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BonbLIMHCTBO M3 HAc BpeMs OT BPEMEHU CTalnknsanuch C
cepbe3HbIMU LEHHOCTHBIMU KOHMPNNKTaMn, 1 06bIYHO, OHU
COMPOBOXOAKTCA CUITbHBIM CTPECCOM; Mbl MOXXEM J1erko 3anyTaTbCH B
NnonbITKax NOHATb, KakK "npaBuibHO MNOCTYNUTL", U B UTOre NPOBOAUM
MHOrO BpEMeHU B CBOEN rosfioBe, 6eCnokosiCb, pasmblLLNss,
PYMUHUPYS UK NPOCTO nepedunpasa B yMe BOMNPOC, NblTasiCb MPUHATb
peLleHune.

[MoaobHble KOHGAMKTEI NpeacTaBnAlT cobon cepbesHyto Npobnemy
NpaKkTU4ecKn Anga Kaxaoro yenoseka. Mtak, s npeacrasnto Bam
HabpOCOK Moen 5-LuaroBon OpPMYynbl A5 PeLLUEHNS LLEHHOCTHbIX
KOH(OMMKTOB, a 3aTeM NogpobHO paccMoTpio ee.
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Большинство из нас время от времени сталкивались с серьезными ценностными конфликтами, и обычно, они сопровождаются сильным стрессом; мы можем легко запутаться в попытках понять, как "правильно поступить", и в итоге проводим много времени в своей голове, беспокоясь, размышляя, руминируя или просто перебирая в уме вопрос, пытаясь принять решение.





 





Подобные конфликты представляют собой серьезную проблему практически для каждого человека. Итак, я представлю вам набросок моей 5-шаговой формулы для решения ценностных конфликтов, а затем подробно рассмотрю ее.






5-cTyneHyatasa popmyna koHdnutka n Cuctema LEHHOCTEN

Lar 1: ObnacTtb: Onpegenute cqepy Xn3HU, B KOTOPON LIEHHOCTU
HaxoOAaTCA B KOHQIMKTE.

Lar 2: LleHHocTu: Onpegenute akTnyeckne LeHHOCTH, KOTOPbIe
KOHQONUKTYHOT.

LWar 3: "Mobyc mupa": NoMHUTE, YTO LEHHOCTU
ANHaMWYHbI.

Lar 4: Mosrosou witypm: lNogymante 060 BCeEX BO3MOXHbIX
BapuaHTax Xu3Hu LeHHOCTb A cama no cebe, LueHHocTb b cama no
cebe, n 06e ueHHocTn A 1 b ogHOBpPEMEHHO B 3TOM chepe XKMU3HW.
Lar 5: JobpoTa k cebe: TN KOHPNUKTLI OONE3HEHHLI, MO3TOMY
ByabTe cocTpagaTenbHbIM K cebe.

[laBanTe Tenepb NporMagem 4Yepes 3TO LWar 3a warom.
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 5-ступенчатая формула конфлитка и  Система ценностей  


Шаг 1: Область: Определите сферу жизни, в которой ценности  находятся в конфликте.





Шаг 2: Ценности: Определите фактические ценности, которые конфликтуют.





Шаг 3: "Глобус мира": Помните, что ценности 


динамичны.





Шаг 4: Мозговой штурм: Подумайте обо всех возможных вариантах жизни  ценность А сама по себе, ценность Б сама по себе, и обе ценности А и Б одновременно в этой сфере жизни.





Шаг 5: Доброта к себе: Эти конфликты болезненны, поэтому будьте сострадательным к себе.








Давайте теперь пройдем через это шаг за шагом.



