IVEIK COVID - kaip veiksmingai
reaguoti | Corona krize

jVEIK COVID yra moksliSkai pagrjstos priémimo ir pasiryzimo terapijos (PPT, angl. ACT —
Acceptance and Commitment Therapy) principais paremtas praktiniy patarimy rinkinys,
padedantis efektyviai ir lankséiai reaguoti j COVID-19 krize. Zemiau trumpai apibadinami
pagrindiniai zingsniai, kurie plaCiau nagrinéjami kituose puslapiuose.

V = Susitelk j tai, kg gali valdyti ir kontroliuoti
E = Priimk savo mintis ir emocijas
| = Sugrjzk j savo king

K = /sitrauk j tai, kg darai
C = Kryptingi veiksmai

O = Atsiverk
V = Vertybés
| = Identifikuok resursus

D = Dezinfekuok ir laikykis distancijos
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V = Susitelk j tai, ka gali valdyti ir kontroliuoti

Koronaviruso krizé gali mus paveikti jvairiausiais badais: fiziSkai, emociSkai, ekonomiskai,
socialiai ir psichologiskai. Daugelis i§ miUsy jau susiduriame (ar greit susidursime) su placiai
iSplitusios COVID infekcijos realiais iS8Ukiais ir sveikatos prieziaros sistemos negaléjimu
veiksmingai reaguoti | susidariusig situacijg, socialiniais ir bendruomeniniais sutrikimais,
ekonominiu nuosmukiu ir finansinémis problemomis, jvairiomis jprastos kasdieninés veiklos
kliatimis ir trikdziais (ir t.t...).

Kuomet mes patiriame bet kokig krize, baimé ir nerimas yra neiSvengiami; tai yra normalios ir
natdralios reakcijos j iSSukius keliancias situacijas, turin€ias pavojaus ir nezinomybés elementy.
Yra labai lengva pradéti dél visko pergyventi, pasimesti “gromuliavimo” verpetuose, nerimauti dél
dalyky, kuriy mes negalime kontroliuoti: kas galés nutikti ateityje, kaip virusas palies jus ir jlsy
mylimus Zmones, visuomene, 3alj ar visg pasaulj — ir kas po to nutiks, kas bus — ir taip toliau... Ir
nepaisant to, kad mums visiSkai normalu ir budinga pasimesti tokiuose pergyvenimuose, tai néra
nei naudinga, nei veiksminga. IS tiesy, kuo daugiau mes skiriame démesio tam, kas yra
nepavaldu masy kontrolei, tuo labiau beviltiS8kesni ir nerimastingesni mes toliau jau€iamés. Taigi,
pagrindinis ir svarbiausias dalykas, kurj kiekvienas musy gali padaryti bet kurios krizés metu —
Corona ar kitos — yra susitelkti j tai kg mes galime kontroliuoti ir kas yra musy galiose.

JUs negalite valdyti ir kontroliuoti to, kas atsitiks ateityje. JUs negalite patys kontroliuoti
koronaviruso, pasaulio ekonomikos ar kaip vyriausybé tvarkosi su Sia betvarke. Taip pat jis
negalite stebuklingai kontroliuoti savo jausmy ir emocijy, negalite uzgniauzti Siuos visiSkai
normalius baimés ir nerimo jausmus. Tai normalu, nes esame palikuonys ty, kurie isliko ir
iSgyveno pavojingame ir nesaugiame praeities pasaulyje. TaCiau jus galite kontroliuoti kg jus
darote bei kas yra jusy galiose — Cia ir dabar. Ir tai yra labai svarbu.
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Kadangi, tai kg jus darote — Cia ir dabar — gali daryti didZiule jtakg jums, jusy artimiesiems ir
reikSmingg jtakg aplinkiniams bei visai visuomenei. Realybé ta, kad savo elgesj mes galime
kontroliuoti labiau, nei savo mintis ir jausmus. Taigi, pagrindinis misy uzdavinys krizés
akivaizdoje yra perimti savo elgesio kontrole — tiesiog Cia ir dabar — kas padés veiksmingiau
reaguoti j pacig krize.

