией, то, очевидно, гораздо полезнее активно работать с диссоциативным поведением, как это происходит во время сеанса, чем болтать о том, что происходит за пределами терапевтического кабинета.



lepBbIK War npu cepbe3Hon Auccoumuauun!

PaboTtaerte Av Bbl C KAMEHTAMM, Yy KOTOPbIX
TA)KEAbIe AU IKCTPEMaAbHbIE
AUCCOLMATUBHBIE peakLuuu? Ecau ato
TaK, C CaMOro Hayana AOroBOpUTeECH C
TaKUMU KAMEHTAMM O CTPaTErUH,
KOTOPYIO Bbl MOXETe UCMOAb30BaTb,
yToObI “BEPHYTL UX B KOMHATY”, €CAM OHM
Korpa-HMbyAb BnaayT B AMCCOLMATUBHOE
COCTOSIHUE, KOTAA OHW MOAHOCTbIO
NOTEPAIOT KOHTAKT ¢ Bamu. Hanpumep, B
HECKOAbKHUX TAXKEAbIX CAyyanX MHe
NPUXOAUAOCH UCMOAL30BATb
HIOXaTeAbHYI0 COAb IOA HOCOM, UTOObI
“BepHYTb KAMeHTa”. C Apyrumu
KAMEHTAMU 1 AOFOBOPUACA O TOM, YTOObI
MSArKO NOCTy4aTb UM MO KOAEHY
CBEPHYTbIM )XyPHaAOM, UAU AETOHBKO
MHYTb UX N0 CMUHKE CTyAd, UAU NOMaxaTb
PYKOM nepea UX AMLLOM, UAM BBIKPUKHYTD
WX UMA.
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Uunctble KorHmuymn

nepeson: Vnbsi Po3oB


Ilia
Первый шаг при серьезной диссоциации!

Ilia
Работаете ли вы с клиентами, у которых тяжелые или экстремальные диссоциативные реакции? Если это так, с самого начала договоритесь с такими клиентами о стратегии, которую вы можете использовать, чтобы “вернуть их в комнату”, если они когда-нибудь впадут в диссоциативное состояние, когда они полностью потеряют контакт с вами. Например, в нескольких тяжелых случаях мне приходилось использовать нюхательную соль под носом, чтобы “вернуть клиента”. С другими клиентами я договорился о том, чтобы мягко постучать им по колену свернутым журналом, или легонько пнуть их по спинке стула, или помахать рукой перед их лицом, или выкрикнуть их имя.


0OCco3HaHHOCTb K MUPY

Kak Mbl MOXXeM Pa3BUTb Y HaLLIMX KAMEHTOB cnoCOOHOCTb 06palLaTbCa K acnektam peanbHOCTH C
OTKPbITOCTbIO U AOOONBLITCTBOM? AAA 6OAEE TAXEABIX AUCCOLIUATUBHBIX COCTOAAHUM (M bonee
IMNUPUUECKU U3OEratoLLUX KAMEHTOB B LLEAOM) A€rue HauaTtb C 0CO3HAHHOCTU BHELLHEro MHUpa.
MbI MOXXeM NONPOCUTb HALLKUX KAMEHTOB 3aMeyaTbh OKPY)XaHoLLYH UX CPeAY, UCMOAL3YA NATb
OPraHoB YYBCTB: YTO Bbl MOX€ETe BUAETb, CAbILLATbL, 0CA3aTb, NP0O0BATh Ha BKYC, 000HATL?

Hanpumep, Mbl MOXeM NPaKTMKOBaTb TaKue AEHCTBUA BO BPEMA CeaHca, Kak: BHUMATEAbHOCTb K
3ByKaM B KOMHaTe, 0CO3HaHHO NUTb CTaKaH BOAbl, 0CO3HAHHO CMOTPETb B OKHO, 0CO3HAHHO
npuKacaTbCl K MaTepuany Ballen KypTk1, 0CO3HAHHO BAbIXaTb 3anax LIBETKA, 0CO3HAHHO
BbIXOAWTb Ha NPOTYAKY 3@ NPEAEAbl 3AaHUA U 3aMeyaTb BCe pa3AWuHble BELLMU, KOTOpbI€ Bbl
MOXETEe BUAETb, CAbILLATb, 0CA3aTb, NPOO60BATh U 0OOHATD.

