‘ Post-traumatic Integration

Low-level Psychosocial Support
and Intervention for Refugees

Kultivacia zamerania mysle na seba samého

Délezitou zrucnostou v ktorejkolvek technike zvlddania stresu je aj meditacia alebo cvicenie
sebauvedomenia. Existuji mnohé vyhody sucasnych vedecky overenych technik vSimavosti.
Osvojenie si praktickych nastrojov je tiez velmi uzitocné, ked my alebo niekto z naSich blizkych,
zazivame traumu a pocitujeme jej ucinky.

Modul Kapitoly Velkost skupiny Trvanie

* Intervencia + Zvladanie stresu * Jednotlivec * 30 - 60 min
* Mala skupina
+ Velka skupina
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Ciele

Touto aktivitou sa nau¢ime ako uvolfiovat telo a emocionalne napatie a ako nasmerujeme pozornost
pomocou vlastnych zmyslov.

Ugastnici
Tato aktivita je vhodna pre individualnu aj skupinovu pracu (s dospelymi).
Popis

Prostrednictvom praktickych cviceni sa Studenti naucia jednoduché techniky na zlepSenie svojej
koncentracie a zaroven budu schopni vidiet rozdiel medzi napatym a uvolnenym stavom tela a
mysle. Koncentracia zahffia techniky, ktoré nam pomahaju ziskat kontrolu nad nasimi mentalnymi
schopnostami.

Poznamka: Pri realizacii cvicenia by mal lektor désledne postupovat podla nasledujucich krokov:
Krok 1: Lektor poziada Studentov, aby vytvorili kruh a pohodine sa usadili. Potom im povie, aby
sedeli rovno (ale nie stuhnuto) a aby nechali ruky spocinut v lone. Akonahle sa usadia, mézu zacat
cvicenim.

Krok 2: Zamerajte svoju pozornost na svoje prirodzené dychanie; sustredte sa na svoj nadych a
potom na vydych (opakujte niekolkokrat!)

Zacnite si uvedomovat, Ze vase telo sedi na stolicke. Vedome sa postupne uvolnite. Hlava, teda Celo,
obocie, oci, nos, usi a brada by mali byt obzvlast uvolnené. Uvolnite bradu, ramena, ruky, hrudnik,
telo, nohy. Nechajte svoje celé telo uvolnit sa; od hlavy po nohy.

Krok 3: Lektor vyberie jednu zo zvukovych technik popisanych v prilohe k tomuto cvi€eniu

Krok 4: Lektor ukonci cviCenie vyhlasenim: Teraz presmerujme nasu pozornost do tejto miestnosti a
na to, aby sme si tu a teraz uvedomovali nase telo. Teraz mbzete tiez ponatahovat a uvolnit svoje
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telo. Pomaly otvorte odi.

Ak robime toto cvicenie ako skupinovu aktivitu, na konci mézeme povzbudit skupinovu diskusiu o
vplyve viimavosti na nase blaho. Poskytujeme tieZ priestor na spatnu vazbu ucastnikov.

Potrebné materidly

Ziadne.

Metodika

techniky sebauvedomenia, zazitkové ucenie
Tipy pre lektora

Lektor by mal venovat pozornost tomu, aby daval pokyny upokojujdcim hlasom, pomocou
jednoduchych a jasnych viet a vhodnych recovych modulacii.
Berte do Uvahy, Ze cviCenia vSimavosti by sa mali robit najmenej hodinu a pol po poslednom jedle.
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