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“FACE COVID” je subor praktickych krokov pre efektivne zvladania suc¢asne;
pandémie s vyuzitim principov terapie zameranej na akceptaciu a zavazky
(Acceptance and Commitment Therapy - ACT). Tu je kratke zhrnutie kl'i¢ovych

krokov, ktoré obsirnejSie vysvetlime na nasledujucich stranach.

F = Fokus - sustredte sa na to, ¢o viete kontrolovat
A = Acknowledge - Akceptujte a uznajte svoje pocity a myslienky
C = Come back - Vratte sa do svojho tela

E = Engage - Ponorte sa do ¢innosti, ktoru robite

C = Cielené konanie

O = Otvorte sa

V = Vyznamné hodnoty
| = Identifikujte zdroje

D = Dezinfikujte & diStancujte

Podme si blizsie predstavit jednotlivé kroky



F - FOKUS = SUSTREDTE SA NA
TO, CO VIETE KONTROLOVAT

Kriza sposobena pandémiou virusu Corona nas moze ovplyvnit roznymi sposobmi:
fyzicky, emocionalne, ekonomicky, socialne a psychologicky. VSetci z nas sa musia
vysporiadat (alebo sa budu musiet vysporiadat) so skutoé¢nymi problémami, ktoré prinasa
pandémia zavazného ochorenia a neschopnost zdravotnickeho systému sa s rou
vysporiadat, narusenie socialneho a komunitného Zivota, ekonomicka recesia a finan¢né
problémy, prekazky a naru$enia chodu mnohych oblasti Zivota... a zoznam stale rastie.

V Case, ked musime celit akejkol'vek krize, su strach a Uzkost neodvratné; su to normalne
prirodzené odpovede na neobvyklé situacie, ktoré so sebou prinasaju nebezpecenstvo a
neistotu. Je relativne jednoduché nechat sa zahltit obavami a ruminaciami o veciach,
ktoré nedokazeme kontrolovat: ¢o sa méze stat v buducnosti, ako moze virus ovplyvnit
vas, vasich blizkych, vasu komunitu, vasu krajinu alebo cely svet - a ¢o bude potom - a
tak dalej. A zatial' ¢o je absolutne prirodzené nechat sa zahltit podobnymi myslienkami,
nie je to ani uzito¢né ani napomocné. Naopak, ¢im viac sa sustredime na veci, ktoré
nemozeme ovplyvnit, tym viac v nas narasta Uzkost a beznadej. Takze najuzito¢nejsou
vecou, ktorl mdze urobit ktokol'vek v hocijakej krize - &i uz v suvislosti s Coronou alebo
nie - je: sustredte sa na to, ¢o dokazete ovplyvnit.

Nedokazete ovplyvnit Co sa stane v buducnosti. Nedokazete ovplyvnit virus samotny
alebo svetpvu ekonomiku, alebo to ako sa nasa vlada vysporaduva s touto situaciou.
Dokonca nedokazete nejakym magickym trikom ovplyvnit svoje pocity a emécie,
nemozete zrazu eliminovat ten prirodzney strach, ktori prezivate. Ale mézete kontrolovat
vase spravanie - tu a teraz. A na tom zaleZzi.



PretoZe to ¢o robite - tu a teraz - moze sposobit obrovsky doélezity rozdiel pre vas, pre
tych, ktori s vami byvaju a pre vase okolie. Skuto¢nostou je, Ze mame ovela viac kontroly
nad nasim spravanim, nez mame nad nasimi myslienkami a pocitmi. Takze prvordym
cielom je prevziat kontrolu nad nasim spravanim - tu a teraz - aby sme eektivne reagovali
na krizovu situaciu.

To zahfia vysporiadanie sa s nasim vnutornym svetom - vSetky nase problematické
myslinky a pocity - a nasim vonkaj$im svetom - reélne problémy, ktorym teraz musime
Celit. Ale ako to mame urobit? Ked' sa burka priZzenie ponad pristav, lode musia spustit
kotvu - pretoZe ak tak neurobia, viny a pfudy ich odnesu na more. Samozrejme, samotné
spustenie kotvy nezaZenie burkové mracna pre¢ (kotva nedokaze zahnat burku) - ale
dokaze udrzaz lod v pristave dovtedy, pokial' burka sama nepominie.

