[bookmark: _GoBack]FACE COVID is een reeks praktische stappen die helpen om effectief te reageren op de coronacrisis met behulp van verschillende principes uit de Acceptance and Commitment Therapy (ACT). 

F = Focus on what’s in your control (Focus op wat je kunt beïnvloeden)
A = Acknowledge your thoughts and feelings (Erken je gedachten en gevoelens)
C =Comeback into your body (Kom terug in je lichaam)
E = Engage in what you are doing (Wees je bewust van wat je doet; doe het met aandacht)

C = Committed action (Toegewijde actie) 
O = Opening up (Openstellen) 
V = Values (Waarden) 
I = Identify resources (Bepaal je hulpbronnen)
D = Disinfect & distance (Was je handen en houd fysieke afstand)

We gaan deze principes nu een voor een onderzoeken. 

F = Focus op wat je kunt beïnvloeden. 
De Corona-crisis kan ons op veel verschillende manieren beïnvloeden: fysiek, emotioneel, economisch, sociaal en psychologisch. Ieder van ons krijgt te maken (of zal binnenkort te maken krijgen) met de uitdagingen van ernstige ziekte, het onvermogen van gezondheidszorgsystemen om daarmee om te gaan, sociale en maatschappelijke ontwrichting, economische gevolgen en financiële problemen, obstakels en onderbrekingen van veel aspecten van het leven…en ga zo maar door. 

Als we met een crisis worden geconfronteerd, zijn angst en spanning normale, natuurlijke reacties op uitdagende situaties die vol gevaar en onzekerheid zijn. We kunnen dan ook heel gemakkelijk verstrikt raken in zorgen en piekeren over dingen die buiten onze invloed liggen: 
Wat kan erin de toekomst gebeuren? Hoe kan het virus mij, mijn dierbaren, gemeenschap, mijn land of de wereld beïnvloeden? En wat zal er dan gebeuren? Enzovoort.. Hoewel het heel natuurlijk en menselijk is om zo verstrikt te raken in dat piekeren en denken, helpt het ons niet. Hoe meer we ons richten op wat buiten onze controle ligt, hoe hopelozer en angstiger we kunnen worden.  

Het meest nuttige wat iedereen kan doen in elke crisis is daarom te focussen op waar we wél invloed op hebben. Er is immers zoveel wat je niet kunt controleren. Je hebt geen controle over wat erin de toekomst gebeurt. Je hebt geen controle over het Corona-virus, de wereldeconomie en hoe je regering hiermee omgaat. Ook je gevoelens kan je niet controleren, waardoor al die natuurlijke en menselijke angst en spanningen zouden kunnen verdwijnen. Maar, wat je wel kan controleren, is wat je in het hier en nu doet. En wat je in het hier en nu doet, kan een groot verschil maken voor jezelf en de mensen om je heen. 
De realiteit is: we hebben allemaal veel meer controle over ons gedrag dan over onze gedachten en gevoelens. Ons belangrijkste doel is daarom controle te krijgen over ons gedrag in het hier en nu, zodat we effectief op deze crisis kunnen reageren. Dit houdt in dat we zowel met onze moeilijke gedachten en gevoelens om moeten gaan alsook met alle problemen waarmee we worden geconfronteerd. 

Hoe doen we dit? 
Een mooie vergelijking in tijdens van crisis is een storm op zee. Wat wordt er dan door boten in de haven gedaan? Die gooien hun anker uit, anders worden ze weggeblazen. Het anker uitgooien verandert niks aan de storm (ankers kunnen het weer niet controleren), maar het houdt de boot wel stevig in de haven (verankert) tot de storm uitgewoed is.
In onze eigen grote en kleine crisissen hebben we allemaal ‘emotionele stormen’; niet-helpende gedachtes, pijnlijke gevoelens en moeten we zorgen dat we niet weggeblazen worden. 

Dus de eerste praktische stap is om het anker uit te gooien: 
1. Erken je gedachten en gevoelens. 
2. Kom terug in je lichaam. 
3. Wees je bewust van wat je doet (doe het met aandacht). 

Laten we deze stappen een voor een onderzoeken. 

1. Erken je gedachten en gevoelens. 
Neem waar, aandachtig en met mildheid, wat zich maar in je aandient: gedachten, gevoelens, emoties, herinneringen, waarnemingen, noodzaken. Observeer dat van een afstandje, met vriendelijke nieuwsgierigheid. En terwijl je je gedachten en gevoelens blijft erkennen…

2. Kom terug in je lichaam.  
Maak contact met je lijf. Dat kan op verschillende manieren, kijk wat bij je past. Je kan de volgende methodes proberen: 
- Je voeten langzaam op de vloer duwen. 
- Langzaam je rug en ruggengraat strekken; als je zit, rechtop en voorin je stoel zitten. 
- Langzaam je vingertoppen tegen elkaar aandrukken. 
- Langzaam je armen of nek strekken, of je schouders ophalen en weer laten zaken. 
- Langzaam ademen. 