BHMMaTEALHOCTB K KOHTaKTy TeAa U MUPa

TaKXe 0YeHb YaCcTO NOAE3HO NPOABAATL BHUMATEALHOCTb K TEAY HA €r0 CTbIKe C BHELLHUM
MUPOM (B OTAMUME OT NEPEXOAA BHYTPb TEAA B NPOTUBOCTOALLUIA MUP MbICAEH U
yyBcTB).Hanpumep, Mbl MOTrAM 6bl NONPOCUTL KAMEHTA: “YNpUTech Horamu B NoA U 06patute
BHUMaHUe, Kak OHU conpukacaroTca”,

MbI MOXXeM NonPOCUTL KAMEHTa: “[IPUKOCHUTECH K CTYAY MOA BaMU UAK K 0AEXKAE Ha Ballem
TEAE... U NOYYBCTBYUTE TEKCTYPY NOBEPXHOCTH... U MOUYYBCTBYH, Kak TBOSl pyKa Kacaetcsi ero".
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HucTtble KorHmummn

nepesoa: Vnba Po3oB


Ilia
 Осознанность к миру

Ilia
Как мы можем развить у наших клиентов способность обращаться к аспектам реальности с открытостью и любопытством? Для более тяжелых диссоциативных состояний (и более эмпирически избегающих клиентов в целом) легче начать с осознанности внешнего мира.  Мы можем попросить наших клиентов замечать окружающую их среду, используя пять органов чувств: что вы можете видеть, слышать, осязать, пробовать на вкус, обонять?  Например, мы можем практиковать такие действия во время сеанса, как: внимательность к звукам в комнате, осознанно пить стакан воды, осознанно смотреть в окно, осознанно прикасаться к материалу вашей куртки, осознанно вдыхать запах цветка, осознанно выходить на прогулку за пределы здания и замечать все различные вещи, которые вы можете видеть, слышать, осязать, пробовать и обонять.


Ilia
Внимательность к контакту тела и мира

Ilia
Также очень часто полезно проявлять внимательность к телу на его стыке с внешним миром (в отличие от перехода внутрь тела в противостоящий мир мыслей и чувств).Например, мы могли бы попросить клиента: “Упритесь ногами в пол и обратите внимание, как они соприкасаются”.  Мы можем попросить клиента: “Прикоснитесь к стулу под вами или к одежде на вашем теле... и почувствуйте текстуру поверхности... и почувствуй, как твоя рука касается его".



BHMMaTEAbHOCTb K NOBEPXHOCTU TeAa

KAWeHTbI, KoTopble “OHeMeAU” BHYTPU TeAa, YacTo MOTYT 3aMEeTUTb UBMEHEHUSA Ha
NOBEPXHOCTU CBOEIO TeAa: CAe3bl Ha AULLE, XKap Ha LLeKaxX, XOA0A, NOKaAbIBaHWUE UAU
OAeAHOCTb NaAbLEB, MOTAMBOCTb AAAOHEN, ABWXXEHUSA TPYAHOM KAETKU.Mbl MOXeM
NONPOCUTL KAMEHTA 3aMETUTb 3TU BELLM.



Ilia
 Внимательность к поверхности тела

Ilia
Клиенты, которые “онемели” внутри тела, часто могут заметить изменения на поверхности своего тела: слезы на лице, жар на щеках, холод, покалывание или бледность пальцев, потливость ладоней, движения грудной клетки.Мы можем попросить клиента заметить эти вещи.



Mosopot "K".

A1ccounaTUBHbIE KAMEHTbI, KAK NPaBUAO, “OTBOPAYMBAIOTCA” OT Bbi3biBaKOLLUX CTPAX
3MOLMHA, UyBCTB, NOOY)XAEHWI Y OLLYLLEHUH, KOTOPbIe NPOABAAIOTCA BHYTPMU UX TEAQ, HO
4acTo OHM CNOCOOHBI U XeAaroT “06paTTbea” K 6€306MAHBIM GU3UYECKUM OLLYLLLEHUAM B
Tene, TAaKUM KaK Te, KOTOpble BO3HUKAIOT NPU PaCTSHKEHUU UAU HaNPSHOKEHUU MblLLILL.

I'IoaTomy yacro 6bIBaeT NOAE3HO NOonpocCUTb KAMEHTOB NOTAHYTLCA U BHUMATEAbHO
HabAAaTb 3a OLLYLLEHUAMMU PacTAKKU.UAU CUABHO ynepeTbcA HOramu B NOA U 3aMETUTb
HanpsxeHue B MbllliLax 6eAep, a TaKXe B TOM, UTO UX CTYMHU ynuparTca B NoA. Uau

KPenko npwxaTtb AAAOHMU APYT K ApPYry ¥ NP1 3TOM NOYYBCTBOBATb, KAK HaNpAratTcs
MbILLLbI NPEANAEUUH, NAEY, NOKTU U T. A

|I'Iosa U ABUWXEHUSA

TakXXe 4acTo NnoJsie3HO NPaKTUKOBATbLCS B OTC/AEXWUBAHUM NO3bl TeNa U
bn3nMYeckmnX ABUXKEHN.Mbl MOXEM NMOMNPOCUTb KJIMEHTA
NO3KCMNepUMEHTUPOBaTb C CUAEHMEM MO — pa3HOMY — HanpuMep,
CropbuBLUMCb MW BbINPSIMUBLUUCH, UM CKPECTUB HOMU UIN HE
CKPEeCcTMB UX, - 1 06paTUTb BHUMAHNE Ha UX MO3Y N 3aMETUTb Ntobble
NoCneACTBUS ee N3MEHEHUS.

