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причиной серьезных проблем: от низкой самооценки до
посттравматического синдрома.

Клинический психолог Карисса Густафсон разработала 7-
недельную программу, основанную на Терапии Принятия и
Ответственности (ACT). В этой рабочей тетради собраны теория,
объясняющая концепцию АСТ-терапии, и множество практик,
которые помогут вам привнести положительные изменения в
вашу жизнь.
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Вступление

Как пользоваться этой книгой
 

Я дипломированный клинический психолог, специали-
зирующийся на когнитивно-поведенческой терапии третьей
волны (КПТ) – терапии принятия и ответственности (ACT)1.
Изучение метода ACT входило в мою программу для полу-
чения степени доктора наук, а также было частью обучения у
одного из основателей ACT, Стивена С. Хейса, практикую-
щего врача КПТ и специалиста в методе ACT Робин Уолсер,
и других психологов.

Моя страсть к методу ACT возникла из-за уникального
способа, которым он работает с человеческой болью и стра-
данием. В этом методе боль рассматривается как часть чело-
веческого опыта, тогда как страдание – нет, или, как сказал
Будда: «Боль неизбежна, но страдание – личный выбор каж-
дого». В ACT принятие боли не только является частью че-
ловеческого опыта, но и фокусируется на том, чтобы помочь
нам жить осмысленной и согласующейся с нашими ценно-
стями жизнью. Для многих людей представление о том, что
боль является частью нашего существования, может быть
немного разочаровывающим, но освобождением. С вами все

1 В психологии используется аббревиатура, взятая из английского языка (от
англ. «Acceptance and Committment Therapy»). (Прим. пер.)



 
 
 

в порядке, просто вы – человек! Добро пожаловать в челове-
ческий мир. Да, это сложно. Хотя мы и не собираемся избав-
ляться от печали или других видов сложных эмоциональных
переживаний, но, принимая человеческий опыт с его «деся-
тью тысячами радостей и десятью тысячами печалей», как
описал его Будда, мы сможем освободиться от страданий и
приблизиться к жизни, наполненной смыслом и целью.

Метод ACT широко исследован и может помочь при раз-
ных запросах, включая депрессию, тревожность, обсессив-
но-компульсивное расстройство (ОКР) и даже психоз. Осо-
знанность является одним из основных компонентов и имеет
еще более широкий спектр преимуществ, включая уменьше-
ние стресса и снижение руминаций – навязчивых, непродук-
тивных мыслей, которые часто ассоциируются с депрессией
и тревожностью. Осознанность также помогает людям мыс-
лить более гибко и снижает быстроту эмоционального реа-
гирования или эмоциональную реактивность. Кто от этого
откажется?

Самое замечательное качество метода ACT, которое де-
лает его эффективным для решения ряда проблем психи-
ческого здоровья, – это фокусирование не на симптомах и
их ослаблении, а на изменении того, как мы переживаем
определенный опыт. Когда люди испытывают какие-то ви-
ды дискомфорта, например, тревожные мысли или чувства,
они обычно стараются избегать их. Хотя иногда имеет смысл
ограждать себя от дискомфорта, часто такое поведение име-



 
 
 

ет неприятные последствия. Например, алкоголь – распро-
страненный способ борьбы с неприятными мыслями и чув-
ствами. Если вы чувствуете скуку, неудовлетворенность или
раздражение – можно выпить, не так ли? В чем проблема?
Что ж, если это станет привычкой, то в итоге вы можете на-
чать злоупотреблять и создать себе еще больше проблем. Вы
можете оттолкнуть от себя друзей или семью, у вас могут
развиться проблемы со здоровьем, и вы не сможете правиль-
но относиться к своим мыслям и чувствам. Наркотическая
зависимость – не единственный пример. У людей с ОКР воз-
никает компульсивное поведение, например, мытье рук, для
того чтобы уменьшить стресс, связанный со страхом микро-
бов и заражения, который они испытывают. Они могут тра-
тить на это часы, которые могли бы проводить за более по-
лезной деятельностью. При посттравматическом стрессовом
расстройстве (ПТСР) люди часто избегают мыслей, образов
и воспоминаний, связанных с травмой, и все же такое пове-
дение часто приводит к усилению стресса в форме навязчи-
вых кошмаров и воспоминаний о прошлом, а также к ограни-
чению жизненного пространства. При социальном тревож-
ном расстройстве (социофобии) люди избегают дискомфор-
та, связанного с социальными ситуациями, но неожиданно
для себя обнаруживают, что они жаждут общения. Вы начи-
наете видеть закономерность? Избегание неприятных мыс-
лей и эмоций плохо работает, хотя сам импульс нам понятен.

