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“‘FACE COVID” (zmierz sie z wirusem covid) to praktyczne wskazowki jak poradzi¢ sobie w
sytuacji kryzysowej przy wsparciu terapii akceptacji i zaangazowania (ACT). Ponizej krotkie
streszczenie poszczegdlinych krokow, a dalej ich rozwiniecie:

F = Focus on what’s in your control - skoncentruj si¢ na tym, co mozesz kontrolowa¢
A = Acknowledge your thoughts & feelings - zauwaz swoje mysli i emocje

C = Come back into your body - wr6¢ do swojego ciata

E = Engage in what you’re doing - zaangazuj sie w to, co robisz

C = Committed action - zaangazowane dziatanie
O = Opening up - otwartosé¢ na doswiadczenie
V = Values - wartosci

| = Identify resources - zidentyfikowane zasoby
D = Disinfect & distance - dezynfekcja i dystans

Teraz przejdzmy przez nie jeden po drugim:

F = Focus on what’s in your control - skoncentruj sie na tym, co mozesz kontrolowa¢

Pandemia wirusa moze wptywaé na nas w rézny sposob: fizycznie, emocjonalnie,
ekonomicznie i psychologicznie. Juz teraz Iub niebawem bedziemy ponosi¢ jej
konsekwencje: skutki wywotanej wirusem choroby, trudnosci jakie spotkajg system opieki
zdrowotnej, by temu kryzysowi przeciwdziata¢, wptyw na funkcjonowanie spoteczne,
problemy finansowe - i inne trudnosci, ktére pojawig sie w wyniku obecnego kryzysu.

A kiedy stajemy naprzeciw sytuacji kryzysowej lek jest nieunikniony; to normalna ludzka
odpowiedz na zagrozenie i niepewnosc¢. Martwienie sie i ruminacje (rozpamietywanie)
rzeczy, nad ktorymi nie mamy kontroli jest w tej sytuacji bardzo tatwe: co sie moze wydarzy¢
w przyszitosci, czy wirus zaszkodzi Tobie lub Twoim bliskim, jak wptynie na Twoje otoczenie i
Twdj kraj - i co stanie sie wtedy? Takie zamartwianie sie mozna ciggng¢ bez konca. Mimo,
ze jest ono w petni zrozumiate w tej sytuacji, w niczym nam nie pomaga - wrecz przeciwnie:
im bardziej koncentrujemy sie na rzeczach poza naszg kontrolg, tym bardziej czujemy sie
zestresowani i bezradni.

Dlatego najbardziej przydatne, co mozesz zrobi¢ w tej sytuacji (tego, lub jakiekolwiek innego
kryzysu) to: skoncentruj sie na tym, co mozesz kontrolowac.

Nie masz kontroli nad tym, co wydarzy sie w przysztosci. Nie masz kontroli nad wirusem, ani
nad Swiatowg ekonomia, nie masz tez wptywu na to, co zrobi Twdj rzad z catym tym
bataganem, ktory nas czeka. Nie mozesz tez kontrolowa¢ swoich emociji tak by magicznie



pozby¢ sie leku, ktory jest naturalny w tej sytuacji. Ale mozesz kontrolowaé to, co robisz:
swoje dziatania, tu i teraz. | to ma znaczenie.

To, co robisz, tu i teraz, oddziatuje na Ciebie i kazdego, kto jest z Tobg - a wiec Twojg
wspolnote.

Mamy o wiele wiecej kontroli nad swoim zachowaniem niz nad swoimi mys$lami i emocjami.
Dlatego takie wazne jest by odzyskac¢ kontrole nad tym co robimy - tu i teraz - by byé
efektywnym w momencie kryzysu.

