‘ Post-traumatic Integration

Low-level Psychosocial Support
and Intervention for Refugees

VonkajSie a vnutorné spustace

Stresové reakcie sme zdedili od svojich predkov, lebo maju ochrannu funkciu. Kedysi bola stresova
reakcia nevyhnutne délezita pre prezitie a fyzickl bezpecnost. Pri klasickej reakcii ,Bojuj alebo utec”
sa uvolfiuje adrenalin, kortizol a dalSie stresové hormony. Nasi predkovia sa vdaka tomu branili,
alebo pred nebezpecenstvom usli. Taku istu reakciu zazivame aj my. Ked'sa stresujuca udalost ukaze
byt traumatickou, telo a mozog okamzite reaguju, ¢asto negativnymi emdciami. Preto je dobré
vediet, ako rozpoznat nase vonkajSie a vnutorné zdroje stresu.

Modul Kapitoly Velkost skupiny Trvanie

* Povedomie * Socialna podpora + Jednotlivec * 60 - 90 min
+ Mala skupina

Kldcové slova

Stres, spustace, reaktivny nervovy systém, vyhorenie, dlhodoby stres.

Ciele

Pochopit, ako sa stres prejavuje, Co spusta stresové reakcie a ako rozpoznat inhibitory stresu.
Uéastnici

Aktivita je vhodna pre jednotlivcov aj pre malé skupiny po 7-12 G&astnikov.

Popis

I. Externé stresory

a. Vezmite si list papiera a zapiSte nan pat kategorii. Potom v kazdej z nich uvedte zdroje stresu
vo vasom Zivote.

b. Sledujte priebeh svojho dna (tyzdna); vSimajte si kedy ste vyvedeni z rovnovahy a o ten stres
sposobilo. Pridajte to do zoznamu.

€. Zaznamenavajte a zapisujte (pridavajte do zoznamu) vSetky neprijemnosti a podrazdenia, s
ktorymi sa denne stretavate.

d. Vyberte si jeden z fyzickych stresorov, ktory mézete zmenit ¢i odburat. Urobte to!

e. Vyberte si socialny stresor. UCifite konkrétny krok zamerany na zniZenie jeho dopadu na vas.

Il. Interné stresory
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a. NajblizSie, ked budete prechadzat stresovou reakciou, vytvorte si odstup a analyzujte vlastné
myslienky vzhladom k tejto situacii.

b. Spoznajte ¢o sami od seba v tejto situacii chcete a pytajte sa: “Preco je toto pre mna problém?
Co ma vyvadza z rovnovahy?”

c. Potom zamierte hlbSie a pytajte sa:

- Co z mojej minulosti mi to pripomina?

- Aké strachy, presvedcenia Ci neistoty hraju rolu v tejto situacii?
- Je moje sebavedomie v ohrozeni?

- Citim sa ponizene?

- Citim sa odmietnuto?

Uzavrite tieto zistenia; m6zu byt velmi uzito¢né pri snahe porozumiet stresovym reakciam

Il. Kde méZem nacerpat zdroje?

Zakladnou ulohou pri pomoci od stresu a priznakov traumy je naucit sa rozpoznavat vlastné zdroje.
Nasledujuca schéma umoZiiuje pomenovat spustace stresovych reakcii a mozné prepojenia a zdroje
podpory v nich.

Priklad: (vyberte si jeden zo spustacov vo vasom zozname);

Viem, Ze ked' na mna niekto krici, ,,zamrznem".

Spustac: Nahnevany Clovek, ktory krici do telefonu.
Zdroje: Prerusit rozhovor a zhlboka sa nadychnut.

Dosiahnem toho tak, Ze: sa sustredim na dych a neberiem si jeho hnev osobne.

Najdite aspon 5 spustacov a k nim hladajte prislusné zdroje.

Ak toto robite v skupine, kazdy z ucastnikov méZe predstavit jeden zo svojich spustacov spolu s
kratkym nacrtom zdrojov a planu reakcie. Lektor mdZze pripadne zaznamenavat zbierku réznych
zdrojov, ktora v skupine vznikne.

https://onlinematerial.posttraumatic-integration.eu/courses/PTIP139/

2/3



Aktivitu ukoncujeme diskusiou a spatnou vazbou medzi Ucastnikmi.
Potrebné materiély

papier, ceruzky alebo pera, fixky

Metodika

seba-ucenie, techniky sebauvedomovania, introspekcie, diskusie a ucenia zazitkom.

Tipy pre lektora

KedZe sa jedna o dostatocne komplexnu aktivitu, je potrebna urcita priprava jej implementacie.
Lektor (veduci skupinovej prace) by mal byt skdseny a schopny pracovat s malou skupinou a jej
dynamikou.

Zdroj (APA)

Prevzaté z: Mischke-Reeds, M. (2018). Somatic Psychotherapy Tooolbox. Eau Claire, WI: PESI Publishing
& media, Inc.

Pracovné listy

Vypracoval

Integra Institute (Sonja B. Eisenreich).
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