В методе ACT основное внимание уделяется не столько



 
 
 

изменению мыслей и чувств, сколько обучению тому, как от-
носиться к ним так, чтобы они больше не мешали нам зани-
маться важными для нас делами. Например, человек с ОКР
продолжит испытывать навязчивые мысли, но, используя на-
выки осознанности, он сможет замечать эти мысли и не ис-
пытывать из-за них стресса.

Если вы боретесь со стрессом, депрессией, тревожностью,
наркотической зависимостью, ОКР, социофобией, ПТСР
или же просто учитесь более здраво относиться к своим эмо-
циям, то ACT вам подходит.

Первая часть этой книги – ваше начальное руководство в
терапии принятия и ответственности. В этой части я опишу
модель ACT, познакомлю вас с каждым из шести ключевых
принципов и помогу понять, как вы можете применить эту
модель в своей жизни. Первая часть закладывает основу для
второй части книги – семинедельной программы. Каждая из
первых шести недель охватывает один из ключевых принци-
пов ACT. В течение этих шести недель вы придете к понима-
нию того, что ваши мысли не являются реальностью, а также
научитесь избавляться от них, использовать осознанность,
для того чтобы жить настоящим моментом, наблюдать свой
собственный опыт, определять свои ценности и действовать.
На седьмой и последней неделе вы соберете все это вме-
сте, для того чтобы продолжать двигаться вперед. Каждая
из шести недель, посвященная одному из ключевых прин-
ципов, наполнена стратегиями, которые вы можете приме-



 
 
 

нять в жизни, и включает в себя вопросы для размышления.
Постарайтесь каждую неделю находить время для того, что-
бы прочитать новую главу и научиться применять различные
стратегии. Я понимаю, что будет сложно удержаться, но, по-
жалуйста, постарайтесь не забегать вперед. Дайте себе время
усвоить то, что вы изучаете, и будьте терпеливы к себе, по-
ка вы меняетесь на протяжении этой программы. Стратегии,
которые вы изучите в этой книге, помогут вам научиться по-
новому относиться к своему опыту и двигаться к полноцен-
ной жизни. Давайте же начнем!



 
 
 

 
Часть I

Терапия принятия
и ответственности:

руководство для начинающих
 

Первая часть этой книги поможет вам познакомиться с те-
рапией принятия и ответственности, или ACT, как я ее бу-
ду называть на протяжении всей книги (произносится как
«АКТ»). Это название отражает всю важность действия2. Са-
мое главное, о чем вы узнаете в первой части, это то, как
действие может быть полезно для вас и вашей конкретной
ситуации.

2 От англ, «act» – действие, действовать. (Прим. пер..)



 
 
 



 
 
 

 
Глава 1

Все о методе ACT
 

В этой главе мы обсудим метод ACT, включая историю
его возникновения, лежащую в основе теорию, подкрепляю-
щую данные, и шесть ключевых принципов, которые станут
основой нашей семинедельной программы. Кроме того, мы
рассмотрим, почему ACT выделяется на фоне других мето-
дов лечения.

 
История возникновения метода ACT

 
Как появился метод ACT? Он был создан американски-

ми клиническими психологами Стивеном Хайесом и Кир-
ком Строзалем и преподавателем психологии Келли Уилсо-
ном в 1980-х. То есть это относительно новый метод психо-
терапии.

ACT является частью традиционной когнитивно-пове-
денческой терапии. Что это означает? Все началось с когни-
тивно-поведенческой терапии (КПТ), созданной психотера-
певтом Аароном Беком в 1960-х. КПТ фокусируется на том,
чтобы помочь людям осознать и побороть вредный для них
образ мышления, изменить эмоции и помочь им выстроить
правильную модель поведения.

