"FACE COVID’

Kak a¢dhexTuBHO pearupoBath Ha KPU3UC, BEI3BAHHBIA KOpoHaBUpPYycoM. Pacc Xappuc, aBTop
kaury "noBymika cuactbs", FACE COVID " - 3To Habop MpakTUYECKUX IIaroB JJIsl

3 PeKTUBHOTO pearupoBaHus Ha KOPOHHBIM KPU3HUC C UCIIOJIb30BAHUEM ITPUHIIUIIOB TEPATUU
npuHATHs U npuBepxennoctu (ACT).

Huxe kpaTkoe pe3roMe KIIFOUYEBBIX IIaroB, U HA CJIEIYIOMINX CTPAHUIIAX Mbl PACCMOTPUM HX BCE
OoJee moapoOHoO:

F = cocpenoroubTech Ha TOM, YTO HAXOJAUTCS MO BAIIMM KOHTPOJIEM

A = npU3HANTE CBOU MBICIU U YyBCTBa

B = BepHuCh B CBOE TENO

E = 3aHuMaiitech T€M, YTO BHI JI€JIA€TE

C = coBepIlIEHHOE JEHCTBUE

O = OtkppIiTHE

V = 3Hauenus

I = onpenenenue pecypcos

D = ne3uHdexuus 1 paccTOsTHUE

JlaBaiiTe Tenepp UCCIEAYEM UX, OOUH 3a APYTUM

F = cocpenoroubTech Ha TOM, UTO HAXOAUTCS MO/ BAlllUM KOHTPOJIEM/

Kpu3uc, BI3BaHHBIN KOPOHABUPYCOM MOYKET MOBJIHATH HA HAC MO-Pa3HOMY: (PU3HUECKH,
AMOIMOHAJIBHO, 9KOHOMUYECKH, COLIMAIBHO U TICUXO0JIOrnYecku. Bce Mbl cTankuBaeMcst (WIIH
CKOPO CTOJIKHEMCS1) C OYEHb PeaIbHBIMU MTPOOJIEMaMU, CBI3aHHBIMU C IIUPOKO
pacrpoCTpaHEHHBIMU CEPbE3HBIMU 3a00JIEBAaHUSIMHU U HECITIOCOOHOCTHIO CUCTEM
3/IpaBOOXPAHEHUS CIIPABUTHCS C HUMU, COIMATBLHBIMU U OOIIECTBEHHBIMU MOTPSICEHUSMH |,
HYKOHOMHUYECKUMU TTOCIIC/ICTBUSIMU M (PUHAHCOBBIMH MPOOJIEMaMHU, PETIATCTBUSIMU U
nepepbiBaMyd BO MHOTHX ACIEKTaX KU3HH ... U TOT CIUCOK MOYKHO IIPOJIOKaTh. A KOTJja MbI
CTAJIKUBAEMCSI C KpU3UCOM JIFOOOT0 PoJia, CTPAaX U TPEeBOra HEM30EKHBI; 3TO HOPMAJILHEIE,
€CTECTBEHHBIE PEAKIIMU HA CJI0KHBIE CUTYalMH, HAIIOJIHEHHBIE OMTACHOCTHIO U
HEOoMnpeAeIeHHOCThI0. CIUIIKOM JIETKO MOTEPSATHCS B OECITIOKOMCTBE U Pa3MbIIIICHUSAX O
BCEBO3MOXHBIX BEIllaX, KOTOPbIE HAXOASATCS BHE BAIlIErO KOHTPOJISL: YTO MOXKET IMPOU30UTHU B
OyyiieM; Kak BUPYC MOKET MOBJIUSATH HA BAC WJIM BaIlIMX OJIM3KUX, WJIM HA Ballly OOUIUHY, WU
Ha Ballly CTpaHy, WJIK Ha BECb MUP — ¥ YTO IMPOU30MUIET MIOTOM - U Tak nanee. M xoTs 31o
COBEPIIIEHHO €CTECTBEHHO JIJII HAC, YTOOBI MOTEPATHCS B TAKUX 3a00TaX, 3TO HE MOJIE3HO WU
noJie3Ho. JleicTBUTEIbHO, YeM OOJIBITIE MBI COCPEIOTAYMBAEMCS HAa TOM, YTO HE HAXOAUTCS MO/
HAIIM KOHTPOJIEM, TeM Oosiee 0€3HaIC)KHBIMU UITH TPEBOKHBIMHU MbI C€0s1 4YyBCTBYEM.
[ToaTOMy camoe Mmose3HOe, UTO MOKHO CJ/IeJIaTh B TIOOOM KPU3UCE — CBA3aHHOM C KOPOHOM WU
KaKUM-JIUOO APYTUM - ITO COCPEIOTOUUTHCS HA TOM, YTO HaXOIUTCS O] BAIlIUM KOHTPOJIEM.
Bbl He MOKeTe KOHTPOJIUPOBATH TO, YTO MPOUCXOAUT B OynyiieM. Bol He MoxkeTe
KOHTPOJIMPOBATh HU CaM BUPYC, HU MUPOBYIO 3KOHOMHKY, HH TO, KaK Balll€ PABUTEIHCTBO
YIPABISIET BCEH 3TOM TpsA3HON Hepa3bepuxoii. U BbI HE MOKeTe Marn4ecku KOHTPOJIUPOBATh
CBOM YyBCTBA, YCTPaHssI BCE 3TU COBEPLIEHHO €CTECTBEHHBIE CTPaXU U TPEBOTH.

Ho BbI MOKETE KOHTPOJIMPOBATH TO, YTO AENAETE - 34€Ch U ceryac. M 3To nmeer 3HaueHue.
[Toromy 4TO TO, YTO BBI AENAETE - 3AECh U CEMYAC - MOYKET UMETh OTPOMHOE 3HAYEHUE [T BaC
CaMuX, U ISl BCEX, KTO )KUBET BMECTE C BAMU, U 3HAUUTEIILHOE 3HAYCHUE I OKPYKAIOIIUX BAC
JTIOIEN.
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"FACE COVID’


Как эффективно реагировать на кризис, вызванный коронавирусом. Расс Харрис, автор книги "ловушка счастья", FACE COVID " - это набор практических шагов для эффективного реагирования на коронный кризис с использованием принципов терапии принятия и приверженности (ACT). 


