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Представлены результаты русскоязычной адаптации методик «Избегание опыта» с 32 и 16 вопросами 
[15] и «Принятие опыта и действий» с 9 и 7 вопросами [18]. Методики измеряют индивидуальную склон-
ность к избеганию опыта и действий. Выборку составили 313 респондентов в возрасте от 17 до 64 лет, 
средний возраст 34,25 лет, из них женщин 70%. Версия с 32 вопросами дала Альфу Кронбаха в размере 
0,773, но низкие показатели CFI. Версия с 16 вопросами продемонстрировала Альфу Кронбаха в размере 
0,78, также низкие параметры CFI. Версия с 9 вопросами показала Альфу Кронбаха 0,649, что является 
достаточным для данного типа шкал, и требуемые показатели CFI. Версия с 7 вопросами дала Альфу 
Кронбаха 0,659 и требуемые показатели CFI. Была проведена проверка валидности шкал по клиническим 
группам, ее результаты удовлетворительные. Ретестовая надежность была проведена через 3 месяца, про-
верена методом корреляции Пирсона и дала результаты r = 0,84, при р < 0,001. Варианты с 32 и 16 вопро-
сами дали результаты, сопоставимые с показателями англоязычного оригинала, а шкалы с 7 и 9 вопросами 
соответствует всем современным статистическим требованиям и являются высоко валидными.

Ключевые слова: психодиагностика, избегание опыта, принятие опыта и действий, избегающее поведение.

Для цитаты: Ясин М.И. Русскоязычная адаптация методик для диагностики принятия и избегания опыта [Электронный 
ресурс] // Современная зарубежная психология. 2022. Том 11. № 2. C. 113—121. DOI: https://doi.org/10.17759/jmfp.2022110210

Russian-language adaptation of methods for diagnosing acceptance and avoidance of experience

Miroslav I. Yasin
National Research University Higher School of Economics, Moscow, Russia 

ORCID: https://orcid.org/0000-0001-6249-8527, e-mail: yasin.mi@yandex.ru

The results of the Russian-language adaptation of the questionnaire “Measuring experiential avoidance” with 32 
and 16 questions [15] and “Acceptance and Action Questionnaire” with 9 and 7 questions [18] are presented. This 
questionnaires measures an individual tendency of avoiding experience and action. The sample consisted of 
313 respondents, age ranged from 17 to 64 years, with average years 34.25, 70% are female. The 32-question version 
gave Alpha Kronbach rate of 0.773, but a low CFI score. The version with 16 questions showed Alpha Kronbach at 
0.78, also low CFI parameters. The 9-question version showed Alpha Kronbach 0.649, which is sufficient for this 
type of scale, and the required CFI scores. The 7-question version gave Cronbach’s Alpha 0.659 and the required 
CFI parameters. The validity of the scales was checked by comparison of clinical groups and the results were satisfac-
tory. The retest reliability was carried out after in 3 months, was checked by the Pearson correlation method and gave 
the results r = 0.84, with p <0.001. Variants with 32 and 16 questions gave results comparable to those of the original 
English language, and the scales with 7 and 9 questions meet all modern statistical requirements and are highly valid.
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Введение

«Избегание опыта», или эмпирическое избегание 
(experiential avoidance), определено как «... желание 
избежать контакта с каким-либо опытом (телесным, 
эмоциональным, мыслительным, связанным с воспо-
минаниями или ситуациями), настолько сильное, что 
ограничивает свободу поведения человека или наносит 
ему вред» [15].

Конструкт «избегания опыта» является более четкой 
операционализацией общих представлений, принятых 
в психологической психотерапии, согласно которым 
одну из ключевых ролей для психологического здоровья 
играет умение человека осознавать свои мысли и чув-
ства. Идеи о приятии опыта как пути к психологическо-
му здоровью высказывались рядом авторов практиче-
ских психотерапевтических концепций: И.  Яломом, 
К.  Роджерсом, В.  Франклом, Ф.  Перлзом и другими 
представителями гештальт-подхода, представителями 
когнитивно-бихевиоральной терапия и терапии приня-
тия и ответственности [11]. Именно основоположник 
терапии принятия и ответственности С.К.  Хайес зао-
стрил внимание на процессах избегания — принятия 
опыта, выделил эти процессы в отдельный конструкт, а 
затем, с командой единомышленников, разработал 
методики «Избегание опыта» и «Принятие опыта и дей-
ствий» [9; 15; 18].

