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Работа с "прошлым" в АСТ

Ilia
полезные советы для терапевтов


Mpowrnoe BaxHo!

CywectByeT pacnpocTtpaHeHHoe 3abnyxaeHue, 4to ACT He nHtepecyeTcs "npowsnbim”.
MpegnonoxntensHo, ata nges BosHukra notomy, yto ACT yaensieT Tak MHOro BHUMaHWUSA XU3HU B
HacTosweM. Ho aT1o kparHe HeTo4vHo. [leno B Tom, yto ACT yacTo uccrneayeTt NpoLwsioe u To, Kak OHO
NOBMMANO Ha HacToswee.B aTon KHUre Mbl pacCMOTPUM HEKOTOpPbIE M3 Hanboree pacnpoCTpaHEHHbIX
metoaoB ACT ans 4ocTuxkeHnsa aTon uenu. [laBante Ha4HEM C COBEPLUEHHO OYEBUOHOrO: Mbl BCerga
cobupaem nctopuio "HegaBHero NPOLUIOro” ¢ KaXablM HOBbIM KITUEHTOM.

Apyrumun cnosBamu, 4To KacaeTcs NpobnemMHbIX MOAeNen MbllWeHNs/HyBCTBEHHOIO NOBEAEHNS, Mbl
nccrnegyem:a) Korga 3Ty natTepHbl Bepsble NOSBUSUCH

6) kakne cobbITnA NN 06CTOATENLCTBA U3HAYANbHO NPUBENN K UX BO3HUKHOBEHUIO

B) Kakue cobbITna nnm obcroaTenbcTea ycyryounm nnm ycunmnm mnx

d) Kak aT¥ Moenn MEHSNUCb C TeYEeHNEeM BpeMEHU

Kpome Toro, Mbl YacTo roBOpMM O AOCTaTOYMHO APEBHUX BpeMeHax: MeTadopsl "pasyma newepHoro
yenoseka"; "Kak pasym 3BOSIHOLMOHMPOBAS, YTOObl MbICIIUTL HEraTMBHO"; 3BONIOLMOHHAA OCHOBA
amouun, peakunin 6opbbbl/ BercTea, peakunmn samopaxkmaHna 1 Tak ganee. (OgHako, ecnv KNMeHThI
U1 TepaneBTbl HE BEPSAT B 9BONIOLMIO, BCE 3TN Matepuarnbl MOXHO ONMYCTUTb; XOTSI OHM 4acTo
Nosie3Hbl, OHM HUKOrAA He ABNSATCS CyLLECTBEHHbIMMU.)

B aToM KHUre mMbl He cobupaemMcs 3a0CTPsITb BHMMAHME Ha BblLLEYNOMSAHYTbIX hopmax npoLunoro. Mbl
cobupaemcs cocpefoTOYMTLCS B NEPBYIO O4epeab Ha U3y4YeHUn OeTCTBa U BOCNUTAHUSA KNMeHTa. 3ToT
BMA paboTbl, noxanyn, Hanbonee sameteH B ACT, opueHTMpoBaHHOM Ha Tpasmy. OgHako B TOM Unu
WNHOW CTEMNEHN ero MoXXHO obHapyxm1Tb NpakTudeckn Bo Bcex popmax ACT. (Ecnu Bbl He 3HAKOMbI C
ACT, opneHTUpOBaHHbIM Ha TpaBMy, NPOYTUTE 3Ty rMNaBy uU3 yyebHunka ans kpatkoro o63opa: ACT,
OpPVEHTUPOBAHHOE Ha TpaBMYy: rnaea nepsas.) Ha aHrnuimnckom:
https://drive.google.com/file/d/1QWYvW9CazH3DI2dyAPeVGxPz8nHpoJY2/view
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Прошлое важно!  Существует распространенное заблуждение, что ACT не интересуется "прошлым". Предположительно, эта идея возникла потому, что ACT уделяет так много внимания жизни в настоящем. Но это крайне неточно. Дело в том, что ACT часто исследует прошлое и то, как оно повлияло на настоящее.В этой книге мы рассмотрим некоторые из наиболее распространенных методов ACT для достижения этой цели. Давайте начнем с совершенно очевидного: мы всегда собираем историю "недавнего прошлого" с каждым новым клиентом.  Другими словами, что касается проблемных моделей мышления/чувственного поведения, мы исследуем:а) когда эти паттерны впервые появились


б) какие события или обстоятельства изначально привели к их возникновению


в) какие события или обстоятельства усугубили или усилили их


d) как эти модели менялись с течением времени


 Кроме того, мы часто говорим о достаточно древних временах: метафоры "разума пещерного человека"; "как разум эволюционировал, чтобы мыслить негативно"; эволюционная основа эмоций, реакций борьбы/ бегства, реакции замораживания и так далее. (Однако, если клиенты или терапевты не верят в эволюцию, все эти материалы можно опустить; хотя они часто полезны, они никогда не являются существенными.)


В этой книге мы не собираемся заострять внимание на вышеупомянутых формах прошлого. Мы собираемся сосредоточиться в первую очередь на изучении детства и воспитания клиента. Этот вид работы, пожалуй, наиболее заметен в ACT, ориентированном на травму. Однако в той или иной степени его можно обнаружить практически во всех формах ACT. (Если вы не знакомы с ACT, ориентированным на травму, прочтите эту главу из учебника для краткого обзора: ACT, ориентированное на травму: глава первая.) На английском: https://drive.google.com/file/d/1QWYvW9CazH3Dl2dyAPeVGxPz8nHpoJY2/view



KAK OAJTIEKO 3TO yXOOUT B MNMPOLLWTOE?