Ее основная идея заключается в том, что наше мышление



 
 
 

влияет на наше настроение, от которого, в свою очередь, за-
висит наше поведение, а от него, в свою очередь, – наше на-
строение и так далее. Например, если у вас возникает мысль:
«Я скучный, и никто не захочет быть моим другом или ин-
тересоваться мной», – вы, вероятно, почувствуете себя по-
давленным и вряд ли будете общаться с кем-либо, что в ито-
ге заставит вас чувствовать себя еще более уныло. Но если
вы измените свои мысли и скажете себе что-то более реали-
стичное, например: «Несмотря на то что не все будут меня
любить, есть люди, которым, кажется, нравится моя компа-
ния. Может быть, я не такой и скучный», ваше настроение
улучшится, и вы будете более расположены к общению, что
заставит вас чувствовать себя лучше.

Звучит здорово, правда? Но не всегда легко изменить
свои мысли. На самом деле, иногда неспособность изменить
свое мышление может заставить нас думать, что с нами что-
то не так, чувствовать себя хуже или безнадежно. Однако
есть и другое решение: принятие.

 
Метод ACT на первый взгляд

 
Метод ACT обращает больше внимания на использование

стратегий принятия и осознанности для повышения гибко-
сти мышления, а не на изменение самих мыслей. С помощью
этого метода вы признаете, что мысли – это просто приду-
манные вами истории или рассказы, а не абсолютная исти-



 
 
 

на. Давайте рассмотрим с помощью метода ACT мысль: «Я
скучный, и никто не захочет быть моим другом или интере-
соваться мной».

Метод ACT не будет заставлять вас менять свое мышле-
ние, а поможет посмотреть на эту мысль как на ментальное
событие. Вы не должны верить этой мысли. Она не является
фактом. Это просто мысль, и иногда так думать – нормаль-
но, все так делают. Вы человек, и нет ничего плохого в том,
что у вас возникают подобные размышления.

Метод ACT использует стратегию принятия обязательств
и изменения поведения, чтобы помочь людям принять меры
в отношении важных и значимых для них вещей. В этом при-
мере человек берет на себя обязательства общаться с други-
ми людьми, потому что это значимо и важно для него.

Расположенная ниже иллюстрация демонстрирует, что
происходит, когда люди верят в реальность своих мыслей,
а не признают, что это всего лишь результат мозговой дея-
тельности. Когда люди верят в истории, которые им расска-
зывает сознание, они развивают очень жесткое, фиксирован-
ное или негибкое мышление, и их поведение может стать
таким же ограниченным. В результате они перестают стре-
миться к тем вещам, которых хотят и которые могут помочь
им достигнуть большего. Если бы вы твердо верили в сле-
дующее утверждение: «Я скучный, и никто не захочет быть
моим другом или интересоваться мной», то, вероятно, про-
водили бы много времени в одиночестве и продолжали удер-



 
 
 

живать себя в этом тупике. Но вы не должны верить всем
своим мыслям. И вам не нужно позволять им диктовать или
контролировать ваши действия. Вы можете осознать это как
ментальное событие и при этом оставаться социально вовле-
ченным, что приведет к более полной, осмысленной жизни,
как продемонстрировано на этой иллюстрации.

В этом методе часто используют хорошо известную мета-
фору «пассажира в автобусе», которая может помочь про-
иллюстрировать модель ACT. Вы – водитель автобуса, кото-
рый движется по жизни, и вы подбираете различных пасса-
жиров. Не все из них приятны. Вы можете подобрать таких
пассажиров, как стыд или неадекватность. Вы можете под-
хватить пассажира «ты недостаточно хорош» или пассажи-



 
 
 

ра-безнадежность, который кричит из задней части автобу-
са: «Какой смысл пытаться?» У вас может быть тревожный
пассажир, который говорит вам, что безопаснее вообще не
садиться за руль. Но дело в том, что они – всего лишь едут
в этом автобусе и не ведут его. За рулем вы, и только вы мо-
жете решить, куда ехать. Пассажиры, которых вы подобрали,
не должны контролировать вашу жизнь или диктовать свои
условия. Хотя вы, возможно, не сможете изменить свои мыс-
ли или избавиться от тех, кого вы подобрали, но почему бы
не научиться ехать вместе с ними?