Избегание опыта является мишенью для психотера-
пий многих направлений, а проявления избегания 
опыта сопровождают широкий ряд нарушений клини-
ческого уровня, таких как фобии, депрессии, химиче-
ские зависимости и суицидальные интенции, отмечает 
С.К. Хайес и соавторы [9]. Концепция избегания 
опыта отражает функциональный подход к психологи-
ческим нарушениям, т. е., при таком подходе внима-
ние сосредоточено не столько на «симптоме», который 
наблюдает психотерапевт, но по большей части на 
характере функционального нарушения, как способе, 
которым этот дисбаланс достигнут [18].

Шкалы «Избегание опыта» и «Принятие опыта и 
действий» предложены как инструментарий, охваты-
вающий различные стороны явления, более полезный 
для количественных исследований. В конструкт избе-
гания опыта включены: высокая потребность в эмоци-
ональном и когнитивном контроле; избегание частных 
негативных событий; неспособность предпринять 
необходимые действия в некоторых обстоятельствах; 
некоторые формы когнитивной запутанности, такие 
как чрезмерно негативные оценки личного опыта или 
негативная самооценка [15].

Авторы прогнозировали широкие возможности 
использования обсуждаемых шкал в практической 
психологии, включая клиническую психологию и 
практику психологического консультирования [15].

По данным статистики Google Академии, в последую-
щие 16 лет статья [15], посвященная разработке тестов 
была процитирована 2431 раз. Измерения избегания 
опыта показывают значимые связи с рядом проблемных 
психологических явлений, таких как депрессивная сим-
птоматика [20; 22], тревожность [6; 16; 22; 25] и соматиза-
ция [10; 27], самоповреждающее поведение, посттравма-
тический стресс [27; 29] и отдельные его проявления [16; 
22; 28]. Избегание является типичной реакцией на силь-
ный стресс, в свете современных теорий суицидальное 
поведение является крайней формой проявления избега-
ния [1]. Тесная связь выявлена между избегающим пове-
дением и подавлением мыслей [13], обсессивно-компуль-
сивной симптоматикой [22]. Избегание опыта сопрово-
ждает алекситимию [6] и подавлений эмоций [10], избега-
ние опыта при алексетимии и эмоциональное избегание 
являются связанными [3]. Избегание опыта связано с 
пищевыми нарушениями [30]. В эксперименте показано, 
что принятие опыта связано с реакцией эмпатии и избега-
ния опыта с высоким уровнем дистресса [19]. Избегание 
опыта имеет отрицательные связи с показателями счастья 
или субъективного благополучия [24].

Адаптируются и валидизируются версии опросника 
на разных языках, например, существуют португалоя-
зычная версия [7], испаноязычная версия [21], турец-
коязычная версия [14].

Актуальность адаптации на русский язык обсужда-
емых методик определяется тем, что на данный момент 
отсутствуют русскоязычные инструменты измерения 
принятия и избегания опыта. Данные методики пред-
ставляются перспективными инструментами для 
исследования ряда клинических психологический 
явлений (депрессии, тревоги, соматизации, химиче-
ских зависимостей и т. п) и других психологических 
затруднений (подавление мыслей и эмоций, эмпатия, 
дистерсс и т. п.), измерения результативности психо-
логической психотерапии, научных исследований.

Цель работы: выполнить русскоязычную адапта-
цию четырех методик, диагностирующих принятие и 
избегания опыта, выполнить необходимые процедуры 
для проверки их валидности и надежности.

Метод

Адаптируемые методики
1. Методика «Избегание опыта» (Measuring experi-

ential avoidance) [15] — направлена на измерение степе-
ни избегания опыта. Методика представляет собой 
опросник-самоотчет с закрытыми вопросами и 
5-балльной шкалой Ликерта, опросник имеет две вер-
сии: с 32 и 16 вопросами.

