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Pandemia 2020

Nasz swiat przeszedt ogromne zmiany w roku 2020, a przysztos¢ nadal jest duzo

bardziej niepewna niz zwykle. Jako mtoda osoba bardzo starasz sie przystosowac

i zastanawiasz sie, kiedy wszystko wroci do normy, a przynajmniej do ,nowej

normy”.
"Przebywanie w domu bez przerwy catymi tygodniami nie jest zabawne dla nikogo — ale
dla nastolatkéw, ktorym pandemia nagle odebrata przyjaciot i zycie towarzyskie, jest to
szczegdlnie trudne”. — Amy Bell, CBC News

Aby zaczac rozumie, jaki to ma na Ciebie wptyw, przyjrzyj sie ilustracjom na nastepnych
trzech stronach i napisz co najmniej trzy zdania o kazdej z nich. Jesli to, co przychodzi ci do
gtowy jest obrazem, napisz o tym, co widzisz. Jesli jest to wspomnienie zawierajgce muzyke
lub inne dzwieki, napisz o tym, co styszysz. Nie ma dobrych ani ztych stdw. Po prostu napisz,
co przyjdzie ci do gtowy.

Kolejne kroki w walce z koronawirusem

Zamkniecie salonéw urody

= refiady fryzjorsie

= aakiady koamaetycane
- salony plercingu
= salony tatuciu

gov.pifkorcaawirus


http://www.martincounselling.net/
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Pandemia Covid-19 jest zrodtem powaznego stresu u mtodych ludzi. Jesli jestes
dzieckiem, nastolatkiem lub mtodym dorostym, mozesz zmagac sie z silnymi emocjami,
wywotujgcymi trudne mysli. Ponizej przedstawiamy kilka typowych emocji, z ktorymi
borykaja sie mtodzi ludzie podczas pandemii oraz przyktady mysli, ktore po nich

nastepuja.

Zaznacz pola, ktore Ciebie dotycza:

O Nuda
o ,Mam dos¢ Netflixa, Instagrama i YouTube'a. To jest nudne!! ”
o “Tesknie za moimi przyjaciétmi, odciecie od nich jest okropne.”
o “Jeslimama kaze mi jeszcze raz zamiatac podtogi lub is¢ na

O Frustracja i Ztosc¢

spacer, to sie wsciekne. Po prostu potrzebuje czegos fajnego do
roboty!”

o "“Moja mtodsza siostra ciggle hatasuje i doprowadza mnie to do szatu!!”
o “Moja mama ostatnio zaczyna pi¢ duzo wczesniej i przy kolacji juz sie zatacza. Dlaczego po prostu nie moze bardziej
sie postarac?”
o "“Juz dwa razy w tym tygodniu na kolacje byty zupki chifiskie, nie ma nic innego do jedzenia, mam tego dosc!”
o “To mieszkanie jest za mate! Nie moge uwierzy¢, ze zamkneli wszystkie parki! Jak dtugo to potrwa??”
o “Nie bedzie studnidéwki? To jest niesprawiedliwe!!! A co ze studiami, czy uniwersytety tez beda zamkniete?”
O Strach
o “MJjtata jest w grupie ryzyka, a co jesli zarazi sie wirusem i umrze?”
o “Przysztosc jest tak niepewna, wszyscy tracg prace, jak przetrwam, jesli nie znajde pracy?”
o “Jesli wkrdtce nie zobacze moich przyjaciot, nasza grupa sie rozpadnie i strace ich.”

O Samotnosc

@]
O

“Zwykle w szkole jadtam obiad z Olg, a teraz nie mam nawet z kim pogadac.”

“*Widziatem na Instagramie, ze Piotrek i kilkoro innych oséb miato wczoraj wieczorem impreze na
Zoomie, dlaczego nikt mi o tym nie powiedziat? Co jest ze mna nie tak?”

“Przed pandemig moj tata zabierat mnie na pitke. Teraz zamyka sie w swoim pokoju i caty czas
pracuje, a ja jestem sam.”

Jesli zaznaczytas jedno lub wiecej pdl, jestes
wsrod dostownie milionow innych osob, ktore
przezywajg te same emocje i zmagajg sie z tymi
samymi lub podobnymi myslami.
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W momencie, gdy czujesz sie bezsilna i uwieziona

w domu, a nawet uwigeziona w swoich myslach, jest inne
wyjscie. Mozesz by¢ Nowg Pionierkq Pandemii. Ta
opcja jest dostepna dla kazdego, czytaj dalej ...
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Nowi Pionierzy i Pionierki Pandemii uzywajg najnowoczesniejszego modelu zwanego
DNA-V, aby przetrwac i rozwijac sie w pandemii. Model DNA-V, stworzony przez Louise
Hayes i Josepha Ciarrochi, jest przeznaczony do pracy dla dzieci, nastolatkdw i mtodych
dorostych. Ten podrecznik obejmuje cztery kluczowe pojecia: D (Odkrywca),

N (Nawigator), A (Administrator) i V (Wartosci). Zawiera wiele przyktadow, ktore
mozesz zastosowac we wiasnym zyciu, oraz historie nastolatkdw, ktorzy juz korzystajg
zumiejetnosci DNA-V. Wiele dodatkowych pomocy oraz materiatdw jest dostepnych w
jezyku angielskim na stronie — www.thrivingadolescent.com

Bez wzgledu na to, kim jestes, gdzie mieszkasz i jakie masz zmartwienia, DNA-V moze da¢
ci umiejetnosci, wybdr i nadzieje. Przeczytanie tego podrecznika i wykorzystanie
umiejetnosci DNA-V w swoim zyciu zapewnia automatyczne cztonkostwo w programie
Nowi Pionierzy i Pionierki Pandemii.

