‘ Post-traumatic Integration

Low-level Psychosocial Support
and Intervention for Refugees

Obnovenie sustredenia upriamenim pozornosti

Nas automaticky nervovy systém modze byt prestimulovany traumou. To znamena, Ze Urovne
citlivosti na vzruchy su chronicky vysoko a tak mbZu mat na telo vazny dopad. Telo potrebuje pokoj a
starostlivost, inak nema v zdsobe dostatok energie na to, aby sa uzdravilo. Délezitym ukazovatefom
je tieZ spanok.

Modul Kapitoly Velkost skupiny Trvanie

* Povedomie * Sustredenost a pamat * Jednotlivec * 15 min
* Mala skupina

Krdcové slova
Mozog, upriamena pozornost, spankova rutina, trauma a spanok
Ciele

Rozpoznat problémy vyplyvajuce z kon3tantnych vzruchov a spankového rytmu a nasledne vyvinut
novy spankovy rezim.

Ugastnici
1-12
Popis

Samotna aktivita trva priblizne 5-8 minut.

e Otvorte svoje telo a budte vnimavi.

e Vedome zaujmite uvolnenu a vystretu polohu tela.

e Upriamte pozornost do vnutra tela.

e Obratte svoj zrak smerom dole alebo zavrite oci. Nezaspite - zostafte vnimavi.

e Spojte sa s pozornostou (ak sa vam to nepodari, vratte sa. M6Ze sa to stat mnohokrat.)

e Dovolte pozornosti, aby sa upriamila vtomto momente. Predmetom vasej koncentracie méze
byt: pocit vychadzajuci z vasho tela, emécia, obraz alebo myslienka. Vyberte si jednu z nich.

e Ostante pri tejto jednej veci a zamerajte svoju pozornost priamo na fu a pokuste sa ju udrzat.

e Zotrvajte v sUstredenosti.

e Stale sa sustredte a chodte eSte hlbsie.

e DrZte svoju pozornost upriamenu aZz kym sama nepopusti.

e Ked'sa vaSe upriamenie pozornosti zavfsi, prirodzene sa otvorite. To vas prirodzene privedie k
otvorenej pozornosti.
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OPEN -> STILL -> FOCUSED

(otvorenost - pevnost - koncentracia)
Potrebné materialy
Papier a pero (na zapisovanie zazitkov ak aktivita prebieha v rdmci malej skupinky).
Metodika
technika self-awareness, mindfulness
Tipy pre lektora

Stretnutie s neprijemnymi zazitkami a intenzivnejSimi eméciami pocas aktivity méze byt pre klienta
narocné. Vtedy je pre udrzanie koncentracie potrebna pomoc terapeuta.
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Obnovenie sustredenia upriamenim pozornosti. Obnovené
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