Belangrijk hierbij is dat je niet probeert te ontsnappen aan of jezelf probeert af te leiden van wat erin je innerlijke wereld gebeurt. Het doel is om bewust te blijven van je gedachten en gevoelens, hun aanwezigheid te blijven erkennen…en tegelijkertijd terug te komen in je lichaam, verbinding te maken met je lichaam, en het actief te bewegen. Waarom? Zo krijg je zoveel mogelijk controle over je fysieke acties, ook al heb je je gevoelens niet onder controle. (Vergeet niet: F=Focus op wat je kunt beïnvloeden). En als je je gedachten en gevoelens erkent, en terugkomt in je lichaam…

3. Wees je bewust van wat je doet; doe het met aandacht. 
Word je bewust(er) van waar je bent en wat je doet, richt je aandacht daarop. Dat kan je op je eigen manier doen, of je kan iets van het onderstaande proberen:
- Kijk de kamer door en merk vijf dingen op die je kunt zien. 
- Merk drie of vier dingen op die je kunt horen. 
- Merk op wat je kunt ruiken of proeven (in je neus of mond). 
- Merk op wat je aan het doen bent. 
- Rond de oefening af door je volle aandacht te richten op wat je op dat moment aan het doen bent. 

Idealiter doe je deze 3-staps oefening drie of vier keer achterelkaar, dan krijg je hem goed te pakken en duurt de oefening maar twee of drie minuten. Als steun om deze oefeningen onder de knie te krijgen, is er een aantal gratis audio-opnamen te downloaden, variërend van 1 tot 11 minuten. Je kan naar deze opnamen luisteren en ze als leidraad gebruiken om deze vaardigheid te ontwikkelen. Het is mogelijk de opnamen te downloaden via: https://www.actmindfully.com.au/free- stuff/free-audio/ (WEBSITE WERKT NIET?)

Belangrijk: Het bewust worden en erkennen van je gedachten en gevoelens (stap 1) is een belangrijke stap die je telkens mee moet nemen. Als je deze stap overslaat, verandert de oefening in een afleidingstechniek, hetgeen niet de bedoeling is. 

Het uitgooien van een anker is een nuttige vaardigheid. Je kan het gebruiken om effectiever met moeilijke gedachten, gevoelens, emoties, herinneringen, driften en sensaties om te gaan; de automatische piloot uit te schakelen; jezelf in moeilijke situaties op de been te houden; piekeren, obsessies en zorgen te onderbreken; en de aandacht te richten op wat je nu aan het doen bent. Hoe beter je jezelf in het hier en nu verankert, hoe meer controle je over je acties hebt. Dit maakt het een stuk makkelijker om de volgende stappen uit te voeren: COVID. 

C = Committed Action (Toegewijde Actie). 
Toegewijde actie wordt geleid door je kernwaarden; actie die je onderneemt, omdat het echt belangrijk voor je is; actie die je onderneemt, zelfs als het moeilijke gedachten en gevoelens met zich meebrengt. Zodra je het anker hebt uitgegooid (gebruikmakend van de eerder beschreven stappen), zal je veel controle over je acties hebben – dit maakt het dan ook makkelijker om de dingen te doen die er echt toe doen. 
Uiteraard omvat dit al die beschermende maatregelen tegen Corona: vaak je handen wassen, sociale distantie, en ga zo maar door. Maar ter aanvulling hierop, bedenk: 
Wat zijn eenvoudige manieren om voor jezelf, mensen met wie je leeft en andere mensen in je omgeving te zorgen? Welke zorg of ondersteuning kan jij bieden? Kan je iets aardigs zeggen tegen iemand of een bericht sturen naar iemand die hulp nodig heeft? Kan je een klusje doen, voor iemand koken, iemands hand vasthouden of een spelletje spelen met een kind? Kun je iemand die ziek is troosten en kalmeren? Of in de ernstigste gevallen, ze verzorgen en toegang geven tot alle medische hulp die beschikbaar is? 
En als je veel tijd thuis doorbrengt door zelfisolatie, gedwongen quarantaine of sociale distantiëring, wat zijn dan de meest effectieve manieren om die tijd door te brengen? Je kunt overwegen om oefeningen te doen om fysiek fit te blijven, gezond te koken, zinvolle activiteiten te ondernemen met jezelf of met anderen. En als je bekend bent met Acceptance and Commitment Therapy (ACT) of andere mindfulness benaderingen, hoe kun je dan actief een aantal van die mindfulnessvaardigheden oefenen? Vraag je meerdere keren per dag af “Wat kan ik nu doen wat het leven van mijzelf, of anderen met wie ik samenleef beter maakt?” Het maakt niet uit hoe klein het is. Wat het antwoord ook is, doe het met aandacht. 

 O = Opening up (Openstellen). 
Openstellen betekent ruimte maken voor moeilijke gevoelens en aardig zijn voor jezelf. Vervelende gevoelens blijven tijdens een crisis opkomen: onzekerheid, angst, woede, verdriet, schuld, eenzaamheid, frustratie, verwarring en nog veel meer. We kunnen deze gevoelens niet tegenhouden: het zijn normale menselijke reacties. Maar we kunnen ons wel openstellen en ruimte voor ze maken: erkennen dat deze gevoelens normaal zijn, hen toestaan om er te zijn (ook al doen ze pijn), en onszelf aardig behandelen. 