Korga Ha ceaHce nposiBNATCA KIMMHUYECKM 3HAYMMbIE NATTEPHbI MbILUSIEHNS, YYBCTB UIM NOBEAEHUS,
Mbl MOXXEM 3aA4aTb pag NOMEe3HbIX BOMNPOCOB, YTOObI N3y4nNTb UX NPOLUNYO UcToputo. Hanpumep, anga
CXeMbl, OCHOBHOr0 y6exxaeHus, "6ecnonesHon nctopmm" unm kakon-nmbo apyron npobnemHon mogenu
MbILLSIEHNST Mbl MOXXEM CMPOCUTD:

» CKONbKO neT aton Teme/uctopun/naeel/ybexneHmo?

* HanomunHaeT nn aTo Bam YTO-HMBYAb M3 BaLLEro npoLnoro?

 Korga aTo BnepBble NposBMIOCH?

* B kakom camoM paHHeM BO3pacTe, HAaCKOSbKO Bbl MOMHUTE, Ball pa3yM roBopus nogobHsle Bewm?

* YTO NnpounsoLwno B 3To BpeMa?

* YTO npomcxoamno B BalLEn XMU3HU B TO BPEMS, YTO, BO3MOXHO, CNOCOBCTBOBANo 3ToMy?

[ns onpeaeneHHoro Tmna YyBCTB BOMNPOCH! aHanorm4yHbl:

* HanomuHaeT nn Bam 3TO YyBCTBO O YeM-HMBYAb M3 BaLLEro npoLwnoro?

» Kakon cambln paHHUI pas, Korga Bbl MOrfv BCMNOMHUTL NOA06HOE oLyuleHne?

* YTo npomnsowno B 310 BpeMa? Nponcxoaunu nu B Ballen XM3HM Kakme-rnmbo cobbiTus, KOTOpbIE,
BO3MOXHO , CNOCOBCTBOBANN 3TOMY YyBCTBY B TO BpeMs?

AHanNoOrn4yHo, B OTHOLLUEHUM KOHKPETHOM MOOENN NOBEAEHUS Mbl MOXEM CNPOCUTb:

» Kakon cambii paHHMI pas, Ha Bawlen namsTy, Bbl Aenann 4to-1o nogobHoe?

* Y10 NpounsoLuno B 370 Bpems?

* YTO Nnpomcxoamno B BalLEn XMU3HU, YTO, BO3MOXHO, CNOCOBCTBOBANO TakOMy NOBEAEHWNIO?
* Hayuunucb nu Bbl 3TOMY Yy OpYrnx?

* by nn BbI B cpefe, rae Buaenu unu ucnblTeiBanun Ha cebe, Kak gpyrme genarT 3T10?

* Yunnu nv Bac gpyrme HenocpeacTBEHHO UKW rOBOPUN Niv BaM aenatb 3707

W yuntbiBas Bce BbllLeCKa3aHHOE, Mbl TAKKE MOXEM U3YYUTb:

« Cnyyanocs nv nogo6Hoe korga-Hubyab B APYrMx CUTyaunsx?

* [posBnsanock N 310 Korga-n1bo B NPOLUIOM C KOHKPETHLIMU NI0AbMW, MeCTaMn, CobbITUAMU UK
BMOAMWN AeAaTenbHOCTN?

» Cniyyanocb N1 370 B NpeablayLmnx OTHOLLIEHUSX?
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КАК ДАЛЕКО ЭТО УХОДИТ В ПРОШЛОЕ?





Когда на сеансе проявляются клинически значимые паттерны мышления, чувств или поведения, мы можем задать ряд полезных вопросов, чтобы изучить их прошлую историю. Например, для схемы, основного убеждения, "бесполезной истории" или какой-либо другой проблемной модели мышления мы можем спросить:


• Сколько лет этой теме/истории/идее/убеждению?


• Напоминает ли это вам что-нибудь из вашего прошлого?


• Когда это впервые проявилось?


• В каком самом раннем возрасте, насколько вы помните, ваш разум говорил подобные вещи?


• Что произошло в это время?


• Что происходило в вашей жизни в то время, что, возможно, способствовало этому? 


Для определенного типа чувств вопросы аналогичны:


• Напоминает ли вам это чувство о чем-нибудь из вашего прошлого?


• Какой самый ранний раз, когда вы могли вспомнить подобное ощущение?


• Что произошло в это время? Происходили ли в вашей жизни какие-либо события, которые, возможно , способствовали этому чувству в то время? 


Аналогично, в отношении конкретной модели поведения мы можем спросить:


• Какой самый ранний раз, на вашей памяти, вы делали что-то подобное?


• Что произошло в это время?


• Что происходило в вашей жизни, что, возможно, способствовало такому поведению?


• Научились ли вы этому у других?


• Были ли вы в среде, где видели или испытывали на себе, как другие делают это?


• Учили ли вас другие непосредственно или говорили ли вам делать это? 


И учитывая все вышесказанное, мы также можем изучить:


• Случалось ли подобное когда-нибудь в других ситуациях?