2. «Принятие опыта и действий» («Acceptance and 
Action Questionnaire», AAQ) [18] — разработан на базе 

For citation: Yasin M.I. Russian-language adaptation of methods for diagnosing acceptance and avoidance of experience. Sovremennaya 
zarubezhnaya psikhologiya = Journal of Modern Foreign Psychology, 2022. Vol. 11, no. 2, pp. 113—121. DOI: https://doi.org/10.17759/
jmfp.2022110210 (In Russ.).
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вопросов методики «Избегание опыта», представляет 
собой более краткие шкалы, с 9 и 7 вопросами.

Процедура и выборка
Сбор данных по всем методикам осуществлялся в 

электронном виде, в сети Интернет, на платформе 
Гугл-форм. В исследовании приняли участие 313 чело-
век в возрасте от 17 до 64 лет, средний возраст — 
34,25 лет, медиана — 33, пропущенных значений нет; 
из них женщин 70% (219 чел.), мужчин 26,8% (84 чел.), 
3,2% предпочли не указывать пол.

Анализ данных
Мы повторили процедуры проверки валидности и 

надежности, которые были использованы в англоязыч-
ном оригинале методики, а именно: проверку внутрен-
ней согласованности; проверку внешней валидности.

Расчеты производились в программах IBM SPSS 
Statistics 23, Jamovi 1.6.15 и G-Power.

Результаты

Адаптация на русский язык методик «Избегание опыта»

Нормальность распределения: показатель Шапиро—
Уилка, рассчитанный по каждому из вопросов теста, 
составил от 0,814 до 0,910 при p < 0,001, что говорит о 
нормальности распределения.

Внутренняя согласованность шкал
Полная версия с 32 вопросами
Для перепроверки структуры опросника был произ-

веден конфирматорный факторный анализ (метод мак-
симального правдоподобия), для которого была приня-
та однофакторная структура, как в оригинале методики.

Данные Альфы Кронбаха и Омеги МакДоналда 
представлены в табл. 1.

Основные показатели соответствия представлены в 
табл. 2. В наших расчетах для полной версии теста 
сравнительный индекс модели (CFI) не достиг требуе-
мых показателей [12]. Показатель χ²/df = 3,2, при тре-
буемых < 2. Критерий CFI = 0,558 (требуемое значение 
CFI  >  0,90), SRMR  =  0,0817 (требуемое значение 
SRMR  <  0,08), RMSEA  =  0,0842 (требуемое значение 
RMSEA < 0,08). Расчеты производились в статистиче-
ском пакете Jamovi.

Однако в публикации англоязычного оригинала 
производились только измерения Альфа Кронбаха 
(0,71). Русскоязычная версия теста с 32 вопросами 
показала сопоставимые Альфу Кронбаха и Омегу 
МакДоналда, однако не показала требуемых параме-
тров по модели CFI, что говорит о его низкой согласо-
ванности, по современным стандартам, предъявляе-
мым к тестам-опросникам.

Короткая версия с 16 вопросами
Вопросы: 3, 4, 8, 9, 10, 11, 12, 16, 17, 19, 24, 25, 28, 

29, 31, 32.
Произведен конфирматорный факторный анализ 

(метод максимального правдоподобия), для которого 
была принята однофакторная структура, как в ориги-
нале методики.

Данные Альфы Кронбаха и Омеги МакДоналда 
представлены в табл. 1.

Основные показатели соответствия представлены в 
табл. 2. В наших расчетах для 16-вопросной версии 
теста сравнительный индекс модели (CFI) не достиг 
требуемых показателей. Мы получили χ²/df = 4,6, при 
требуемых  <  2. Критерии CFI, SRMR, RMSEA не 
достигли требуемых значений.

Версия с 16 вопросами на русском языке обладает 
достаточно высокой согласованностью по показателю 
Альфы Кронбаха и Омеги МакДоналда, однако шкала 
не является адекватной моделью, что видно по параме-
тру CFI. Следует отметить, что в англоязычном ориги-

Т а б л и ц а 1
Данные Альфы Кронбаха и Омеги МакДоналда для русскоязычной адаптации тестов

Альфа Кронбаха (SPSS) Омеги МакДоналда (Jamovi)