WARTOSCI

Zacznijmy od centrum: W jak WARTOSCI

Co rozumiemy przez Wartosci? Wartosci to:

- kompas, ktory kieruje twoimi dziataniami wokét trzech
opcji D-N-A

- sposoby spedzania czasu, ktére dodajg witalnosci
Twojemu zyciu

- nie to samo, co cele — bardziej jak sciezka lub kierunek

Wartosci wskazujg, na czym zalezy ci najbardziej; co masz w

sercui

jaka osoba chcesz by
Witalnoslé R Zrédio: L.I-fayes.J.Ciarrochii. Trudny czas doji ia. Gdarskie
&: [V“ ItaInDGtG], &: [V‘ltaInOéC’] Psychologiczne 2019

1. zdolnos¢ do rozkwitu lub kontynuaciji
znaczacej lub celowej egzystencji
2. mac do zycia i rozwoju

Poswiec chwile, aby zapisac kilka rzeczy, ktore naprawde Cie pasjonuja
(poszukaj pomystéw w domu i okolicy, takze w swoim telefonie):



http://www.thrivingadolescent.com/
https://pl.wiktionary.org/wiki/Aneks:IPA
https://pl.wiktionary.org/wiki/Aneks:AS
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Czy ktorakolwiek z rzeczy, ktore zapisates na poprzedniej stronie, pasuje do szesciu najczesciej
spotykanych wartosci waznych dla mtodych ludzi?

¥ pFzyimowanie
" [ kazdej chwili ¥
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Dbanieo Bycie _
siebie aktywnym

Dawanie
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' siebie

Podejmowanie dziatan majacych na celu ozywienie swoich Wartosci czyni zycie bardziej
interesujgcym i jest najlepszym sposobem na zycie przepetnione nadziejg i mozliwosciami.

“*W jaki sposéb moge to zrobic¢? Najpierw musze poczuc sie lepiej, prawda?”

Nieprawda, chociaz jest to jeden z najczestszych mitow.

Domyslam sie, ze juz wiesz z wtasnego doswiadczenia, ze nie wybieramy tego jak sie czujemy. Czujemy to,
co czujemy. Nie mozesz zmusic sie do kochania kogos lub wybaczania komus, ani umiec sie wyluzowac,
gdy jestes wsciekta, ani odczuwac radosci, gdy jestes smutna.

Wiasciwie nawet nie musisz mie¢ ochoty na zrobienie czegos, zanim to zrobisz.
Dokonywanie wyboréw nalezy do zestawu umiejetnosci Odkrywcy. Ty decydujesz, jak sie
zachowasz, co robisz, czy sprobujesz czegos nowego, czy postanowisz wykonac ruch.

“Wybory? Czy chodzi o taki stot szwedzki? Z ilu wyboréw moge wybrac?
Jakie moga byc te wybory?”

Przyjrzyjmy sie temu, jak spedzasz czas w cigqu dnia. Zatézmy, ze duzo wolnego czasu
spedzasz przed komputerem. W tym wypadku mozna z catg pewnoscig stwierdzi¢, ze miataby$
czas na ¢wiczenia fizyczne i mogtabys wybrac sie przejs¢ lub pobiegac¢ w swojej okolicy. Wiesz
z doswiadczenia, ze po ruchu na swiezym powietrzu czujesz sie bardziej zrelaksowana. A jesli
chcesz sprobowac czegos nowego, na przyktad nauczy¢ sie hiszpanskiego, wiadomo, ze
mozesz uczyc sie i cwiczy¢ za pomocg samouczkdw on-line. Moze to nadal by¢ czas spedzony
przed ekranem, ale duzo bardziej satysfakcjonujacy.
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“*Moze i jest taka czes¢ mnie, ktdra chce wykorzystac ten czas, aby stac sie
zdrowszym, spetni¢ marzenie lub sprobowac czegos nowego. Ale tak trudno jest
zaczac. Bardzo trudno zejsc z utartej sciezki. Nie czuje, zebym tak naprawde miat

wybor.”

Bardzo wielu mtodych ludzi utkneto w podobnym punkcie i cierpi w ten sam sposob.
Sprawdz, czy mozesz na chwile zatrzymac sie, aby w petni to zrozumiec... aby zobaczy¢, ze
nie jestes z tym sama. Moze cie to zaskoczy¢, ale wielu nauczyto sie zejs¢ z utartej Sciezki, a
w ich zyciu pojawito sie wiecej mozliwosci. Nauczyli sie tego, uzywajac umiejetnosci takich
jak DNA-V.

Bez watpienia wybieranie nie jest tatwe. Posiadanie mozliwosci wyboru nie jest tatwe, nie tylko
dla mtodych ludzi. Zauwaz, ze jest wielu dorostych, ktorzy utkneli w swoich starych
schematach. Jedng z gtdéwnych przyczyn jest nasz umyst wraz ze wszystkimi myslami, ktore
powstrzymuja nas od dziatania. Umyst nazywamy naszym Administratorem. Administrator ma
wiele nieprzydatnych mysli, takich jak ,teraz wszystko jest dziwne i przerazajace” (jest to
mimo wszystko Administrator, ktdry stara sie zapewni¢ nam bezpieczenstwo) i wiele
pomocnych mysli, takich jak: ,Moja babcia bardzo ucieszytaby sie z rozmowy wideo, moze
zadzwonie do niej “(te mysli pochodzg z madrosci naszego Administratora).

Jakie znaczenie ma dla
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[Z mojej perspektywy: niewystarczajgco dobry, zbyt mato
pewny siebie, powinien, musi, jestem kiepski, bezwartosciowy. Z
perspektywy psa:]
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ADMINISTRATOR
Co rozumiemy przez ADMINISTRATORA?

Administrator to:

- nasz wewnetrzny gtos

- Swiat stworzony przez nasze mysli, doswiadczenia i wspomnienia, ktory jest
dla kazdego z nas rézny

- staty towarzysz, nasz osobisty gaduta, ktory komentuje wszystko, co myslimy, czujemy
i czego doswiadczamy

- mysli, ktore czasami nas przygnebiaja lub powstrzymuja, a innym razem pomagaja
nam rozwigzywac problemy lub zapewniajg nam bezpieczenstwo.