• Проявлялось ли это когда-либо в прошлом с конкретными людьми, местами, событиями или видами деятельности?


• Случалось ли это в предыдущих отношениях?



Kak aTo nomorno Bam Torga?

Mpaktukytowme ACT oBbl4HO uccneayoT ‘dpyHKUmMo’ noBeaeHud. Mo cytun, "dyHkuma" nosegeHus -
370 ‘adpeKT, KOTOPbIN OHO OKa3biBaeT" NN "4ero oHO AOCTUraeT" B KOHKPETHOW cuTyaumm. 310
OTHOCUTCS Kak K ABHOMY MOBeAeHUI0 (T.e. K Pn3n4eckum JenCTBUSAM; K TOMY, YTO Bbl FOBOPUTE U
Aenaete), Tak U K CKpbITOMY MOBEAEHMIO (T.€. K KOTHATUBHBIM NpoLeccam, Taknm kak 6eCnoKomncTeo,
PYMUHALMW, CUNbHOE CIUSIHUE U T.4.).

Kak npaBuno, Mbl uccnegyem:

« Kakoli KOHKpPEeTHbIN NaTTepH NOBEAEHNSI UM NO3HaHWS NMOMOoraeT BaM n3bexatb

* Y10 KOHKPETHbIV NaTTEPH NOBEAEHMS UM NO3HAHMS MOMOraeT BaM NOHATb UMK K YeMy Nony4nTb
AOCTyn.

Kpome Toro, 4acto 6biBaeT NoNes3Ho n3yumntb OYHKLUUKN, KOTOPbIE BbIMOMHAMO NOBeeHUe B MPOLUIIOM,
Korga OHO TOSMbKO Ha4YMHanoch - YTO, KOHEYHO, YacTo NpoucxoauT B getctee. Mbl MOXeM U3yunTb
Takme BONpOoChI, Kak:

* HanomnHaeT N1 BamM 370 YyBCTBO O YeM-HUOYAb U3 BaLLEro NpoLunoro?

+ Kak, no-Bawiemy, 3To0 MOrfio NOMoYb Bam Toraa?

+ Kak Bbl AymaeTe, 4To 3TO NOMOr0 Bam Nony4vntb (MO KpanHen mepe, B KAKON-TO CTENEHU), B YEM Bbl
TOoraa Hyxganucb?

* Kak Bbl AymaeTe, 4yero 310 NomMorno Bam nsbexaTtb (Mo KparHen Mepe, B KaKOW-TO CTEMEHW), YTO
Obino Obl NNIOX0 UNK BpeaHo Ansi Bac?

OTOT TUN UccrneaoBaHna MOXeT OblTb 0COBEHHO 3 EKTUBEH C KNMMEHTAMW, Ybe HbIHELLHEE
npobnemMHoe noBeAeHne BO3HUKIO Kak peakuus Ha TpaBMy, NpeHebpexeHne nnun gpyrme gopmbi
HeB3roAd. M Mbl, KOHEYHO, MOXXEM NPUMEHUTb 3TO K NOBOMY TUMY CXEMbl, OCHOBHOMY YOexXaeHuto,
Teme, ncTopum nnmn Happatmey. Mbl MOXXeM 3agaTb Takme BOMNpoChl, kak: Korga Balw pasym BnepBble
npuLwen K 3ToMy, AaBHbIM-AABHO, Kak Bbl fyMaeTe, YEM OH MbiTancs BaMm NoMoYb ...

* Yero nsdexartb?

* [MocTtynutb No-gpyromy?

 [TogrotoBUTbHCA K?

* [MpegoTBpaTUTL Npoucxoasiiee?

* [MonyunTtb poctyn K?
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Как это помогло вам тогда?  


Практикующие ACT обычно исследуют ‘функцию’ поведения. По сути, "функция" поведения - это ‘эффект, который оно оказывает" или "чего оно достигает" в конкретной ситуации. Это относится как к явному поведению (т.е. к физическим действиям; к тому, что вы говорите и делаете), так и к скрытому поведению (т.е. к когнитивным процессам, таким как беспокойство, руминации, сильное слияние и т.д.). 


Как правило, мы исследуем:


• Какой конкретный паттерн поведения или познания помогает вам избежать


• Что конкретный паттерн поведения или познания помогает вам понять или к чему получить доступ.   Кроме того, часто бывает полезно изучить функции, которые выполняло поведение в прошлом, когда оно только начиналось - что, конечно, часто происходит в детстве. Мы можем изучить такие вопросы, как:


• Напоминает ли вам это чувство о чем-нибудь из вашего прошлого?


• Как, по-вашему, это могло помочь вам тогда?


• Как вы думаете, что это помогло вам получить (по крайней мере, в какой-то степени), в чем вы тогда нуждались?


• Как вы думаете, чего это помогло вам избежать (по крайней мере, в какой-то степени), что было бы плохо или вредно для вас? 


Этот тип исследования может быть особенно эффективен с клиентами, чье нынешнее проблемное поведение возникло как реакция на травму, пренебрежение или другие формы невзгод. И мы, конечно, можем применить это к любому типу схемы, основному убеждению, теме, истории или нарративу. Мы можем задать такие вопросы, как: Когда ваш разум впервые пришел к этому, давным-давно, как вы думаете, чем он пытался вам помочь …


• Чего избежать?