A |

Lar 1: O6nacTtb

[MepBbIM LWarom Bceraa sBngeTcs onpeaesieHne Tonbko O4HOWN cdhepsl
XXW3HW, B KOTOPOM BO3HUKAET LEHHOCTHbIN KOHAIITUKT - Hanpumenp,
paboTta, y4yeba, BocnutaHne geten, bpak, 300poBbe, AYXOBHOCTb,
aocyr v 1.4. Ecnn KOHMNMKT nponcxoanT B HECKOMBbKUX cdpepax, TO
CHa4yana npocTo BbibepuTe rnaBHyto, rae OH NPOUCXO4MT Yalle BCEero
nnu cosgaet HanbornbLne NpobnemMbl. 3TO BaXHbI NepBbIN Lar,
MNOTOMY YTO OH NOMOraeT n3baBUTbLCS OT HEBEPOSITHO
pacnpoCcTpaHeHHOM NyTaHULbl Mexay npobnemamu ynpasneHus
BpEMEHEM U UCTUHHBIMU LLIEHHOCTHBIMU KOHDSTUKTaMM.

Hanpumep, npeacrtaBmm cebe napHs No MMeHn PenMoHA, KOTopbIin
FOBOPUT, YTO €ro KOH(PSIMKT - 9TO "ceMbs NpoTMB paboTbl”. PemMons,
He onpegenus ABe KOHMIUKTYOLWME LEHHOCTHU - OH NPOCTO
onpenenus Ase BaxHble cpepbl XXN3HU, KOTOPbIE KOHKYPUPYIOT 3a ero
Bpemsi. Takum obpas3om, OH UMeeT eno ¢ npobnemon ynpaeneHus
BPEMEHEM: CKOSIbKO BPEMEHM OH NPOBOANT C CEMbEMN N CKOSbKO
BPEMEHUN OH NPOBOAUT Ha paboTe?

[ns HarnsgHOCTM NPeanonoXuMm, YTo TP ero camble BaXKHbIe
LLlEHHOCTU B cdepe paboTbl - 3TO HAO4EXHOCTb, COTPYAHUYECTBO U
TBOPYECTBO. DTN LLEHHOCTM HE N3MEHATCSA, ecnn OH ObyaeT npoBoaUTb
Ha paboTe AecsTb, TPMALATbL UMK LIECTbAECAT YacoB B HeOento.
MpennonoXum, 4To TpU Ero camble BaXKHbIE€ LIEHHOCTU B cdhepe cembi
- 970 NoboBL, 4OBpOTa N nogaepkka. nogaepxka. OnaTb Xe, 3TN
LlEHHOCTWN HE U3MEHATCS OT TOro, MPOBOAUT N OH
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Шаг 1: Область Первым шагом всегда является определение только одной сферы жизни, в которой возникает ценностный конфликт - например, работа, учеба, воспитание детей, брак, здоровье, духовность, досуг и т.д. Если конфликт происходит в нескольких сферах, то сначала просто выберите главную, где он происходит чаще всего или создает наибольшие проблемы. Это важный первый шаг, потому что он помогает избавиться от невероятно распространенной путаницы между проблемами управления временем и истинными ценностными конфликтами. 





Например, представим себе парня по имени Реймонд, который говорит, что его конфликт - это "семья против работы". Реймонд не определил две конфликтующие ценности - он просто определил две важные сферы жизни, которые конкурируют за его время. Таким образом, он имеет дело с проблемой управления временем: сколько времени он проводит с семьей и сколько времени он проводит на работе?








Для наглядности предположим, что три его самые важные ценности в сфере работы - это надежность, сотрудничество и творчество. Эти ценности не изменятся, если он будет проводить на работе десять, тридцать или шестьдесят часов в неделю. Предположим, что три его самые важные ценности в сфере семьи - это любовь, доброта и поддержка. поддержка. Опять же, эти ценности не изменятся от того, проводит ли он



AecAaTb Yacos, TpuiuaTb YacoB UIN LLECTbAECAT YacoB B HEOENIO CO
cBoen ceMben. B aTom cnyyae aTo npobnema ynpasneHnsa BpEMEHEM, a
He KOHMIUKT LLeHHOCTEN. 3HaHMe TOro, KakoBbl ero LLleHHOCTU He NMOMOXET
eMy peLunTb, Kak pacrnpeaenntb CBOe BpeMsi Mexay paboTon n cemben.
PanmoHay npngeTtcsa noakcnepuMeHTMpoBaTh C TEM, Kak OH pacnpeaenset
CBOE BpeEMS MeXy 3TMMU U BbISICHUTb, YTO paboTaeT nyylue BCero,
[Mpun3aHaBas Npu 3TOM, 4YTO UAeanbHOro peLleHNsa He CyLLEeCTBYET.