Ниже краткое резюме ключевых шагов, и на следующих страницах мы рассмотрим их все более подробно:


F = сосредоточьтесь на том, что находится под вашим контролем


A = признайте свои мысли и чувства


В = вернись в свое тело


E = занимайтесь тем, что вы делаете


C = совершенное действие


O = Открытие


V = Значения


I = определение ресурсов


D = дезинфекция и расстояние


Давайте теперь исследуем их, один за другим


F = сосредоточьтесь на том, что находится под вашим контролем/


Кризис, вызванный коронавирусом может повлиять на нас по-разному: физически, эмоционально, экономически, социально и психологически. Все мы сталкиваемся (или скоро столкнемся) с очень реальными проблемами, связанными с широко распространенными серьезными заболеваниями и неспособностью систем здравоохранения справиться с ними, социальными и общественными потрясениями , экономическими последствиями и финансовыми проблемами, препятствиями и перерывами во многих аспектах жизни ... и этот список можно продолжать. А когда мы сталкиваемся с кризисом любого рода, страх и тревога неизбежны; это нормальные, естественные реакции на сложные ситуации, наполненные опасностью и неопределенностью. Слишком легко потеряться в беспокойстве и размышлениях о всевозможных вещах, которые находятся вне вашего контроля: что может произойти в будущем; как вирус может повлиять на вас или ваших близких, или на вашу общину, или на вашу страну, или на весь мир – и что произойдет потом - и так далее. И хотя это совершенно естественно для нас, чтобы потеряться в таких заботах, это не полезно или полезно. Действительно, чем больше мы сосредотачиваемся на том, что не находится под нашим контролем, тем более безнадежными или тревожными мы себя чувствуем.


Поэтому самое полезное, что можно сделать в любом кризисе – связанном с короной или каким-либо другим - это сосредоточиться на том, что находится под вашим контролем.


Вы не можете контролировать то, что происходит в будущем. Вы не можете контролировать ни сам вирус, ни мировую экономику, ни то, как ваше правительство управляет всей этой грязной неразберихой. И вы не можете магически контролировать свои чувства, устраняя все эти совершенно естественные страхи и тревоги. 





Но вы можете контролировать то, что делаете - здесь и сейчас. И это имеет значение. Потому что то, что вы делаете - здесь и сейчас - может иметь огромное значение для вас самих, и для всех, кто живет вместе с вами, и значительное значение для окружающих вас людей.



PeanbHOCTB TakoBa, 4TO BCE MBI IMEEM TOpa30 OOJbIINI KOHTPOJIb HaJl CBOUM MOBEJAECHUEM,
YeM HaJl CBOUMH MBICIISIMU U yyBcTBamu. [loaTOMy Halia rnmaBHast UEJb - B3STh MO KOHTPOJIb
HaIlle TIOBEJICHUE-TIPSIMO 37IECh U celvac - YTo0bl 9PPEKTUBHO pearupoBaTh Ha TOT KPU3UC. ITO
BKJIIOYAET B ce0s KaK pabOTy C HAILIUM BHYTPEHHUM MUPOM — BCEMU HAIIUMU TPYIHBIMU
MBICJISIMU M YyBCTBAMH - TaK U C HAILIUM BHEUTHUM MUPOM — BCEMH peaibHbIMH MPoOIeMaMH, ¢
KOTOpPBIMU MbI cTasikuBaeMcs. Kak xe Ham 310 caenats? Korja HaneTaeT CUIbHBIN IITOPM,
JIOJIKU B TaBaHU OpOCaIOT SKOPb — IOTOMY YTO €CJIM OHH 3TOT0 HE CAEJNAIOT, TO UX YHECET B MOpE.
N xoHeuHo ke, OpOCUB SAKOPb, IITOPM HE UCUE3HET (SIKOPSI HE MOTYT YIIPaBJISATh OTOI0M) - HO OH
MOXKET YJIEpKUBATh JIOJIKY B FaBaHU, [TIOKA IITOPM HE MPOMAET B CBOE BpeMsl. TOUHO Tak ke B
MPOJIOJKAIOIIEMCS] KPU3UCE MBI BCE OYJIEM UCIIBITHIBATH "'AMOIIMOHANIbHBIE OypH'": OecIone3HbIe
MBICJIM KpYaTCsl B Hallled TOJI0Be, a 00JIE3HEHHBIE YyBCTBA KPYy>KaTCsl BOKPYT Haiero temna. U
€CJIM HaC CMETET 3Ta Oypsi BHYTPH HAC, TO Mbl HUYETO HE CMOXKEM clienaTh 3 (HEKTUBHO.

Wrak, nepBbIii IpakTUYECKUNA 1IAT - 3TO "OPOCUTH SKOPB'", UCIIONB3YS IPOCTYIO HOpMyITy

A = npuU3HaNTE CBOU MBICJIHU U YyBCTBA

C = BepHUCH B CBOE TEJIO

E = 3aHumaiiTech TeéM, 4TO BbI JC/IaCTE

JlaBaiiTe UcciemyeM ux OJWH 3a APYTUM:

A = npu3HaNTE CBOM MBICJIHU U YyBCTBa

Mouua u 106poxenarenbHo IpU3HaNWTe BCe, YTO "MposBIsAeTca" BHYTPH Bac: MbICIIU, YyBCTBa,
SMOIIMH, BOCTIOMUHAHHUS, OIIYLIEHUs, ToOyxaeHus. [IpumuTte no3y nro003HATENBHOIO YUEHOTO,
HaOJI0IAIOIIETO 32 TEM, YTO IPOUCXOANT B BallleM BHYTPEHHEM MHpE.