Zeby to zrobi¢ potrzebujemy skonfrontowaé sie zaréwno z naszym $wiatem wewnetrznym:
naszymi trudnymi myslami i emocjami, oraz ze swiatem zewnetrznym: problemami, z ktorymi
sie mierzymy. Jak to zrobi¢? Jesli nadciaga wielki sztorm, todzie zarzucajg kotwice w
zatokach - jesliby tego nie zrobity, wichura zepchnie je w gtab morza. Zarzucenie kotwicy nie
sprawi, ze sztorm minie (kotwice nie mogg kontrolowa¢ pogody), ale mogg utrzymac 6dz
bezpiecznie w zatoce do czasu, az sie wypogodzi.

Podobnie, gdy jesteSmy w kryzysie, bedziemy doswiadczaé emocjonalnych burz:
nieprzydatnych mysli galopujagcych w naszych gtowach, napie¢ i dyskomfortu w naszym
ciele. A jesli pozwolimy burzy wewnatrz nas sie rozkreci¢, nic wiecej nie bedziemy mogli juz
zrobi¢. Dlatego pierwszym krokiem jest “zarzucenie kotwicy”, uzywajac formuty ACE:

A = Acknowledge your thoughts and feelings - zauwaz swoje mysli i emocje

C = Come back into your body - wré6¢ do swojego ciata

E = Engage in what you’re doing - zaangazuj sie w dziatanie

Przejdzmy przez poszczegdlne litery:

A = Acknowledge your thoughts and feelings - zauwaz swoje mysli i emocje

W ciszy i ze zrozumieniem dla siebie zauwaz co sie¢ w Tobie pojawia: mys$li, uczucia,
emocje, wspomnienia, doznania, checi. Sprobuj by¢ ciekawym naukowcem obserwujgcym
ten wewnetrzny swiat. Gdy to robisz, warto nazywac¢ poszczegdolne doswiadczenia stowami,
mowigc na przyklad: ,Oto zal”’, ,Zauwazam lek”, ,Oto moéj martwigcy sie umyst’,
,Doswiadczam smutku” czy ,Doswiadczam mysli, ze zachoruje”.

A gdy zauwazasz swoje mysli i emocje, sprobu;...
C = Come back into your body - wréci¢ do swojego ciata

Wro¢ do ciata i nawigz z nim kontakt. Mozesz mie¢ na to swoj wlasny sposdb, mozesz tez
skorzysta¢ z moich podpowiedzi:



» Powoli wbijaj stopy w podioge.

» Powoli wyprostuj plecy i kregostup; jesli siedzisz, usigdz prosto.
» Powoli naciskaj opuszki palcow.

» Powoli rozciagnij barki i ramiona, strzg$nij z siebie napiecie.

» Oddychaj powoli.

Uwaga: Twoim celem nie jest uciekanie, unikanie, odwracanie sie od tego, czego
doswiadczasz. Twoim celem jest pozostawanie swiadomym swoich mysli i uczué, state
zauwazanie ich obecnoéci.... a jednoczesnie przywracanie kontaktu ze swoim ciatem i
aktywne dziatanie. Dlaczego tak? Bys mogt/mogta uzyskac jak najwiecej kontroli nad swoim
dziataniem pomimo tego, ze nie mozesz kontrolowa¢ swoich odczué. (Pamietaj F= Focus on
what’s in your control - skoncentruj sie na tym, co mozesz kontrolowac).

A gdy zauwazysz swoje mys$li i emocje i powrdcisz do swojego ciata, sprobuj nastepnie...
E = Engage in what you’re doing - zaangazuj sie w to co robisz

Zauwaz gdzie jestes$ i powrd¢ uwaga do tego, co robisz.

Mozesz znalez¢ swoj wiasny sposob jak to zrobi¢, mozesz tez skorzysta¢ z tych
podpowiedzi:

* Rozejrzyj sie po pokoju i zauwaz 5 rzeczy.

» Zauwaz 3 albo 4 rzeczy, ktore styszysz.

» Zauwaz zapach lub smak jaki czujesz.

» Zauwaz co robisz.