Tai apima tvarkymasi tiek su masy vidiniu pasauliu (visos masy sunkios mintys ir emocijos), tiek
iSorinio pasaulio keliamomis realiomis problemomis, su kuriomis mes visi susiduriame. Kaip tg
padaryti? Kai uzklumpa didelé audra, uoste esantys laivai iSmeta inkarus, nes jei to nepadaryty,
bdty nubloksti | atvirg jirg. Zinoma, inkaro iSmetimas audros nesustabdys (inkarai negali
kontroliuoti oro sglygy), taciau jis gali padéti iSlaikyti laivg uoste saugiai, kol praeis audra.

Panasiai, krizés metu mes visi patirsime vidines “emocines audras”. nenaudingas mintis
besisukancias masy galvose, skausmingus pojucius musy kane. Ir jeigu $i vidiné audra mus

nublo8kia, mes negalime atlikti jokiy efektyviy veiksmy ir tampame neveiksnus. Taigi, pirmasis
praktiSkas zingsnis yra “iSmesti inkarg” , pasinaudojant paprasta formule EIK:

E = Priimk savo mintis ir emocijas

I = Sugrjzk j savo king

K = |sitrauk j tai kg darai

Toliau patyrinékime kiekvieng punktg atskirai:
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E = Priimkite savo mintis ir emocijas

Ramiai ir taikiai pripazinkite bei priimkite bet kg, kas atsiranda jusy viduje: mintis, emocijas,
jausmus, atsiminimus, pojucius, potraukius ir impulsus. Tarsi smalsus mokslininkas, jdémiai
stebékite, kas vyksta jusy vidiniame pasaulyje. Tai, kg pastebite, daznai yra naudinga jvardinti
zodziais ir tyliai sau pasakyti kazkg panasaus . “A$ pastebiu nerimo jausmg”, arba “Tai yra
sielvartas”, “Pastebiu kaltés jausmg”, “Tai mano protas pergyvena”, “A$ jaucCiu liidesj”, arba “AS
pastebiu mintis, apie tai, kad galiu susirgti”.

Pastebédami savo mintis ir jausmus, kartu taip pat...
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| = Sugrijzkite | savo kiing

Sugrjzkite atgal ir susijunkite su savo fiziniu kiinu. Atraskite sau tinkamg buadg. Galite pasinaudoti

vienu ar visais toliau esanciais patarimais arba sukurti savo paciy metodus:

- Léetai ir stipriai jspauskite savo pédas | grindis.

- Létai iStiesinkite savo nugara, jei stovite ar sédite.

- Létai suspauskite savo pirstus kartus.

- Létai iStieskite savo rankas, patempkite kaklg ar sugizkite pecius.

- Létai kvépuokite, stebédami kvépavimag Snervése ar kvépavimo judesius pilvo/kratinés

srityje.

Pastaba. JUs neturite stengtis pabegti, pasitraukti ar atitraukti save nuo to, kas vyksta savo
vidiniame pasaulyje. Musy tikslas yra priimti savo mintis ir jausmus, pripazinti jy buvima... ir tuo
paciu susijungti su savo kinu, aktyviai jj judinti. Kodél? Todél, kad taip mes galime kiek jmanoma
daugiau i8laikyti savo fiziniy veiksmy kontrole, net jeigu mes negalime kontroliuoti savo jausmy

ir emocijy (zr. E = Priimk savo mintis ir emocijas).

Taip pastebédami savo mintis ir jausmus, sugrjzdami j savo kiing, tuo paciu metu...
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K= |sitraukite j tai, kg darote

|Jsisgmoninkite, kur esate ir sutelkite savo démesj j veiklg, kurig darote. Atraskite sau tinkamag
badg. Galite pasinaudoti vienu ar visais toliau esanciais patarimais, arba sukurti savo paciy
metodus:

- Apsizvalgykite aplinkui ir pastebékite 5 dalykus, kuriuos galite pamatyti.