Методика «Избегание опыта», версия с 32 вопросами 0,773 0,755

Методика «Избегание опыта», версия с 16 вопросами 0,78 0,778

Методика «Принятие опыта и действий», версия с 9 вопросами 0,649 0,678

Методика «Принятие опыта и действий», версия с 7 вопросами 0,659 0, 662

Т а б л и ц а 2
Основные показатели соответствия для русскоязычной адаптации тестов (Jamovi)

CFI SRMR χ² df
RMSEA
90% CI

Методика «Избегание опыта», версия с 32 вопросами 0,558 0,0817 1397 434* 0,0842

Методика «Избегание опыта», версия с 16 вопросами 0,646 0,0856 417 90* 0,108

Методика «Принятие опыта и действий», версия с 9 вопросами 0,906 0,0476 57,9 29* 0,0664

Методика «Принятие опыта и действий», версия с 7 вопросами 0,944 0,0372 27,3 14** 0,0551

Примечание: «*» — p < 0,001; «**» — р < 0,017.
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нале полной версии методики подобные измерения не 
приводились, авторы ограничились показателем 
Альфы Кронбаха.

Имеющиеся результаты позволяют получить пред-
ставления об устройстве полной версии опросника, 
однако также показывают его низкую согласован-
ность, по современным стандартам, предъявляемым к 
тестам-опросникам.

Адаптация на русский язык методики «Принятие опыта 
и действий» («ПОД») («Acceptance and Action 

Questionnaire», AAQ)

На базе полной 32-вопросной версии были сфор-
мированы более короткие, но согласованные и точные 
шкалы. Датские исследователи называют 9-вопросную 
версию самой точной и согласованной. [8].

Короткая версия с 9 вопросами
Вопросы: 3, 6, 8, 16, 19, 20, 24, 28, 31.
Произведен конфирматорный факторный анализ 

(метод максимального правдоподобия), для которого 
была принята однофакторная структура, как в ориги-
нале методики.

Данные Альфы Кронбаха и Омеги МакДоналда 
представлены в табл. 1.

Некоторое снижение Альфы и Омеги происходит в 
силу небольшого количества вопросов в шкале. 
В англоязычном оригинале Альфа составила 0,7.

В оригинальных англоязычных версиях не рассчи-
тывались показатели CFI. Однако в более поздних 
переводных адаптациях этот критерий используется 
для данной методики [23; 21].

Основные показатели соответствия представлены в 
табл. 2. В наших расчетах для 9-вопросной версии 
теста сравнительный индекс модели (CFI) достиг тре-
буемых показателей. Мы получили χ²/df  =  1,99, что 
укладывается в значение  <  2. Критерий CFI  >  0,90. 
Получены SRMR < 0,08, RMSEA < 0,08.

Таким образом, 9-вопросная шкала является адек-
ватной, так как соответствует всем статистическим 
требованиям.

Проверка валидности и надежности
теста из 9 вопросов
Не обнаружено значимых различий в баллах по 

тесту между мужчинами и женщинами, T-критерий 
Стьюдента для независимых выборок с неравными 
дисперсиями составил: T = 1,24, при р < 0,06, рассчи-
тано по 303 записям (SPSS).

Корреляция между значениями теста и возрастом 
составила r = - 0,187, при р < 0,01, рассчитано по 313 
записям, что говорит том, что с возрастом в целом 
избегание опыта увеличивается.

Проверка по клиническим группам
Конструктная валидность методики была проверена 

по ряду клинических показателей, которые были оцене-

ны как результат самоотчета испытуемых по шкале: от 
1  — «Нет, не было», 2 — «были подозрения», «думаю, 
было», до 3 — «диагноз был поставлен врачом».

Опросник из 9 вопросов показал положительные 
корреляции с параметрами: «Тревоги» (r = 0,296**, при 
p < 0,001, (SPSS); статистическая мощность измерения 
(1 - β) = 0,98 (G-Power) [26]; «Депрессии» (r = 0,24**, 
при p < 0,001, (SPSS); статистическая мощность изме-
рения (1 - β) = 0,84 (G-Power); «Алкогольной или нар-
котической зависимости» (r  =  0,169**, при p  <  0,001, 
(SPSS); статистическая мощность измерения 
(1 - β) = 0,386 (G-Power). Весьма слабая связь прояви-
лась с показателем «Психосоматическое расстройство» 
(r = 0,094, при p < 0,095, (SPSS); статистическая мощ-
ность измерения (1 - β) = 0,498 (G-Power).