Podobne, v priebehajlcej krize, my vsetci zazivame “emociondlne burky”: neuzitoné
myslienky viriace nam v hlave, bolestivé pocity prechadzajice nasim telom. A ak sa
nechame uniest touto burkou, malo¢o nam dokaze efektivhe pomoct. Takze prvym
krokom je “spustenie kotvy”, s pouzitim jednoduchého ACE receptu:

A - Acknowledge your thoughts and feeling - Akceptujte a uznajte svoje myslinky a pocity
C = Come nack into your body - Vratte sa do svojho tela

E = Engage in what you’re doing - Ponorte sa do ¢innosti, ktoru robite

Podme si ich vysvetlit jeden po druhom.



A = ACKNOWLEDGE -
AKCEPTUJTE A UVEDOMUJTE SI
VASE MYSLIENKY A POCITY

S laskou a kludom sa pokuste priputit Cokol'vek sa vo vas odohrava: myslienky, pocity,
emocie, spomienky, vnemy, popudy. Prevezmite rolu zvedavého vedca, pozorujuceho ¢o
sa deje vo vasom vnutornom svete. Popri tomto pozorovani je ¢astokrat velmi uzito¢né
tieto pozorovania vlozit do slov a potichu si povedat napriklad “Citim nervozitu” , alebo
“Teraz ma premohol zZial”, alebo “Vynaraju sa mi pocity smutku”, alebo “Myslienky sa mi
stale vracaju k obavam o druhych” , alebo “Myslim na to, Ze ochoriem”.

A pocas toho, ako sa budete snazit uvedoovat si pocity a myslienky...



C - COME BACK = VRATTE SA DO
SVOJHO TELA

Vratte sa myslienkami do svojho tela - zamerajte sa na pocity, ktoré citite vo svojej
fyzickej schranke. N4jdite si vlastni metddu, ktora vam bude fungovat. Mézete vyskusat
niektoré z nasledujucich, alebo si mozte vymysliet viastnd metodu:

Pomaly ale silno zatla¢te podrazkou do podlahy.

Pomaly narovnajte svoj chrbat a chbticu; ak sedite, sadnite si vzpriamene, ako by vas
niekto vytahoval dohora za $nurku, ktord mate na vrchole hlavy.

Pomaly zatlaCte konceky prstov o seba

Pomaly natiahnite vase koncatiny a krk, na par sekund skuste dvihnut ramena az k
usSiam

Pomaly a zhlboka dychaijte

Poznamka: podstatou nie je snaha o odvratenie sa, utek, vyhybanie alebo odklonenie
pozornosti od toho, ¢o sa deje vo vaSom vnutornom svete. Cielom je uvedomovat si
vlastné myslienky a pocity, priznat si ich pritomnost ... a su¢asne sa spojit so svojim
telom a aktivne s nim pracovat. Pre¢o? Aby ste prevzali co najviac kontroly nad vasim
spravanim a konanim, napriek tomu, Ze nedokazete priamo ovplyvnit svoje pocity.
(Pamétajte, F - fokus na to, €o viete ovplyvnit)

Ako si uvedomite svoje pocity a myslienky, a potom ako sa navratite do vlastného tela,
tak zaroven...



E - ZAPOJTE SA DO CINNOSTI

“Oskenuijte” svoje okolie a situaciu v ktorej sa nachadzate a presmerujte svoju pozornost
na ¢innost, ktoru robite. Najdite si na to svoj vlastny spésob. Opat mbzete vyskusat
niektoré z nasledujucich technik, alebo si vytvorte vliastnu:

- Poobzerajte sa po miestnosti a pomenujte 5 predmetov, ktoré vidite

« VSimnite si 3 alebo 4 zvuky, ktoré pocujete

- VSimnite si, ¢o citite Guchom, na jazyku

« VSimnite si, o prave robite

- Zakoncite toto cviCenie tym, Ze presmerujte cell svoju pozornost na ¢innost, ktord mate
alebo chcete robit. (Ak nemate poruke ziadnu zmysluplnu aktivitu, pozrite si nasledujice

3 kroky.

Idealne si prejdite cell ACE sekvenciu pomalym tempom 3 az 4 krat ¢im z toho vytvorite
dvoj az trojminutové cvicenie.



POZNAMKA: Prosim nepreskakujte prvy krok “A” ; je velmi délezité uvedomit si prave
prezivané pocity a prebiehajlice myslienky, Specialne ak su neprijemné alebo nezvycéajné,
zvlastne. Ak preskocite prvy krok “A”, tym z tohto cvienia urobite techniku na odlakanie
pozornosti od nezelanych pocitov alebo myslienok - to je presne to, ¢o toto cvi¢enie
nema byt.