Ecnun mbl XOTUM BbISBUTbL UCTUHHBIA KOH(PSTUKT LLEHHOCTEN, HAaM HY>XHO
ByneT cocpeaoToUnTbCA TOMBbKO Ha OAHON M3 3Tux obnacren - NMbo Ha
cembe, NMbo Ha paboTe - 1 3aTeM BbISICHUTb, Kakne aBe LLEHHOCTUN B 3TOM
obnacTtu KOHKYpUpYyoT apyr ¢ gpyrom. (Mel 6yaem paboTaTb TOSMLKO C
ABYMS KOHKYPUPYIOLLMMU LLIEHHOCTSIMWU OAHOBPEMEHHO, NHA4Ye BCe
3anyTaeTcs.)

3atem, nNpm HeoH6XOANMOCTU, Mbl MOXXEM BEPHYTbLCS NO3XE 1 nopaboTtaTtb
Hag ApYyron BaXKHOW XXM3HEHHOW 061acTbio, O KOTOPOW NepBOHaYanNbHO
rosopun PanmoHg. (Hanpumep, Mbl MOXXEM CHa4vara pewnTb KOHGINKT
LEeHHOCTEN B chpepe cemMbu, a 3aTEM 3aHATLCA KOH(ISIMKTOM LLEHHOCTEN B
cepe paboThl).

NTak, naBanTte paccMOTPUM, Kak CpaBUTbLCS C HACTOALWMM LLEHHOCTHbIM
KOoHdnnkToM. MNpeanonoxum, Ha paboyem mecte PanmoHaa 4Tto-T1o
npoucxoauT - HanpuMmep, Tpaens, npecrnegoBaHne, BUKTUMU3ALMS,
HEeYeCTHOCTb, Koppynuus. I OH HE MOXeT peLnTb, FOBOPUTL 06 3TOM Mnn
Mon4yartb. NepBbin Wwar - onpegenutb cdepy xn3Hu: pabota. CneaytoLiumn
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десять часов, тридцать часов или шестьдесят часов в неделю со своей семьей. В этом случае это проблема управления временем, а не конфликт ценностей. Знание того, каковы его ценности не поможет ему решить, как распределить свое время между работой и семьей. Раймонду придется поэкспериментировать с тем, как он распределяет свое время между этими и выяснить, что работает лучше всего, Признавая при этом, что идеального решения не существует.








Если мы хотим выявить истинный конфликт ценностей, нам нужно будет сосредоточиться только на одной из этих областей - либо на семье, либо на работе - и затем выяснить, какие две ценности в этой области конкурируют друг с другом. (Мы будем работать только с двумя конкурирующими ценностями одновременно, иначе все запутается.)








Затем, при необходимости, мы можем вернуться позже и поработать над другой важной жизненной областью, о которой первоначально говорил Раймонд. (Например, мы можем сначала решить конфликт ценностей в сфере семьи, а затем заняться конфликтом ценностей в сфере работы). 





Итак, давайте рассмотрим, как справиться с настоящим ценностным конфликтом. Предположим, на рабочем месте Рэймонда что-то происходит - например, травля, преследование, виктимизация, нечестность, коррупция. И он не может решить, говорить об этом или молчать. Первый шаг - определить сферу жизни: работа. Следующий шаг - ...



E
B

War 2: LleHHOCTHN

Lar 2 3akntoyaeTtca B onpeneneHumn AByX OCHOBHbIX LLIEHHOCTEN, KOTOpbIe
HaxoaaTcsa B KOHGNUKTE B 3ToM obnactu. B aToM cueHapum KaxeTcsl, 4YTo
ecnu PanMoHA BbICKaXeTcsl, OH OyaeT XUTb B COOTBETCTBMN C LLEHHOCTLHO
yecTHoCTb. OgHaKo, eCnn OH 3TO CAENaeT, 3TO MOXET MPUBECTU K OYEHb
HeraTMBHbIM NOCNEACTBUSAM: OH MOXET NOTEPATb paboTy UnNn cam ctatb
MULLIEHBIO, YTO MPOTUBOPEYMUT €ro LLEHHOCTU 3abombi 0 cebe.

