‘ Post-traumatic Integration

Low-level Psychosocial Support
and Intervention for Refugees

Moja odolnost

Trauma predstavuje zranenie - fyzické alebo emocionalne - vas alebo tych, ktorych milujete. Je
dolezité vediet, Ze traumu mozno zazit aj z pozorovania toho, ako sa zranil niekto iny. Ked zazZijete
traumatickd udalost, mézete mat vela réznych reakcii. Taky stres mdze mat komplexné nasledné
dopady. Preto je dbleZité poznat, naucit sa a pracovat na svojej odolnosti.

Modul Kapitoly Velkost skupiny Trvanie

* Povedomie * Stres * Jednotlivec * 30 - 60 min
* Mala skupina

Krdcéové slova

Odolnost, zotavenie sa z traumy, traumaticky stres, zotavenie sa.

Ciele

Rozpoznat a zaktivizovat svoju odolnost.

Ugastnici

Aktivita je vhodna pre jednotlivcov aj pre pracu v malych skupinach (7-12 tcastnikov).
Popis

Nasledujuci zoznam obsahuje osobnostné charakteristiky, ktoré savisia s druhmi odolnosti. Oznacte
tie vyroky, ktoré si myslite, Ze o vds momentalne platia. Cim viac oznacenych poli, tym ste odolnej3i.

Mam o sebe pozitivhu predstavu

Mam zdravé sebavedomie

Som citlivy k potrebam ostatnych

Moje vSeobecné nastavenie k ostatnym je spolupracujuce
Som socialne vnimavy

Mam dobry zmysel pre humor

Som schopny odkladat naplnenie vlastnych potrieb

Z celkového pohladu som flexibilny
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Ked je to potrebné, som schopny ovladat svoje impulzy

Verim v budicnost

Planujem do buducnosti

Mam dobré podporné zazemie

Som si vedomy, Ze je mi v Zivote dostupnych mnoho prileZitosti
ReSpektujem kazdého jednotlivého Cloveka

Viem hladat viac ako jedno rieSenie daného problému

Som schopny planovania dopredu

Mam konicky a zaujmy

Mam pozitivny pohlad na Zivot (vid Zivotné radosti a strasti)

Som schopny rieSit problémy a mam na to stratégiu, ktora viem pouzit
Pravidelne ocenujem sam seba

Pravidelne ocefiujem ostatnych

Verim, Ze mam sam nad sebou urcitd mieru kontroly

RadSej by som nieco aktivne robil, nez cakal, kym sa mi nieco stane
Viem nachadzat zmysel aj v zlych zaleZitostiach

Som clovekom, ktorého maju druhi radi

Ked to potrebujem, viem najst niekoho, kto mi pomdze

Viem klast otazky kreativnym spdsobom

Mam svedomie, ktoré mi umoznuje vnimat svoju vlastnu dobrotu
Veciam, ktoré sa deju mne a méjmu okoliu, nejakym spdsobom rozumiem
Dokazem sa od druhych oddelit, ked mi Skodia

Dokazem nadvazovat vztahy a prepojenia s inymi

Ak chcete pracovat na svojej odolnosti, vSimajte si svoje interakcie vo svete.

KedZe je mozné sa odolnosti ,ucit’, podporuje takato konverzacia ucastnikov a zmocnuje ich.

Ak prebieha aktivita v skupine, veduci skupiny by mal podporovat diskusiu a skupinovd dynamiku.
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Potrebné materialy

pero a papier, plagat

Metodika

Seba-ucenie, techniky sebauvedomovania, introspekcie, diskusie a ucenia zazitkom.
Tipy pre lektora

Lektor by mal byt skdseny v oblasti prace so skupinovou dynamikou a schopny podporovat
sudrznost skupiny a interakcie jednotlivych clenov.

Zdroj (APA)

Prevzaté z: Williams, M.B. and S. Poijula. 2016. The PTSD Workbook. Oakland, CA: New Harbinger
Publications, Inc.

Pracovné listy

Vypracoval

Integra Institute (Sonja B. Eisenreich).
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Moja odolnost. Obnovené

Tento projekt bol financovany s podporou Eurépskej Komisie. Tato publikacia
reprezentuje vylu¢ne ndzor autorov a Komisia a ani narodna agentura
nezodpovedaju za akékolvek pouZitie informacii obsiahnutych v tejto
publikacii.

Co-funded by the * * ok

*
*

*
*
*

Erasmus+ Programme
of the European Union

*t*

https://posttraumatic-integration.eu/

https://onlinematerial.posttraumatic-integration.eu/courses/PTIP142/

3/3


http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://posttraumatic-integration.eu/