Spustenie kotvy je velmi uzitoc¢na zru¢nost. MoZete ju pouzit na efektivnejsie zvliadanie
naro¢nych myslienok, pocitov, emdcii, spomienok, nutkani a vnemov; poméze vam
vypnut autopilota a angazovat sa vo vasom Zivote; uzemnenie a skludnenie v naro¢nych
situaciach; narusit ruminacie a nutkavé myslienky, vracajlce sa obavy; a sustredit sa na
Ulohu alebo &innost, ktort prace robite. Cim lepsie sa viete ukotvit v “tu a teraz” , tym viac
kontroly ziskate nad vasim spravanim - ¢o vam vyrazne zjednodusi nasledujice kroky:
COVID



C = CIELENE SPRAVANIE

Zmysluplné spravanie znamend efektivne spravanie, vedené nasii vnutornymi hodnotami;
vase ¢iny, ktoré su pre vas zmysluplné; spravanie a ¢iny, ktoré urobite aj napriek tomu, ze
mo&zu vyvolat neprijemné pocity alebo myslienky. Po tom, ako spustite kotvu a pouzijete
ACE recept, budete mat dostatok kontroly nad svojim spravanim - takze vam to poméze
robit veci, na ktorych skuto¢ne zalezi. Momentalne to zahffia vSetky prostriedky prevencie
a ochrany proti coronavirusu - ¢asté umyvanie ruk, socialny distanc, atd.. No pomimo
tychto opatreni skuste zvazit: Akym jednoduchym sposobom sa mébzete lepSie postarat o
seba, o tych, s ktorymi byvate a o tych, ktorym moZete redlne pomoct? Akou laskavy,
starostlivy, podporny &in ste schopny urobit? MéZete povedat zopad podpornych slov
niekomu v strese - osobne, cez telefon, alebo spravu? MézZete niekomu pomoéct s nejakou
Ulohou alebo ¢innostou, mézete niekomu pomoct uvarit jedlo, niekomu podrzat ruku,
alebo sa zahrat s malym dietatom? M6zete utesit niekoho, kto je chory alebo sa citi zle?
Alebo v nidzovych situaciach, moézete niekomu privolat pomoc alebo zabezpedit
dostatok liekov?

A v pripade, Ze travite vela ¢asu doma, ¢i uz kvoli dodrziavaniu socialneho odstupu alebo
nutenej karantény, aké su najlepsie sposoby, ako vyuzit tento ¢as? Mozno by ste mali
zvazit fyzicku aktivitu, aby ste sa udrzali v dobrej fyzickej a psychickej kondicii, uvarenie si
(o najviac) zdravého jedla (podl'a vasich moznosti), alebo zapojenie sa do nejakej
zmysluplnej aktivity sdm alebo s ostatnymi. Ak ste oboznameni s terapiou akceptéacie a
zavazku (ACT) alebo s inym pristupom vychadzajucim z principov v§imavosti
(mindfulness), ako mozZete tieto zru¢nosti aktivne trénovat?

Opakovane sa poéas dfia spytujte sami seba: “Co mézem urobit teraz - nech sa to zda
ako mali¢kost - €o zlepsi zivot mo6j, mbjho bezprostredného okolia, alebo komunity?” A
akukolvek najdete odpoved - urobte to a plne sa do tejto ¢innosti ponorte.



O = OTVORTE SA

Otvorenie sa znamena prenechat priestor naro€énym emédciam a byt k sebe laskavy.
Naro¢né pocity a emdcie sa prirodzene objavia pocas krizy: strach, Uzkost, hnev,
osamelost, vina, samota, zméatok a mnoo dal'Sich. Nedokazeme zabranit aby vznikali; je to
normalna reakcia. Ale mdzeme sa otvorit a urobit im priestor: uznat ich prirodzenost,
dovolit im aby existovali (napriek bolesti, ktoré vyvolavaju) a byt k sebe laskavy.

Pamaétajte, seba-laskavost je nutna ak chcete efektivne zvladat tuto krizu - zvlast, ak
pracujete v pomahajucej profesii. Ak ste uz niekedy leteli lietadlo, urcite ste poculi tuto
vetu: “V pripade nebezpecenstva, nasadte najskor kyslikovd masku pred tym, ako budete
pomahat inym.” Vo vasom pripade je seba-laskavost kyslikovou maskou; ak sa chcete
starat o ostatnych, pojde vam to ovela lepSie, ak sa zarover budete starat aj o seba.

Opytajte sa sami seba: “Ak by niekto, koho miluje prechadzal rovnakou situaciou a
prezival rovnkaé pocity - akym spésobom by som sa oriho postaral? Akymi slovami alebo
skutkami by som mu pomohol?” A nasledne sa presne tymto spdsobom pokuste postarat
o seba.



