‘ Post-traumatic Integration

Low-level Psychosocial Support
and Intervention for Refugees

Somaticky inventar emociondlneho pretazenia

Intenzivna praca s traumatizovanymi klientami sa Uzko spdaja s témou vyhorenia. Vyhorenie sa
zvyCajne definuje ako stav emocionalneho a fyzického vyCerpania pracovnika s klientom, spésobeny
vykonavanim pracovnych povinnosti. Tato aktivita vdm umozni ohodnotit Uroven vasho vlastného
emocionalneho pretaZenia tak, ako ho sami vnimate.

Modul Kapitoly Velkost skupiny Trvanie

* Self care * Hranice * Jednotlivec +20-30 min
+ Mala skupina

Krdcové slova
emocionalne pretazenie, starostlivost o seba, vyhorenie, praca s telom

Ciele

e Rozoznat prejavy vyCerpania

e Ziskat vhlad do hrozby vyhorenia u dobrovolnikov

e |dentifikovat vnutorné prekazky pri praci s klientami (uteCencami)
e Posilnit rezilienciu (odolnost)

Ugastnici
Dobrovolnici, pomocnici, laici pracujuci s réznymi zranitelnymi skupinami
Popis

1. Pozrite sa na zoznam symptémov v priloZzenych materialoch. Zaskrtnie symtémy, ktoré sa vas
osobne tykaju.

2. Ked ste hotovy s ukazovatelmi na zozname, sadnite si alebo [ahnite. Naladte sa na svoje telo,
doprajte si trochu ¢asu na spomalenie. Vnimajte svoj dych.

3. Predstavte si jednu situaciu zo zonamu. MéZete si vybavit klienta, ktory vadm pije krv alebo
sedenie, pocas ktorého ste boli netrpezlivy alebo ste sa nevedeli naladit na klienta. Co vas
napada?

4. Naladte sa na svoje telo. Citite svoje telo? Co konkrétne vnimate vo svojom tele?

5. VSimnite si zdroj fyzického napatia. Pocity viny alebo racionalne vysvetlenia nechajte odplynut.
Sustredte sa len na svoje telo. Na ktorom mieste svojho tela vnimate prave teraz napatie?

6. Urobte si jednoduchy nacrt tela a vyznacte na nom miesto, na ktorom citite napatie.
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7. Skuste si predstavit, Co to napatie je a Co vase telo prave teraz potrebuje. NapiSte si tri
vlastnosti, ktoré vase telo potrebuje, aby toto napatie dokazalo prekonat:

8. Opét sa utiSte a predstavujte si ako tieto vlastnosti za¢inate naplfiat. MoZete si to
predstavovat, moZete sa hybat, sustredit sa na svoj dych, ai. VSimnite si, ¢o sa zmenilo. ZapiSte
si jeden pozitivny aspekt tejto zmeny, ktory ste si vSimli alebo nakreslite svoje telo, ako vyzera
teraz.

Potrebné materialy

papier, pero, pastelky

Metodika

sebapoznavanie, internalizacia, mindfulness, praca s telom.
Tipy pre lektora

Ak tato aktivitu robite v malej skupine, je vhodné pripravit si jednotlivé kroky vopred. Na zaver
aktivity UcCastnici popiSu svoj vnutorny zazitok a podelia sa o nastroje, ktoré pouzili (napr. nakresy,
atd.). Na zaver mé6ze skupina vytvorit spolo¢ny plagat so vietkymi pozitivnymi odkazmi, ktoré si
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ucastnici vytvorili v poslednej faze aktivity, na zaklade spoloc¢nej diskusie.
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Zoznam moznych symptémov vyhorenia a Unavy zo sucitu.
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