
ПОПАДАЕМСЯ НА КРЮЧОК

В ACT, мы красочно говоримо том, как мы бываем «подцеплены на крючок нашим умом» или «сцеплены с нашими мыслями», подразумевая под этим, что мы погружаемся в наши мысли или даем им влиять на наши действия. Это не проблема, если это не мешает нам двигаться к той жизни, которую мы желаем. В каких ситуациях ваш ум умудряется поймать вас на крючок?  Какого рода вещи он говорит вам, желая зацепить?  В течение следующей недели проведите некоторое время, наблюдая за вашими мыслями и за тем, как они влияют на ваше поведение. Отводите несколько минут ежедневно на то, чтобы заполнить эту таблицу. 
	Дата и активирующее событие или ситуация 
	Какие мысли вас зацепили?
	Как эти мысли повлияли на ваше поведение?
	Чем вы расплачиваетесь за это поведение? Оно стоило того, если судить с точки зрения того, чего вы на самом деле хотите и что для вас важно в жизни?
	Если бы мысли не зацепили вас и не оказали влияние на ваше поведение, то что бы вы сделали иначе? 

	Понедельник 10:10
Болтаю с другими студентами перед началом занятий 
	«Мне нечего сказать. Эти люди думают, что я скучный. Хотел бы я быть таким как этот парень, который так ловко поддерживает разговор».

	Я говорю очень мало. Я так же не очень внимательно слушаю. Я сгорбился в своем кресле. 
	У меня нет тех отношений, которые мне нужны. Если бы я был более вовлечен в подобные разговоры, у меня бы было больше знакомых и близких друзей.
	Я бы все-таки принимал хоть какое-то участие в разговоре, даже если бы мне нечего было сказать. Я бы улыбался. Я бы что-то отвечал. Я бы устанавливал контакт глазами. 

	Среда , 9:00, сижу за компьютером, пытаюсь начать выполнять свою работу с бумагами
	«Я ненавижу писать. Я реально очень устал и вымотан. Мне нужен перерыв. Я попробую еще раз, когда буду не так встревожен» 
	Проверяю почту, читаю что-то в Интернете, заглядываю в Фейсбук, задерживаюсь на сайте с сериалами и фильмами
	Tакое часто происходит. У меня возникает чувство, что я опаздываю, отстаю. На следующий день мне приходится работать всю ночь, чтобы уложиться в срок. Потом я чувствую себя измотанным и понимаю, что теперь отстаю по другим предметам. Это не похоже на того студента, которым я хочу быть. 
	Я бы продолжал работать даже тогда, когда я думаю, что устал или встревожен. 
Я бы хотел следовать составленному мною плану, чтобы просто начать работу. 


	Ситуация
	Мысли
	Поведение
	Расплата
	Как можно расцепиться?

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Adapted from "Getting Hooked" in Harris (2009) ACT Made Simple