• Поступить по-другому?


• Подготовиться к?


• Предотвратить происходящее?


• Получить  доступ к?



B aTom ecTb MHOro cmbicnal

ACT, BO3MOXHO, MAET HAMHOro Aarnblle B Banugauun, 4em mHorne gpyrue mogenu. ACT
nogyYepKnBaeT, YTO 3TO TaK ‘eCTeCTBEHHO N HOPMarbHO' - UMeTb TPYAHbIE MbICIIM U YyBCTBA... U
noaaaBaThbCs UM... U MOCTOAHHO BTAMMBATLCA B NPO6fieMHble MOAENM NOBeAeHNs. JTO Tak
HOPMarbHO... N 3TO CIy4aeTCcs CO BCEMU HAMMW... CHOBA U CHOBA. QTO YacCTb YEN0BEYECKOro
ObiTMs.Korga Mbl MOMOraem KnueHTam yBuaeTb YHKUUN UX NOBEAEHUS - KaK TO, YTO OHU FOBOPSAT U
AenatoT, MoMoraeT UM n3bexaTb TOro, Yero OHN He XOTAT, UMK NOMYYNTb AOCTYN K TOMY, YEro OHM
OENCTBUTENBbHO XOTAT, - TOrAa Mbl MOXXEM NOATBEPANTL, YTO UX NOBEAEHNE NMEET cMbIc. Mbl
MOXeM cKasaTb: "B Tom, 4TO Bbl 3TO AenaeTte, eCTb CMbIc".

AHanornyHbiM obpasom, korga Mbl MOMOraemM KrnmeHTam pacnosHaTb "uenb yma" B co3gaHum Bcex
9TUX CXEM, NOBECTBOBAHWUIN, OCHOBHbIX Y6EeXaeHW, TPEBOT, CAMOOCYXXAEHUN U T.4. - Kak 3To B
OCHOBHOM MbITaeTcst MOMOYb UM YbexaTb unm nsberatb TOro, YEro OHN He XOTAT, UK NONYYUTb
AO0CTYN K TOMY, Yero OHuN AeNCTBUTESIbHO XOTHAT — 3TO 0O4eHb yoeauTenbHo. X cCHoBa Mbl MOXEM
ckasaTb: "CoBepLUeHHO JIOrMYHO, YTO Baw pasym genaet 370’. (Ecnu Bbl He cOBCEM yBepeHbl B TOM,
KaK BbINOJTHATL Takyl paboTy, BO3MOXHO, BaM 3axX04eTCHa NpounTaTtb 3Ty 6eCnnaTHyl SNEeKTPOHHYIO
kHUry: Micnonb3oBaHmne ACT co cxemamum 1 OCHOBHbIMUK yoexaeHnamn) Ha pycckom:
https://t.me/ACT_Russia/2024
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В этом есть много смысла!   ACT, возможно, идет намного дальше в валидации, чем многие другие модели. ACT подчеркивает, что это так ‘естественно и нормально’ - иметь трудные мысли и чувства... и поддаваться им... и постоянно втягиваться в проблемные модели поведения. Это так нормально... и это случается со всеми нами... снова и снова. Это часть человеческого бытия.Когда мы помогаем клиентам увидеть функции их поведения - как то, что они говорят и делают, помогает им избежать того, чего они не хотят, или получить доступ к тому, чего они действительно хотят, - тогда мы можем подтвердить, что их поведение имеет смысл. Мы можем сказать: "В том, что вы это делаете, есть смысл".  


Аналогичным образом, когда мы помогаем клиентам распознать "цель ума" в создании всех этих схем, повествований, основных убеждений, тревог, самоосуждений и т.д. - Как это в основном пытается помочь им убежать или избегать того, чего они не хотят, или получить доступ к тому, чего они действительно хотят – это очень убедительно. И снова мы можем сказать: "Совершенно логично, что ваш разум делает это’. (Если вы не совсем уверены в том, как выполнять такую работу, возможно, вам захочется прочитать эту бесплатную электронную книгу: Использование ACT со схемами и основными убеждениями) На русском:  https://t.me/ACT_Russia/2024



NCNXOOBPA3OBAHUE

Ecnu knnueHTbl He B COCTOSAHMM OnpeaennTb, Kak onpeaeneHHbIn obpas
MbILLSIEHNSI/HyBCTB/NOBEAEHMSI MOMOran UM B MPOLLIOM, Mbl MOXEM MPOBECTU KpaTKoe
ncmxoobpasoBaHue.

