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Глава 2

Присутствие в настоящем моменте

Ценности

ОтветственностьРаспутывание

Принятие

«Я» как контекст
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Глава 2

Присутствие в настоящем моменте

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ

ГИБКОСТЬ

ЦенностиПринятие

ОтветственностьРаспутывание

«Я» как контекст
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Глава 3

Я

замечаю

Поведение, которое вы 

используете и могли бы 

использовать, чтобы 

продвигаться к тому, что 

для вас важно

Поведение, которое вы 

используете, чтобы 

сбежать от тяжелых 

внутренних переживаний

Мысли, чувства, 

ощущения и вос-

 поминания, которые 

мешают продвигаться 

к тому, что для вас важно

Что (и кто) для вас важнее 

всего. Качества, которые 

вы больше всего хотели 

бы проявлять в своей 

жизни

Карта жизни
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5. Замечаете

разницу?

4. Что вы делаете или

хотите делать, чтобы

стать ближе к тому, что

для вас важнее всего?

3. Что вы делаете, чтобы

уйти от тяжелых

внутренних

переживаний?

2. Что мешает вам

двигаться к тому, что

для вас важнее всего?

1. Что (и кто) для вас

важнее всего?

Глава 3

5 вопросов для составления «Карты жизни»
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Глава 3

Я

замечаю

Поведение, которое вы 

используете и могли бы 

использовать, чтобы 

продвигаться к тому, что 

для вас важно

Поведение, которое вы 

используете, чтобы 

сбежать от тяжелых 

внутренних переживаний

Мысли, чувства, 

ощущения и вос-

 поминания, которые 

мешают продвигаться 

к тому, что для вас важно

Что (и кто) для вас важнее 

всего. Качества, которые 

вы больше всего хотели 

бы проявлять в своей 

жизни

Карта жизни

Copyright © 2017 Timothy Gordon & Jessica Borushok, 
 Th e ACT Approach. All rights reserved

Я

Карта жизни

замечаю
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Глава 3

Часть 1. Дайте как минимум один ответ в каждом разделе

Поведение, которое вы ис-
пользуете, чтобы сбежать 
от тяжелых внутренних 
переживаний

Я Поведение, которое вы ис-
пользуете и могли бы ис-
пользовать, чтобы про-
двигаться к тому, что для 
вас важно

Мысли, чувства, ощуще-
ния и воспоминания, кото-
рые мешают продвигаться 
к тому, что для вас важно

Замечаю Что (и кто) для вас важнее 
всего. Качества, которые 
вы больше всего хотели бы 
проявлять в своей жизни

1. 

2. 

3. 

4. 

Часть 2. Обратите внимание на свои переживания

Каково это — стать ближе к тому, что для вас важнее всего? 

Каково это — пытаться сбежать от болезненных мыслей, 

чувств, ощущений и воспоминаний? На какой стороне вы 

прожили большую часть своей жизни?

Copyright © 2017 Timothy Gordon & Jessica Borushok, 
 Th e ACT Approach. All rights reserved
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Глава 3

Присутствие 

в настоящем моменте

«Я» как контекст

Ценности

Ответственность

Распутывание

Принятие

Движение ОТ Движение К

Нежелательные/

отталкивающие 

переживания

Что (и кто) 

важнее всего 

для вас
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Глава 4

Застрял в контенте будущего 

или прошлого

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ

ГИБКОСТЬ

Видит себя как собственный опыт

Недостаток связи 

с подкрепляющими 

факторами, 

искаженные или 

неясные ценности

Избегает или 

пытается 

контролировать 

нежелательные 

внутренние 

переживания

Недостаток 

контакта с тем, что 

(и кто) важно для 

него, бездействие

Срастается 

с личными 

переживаниями, 

считает их истиной 

или принимает 

буквально
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КОНЦЕПТУАЛИЗАЦИЯ СЛУЧАЕВ С ПОМОЩЬЮ ACT

Присутствие в настоящем моменте
Клиент присутствует в моменте со своим 

переживанием?

Или он застрял в прошлом или будущем?

ACT-КОНЦЕПТУАЛИЗАЦИЯ

«Я» как контекст
В каких историях о себе застрял 

клиент?

Ценности
Что (и кто) важнее 

всего для этого 

клиента?

Принятие
Какие 

проблематичные 

способы использует 

клиент, чтобы 

сбежать 

 от неприятных 

переживаний?

Ответственность
Какое поведение 

клиент считает 

желательным или 

уже использует, 

чтобы стать ближе 

к тому, что для него 

важнее всего?

Распутывание
Какие мысли, 

ощущения, 

воспоминания или 

чувства клиент 

воспринимает 

буквально?