C opyromn CTOpOHbI, ecriv oH ByaeT MonyaTh, OH COXpPaHUT CBOO paboTy n
He CTaHeT MULLEHbIO, TEM CaMbIM peanuays CBOK LIEHHOCTb 3ab0Tbl O
cebe. OgHako, ecnun oH BygeT MonyaTb, TO 3TO NPOTUBOPEYUUT ero
UeHHocmu 4yecmHocmu.

Korga Mbl oka3biBaeMcsl B TakMX CIIOXHbBIX CUTyaumMsiX, Mbl UCTbITbIBAEM
MHOrO CTpecca 1 cTpagaHuii, N03TOMY BaXKHO MPaKkTUKOBAaTb COCTpagaHue
K cebe: npuaHaBaTb, HACKOSbKO 3TO BONE3HEHHO, NPUMEHSTb HaBbIKU
pasfeneHns n oTHoCuTbLCA K cebe no-gobpomy.

NTak, Mbl BbINOAHUY warn 1 n 2. Mbl BbIACHUNK, 4TO B cdhepe paboThl
PanmMoHa, noxoxe, MMeeT ABe KOHMNUKTyoWwme LeHHOCTN: 3aboTa o cebe
M YeCTHOCTb. Tenepb Npuwno Bpems ansa wara 3: metadopa "rnobyc
mMupa".
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Шаг 2: Ценности Шаг 2 заключается в определении двух основных ценностей, которые находятся в конфликте в этой области. В этом сценарии кажется, что если Раймонд выскажется, он будет жить в соответствии с ценностью


честность. Однако, если он это сделает, это может привести к очень негативным последствиям: он может потерять работу или сам стать мишенью, что противоречит его ценности заботы о себе. 








С другой стороны, если он будет молчать, он сохранит свою работу и не станет мишенью, тем самым реализуя свою ценность заботы о себе. Однако, если он будет молчать, то это противоречит его ценности честности.   Когда мы оказываемся в таких сложных ситуациях, мы испытываем много стресса и страданий, поэтому важно практиковать сострадание к себе: признавать, насколько это болезненно, применять навыки разделения и относиться к себе по-доброму. 








Итак, мы выполнили шаги 1 и 2. Мы выяснили, что в сфере работы Рэймонд, похоже, имеет две конфликтующие ценности: забота о себе и честность. Теперь пришло время для шага 3: метафора "глобус мира".



War 3: "Nnobyc mupa"

LIeHHOCTK He CTaTU4YHbI; OHM HEe BbICTPaMUBaOTCS B PS4 U HE OCTalOTCS Ha CBOUX
MeCTax, Kak KHUMM B KHWXXHOM LuKkady. LleHHOCTU ANHAaMWYHbI, OHU NOCTOAHHO
MEHSIOTCA N NepemMeLLalnTCs, MHOrAa BbIXOAS Ha NepeaHui nNnaH, a nHoraa ncyesas
Ha dooHe. YacTo 6biBaeT nonesHo nogymatb 06 3TOM Tak:

"Haww yeHHocTn Nogo6HbI KOHTUHEHTaM Ha rnobyce mupa. Kak 66l 6bICTPO Bbl HU
BpaLLanu rnobyc, Bbl HUKOr4a He CMOXeTe YBUAeTb BCe KOHTMHEHTbI Cpa3sy; Bcerga
eCTb HeKoTopble Bnepean, HekoTopble c3agn. C canta oT MOMEHTa K MOMEHTY, Bbl
MOXeTe BblbupaTb: Kakne LeHHOCTU BbIXOAAT Ha nepenHUii NnaH, a kakue
nepemeLlaroTcs Ha 3agHun nnaH?".