Taxke npooJKast IPU3HaBaTh CBOU MBICIIN U YyBCTBA ....

C = BepHUCH B CBOE TENO

BepHurech B cBoe (prznyeckoe Tesno u CoeIMHUTECh ¢ HUM. Haliiute cBOil cOOCTBEHHBIN cIOCOO
caenatb 3T0. Bel MokeTe nornpoOoBaTh HEKOTOPBIE WU BCE U3 CAEAYIOMIMX CIOCOOOB WM HAUTH
CBOM COOCTBEHHBIE METO/IBI:

* MemjieHHO ynupaiTech HOraMH B TOJ.

* MesieHHO BBIIPSIMIISITE CIIMHY Y TO3BOHOYHMK; ECiu B cuauTe, TO CUIUTE NPSIMO U BIIEpE]
B CBOEM KpecJe.

* MeuieHHO TpY>KUMaiTe KOHYUKY NabIEB APYT K APYTY

* MeJIeHHO BBITSTHBANTE PYKH WU TICH0, TIOKUMAsl TUICYaMHU.

* MeieHHOE JBIIUTE

[Ipumeuanue: Bol He nbITaeTech OTBEPHYTHCS, yOeKaTh, U30€KaTh UIIA OTBJIEYLCS OT TOTO, YTO
MIPOUCXO/MT B BallleM BHYTpeHHEM Mupe. Llenb cocTouT B TOM, YTOOBI OCTaBATHCS B KypCe CBOMX
MBICJIEN ¥ YyBCTB, IPOAOJIKATh IIPU3HABATH UX MPUCYTCTBUE ... U B TO K€ BPEMs BO3BpaIlalTECh
B CBOE TEJIO, COCIMHANTECHh C HUM U aKTUBHO B3aumojeicTByiTe. [louemy? Takum 0O6pa3om, Bb
MOJKETE MOJTYYUTh KaK MOKHO OOJIbIIIE KOHTPOJIS Ha/l CBOUMU (PU3NYECKUMHU JIEUCTBUSMHU, TaKE
€CJIM BBl HE MOKETe KOHTPOJIMPOBaTh cBou uyBcTBa. (Ilomuure, uto F = cocpenoroubrech Ha
TOM, YTO HAXOAMUTCS MOJ BallUM KOHTPOJIEM) U IO MEPE TOr0, KaK Bbl IPU3HAETE CBOU MBICIIU U
YyBCTBA, a TAKXKE BO3BPAIIAETECh B CBOE TEJO ....
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Реальность такова, что все мы имеем гораздо больший контроль над своим поведением, чем над своими мыслями и чувствами. Поэтому наша главная цель - взять под контроль наше поведение-прямо здесь и сейчас - чтобы эффективно реагировать на этот кризис. Это включает в себя как работу с нашим внутренним миром – всеми нашими трудными мыслями и чувствами - так и с нашим внешним миром – всеми реальными проблемами, с которыми мы сталкиваемся. Как же нам это сделать? Когда налетает сильный шторм, лодки в гавани бросают якорь – потому что если они этого не сделают, то их унесет в море. И конечно же, бросив якорь, шторм не исчезнет (якоря не могут управлять погодой) - но он может удерживать лодку в гавани, пока шторм не пройдет в свое время. Точно так же в продолжающемся кризисе мы все будем испытывать "эмоциональные бури": бесполезные мысли кружатся в нашей голове, а болезненные чувства кружатся вокруг нашего тела. И если нас сметет эта буря внутри нас, то мы ничего не сможем сделать эффективно. 


Итак, первый практический шаг - это "бросить якорь", используя простую формулу 


А = признайте свои мысли и чувства


С = вернись в свое тело


E = занимайтесь тем, что вы делаете


Давайте исследуем их один за другим:


А = признайте свои мысли и чувства


Молча и доброжелательно признайте все, что "проявляется" внутри вас: мысли, чувства, эмоции, воспоминания, ощущения, побуждения. Примите позу любознательного ученого, наблюдающего за тем, что происходит в вашем внутреннем мире.


 Также продолжая признавать свои мысли и чувства ....


С = вернись в свое тело


Вернитесь в свое физическое тело и соединитесь с ним. Найдите свой собственный способ сделать это. Вы можете попробовать некоторые или все из следующих способов или найти свои собственные методы:


* Медленно упирайтесь ногами в пол.


* Медленно выпрямляйте спину и позвоночник; Если вы сидите, то сидите прямо и вперед в своем кресле.


* Медленно прижимайте кончики пальцев друг к другу


* Медленно вытягивайте руки или шею, пожимая плечами.


* Медленное дышите


Примечание: Вы не пытаетесь отвернуться, убежать, избежать или отвлечься от того, что происходит в вашем внутреннем мире. Цель состоит в том, чтобы оставаться в курсе своих мыслей и чувств, продолжать признавать их присутствие .... и в то же время возвращайтесь в свое тело, соединяйтесь с ним и активно взаимодействуйте. Почему? Таким образом, вы можете получить как можно больше контроля над своими физическими действиями, даже если вы не можете контролировать свои чувства. (Помните, что F = сосредоточьтесь на том, что находится под вашим контролем) и по мере того, как вы признаете свои мысли и чувства, а также возвращаетесь в свое тело ....



E = 3anumaiiTech T€M, 4TO BBI AcJIacTe.

[Tonyuure npeacTaBieHUE O TOM, 1€ Bbl HAXOJAUTECH, U IEPEOPUCHTUPYUTE CBOE
BHHMMaHHE Ha TO, YTO BHI Jenaere. Halaure cBol COOCTBEHHBIN cIIOCO0 clienaTh 3TO. BEI
MOKeTe TONPoO0BaTh HEKOTOPHIC WU BCE U3 CIAEAYIONMIUX MPEAJIOKEHUN UIIM HANTH CBOU
COOCTBEHHBIE METO/IbI:

* OcMOTpUTE KOMHATY U O0OpaTUTe BHUMAHUE Ha 5 BEIICH, KOTOPHIE BBl MOKETE YBUCTh.
* O0parute BHUMaHUe Ha 3 WK 4 BEIU, KOTOPHIE BBl MOXKETE YCIBINIATh.