Mbl TakXXe MOXEeM MOMPOCUTb KIMEHTA ABUraTbCs — MOTAMMBATbLCS,
XOAWNTb, CTOSATb, CUAETb, TONATb HOraMu, NOTUPaTb PYKU — U
BHMMAaTENIbHO OTC/IEXMBATb 3TN ABUXEHMUS.
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HucTtble KorHmummn

nepesoa: Vnba Po3oB


Ilia
Поворот  "к".

Ilia
Диссоциативные клиенты, как правило, “отворачиваются” от вызывающих страх эмоций, чувств, побуждений и ощущений, которые проявляются внутри их тела, но часто они способны и желают “обратиться” к безобидным физическим ощущениям в теле, таким как те, которые возникают при растяжении или напряжении мышц.  





Поэтому часто бывает полезно попросить клиентов потянуться и внимательно наблюдать за ощущениями растяжки.Или сильно упереться ногами в пол и заметить напряжение в мышцах бедер, а также в том, что их ступни упираются в пол. Или крепко прижать ладони друг к другу и при этом почувствовать, как напрягаются мышцы предплечий, плеч, локти и т. д


Ilia
Поза и движения

Ilia
Также часто полезно практиковаться в отслеживании позы тела и физических движений.Мы можем попросить клиента поэкспериментировать с сидением по – разному – например, сгорбившись или выпрямившись, или скрестив ноги или не скрестив их, - и обратить внимание на их позу и заметить любые последствия ее изменения.


Мы также можем попросить клиента двигаться – потягиваться, ходить, стоять, сидеть, топать ногами, потирать руки – и внимательно отслеживать эти движения.



Pacwmnpaga KOHTAKT C HAacCTOALWMM MOMEHTOM

Naoes “BpocuTb aKOpb” COCTOUT B TOM,
4YTO6bl PaCWMPUTb KOHTAKT C HAaCTOSLLNM
MOMEHTOM. 34ecb eCTb 60/1b, TaK 4YTO
JaBaunTe rnpu3Haem 3T0; U 34eCb ecTb
MHOro Apyrux Bewen, kpome 60nm, Tak
4YTO AaBauWTe NMPMU3HAEM U 3TO TOXe.

Ecnn Mbl cHavyana He Npu3Haem
NpUCYTCTBYOWYO 60Nb, ynpaxHeHue,
BEpPOATHO, He ByAeT CNyXuTb CBOEN
Lenn; ckopee Bcero, oHo byaet
YHKUMOHNPOBATb NPOCTO Kak
oTBfeKawuwasa TexHnka (nonbiTka
3abbITb 0 6011, KOTOpas 34echb
NPUCYTCTBYET).

OxunpanTe pasroeBopa C KJIMEHTaMn o
pa3HuLUe Mexay OTBNeYeHneEM
(oTBOpayMBaHMEM OT 4Yero-To, 4YTobbl
YMeHbLWUTb Unun nibexartb 605n) u
BHMUMaTeNbHOCTbIO (06paleHnem K
4yeMy-To, 4To6bl Bbl MOrn 6bITh 6osee
NPUCYTCTBYHOLLMMN, BOBJSIEYEHHBIMU U
CBSI3aHHbIMMK, C ropa3ao 60sblwnM
BbIOOpPOM TOro, Kak Bbl cebs Beaete).

Mbl AO/MKHbI OYEHb YETKO NpeacTaBnsaTb
cebe aTO pasnunyune, Ha4ye Mbl, CKopee
BCEro, oTrpaBMM HaWMM K/IMEHTaM
NpoTUBOpPEYUMBbIE COObLLEHMUS
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BbpocaHue akop4

3arpy3uTb PYCCKOSI3bIYHYIO BEPCUIO B
nepesoae oT H. AHYMLWIMHON MOXHO MO
CCblNKe
https://www.facebook.com/groups/9123
13855564849/posts/350102806336006
9