» Zakoncz ¢wiczenie poswiecajac catg swojg uwage na tym, co aktualnie robisz (a jesli nie
robisz niczego szczegodlnego przejdz przez nastepne 3 kroki).

Najlepiej przejdz przez ACE powoli, 3 lub 4 razy, tak by uczyni¢ z niego 2-3 minutowe
¢wiczenie.

Jesli masz ochote, mozesz poszukac w internecie ¢wiczen audio, jak sie zakotwiczyc, trwajg
one od 1 minuty do 11 minut. Mozesz ich uzywac¢ by pomogty Ci rozwija¢ te umiejetnosé.
Jesli méwisz po angielsku, przydatne materiaty znajdziesz pod tym adresem:
https://www.actmindfully.com.au/free-stuff/free-audio/

UWAGA: nie omijaj A z ACE; to bardzo wazne by by¢ swiadomym mysli i uczuc, szczegdinie
jesli sg trudne Ilub nieprzyjemne. Jesli pominiesz A, c¢wiczenie zamieni sie technike
rozpraszania, ktorg nie powinno byc.

Zakotwiczanie to bardzo przydatna umiejetnosé. Mozesz jej uzy¢, by poradzi¢ sobie z
trudnymi dodwiadczeniami. Wylgczyé autopilota i zaangazowac¢ sie w zycie. Poczué¢ grunt
pod nogami w trudnych momentach, przerwa¢ ruminacje, obsesje, czy zamartwianie oraz
skoncentrowac sie na tym, co chcesz robic. Im lepiej potrafisz sie zakotwiczy¢é w tu i teraz,
tym wiecej masz kontroli nad swoim dziataniem - dzieki czemu tatwiejsze bedg kolejne kroki:
COVID


https://www.actmindfully.com.au/free-stuff/free-audio/

C = Committed Action - zaangazowane dziatanie

Zaangazowane dziatanie oznacza efektywne dziatanie, w ktérym Kierujesz sie swoimi
wartosciami; robisz cos, poniewaz jest to dla Ciebie wazne - nawet jesli aktywuje to Twoje
trudne mysli i emocje. Kiedy zakotwiczysz sie uzywajgc formuty ACE, bedziesz mieé
kontrole nad swoim dziataniem, dzieki czemu tatwiej bedzie Ci robi¢ to, co jest faktycznie
istotne. Oznacza to oczywiscie zapobieganie zarazeniu sie wirusem: czeste mycie rak,
kwarantanne, unikanie spotkan towarzyskich itp. Oprocz tych dziatan zastanow sie:

W jaki sposdb mozesz zadbac¢ o siebie, osoby z ktérymi mieszkasz i inne osoby? Jakie
dziatania mozesz realnie podjaé?

Czy mozesz komus$ okaza¢ wsparcie, powiedzie¢ co$s podnoszacego na duchu? Przez
telefon, sms, osobiscie?

Czy mozesz komus poméc w obowigzkach domowych, ugotowac positek albo potrzymacé za
reke, a moze pograc w gre z dzieckiem?

Czy mozesz porozmawia¢ z kims, kto jest chory? A jesli bedzie potrzeba opiekowa¢ sie tg
osobg i dac jej dostepne wsparcie medyczne?

A jesli spedzasz teraz duzo czasu w domu, w jaki sposdb mozesz spozytkowaé go
najefektywniej?

Moze ¢wiczenia fizyczne, gotowanie zdrowych positkdw, dajace poczucie sensu aktywnosci
- samemu lub z innymi?

Jesli znane jest Ci ACT albo inne podejscia wykorzystujgce mindfulness, jak mozesz
praktykowaé uwaznos¢?

W ciggu dnia zadawaj sobie pytanie: “Co moge teraz zrobi¢, niezaleznie od tego jak maty
jest to krok, co poprawi zycie mnie lub moim bliskim, albo osobom wokét mnie?”. |
jakakolwiek bytaby odpowiedz - zréb to, zaangazuj sie w to catkowicie.