Kak Tonbko Mbl 3TO 3aNOMHUM, 3TO OTKPOET Ham NyTb Ans
4YeTBEepPTOMY LUary: MO3roBoMy LUTYpMY.
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Шаг 3: "Глобус  мира"  Ценности не статичны; они не выстраиваются в ряд и не остаются на своих местах, как книги в книжном шкафу. Ценности динамичны, они постоянно меняются и перемещаются, иногда выходя на передний план, а иногда исчезая на фоне. Часто бывает полезно подумать об этом так:








"Наши ценности подобны континентам на глобусе мира. Как бы быстро вы ни вращали глобус, вы никогда не сможете увидеть все континенты сразу; всегда есть некоторые впереди, некоторые сзади. С сайта от момента к моменту, вы можете выбирать: какие ценности выходят на передний план, а какие перемещаются на задний план?".








Как только мы это запомним, это откроет нам путь для


четвертому шагу: мозговому штурму.



LLar 4: Mo3sroBou WTYpMm

Tenepb Mbl NOAYMaeM 0 BCEX pPa3fNYHbIX CNocobax - B 9TON KOHKPETHOM
chepe Kn3HU - KOTOPbIMU Mbl MOXEM peann3oBaTb LLEHHOCTb A camy Mo
cebe, ueHHocTb b camy no cebe, a Takke obe LeHHOCTU - An b
OAHOBPEMEHHO. Mbl MOXXEM BKIIOUYNTL BCE - OT CaMblX ManeHbKuUxX
OENCTBUIM OO0 cCaMbliX DONbLUNX Lienewn.

Tak, B ciyyvyae PanmoHaa, B Te4eHune Bcero pa6oqero OHA OH MOXeT
XUTb LEHHOCTbLIO A - YECTHOCTBIO - pa3HbIMA cnocobamu:

- YecTHO BblpaxXaTb CBON YyBCTBa U MHEHUA OPYTriM NO4AM B
CUTyauunsx, Korga 3to npaktnu4eCckn He npencrtaBiideT OornacHOCTU AnA
Hero camoro

- ObITb YECTHBLIM C caMnM cobOon O TOM, Kak OH cebs YyBCTBYET U
HaCKOJIbKO CJ10XKHa CUTYyaLunsl.

- bbITb YECTHbLIM C HAOEXHbIMW NHOAbMU (ecnm €CTb KTO-TO, KOro oH
cynTaeT HaJJ,e)KHbIM) O TOM, 4YTO OH AyMaeT, YTO HyBCTBYET N HACKOJIbKO
CIoXHa CUTyauuna.

- bbITb YECTHbLIM B NOBCEAHEBHbLIX OTHOLLEHUSAX C KINMEHTaMU,
nokynarenamMmu, Kosisieramm m CociyxxmBuamu
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Шаг 4: Мозговой штурм Теперь мы подумаем о всех различных способах - в этой конкретной сфере жизни - которыми мы можем реализовать ценность А саму по себе, ценность Б саму по себе, а также обе ценности - А и Б одновременно. Мы можем включить все - от самых маленьких действий до самых больших целей.








Так, в случае Раймонда, в течение всего рабочего дня он может жить ценностью А - честностью - разными способами:








- Честно выражать свои чувства и мнения другим людям в ситуациях, когда это практически не представляет опасности для него самого





- быть честным с самим собой о том, как он себя чувствует и насколько сложна ситуация.





- Быть честным с надежными людьми (если есть кто-то, кого он считает надежным) о том, что он думает, что чувствует и насколько сложна ситуация.





- Быть честным в повседневных отношениях с клиентами, покупателями, коллегами и сослуживцами



€.

A B TeyeHune paboyero AHA PaiMoHa MOXeT peann3oBaTh LieHHOCTb B - 3a6oTa o
cebe - crneayLWUM 0b6pa3om:- eCTb 3[0POBbIE 3aKYCKU K YTPEHHEMY U
nocrneobeneHHOMY Yal BMECTO KEKCOB M NeYeHbs.

- bbITb OCMOTpUTESIbHBIM N OCTOPOXHbLIM B TOM, KOrga, rge n ¢ Kem OH geJinTcsa
CBOMMU UCTUHHBIMW YYyBCTBAaMU N MHEHNAMMW, BbI6VIpaTb, C KeM OH 3TO Aenaet, n
TOJ1bKO B CUTYyaUNAX, Korga ato ©e3onacHoO Ans Hero.