* OOpatuTe BHUMaHHUE Ha TO, YTO Bbl MOYKETE UYBCTBOBATh 3allax, BKYC WJIH OUIYIIEHUE B
HOCY U PTYy

* O0OpaTuTe BHUMaHUE, YTO BHI JI€JIacTe

* 3aBepiinTe ynpakHEeHHE, TTOJIHOCTHI0 COCPEIOTOUYNB CBO€ BHUMAHUE Ha TEKYIIEH 3a1a4de
win nearenbHocTH. (M ecnu y Bac HET HUKaKOW 3HAYMMOM JIESITEIbHOCTH, YTOOBI ClIeaTh,
CMOTpUTE cieayroue 3 mara.)

B uneaine seimonnute uukia ACE meqnenno 3 unu 4 pa3a, 4ToObl IPEBPATUTH €TO B
2-3-MUHYTHOE yrpaxHeHue. Eciu Bbl XOTUTE, YTOOBI IOMOYb BaM OCBOUTHCS C 3TUM, BbI
MOJXKETE CKav4aTh HECKOJIBKO OECIIJIaTHBIX ayaHO3anuceil yrpaxHeHui "opocanue sxops",
KOTOpPBbIE BapbupyrOTCA OT | MuHyThI 10 11 MUHYT. BBl MOXETE CilylIaTh UX U
HCII0JIb30BaTh B KAYECTBE PYKOBOJICTBA, YTOOBI IOMOYb BaM Pa3BUTh ATOT HaBHIK. Bl
MOKETE CKauaTh WJIK TPAHCIUPOBATH:
https://www.actmindfully.com.au/freestuft/free-audio/

[IpuMeuanue: moxkainyicra, He mporyckaiTe OykBy " A " ; Tak BaKHO ITOCTOSTHHO
NPU3HABATH MPUCYTCTBYIOIIUE MBICIU U YyBCTBAa, OCOOCHHO €CJIM OHU TPYIHBI WU
HeynoOHbl. Ecnu Bbl ipomyctute OykBy "A", 3TO ynpakHEHHUE IPEBPATUTCS B TEXHUKY
OTBJICYCHHSI BHUMAHHUS, KOTOPOM OHO HE JO0JKHO ObITh. Bpocanue skops-3T0 OYEHb
M0JIE3HBIN HaBBIK. BBl MOXKETE UCTIONB30BaTh €ro 1Jist OoJiee 3 (HEKTUBHOTO YIIPABICHHUS
TPYJIHBIMU MBICIISIMH, YyBCTBAMHU, SMOIUSIMU, BOCIOMUHAHUSIMU, TOOYKACHUSIMU U
OILYIICHUSIMU; OTKJIIOYEHUSI aBTOMUIIOTA U BOBJICUEHUS B )KU3Hb; 3a3€MJICHUS U
cTadbmIn3anuu cedst B TpYAHBIX CUTYALMSIX; PEPhIBAaHUS Pa3MBbIILIEHUN, OIEPKUMOCTH U
O€eCIIOKOICTBA; U COCPEOTOUNTh CBOE BHUMAHKE Ha 3aJja4€ WJIH JIEATEIbHOCTH, KOTOPYIO
BbI JienaeTe. YeMm Jiydiie Bbl 3aKperisieTeCch 31€Ch U ceidac, TeM O0JIblle KOHTPOJIUpPyeTe
CBOM JICHCTBUS — YTO 3HAUUTEJILHO 00JIeryaeT BhINoJIHeHHE chneAyromux maros: COVID
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E = занимайтесь тем, что вы делаете.


Получите представление о том, где вы находитесь, и переориентируйте свое внимание на то, что вы делаете. Найдите свой собственный способ сделать это. Вы можете попробовать некоторые или все из следующих предложений или найти свои собственные методы:


* Осмотрите комнату и обратите внимание на 5 вещей, которые вы можете увидеть.


* Обратите внимание на 3 или 4 вещи, которые вы можете услышать.


* Обратите внимание на то, что вы можете чувствовать запах, вкус или ощущение в носу и рту


* Обратите внимание, что вы делаете


* Завершите упражнение, полностью сосредоточив свое внимание на текущей задаче или деятельности. (И если у вас нет никакой значимой деятельности, чтобы сделать, смотрите следующие 3 шага.)


В идеале выполните цикл ACE медленно 3 или 4 раза, чтобы превратить его в 2-3-минутное упражнение. Если вы хотите, чтобы помочь вам освоиться с этим, вы можете скачать несколько бесплатных аудиозаписей упражнений "бросание якоря", которые варьируются от 1 минуты до 11 минут. Вы можете слушать их и использовать в качестве руководства, чтобы помочь вам развить этот навык. Вы можете скачать или транслировать: https://www.actmindfully.com.au/freestuff/free-audio/





Примечание: пожалуйста, не пропускайте букву " А " ; так важно постоянно признавать присутствующие мысли и чувства, особенно если они трудны или неудобны. Если вы пропустите букву "А", это упражнение превратится в технику отвлечения внимания, которой оно не должно быть. Бросание якоря-это очень полезный навык. Вы можете использовать его для более эффективного управления трудными мыслями, чувствами, эмоциями, воспоминаниями, побуждениями и ощущениями; отключения автопилота и вовлечения в жизнь; заземления и стабилизации себя в трудных ситуациях; прерывания размышлений, одержимости и беспокойства; и сосредоточить свое внимание на задаче или деятельности, которую вы делаете. Чем лучше вы закрепляетесь здесь и сейчас, тем больше контролируете свои действия – что значительно облегчает выполнение следующих шагов: COVID



