‘ Post-traumatic Integration

Low-level Psychosocial Support
and Intervention for Refugees

Mo¢ disanja

Neuroznanstvena istrazivanja pokazuju da disanjem moZemo regulirati tijelo i um te umiriti reaktivni
dio mozga. Vjezbe disanja donose niz prednosti za naSe zdravlje i mentalnu dobrobit. Kad smo
uzrujani, nase disanje se mijenja. Dobra je vijest Sto reguliranjem i uspostavljanjem ritma disanja
moZemo utjecati na svoj pretjerano aktivan ili pobuden Zivani sustav.

Modul Podmoduli Veli¢ina grupe Trajanje
* Intervencija * Upravljanje stresom * Individualni rad +20-30 min

* Manja grupa
*+ Veca grupa

Kljuéne rijeci
Opustanje, smirenost, pravilno disanje, koncentracija, paméenje
Ciljevi

Nauciti pravilno disati i tako poboljSati svoje zdravlje. Pravilnim disanjem poboljSavamo pamcenje i
koncentraciju, lakSe se opustamo i opskrbljujemo svoj mozak kisikom.

Sudionici
Aktivnost je prikladna i za individualni i za grupni rad (manje grupe, 7-12 sudionika).
Opis

Ispravna tehnika disanja i s time povezana opskrbljenost tijela kisikom vazne su za funkciju nasSih
tjelesnih stanica, metabolizma, krvotoka, unutarnjih organa, kao i raspoloZenja i opéenite dobrobiti.
Disanje je dobar pokazatelj naSeg raspolozenja: kad se iznenadimo ili se bojimo, diSemo drukdije.

Ova vjeZba sastoji se od tri faze koje voditelj treba slijediti:

Korak 1: Polako izdahnite kroz nos i bez zadrZzavanja daha pocnite polako udisati. Dok udiSete, Sirite
trbuh, pa prsa, a na kraju lagano podignite klju¢nu kost.

Korak 2: Kad su vasa pluc¢a puna, pocnite polako izdisati kroz nos tako da najprije spustite kljucnu
kost, pa kontrahirate miSice prsa i na kraju, kontrahiranjem trbusnih misiéa, izdahnete i zrak iz
trbuha.

Korak 3: Ponovite ovaj ciklus (najviSe Sest puta).

Korak 4: zavrsite posljednji ciklus normalnim udahom i izdahom (kroz nos, naravno)
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Korak 5: Opustite se i diSite normalno.

Ako izvodite ovu vjezbu kao grupnu aktivnosti, na kraju mozemo potaknuti grupu na razgovor o
ucinku ispravnog disanja na nase tijelo i zdravlje. Na taj nacin dajemo priliku sudionicima da daju
povratnu informaciju.

Metoda
tehnika podizanja samosvijesti, iskustveno ucenje.
Savjet za facilitatore

Voditelj bi trebao osigurati prikladnu ventilaciju ako se aktivnost provodi u zatvorenom ili moze
odluciti da aktivnost provede vani. Takoder, sudionici bi trebali nositi udobnu odje¢u za ovu
aktivnost. Vjezbe disanja trebale bi se izvoditi najmanje sat i pol nakon posljednjeg obroka.

Radni listici

Suradnik

Integra Institut (Sonja B. Eisenreich).
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Moc disanja. Preuzeto s/sa

Ova publikacija ostvarena je uz financijsku potporu Europske komisije.
Publikacija odraZava iskljucivo stajaliSta autora i Komisija se ne moZe smatrati
odgovornom ni za kakvu primjenu informacija koje se u njoj nalaze.
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