Nasz Administrator to wewnetrzny doradca, ale tez krytyk, ktory czasami jest pomocny, a
czasem nieprzydatny. Moze prébowac czytac w myslach innych ludzi. Przyktad: ,Wczoraj
napisatem Oli cos niezrecznego na messengerze, a teraz ona mysli, ze jestem dziwny”.

Moze tez wymyslac najgorsze scenariusze. Przyktad: ,Jesli ta kwarantanna potrwa jeszcze
dtuzej, strace wszystkich przyjaciot” lub , Jesli nie wrdce do treningdw, nigdy nie bede lepszq
pitkarkq”.

Nasz Administrator odpowiada rowniez za nasze marzenia. Przyktad: ,Kiedys chciatbym
zostac projektantem mody” lub , Najbardziej chciatabym miec wtasna restauracje”.

Czasem to on jest autorem naszych dobrych pomystéw. Przyktad: ,Mysle, ze mogtabym
znalez¢ tutorial dotyczacy przerabiania ubran i wyprébowad go na czyms z mojej szafy” lub
.Sprobuje wyhodowac oregano, zeby zrobi¢ wyczesany sos do makaronu”.

Without thist Intle wosce
n your head you

waorlldn't be able to
gt SAFETY FIRST e
BE CAREFUL
BE AWARE
i, BE SAFE
[Bez tego gtosu w gtowie nie byta [PO PIERWSZE BEZPIECZENSTWO.
bys w stanie tego przeczytac ] Bgd? uwazny, Bqd? swiadomy, Bqd?

bezpieczny..]

Czasami Administrator mowi pozyteczne rzeczy, np. ,Aby odnies¢ sukces, musisz wtozy¢ w to
prace”. Innym razem daje okropna rade w stylu: ,Jestes dziwny, nikt sie nigdy z tobg nie umoéwi, po
prostu sie poddaj”. Doradca jest nieodtaczng czescia bycia cztowiekiem (siega czasow, gdy
mieszkalismy w jaskiniach, kiedy przetrwanie byto znacznie trudniejsze). To my decydujemy, czy
rada jest pomocna, czy nie. Jesli chcesz dowiedziec sie, jak utatwi¢ sobie podejmowanie tej decyz;ji,
przejdz do sekcji o Nawigatorze...
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Co sie tu dzieje...?

Mind Full, or Mindful?

[Umyst Przepetniony, czy Uwazny?]

Gdy zatrzymujemy sie na chwile i zauwazamy, ze nasze mysli i nasz Administrator pedza z
predkoscia swiatta, uzywamy umiejetnosci Nawigatora, nazywanej przez wielu ,tajna
supermoca.”

NAWIGATOR

Co rozumiemy przez NAWIGATORA?
N jak NAWIGATOR — to umiejetnosc obserwowania bez
oceniania i dostrzegania:
- tego, co czujemy w naszym ciele i jakie emocje
przezywamy
- tego, co dzieje sie obecnie, w tym z perspektywy
innych
- naszego doradcy i czy jest on pomocny, czy tez nas
powstrzymuje

- otaczajacego nas Swiata za pomocg naszych pieciu i e e
zmystow

Psychologiczne 2019

Wstuchaj sie w
dzwieki dookota —o
ciebie

Oddychaj powoli,
wyobraz sobie jak
balon w twoim
brzuchu napetnia sie

Poruszaj palcami u
stop, poczuj ziemie
pod stopami

«

Czy masz ochote wyprobowac te trzy ¢wiczenia NAWIGATORA??
9



Nowi Pionierzy i Pionierki
Pandemii Kwiecien 2020

“Brzmi troche jak medytacja. Tylko, ze kiedy ja sie wyciszam i skupiam na oddechu,
czasami czuje niepokdj i nie moge oczysci¢ umystu z mysli.”

Swietna uwaga. Celem naszego Nawigatora nie jest rozluznienie sie ani brak mysli. Gtéwnym
celem jest swiadomos¢. Chcemy by¢ swiadomi naszych mysli, nie prébujac ich odpychad lub
usuwac. Chodzi o to, aby je po prostu zauwazy¢, a nastepnie zacza¢ zauwazad inne rzeczy -
takie jak nasze odczucia ptynace z ciata, jak sie czujemy i co sie dzieje wokdt nas. Te
informacje pomagaja nam akceptowad rzeczy, na ktore nie mamy wptywu i podejmowacd
decyzje dotyczace tego, nad czym mamy kontrole — nad naszymi dziataniami.

Nasza umiejetnos¢ Nawigatora jest obecna od urodzenia. Niemowleta sg Swietnymi
obserwatorami i doswiadczajg swiata takim, jaki jest (co czasami bywa niezreczne), bez oceny
i osgdu. Dzieciom obserwacja przychodzi naturalnie, dopdki nie zauwazy, jak ich dziatania
wptywaja na innych i nie zacznga czuc sie bardziej odpowiedzialne za to, co ich otacza.

Wyostrz swoje umiejetnosci Nawigatora za pomocg systemu UNO:

U: Uswiadamianie. Stan sie Swiadoma swojego ciata, skanujac je, aby zauwazyc, co
sie teraz dzieje. To tak, jakbys obserwowata drzewo, aby zobaczy¢, czy wiatr porusza
lis¢mi... skanujesz swoje wewnetrzne doswiadczenia, by dowiedzie¢ sie co myslisz

i czujesz.

N: Nazywanie. Nazywanie fizycznych odczuc w ciele — jak walenie
serca, motyle w brzuchu, ucisk w gardle itp..

O: Opisywanie. Opisz emocje, ktdre odczuwasz — takie jak zranienie,
strach, podekscytowanie, odprezenie, niepokdj, ztosc itp.