Мы руководствовались следующим: «Для корреля-
ции Пирсона высокими считаются значения статисти-
ческой мощности выше 0,8, средними 0,7—0,3, низки-
ми — менее 0,3» [17]. Полученная статистическая 
мощность свидетельствует о том, что можно с уверен-
ностью говорить о диагностическом потенциале мето-
дики в плане определения тревожности, депрессии и 
для химических зависимостей, а для психосоматики 
— возможность допущения ошибки несколько выше и 
следует провести дополнительные измерения на более 
широкой выборке для уточнения связи.

Дополнительно мы учитывали параметр знакомства 
человека с практической психологией. Мы предполо-
жили, что у людей, которые занимаются практической 
психологией и проходили психотерапию, опыт осозна-
вания и принятия своих чувств больше и, соответ-
ственно, должны быть более позитивные показатели 
по шкале «Принятие опыта и действий». Мы распреде-
лили баллы следующим образом: 1 — «дипломирован-
ный и практикующий психолог/психотерапевт», 2 — 
«получил/а психологическое образование, работаю 
теоретиком или в смежных областях», 3 — «увлекаюсь 
психологией», 4 — «не психолог, я здесь чтобы погово-
рить / задать вопросы». Мы получили значимую пози-
тивную корреляцию (r = 0,377, при p < 0,001, (SPSS); 
статистическая мощность измерения (1  -  β)  =  0,99 
(G-Power)), т. е. знакомство с психологией, особенно 
практический опыт, снижают избегание опыта и при-
водят к большему принятию опыта.

Проверка ретестовой надежности
Корреляция Пирсона результатов двух тестов, про-

веденных с интервалом в 3 месяца, на выборке из 
32 испытуемых, составила 0,84, при р < 0,001, (SPSS); 
статистическая мощность измерения (1  -  β)  =  0,999 
(G-Power).

Короткая версия с 7 вопросами
Вопросы: 3, 8, 16, 19, 24, 28, 31.
Произведен конфирматорный факторный анализ 

(метод максимального правдоподобия), для которого 
была принята однофакторная структура, как в ориги-
нале методики.
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Данные Альфы Кронбаха и Омеги МакДоналда 
представлены в табл. 1.

Некоторое снижение Альфы и Омеги происходит в 
силу небольшого количества вопросов в шкале. 
В англоязычном оригинале Альфа составила 0,61.

Основные показатели соответствия представлены в 
табл. 2. В наших расчетах для 7-вопросной версии 
теста сравнительный индекс модели (CFI) достиг тре-
буемых показателей. Показать χ²/df = 1,95, что уклады-
вается в параметр < 2. Критерий CFI > 0,90. Получены 
SRMR < 0,08, RMSEA < 0,08.

Таким образом, 7-вопросная шкала является адек-
ватной и соответствует всем статистическим требова-
ниям.

Проверка надежности и валидности
теста из 7 вопросов
Не было обнаружено значимых различий в баллах 

по тесту между мужчинами и женщинами, T-критерий 
Стьюдента для независимых выборок с неравными 
дисперсиями составил: T = 1,742, при р < 0,9, рассчи-
тано по 303 записям (SPSS).

 Корреляция между значениями теста и возрастом 
составила r = - 0,222, при р < 0,01, рассчитано по 313 
записям, что говорит том, что с возрастом в целом 
избегание опыта увеличивается.

Проверка по клиническим группам
Процедура проверки теста из 7 вопросов полностью 

совпадает с той, которая была использована для версии 
из 9 вопросов.

Опросник из 7 вопросов показал положительные 
корреляции с параметрами: «Тревоги» (r  =  0,291**, 
при p  <  0,001), (SPSS), статистическая мощность 
измерения (1  -  β)  =  0,977 (G-Power); «Депрессии» 
(r  =  0,292**, при p  <  0,001), (SPSS); статистическая 
мощность измерения (1  -  β)  =  0,978 (G-Power)); 
«Алкогольной или наркотической зависимости» 
(r  =  0,216**, при p  <  0,001), (SPSS); статистическая 
мощность измерения (1 - β) = 0,717 (G-Power). Весьма 
слабая связь проявилась с показателем 
«Психосоматическое расстройство» (r  =  0,113, при 
p  <  0,05), (SPSS); статистическая мощность измере-
ния (1 - β) = 0,516 (G-Power).