Hanpumep, BOT Bbiaepxka n3 yyebHuka "ACT, opueHTMpOBaHHbIM Ha TpaBMy", B KOTOPOM
TepaneBT 00bACHAET 3alnTHbIE PYHKLMN CaMOOBBUHEHUS B ClyYae XXeCTOKOro obpatleHus ¢
pebeHKOM CO CTOPOHbI BOCNUTaTENS:

TepanesT: [1eno B TOM, 4TO pebeHOK AOSMKEH COXPAHATb MO3UTUBHOE OTHOLLIEHNE K CBOUM
BOCNUTATENSAM — HE3aBUCUMO OT TOr0, YTO OHU AenatT HeNpaBuIlbHO, — NOTOMY YTO OHU
SABMAIOTCA CUCTEMOM Xun3HeobecneyeHus pebeHka. Ml He noxoxe, 4ToObl pebeHOK Co3HaTENbHO
obaymbiBan aTo. ATO aBTOMATMYECKMIA, Becco3HaTeNbHbIN MEXaHU3M camo3amnTbl. [ToToMy 4TO,
ecnun pebeHOoK Co3HaTeNbHO NPU3HAaET, YTO ero cucTema xmsHeobecneyeHms sBnNseTcA
NCTOYHWKOM Yrpo3bl, Y4TO X, 9TO NPOCTO YXKacHo. [oaTomy, Korga BocnvraTenn nposiBnsaoT
KECTOKOCTb U NnpeHebpexeHne, AETCKUN pa3ym aBToMaTU4eCKn n 6eccos3HaTenbHO 06BUHSAET B
3TOM pebeHka: aTO Mosi BUHA. BOT kak pasym pebeHka 3alumLiaeT ero oT yXKacatoLlen u
©onesHeHHOW pearnbHOCTM.
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ПСИХООБРАЗОВАНИЕ  Если клиенты не в состоянии определить, как определенный образ мышления/чувств/поведения помогал им в прошлом, мы можем провести краткое психообразование.   Например, вот выдержка из учебника "АСТ, ориентированный на травму", в котором терапевт объясняет защитные функции самообвинения в случае жестокого обращения с ребенком со стороны воспитателя: 


Терапевт: Дело в том, что ребенок должен сохранять позитивное отношение к своим воспитателям — независимо от того, что они делают неправильно, — потому что они являются системой жизнеобеспечения ребенка. И не похоже, чтобы ребенок сознательно обдумывал это. Это автоматический, бессознательный механизм самозащиты. Потому что, если ребенок сознательно признает, что его система жизнеобеспечения является источником угрозы, что ж, это просто ужасно. Поэтому, когда воспитатели проявляют жестокость или пренебрежение, детский разум автоматически и бессознательно обвиняет в этом ребенка: это моя вина. Вот как разум ребенка защищает его от ужасающей и болезненной реальности.



Teopusa npuBA3aHHOCTU

Teopusa NpMBA3aHHOCTU UCCeaYyeT, Kak Balln paHHUE OTHOLLEHUS C TEMU, KTO 3@ BaMu
yXaxunBaeT, BNUAIOT Ha BallM MbICSK, YYBCTBA N NOBeAEHME B BalUMX HbIHELLIHMX OTHOLLUEHUSAX.
MHorue npaktukytowme ACT BKMIOYAKOT TEOPUIO NPUBA3AHHOCTU B CBOKO paboTy.

OcHOBHble Lenun 3Toro 3aknio4varTcs B TOM, 4TOObI:a) [10BbICUTE OCBEAOMINEHHOCTb KIMEHTOB O
NPOBeMHbIX MOAENAX MEXITUYHOCTHOIO NOBEAEHWs, a TaKkKe O MbICNIAX U YyBCTBaXx, KOTOPbIe
NPOBOLMPYIOT 3TO NoBeAeHne. 3aTemM Mbl MOXeM NpuMeHnTb HaBblkin ACT, yTobbl rMbko
pearmpoBaTb Ha Te, KOTOpble BbI3bIBaOT TPYAHbIE MbICAN U YyBCTBA, U BbipaboTaTb HOBbIE,
6onee adppeKkTnBHBIE HPOPMbI MEXITMYHOCTHOrO NOBEAEHUSA B Ka4ecTBe anbTepHaTUBbl JaBHUM
Npo6neMHbIM MOAENSAM.

6) Vicnonb3ynte aTn ngeun Ha cny>k6e caMonpuHATUA 1 cocTpagaHus Kk cebe. YacTo ObiBaeT
NOMe3Ho Ha3blBaTb 3TV MOBTOPSAIOLLMECS NATTEPHbI MblLUMNEHUS/YYBCTB/NOBEAEHNS ‘CTapbiM
nporpamMmmupoBaHnemM’, KOTopoe ‘NpoJosmKaeT NPoABNATLCS . Thbl 3TOro He Bblbupan. U Tl atoro
He xovelb. Ho Bbl He MoxeTe npocTo yaanuTtb ero! Mpountnpyto Ctnea Xenca: "B Mo3ary HeT
KHOMKW yaaneHus". Ho Bbl MOXeTe Hay4yuTbCa pacno3HaBaTth 3Ty CTapyto nporpammy.

Bbl MOXeTe HayuMTbCs 3ameydaTb, Ha3biBaTb 3TU MbICIIM M YYBCTBA M OCBOOOXAATbCA OT HUX; U
ynpaBnATb 3TUMMN AMOLMSIMU, NOBYKOEHUSIMU U UMNYfbCaMu; N BbibpaTb HOBblE MOLENN
noBefeHnsi, OCHOBAHHbIE Ha LEHHOCTAX, KOTopble Ny4lle NOAXOAAT ANs BalnX CErogHsILLHUX
OTHOLLEHUN.