Aardig zijn voor jezelf is essentieel als je goed met deze crisis om wilt kunnen gaan, in het bijzonder als je in de rol van verzorger zit. Als je ooit in een vliegtuig hebt gezeten, heb je deze boodschap vast en zeker gehoord: “Zet in het geval van nood eerst je eigen zuurstofmasker op voordat je anderen bijstaat”. Aardig zijn voor jezelf is je eigen zuurstofmasker; als je voor anderen moet zorgen, doe je het een stuk beter als je ook goed voor jezelf zorgt. 

Dus vraag jezelf af: “Als iemand van wie ik hield deze ervaring zou doormaken en zou voelen wat ik voel, hoe zou ik diegene dan behandelen als ik aardig en zorgzaam zou willen zijn?  Hoe zou ik me tegenover die persoon gedragen? Wat mag ik zeggen of doen?” Probeer jezelf op dezelfde manier te behandelen als je tegenover die persoon zou doen. 

Meer informatie over zelf-compassie kan je lezen in dit e-boek: https://drive.google.com/file/d/1__Q3UcT9Q8VuSbiRm7x7-xjaxy5xkrba/view?usp=sharing 



V = Values (Waarden). 
Toegewijde actie moet door je kernwaarden worden geleid: Waar wil je voor staan in deze crisis? Wat voor iemand wil je tijdens deze crisis zijn? Hoe wil je jezelf en anderen behandelen? 
Je waarden kunnen uit liefde, respect, humor, geduld, moed, eerlijkheid, zorg, openheid, vriendelijk en vele andere dingen bestaan. Zoek naar manieren om deze waarden in je dag te gieten. Laat ze je toegewijde actie begeleiden en motiveren. 
Natuurlijk zullen er tijdens deze crisis allerlei obstakels zijn in je leven; doelen die je niet kunt bereiken, dingen die je niet kan doen, problemen waarvoor geen eenvoudige oplossingen te vinden zijn. Zelfs in het licht van al die uitdagingen, kun je je waarden nog steeds op een groot aantal verschillende manieren beleven. De waarden vriendelijkheid en zorgzaamheid zijn hierbij belangrijk. Denk na: 
- Wat zijn vriendelijke, zorgzame manieren waarop je jezelf kunt behandelen terwijl je dit doormaakt? 
- Wat zijn vriendelijke woorden die je tegen jezelf kunt zeggen en wat zijn vriendelijke daden die je voor jezelf kunt doen? 
- Wat zijn vriendelijke manieren waarop je anderen kunt behandelen die het moeilijk hebben? 
- Wat zijn vriendelijke, zorgzame manieren om bij te dragen aan het welzijn van je gemeenschap? 
- Wat kan je zeggen en doen zodat je in de toekomst trots op jezelf terug kunt kijken?  

I = Identify resources (Bepaal je hulpbronnen). 
Bepaal wie de mensen zijn die je hulp, begeleiding, steun en advies kunnen bieden. Dit kunnen vrienden, familie, buren, gezondheidsmedewerkers en hulpdiensten zijn. Zorg er daarnaast voor dat je de telefoonnummers van noodhulplijnen weet, met inbegrip van psychologische hulpdiensten indien nodig. 

Neem ook contact op met je sociale netwerken. Als je in staat bent ondersteuning te bieden aan anderen, laat hen dit weten; je kan een hulpbron zijn voor andere mensen, net als dat zij dat voor jou kunnen zijn. 

Een zeer belangrijk aspect in dit proces is het vinden van een betrouwbare bron van informatie voor updates over de crisis en richtlijnen voor hoe je hierop moet reageren. De Wereldgezondheidsorganisatie is de belangrijkste bron voor dergelijke informatie: https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
Gebruik deze informatie om je eigen bronnen te ontwikkelen: actieplannen om jezelf en anderen te beschermen en om je van tevoren voor te bereiden op quarantaine of noodgevallen.


D = Disinfect & distance physically (Was je handen en houd fysieke afstand). 
Waarschijnlijk weet je dit al, maar het is de moeite waard om te herhalen: was je handen regelmatig en houd zoveel mogelijk fysieke afstand, voor het gemeenschappelijk belang. Vergeet niet dat we het hebben over fysieke afstand houden, niet over het houden van emotionele afstand (als je niet zeker weet van wat dit betekent, lees dit: https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public). Dit is een belangrijk aspect van toegewijde actie, dus stem dit af op je waarden; erken dat het zorgzame acties zijn. 

Samenvattend
Als problemen zich in de wereld om je heen opstapelen en emotionele stormen in jou gaan woeden, kijk dan terug naar de verschillende stappen van FACE COVID: 

F = Focus on what’s in your control
A = Acknowledge your thoughts and feelings 
C = Come back into your body
E = Engage in what you’re doing

C = Committed action
O = Opening up
V = Values
I = Identify resources
D = Disinfect & distance

Dit zijn gekke, moeilijke, enge tijden, dus wees alsjeblieft aardig voor jezelf. En denk aan de woorden van Winston Churchill: “Als je door een hel gaat, ga dan door”.
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