- I'IporynKa BO BpeEMHA obepna, 4TobbI NoAbILLAaTbL CBEXUM BO34yXOM U caenatb
(*)VI3VI‘-I€CKVI6 ynpaxXHeHunA.

N B TeuyeHne Bcero pa60qero AHs1 crnocobbl peanmn3aunn LeHHOCTH A 1 LeHHOCTH
b oaHOBpPEeMEHHO - BKITKO4YatloT B cebs:

- CoyeTaHue nobbiX U3 BbiLLENepevncrneHHbIX BapMaHToB, rae aT1o
uenecoobpasHo

- MpakTnka camococTpagaHua: JTo npegnonaraeT YeCTHOE OTHOLLEHME K cebe
no noBoay 3aMouunoHanbHoM 60nm n cTpecca, KOTopble Bbl UCMNbITbIBAETE, U B TO
Xe BpeMsi oTHOCUTbCA K cebe ¢ gobpoTton n 3aboTton (Hanpumep, rosops cebe
Aobpble, noaaepXxmBatoLLmne cnosa unu genas 4obpbie aena) unm BbiMomHASA
ynpaxHeHne Ha caMmococTpagaHue. Takum o6pa3om, 3TO OTNMYHAas NpakTMka ans
peanu3aunmn obenx LEHHOCTEN: YEeCTHOCTM 1 3ab0Thl 0 cebe.
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А в течение рабочего дня Рэймонд может реализовать ценность B - забота о себе - следующим образом:- есть здоровые закуски к утреннему и послеобеденному чаю вместо кексов и печенья.





- Быть осмотрительным и осторожным в том, когда, где и с кем он делится своими истинными чувствами и мнениями; выбирать, с кем он это делает, и только в ситуациях, когда это безопасно для него.





- Прогулка во время обеда, чтобы подышать свежим воздухом и сделать физические упражнения. 





И в течение всего рабочего дня способы реализации ценности А и ценности Б одновременно - включают в себя: 





- Сочетание любых из вышеперечисленных вариантов, где это целесообразно





- Практика самосострадания: Это предполагает честное отношение к себе по поводу эмоциональной боли и стресса, которые вы испытываете, и в то же время относиться к себе с добротой и заботой (например, говоря себе добрые, поддерживающие слова или делая добрые дела) или выполняя упражнение на самосострадание. Таким образом, это отличная практика для реализации обеих ценностей: честности и заботы о себе.



LWar 5: CocTtpapaHue K cebe

Korga mbl paspellaem CBOM LLEHHOCTHbIE KOHMMUKTbI, Mbl, KaK NpaBuIio, UCMNbITbIBAEM
4YyBCTBO O0CBOBOXAEHUS. Mbl NOHMMaeM, YTO MOXEM XUTb B COOTBETCTBUU C HALLNMMU
LleHHOCTSIMU, Kakon Obl 0bpa3 gencTBun Mol H1 Bbibpanu. K coxaneHuio, 3To 4acTo He
nMomMoraeT HaMm NPUHATL TpyAHoe pelweHue.[1na Toro, 4Tobbl NpeoaneTe AUNnemy, Bbl
MOXeTe UCMorb30oBaTh 3Ty pasaaTky
(https://www.facebook.com/groups/912313855564849/permalink/4037496583046545).
Hanpumep, B crniyyae, onncaHHOM Bbile, PanmoHg paspeLuns CBOM KOHMIIUKT
LlEHHOCTEN: OH HaLlesT MHOXeCTBO CMoCcODOB XUTb B COOTBETCTBMU C 06enmu
LleHHOCTSIMU - 3aboTa 0 cebe N YeCTHOCTb - B 3TOW BaXXHOU cdpepe xn3Hn. OgHako oH
BCe eLle CTOUT nepen AUreMMon (Mnu TpyaHbIM peLleHneM, Unu CroXxHbIM BbIBOpOM -
Kak 6bl Bbl €ro H1 HasblBanu) o ToMm, "npobontatbca” nnm HeT. B Takux cnyyasix Mol
MOXeM OXnaaTb NOCTOSTHHOro 6GeCnoKoMCTBa U APYrMX HENPUATHBLIX MbICIIEN U YYBCTB.
[MoaTomy cocTpagaHue k cebe onpasgaHo. [laBante npusHaem Hawy 6015b 1
CcTpagaHusa u oTHeceMcs K cebe ¢ obpoTOoM.