V = VYZNAMNE HODNOTY

Cielené spravanie by malo byt navigované vasimi najvnutornej$imi hodnotami: Za
akeé hodnoty ste ochotni sa postavit v ¢ase krizy? Akym Clovekom by ste chceli byt
po skonéeni tohto obdobia? Ako sa chcete spravat voci sebe a ostatnym?

Medzi vase hodnoty moézu patrit laska. Ucta, humor, trpezlivost, odvaha, Uprinost,
starostlivost, otvorenost, laskavost... a mnoznostvo dalsich. Hl'adajte spdsoby, tieto
hodnoty prezivat a aplikovat po¢as dna. Dovolte im, aby vas viedli a motivovali k
cielenému/ zmysluplnému spravaniu.

Pochopitel'ne, ako bude kriza pokracovat, bude sa objavovat mnoho prekazok vo vasom
Zivote; ciele, ktoré neméte dosiahnut, veci, ktoré nemozete dokongit, problémy, pre ktoré
nie je jednoduché rieSenie. Napriek tomu mozete svoje hodnoty realizovat v Zivote
neprebernym mnozstvom sposobov, aj ked budete ¢elit rooznym prekazkam. Obzvlast
vyznamné su v tomto obdobi hodnoty laskavost a starostlivost. Zauvazuijte:

Akymi sposobmi sa mbzete o seba starat poc¢as tohoto obdobia?

Aky slovnik by ste mali voci sebe pouzivat, co mbzete pre seba urobit?

Akymi spdsobmi mbzete pomoéct tym, ktori su v ohrozeni?

Akymi spdsobmi, akymo krokmi mézete prispiet k celkovému prospechu vasej komunity?
Co mbzete povedat a urobit aby ste sa v nasleduijicich rokoch mohli obzriet spét a citit sa
hrdo za to, ako ste reagovali na krizu?



| = IDENTIFIKUJTE ZDROJE

Identifikujte zdroje pomoci, asistencie, podpory a poradenstva. To zahffha priatel'ov,
rodinu, susedov, zdravotnickych profesionalov, zachranné zlozky. Ubezpecte sa, Ze viete
vSetky potrebné nudzoveé telefonne Cisla vratane psychologickej pomoci. Spojte sa aj so
svojimi socialnymi kruhmi. AK ste schopni poskytnut podporu ostatnym, dajte o tom
vediet; mbzete byt zdrojom podpory pre dalSich l'udi, tak ako oni mézu byt pre vas. Jedna
z dolezitych sucasti tohoto procesu zahfiia vyhladavanie déveryhodnych zdrojov
informacii o aktualnom diani a doporuceni, ako sa spravat a postupovat. Svetova
zdravotnicka organizacia a Ministerstvo zdravotnictva SR pravidelne dopifiaju a overuju
zdiel'ané informacie.

Vyuzite tieto informacie na tvorbu vlastnych zdrojov: plany a postupy ochrany seba a
druhych a véasnou pripravou na karanténu alebo pohotovost.

D = DEZINFIKUJ A DISTANCUJ SA
FYZICKY

Som si isty, Ze nasledujlce je vam uz jasné: pravidelne dezinfikujte svoje ruky praktizujte
socialne distancovanie natolko, kol'ko je vo vasich redlnych moznostiach, pre dobro
vasho okolia. Pamatajte vSak, Ze hovorime o socialnom distancovani - nie emocionalnej
izolacii. Toto je doblezita sucast zmysluplného spravania, takze si ich zosuladte so svojimi
hodnotami; uznat, Ze toto su skutocne starostlivé spravanie.



ZHRNUTIE

Take znova, znova a znova ako sa problémy okolo vas kopia okolo a vo vasom vnutri zUri
emocionalna burka, vratte sa spét ku krokom FACE COVID:

F = Fokus - sustredte sa na to, ¢o viete kontrolovat
A = Akceptujte a uznajte svoje pocity a myslienky
C = Come back - Vratte sa do svojho tela

E = Engage - Ponorte sa do ¢innosti, ktoru robite

C = Cielené konanie

O = Otvorte sa

V = Vyznamné hodnoty
| = Identifikujte zdroje

D = Dezinfikujte & diStancujte

Verim, Ze ste si tu nasli nieCo uzito¢né; ak si myslite, Ze by to mohlo byt uzitoéné niekomu

inému, pokojne to s nimi zdiel'ajte.

Zazivame blaznivu, zloZitd a desivl dobu, tak sa prosim k sebe spravajte laskavo. A

nezabudnite na slova Winstona Churchilla: “Ak krac¢ate peklom, nezastavuijte.”

Vel'a Stastia,

Russ Harris