NMoMHUTE: Bbl MOXETE NONPOCUTb
KJIMEHT/KY COCPeAOTOYNTb BHUMAHME Ha
YyeM YyrogHo, YTO BaM HpaBUTCS, — Ha ee
AbIXaHUW, BUAE U3 OKHa, 3BYKe
KoHauuuoHepa u T1.4. Caenante
CcBO6OAHYIO May3y W BbIMONHANTE
ynpaXHeHue TaK A0ro, Kak 3To
HeobxoamnMo, 4Tobbl 3a3eMAUTb UK
LEeHTpUpOBaTb KneHTa. B cnyvaax
TSXKEN0N ANCCOLMALUN 3TO MOXKET
ANNTbCA AECATb MUHYT UK AaXe
6onblie!
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HucTtble KorHmummn

nepesoa: Vnba Po3oB


http://actmadesimple.com/wp-content/uploads/2014/09/DROPPING-ANCHOR-SCRIPT-Russ-Harris.pdf
Ilia
Идея “Бросить якорь” состоит в том, чтобы расширить контакт с настоящим моментом. Здесь есть боль, так что давайте признаем это; и здесь есть много других вещей, кроме боли, так что давайте признаем и это тоже.


 Если мы сначала не признаем присутствующую боль, упражнение, вероятно, не будет служить своей цели; скорее всего, оно будет функционировать просто как отвлекающая техника (попытка забыть о боли, которая здесь присутствует). 


Ожидайте разговора с клиентами о разнице между отвлечением (отворачиванием от чего-то, чтобы уменьшить или избежать боли) и внимательностью (обращением к чему-то, чтобы вы могли быть более присутствующими, вовлеченными и связанными, с гораздо большим выбором того, как вы себя ведете). 


Мы должны очень четко представлять себе это различие, иначе мы, скорее всего, отправим нашим клиентам противоречивые сообщения


Ilia
Расширяя контакт с настоящим моментом

Ilia
Бросание якоря  





Загрузить русскоязычную версию в переводе от Н. Янчишиной можно по ссылке


https://www.facebook.com/groups/912313855564849/posts/3501028063360069  


Помните: вы можете попросить клиент/ку сосредоточить внимание на чем угодно, что вам нравится, – на ее дыхании, виде из окна, звуке кондиционера и т.д. Сделайте свободную паузу и выполняйте упражнение так долго, как это необходимо, чтобы заземлить или центрировать клиента. В случаях тяжелой диссоциации это может длиться десять минут или даже больше! 



Oco3HaHHOe AbiXxaHue

Kak HacueT 0CO3HaHHOro AbiXxaHMA? HeKoTopble KIMEHTbl HAX0ASAT 3TO OYEHb
nonesHbIM, Apyrme-HeT. HekoTopble KIMEHTbl HEHaABMAAT Ntoboe ynpaxxHeHne, KoTopoe
doKycmnpyetca Ha AblXaHUU. JeNCTBUTENbHO, A1 HEKOTOPbIX K/IMEHTOB
COCpeAoTOYEHME Ha AbIXaHUM Ha CaMOM AenNe Bbi3bIBAET CUJIbHYIO TpeBory. MNo3ToMy s
peako, ecnun Boobue koraa-nmbo, NCrnonb3yr 0CO3HAHHOE AbiXaHWE Ha PaHHUX
CTaausax Tepanuun ¢ AMCCOUMATUBHBIMU KNMeHTaMKu. Hawmn camble 6e3onacHble U

3P HEKTUBHbIE BApUaHTbl BHUMATENbHOCTM HAa PaHHUX CeaHcax, Kak npaBwuo,
BKJ/IHOYAOT BHMMATENIbHOCTb K BHELWHEMY MUPY, BHUMATENbHOCTb K U3MEHEHUSAM Ha
"noBepxHOCTU" Tena, BHMMATENbHOCTb K N03€e U ABMXEHUAM Tena, a Takxke
BHMMATENbHOCTb K CUJIbHbIM, HO 6e3BpeaHbIM (DU3NYECKUM OLYLLEHUSAM, TaKUM KakK
PaCTSXEHME UM KOHTPOSIMPYEMOE HaNpsXeHne U 0CBOboXaAeHME MblLL,.



Ilia
Осознанное дыхание

Ilia
Как насчет осознанного дыхания? Некоторые клиенты находят это очень полезным, другие-нет. Некоторые клиенты ненавидят любое упражнение, которое фокусируется на дыхании. Действительно, для некоторых клиентов сосредоточение на дыхании на самом деле вызывает сильную тревогу. Поэтому я редко, если вообще когда-либо, использую осознанное дыхание на ранних стадиях терапии с диссоциативными клиентами. Наши самые безопасные и эффективные варианты внимательности на ранних сеансах, как правило, включают внимательность к внешнему миру, внимательность к изменениям на "поверхности" тела, внимательность к позе и движениям тела, а также внимательность к сильным, но безвредным физическим ощущениям, таким как растяжение или контролируемое напряжение и освобождение мышц.