YyTb GonbLie nHgopmaumm o npmssasaHHocTu: https://t.me/ACT_Russia/985
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https://drive.google.com/file/d/1aEGORqDG_JibSjrudVgy3dfKyUmWXpTS/view
Ilia
Теория привязанности   Теория привязанности исследует, как ваши ранние отношения с теми, кто за вами ухаживает, влияют на ваши мысли, чувства и поведение в ваших нынешних отношениях. Многие практикующие ACT включают теорию привязанности в свою работу.   Основные цели этого заключаются в том, чтобы:а) Повысить осведомленность клиентов о проблемных моделях межличностного поведения, а также о мыслях и чувствах, которые провоцируют это поведение. Затем мы можем применить навыки ACT, чтобы гибко реагировать на те, которые вызывают трудные мысли и чувства, и выработать новые, более эффективные формы межличностного поведения в качестве альтернативы давним проблемным моделям. б) Используйте эти идеи на службе самопринятия и сострадания к себе. Часто бывает полезно называть эти повторяющиеся паттерны мышления/чувств/поведения ‘старым программированием’, которое ‘продолжает проявляться’. Ты этого не выбирал. И ты этого не хочешь. Но вы не можете просто удалить его! Процитирую Стива Хейса: "В мозгу нет кнопки удаления". Но вы можете научиться распознавать эту старую программу.   Вы можете научиться замечать, называть эти мысли и чувства и освобождаться от них; и управлять этими эмоциями, побуждениями и импульсами; и выбирать новые модели поведения, основанные на ценностях, которые лучше подходят для ваших сегодняшних отношений.  Чуть больше информации о привязанности: https://t.me/ACT_Russia/985



"BHyTpeHHUn pebeHok". PaboTa ¢ obpasamu n peCcKpUnTUHT

MHorve mogenu Tepanun B HacTosILLee BPEMS BKITHOYAKOT YNpayKHEHUS, UCNnosb3yoLmne obpasbl
"BHYyTpeHHero pebeHka" ans pasnuyHbIX Lenen.

ACT, 6e3ycnoBHO, UMeEET JaBHIOK TpaauLMIo NOAOBHBLIX yNpaXXHEHW, N Bbl HAWOETE Mo KpanHeun
Mepe OAWH BapuaHT NoyTu B Kaxxgom yyebHuke ACT. Halle Bcero oHM UCNonb3yTcs Ana pa3sutus
cocTpagaHusa k cebe, HO, kak 1 noboe ynpaxHeHne ACT, OHM MOTYT CAY>KUTb HECKONbKUM LIENSM;
HanpuMep, Bbl MOXETE Nerko agantmpoBaTtb UX Ansd paboTbl C LEHHOCTAMU UIK C Cend Kak KOHTEKCT.
Kak npaBuno, 3T ynpaxHeHus BknovaoT B cebs Bo3BpalleHne K 6onesHeHHOMY nepuoay BaLlero
aetcTtea. Bol npeacraBnsete cebs B3pocnbiM, BO3BpaLLALWLMMCS B NpOLIioe, YTobbl yTewmnTb
pebeHka, KOTopbIM Bbl KOrga-To obinn. Bbl )XMBO NpeacTaBnsieTe, Kak conepexmaeTte pebeHKy u
noaTBepXXaaeTe ero nepexmnBaHns; 3aTteM Bbl NOMOraeTe emMy NoHATb, YTO NPOMCXOANSIO B TO BPEMS,
— AaeTe emy AOMOSHUTENbHY MHGAOPMaLUMIO, B KOTOPOW OH HyXaaeTcs, 4Tobbl OH Mor "yBMAETb 3TO
C TOYKM 3peHuns B3pocroro’. Torga Bl Haxoaute nobswme, 3aboTnuebie, cocTpagaTenbHble cnocobbl
nogaepxatb nx. (Onatb xe, aToMy BUAY paboThl yaensertcsa 6onbwoe BHUMaHune B ACT,
OPUEeHTUPOBAHHOM Ha TpaBMmy.)
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Ilia
"Внутренний ребенок". Работа с образами и рескриптинг  


 Многие модели терапии в настоящее время включают упражнения, использующие образы "внутреннего ребенка" для различных целей.


ACT, безусловно, имеет давнюю традицию подобных упражнений, и вы найдете по крайней мере один вариант почти в каждом учебнике ACT. Чаще всего они используются для развития сострадания к себе, но, как и любое упражнение ACT, они могут служить нескольким целям; например, вы можете легко адаптировать их для работы с ценностями или с селф как контекст.


Как правило, эти упражнения включают в себя возвращение к болезненному периоду вашего детства. Вы представляете себя взрослым, возвращающимся в прошлое, чтобы утешить ребенка, которым вы когда-то были. Вы живо представляете, как сопереживаете ребенку и подтверждаете его переживания; затем вы помогаете ему понять, что происходило в то время, – даете ему дополнительную информацию, в которой он нуждается, чтобы он мог "увидеть это с точки зрения взрослого’. Тогда вы находите любящие, заботливые, сострадательные способы поддержать их. (Опять же, этому виду работы уделяется большое внимание в ACT, ориентированном на травму.)