- Pastebékite 3 ar 4 dalykus, kuriuos galite iSgirsti.

- Pastebékite, kg jls galite uZzuosti savo nosimi arba kokj skonj pajusti savo burnoje.

- Pastebékite, kg jus galite paliesti (ar atkreipti démesj j drabuZziy prisilietimg prie kino).
- Pastebékite, kg jls darote Cia ir dabar ir sutelkite visg savo démesj j Sig veikla.

Geriausiai, kad EIK ciklg atliktuméte Iétai 3 ar 4 kartus, tuomet gautysi 2-3 min. pratimas.

SVARBU: stenkités nepraleisti “E” dalies (E = Priimk savo mintis ir emocijas) — yra labai svarbu priimti ir
pripazinti savo mintis bei emocijas, ypacC jei jos yra sunkios ar nepatogios. Jei praleisite “E” dalj, Sis
pratimas tiesiog taps iSsiblaSkymo technika, ko neturéty bati.

Inkaro iSmetimas (“inkaravimas”) yra labai naudingas jgudis. JUs jj galite naudoti sunkiy minciy,
emocijy, jausmy, atsiminimy, impulsy ir pojaciy efektyvesnei priezidrai; iSjungti autopilotg ir
jsitraukti atgal j gyvenimag; susijungti su dabartimi ir realybe; jsiZeminti ir nusiraminti sunkiose
situacijose; suardyti jkyriy minciy “gromuliavimg” bei persekiojimg ir nukreipti savo démesj |
uzduotis ir veiksmus kuriuos atliekate. Kuo geriau “priinkaruosite” save prie “Cia ir dabar”, tuo
geriau galésite kontroliuoti savo veiksmus, ir tai padés gerokai lengviau atlikti sekancius
Zingsnius: COVID
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C = Kryptingi veiksmai

Kryptingi veiksmai reiSkia efektyvius veiksmus, paskatintus masy vertybiy ir jomis grindziamus;
tai veiksmai, kuriuos atliekame, kadangi jie tikrai mums yra svarbds; veiksmai, kuriuos atliekame,
net jeigu jie sukelia sunkias mintis ir emocijas. Kai pasinaudodami EIK formule “iSmesite inkarg”,
jus galésite Zymiai geriau kontroliuoti savo elgesj — todél bus lengviau atlikti veiksmus, kurie yra
tikrai svarbUs. Be abejo, Siuo metu tai apima visus apsauginius veiksmus nuo Coronos — dazng
ranky plovimg, socialinj distancijavimg ir pan. Taip pat atlikdami Siuos esminius efektyvius
veiksmus, pasvarstykite: Kokie yra paprasti badai prizitréti save, tuos, su kuriais gyvenate, ir
tuos, kuriems galite realiai padéti? Kokius rupestingus ir palaikancius poelgius galite jus atlikti?
Gal galite pasakyti tam tikrus malonius ZodZius nelaimés iStiktam asmeniui — asmeniskai, telefonu
ar zinute? Gal galite padéti kam nors atlikti uzduotj ar veiklg, paruosti maisto ar palaikyti kieno
nors rankg ar pazaisti Zzaidimg su mazu vaiku? Gal galite paguosti ir nuraminti tg, kas serga? Arba
sunkiausiais atvejais slaugyt juos, kol bus prieinama medicininé pagalba?

Ir jeigu jus praleidziate daug laiko namie, saviizoliacijoje, privalomame karantine, laikotés
socialinés distancijos, paklauskite saves, kokie yra efektyviausi budai praleisti laikg? Galbat jus
norésite atlikti fizinius pratimus, kad iSliktuméte geros fizinés formos, gaminti kiek jmanoma
sveikesnj maistg (kiek tai leidZia apribojimai), uzsiimdami prasminga veikla patys ar su kitais.
Galbat tai yra puikus laikas iSmokti ko nors naujo, kas leisty grei€iau didinti gerove, kadangi po
krizés pasaulis ir pati ekonomika bus kitokie?