A ecnu gnnemma COXpaHAeTCA, TO nocne paspeieHnAa LeHHOCTHOIo KOH(*)J'IVIKTa, BOT
noLaroBbIn Noaxon K peLleHnto aTON I'IpO6J'IeMbII

domain of life. However, he still faces the
dilemma (or difficult decision, or tough
choice — whatever you prefer to call it) of
whether to ‘blow the whistle’ or not. In such
cases, we can expect ongoing anxiety and
other uncomfortable thoughts and feelings.
So self-compassion is warranted. Let's
acknowledge our pain and suffering, and
respond to ourselves with kindness.

And if the dilemma persists, after resolvi
the values conflict, here’s a step by step
approach to deal with it:
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Шаг 5: Сострадание к себе Когда мы разрешаем свои ценностные конфликты, мы, как правило, испытываем чувство освобождения. Мы понимаем, что можем жить в соответствии с нашими ценностями, какой бы образ действий мы ни выбрали. К сожалению, это часто не помогает нам принять трудное решение.Для того, чтобы преодлеть диллему, вы можете использовать эту раздатку (https://www.facebook.com/groups/912313855564849/permalink/4037496583046545). 


Например, в случае, описанном выше, Раймонд разрешил свой конфликт ценностей: он нашел множество способов жить в соответствии с обеими ценностями - забота о себе и честность - в этой важной сфере жизни. Однако он все еще стоит перед дилеммой (или трудным решением, или сложным выбором - как бы вы его ни называли) о том, "проболтаться" или нет. В таких случаях мы можем ожидать постоянного беспокойства и других неприятных мыслей и чувств.


Поэтому сострадание к себе оправдано. Давайте признаем нашу боль и страдания и отнесемся к себе с добротой.    А если дилемма сохраняется, то после разрешения ценностного конфликта, вот пошаговый подход к решению этой проблемы: 



Opyrve Buabl KOH(PNMKTOB

[MoanuHHbIE LEHHOCTHbIE KOHAQNUKTLI - KOraa ABe LEHHOCTU HanpsiMyro
KOHKYPUPYIOT OPYr C APYromM B O4HOW KOHKPETHOW cdhepe KU3HU - JOBOSIbHO
penkun. [opasgo Yyalle Mbl cTankmeaemMcsi ¢ KOHNKTamMm uenemn, Kotopble B
OCHOBHOM CBfi3aHbl C TEM, KaK pacrnpeaennTb Halle BPpeMSI, SHEPIrnio Unn
AeHbrn. Hanpumep:

Byay nv g Tpatntb cBOE BpeMS/aHEPTUIO/OEHBIN HA TO, YTO XO4ET OT MEHS
MOW NapTHep (MU poanTENn, NNN Apy3bs, UK CEMbS, UNK KynbTypa)? Unu
s 0yay BKnagbiBaTb UX B TO, YTO 51 XO4y AenaTb?

Byay nu s genaTb TO, YTO OXMAAET OT MEHS MOSl penurms/KynbTypa/cembs -
nnun s 0yay genatb TO, YTO 9 YTO 1 AEACTBUTENBHO X04y AenaTtb?

[MpOsiCHEHME LIEHHOCTEN YacTo He peLlaeT TakmMe BOMPOChI; YTO OHO Aenaer,
Tak 9T0 ocBOOOXAAET HAC XUTb B COOTBETCTBMM C HALLMMN LLEHHOCTSAMM,
kakon 6bl 06pa3 AencTemi Mbl HU Bbibpann. O6bIMHO HamM HeobxoanMOo
MCNonb3oBaTh Apyrue cTtpaTerun ans peleHns 3TMX CIOXHbIX peLleHnin n
TpyaHoro BbIbopa.