ABmxeHune

Koraa knueHTbl “3ammnpatot” (TepsatoT aap
peyn n/nnu CTaHoOBATCA HENOABMXHBLIMW)
BO BpeMS ceaHca, Nosie3HO 3aCTaBuUTb UX
ABUraTbCs.Mbl MOXEM MOMpPoOCUTb UX
ABUraTb pyKamMu n HOoramm, pasMmmHaTb
PYKW, TONaTb HOraMn, KMBaTb rOJI0BOM U T.
A.

OTO nosbiWwaeT rmbkocTb noBeaeHuns. Koraga
Mbl HabnogaeM, Kak KINeHT “3ammpaeTt” B
NPUCYTCTBUU CNOXHOU MbICNn/4yyBCTBa/
3MOLMN, Mbl BUAUM, APYTMMU CNOBaMM, Kak
ero nosegeHne CTaHOBUTCSH XECTKUM: B
ACT - peub, y3KUIN, HErMbkun penepTtyap
noseaeHus.

Mbl MOXXEM MOMOYb K/IMEHTY MOHATb, UTO OH
BCE elle MOXET AEeNCTBOBATb; OH MOXET
B35Tb N0 KOHTPOJIb CBOU PYKWU U HOIU
AaXke Npu Hannumm 3Toro 60N1e3HEeHHOro
NMYyHoro onbita. Mpn 3TOM ero noseaeHmne
CTaHoBuTCS 6onee WUPOKUM N TMBKUM. U,
KOHEYHO, Mbl MOXEM MOMNPOCUTb €ro
BHMMATENbHO CNeanTb 3a CBOUM
ABUXXEHMEM U 3@ €ro nocneacTBUsIMHU.
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Cneaywowmn war:

Kak TONbKO KMEHT HayunTcs obpawaTtb
BHMMaHME Ha MeHee KOHMINKTHblE
acrneKkTbl HacTosIWero MOMeHTa, Kak B
npeabiaywmx npuMmepax, Mbl CMOXEM
3aTeM o6paTUTLCSA K HEKOTOpbIM 6onee
KOHMNMKTHbIM acnekTaM HacTosiwero
MOMeEHTa. Mbl MOXeM NOMOYb €N Ha4yaTb
3aMeyaTb - C TMMOKOCTbI, OTKPbITOCTbIO
N No60oNbITCTBOM - TPyAHbIE MbICN,
4yBCTBa, 3MOLMKN, 06pa3bl, OLWYLLEHUS,
noby>xxaeHna nnm BOCNOMUHAHMUS, OT
KOTOPbIX OHM OTBOpPaAYMBaNnChb, U
pearnposaTb 6onee rmbko B
NPUCYTCTBUN 3TUX JINYHbIX
nepexuBaHumn.

Bbl MOXeTe NOoHATb, YTO Mbl 34EeCb
nn

Jenaem: CfioBO HauymHaeTcsa Ha "3", a
3aKaH4yuMBaeTcsa Ha "kcno3unuyunsa".

www.ImLearningACT.com © Russ Harris 2016
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Ilia
Движение

Ilia
Когда клиенты “замирают” (теряют дар речи и/или становятся неподвижными) во время сеанса, полезно заставить их двигаться.Мы можем попросить их двигать руками и ногами, разминать руки, топать ногами, кивать головой и т. д.


Это повышает гибкость поведения. Когда мы наблюдаем, как клиент “замирает” в присутствии сложной мысли/чувства/ эмоции, мы видим, другими словами, как его поведение становится жестким: в АСТ - речь, узкий, негибкий репертуар поведения.   Мы можем помочь клиенту понять, что он все еще может действовать; он может взять под контроль свои руки и ноги даже при наличии этого болезненного личного опыта. При этом его поведение становится более широким и гибким. И, конечно, мы можем попросить его внимательно следить за своим движением и за его последствиями.


Ilia
Следующий шаг:  


Как только клиент научится обращать внимание на менее конфликтные аспекты настоящего момента, как в предыдущих примерах, мы сможем затем обратиться к некоторым более конфликтным аспектам настоящего момента. Мы можем помочь ей начать замечать - с гибкостью, открытостью и любопытством - трудные мысли, чувства, эмоции, образы, ощущения, побуждения или воспоминания, от которых они отворачивались, и реагировать более гибко в присутствии этих личных переживаний. 


Вы можете понять, что мы здесь делаем: слово начинается на "э", а заканчивается на "кспозиция".