C = Cogepuiennoe JleiicTBue

CoBepuieHHoe aeicTBre 03HayaeT 3P (HEKTUBHOE IEUCTBUE, PYyKOBOACTBYSICh CBOMMU
OCHOBHBIMU IIEHHOCTSIMU; IEUCTBUE, KOTOPOE BBl MPEINPUHUMAETE, TOTOMY YTO OHO
JEWCTBUTEIBHO BayKHO ISl BAC; JIEUCTBUE, KOTOPOE BbI MPEANPUHUMAETE, JAKE €CIIU OHO
BBI3BIBAET TPY/JHBIE MBICTHU U uyBcTBa. [locie Toro, kak Bbl OpOCHIIN SKOPb, UCIIOJIB3Ys I1aru
BBIIIIE, BBl OYyJIeT€ UMETh OOJIbIIION KOHTPOJIb HAJl CBOMMHM JICUCTBUSAMH — TaK YTO 3TO
oOJieryaer BbIIOJHEHUE TEX BEIIEH, KOTOPbIE JEHCTBUTEIBLHO BaXKHBI.

Teneps 04€BUHO, UTO ATO BKIIIOYAET B ¢€0s1 BCE ATH 3alIUTHBIC MEepbl TPOTUB KOpOHBI —
4aCTOE MBIThE PYK, COLIMAILHOE AUCTAHIIUPOBAHKE U Tak jajiee. Ho B JOMOJIHEHUE K 3TUM
OCHOBaM 3(P(PEKTUBHOTO JIEUCTBUS, PACCMOTPHUM:

KaxkoBbl TpocThie c1ocO0bI 3a00TUTHCS O ce0e, 0 TeX, C KEM BbI )KUBETE, U O T€X, KOMY Bbl
peanbHO MOXkeTe momMoub? Kakue n100pbie, 3a00TIUBbIC, TOAICPKUBAIOIINE JI€J1a Bbl MOXKETE
caenarb?

MoskeTe 1 BbI CKa3aTh Kakue — TO JOOPBIE CII0OBAa KOMY-TO B O€/Ie-TMYHO UITU C TIOMOIIIBIO
TeraeOHHOTO 3BOHKA UITM TEKCTOBOT'O COOOIICHUS?

MosxeTe 11 Bbl TOMOYb KOMY-TO € 3aJjaHUeM WM PyTUHHON pabOTOM, UM IPUTOTOBUTH €11y,
WJIU JEPKaTh KOr0-TO 32 PYKY, UJIU UTPATh B UTPY C MAJICHBKUM PEOCHKOM?

MoskeTe 1 BbI YTEIIUTh U YCIIOKOUTH TOTO, KTO O00s1eH? Vi e B caMbIX Cephe3HBIX
ClIydasiX yXaKMBaTh 32 HUMHU U MOJTY4aTh JIIOOYIO TOCTYIMHYIO MEIUIIMHCKYIO TOMOIIIb?

W ecnu BBI IpOBOAUTE TOPa3io OOJIbIIE BPEMEHH J1I0Ma, YePEe3 CAMOU3OJISALINIO I
MPUHYAUTEIBHBIN KapaHTHH, WA COLUAJIBHOE IUCTAHIIMPOBAHKE, KAKOBBI HanboJee

3¢ (eKTUBHBIE CLIOCOOBI MPOBECTHU 3TO BpeMA? BO3MOKHO, BbI 3aXOTUTE PACCMOTPETH
bu3nYecKue yrnpaxHeHus, YTOObI OCTaBaThCs B OpMe, TOTOBUTH (KaK) 37J0POBYIO TTHIILY
(HACKOJIBKO 3TO BO3MOKHO, YUUTHIBAsI OTPAHUYCHHUS) U J€NIaTh 3HAUUMbIE JIEHCTBUS
CaMOCTOATENBLHO WU C APYTUMHU JIFOAbMHU.

W ecnu BBI 3HAKOMBI ¢ Tepanueid IPUHATHS U TIPUHITHS 00s3aTEIBCTB WIH IPYTUMU
MOAX0JJaMHU, OCHOBAHHBIMU Ha OCO3HAHHOCTH, KaK Bbl MOKETE aKTUBHO MPAKTUKOBATH
HEKOTOPbIE U3 ITUX HABBIKOB 0CO3HAHHOCTU? [10CTOSIHHO B TeueHue AHS 3ajjaBaiite cebe
Borpoc ¢ " YUto s Mory cenath npsiMo ceiiuac-kakuM Obl HE3HAYUTEIbHBIM 3TO HU OBLIO -
YTOOBI YJIYUIITUTh KU3HB JJIsI CEOsT WM APYTHUX JIIO/ACH, C KOTOPBIMU S )KUBY, WM JIIOJICH B
MO€eM coob1iecTBe?’

N xakoB ObI HU OBLII OTBET — JICNIANTE €ro, ¥ 3aHUMAaNTECh UM IOJIHOCTBIO.

O = OTtkpbITHE

PackpbIThCA-3HAYUT OCBOOOUTH MECTO JIJISl CIIOKHBIX YYBCTB U OBITH JOOPHIM K CAMOMY
ceOe. TpyaHbie 4yBCTBa rapaHTUPOBAHHO MPOAOJIKAIOT MPOSBIATHCS 110 MEPE PA3BUTHUS
ATOTO KpU3HUCa: CTPax, TPEBOTa, THEB, MeYallb, BUHA, OJIMHOYECTBO, pa304apOBaHHUE,
3aMenIaTeabCTBO U MHOTO€ IPyroe. Mbl HE MOKEM OCTAHOBUTH UX BOBHUKHOBEHUE; 3TO
HOpMaJIbHbIE peakiuu. Ho MBI MOXXKEM OTKPBITHCS U OCBOOOAUTH JIJIsi HUX MECTO: MPU3HATH
WX HOPMaJIbHBIMH, ITO3BOJIUTH UM OBITH TaM (JaKe €ClIu OHU MPUUYUHSIOT 00JIb) U
OTHOCHUThBCS K ceOe mo-100poMy.