[MoaTOMY, €Cnu Bbl CTONKHYNNCL C CEPLE3HON ANNEMMON UNU TPYOHbLIM
pelweHneM, s elle pa3 pekoMeHay BaM UCMONb3oBaTb 3Ty CTpaTernio. g
elle pa3 pekoMeHAay BaM BOCMOSb30BaTbCA 3TUM, YTOOLI NOMOYb cebe:
https://www.facebook.com/groups/912313855564849/permalink/4037496583
046545
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Другие виды конфликтов  Подлинные ценностные конфликты - когда две ценности напрямую конкурируют друг с другом в одной конкретной сфере жизни - довольно редки. Гораздо чаще мы сталкиваемся с конфликтами целей, которые в основном связаны с тем, как распределить наше время, энергию или деньги. Например: 


  


Буду ли я тратить свое время/энергию/деньги на то, что хочет от меня мой партнер (или родители, или друзья, или семья, или культура)?  Или я буду вкладывать их в то, что я хочу делать?   


Буду ли я делать то, что ожидает от меня моя религия/культура/семья - или я буду делать то, что я что я действительно хочу делать?








Прояснение ценностей часто не решает такие вопросы; что оно делает, так это освобождает нас жить в соответствии с нашими ценностями, какой бы образ действий мы ни выбрали. Обычно нам необходимо использовать другие стратегии для решения этих сложных решений и трудного выбора.


 


Поэтому, если вы столкнулись с серьезной дилеммой или трудным решением, я еще раз рекомендую вам использовать эту стратегию. я еще раз рекомендую вам воспользоваться этим, чтобы помочь себе: https://www.facebook.com/groups/912313855564849/permalink/4037496583046545



Well, here’s hoping you've found something useful in this. Please feel free to
share these materials with anyone you think may benefit.

Also, if you want to know more about ACT and how to apply it effectively,
please come and join our incredibly active Facebook group: “ACT Made Simple
— Acceptance & Commitment Therapy for Practitioners”.

You can find it here: https://www.facebook.com/groups/941642582695315/

’

Last but not least, if you are interested in our free Happiness Trap Practitioners
Program - which is free for all health professionals (psychologists, social
workers, therapists, counsellors, coaches, doctors, nurses, OTs, BCBAs, etc.) -
then turn the page to learn more about it.

All the best,

Cheers, Russ Harris
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Complement Your ACT Sessions
with the FREE Happiness Trap
Online Program: Practitioners’
Edition

Howdy Folks!
At last the Practitioners’ Edition of the Happiness Trap Online Program is here.
It's a free easy-to-use adjunct to your therapy, coaching or counselling sessions.

We've designed it to help you save time and energy with your clients: to make
psychoeducation easy and engaging, and facilitate rapid building of practical skills.

How it works

For ACT Practitioners (i.e. any type of health professional who uses ACT with their
clients) the program is totally free, with unlimited ongoing access.

Once you have enrolled yourself, you will receive a unique coupon code, which you can
pass onto your clients.

This coupon will enable your clients to enrol in the Happiness Trap Online Program for
only $70 (a huge discount from the usual price $295).
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Benefits to you and your clients

The program is a practical, engaging way to help
strengthen the effectiveness of your therapy,
coaching or counselling sessions.

It contains beautifully crafted videos and a wealth of downloadable resources,
including audio exercises, articles and worksheets, all designed to help you:

* Introduce, develop and build confidence with core ACT skKills.

« Assist your clients when they may be stuck or resistant to new ACT concepts.
* Focus on what really matters with your clients in session.

Help and support

The program also comes with simple guidelines and a map on
how to best use it with your clients. You can also join me and your
peers on a private forum on Psychwire, where we can support and
encourage each other in the use of these materials.

The program was four years in the making — we had to refilm the whole thing three
times before we were finally satisfied! - and | have to confess | am really proud of it.
It's a simple, practical and entertaining way to complement your sessions and help
your clients lead richer and more fulfilling lives.

l invite you to enrol today.

All the best,

Russ Harris

@D TheHappinessTrap
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