Copyright © 2017 Timothy Gordon & Jessica Borushok, 
 Th e ACT Approach. All rights reserved
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Не присутствует в моменте; 

сосредоточен на прошлых 

неудачных отношениях

ACT-КОНЦЕПТУАЛИЗАЦИЯ

Насилие над собой. «Я неудачник 

и извращенец»

Начал/

остановился; 

не понимает, 

почему отношения 

важны и что они 

значат

Не хочет 

чувствовать себя 

одиноким. «Когда 

мне гадко, я 

объедаюсь 

фастфудом 

и принимаю 

слабительное»

Свидания 

на одну ночь; 

использование 

людей ради секса

«Я ужасен 

в отношениях»,

«Я неудачник 

и извращенец»
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ACT-КОНЦЕПТУАЛИЗАЦИЯ

Присутствие в настоящем моменте
Клиент присутствует в моменте со своим 

переживанием?

Или он застрял в прошлом или будущем?

«Я» как контекст
В каких историях о себе застрял 

клиент?

Ценности
Что (и кто) важнее 

всего для этого 

клиента?

Принятие
Какие 

проблематичные 

способы использует 

клиент, чтобы 

сбежать от 

неприятных 

переживаний?

Не хочет чувствовать себя 

одиноким.

«Когда мне гадко, 

 я объедаюсь фастфудом 

 и принимаю слабительное»

«Я ужасен в отношениях»,

«Я неудачник 

 и извращенец»

Свидания на одну ночь; 

использование людей ради 

секса

Начал/остановился; 

 не понимает, почему 

отношения важны и что они 

значат

Боязнь одиночества .

«Я не могу быть в реальных 

отношениях. Я все испорчу»

Насилие над собой.

«Я неудачник 

 и извращенец»

Ответственность
Какое поведение 

клиент считает 

желательным или 

уже использует, 

чтобы стать ближе 

 к тому, что для него 

важнее всего?

Распутывание
Какие мысли, 

ощущения, 

воспоминания или 

чувства клиент 

воспринимает 

буквально?
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Я

замечаю

Заняться зарядкой

Погулять с собакой

Позвонить сестре

Пить √ X X

Написать Кристе √ X X

Есть фастфуд √ X X

Разбитое сердце

Одиночество

Сексуальное возбуждение

Раздражение

Стыд

«Я неудачник»

«Я жирный»

Моя собака Люси!

Семья

Моя сестра

Мое здоровье

Быть в долгосрочных 

отношениях
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Присутствие в настоящем моменте

ОТКРЫТОСТЬ ОСОЗНАННОСТЬ ВОВЛЕЧЕННОСТЬ

Принятие

Распутывание

Ценности

Ответственность

«Я» как контекст
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Глава 5

1. ПЕРЕЖИВАНИЯ, КОТОРЫЕ Я ХОЧУ КОНТРОЛИРОВАТЬ ИЛИ
ИЗБЕЖАТЬ

МЫСЛИ ЧУВСТВА/ЭМОЦИИ

ФИЗИЧЕСКИЕ ОЩУЩЕНИЯ ВОСПОМИНАНИЯ

2. ОСОЗНАЙТЕ СВОИ ПЕРЕЖИВАНИЯ

Чем вам пришлось поплатиться за попытки избежать вышепере-

численных болезненных мыслей, чувств, ощущений и воспомина-

ний? Чего вы лишились в вашей жизни из-за попыток избегания?

3. ЧТО Я ДЕЛАЮ, ЧТОБЫ ИЗБЕГАТЬ И КОНТРОЛИРОВАТЬ
ПЕРЕЧИСЛЕННОЕ ВЫШЕ

Что вы делаете, чтобы избегать или контролировать вышеперечис-

ленные болезненные мысли, чувства, ощущения и воспоминания?

 Copyright © 2017 Timothy Gordon & JessicaBorushok, 
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МЫСЛИ ДЕЙСТВИЯ

—  Беспокойство

—  Зацикленность на прошлом

—  Сомнения в себе

—  Обвинение себя

—  Обвинение других

—  Обвинение всего мира

—  «Это нечестно»

—  «Вот если бы…»

—  Фантазии о самоубийстве

—  Подавление или 

отталкивание мыслей

—  Фантазии о побеге с работы, 

из школы, из семьи

—  Самоанализ

—  Изоляция

—  Переедание

—  Самоповреждение

—  Споры или жалобы

—  Злоупотребление алкоголем 

и кофеином

—  Аддиктивное поведение

—  Физические выходки или 

 драки

—  Свидания на одну ночь, 

неразборчивость в связях

—  Шопинг, траты денег

—  Фильмы, сериалы, 

видеоигры

—  Отказ от представляющихся 

возможностей

—  Звонок на работу, чтобы 

сказаться больным

ПРИВЕДИТЕ СОБСТВЕННЫЕ ПРИМЕРЫ

Перечислите стратегии, которые вы пробовали и которых 

нет в этом списке.
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Глава 6

Присутствие в настоящем моменте

ОТКРЫТОСТЬ ОСОЗНАННОСТЬ ВОВЛЕЧЕННОСТЬ

Принятие

Распутывание

Ценности

Ответственность

«Я» как контекст
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Глава 6

ЗДЕСЬ

ТАМ

СЕЙЧАС

ТОГДА

Я

ТЫ
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ЗДЕСЬ

ТАМ

СЕЙЧАС

ТОГДА

Я

ТЫ
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Глава 7

Присутствие в настоящем моменте

ОТКРЫТОСТЬ ОСОЗНАННОСТЬ ВОВЛЕЧЕННОСТЬ

Принятие

Распутывание

Ценности

Ответственность

«Я» как контекст
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СТРАХ РАДОСТЬ ГРУСТЬ ГНЕВ
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Глава 8