Ludzie, ktorzy potrafig opisywac swoje emocje na biezgco gdy tylko sie
pojawiaja, zwykle odnoszg wieksze sukcesy w szkole, w kontaktach
z przyjaciotmi i s skuteczniejsi w podejmowaniu nowych wyzwan.
Umiejetnosc opisywania doznan stowami odnoszgcymi sie do uczu¢ pomaga
nam zrozumied sygnaty ptynace z ciata. Uczymy sie stuchac tego, co mowi
nam nasze ciato i jak wykorzystywac te informacje do dokonywania wyboréw
W oparciu o to, co najwazniejsze — nasze najgtebsze wartosci.
Pamietaj, ze twoje wybory nalezg do zestawu umiejetnosci Odkrywcy, Prosiaczek — “Jak si¢ pisze milo$¢?”

. . . . . , . . Puchatek — “Milosci si¢ nie pisze, tylko
gdzie to ty decydujesz, jak sie zachowasz, co zrobisz; czy sprobujesz czegos czuje.”
nowego, czy tez zechcesz wykonac ruch.

10
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Co rozumiemy przez ODKRYWCE?
Kompetencje Odkrywcy moga pomoc nam wyrwac sie z naszych niekorzystnych nawykéw. Moga pomoc
poszerzy¢ umiejetnosci i nawigzac kontakty spoteczne. Uzywamy umiejetnosci Odkrywcy, aby prébowac
nowych rzeczy i budowac nasze mocne strony. Zdobywajac nowe doswiadczenia, znajdujemy i tworzymy
nasze wartosci. Odkrywamy nasze pasje i to, co sprawia, ze czujemy sie bezpieczni. Odkrywca to:
- eksperyment... nowe podejscie, zachowanie lub satysfakcjonujaca aktywnosc
- wybdr sposobow reagowania na stres, jak i na nowe mozliwosci
- wptyw, ruch i sprawczosc
- kontrola nad decyzjami i sposobami reagowania na swiat
Odkrywca jest badaczem, studentem, naukowcem, alpinista ... i pionierem. Sa to
umiejetnosci charakterystyczne dla Nowych Pionieréw i Pionierek Pandemii. Odkrywcy
badajg i testujg rozne rzeczy. Umiejetnosci odkrywania zwykle uczymy sie poprzez
bezpieczne podejmowanie ryzyka i kreatywne ruchy wykraczajgce poza znane schematy.
Chodzi o prébowanie nowych sposobdw, aby sprawdzi¢, czy pomagajg nam realizowac
nasze Wartosci.

“Jak moge zy¢ zgodnie ze swoimi wartosciami, kiedy jestem uwieziony przez te pandemie?”

Pandemia zaskoczyta wspodtczesnego cztowieka powowdujac wielkie trudnosci dla wielu, wielu
ludzi. Sytuacja jest na tyle nowa, ze musielismy wprowadzi¢ duze zmiany, aby zatrzymac
rozprzestrzenianie sie zakazen. Lekarze i pielegniarki reorganizuja system opieki zdrowotne;j

i spedzaja dtugie godziny na opiece nad bardzo chorymi osobami, rodzice nagle pracuja

w domu, dzieci tesknig za przyjaciotmi i uczg sie wytacznie przy uzyciu komputera, wszystko
zostaje zamkniete i utknelismy w domu, uczniowie klasy maturalnej nie majg studnidwki,
studenci sg zwalniani z pracy akurat wtedy, gdy musza zaptacic¢ za mieszkanie... to nie s3 mate
zmiany - to ogromne zmiany...

“Czekaj, ale jak ja mam sobie poradzi¢ z tak duzymi zmianami?”

Kluczem jest Swiadomosc tego, co jest dla ciebie wazne w tym momencie twojego zycia oraz
znalezienie sposobow na skupienie sie na tych rzeczach (swoich Wartosciach) poprzez swoje
dziatania. Kiedy zaczynasz cos nowego lub decydujesz sie by¢ dla siebie mita i wyrozumiata,
wzbogacasz swoj plan dnia i nagle dziejg sie nowe niespodziewane rzeczy. Nie czujesz sie juz
tak bardzo uwieziona.

11
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Zatézmy, ze gdy spojrzatas na szes¢
Najczesciej spotykanych wartosci dla mtodych ludzi (str. 7)..

. T ie wiezi .
Bycie aktywnym worzenie wigz z Bycie obecnym
innymi
Podejmowanie Dawanie czego$ . . t
wyzwari od siebie Dbanie o siebie hes orofen

... poczutas tepy bdl w klatce piersiowej, gdy
zobaczytas ,tworzenie wiezi z innymi”.

Podobnon aj bard Ziej cie rp i Q mtodzi lud Ziel [Mtodzi ludzie zgtaszajq najwyzsze wskazniki samotnosci niz w

ktd rzy n ie CZUj as i e ZWIQ zaniz grupa. Jjakiejkolwiek grupie wiekowej. 79% 0sob ponizej 18 roku zycia czasem
lub czesto odczuwa samotnosc. (Hawklev i Caciobpo. 2010)

To sg dwie strony tej samej monety... im jest to dla Ciebie wazniejsze, tym bardziej boli. Prawda?

Wroémy zatem do pytania, “Jak moge zyc¢ zgodnie ze
swoimi wartosciami w obliczu tak ogromnych
zmian?”

Pamietaj — kluczem jest uswiadomienie sobie, ze sq
inne rzeczy, ktdre sq dla Ciebie wazne w tym momencie
w Twoim zyciu oraz szukanie sposobow na skupienie
sie na nich poprzez dziatanie.

We feed our brains and bodies through
social connection as much as nutrition.
Both are necessary for survival.

