Akceptacja
jak moze nam pomac w zachowaniu dobrostanu psychicznego

w dobie pandemii i nie tylko.

Obecnie zmagamy sie z sytuacjg (pandemia, izolacja spoteczna), ktora jest trudna i
raczej wigkszosci ludzi sie nie podoba. Nagle zaszto wiele zmian w zyciu niemalze
kazdego cztowieka w wielu krajach. Zamkniete szkoty, trudnosci gospodarcze, utrata lub
przerwa w aktywnosci zawodowej, lek o zdrowie i bliskich, ograniczenie wolnosci i wiele

innych skutkow ograniczen.

Generalnie nie lubimy zmian, zwtaszcza nagtych a juz szczegdlnie nie lubimy zmian na
gorsze - a ta z pewnoscig taka jest. Zmiany powodujg, ze tracimy poczucie kontroli i

bezpieczenstwa.

Za stowami dr. Ewy Woydytto-Osiatynskiej (doktor psychologii, psychoterapeutka,
publicystka) chciatabym dzi$ zarekomendowac podejscie akceptacji. ,Akceptacja to nie
uczucie a wyjatkowy stan, ktory uwalnia nas od emoc;ji”

Oczywiscie nie chodzi o to, aby nie mie¢ emocji. S3 one wazne i potrzebne. Jednakze
warto dazy¢ do stanu w ktorym adaptujemy sie do nowych warunkow. Nowej
rzeczywistosci gospodarczej, nowych zasad sanitarnych, ograniczen , zmian w
codziennosci itp.  Adaptowad, czyli dostosowywaé sie mozemy wowczas kiedy
wykorzystujemy zasoby bedace pod reka do funkcjonowania, rozwoju i zachowujemy

rownowage oraz generalnie dobre samopoczucie. Nie cierpimy.

Warto zastanowic sie nad tym na co obecnie mamy wptyw a na co nie. Nie mamy zbyt
duzego i bezposredniego na co dzien wptywu na to jakie zmiany bedzie wprowadzat rzad,
ile potrwa pandemia, czy bedzie mozna jechaé¢ na wakacje, i$¢ do szkoty, jakie beda
zasady sanitarne w szkole, czy bedzie szczepionka na koronawirusa i tym podobne.
Mozemy sie nad tym zastanawiacd, ale zachecam do tego aby nie koncentrowaé swoich
mysli nad rzeczami, na ktore nie mamy wptywu a ktére generuja w nas zte

samopoczucie, frustracje, ztosc. Tutaj wtasnie pojawia sie pojecie akceptacji. Nie podoba



mi sie to wszystko, ale akceptuje, godze sie z tym.
Zmieniajac swoje nastawienie poprzez akceptacje uwalniamy sie od nieprzyjemnych
emocji i stwarzamy sobie przestrzen na wykorzystanie sit na to, na co mamy wptyw, co

mozemy robic.

Planujac dziatania, na ktére mamy wptyw, ktore mozemy kontrolowaé dajg szanse na
zwigkszenie poczucia bezpieczenstwa, zadowolenia. Ponadto koncentracja na dziataniach
pomaga w odsunieciu ,czarnych” mysli.

A co mozemy planowac i jak dziatac? : codzienne sprawy - obowigzki, odpoczynek,
dbatos¢ o zdrowie, hobby, kontakty ze znajomymi - jesli nie realne to przynajmniej
wirtualne - oraz wiele innych rzeczy.

Mozemy zaplanowac nasze dziatania uwzgledniajagc zmiany jakie obecnie zachodzg w

zyciu spotecznym.

Podazajac za stowami modlitwy o pogode ducha:
Boze, uzycz mi pogody ducha,

Abym godzit sie z tym, czego nie moge zmienic¢
Odwagi, abym zmieniat to, co moge zmienic

| madrosci, abym odrozniat jedno od drugiego.

Milena Gawor - psycholog, psychoterapeuta uzaleznien.