Ir jeigu jis esate susipazine su priémimo ir pasiryzimo terapijos (PPT) ar kitais sgmoningo
démesingumo (angl. mindfulness) ugdymo metodais, kaip jus galétume efektyviai praktikuoti kai
kuriuos démesingumo jgudzius? Kelis kartus per dieng pasiklauskite saves: “Kg as galiu padaryti
dabar — nors tai baty ir maza smulkmena — kas pagerinty gyvenimg man ar kitiems, su kuriais
gyvenu, ar zmonéms mano aplinkoje. Kad ir koks buty atsakymas — daryk tai ir pilnai j tai jsitrauk.
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O = Atsiverk

Atsivérimas — tai gebéjimas susitaikyti su nemaloniomis emocijomis, jausmais ir pojuciais uzuot
bandzius juos nuslopinti. Nemalonios emocijos ir jausmai, kurie neiSvengiamai pasirodys krizés
metu: baimé, nerimas, pyktis, liidesys, kalté, vieniSumas, nusivylimas, sumiSimas ir daugelis Kity.

Mes negalime jy sustabdyti — tai yra normalios reakcijos. TaCiau mes galime atsiverti joms,
pripazinti, kad tai normalios reakcijos, leisti joms bati (net jei jos ir skaudina) ir bati geriems sau.

Atsiminkite, kad atjauta, empatija ir gerumas sau yra esminiai, jei jus norite gerai jveikti Sig krize
— ypac jei jus esate sveikatos priezituros specialistas. Jei skridote I€éktuvu, tikriausiai girdejote §j
praneSimg: “Ekstremalios situacijos atveju, prie§ padédami kitiems, pradZioje deguonies kauke
uzsidékite sau”. Taigi, gerumas sau yra jusy deguonies kauké — jei jus turite rlpintis kitais, tai
padarysite Zymiai geriau, jei taip pat gerai pasirupinsite savimi. Tas taip pat tiesiogiai pasakytina
apie asmenines apsaugos priemones — prieS padédami kitiems, pradzioje pasiripinkite savo
pacCiy apsauga.

Taigi paklauskite saves: “Jei kazkuris mano mylimas Zmogus buty iSgyvenes tokig pacig patirtj,
baty jautesis taip pat, kaip as jauciuosi dabar — jei aS norécCiau buti geras ir ripestingas jo
atzvilgiu, kaip a$ su juo elgCiausi?”, “Kg a$ galéCiau jam pasakyti ar padaryti?”. Tuomet
pameginkite elgtis su savimi taip pat geranorisSkai ir draugiskai.
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V = Vertybeés

Vertybiy aiSkumas ir jsisgmoninimas yra labai svarbi sglyga norint lankscCiai reaguoti krizés
akivaizdoje. Jusy vertybés atspindi tai, kas jums atrodo svarbiausia: Kokias vertybes norétuméte
apginti Sios krizés akivaizdoje? Kokiu Zmogumi norite bati, kai susiduriate su krize? Kaip norite
elgtis su savimi ir kitais? Kas jums svarbu ir prasminga yra be viruso?

Jusy vertybés galéty apimti meile, pagarbg, humorg, kantrybe, drgsa, sgziningumag, rupestj,
atviruma, uzuojautg, gerumg ar daugybe kity dalyky. PaieSkokite bldy, kaip Sias vertybes jtraukti
j savo dieng. Leiskite joms rodyti kryptj ir motyvuoti imtis kryptingy bei ryztingy veiksmy.
Zinoma, jei krizé uZsites ir gilés, jisy gyvenime galés atsirasti jvairiy kliGciy: nepasiekiami tikslai,
nejmanomi darbai, problemos, kurioms néra paprasty sprendimy. Taciau, net ir susidire su visais
Siais iSSukiais, jus vis tiek galite gyventi vadovaudamiesi savo vertybémis daugybe skirtingy bady.
Ypac grjzkite prie savo gerumo ir rapestingumo vertybiy.