Powiedzmy, ze wiezi z innymi s3 dla ciebie bardzo

wazne... Znajdujac sie w przestrzeni Odkrywcy,
- - znajdziesz sposoby na:

[wigzi vs. samotnosc — wigzi spofecznesq - utrzymywanie wiezi z osobami, na ktérych Ci zalezy

pozywieniem dla naszego ciata i umystu w takim ) . . : T

samym stopniu jak jedzenie.] - znajdowanie nowych okazji spedzania czasu z ludzmi

Odkrywanie to dziatanie, a nie tylko myslenie o dziataniu. Oznacza to, ze jesli chcesz
porozmawiac z Tosig na lekcji angielskiego, to postanawiasz wysta¢ do niej SMS-a i
sprawdzi¢, czy chce pogadac na czacie. Tworzysz okazje, aby porozmawiac z Tosig.

Jesli chcesz wiedzie¢, czym jest joga, to decydujesz sie zrobic pierwszy krok, ubrac sie w T-shirt
i szorty, wiaczyc film o jodze na YouTube i wykonad ¢wiczenia. Wtedy dopiero wiesz, jak to jest.

Pomysl o innych rzeczach, ktérych zrozumienie naprawde wymagato doswiadczenia.... Pamietasz, jak
probowatas upiec ciasteczka i wyszty twarde jak kamien? Moze to dlatego, ze dodawatas sktadniki na oko i
myslatas, ze jakos to pdjdzie? Potem nauczytas sie, ze podczas pieczenia wazne jest doktadne
przestrzeganie przepisu. Nastepnym razem, gdy zrobites lub zrobitas ciasteczka, okazaty sie swietne!
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I'VE MISSED MORE THAN

9000 SHOTS

VE LOS
300 G

Uzywasz swoich umiejetnosci Odkrywcy, gdy wybierasz

T A

ALMOST
56 AMES. ’ jedna z ponizszych opgji:
SHOT AND MISSED. ; - reagujeszinaczej niz zwykle na trudne
I'VE FAILED OVER AND DYER AND OVER i svezliwodd
AGAIN IN MY LIFE, uczu.oa.(na prz.yk’rafj poprzez zyczliwosc

\ ‘ dla siebie lub cierpliwosc)
I SUCBEED_ = g - rozpoczynasz cos, czego nigdy nie robites lub
: : : robitas
- podejmujesz proste dziatanie,
[W catej swojej karierze spudtowatem gooo razy. Przegratem prawie 300 meczy.26 razy (o} kt(')rym WiESZ, ze jESt skuteczne

powierzono mi strzat wygrywajgcy mecz, a ja spudtowatem.Odnositem porazke za
porazka i dlateqo odniostem sukces.]

Rzadko kiedy jesteSmy pewni siebie, zanim czegos sprobujemy. Pewnos$¢ pojawia sie po
sprébowaniu, popetnieniu btedoéw, nauce i ponownej prébie. Czasami musimy wy;js¢
z przestrzeni Administratora do Swiata fizycznego, aby odkry¢ to, co kochamy.

Sledzenie. Aby monitorowa¢, jak sobie radzisz jako
odkrywca, mozesz skorzystac z czterech krokow sledzenia.
Obserwujemy nasze dziatania i ich naturalne konsekwencje,
a nie co ,,mysli” nasz Administrator, co sie wydarzyto

w przesztosci lub co sie zaraz wydarzy.

Sledzenie w czterech krokach:

KROKI SLEDZENIA - Przyktad Kasi-
1. Jak wyglada sytuacja? Odchodze od zmystéw w domu
) - zauwazyfam, ze méj doradca méwi mi ,,Jestem
2. Co zrobitam? leniwa” i ,,To bedzie trwaé wiecznie, nie zniose
tego!”

- zauwazyfam moje sztywne, napiete miesnie
- zdecydowatam, ze musze poruszy¢ ciatem,
wiaczytam wideo Beyoncé i probowatam
nasladowac choreografie

3. Co sie potem stato? Czutam sie gtupkowato, dziwacznie, trudno
byto mi nadazyc¢ za krokami

- zdecydowanie lepiej czutam sie pézniej w moim

4. Pomoc czy Szkoda? Ciele
Moje dziatania pomogty czy pogorszyty sytuacje? - nie jestem zbyt dobra w nasladowaniu choreografii,
Jesli nie zaszkodzity oczekiwanemu rezultatowi, wiec nastepnym razem bede bardziej tariczyta z nia
ale tak naprawde tez nie pomogty, czy miatam niz doktadnie ja nasladowata
szanse co$ przecwiczyc lub nauczyc sie na - Moze sprébuje Pilates, tatwiej nadazy¢
btedach?
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Chcesz sprobowac? Przejdz przez kolejne kroki.

1. Poswie¢ chwile, aby przywota¢ cos, czego teraz
doswiadczasz, co nie jest zbyt fajne; krétko opisz sytuacje.

2. Sprobuj wejs¢ w przestrzen Nawigatora — opisz, co
dzieje sie w twoim ciele i jakie emocje odczuwasz. Zwrdc
uwage na swojego Administratora i mysli, ktére Cie
powstrzymuja. Podejmij decyzje, co chcesz zrobi¢ lub
jakie dziatanie chcesz wyprébowac i Smiato, zréb to.

3. Zauwaz, co stato sie pozniej... Czy wystapity negatywne
konsekwencje? Czy moze wszystko byto w porzadku? Czy
cos odkrytes lub odkrytas?

4. Na koniec zauwaz, czy twoje dziatania pomog{y ZWrocic cie LMoy s, Tty css ofzomris. G Wy
w kierunku, na ktorym ci zalezy? A moze pogorszyty
sprawe?

KROKI SLEDZENIA

1. Jak wyglada sytuacja?

2. Co zrobitam?

3. Co sie potem stato?

4. Pomoc czy Szkoda?
Moje dziatania pomogty czy pogorszyty sytuacje?
Jesli nie zaszkodzity oczekiwanemu rezultatowi,
ale tak naprawde tez nie pomogty, czy miatam
szanse cos przecwiczyc lub nauczyc sie na
btedach?

Kluczem do modelu DNA-V jest elastyczne poruszanie sie miedzy przestrzenig
Administratora, przestrzenig Nawigatora i przestrzenig Odkrywcy, korzystajac z naszych
Wartosci jako przewodnika.