 
Язык и страдание

 

Какое отношение язык имеет к страданиям? Позвольте
мне объяснить. В отличие от животных, у людей есть спо-
собность вести внутренний монолог с самим собой. Он поз-
воляет нам делать много замечательных вещей, например,
строить планы и решать проблемы. Тем не менее он также
способен увеличивать страдания. Как? Он может привести
нас к неприятностям, потому что будет создавать ложные ис-
тории, рассказы или мысли, например: «Я скучный». Если
мы поверим своему внутреннему монологу, то можем в ито-
ге попытаться избежать болезненных мыслей и чувств, кото-
рые он вызывает, тем самым ограничивая и снижая качество
нашей жизни, как показано в примере выше.



 
 
 

 
ACT – это доказательная терапия

 

Что такое «доказательная терапия»? Это означает, что ме-
тод ACT был научно исследован, и его эффективность под-
тверждается научными данными. Метод ACT доказал свою
эффективность при ряде психических расстройств, включая
депрессию, тревожность, ОКР и психоз. Вы можете узнать
больше об исследованиях и эмпирической поддержке ACT
на веб-сайте Ассоциации контекстуально-поведенческой на-
уки (ACBS) или на веб-сайте Американской психологиче-
ской ассоциации (АРА) в разделе 12: Сообщество клиниче-
ской психологии3. Ссылки на них вы сможете найти в разде-
ле Ресурсы (стр. 175) в конце книги.

 
Шесть ключевых принципов

 

Существуют шесть ключевых принципов метода ACT, ко-
торые обеспечивают основу для семинедельной программы
в этой книге. Каждая из первых шести недель фокусируется
на одном принципе, а седьмая неделя связывает их вместе.
Прежде чем мы начнем, давайте их рассмотрим.

Шесть ключевых принципов ACT включают: 1) когнитив-
ное разделение, 2) принятие, 3) контакт с настоящим момен-
том, 4) позицию наблюдателя, 5) ценности, 6) проАКТив-

3 Division 12: Society of Clinical Psychology. (Прим. ред.)



 
 
 

ность. Я понимаю, что некоторые из этих терминов могут
показаться необычными и звучать забавно. Не переживайте,
мы обсудим каждый из них. Кроме того, я объясню понятие
«психологическая гибкость» – основную цель метода ACT.

1. Когнитивное разделение
Когнитивное разделение – это способность сделать шаг в

сторону и понаблюдать за своими мыслями, чтобы не заблу-
диться или запутаться в них. Выше приведена иллюстрация
того, как человек сливается со своими мыслями и как от-
страняется от них. Цель состоит в том, чтобы отдалиться от
наших мыслей и создать больше гибкости в мышлении. Оно
позволяет нам осознавать, что наши мысли всего лишь мыс-
ли, и мы можем разрешить им направлять нас, если они по-



 
 
 

лезны, а не доминировать и управлять нашей АКТивностью.

2. Принятие
Принятие случается тогда, когда вы позволяете своим пе-

реживаниям произойти, а не избегаете и не сопротивляетесь
им. Это означает, что, когда появляются неприятные мысли,
воспоминания, эмоции, импульсы и физические ощущения,
вы приветствуете их. Это напоминает мне одно из моих са-
мых любимых стихотворений – «Гостевой дом» персидско-
го поэта Руми. В стихотворении описываются различные пе-
реживания, которые появляются у вашей двери. Это может
быть радость, а может быть и уныние. Какое бы переживание
это ни было, оно временно. Задача состоит в том, чтобы при-
нять каждое из них как часть своего опыта, а не отвергать.
Можете ли вы поприветствовать гостей, которые появляются
у вашей двери? Я знаю, что это может даваться вам с трудом.
Я знаю, что может возникнуть желание закрыть дверь. Так
зачем же приглашать их внутрь? Почему бы не избегать их
или сопротивляться им? Потому что боль – это часть чело-
веческого опыта. Можно принять и ее.