O = Opening up - otworz sie

Otwieranie sie oznacza, ze robimy miejsce na trudne uczucia i jestesmy dla siebie dobrzy.
Negatywne emocje sg niemalze gwarantowane, gdy jestes w sytuacji kryzysowej: lek,
strach, ztos¢, smutek, poczucie winy, samotnos¢, frustracja, zagubienie i wiele innych.

Nie mozemy ich zatrzymaé, to normalne reakcje. Ale mozemy sie na nie otworzy¢ i zrobic
dla nich miejsce: zauwazy¢, ze sg normalnymi reakcjami, pozwoli¢ sobie na nie (nawet jesli
bola) i traktowaé siebie ze zrozumieniem i dobrocia.

Pamietaj, “self-kindness” - empatyczna postawa wobec siebie jest niezbedna by poradzic¢
sobie z kryzysem, szczegdlnie jesli to Ty petnisz role opiekuna w rodzinie. Jesli kiedykolwiek
zdarzyto ci sie lecie¢ samolotem, zapewne znasz to polecenie, ze w razie zagrozenia
najpierw zatéz maske z tlenem sobie, a dopiero potem pomdz innym. Empatyczna postawa
wobec siebie to wiasnie taka maska tlenowa: jesli masz sie opiekowaé innymi, péjdzie Ci o
wiele lepiej jesli najpierw zadbasz o siebie.

Zadaj sobie pytanie: “Jesli ktos kogo kocham doswiadczatby czegos takiego, czut to co ja
czuje - gdybym chcial/a okazac troske i wsparcie, co bym mul/jej powiedziat/a? Jak bym goljg
potraktowat/a? Jakbym sie zachowal/a? Co bym zrobit/a?”. A gdy na nie odpowiesz,
potraktuj w ten sposdb siebie.



Jesli znasz jezyk angielski i chcesz bardziej zgtebi¢ temat “self-kindness” przeczytaj ten
darmowy eBook:
https://drive.google.com/file/d/1__Q3UcT9Q8VuSbiRm7x7-xjaxySxkrba/view?usp=sharing

V = Values - wartosci

Zaangazowane dziatanie powinno opiera¢ sie na wartosciach: Za czym chcesz sie
opowiedzie¢ w sytuacji kryzysu? Jakim chcesz by¢ cziowiekiem radzac sobie z tg sytuacjg?
Jak chcesz traktowac siebie i innych?

Twoje wartosci mogg obejmowac: mito$¢, szacunek, humor, cierpliwos¢, odwage, szczerosé,
troske, otwartosc¢, dobro€... i wiele innych. Poszukaj obszaréow, w ktorych mozesz choc¢
troche je realizowa¢ w codziennym zyciu. Niech Cie prowadzg i motywujg do
zaangazowanego dziatania.

Prawdopodobnie im dtuzej bedzie trwat ten kryzys, tym wiecej pojawi sie trudnosci w Twoim
zyciu: celdw, ktoérych nie mozesz osiggnag; rzeczy, ktérych nie mozesz zrobic; problemow,
ktore nie majg tatwych rozwigzan. Ale mimo tego mozesz wcigz zy¢ zgodnie ze swoimi
wartosciami. Mozesz szukaé nowych drdg ich realizacji jesli wczesniejsze zawiodty.
Szczegdlnie powracaj do swoich wartosci zwigzanych z dobrocig i troskg. Zastandw sie:

W jaki sposéb mozesz sie traktowac z fagodnoscia i troskg w tych trudnych chwilach?

Jakie dobre stowa mozesz sobie powiedzie¢, czym mozesz sie wspierac, jakie dobre rzeczy
mozesz dla siebie zrobic?

Jak mozesz z troska traktowac tych ktérzy cierpig?

W jaki sposéb mozesz opiekowac sie i wspiera¢ swojg wspolnote?