Fpa,qulpOBaHHaﬂ JKCMNMo3nuunA

ACT ato mogenb, OCHOBaHHasi Ha akcrno3uyuu. Koraa mbl co3HaTenbHO obpalaemcs K TpyaHbIM
MbICNSAM, YYBCTBAM, SMOLMAM M BOCNOMUHAHMAM, KOTOPblEe 0ObIYHO 6GECNONE3HO CyXXatoT HaLLl
noBeAeHYECKUIN penepTyap — U Mbl AeNaem 3TO CO3HaTENbHO, NpegHaMepPEHHO, OPraHM30BaHHO,C
OCHOBHOW LIENbIO0 NOBbILLEHUS HaLLer NCUXONOrmM4yeckom 1 noBeaeH4Yeckon rmbkocTu —
TeXHUYecKoe Ha3BaHue Ans 3Toro - “uHTepouenTUBHaa 3CKNo3numa” ( MeToq, Npu KOTOPOM
ynpaxKHEHUs1 HAMEPEHHO BbI3bIBAOT HENPUATHbIE OLLYLLIEHNS , HANPUMEpP, FOSIOBOKPYXXEHME,
3aTpygHEeHHoe AblXxaHue U T.4.).

“I'pagynpoBaHHas 3KCNO3ULMA” 03HAYaeT, YTO Mbl MPOBOANM 3KCMO3ULINIO MOITAMHO:
Ha4YMHaeM C MEHEee CITOXHbIX CTUMYSIOB, a 3aTEM NEPEXOANM K CTUMYISIaM, KOTOpble CTaHOBATCS
Bce bonee CrnoXHbIMW.

SKkcnosuyusi, opueHMupoeaHHasl Ha UeHHocMmu.

B ACT Mbl genaem aKCcno3nuunio, OPUEHTUPOBAHHYHO Ha LLIEHHOCTU.

Mbl 6bl HUKOr4a HE NOOLLPANM KNMEHTOB NOABEpraTb cebs BO3AENCTBUIO penepTyapHbIX
pasgpaxutenen, ecnv 6bl 3TO HE CIY>KUMO NX LLEHHOCTSAM.

Mbl JOMXKHBI UMETL 3TO B BMAY Npu paboTe ¢ NtobbiM KNMEHTOM, Y KOTOPOro BbICOKMIA YPOBEHb
n3beraHmsa onbiTa.

Ecnu knueHT He BUAUT, Kak cTpawHasa nnun 6onesHeHHasa paboTta no “obpalleHnto” K 3Tum
TPYAHBIM MbICASIM U YyBCTBaM (KOTOPbIX OHM 0BbIYHO Tak cTapatoTcsa nsberatb) NMOMOXET emy
nocTpouTb 6ornee 6oratyo U NOMHOLLEHHYHO XU3Hb.... ECTECTBEHHO, OHA OyAeT ConpoTMBNATLCA
pabote. (He Tak nn?) YnpaxHeHne “‘ommankugaHue bymaau” noMoraet 04eHb CUITbHO YCTAHOBUTb
3Ty CBA3b
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Градуированная экспозиция 


АСТ это модель, основанная на экспозиции.  Когда мы сознательно обращаемся к трудным мыслям, чувствам, эмоциям и воспоминаниям, которые обычно бесполезно сужают наш поведенческий репертуар – и мы делаем это сознательно, преднамеренно, организованно,с основной целью повышения нашей психологической и поведенческой гибкости – техническое название для этого - “интероцептивная эскпозиция” ( метод, при котором упражнения намеренно вызывают неприятные ощущения , например, головокружение, затрудненное дыхание и т.д.).   “Градуированная экспозиция” означает, что мы проводим экспозицию поэтапно: начинаем с менее сложных стимулов, а затем переходим к стимулам, которые становятся все более сложными.  





Экспозиция, ориентированная на ценности.  


В ACT мы делаем экспозицию, ориентированную на ценности.


Мы бы никогда не поощряли клиентов подвергать себя воздействию репертуарных раздражителей, если бы это не служило их ценностям.


Мы должны иметь это в виду при работе с любым клиентом, у которого высокий уровень избегания опыта. 





Если клиент не видит, как страшная или болезненная работа по “обращению” к этим трудным мыслям и чувствам (которых они обычно так стараются избегать) поможет ему построить более богатую и полноценную жизнь.... естественно, она будет сопротивляться работе. (Не так ли?) Упражнение “отталкивание бумаги” помогает очень сильно установить эту связь   


 



CTPALUHbLIV BHYTPEHHUN MUP

FloaTomy, KaK TOJ1bKO KIMTMEHT Hay4nTCA OCO3HaBaTb
MeHee KOHCpJ'IVIKTHbIe aCleKTbl peaJibHOCTH,

Mbl CMOXXeM 3aTeM 0b6paTuUTbCs K 6onee KOHIIMKTHLIM
acnekTam peanbHOCTU:
MbICNSIM/4yBCTBaM/3MOLMSIM/BOCIOMUHAHNAM, OT
KOTOPbIX OHM OTBOPAYMBAIOTCA.

[N KNWEHTOB, KOTOPbIE CKMOHHbI "HEMETL", NONEe3HbIM
crnegylowmMm Lwarom aBnsieTca ceepxobicTpoe
CKkaHnpoBaHue Tena, POKYCUPYHACb Ha HEKOTOPbLIX UM
BCEeX YyacTax Tena.