3. Контакт с настоящим моментом
Этот процесс заключается в осознании настоящего мо-

мента. Возможно, вы думаете: «А как мне установить кон-
такт с настоящим моментом? Разве я уже не связана с ним?»
Что ж, насколько вы в действительности находитесь в настоя-



 
 
 

щем? Читая эти слова, вы действительно присутствуете здесь
и сейчас или витаете в собственных мыслях? Может быть,
вы сейчас в прошлом и что-то вспоминаете или, возможно,
задумываетесь о будущем, планируете или выдумываете что-
то. Может быть, вы мысленно разговариваете с кем-то, кого
сейчас здесь нет. Ни один из этих примеров не представля-
ет собой контакт с настоящим моментом. Присутствие в на-
стоящем – это полное осознание того, что является частью
вашего опыта в данную секунду, будь то внешняя среда (то
есть ваше окружение) или внутренняя (то есть ваши мысли,
чувства или физические ощущения). Эта книга научит вас
устанавливать более тесный контакт с происходящим в на-
стоящий момент, а не сопротивляться ему, избегать или ви-
тать в собственных мыслях, ведь все это создает страдание.

4. Позиция наблюдателя
Позиция наблюдателя – немного абстрактное и трудное

для восприятия понятие. По сути, это та часть вас, которая
наблюдает за сознанием, в противовес той части, которая те-
ряется в «думающем я». Можете ли вы войти в позицию на-
блюдателя? О чем вы сейчас думаете? Можете ли вы осо-
знать, что у вас есть мысли, а не думать о чем-то? Это и есть
позиция наблюдателя.

5. Ценности
Ценности – это то, о чем вы заботитесь; это вещи, которые



 
 
 

важны для вас. Они приносят в вашу жизнь смысл и удовле-
творение. У каждого свои ценности. Они отличаются от це-
лей, ведь цели могут быть достигнуты, в то время как цен-
ности являются постоянными и обеспечивают направление,
чтобы двигаться к той жизни, которую вы хотите. Например,
цель может состоять в том, чтобы похудеть или занимать-
ся спортом три-пять раз в неделю, тогда как ценность – это
физическое и психическое здоровье. Ценности обычно отно-
сятся к определенным областям или сферам жизни челове-
ка: семье, интимным отношениям, воспитанию детей, друж-
бе, образованию, занятости, отдыху, здоровью, духовности и
обществу.

6. ПроАКТивность
ПроАКТивность – это преданность движению к ценно-

стям, несмотря на любой дискомфорт, который может воз-
никнуть в результате. Люди часто знают то, что они ценят,
и то, какие действия для этого необходимо совершать, но
страх или дискомфорт встают у них на пути. Например, вы
цените интимные отношения, но вам мешают трудные мыс-
ли или неуверенность, и в результате вы не ходите на свида-
ния. ПроАКТивность может быть как внешней, с точки зре-
ния поведения, так и внутренней, с точки зрения того, как
вы относитесь к себе и своему внутреннему опыту. Напри-
мер, если одной из моих ценностей является психическое
здоровье, мне, возможно, придется взять на себя обязатель-



 
 
 

ство выйти за пределы своего сознания, которое рассказы-
вает мне истории вроде: «Этот человек обидел меня», и на-
учиться осознавать свою боль, горе и потерю. ACT требу-
ет принять на себя обязательство двигаться к дискомфор-
ту, для того чтобы воплотить свои ценности и создать менее
ограниченную и более осмысленную жизнь.

 
Стать гибким

 

Мы дошли до главной цели метода ACT – психологиче-
ской гибкости. Что такое психологическая гибкость? Это
способность воспринимать эмоции и мысли более гибко, вы-
бирая свое поведение. Это умение важно, потому что оно
помогает нам приспосабливаться и заниматься вещами, ко-
торые привносят смысл в нашу жизнь.

 
Вы – не ваши мысли

 

Я понимаю, что это не новая идея, но вы – это не ваши
мысли. Прямо сейчас вы можете быть очень привязаны или
даже слиты с ними. Может быть, вы думаете, что вы не мо-
жете быть ничем другим, и понятия не имеете, о чем я гово-
рю. Все нормально. Мы будем работать над этим.