Co mozesz powiedzie¢ lub zrobi¢ tak, by patrzac na te sytuacje po latach czu¢ z siebie
dume?

| = Zidentyfikuj zasoby

Zidentyfikuj zasoby dotyczace pomocy, asysty, wsparcia i porady. Obejmuje to przyjaciot,
rodzine, sasiadow, pracownikow stuzby zdrowia oraz stuzb ratowniczych. Upewnij sie, ze
znasz numery telefonéw alarmowych, w tym réwniez pomoc psychologiczng w razie
potrzeby. Badz w kontakcie ze swojq siecig wsparcia spotecznego. A jesli jestes w stanie
zaoferowac wsparcie innym, daj im znac¢; mozesz by¢ zasobem dla innych ludzi, tak jak oni
moga nim by¢ dla Ciebie.

Jednym z bardzo waznych aspektow tego procesu jest znalezienie wiarygodnego i
zaufanego zrédta informacji na temat kryzysu i tego, jak na niego reagowac. Witryna
Swiatowej Organizaciji Zdrowia jest wiodgcym zrédtem takich informacii:
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

Sprawdz takze strone internetowg rzagdowego departamentu zdrowia swojego kraju:


https://drive.google.com/file/d/1__Q3UcT9Q8VuSbiRm7x7-xjaxy5xkrba/view?usp=sharing
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

https://www.gov.pl/web/koronawirus?fbclid=IwAR3rhhHXQxjwVelZ vFmGueq0e3BV2rqbBy
0SYfezABE889byAmrwaGZyOE

Skorzystaj z tych informacji, aby rozwing¢ wtasne zasoby: plany dziatania majgce na celu
ochrone siebie i innych oraz wczesniejsze przygotowanie sie do kwarantanny lub nagtego
wypadku.

D = Dezynfekcja i fizyczny dystans

Jestem pewien, ze juz o tym wiesz, ale warto to powtdrzy¢: regularnie dezynfekuj rece i
zachowuj realnie mozliwy dystans spoteczny dla dobra swojej spotecznosci. | pamieta;,
méwimy o dystansie fizycznym - a nie emocjonalnym. (Jesli nie masz pewnosci, co to
znaczy, przeczyta;:
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public)

Jest to wazny aspekt zaangazowanego dziatania, wiec potgcz go ze swoimi wartosciami;
zwro¢ uwage, ze sg to naprawde pomocne dziatania.

Podsumowujac

Wiec jeszcze raz, w miare narastania probleméw w otaczajgcym Cie Swiecie i szalejacych w
Tobie burz emocjonalnych, powrd¢ do krokéw FACE COVID:

F= Focus on what’s in your control - skoncentruj sie na tym, co mozesz kontrolowa¢
A = Acknowledge your thoughts & feelings - zauwaz swoje mysli i emocje

C = Come back into your body - wr6¢ do swojego ciata

E = Engage in what you’re doing - zaangazuj sie w to, co robisz

C = Committed action - zaangazowane dzialanie
O = Opening up - otwartos¢ na doswiadczenie
V = Values - wartosci

| = Identify resources - zidentyfikowane zasoby
D = Disinfect & distance - dezynfekcja i dystans
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Mam nadzieje, ze znajdziesz tu cos$ przydatnego dla siebie; podziel sie tym z innymi, jeSli
uwazasz, ze moze to by¢ dla nich pomocne.

To szalone, trudne i przerazajace czasy, wiec prosze, traktujcie siebie z zyczliwoscia.
Pamietaj stowa Winstona Churchilla: ,Kiedy idziesz przez piekfo, idz dalej”.

Wszystkiego dobrego,
Wasz Russ Harris


https://www.gov.pl/web/koronawirus?fbclid=IwAR3rhhHXQxjwVeIZ_vFmGueq0e3BV2rqbBy0SYfezABE889byAmrwaGZyOE
https://www.gov.pl/web/koronawirus?fbclid=IwAR3rhhHXQxjwVeIZ_vFmGueq0e3BV2rqbBy0SYfezABE889byAmrwaGZyOE
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public