Mbl Mornn 661 HadaTb ¢ 30 CeKyHA M NOCTENEHHO
HapalluBaTb UX A0 enaemoro BpeMeHn. Co BpeMeHeM,
NO Mepe pasBUTUS HABbIKOB BHUMATENbHOCTU Y KINEHTA,
Mbl MOXXEM [ae NpOBOANTb CKAHMPOBaHUE Tena
npogosmknTenbHoCcTbo A0 20 nnn 30 MUHYT - ecnu 31O
Ka)kKeTcs NnonesHbIM U XenaTenbHbIM.

Ecnu knneHT, ckaHupyowun ee Teno, coobLlaeT TONbKO
0 "OHemMeHun", Mbl Mornn 6bl NONPOCUTL €€ OCO3HAHHO
3amMeTUTb OHEMeHMe, Kak 1 noboe apyroe oLlylieHne.
Mbl Mornn 66l Takke pacCMOTPETb BO3MOXHOCTb
co3[aHus ANg Hee OWyLLeHWI, pacTarmesas unm
COKpaLlas Mbliliubl 1 T. A.

16 Working with Dissociation www.ImLearningACT.com © Russ Harris 2016
Uunctble KorHmuymn

nepeson: Vnbsi Po3oB


Ilia
СТРАШНЫЙ ВНУТРЕННИЙ МИР    


Поэтому, как только клиент научится осознавать менее конфликтные аспекты реальности, 





мы сможем затем обратиться к более конфликтным аспектам реальности: мыслям/чувствам/эмоциям/воспоминаниям, от которых они отворачиваются.   


Для клиентов, которые склонны "неметь", полезным следующим шагом является сверхбыстрое сканирование тела, фокусируясь на некоторых или всех частях тела.   Мы могли бы начать с 30 секунд и постепенно наращивать их до желаемого времени. Со временем, по мере развития навыков внимательности у клиента, мы можем даже проводить сканирование тела продолжительностью до 20 или 30 минут - если это кажется полезным и желательным. 


Если клиент, сканирующий ее тело, сообщает только о "онемении", мы могли бы попросить ее осознанно заметить онемение, как и любое другое ощущение. Мы могли бы также рассмотреть возможность создания для нее ощущений, растягивая или сокращая мышцы и т. д.



HasbliBas 4yyBCTBa

MHorve KrnmMeHTbl C BbICOKAM YPOBHEM
nsberaHvs nepexmBaHnin Takxke cTpagaroT
"anekcntTummen": HeCnocobHOCTbIO
Ha3BaTb CBOW YyBCTBa/aMouUN. JTO
3HaYyumersbHbIt 0euyum HaBbIKOB.

[Mo3TOMY Mbl XOTUM NOMOYb KITUEHTY HE
TONbKO 3aMeTUTb, HO U Ha3BaTb €ro
amouuu, Yysctea. Mbl MOXXem caenatb 3TO
NoYTU TaK Xe, kKak ecnu 6ol 0Byvanu aTomy
HaBblKy pebeHka. Mbl Mornu 6bl ckasaThb:
“‘UTtak, npssmo cenyac BaLl ronoc rnoBbILLEH,
a Kynaku cxatbl. YTo Tbl X04elb caenatb
npamo cenvac? JlagHo, 3HaYnUT, Tbl XOYeLlb
KpuyaTb, opaTtb, HabpocuTbca? JlagHo,
3Ha4uT, TO, YTO Thl CENYAC YYBCTBYELLb, -

310’ rHeB".

[Nones3HbI Nnoaxon COCTOUT B TOM, YTOObI
CHa4vana Hay4uTb KIIMeHTa HEKOTOPbIM
OCHOBHbIM 3MOLMSIM — nevarnu, rHeBy,
CcTpaxy, BUHe, pagocTu, nobeu, — a 3atem
CO BPEMEHEM pacLUMpUTb NX penepTyap.
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PACMNO3HABAHWE TPUTTEPOB

Pa3BuBas 3TK HaBbIKW, Mbl TaKXKe CTPEMUMCS
NOMOYb KNMeHTam ctaTb bonee
BHUMAaTENbHLIMK K “Tpurrepam” guccoumaumnm
— KaK BO BpeMs ceaHca, Tak 1 BHe ero.
“Tpurrepbl” MOTyT CUNbHO pasnnyatbcs. OHU
MOryT OblTb BHELUHUMW TpUrrepamu - niogbmu,
MecTaMn, COBbITUAMUN, CUTYaLNAMUN — UK
BHYTPEHHUMW TpUITEPaMn, TaKUMU KaK MbICIN,
YyBCTBA, OLLYLLIEHNS U BOCMOMUHAHWS.