Прежде всего, ваши мысли – это только один аспект ва-
шего сознания, и они, конечно же, не определяют вас. Ваше
осознание также включает эмоции и физические ощущения.
Можете ли вы подумать о чем-либо, что сейчас находится в



 
 
 

вашем сознании, что нельзя было бы отнести к мысли, эмо-
ции или физическому ощущению?

Заметьте, что эмоции и физические ощущения часто на-
кладываются друг на друга, потому что они делят наше тело.
На самом деле, один из способов думать об эмоциях – пони-
мать, что они, в значительной степени, воспринимаются че-
рез физические ощущения в теле. В следующий раз, когда вы
испытаете эмоцию, обратите внимание, как она ощущается в
теле. Что именно сообщает вам о том, что вы грустны, оди-
ноки, разочарованы, испытываете отвращение, возбуждены
или напуганы. Как вы переживаете эмоции в теле? Есть ли
тяжесть в груди, комок в горле? Это отличный способ уста-
новить контакт с настоящим моментом.

Вы не только не являетесь своими мыслями, но и они не
всегда отражают реальность. Люди наделены удивительным
умом, который обладает способностью создавать истории;
однако эта способность может оказаться проблемой, особен-
но если мы верим этим мыслям. Например, во время одного
занятия йогой у меня может возникнуть мысль, что я луч-
ший йог на тренировке, а в другое время я думаю, что ле-
нива, не в форме и делаю больше перерывов, чем кто-либо
другой. На самом деле эти мысли могут возникнуть во вре-
мя одной и той же тренировки с интервалом всего в несколь-
ко минут. Это всего лишь истории. Какие истории ваш внут-
ренний голос рассказывает вам? Насколько вы им верите?

Вы можете также обращать внимание на мысли, которые



 
 
 

вы отвергаете, а не на те, которым вы верите. Я бы рискнула
предположить, что в вашем мышлении есть некоторая пред-
взятость. Видите ли, наш мозг не только помогает нам плани-
ровать и решать проблемы, но и имеет тенденцию создавать
потенциально проблематичные повествования. Существует
даже понятие, известное как «смещение негатива». Почему
оно у нас появилось? Смещение негатива в целом развива-
лось так же, как и внутренний монолог – чтобы помочь нам
выжить. Будет лучше, если мы примем палку в траве за змею,
даже если это не так, потому что это поможет нам среагиро-
вать в случае опасности. Но размышление о худшем сцена-
рии при каждом удобном случае не делает нас счастливыми
людьми. Итак, что мы можем сделать со смещением негати-
ва? Мы можем использовать те же стратегии, о которых мы
уже говорили: шесть ключевых принципов метода ACT.

Надеюсь, вы уже поняли, что вам не нужно верить каждой
маленькой мысли, которая появляется у вас. Какой же это
будет кошмар! И если этот кошмар – ваша реальность пря-
мо сейчас, не беспокойтесь. Так не должно быть. Существует
иной способ, и я буду вам о нем рассказывать начиная с пер-
вой недели. Помните когнитивное разделение? Этот навык,
который, по сути, является способностью отделять себя от
своих мыслей и наблюдать, а не реагировать на них, – важ-
ная отправная точка, которой мы посвятим время на первой
неделе и которую мы будем развивать и оттачивать на про-
тяжении всей программы.



 
 
 

 
Ваши эмоции не являются проблемой

 

Мы должны чувствовать. Наши эмоции развивались для
того, чтобы помочь нам выжить. Грусть означает потерю и
помогает людям притормозить, для того чтобы излечиться.
Страх означает опасность и помогает людям бороться, убе-
гать или замирать на месте. Злость означает, что были нару-
шены границы (например, кто-то использует нас в своих ин-
тересах), и помогает нам защищать себя или отстаивать свою
позицию. Чувство вины – довольно неприятное, но оно озна-
чает, что мы совершили нечто несовместимое с нашими цен-
ностями, и теперь нам нужно все исправить, извинившись.
И не забывайте о положительных эмоциях. Надеюсь, и так
понятно, что такие эмоции, как счастье, любовь и радость,
помогают нам двигаться вперед и поддерживать то, что по-
лезно для нас, например связи с другими людьми. Опять же,
все сводится к выживанию.