При пересечении с параметром знакомства челове-
ка с психологией мы получили значимую позитивную 
корреляцию (r = 0,327, при p < 0,001), (SPSS); стати-
стическая мощность измерения (1  -  β)  =  0,996 
(G-Power), т. е. знакомство с психологией, особенно 
практический опыт, снижают избегание опыта и при-
водят к большему принятию опыта.

Проверка ретестовой надежности
Корреляция Пирсона (двусторонняя) результатов 

двух тестов, проведенных с интервалом в 3 месяца на 
выборке из 32 испытуемых, составила 0,76, при 
р < 0,01, (SPSS); статистическая мощность измерения 
(1 - β) = 0,98 (G-Power).

Корреляции результатов двух тестов
«Принятие опыта и действий»
Мы получили положительную корреляцию Пирсона 

двух вариантов методики (с 7 и 9 вопросами) в размере 
r = 0,86 при р < 0,001, на выборке из 313 испытуемых 
(SPSS). (1 - β) = 1 (G-Power). Для сравнения, при адап-
тации англоязычных оригиналов была получена кор-
реляция в размере r = 0,89 [18].

Корреляции результатов двух тестов
и шкалы «Открытости опыту»
В исследовании корреляционной связи «Избегания 

опыта и действий» с шкалой «Открытости опыту» пол-
ной версии «Большой пятерки» [5] приняли участие 
109 человек.

В измерении корреляций между тестом «Принятие 
опыта и действий» с 9 вопросами и шкалой «Открытости 
опыту» полной версии «Большой пятерки» мы полу-
чили r  =  -0,026, при р  <  0,789. Статистическая мощ-
ность измерения (1 - β)  = 0,796 (расчеты производились 
в программе G-Power). Таким образом, «Принятие 
опыта и действий» в версии с 9 вопросами и 
«Открытости опыту» показали отсутствие связи.

В измерении корреляций между тестом «Принятие 
опыта и действий» с 7 вопросами и шкалой «Открытости 
опыту» полной версии «Большой пятерки» мы полу-
чили r  =  -0,134, при р<0,166. Статистическая мощ-
ность измерения (1-β)=0,507 (расчеты производились 
в программе G-Power). Таким образом, «Принятие 
опыта и действий» в версии с 7 вопросами и 
«Открытости опыту» также оказались не связанными.

Обсуждение результатов

Выборка является относительно небольшой 
(315 человек), но показатели статистической значимо-
сти позволяют говорить о достаточной надежности 
измерений.

Тесты с 32 и 16 вопросами имеют высокие показа-
тели согласованности (Альфу Кронбаха и Омегу 
МакДоналда), сопоставимые с англоязычным ориги-
налами. Однако показатели CFI, которые в англоязыч-
ном оригинале не исследовались, оказываются низки-
ми, и по современным стандартам методика не пред-
ставляется достаточно согласованной [2]. Короткие 
версии опросника с 9 и 7 вопросами показывают 
Альфу и Омегу менее 0,7 пунктов, однако 0,6 это доста-
точный показатель для измерений динамических пока-
зателей, таких как мотивация или эмоции, 0,65 — для 
личностных конструктов [4]. В случае «Избегания 
опыта» мы имеем как раз такого рода конструкт — 
воплощающий собой личностную склонность, описы-
вающий типа реакций на эмоциональное напряжение. 
Хорошие показатели CFI для шкал с 9 и 7 вопросами 
подтверждают хорошую согласованность измерения.

Результаты ретеста говорят о хорошей надежности 
всех четырех вариантов шкал.
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Заключение

Русскоязычная адаптация методик «Избегание 
опыта» с 32 (см. Приложение) и 16 вопросами и 
«Принятие опыта и действий» с 9 и 7 вопросами вклю-
чала ряд статистических проверочных процедур.

