
Колесо ACT, сфокусированное 
на сострадании 

Ниже описана инструкция, которая проведет вас по основным шагам техники «Колесо ACT, 
сфокусированное на сострадании». Колесо ACT помогает нам лучше понимать свои мысли и 
чувства, а затем выбирать действия, соответствующие нашим ценностям. Подробнее о технике вы 
можете прочитать: https://vintergrin.by/пошаговый-гайд-по-работе-с-колесом-act-сф/


Инструкция 
Найдите тихое место, где вас не будут отвлекать. Возможно, вам будет удобно иметь ручку и 
бумагу, чтобы записывать свои мысли. Двигайтесь по колесу против часовой стрелки, начиная с 
верхней точки. Уделите время каждому шагу, не торопитесь.


Шаг 1: Замечаем и называем то, что происходит внутри 
Просто заметьте и назовите ваши текущие переживания, не пытаясь их изменить.

Вопросы для размышления:

• Что именно я сейчас замечаю внутри себя (мысли, чувства, ощущения в теле)?

• Если бы я мог дать название тому, что происходит внутри меня, что это было бы?

• Где в теле я больше всего ощущаю это переживание?

• Какие мысли сопровождают это переживание?


Шаг 2: Описываем свой опыт в контексте 
Соедините ваш внутренний опыт с окружающей обстановкой, используя нейтральный, описательный 
язык.

Вопросы для размышления:

• Где я нахожусь прямо сейчас? Что вижу, слышу, ощущаю вокруг себя?

• Как бы выглядела полная картина этого момента со стороны (и я, и окружение)?

• Как я могу описать свое переживание фактически, без оценок и суждений?

• Как меняется мое восприятие, когда я вижу свой опыт в более широком контексте?
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Шаг 3: Обнаруживаем, о чем говорит наш опыт 
Исследуйте, какие ценности или потребности скрываются за вашими эмоциями.

Вопросы для размышления:

• Что важного для меня затронуто в этой ситуации?

• О чем мне сигнализирует эта эмоция?

• Если бы это переживание могло говорить, что бы оно сказало о том, что для меня ценно?

• Как бы выглядела моя жизнь, если бы я совсем не заботился об этом?


Шаг 4: Замечаем наши автоматические реакции 
Обратите внимание на естественные импульсы вашего тела и ума в ответ на переживание.

Вопросы для размышления:

• Что мое тело хочет сделать прямо сейчас?

• Куда направлена энергия этой эмоции — внутрь, наружу, вверх, вниз?

• Есть ли в этом переживании стремление к чему-то приблизиться или от чего-то отдалиться?

• Какие изменения я замечаю в своем дыхании, позе, напряжении мышц?


Шаг 5: Понимаем, как работают наши реакции 
Исследуйте, какую защитную функцию выполняют ваши автоматические реакции.

Вопросы для размышления:

• От чего эта реакция пытается меня защитить?

• Какие краткосрочные выгоды дает мне эта реакция?

• Какую цену я плачу за эту реакцию в долгосрочной перспективе?

• Когда и как я научился реагировать таким образом?


Шаг 6: Принимаем естественность наших реакций 
Развивайте понимание того, что ваши реакции имеют свою историю и логичны в контексте вашего 
опыта.

Вопросы для размышления:

• Учитывая мою жизненную историю, имеет ли смысл, что у меня возникает такая реакция?

• Если бы мой друг испытывал то же самое, что бы я сказал ему?

• Как мой прошлый опыт мог способствовать формированию этой реакции?

• Сколько других людей могут испытывать похожие реакции в подобных ситуациях?


Шаг 7: Выбираем осознанные действия 
Определите, какие действия помогут вам быть человеком, которым вы хотите быть, с учетом ваших 
ценностей.

Вопросы для размышления:

• Что бы сделал человек, которым я хочу быть, столкнувшись с такой ситуацией?

• Какое действие будет отражать мои истинные ценности, а не просто стремление избежать 

дискомфорта?

• Какой маленький шаг я могу сделать прямо сейчас в направлении того, что для меня важно?

• Если бы я смотрел на эту ситуацию через 5 лет, какое решение показалось бы мне мудрым?


Центр колеса: Мы больше, чем наши мысли и чувства 
Осознайте себя как того, кто наблюдает за всеми переживаниями, не отождествляясь полностью ни 
с одним из них.

Вопросы для размышления:

• Кто тот, кто осознает все эти переживания?

• Что остается неизменным, когда меняются мои мысли и чувства?

• Могу ли я почувствовать пространство между мной и моими переживаниями?

• Если бы я был небом, а мои переживания — облаками, как бы я видел ситуацию?


https://vintergrin.by  из 2 2

https://vintergrin.by

