‘ Post-traumatic Integration

Low-level Psychosocial Support
and Intervention for Refugees

Sila dychu

Neurovedecké vyskumy ukazuju, Ze pomocou nasho dychu mézeme biologicky regulovat telo a
mysel a upokojit reaktivne jadro mozgu. Nas dych ma tucet vyhod pre nase zdravie a celkovu dobru
duSevnu pohodu. Ked sme naStvani, naSe dychanie sa zmeni tiez. Dobrou spravou je, Ze regulaciou a
rytmom dychania méZeme ovplyvnit nas, v désledku traumy prilis aktivny a vzbudeny, sympaticky
nervovy systém.

Modul Kapitoly Velkost skupiny Trvanie

* Intervencia « Zvladanie stresu * Jednotlivec *20-30 min
+ Mala skupina
+ Velka skupina

Kldéové slova
relaxacia, pokoj, spravne dychanie, koncentracia, pamat
Ciele

Naucit sa spravne dychat, ¢o ma vela zdravotnych vyhod. Spravnym dychanim si posilfiujeme pamat,
koncentraciu, relaxujeme a okyslicujeme vedomu a premyslajucu ¢ast mozgu.

Ucastnici

Tato aktivita je vhodna pre individualnu aj skupinovd pracu (mala skupina od 7 do 12 Ucastnikov
alebo aj vacsia skupina).

Popis

Spravna dychacia technika a s fhou spojené dodavanie kyslika su délezité pre fungovanie naSich
buniek, metabolizmus a krvny obeh, pre stale zasobovanie a masaz vnutornych organov, nas hlas a
naladu a pre nas celkovy zdravotny stav. Nase dychanie je vo vSeobecnosti dobrym ukazovatelom
nasej nalady - mame tendenciu dychat inak, ak davame pozor, alebo ak sme prekvapeni, ak sa
bojime alebo pochybujeme.

CviCenie pozostava z troch faz. Pri vykonavani cviCenia by mal lektor postupovat podla nasledujucich
krokov:

Krok 1: Pomaly vydychnite cez nos a bez zadrZiavania dychu zac¢nite pomaly dychat. Pocas dychania
rozsirte brucho a jeho steny, potom hrudnik a na samom konci mierne nadvihnite klti¢ne kosti.

Krok 2: Akonahle su vase pluca plné, zacnite pomaly vydychovat nosom, najskér znizte kltcne kosti,
potom stiahnite svaly hrudnika a nakoniec vydychnite vzduch z brucha a stiahnite svaly brucha.

Krok 3: Zopakujte cyklus nadychu / vydychu (malo by sa vykonat maximalne 6 po sebe nasledujucich
cyklov).

Krok 4: Cely cyklus ukoncite nadychom a vydychom normalne, nosom.
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Krok 5: Relaxujte a normalne dychaijte.
Ak robime toto cvicenie ako skupinovu aktivitu, na konci mézeme povzbudit skupinovu diskusiu o
vplyve spravneho dychania na nasu pohodu. Poskytujeme tiez priestor na spatnu vazbu ucastnikov.

Potrebné materialy

Ziadne

Metodika

techniky sebauvedomenia, zazitkové ucenie
Tipy pre lektora

Lektor by mal zaistit dobré vetranie, ak je aktivita vnutri alebo sa méze rozhodnut robit ju vonku.
Ubezpecte sa, Ze Ucastnici su pohodlne obleceni. Dychacie cvicenia by sa mali realizovat aspon
hodinu a pol po jedle.
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Pracovné listy
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Integra Institute (Sonja B. Eisenreich).
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