‘ Post-traumatic Integration

Low-level Psychosocial Support
and Intervention for Refugees

Zapisovanie kazdodennych myslienok

Pri neprijemnych udalostiach zaplavia naSu mysel automatické myslienky. Pri traumatickych
situaciach naSe myslienky doslova ,unesd” naSu mysel a premenia Struktldru celého nasho
mentalneho sveta. Prezitd trauma zanecha hlboké stopy v naSej pamati a na naSej schopnosti
koncentracie.

Modul Kapitoly Velkost skupiny Trvanie

* Povedomie * Sustredenost a pamat + Jednotlivec * 60 - 90 min
+ Mala skupina

Krdcové slova
koncentracia, praca s pamatou
Ciele

Tato aktivita podnecuje rozpoznavanie automatickych myslienkovych vzorcov a zameriavanim
pozornosti zvySuje kapacitu pre koncentraciu.

Ugastnici

Odporucame cvicenia vykonavat samostatne, obmedzenia pre skupinovu pracu vSak neexistuju.
Popis

Krok 1: Fakty

Kratko popiSte neprijemnu udalost zo svojej minulosti, pritomnosti alebo dokonca buducnosti.
Porovnajte ju s pocitmi (napr. smutok, frustracia, hanba, atd.) a porovnajte intenzitu pocitov (na
stupnici od 1 do 10 - nech 10 znamena nanajvys neprijemne). Spoznavanim takychto pocitov
moZeme zabranit tomu, aby nad nami prevzali kontrolu.

Krok 2: Zanalyzuj svoje myslienky

V prvom stipci pomenujte svoje automatické myslienky. Potom ohodnotte ich vierohodnost. V
druhom stipci pomenujte rugivé podnety. A v tretom stipci skiste odpovedat alebo reagovat na
kazdu automatickd myslienku (podla vzoru, ktory najdete na pracovnom liste k tejto aktivite).

Krok 3: Vysledky

Vréatte sa k stipcu »Prvotné reakcie« a znovu ohodnotte svoje automatické myslienky. Potom na
vrchu Casti »Fakty« znovu ohodnotte intenzitu svojich pocitov. Aj maly pokles v intenzite vaSich
negativnych pocitov je dolezity. Vdaka tomuto procesu budi neprijemné udalosti pravdepodobne
stale neprijemné, ale nie aZ tak rozrusujuce ako predtym.
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Potrebné materialy

papier a pero, pracovny list

Metodika

self-learning, technika self-awareness, self-analysis
Tipy pre lektora

Ak je aktivita vykonavana v skupine, lektor by mal mat zru¢nosti v oblasti skupinovej dynamiky a
dostatok skusenosti s tym, ako posilnit kohéznost skupiny a interakciu Ucastnikov.

Zdroj (APA)

Prezaté a upravené z: Schiraldi, R.G. 2016. The PTSD Sourcebook. New York, NY : McGraw Hill
Education.

Pracovné listy
Ano
Vypracoval

WIN (Wolfgang Eisenreich).
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