Reszta z nas
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Pytania o Checi:
o Czyjestem gotowa na to, aby te trudne uczucia istniaty, gdy robie rzeczy, ktore
wptywaja pozytywnie na moje zycie?
o Czy jestem gotowa na to, aby czuc sie niekomfortowo, robigc rzeczy, na ktérych mi zalezy?
o Czy jestem gotowa na to, by zaakceptowac, ze nie mam ochoty wstac z
kanapy i pomimo to i tak wyjs¢ na spacer?
o Czy jestem gotowa na to, by zaakceptowac, ze czuje sie niezrecznie w momencie, gdy dotgczam do
czatu wideo ze znajomymi?
o Czy jestem gotowa na to, aby zaakceptowac, ze boje sie porazki, gdy rozpoczynam nowy projekt?
o Nie czuje spokoju... ale jestem gotowa na to, by powiedzie¢ TAK... TAK dla rzeczy,
ktore moga poprawi¢ moje zycie, TAK dla akceptowania mojego strachu i smutku,
NIE PODDAM SIE.

45 MARTIN
Willingness is a choice.

' o it's achoice we

KEEP i
CALM | things change or

Willing ano thevstayth‘e same
SAY o willingness is fuel
for healthy or
YES creative action

[Chec jest wyborem. Jest wyborem ktdrego dokonujemy na okrggto,
poniewaz sytuacja sie zmienia albo wtasnie pozostaje niezmienna.
Chec jest paliwem dla zdrowego i twdrczego dziatania.]

Podziekowania

Dziekuje Louise Hayes za zapewnienie dostepu do wiedzy, za nadzér nad modelem DNA-V oraz za
zachecanie do realizacji tego projektu.

Bibliografia

1. Ksigzka: Louise Hayes i Joseph Ciarrochi, Trudny Czas Dojrzewania (The Thriving Adolescent)

2. Stronainternetowa: www.thrivingadolescent.com

3. Kurs DNA-V: https://www.praxiscet.com/events/dna-v/

4. A.A.Milne & E. H. Shepard —ilustracje i cytaty z Kubusia Puchatka

Na kolejnych stronach przeczytasz, jak Diego i Francie radzg sobie z pandemia w Kanadzie ....
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Historia Diego

Hej, nazywam sie Diego. Odkad pandemia przejeta codziennos¢, zauwazam, ze moje mysli
stajg sie coraz bardziej mroczne. Podobnie jak inni, utkngtem w domu z moim mtodszym
bratem Malikiem, ktory jest naprawde irytujacy, a jedyne, co widze przez caty dzien, to
upijanie sie mojej mamy. Moj tata jest zawsze w swoim pokoju przed swoim komputerem.
Mowigc zawsze, mam na mysli ZAWSZE. Wkurza mnie, po prostu chce uciec od tego
wszystkiego. Wiekszosc zesztego tygodnia spedzitem na haju. Jasne, to troche pomogto na
krotka mete, ale budze sie kazdego ranka czujac sie tak samo sfrustrowany.

Przeczytatem ostatnio o tym, jak Jay-Z zaczynajac od handlowania na ulicy doszedt ,-,’

N

do stworzenia super biznesu. Chce przeczytac catg jego biografie, ale za kazdym

razem, gdy do tego siadam, rozpraszam sie. Najgorsze jest to, ze zaczatem zle o +

sobie myslec, ze jestem przegrany, nie mam przysztosci... \

EMPIRE STATE

Wiem, ze tak wiele jest poza moja kontrolg, zwtaszcza teraz, wszytko wydaje sie OF MIND

takie dziwne. | wiem, ze nie moge kontrolowa¢ tego, co robig moi rodzice, ale to jest HOW JAY-Z WENT FROM STREET
CORNER TO CORNER OFFICE

strasznie stabe!! Zwtaszcza, ze nie moge spotkac sie ze znajomymi!!! Dwa razy ZACK 0'MALLEY GREENBURG |

w zesztym tygodniu musiatem zrobic kolacje dla mojego brata! To znaczy kocham
mojego brata, kocham, ale nie pisatem sie na bycie rodzicem, szczegdlnie gdy jestem
uwieziony w tym g**nie.

Potem odkrytem DNA-V i Nowych Pionierow i Pionierek Pandemii (NPP). To rzeczywiscie
dziata! W zesztym roku jedna dziewczyna przeszta przez naprawde ciezki okres po tym, jak
zostata napadnieta. Dowiedziata sie o systemie radzenia sobie z traumg zwanym DNA-V od
psychologa szkolnego. Nastepnie, kiedy wybuchta pandemia, otworzyta konto na
Instagramie o nazwie New Pandemic Pioneers (NPP) i zaczeta publikowac historie o tym, jak
uzywac DNA-V do radzenia sobie ze wszystkimi zmianami. Teraz NPP ma ponad trzy miliony
obserwujacych!!!Najpierw musiatem sie tego nauczyc i ¢wiczy¢ kazdego dnia, ale w
poniedziatek zaczatem juz na dobre i od razu widze naprawde ogromna roznice.

Ok, wiec DNA-V ma cztery kluczowe pojecia: D (Odkrywca), N (Nawigator), A (Administrator)
i V (Wartosci). Administrator jest jak nasz umyst, ten gtos w twojej gtowie. Jako cztonek NPP
nauczysz sie zauwazac, kiedy Administrator daje nam dobre rady takie jak zeby umyc¢ rece,
odtozyc telefon na bok, wyjs¢ na zewnatrz, zaczerpnac swiezego powietrza... albo kiedy mysli
nie sg juz pozyteczne — takie jak ,a co by byto gdyby...? ” lub mysli ,nic sie juz nie liczy” lub
.jestem beznadziejny”.
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Jest tez Nawigator, czyli taka opcjonalna perspektywa, inny sposob doswiadczania
rzeczy. Nawigator utrzymuje nas w kontakcie z tym, co wydarza sie teraz (w porownaniu
z nieprzewidywalng przysztoscia), a takze z naszymi ciatem, aby pomdc nam nazwac
nasze uczucia i to, czego potrzebujemy w danym momencie.