СТРАХ РАДОСТЬ УДИВЛЕНИЕ

ГРУСТЬ ГНЕВ ВЛЮБЛЕННОСТЬ

СТЫД СКУКА РАЗДРАЖЕНИЕ
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БОЛЬ ЗАВИСТЬ НЕЛОВКОСТЬ
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Глава 8
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Обижаю маму

 она может меня ругать

Не вижу маму

  она не открывает дверь 

и не любит меня

Краснею

Плачу

Говорю с кем-то, кому доверяю

Проблемы

Вопросы

Неловкость

Расстройство

Грусть

Гнев

Расстраиваюсь из-за мамы

Рыбачу, смотрю телевизор, 

говорю с папой

РАССЛАБЛЯЮСЬ

Разговариваю, готовлю 

и убираюсь с бабушкой

Хожу играть с друзьями

Делаю уроки

Мама

Папа

Сестра Алекса

Бабушка

Школа

Друзья

Личное пространство

Веселье
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Глава 8

ОТ

Ухожу

Пытаюсь не участвовать

Беру тайм-аут

Болтаю на уроках

Говорю с друзьями

Ищу что-нибудь еще

Грустный, 

расстроенный

Гнев, раздражение

Гадкие хулиганы

Растерянный

Быть внимательнее 

на уроке

Задавать вопросы

Быть сосредоточенным

Школа

Общение

Образование, 

чтобы получить 

хорошую работу

Я

замечаю

К
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Присутствие в настоящем моменте
Что мешает вам оставаться в моменте 

с этим клиентом? Что вас отвлекает?

Глава 9

ACT-КОНЦЕПТУАЛИЗАЦИЯ

«Я» как контекст
Какие назойливые истории у вас есть 

о себе как о психотерапевте?

Ценности
Что важно для вас 

в работе с этим 

клиентом? Что в нем 

кажется для вас 

особенным или 

значимым?

Принятие
Каких тем или 

клинического опыта 

вы пытаетесь 

избегать в работе 

с этим клиентом?

Ухожу от неприятных тем 

ухудшения его здоровья 

и того факта, что он 

умирает

Он не хочет ничего 

пробовать, очень негативно 

ко всему относится 

Делать больше пауз: 

сидеть с его болью, больше 

работать с настоящим 

моментом во время 

сеансов

У него прекрасные 

отношения с супругой. 

Нужно ставить их на первое 

место в списке ценностей

Чувство неполноценности, 

мысли о следующем 

клиенте

Я не могу ему помочь, 

я лишь трачу его время

Ответственность
Какое поведение вы 

хотели бы больше 

проявлять в работе 

с этим клиентом? 

Что вы можете 

запланировать для 

себя и практиковать, 

чтобы выполнять 

работу наилучшим 

образом?

Распутывание
Какие назойливые 

истории у вас есть 

об этом клиенте? 

Предрассудки, 

мысли, чувства, 

воспоминания, 

с которыми вы могли 

срастись?

Copyright © 2017 Timothy Gordon & Jessica Borushok, 
Th e ACT Approach. All rights reserved
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Присутствие в настоящем моменте
Что мешает вам оставаться в моменте 

с этим клиентом? Что вас отвлекает? 

«Я» как контекст
Какие назойливые истории у вас есть 

о себе как о психотерапевте?

Ценности
Что важно для вас 

в работе с этим 

клиентом? Что в нем 

кажется для вас 

особенным или 

значимым?

Принятие
Каких тем или 

клинического опыта 

вы пытаетесь 

избегать в работе 

с этим клиентом?

Ответственность
Какое поведение вы 

хотели бы больше 

проявлять в работе 

с этим клиентом? 

Что вы можете 

запланировать для 

себя и практиковать, 

чтобы выполнять 

работу наилучшим 

образом?

Распутывание
Какие назойливые 

истории у вас есть 

об этом клиенте? 

Предрассудки, 

мысли, чувства, 

воспоминания, 

с которыми вы могли 

срастись?

Copyright © 2017 Timothy Gordon & Jessica Borushok,  
 Th e ACT Approach. All rights reserved
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Где в вашем теле вы это 

чувствуете?

МОДЕЛИРОВАНИЕ

ГИБКОСТИ

Отступите на шаг. Какие ощущения от того, 

что вы это заметили? Что внутри вас это 

замечает? На что это похоже?

Почему это важно 

для вас?

Вы готовы 

держаться за это?

Могли бы вы 

создать 

пространство 

для этого?

Что вы можете 

сделать, чтобы 

стать ближе 

к жизни, которая 

важна для вас?

Что происходит, 

когда это 

проявляется? 

Что вы делаете 

потом?




