‘ Post-traumatic Integration

Low-level Psychosocial Support
and Intervention for Refugees

Ked spanok neprichadza

Nas autondmny nervovy systém moZze byt traumou nadmerne stimulovany. To znamena, Ze nas
stupen nabudenia je chronicky vysoky , ¢o ma nezanedbatelny vplyv na naSe telo. Telo potrebuje
upokojenie a starostlivost, inak nema dostatok zasob energie na hojenie. Dolezitym faktorom je aj

spanok.
Modul Kapitoly Velkost skupiny Trvanie
* Intervencia * PTSD a mozog * Jednotlivec * Minimalne 1 hodina

* Mala skupina

Krdcové slova
Mozog, spankova rutina, zlepSeny spanok, trauma a spanok
Ciele

Rozpoznat neustdle nabudenie a spankové problémy a nasledne navrhnudt novu spankovd rutinu.
Preramovanie.

Ugastnici

Aktivita sa da realizovat samostatne alebo v malej skupine od 7 do 12 Gc€astnikov.
Popis

Mojich 10 veci €o robit, ked nemdZzem spat.

Predtym, ako vyskuSate tuto stratégiu, vymyslite 10 ¢innosti, ktoré neoblubujete, ako je Cistenie a
rozmrazovanie mraznicky, Cistenie toalety, kontrola Gctov a podobne. Dve hodiny pred spanim sa
zaclnite pripravovat - dajte si horucu kupel alebo sprchu, obleCte sa do pyZama, nepite Ziadne
tekutiny. Potom robte upokojujicu ¢innost podla vasho vyberu - Citajte, plette alebo pocuvajte
upokojujucu hudbu. Nesledujte televiziu ani spravy. Akonahle si lahnete do postele, mate 30 minut
na to, aby ste zaspali. Pocas tychto tridsiatich minat sa mbZete rozhodnut pre relaxacné cvicenie. Ak
nezaspite do 30 mindt, musite vstat a urobit prvd vec na zozname neoblUbenych ¢innosti.

Vytvorte si svoj zoznam TERAZ. Toto je desat veci, ktoré nenavidite najviac. Musia to byt veci, ktoré sa
daju robit u vas doma, a pri ich vykonavani nezobudite ostatnych, ktori spia.

Takze Cislo jedna z desiatich veci, musi byt ¢innost, ktord ,nenavidite” najviac, a s tou vzdy zacnete,
ked nemézete spat. PokraCujte v robeni veci na svojom zozname, az kym sa vam nebude chciet ist
znova spat a podari sa vam zaspat. Kazdu noc, ked nemozete spat, musite zacat od zaciatku
zoznamu. Aj ked'ste chladnicku distili kazdu noc uz patkrat, Siesty def ju musite znovu vycistit.
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10.

Potrebné materidly

papier a pero, plagat, farebné pera
Metodika

internalizacia, zazitkové ucenie

Tipy pre lektora

Zdroj (APA)

Adaptované z: Williams, M.B.; Poijula, S. (2016). The PTSD Workbook, Third Edition. Oakland, CA: New
Harbinger Publications, Inc.

Pracovné listy

Vypracoval

WIN (Wolfgang Eisenreich).
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Ked'spdnok neprichddza. Obnovené
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