KCno3nums K TpaBMaTUn4eCKkMM BOCNOMUHAHUAM

Ewe oamH cnocob paboTtkl ¢ npowwnbiv B ACT - 3To doopmarnbHas 3KCnosnums Ha
TpaBMupytoLLmMe BOCNOMUHAHNA BO Bpemsi ceaHca. OCHOBHblE pekoMeHaaumm no
dopmansHomMy Bo3gencTeuto B ctune ACT 6binu Bnepsble U3noxeHsl B ydebHuke 2005 roga
"ACT ons nevyeHnsa TPeBOXHbIX paccTponcTs" Andepta n dopcanta. PykoBogsaLme npuHUmUnbI
Bo3genctems B Trauma-Focused ACT OoCHOBaHbI Ha 3TUX OCHOBax, YTobbl 06ecneyunTb rmbkyto,
cocTpagaTtenbHy, OCHOBAHHYIO Ha LIEHHOCTAX 9KCMO3ULMIO AN TPaBMUPYHOLLNX
BOCNOMWHAHWUN.

[Mocne Toro, Kak TpaBMaTU4eCKne BOCMOMUHAHUS YTPaTAT CBOE BiMsiHMEe (M3—3a pasfenieHus),
Mbl CMOXEM NPOAOIMKUTL U3YyYeHMEe TOro, YeMy Mbl MOMfIN Obl HAYYUTBLCH Y HUX - OCOBEHHO
TOMY, KaK OHM MOTYT CBSI3aTb Hac C HaWMMW LEHHOCTAMM.

Ecnn BocnoMuHaHme cBA3aHO C TEM, YTO C BaMK YTO-TO caenanu, Mbl MOXeM uUccrneaoBaTh:

* Ha 4TO yKa3biBaeT 3TO BOCNOMMHaHME, 3a YTO Bbl, BO3MOXHO, XOTENM Obl 3aCTYNUTLCA UMK
NPOTMB YEro BbICTYNMUTb B COBPEMEHHOM MUpE?

* Y70, NO BaeMy MHEHMIO, Bbl MOrnu Obl 3ax0TeTb cAenatb B 3TOM MUpe, YTOObI NOMOYb
OCTaHOBUTb NOAOOHbIE BELN?

Ecnn BocnoMuHaHue cBA3aHO C YEM-TO, YTO Bbl CAENANIN U O YEM Tenepb coXxarneete, Mbl
MOXeM uccrenoBaTb.

* O Kakmx LeHHOCTAX HanoMmMHaeT BaM 3TO BOCNOMUHAHME U CBSA3aHHbIE C HUM OONe3HEHHbIe
amouunn?

* Y10 NnogckasbiBaeT 3T0 BOCNOMUHAHUE, YTO Bbl, BO3MOXHO, 3aXoTenn Obl caenatb
no-gpyromy, ecnuv 6ol nogobHas cuTyaumsa Korga-Hnbyap nosTopunach?

* Y10, NO MHEHMIO 3TOr0 BOCNOMWHAHWA, Bbl, BO3MOXHO, XO0Tenu 6bl caenaTtb B 9TOM Mupe,
4TOObLI NOMOYb NPEOTBPATUTL NOBTOPEHME NOAOBHLIX BeLen (C BamMu Unn gpyrumm)?

N ecnun HM 0OHO M3 BblLLENEPEYNCHIEHHbIX HE NPUMEHUMO, SBISIETCS N 3TO BOCNOMWHAHME
NpOCTO HanoOMUHaHMeM Bam ObiTb Bonee 3aboTnmneBbiM 0 cebe nnn coctpagaTtenbHbIM K cebe?

© Russ Harris 2023 TheHappinessTrap.com | ImLearningACT.com

[NepeBoa: nbsa Po3oB


Ilia
Экспозиция к травматическим воспоминаниям    Еще один способ работы с прошлым в ACT - это формальная экспозиция на травмирующие воспоминания во время сеанса. Основные рекомендации по формальному воздействию в стиле ACT были впервые изложены в учебнике 2005 года "ACT для лечения тревожных расстройств" Эйферта и Форсайта. Руководящие принципы воздействия в Trauma-Focused ACT основаны на этих основах, чтобы обеспечить гибкую, сострадательную, основанную на ценностях экспозицию для травмирующих воспоминаний.


После того, как травматические воспоминания утратят свое влияние (из–за разделения), мы сможем продолжить изучение того, чему мы могли бы научиться у них - особенно тому, как они могут связать нас с нашими ценностями.  Если воспоминание связано с тем, что с вами что-то сделали, мы можем исследовать:  • На что указывает это воспоминание, за что вы, возможно, хотели бы заступиться или против чего выступить в современном мире?


• Что, по вашему мнению, вы могли бы захотеть сделать в этом мире, чтобы помочь остановить подобные вещи?  Если воспоминание связано с чем-то, что вы сделали и о чем теперь сожалеете, мы можем исследовать:  • О каких ценностях напоминает вам это воспоминание и связанные с ним болезненные эмоции?


• Что подсказывает это воспоминание, что вы, возможно, захотели бы сделать по-другому, если бы подобная ситуация когда-нибудь повторилась?


• Что, по мнению этого воспоминания, вы, возможно, хотели бы сделать в этом мире, чтобы помочь предотвратить повторение подобных вещей (с вами или другими)? 


И если ни одно из вышеперечисленных не применимо, является ли это воспоминание просто напоминанием вам быть более заботливым о себе или сострадательным к себе?