[Tomuute, uTo 1OOpOTa K cede HEOOX0IMMa, €CJIM Bbl XOTUTE XOPOIIO CIPABUTHCS C ATUM
KPU3HUCOM — OCOOEHHO €CIT BBl HAXOJUTECh B poiiu BocnuTaTesns. Eciau BbI Korga-HuOy b
JIETaJId Ha CaMOJIETEe, TO CIIBIIIAIA TaKOe COOOIIeHHUE: "B Cllydae Ype3BbIYaiHOM CUTYyalluu
HAJICHbTE CBOIO COOCTBEHHYIO KUCIOPOAHYIO MAcKy, MPEK/E YeM MMOMOTaTh IPYTUM.-
Drousm - 3TO Bailla COOCTBEHHas! KUCIopoAHasi Macka; Eciiu BaMm HYXHO 3a00TUThCS O
JIPYTHUX, BBl CAEJIa€Te 3TO HAMHOIO JIy4llle, €CJIM OyIeTe TaKKe XOpOIIO 3a00TUThCS O cede.
[ToaTomy cripocute cedsi: "eciu OBl KTO — TO, KOTO S JTF00JII0, TIEPEKUBAI 3TOT OIIBIT,
YyBCTBOBAJI TO )K€, YTO U 51, €CJIU ObI 51 XOTeN ObITh JOOPHIM U 3a00TJIMBBIM 110 OTHOIIIEHHUIO K
HEMY, Kak Obl st oTHOcwIIcs K Hemy? Kak st Oyay Bectu ce0s 1o OTHOIIEHHIO K HUM? YTo 5
MOTY CKa3aTh WM cAenarh?- Toraa monpoOyi OTHOCUTHCS K cebe Tak ke. J{7s monyueHus
TOTIOTHUTENHHOU HH(POpPMAITUK 0 T0OPOTE K cede, TaKKe M3BECTHON KaK COCTPaaHue K
cebe, mpouTuTe ATy NeKTpoHHYI0 KHUTY "[llecTh 610KOB cocTpamanus K cede".


http://www.thehappinesstrap.com/
http://www.imlearningact.com/
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Ilia
C = Совершенное Действие


Совершенное действие означает эффективное действие, руководствуясь своими основными ценностями; действие, которое вы предпринимаете, потому что оно действительно важно для вас; действие, которое вы предпринимаете, даже если оно вызывает трудные мысли и чувства. После того, как вы бросили якорь, используя шаги выше, вы будете иметь большой контроль над своими действиями – так что это облегчает выполнение тех вещей, которые действительно важны.


Теперь очевидно, что это включает в себя все эти защитные меры против Короны – частое мытье рук, социальное дистанцирование и так далее. Но в дополнение к этим основам эффективного действия, рассмотрим:


Каковы простые способы заботиться о себе, о тех, с кем вы живете, и о тех, кому Вы реально можете помочь? Какие добрые, заботливые, поддерживающие дела вы можете сделать?


Можете ли вы сказать какие – то добрые слова кому-то в беде-лично или с помощью телефонного звонка или текстового сообщения?


Можете ли вы помочь кому-то с заданием или рутинной работой, или приготовить еду, или держать кого-то за руку, или играть в игру с маленьким ребенком?


Можете ли вы утешить и успокоить того, кто болен? Или же в самых серьезных случаях ухаживать за ними и получать любую доступную медицинскую помощь?


И если вы проводите гораздо больше времени дома, через самоизоляцию или принудительный карантин, или социальное дистанцирование, каковы наиболее эффективные способы провести это время? Возможно, вы захотите рассмотреть физические упражнения, чтобы оставаться в форме, готовить (как) здоровую пищу (насколько это возможно, учитывая ограничения) и делать значимые действия самостоятельно или с другими людьми.


И если вы знакомы с терапией принятия и принятия обязательств или другими подходами, основанными на осознанности, как вы можете активно практиковать некоторые из этих навыков осознанности? Постоянно в течение дня задавайте себе вопрос ‘ " Что я могу сделать прямо сейчас-каким бы незначительным это ни было - чтобы улучшить жизнь для себя или других людей, с которыми я живу, или людей в моем сообществе?’


И каков бы ни был ответ – делайте его, и занимайтесь им полностью.


O = Открытие


Раскрыться-значит освободить место для сложных чувств и быть добрым к самому себе. Трудные чувства гарантированно продолжают проявляться по мере развития этого кризиса: страх, тревога, гнев, печаль, вина, одиночество, разочарование, замешательство и многое другое. Мы не можем остановить их возникновение; это нормальные реакции. Но мы можем открыться и освободить для них место: признать их нормальными, позволить им быть там (даже если они причиняют боль) и относиться к себе по-доброму.


Помните, что доброта к себе необходима, если вы хотите хорошо справиться с этим кризисом – особенно если вы находитесь в роли воспитателя. Если вы когда-нибудь летали на самолете, то слышали такое сообщение: "в случае чрезвычайной ситуации наденьте свою собственную кислородную маску, прежде чем помогать другим.-  Эгоизм - это ваша собственная кислородная маска; Если вам нужно заботиться о других, вы сделаете это намного лучше, если будете также хорошо заботиться о себе. Поэтому спросите себя: "если бы кто – то, кого я люблю, переживал этот опыт, чувствовал то же, что и я, если бы я хотел быть добрым и заботливым по отношению к нему, как бы я относился к нему? Как я буду вести себя по отношению к ним? Что я могу сказать или сделать?- Тогда попробуй относиться к себе так же. Для получения дополнительной информации о доброте к себе, также известной как сострадание к себе, прочтите эту электронную книгу "Шесть блоков сострадания к себе". 



V = [IEHHOCTH

[eneycTpeMieHHbIE AEHCTBUS JOJIKHBI OCHOBBIBATHCS HA BAILIMX OCHOBHBIX IIEHHOCTSX: YTO BBI
XOTHUTE OTCTaMBATh MEPE]I JTUIIOM ITOTO Kpu3nca? KakuM 4eloBEeKOM Bbl XOTUTE OBITh, KOT/1a
npoxoaute yepe3 3To? Kak Bbl XOTUTE OTHOCUTBHCA K ce0€ U JPYTUM JIFOAsIM?