Mozesz takze uzy¢ Nawigatora, aby zakotwiczy¢ swdj tytek w rzeczywistosci, gdy wariujesz. Na
przyktad, gdy zupetnie pochtonety cie okropne mysli, mozesz zatrzymacd sie i zauwazy¢ gatezie
poruszajace sie na wietrze. Albo zwracasz uwage na (to dziwne, ale dziata) podeszwy stop na
podtodze. Na przyktad, gdy stoisz, wykonujesz powolne kotysanie od piety do palcow i zauwazasz
nacisk stop na podtoge, gdy powoli sie kotyszesz. Wokdt nas dzieja sie proste rzeczy i gdy mysli
wiruja w naszej gtowie, skupianie sie na tych matych rzeczach zmniejsza mgj stres.

Kiedy zauwazam, ze moje ciato jest sztywne lub zmeczone, to znak, ze musze przestac
siedziec na tytku! Wczoraj poszedtem pobiegac wokot bloku piec razy, a kiedy wrocitem do
domu, byto troche tatwie;.

Jesli jestes naprawde zdenerwowany, zauwaz, jak sie czujesz w swoim ciele. Chciatem wczoraj
kupi¢ mleko do sniadania w sklepie na rogu, a kiedy poprositem tate o pienigdze, krzyknat na
mnie i powiedziat, zebym mu nie przeszkadzat. Chciatem wybic¢ dziure w Scianie! Zrobitem krok
w tyti poszedtem do innego pokoju, aby zobaczy, jak sie czuje w swoim ciele, poza tym
g***em, ktore sie wokdt mnie dzieje. Zauwazytem, ze moje serce naprawde walito, a moje
dfonie zaciskaty sie w piesc¢. Zauwazytem to uczucie ucisku w gardle i gtowie. Pomyslatem ,OK,
to nie wina mojego ciata, ze jestem zestresowany i spiety”. Zrozumiatem, ze czuje ztos¢

i strach. Gniew, ze moi rodzice nie pomagaja nam bardziej i nie moga nawet dac dychy na
jedzenie, i strach, bo nie wiem jak dtugo to potrwa. Malik przynajmniej w szkole dostawat
przyzwoite positki.

Ok, wiec moj Administrator wtedy dotacza sie ze swoimi mrocznymi myslami, ale
przypominam sobie, ze kluczem do bycia Nowym Pionierem Pandemii jest elastyczne
poruszanie sie miedzy czterema koncepcjami DNA-V. Wracam wiec do przestrzeni
Nawigatora i biore gteboki oddech. Wychodze na zewnatrz i postanawiam skupi¢ sie na
dzwiekach, obserwujac, ile roznych dzwiekow stysze. Kiedy o tym pisze, brzmi to troche
gtupio, ale tak naprawde to jest tylko mata sztuczka, ktérej uzywam, aby zatrzymac sie i da¢
adrenalinie, ktora zasuwa w moich zytach szanse na zwolnienie. Zdaje sobie sprawe, Ze nie
moge kontrolowac swoich trudnych myslii jesli nie sprobuje z nimi walczyc¢ i nie zwrdce sie
przeciwko sobie, jesli po prostu pozwole im tam by¢, nie wychodze z tego doswiadczenia taki
poobijany. Wiasnie wtedy biegatem wokot bloku piec razy, aby spalic¢ ztos¢ i da¢ swojemu ciatu
cos, czego desperacko potrzebuje: po prostu sie ruszyc.

Duzo fatwiej jest mi ponownie skupi¢ sie na moich wartosciach, gdy uzywam umiejetnosci Nawigatora

17



Nowi Pionierzy i Pionierki
Pandemii Kwiecien 2020

i widze, ze moj Administrator marnuje maj czas, a ja mam inne mozliwosci. Naprawde pasjonuje sie
muzyka i samochodami. Chciatbym kiedys zarobi¢ tyle kasy, zeby moc kupi¢ Shelby GTroo (ktory jest jak
nowoczesny, dopracowany Mustang dla tych z Was, ktorzy nie maja pojecia o samochodach). Gdybym
zarobit duze pienigdze, mogtbym tez bardziej zajac sie bratem.

A Odkrywca to miejsce, w ktdrym probujemy nowych rzeczy i faktycznie mamy kontrole. To
tak, jakbysmy powiedzieli , OK, jaki mam tutaj wybor?”. Dokonaj wyboru, a nastepnie sprobuj.

| dokoncz to co zaczates, do cholery. Podjatem decyzje o pobieganiu i oczyszczeniu gtowy,

a kiedy wrocitem, podniostem ksigzke i przeczytatem caty pierwszy rozdziat. O cholera, Jay-Z
zaczynat od catkowicie beznadziejnej sytuacji. Wziat w gars¢ swoje wartosci, wytrwatosé i umyst,
probowat nowych ruchow i odkryt wolnosc. To znaczy, jego historia jest petna porazek,
kolejnych szans, marzen i nadziei. Wiec tak, mysle, ze spodoba mi sie reszta tej ksigzki.

Wciagz budze sie sfrustrowany... ale od czasu dotaczenia do NPP dostrzegam réwniez
pewne wybory i mozliwosci.

O! Za oknem jest stonecznie. Chyba zabiore Malika na dwor, kiedy nikogo tam nie ma. | tak
doprowadza mnie tutaj do szatu. Strasznie mnie meczy, zebym pouktadat z nim lego. Moze
razem stworzymy statek kosmiczny. Jesli jeszcze wtacze do tego jakas dobra nute, moze nie
bedzie tak zle.
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Historia Francie

Hej, jestem Francie. Po prostu to powiem, ok? Od prawie dwoch lat podkochuje sie w Clayu.
Budowat domy w Peru z rodzing i ma wspaniaty usmiech, wiec... Zatoze sie, ze ponad potowa
dziewczat w szkole tez sie w nim podkochuje. Jestesmy przyjaciotmi, ale czy on mnie lubi...?
Czasami, kiedy o tym mysle i marze o tym, zeby sie ze mng umowit, zastanawiam sieg, czy cos
jest ze mna nie tak. Te mysli naprawde mnie przygnebiaty, dopoki nie dowiedziatam sig, ze
pochodzg od mojego Administratora, a ja mam wybor, czy ich stuchac czy nie.