 
 
 

По какой-то причине люди склонны преуменьшать важ-
ность своих эмоций, хотя они являются невероятно сложной
и важной системой. Это естественно, что мы хотим избежать
болезненных переживаний, но, когда мы говорим о внутрен-
них переживаниях, таких как мысли и чувства, важно при-
нимать их и позволять им существовать. И не только пото-
му, что игнорирование этих переживаний приводит к прене-
брежению важной информацией о наших потребностях, но и
потому, что сопротивление этим переживаниям продлевает
и усиливает их.

 
На пути к осмысленной жизни

 

Если вы – это не ваши мысли, а ваши чувства – не пробле-
ма, что же тогда происходит? Когда вы осознаете, что ваши
мысли – это не факты, а просто ментальные события, а ва-



 
 
 

ши чувства – скорее важная информация, это освобождает
вас от необходимости переживать их. Вам не нужно бояться
сложных мыслей или эмоций, ведь они просто элементы ва-
шего сознания и нормальная часть человеческого существо-
вания. Вам не только не нужно их бояться, а, наоборот, нуж-
но обращать внимание на свои чувства, потому что они пы-
таются вам что-то сказать. Позволяя себе испытать эти труд-
ные эмоции, вы уменьшаете свою потребность избегать и со-
противляться им, и угадайте что еще? Именно это позволит
вам проявить гибкость, необходимую для того, чтобы дви-
гаться по жизни в соответствии с вашими ценностями.

 
Почему метод ACT?

 
Теперь, когда вы знаете основы, давайте рассмотрим неко-

торые из причин, по которым необходимо практиковать ме-
тод ACT.

 
Метод ACT основан на опытах

 

Метод ACT был научно изучен и исследован. Он доказал
свою эффективность при широком спектре проблем, вклю-
чая стресс, депрессию, тревожность, ОКР, социофобию и
злоупотребление наркотиками.



 
 
 

 
Метод ACT не занимает много времени

 

Когда люди думают о психотерапии, они часто представ-
ляют себе процесс, который растягивается на долгие годы,
но это не обязательно должно быть так. С помощью метода
ACT люди получают быстрые интервенции, то есть эффект
от лечения наступает в течение всего нескольких недель, а
не лет.

 
Метод ACT подходит при любой проблеме

 

Метод ACT гибок, т. е. он будет подходить для человека
в любой ситуации. Стратегии метода ACT, которые мы ис-
пользуем при депрессии, можно использовать и при других
проблемах (например, психозе).

 
Метод ACT не пытается изменить вас

 

В отличие от других методов поведенческой терапии,
ACT не пытается изменить вас. Это не значит, что метод
не включает в себя изменения – они присутствуют, в основ-
ном в форме действий, – но ACT не меняет мысли или чув-
ства. ACT – это изменение того, как вы относитесь к ним.
Речь идет о том, чтобы научиться принимать свои мысли
и чувства и совершать основанные на ценностях действия.
Помните метафору «пассажиры в автобусе»? Мы не выгоня-



 
 
 

ем пассажиров из автобуса, мы берем их на прогулку – наде-
юсь, на сумасшедшую!

 
Метод ACT включает в себя осознанность

 

Уникальность метода ACT в том, что он включает в се-
бя осознанность. Что это такое? Мое любимое определение
осознанности – это то, которое использовал заслуженный
профессор в области медицины Джон Кабат-Зинн, привнес-
ший методы осознанности в систему здравоохранения с по-
мощью программы снижения стресса на основе осознанно-
сти4. Он определяет осознанность как «умение направлять
свое внимание на настоящий момент, это безоценочное осо-
знание каждого мгновения». У осознанности много преиму-
ществ, в том числе снижение или усиление адаптивных ре-
акций на стресс, снижение руминаций, депрессии и тревож-
ности, усиление положительных эмоций, концентрации вни-
мания и памяти, а также снижение эмоциональной реакции,
улучшение эмоционального регулирования и большая ко-
гнитивная гибкость. Вам знакомы некоторые из этих пре-
имуществ?

4 MBSR – Mindfulness-Based Stress Reduction. (Прим. ред.)



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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