Bamu 11eHHOCTH MOT'YT BKJIIOUATh JIFOOOBB, YBAXKEHUE, FOMOP, TEPIIEHUE, CMEIOCTh, YECTHOCTb,
3a00Ty, OTKPBITOCTb, IOOPOTY ... U MHOTOE Apyroe. MimuTe crnocoObl ‘BKIFOYUTH " 3TH IIEHHOCTH B
cBOM JeHb. [lycTh OHM HanpaBiISIOT U MOTUBUPYIOT BAIllM PEIIUTEIbHBIC JTEHCTBUSI.

KoneuHo, 1o Mepe pa3BUTHs 3TOTO KpHU3Kca B Balllel )KU3HU OYIyT BOSHUKATH BCEBO3MOXKHBIE
MPENATCTBUSA: 1I€JIH, KOTOPBIX Bbl HE MOXKETE JI0CTUYb, BEIIH, KOTOPHIEC Bbl HE MOXETE CIIENaTh,
POOJIEMBI, JUTsl KOTOPBIX HET MPOCTHIX penieHuii. Ho BbI Bce ere MoKeTe KUTh CBOUMHU
[EHHOCTSIMU B MUPHaJaxX Pa3IMYHbIX CIIOCOOOB, aXKe Mepe 1 IUIOM BceX 3TUx nmpoodsiem. OcoOeHHO
BO3BpAILIAWTECh K BAIlIUM LIEHHOCTSAM J0OpOTHI U 3a00ThL. [logymaiite: kakue 100pbie, 3a00TIUBbIE
crocoObl BBl MOXKETE MUCIOIB30BaTh ISl TOMOIIM cebe, KOT1a Bl MpoxoauTte uepes 31o? Kakue
700pBIE CTIOBA BRI MOXKETE CKa3aTh cebe, Kakue JoOphIe /1ea Bl MOXKETE caenath 1ist ce0s? Kakumu
JTO0OpBIMH CTIOCOOAMH BBl MOXKETE JICUUTh APYTHUX JI0JIEH, KOTophlie cTpanatot? KakoBel 1oOpeie,
3a00TJIMBBIE CITOCOOBI BHECTH CBOM BKJIAJ B Oyiaromnoirydue Baiiero coodmecta? UTo Bbl MOXKeETe
CKa3aTh U CJieJIaTh TAKOTO, YTO MO3BOJIUT BaM OTVISIHYThCS HA TPSAYIIHNE IOkl U TOYYBCTBOBAThH
rOpPJOCTh 32 CBOM OTBET?

I = onpenenenune pecypcon

Onpenenute pecypcebl 1Jisl OKa3aHUs IOMOIIU, COACHCTBUS, MOJIEPKKUA U KOHCYIbTanui. Croaa
BXOJIST JIPY3bsi, POJCTBEHHUKH, COCEIU, MEAUIIMHCKUE PAOOTHUKH, SKCTPEHHBbIE CITYKObI. U
ybenurech, YTO Bbl 3HAETE HOMEpA Telle(POHOB HIKCTPEHHOM MOMOIIH, BKITIOUYAs IICUXOJIOTHYECKYIO
MOMOILlb, €CJIU 3TO He0OXx0auMO. Takxke oOpaTUTECh K CBOUM COLMAIbHBIM ceTsM. M eciiu Bbl
CIIOCOOHBI MPEJIOKUTE TIOIIEPKKY APYTUM, JAHTE UM 3HATH; BBl MOXKETE OBITh PECYPCOM IS
IPYTUX JIOJEH, TaK K€ Kak U OHU JIJ1s1 Bac. OHUM U3 OYEHb BaXKHBIX aCIIEKTOB 3TOTO Mpoliecca
SBJISIETCSI TIOUCK HAJIEKHOTO U 3aCITY>KHBAIOIIETO JOBEPHS UICTOYHMUKA MH(POPMAILIUU JJIs1 OOHOBJICHUS
nH(pOpMAIIU O KPU3KUCE U PYKOBOJSIIIIMX MPUHIIMIIOB pearupoBaHus Ha Hero. Bemynum
MCTOYHHUKOM TaKOW MH(popMaluu ABisieTcs cailT BcemupHoit Opranuzanuu 34paBoOXpaHEeHHUS:
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

Taxoxe mpoBepbTe BeO-calT ['ocy1apCcTBEHHOTO JenapTaMeHTa 3JpaBOOXPAHECHHS BaIlleil CTPaHBI.
Hcnonb3yitTe 3Ty nHGOpMAIIUIO U1 pa3pabOoTKH COOCTBEHHBIX PECYPCOB: TUIAHOB JIEUCTBUIM 110
3aIuTe ceds U APYrux, a TakxkKe Jyisl 3a0J1aroBPEMEHHOM MOJATOTOBKU K KapaHTUHY WUJTH
YpE3BbIYAHHOW CUTYAallHH.

D = ne3uHdexnus u AUCTaHIUPOBaHUE (HU3NISCKHU

51 yBepeH, 4TO BHI YK€ 3HAE€TE 3TO, HO CTOUT MOBTOPUTD: PETYJISAPHO JIe3MHPUIIUPYUTE CBOU PYKH U
MPAKTUKYWUTE KaK MOXKHO OOJIBIIYIO COIIMAIbHYIO IUCTAHIINIO, HACKOJIBKO 3TO peajbHO BO3MOXKHO,
11t Oosblero Ojara Baiiero cooomectsa. Y moMHuTE, MBI TOBOPUM O (PU3HUECKOM
JTUCTAaHIIMPOBAHUU — a HE 00 YMOIMOHAJILHOM OTKJII0UeHUU. (Eciiu Bbl HE COBCEM YBEPEHBI B TOM,
YTO 3TO 03HAYAET, IPOUYTHUTE CIECTYIOLIEE:
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public )

DTO BaXHBINA aCTIEKT COBEPIICHHOTO JICUCTBUS, MIOATOMY TJIyOOKO COTJIacyHTe €ro ¢ BalluMu
LIEHHOCTSIMU; TIPU3HANTE, YTO 3TO ACHCTBUTEIHHO 3a00TIIUBBIE IEUCTBUS.

