‘ Post-traumatic Integration

Low-level Psychosocial Support
and Intervention for Refugees

Vnutorné presvedcenia

Strata pocitu vlastnej identity je obzvlast traumaticka. Clovek sa méZe povaZovat za Uplne
bezcenného. Ak bola trauma zavazna a zacala sa velmi skoro v detstve, mbze sa vyvinut dokonca
velmi zadvazna porucha identity. Skimanie zakladnych presvedceni je dbleZité na preskimanie
vlastnych zvnutornenych presvedceni, na ich akceptovanie alebo zamietnutie. Tymto sp6ésobom
podporujeme silu nasej vedomej mysle.

Modul Kapitoly Velkost skupiny Trvanie

* Intervencia * PTSD a mozog * Jednotlivec * Minimalne 1 hodina
* Mala skupina

Kldéové slova
hodnoty, presvedcenia, zvnutornené predstavy, pocit seba samého, uvedomena mysel
Ciele

Ked dokazeme rozpoznat nas systém presvedleni, potvrdit ho alebo dokonca revidovat,
podporujeme tym silu nasej vedomej mysle. Preskimavanie nasich zakladnych presvedceni hra
délezitu ulohu v naSom osobnostnom nastaveni aj v suvislosti s prezitou traumou a vytvorenymi
spojeniami v mozgu.

Ugastnici
Aktivita sa méze robit individualne alebo v malej skupine od 7 do 12 ¢lenov.
Popis

Akékolvek negativne presvedcenie, ktoré mate, sa da zmenit alebo upravit, ak sa tak rozhodnete.
PretoZe tento proces nie je jednoduchy, vyZaduje si to velké Usilie. Ak chcete spochybnit svoje
zakladné presvedcenie, mate niekolko moznosti:

Mézete hladat dbkazy, Ci je vaSe presvedcCenie platna.

Svoje presvedcenie moZete prediskutovat s ostatnymi.

MéZete skusit vizualizaciu, aby ste zmenili urcité aspekty presvedcZenia.

Aby ste spochybnili svoje presvedcenie, mdZete si poloZit aj niektoré otazky (CiastoCne prevzaté od
Resicka 1994):

e Aké su dbkazy za a proti méjmu presvedceniu?

¢ Je moje presvedcCenie skuto¢nostou alebo zvyklostou?

¢ Je moj vyklad urcitej situacie presny?

e Myslim Ciernobielo alebo spésobom ,vSetko alebo nic"?
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e PouZivam extrémne alebo prehnané slova (napr. musia, vzdy by mali byt, navzdy ...)?
Hladam vyhovorky?

Je zdroj informacii pre moje presvedcenie spolahlivy?

¢ SU moje hodnotenia zaloZené na pocitoch, nie na faktoch? Povazujem pocit za fakt?
¢ Je to moje presvedcCenie, alebo patri niekomu inému?

e Je to v sulade s mojimi prioritami, hodnotami a Usudkami?

e Znepokojuje ma to?

e Je to pre mna Skodlivé?

e Je to Skodlivé pre ostatnych?

¢ Je ohladuplné voci mne?

Poziadajte ucastnikov, aby napisali pat presvedceni, ktoré vychadzaju z ich Zivotnych skidsenosti.
Nechajte ich ohodnotit ich podla dblezitosti a pripadne zmenit ich poradie. Lektor Ucastnikov
povzbudi, aby vo dvojiciach zdielali svoje presvedcenia a preskimali ich s pouzitim niektorych z
predoslych otdzok. Maju na to 15 minut. Nasledne sa Ucastnici vratia do kruhu a diskutujd, najma o
negativnych a Skodlivych alebo seba znevazujucich presvedceniach. PoZiadajte ucastnikov o spatnu
vazbu.

Potrebné materialy

papier a pero, plagat, farebné pera

Metodika

sebaskUmanie, internalizacia, zazitkové ulenie, diskusia, spatna vazba
Tipy pre lektora

Lektor by mal byt skiseny v praci s malou skupinou a byt dostatocne citlivy pre pracu s danou
cielovou skupinou a citlivymi témami.

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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