Версии шкалы с 32 и 16 вопросами показывают 
достаточные показатели согласованности (Альфу 
Кронбаха и Омегу МакДоналда), сопоставимые с пока-
зателями оригинала. Версии шкал с 9 и 7 опросами 
демонстрируют Альфу и Омегу, сопоставимые с пока-
зателями оригинала, также по шкалам получены высо-
кие показатели параметров CFI.

 Проверка по клиническим группам шкалы с 9 и 
7  вопросами демонстрирует средней силы положи-
тельные, статистически значимые корреляции с пара-

метрами: «Тревоги», «Депрессии», «Алкогольной или 
наркотической зависимости», сильную значимую 
отрицательную корреляцию с опытом в области прак-
тической психологии. Обе шкалы демонстрируют сла-
бую положительную корреляцию с психосоматически-
ми расстройствами.

 Ретестовая проверка, проведенная с интервалом в 
3 месяца, демонстрирует высокую надежность русско-
язычных вариантов методик.

Гендерных различий в результатах теста в нашем 
исследовании обнаружено не было.

Таким образом, варианты с 32 и 16 вопросами дали 
результаты, сопоставимые с показателями англоязыч-
ного оригинала, а шкалы с 7 и 9 вопросами соответ-
ствует всем современным статистическим требовани-
ям и являются высоко валидными.
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П р и л о ж е н и е

1. Мысли и чувства, на самом деле, невозможно контролировать. *
2. Мои мысли и чувства не просто реакции — они представляют собой мое собственное Я.
3. Я способен предпринять действия по поводу какой-либо проблемы, даже если я не уверен, как правильно поступить.*
4. По-настоящему «целостному» человеку не следует справляться с обстоятельствами так, как это делаю я.
5. Нет способа избежать неприятных мыслей и чувств. *
6. Я часто замечаю за собой, что думаю о том, как я поступил в какой-то ситуации, и что бы я сделал по-другому в следу-

ющий раз.
7. Терапию можно считать успешной, даже если впоследствии клиент большую часть времени несчастлив или не уверен в 

себе.*
8. Когда я чувствую подавленность или беспокойство, я не могу выполнять свои обязанности.
9. Я стараюсь подавить неприятные мысли и чувства, просто не думая о них.
10. Есть не так много вещей, которые я прекращаю делать, когда чувствую подавленность или беспокойство.*
11. Чувствовать себя подавленным или встревоженным — это нормально.*
12. Мне не нужно учиться контролировать свои чувства, чтобы хорошо справляться со своей жизнью.*
13. Я избегаю ситуаций, в которых чувствую себя некомфортно.
14. Я надеюсь, что в моей жизни всё изменится.*
15. Мне трудно придерживаться принятого решения, пока я не соберусь с мыслями.
16. Я редко беспокоюсь о том, чтобы взять под контроль свои тревоги, переживания и чувства.*
17. Чтобы сделать что-то важное, мне нужно разобраться со всеми моими сомнениями.
18. Я провожу много времени, думая о том, что я сделаю, когда буду чувствовать себя лучше.
19. Я не боюсь своих чувств.*
20. Когда я оцениваю что-то негативно, я обычно осознаю, что это всего лишь моя реакция, а не объективный факт.*
21. В эмоционально сложные периоды я не ем и не пью больше чем обычно.*
22. Чтобы быть готовым что-то сделать, мне это должно нравится.
23. То, что я думаю и чувствую, не обязательно является хорошим показателем того, как обстоят дела на самом деле.*
24. Когда я сравниваю себя с другими людьми, мне кажется, что большинство из них справляются с жизнью лучше, чем я.
25. Я изо всех сил стараюсь избежать подавленности или тревоги.
26. Я считаю, что мое мнение обычно верно.
27. Я обычно не избегаю ситуаций, которые могут вызвать у меня неприятные мысли и чувства.*
28. Тревога это плохо.
29. Я чувствую, что могу выбрать курс в своей жизни и затем придерживаться его, даже несмотря на сомнения.*
30. Чтобы совершить действие, я должен быть уверен в том, что поступаю правильно.
31. Если бы я мог по волшебству удалить все болезненные переживания, которые у меня были в жизни, я бы это сделал.
32. Я контролирую свою жизнь.*

Перевернутые значения (отмечены «*»): 1, 3, 5, 7, 10, 11, 12, 14, 16, 19, 20, 21, 23, 27, 29 и 32.
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