© Russ Harris, 2020 www.TheHappinessTrap.com www.ImLearningACT.com
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V = ЦЕННОСТИ





Целеустремленные действия должны основываться на ваших основных ценностях: что вы хотите отстаивать перед лицом этого кризиса? Каким человеком вы хотите быть, когда проходите через это? Как вы хотите относиться к себе и другим людям?


Ваши ценности могут включать любовь, уважение, юмор, терпение, смелость, честность, заботу, открытость, доброту ... и многое другое. Ищите способы ‘включить " эти ценности в свой день. Пусть они направляют и мотивируют ваши решительные действия.


Конечно, по мере развития этого кризиса в вашей жизни будут возникать всевозможные препятствия: цели, которых вы не можете достичь, вещи, которые вы не можете сделать, проблемы, для которых нет простых решений. Но вы все еще можете жить своими ценностями в мириадах различных способов, даже перед лицом всех этих проблем. Особенно возвращайтесь к вашим ценностям доброты и заботы. Подумайте: какие добрые, заботливые способы вы можете использовать для помощи себе, когда вы проходите через это? Какие добрые слова вы можете сказать себе, какие добрые дела вы можете сделать для себя? Какими добрыми способами вы можете лечить других людей, которые страдают? Каковы добрые, заботливые способы внести свой вклад в благополучие вашего сообщества? Что вы можете сказать и сделать такого, что позволит вам оглянуться на грядущие годы и почувствовать гордость за свой ответ?


I = определение ресурсов


Определите ресурсы для оказания помощи, содействия, поддержки и консультаций. Сюда входят друзья, родственники, соседи, медицинские работники, экстренные службы. И убедитесь, что вы знаете номера телефонов экстренной помощи, включая психологическую помощь, если это необходимо. Также обратитесь к своим социальным сетям. И если вы способны предложить поддержку другим, дайте им знать; вы можете быть ресурсом для других людей, так же как и они для вас. Одним из очень важных аспектов этого процесса является поиск надежного и заслуживающего доверия источника информации для обновления информации о кризисе и руководящих принципов реагирования на него. Ведущим источником такой информации является сайт Всемирной Организации Здравоохранения:


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


Также проверьте веб-сайт Государственного департамента здравоохранения вашей страны. Используйте эту информацию для разработки собственных ресурсов: планов действий по защите себя и других, а также для заблаговременной подготовки к карантину или чрезвычайной ситуации.


D = дезинфекция и дистанцирование физически


Я уверен, что вы уже знаете это, но стоит повторить: регулярно дезинфицируйте свои руки и практикуйте как можно большую социальную дистанцию, насколько это реально возможно, для большего блага вашего сообщества. И помните, мы говорим о физическом дистанцировании – а не об эмоциональном отключении. (Если вы не совсем уверены в том, что это означает, прочтите следующее: https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public )


Это важный аспект совершенного действия, поэтому глубоко согласуйте его с вашими ценностями; признайте, что это действительно заботливые действия.



B 3axnrouennu

Tak yTO CHOBa, CHOBA M CHOBA, KOTJIa TPOOIeMbl OyIyT HAKAIJIMBATHCS B MUPE BOKPYT Bac, a
AMOIIMOHAIbHEIE OypH OyIIYIOT B MUpE BHYTPH Bac, Bo3BpamaiTech k maram FACE COVID:
F = cocpenoToubTech HA TOM, YTO HAXOJAUTCS MO BAaIIMM KOHTPOJIEM

A = npU3HANTE CBOM MBICIU U 1yBCTBA

C = BepHUCH B CBOE TEJIO

E = 3aHumaiiTech TeM, 4TO BBI JCIacTe

C = coBEpIIEHHOE ICICTBHE

O = OtkpeIiTHE

V = 3HaueHus

I = onpenenienune pecypcos

D = ne3undexuus u paccTosTHUE
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Sl oueHb HaAEICh, YTO 3/IECH €CTh YTO-TO MOJIE3HOE JJIs1 BaC; U HE CTECHSIUTECH MOJACIUTHCS
ATUM C JPYTUMH, €CIIA BBl TyMaeTe, YTO 3TO MOXKET OBITh MOJIE3HO.

DT0 cymacueauue, TpyIHble, CTpallHbie BpEMEHA, I0ATOMY, IMOKaTyiicTa, OTHOCUTECH K
cebe no-go6pomy. M momuure cnoBa Yuncrona Uepumsuis: "Koraa Bel IPOXOAUTE Uepes aj,
MpOAOJDKANTE UITH".

Bcero Hannmyuiero, Pacc Xappuc. bybre 310poBbl, Balll IEpEeBOIYHUK!
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В заключении





Так что снова, снова и снова, когда проблемы будут накапливаться в мире вокруг вас, а эмоциональные бури бушуют в мире внутри вас, возвращайтесь к шагам FACE COVID:


F = сосредоточьтесь на том, что находится под вашим контролем


А = признайте свои мысли и чувства


С = вернись в свое тело


E = занимайтесь тем, что вы делаете


C = совершенное действие


O = Открытие


V = Значения


I = определение ресурсов


D = дезинфекция и расстояние


******************************************************************


Я очень надеюсь, что здесь есть что-то полезное для вас; и не стесняйтесь поделиться этим с другими, если вы думаете, что это может быть полезно.


Это сумасшедшие, трудные, страшные времена, поэтому, пожалуйста, относитесь к себе по-доброму. И помните слова Уинстона Черчилля: "когда вы проходите через ад, продолжайте идти".


Всего наилучшего, Расс Хэррис. Будьте здоровы, ваш переводчик!