Mbl MOXXEM NOMOYb KIMeHTaM NpPakTUKOBaTb
OCO3HaHHbIN KOHTAKT C HACTOALLMM —
oTOpackiBaHWe SKOPS, pacLunMpeHne
OCBEZIOMITEHHOCTU - B KAYeCTBE MOe3HOro
NnepBOro OTBETa Ha Takne TPUrrepsb.
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Называя чувства

Ilia
Многие клиенты с высоким уровнем избегания переживаний также страдают "алекситимией": неспособностью назвать свои чувства/эмоции. Это значительный дефицит навыков.  Поэтому мы хотим помочь клиенту не только заметить, но и назвать его эмоции, чувства. Мы можем сделать это почти так же, как если бы обучали этому навыку ребенка. Мы могли бы сказать: “Итак, прямо сейчас ваш голос повышен, а кулаки сжаты. Что ты хочешь сделать прямо сейчас? Ладно, значит, ты хочешь кричать, орать, наброситься? Ладно, значит, то, что ты сейчас чувствуешь, - это”гнев"." 





Полезный подход состоит в том, чтобы сначала научить клиента некоторым основным эмоциям – печали, гневу, страху, вине, радости, любви, – а затем со временем расширить их репертуар.


Ilia
РАСПОЗНАВАНИЕ ТРИГГЕРОВ





Развивая эти навыки, мы также стремимся помочь клиентам стать более внимательными к “триггерам” диссоциации – как во время сеанса, так и вне его.


“Триггеры” могут сильно различаться. Они могут быть внешними триггерами - людьми, местами, событиями, ситуациями – или внутренними триггерами, такими как мысли, чувства, ощущения и воспоминания.





Мы можем помочь клиентам практиковать осознанный контакт с настоящим – отбрасывание якоря, расширение осведомленности - в качестве полезного первого ответа на такие триггеры.



Cnepytowias cTyneHb

Cnegyrowmm atan coOCTOUT B TOM, 4YTOObI
NOCTENEHHO BbIABNATb JINYHbIE
nepexuBaHus, Bbi3blBaloLIME CTpax, BO
BpEMSI CeaHca — MbICN, YyBCTBa, SMOLUN
— N NPaKTUKOBATb MX 3aMeyaTb U
Ha3sbiBaTb.([ToMHUTE, YTO 3ameyaTb U
Ha3blBaTb - 3TO MEPBbIN 3Tan Kak B
paspsgke, Tak U B NpUHATUK.) Ecnu
KIMEHT "oHeMeeT", Mbl MOXXEM NMOMOYb eun
3aMeTUTb N Ha3BaTb OHEMEHMUE;
BHMMaTENbHO HabnaaTb 3a HUM;
NPUHATbL OHEMEHME U NPOSABUTb
cocTpagaHue K cebe.

W, KOHEYHO, ecnu KNeHT Korga-nmoo
ANccoUnnpyeT, Mbl MOXeM ObICTPO
BEPHYTb €ro B HAaCTOSILLMIA MOMEHT C
NMOMOLLIbIO HaBbIKOB 3a3eMIeHUs U
LIEHTPUPOBAHUSA, KOTOPbIE Mbl MOMOTTM
eMy pa3BuUTb B Ha4are Tepanuu.
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Следующая ступень

Ilia
Следующий этап состоит в том, чтобы постепенно выявлять личные переживания, вызывающие страх, во время сеанса – мысли, чувства, эмоции – и практиковать их замечать и называть.(Помните, что замечать и называть - это первый этап как в разрядке, так и в принятии.) Если клиент "онемеет", мы можем помочь ей заметить и назвать онемение; внимательно наблюдать за ним; принять онемение и проявить сострадание к себе. 





И, конечно, если клиент когда-либо диссоциирует, мы можем быстро вернуть его в настоящий момент с помощью навыков заземления и центрирования, которые мы помогли ему развить в начале терапии.



ACT & MINDFULNESS FOR TRAUMA

To heal from any kind of trauma
requires incredible courage and
commitment, and ACT is the perfect
model to help your clients along on
their journey of post-traumatic growth.

So if you'd like to know more about any
of the topics covered in this eBook,
you may like to enroll in my new online
course, ACT & Mindfulness for Trauma.
There you’ll see a diverse range of
therapy sessions, and we’ll go step-
by-step through all these processes,
exploring them in depth.

| hope you’ve found these tips helpful,
and I'd love to hear about creative ways
you apply them with your clients.

Good luck with it all,
Cheers,
Russ Harris

www.lmLearningACT.com

3aecb Pacc Xappuc npurnatuaeTt Bac Ha CBOM Kypc no TpaBme.
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Здесь Расс Хэррис приглашает вас на свой курс по Травме.