O Administratorze dowiedziatam sie z systemu DNA-V, kiedy odkrytam Nowych Pionierow i
Pionierki Pandemii. Odkad odkrytam ich profil na Instagramie, duzo tatwiej mi wszystko
rozgryz¢. W kazdym razie, wracajac do Claya... odkad wprowadzono wszystkie zakazy, nie
widuje go i wariuje! Wiasnie sie dowiedziatam, Zze oszalat na punkcie swojego psa, czy to nie
stodkie??

Naprawde staram sie jak najmniej siedziec przed ekranem, bo internet jest teraz zdominowany
przez Covid. Przeraza mnie to z wielu powodow, szczegodlnie, gdy mysle o zatamaniu wielkich
systemow, takich jak stuzba zdrowia lub upadek catych branz... i jakie to ma znaczenie dla
0sob, ktore choruja lub tracg prace. Czasami czuje, ze zbyt wiele mysli takich jak te wiruje miw
gtowie, a przy zbyt dtugim siedzeniu w miejscu czuje napiecie w szyi. To jest co$, w czym mdj
Nawigator stat sie naprawde dobry... gdy siedze w domu i zauwazam, ze moje mysli s3
negatywne lub petne zmartwien, mysle sobie: ,ok Administratorze, widze, ze jestes w stanie
wysokiej gotowosci i to jest OK, to twoja praca . Potem ponownie skupiam sie na
rozciggnieciu swojego ciata... czasem uzyje swoich pieciu zmystdw i zauwaze zapach lawendy,
kiedy myje rece lub odgtos szczekajgcych na siebie pséw na zewnatrz.

Uzywam tez Nawigatora, kiedy mysle o czyms ekscytujgcym (na przyktad pierwszy pocatunek
z Clayem). Staram sie nazwac wtedy odczucia takie jak bicie serca lub roztrzesione nogi.
Czasami prébuje ujarzmic uczucie ekscytacji w obliczu czegos interesujacego, wprowadzajac
Odkrywce. Fajnie jest moc by¢ aktywnym, korzystac z zycia, probowac nowych rozwigzan,
wciela¢ w zycie moje Wartosci i robi¢ rzeczy, na ktérych naprawde mi zalezy. Na przyktad:
zadnych gosci w domu seniora, prawda? Zadzwonitam tam wiec, zeby zapyta¢, czy ktos
mogtby przyprowadzi¢ mojg babcie na dziedziniec, abym mogta usigsc na tawce i poby¢ z nig
chwile. Zrobili to! Mimo, ze byta dwa metry ode mnie, przekazatam jej wszystkie nowosci,

a radosci nie byto konca. Byta bardzo szczesliwa i wspaniale byto jg zobaczy¢.

Kiedy ukierunkowuje swoje podekscytowanie na prébowanie nowych rzeczy, to jest

o wieeeeeele lepsze niz nuda. Teraz duzo jezdze na rowerze — najlepsza rzecz na swiecie! Drogi
nie s tak ruchliwe, wiec moge jezdzi¢ po ulicach w mojej okolicy i nadal czu¢ sie bezpiecznie.
A moc i wolnos¢ jeszcze bardziej potegujg moje emocje!
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Ta pandemia jest przerazajaca i nikt nie wie, co przyniesie przysztosc. Bardzo sie boje, gdy
sprawy sa tak niepewne, kiedy nie wiem, co sie stanie. W tym roku ciezko pracowatam

i chce, aby moje koricowe oceny byty dobre. A o co chodzi ze studnidwka, wszystko jest
odwotane??

Nauczytam sie uzywac umiejetnosci Nawigatora i systemu UNO (Uswiadamianie-
Nazywanie-Opisywanie), aby przyja¢ nowg perspektywe, gdy jestem przyttoczona...
Kieruje uwage na swoje ciato, zwykle najpierw na moje migsnie, a potem by¢ moze kosci
lub tam, gdzie boli. Cokolwiek zauwaze, zaczynam nazywac... bdl, napiecie, motyle

w brzuchu... Nastepnie opisuje, co czuje, a to wraz z praktyka staje sie coraz tatwiejsze. Co
ja wiasciwie teraz czuje? W tej chwili jest to gtdwnie strach i frustracja (smutno jest mysle¢,
ze tak wielu ludzi cierpi), ale co dziwne, czuje sie tez troche podekscytowana, jesli chodzi
o to, co dobrego moze z tego wyniknac. Moze wszyscy zdamy sobie sprawe, ile czasu

i zasobow marnujemy. Moze wyciagniemy z tego wnioski. Coz, mysle, ze to, czy inni sie
uczy, czy nie, zalezy od nich. Moze ja moge sie z tego czegos nauczyc i wprowadzic kilka
fajnych zmian. Na przyktad, gdy kupuje lody z polewg karmelowa w McDonald’s (moje
ulubione, mniam) i po zjedzeniu wyrzucam plastikowg tyzke, zawsze czuje sie troche
winna. Wtozytam wiec metalowa tyzke do torby i teraz méwie Pani w kasie: ,Prosze bez
tyzeczki”. Czuje dzieki temu, Ze nie marnuje rzeczy, wyrzucajac je. Kiedy robimy w domu
pizze, wiem, Ze nic sie nie zmarnuje. Mdj tata zawsze o to zadba!

Ulotka objeta patronatem:

Gdanskie
N ¢ Wydawnictwo
) Psychologiczne
;\ www.gwp.pl
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