Pasvarstykite:

Kokiais budais galétuméte pasirtpinti savimi, kai jus iSgyvenate visg tai?

Kokius malonius zodzZius galite pasakyti sau, kokius darbus galite atlikti sau?

Kokiais budais galite pasiripinti tais, kurie kencia?

Kokiais rapestingais budais galite prisidéti prie savo bendruomenés geroves?

K3 jus galite pasakyti ir padaryti, kad prisimine tai po keliy mety, galétuméte didziuotis savo poelgiais?
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| = Identifikuok resursus

Identifikuokite pagalbos, paramos ir patarimy resursus. Tai apima draugus, Seima, kaimynus,
sveikatos specialistus, greitos pagalbos tarnybas. |sitikinkite, kad Zinote greity pagalby telefono
numerius, jskaitant psichologine pagalbag, jei to prireikty.

Lietuvos dedikuotas COVID-19 telefono numeris: 1808
Savanoriy pagalbos numeris: 1827 (www.stipruskartu.lt)

Taip pat atnaujinkite savo socialinius rySius. Jeigu galite pasitlyti paramg ir pagalbg kitiems,
pasiulykite jiems. JUs galite bati atrama kitiems, kaip ir kiti gali bati atrama jums.

Labai svarbu atrasti patikimus informacijos Saltinius apie krizés eigg ir reagavimo j jg gaires.
Pasaulio sveikatos organizacijos svetainé yra pagrindinis tokios informacijos $altinis:

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

Lietuvos Sveikatos apsaugos ministerijos Saltinis:

http://sam.Irv.1t/lt/naujienos/koronavirusas

Naudokite Sig informacijg, kurdami savo paties resursus: veiksmy planus, skirtus apsaugoti save
ir kitus bei i§ anksto pasiruosti karantinui arba kritinei padéciai.
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D = Dezinfekuok ir laikykis distancijos

Neabejotina, kad jus tai jau Zinote, taciau verta ir vél pakartoti: reguliariai dezinfekuokite rankas
ir, savo visuomenés labui, kuo daugiau atsiribokite nuo kity Zmoniy (iSlaikykite socialinge
distancijg). Atminkite, kad Cia kalbama apie fizinio atstumo tarp Zmoniy iSlaikyma, bet ne emocinj
atsiribojimag. Tai svarbus kryptingy veiksmy aspektas, todél gerai suderinkite jj su savo vertybémis

ir pripazinkite, kad tai yra tikrieji ripestingi veiksmai.
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If you're going through hell,

keep going.

— Winston Churchill

SANTRAUKA

Pasikartojant, jei aplinkui atsiranda problemos ir viduje jsisilbuoja emocinés audros, kaip
jmanoma dazniau grjzkite prie JVEIK COVID Zingsniy:

V = Susitelk j tai, kg gali valdyti ir kontroliuoti

E = Priimk o ..
riimk savo mintis ir emocijas C = Kryptingi veiksmai

| = Sugrjzk j savo king O = Atsiverk

K = /sitrauk j tai kg darai V = Vertybés

| = ldentifikuok resursus

D = Dezinfekuok ir laikykis distancijos

Siais keistais, sunkiais ir neramiais laikais nepamirskite bati gerais sau patiems. Ir prisiminkite

Winston’o Churchill’'io Zodzius: “Jei eini per pragara, eik toliau”.

Saltinis: dr. Russ Harris knygos, paskaitos, asmeninis bendravimas, FACE COVID tekstas ir video
(bit.ly/3dq2uTf). Russ Harris — australy gydytojas psichoterapeutas, priémimo ir pasiryzimo terapijos (PPT)
mokytojas, daugelio knygy autorius. Jo specializacija — psichologinio lankstumo ugdymas ir streso
valdymas.
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