Pesiome

Ectb MHOro cnoco6bos paboTtatb ¢ npownbiM B ACT — ropasao 6onblue, 4em s onucan B
9TOW KpaTKOW 9NeKTpOHHON KHure. (Hanpumep, BOT cTpaHuua n3 KHurm "AkT,
OPUEHTUPOBAHHbLIN Ha TpaBMy", B KOTOPOWN KpaTKo uanaratoTcsa MHOrme cnocobsl,
KOTOPbIMU Mbl MOXXeM paboTaTb C BOCMOMUHAHNAMMK.) [loka Ha aHrMMNCKOM:

https://drive.google.com/file/d/1o0pWIv2CkcJ5iZTp5UPJRJIy6yNoi6gMtD/view

W, KOHEYHO, Mbl He paboTaem C NpPoLsbIM B ByKBanbHOM CMbICAE. OTO NPOCTO
mMeTadopuyeckni A3blk. Ha camom gene mbl paboTtaem ¢ HaCTOALMNM: KOTHULMAMM,
3MOLMAMMK, BOCMOMUHAHUAMUN, NOBYXKAEHMAMM U NOBEOEHNEM, NPOUCXOAALLMMN
cenyac. Mbl uccnegyem, Kak Hawla npowusias UCTopus noBnusna Ha To, YTo NPOUCXOAUT
B HacTOSALWEM, U UCMOMb3YyeM 3TU 3HAHUA ON1S Pa3BUTUS CAMOCO3HaHUA, COCTpagaHus K
cebe n Bcex gpyrux kno4veBbix npoueccos ACT.

WNTak, 9 HagetcCb, YTO 3TO BbINO KakMM-To obpasom nonesHo. U, kak obbI4HO, S 3aKOHYY,
NoaYepKHYB, YTO Mbl TONIbKO KOCHYITUCb MOBEPXHOCTU; €CTb 0000YEHb MHOrO Yero etue!
MoaTtomy, noxanywncra, NpoaBUTE TBOPYECKUIM NOAX0S N NourpanTe ¢ 3TMMN aeamm
CKONbKO AyLle YrogHo.

Yaauun Bam BO BCEM 3TOM,

Bcero go6poro, Pacc Xappuc

P.S. Ons oHnarnH-06yyeHna ACT o3HaKOMbTECh C NOCNeHEeN CTpaHULEN SNEKTPOHHOM
KHUTN.
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https://drive.google.com/file/d/1opWIv2CkcJ5iZTp5UPJRJy6yNoi6qMtD/view?usp=sharing
Ilia
Резюме  


Есть много способов работать с прошлым в ACT – гораздо больше, чем я описал в этой краткой электронной книге. (Например, вот страница из книги "Акт, ориентированный на травму", в которой кратко излагаются многие способы, которыми мы можем работать с воспоминаниями.)  Пока на английском:  https://drive.google.com/file/d/1opWIv2CkcJ5iZTp5UPJRJy6yNoi6qMtD/view 


И, конечно, мы не работаем с прошлым в буквальном смысле. Это просто метафорический язык. На самом деле мы работаем с настоящим: когнициями, эмоциями, воспоминаниями, побуждениями и поведением, происходящими сейчас. Мы исследуем, как наша прошлая история повлияла на то, что происходит в настоящем, и используем эти знания для развития самосознания, сострадания к себе и всех других ключевых процессов ACT. 


Итак, я надеюсь, что это было каким-то образом полезно. И, как обычно, я закончу, подчеркнув, что мы только коснулись поверхности; есть оооочень много чего еще! Поэтому, пожалуйста, проявите творческий подход и поиграйте с этими идеями сколько душе угодно. 


Удачи вам во всем этом,


Всего доброго, Расс Харрис


P.S. Для онлайн-обучения ACT ознакомьтесь с последней страницей электронной книги.



About Russ

Dr. Russ Harris is an internationally best-selling author, medical doctor,
psychotherapist, life coach, and consultant to the World Health Organisation. He
has directly trained over 80,000 psychological health professionals in the ACT
model (in Australia, Europe, UK and USA), and his textbook for professionals, “ACT
Made Simple”, has sold over 150,000 copies. Of the ten books he has written, the
best known is The Happiness Trap, which has sold over one million copies, and
been translated into thirty languages.

Online Training In ACT

For online training in ACT, you might like to check out my courses

ACT for Beginners

# For Health and Mental Health Professionals

O® 16hrs | 6 weeks VIEW COURSE >

ACT for Depression and Anxiety Disorders

# For Health and Mental Health Professionals

® 16hrs | 6 weeks VIEW COURSE >

ACT for Adolescents

2 For Health and Mental Health Professionals

© 16hrs | 6 weeks VIEW COURSE >

Trauma-Focused ACT

# For Health and Mental Health Professionals

O® 16hrs | 6 weeks VIEW COURSE >

ACT as a Brief Intervention

2 For Health and Mental Health Professionals

© 8hrs | 6 Weeks VIEW COURSE >

ACT for Grief and Loss

£ For Health and Mental Health Professionals

© 8hrs | 4 Weeks VIEW COURSE >

ACT for Perfectionism and People Pleasing

£ For Health and Mental Health Professionals

® 12 hrs | 6 weeks VIEW COURSE >


https://psychwire.com/harris/act-beginners
https://psychwire.com/harris/act-depression
https://psychwire.com/harris/act-adolescents
https://psychwire.com/harris/trauma-focused-act
https://psychwire.com/harris/act-brief-intervention
https://psychwire.com/harris/act-grief-and-loss
https://psychwire.com/harris/act-for-perfectionism-and-people-pleasing



