‘ Post-traumatic Integration

Low-level Psychosocial Support
and Intervention for Refugees

Jedrna prepri¢anja

Pri travmi je izguba zavedanja lastne identitete posebej tezka. Clovek se lahko dojema kot
popolnoma ni¢vrednega. Ce je bila travma huda in se je zacela zgodaj v otrostvu, lahko posameznik
razvije dokaj tezko motnjo identitete. Ce izzovemo svoja jedrna prepricanja, lahko razid¢emo lastna
vdelana prepri¢anja; uvid nam omogoci, da jih sprejmemo ali zavrnemo. S tem podpiramo moc
svojega zavednega uma.

Modul Podmoduli Velikost skupine Trajanje

* Intervencija * PTSM in mozZgani * Individualno * Najmanj 1 ura
» Mala skupina

Kljuéne besede
vrednote, preprianja, ponotranjene predstave, samozavedanje, nezavedni um
Cilji

Ko smo zmozni prepoznati, potrditi in celo izzvati svoj sistem prepricanj, pricnemo krepiti moc
nasega zavednega uma. Pomemben kazalnik naSe miselne naravnanosti v navezavi na povezano
travmo in mozgane je izzivanje nasih temeljnih prepricanj in misli.

UdeleZenci
Aktivnost se lahko izvaja individualno ali v manjsi skupini od 7 do 12 udeleZencev.
Opis

Vsako naSe negativno prepricanje lahko spremenimo ali prilagodimo, Ce se tako odlocimo. Ker ta
postopek ni enostaven, moramo pridno vztrajati. Ce Zelimo svoja jedrna prepri€anja izzvati, imamo
veC moznosti:

e |S¢emo lahko dokaze, da je naSe prepricanje veljavno.
e O svojih prepricanjih lahko razpravljamo z drugimi.
e Za spreminjanje dolocenih vidikov prepricanja lahko poskusimo z vizualizacijo ali slikami.

Ce Zelimo svoje prepritanje postaviti pod vprasaj, si lahko zastavimo tudi nekatera vpra3anja (delno
prirejeno po Resick 1994):

e Kateri dokazi govorijo v prid in proti prepri¢anju?

e Je prepricanje dejstvo ali navada?

¢ Je moja razlaga dolocene situacije pravilna?

e Razmisljam ¢rno-belo ali na nacin vse-ali-nic?

e So besede, ki jih uporabljam, skrajne ali pretirane (npr. moram, bi moral/-a, naj bi, vedno,
vec¢no...)?
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Ali iS¢em izgovore?

So viri mojih informacij, ki se navezujejo na prepricanje, zanesljivi?

Temeljijo moje sodbe na obcutkih, ne dejstvih? Ali obcutek dojemam kot dejstvo?
e Je prepri€anje moje lastno ali gre za prepricanje nekoga drugega?

Ali sovpada z mojimi prioritetami, vrednotami in sodbami?

Ali se zaradi njega slabo pocutim?

Mi Skodi?

Skodi drugim?

Je do mene korektno?

UdeleZence prosite, da si zapiSejo 5 prepricanj, ki temeljijo na njihovih izkuSnjah. Naj jih razvrstijo na
lestvici, morda spremenijo vrstni red. Voditelj/moderator/izvajalec naj jih spodbudi, da se
razporedijo v pare in prepri¢anja po korakih (zgornja vprasanja) predstavijo drugim. Za to izmenjavo
jim dajte na voljo pribl. 15 minut ¢asa. Nato jih povabite nazaj v krog, zacnite razpravo, posebej o
negativnih in destruktivnih ali samo-sabotaznih prepricanjih, in udeleZzence prosite za povratne
informacije.

Material

papir in svincnik, plakat, barvice

Metoda

samoraziskovanje, ponotranjenje, izkustveno ucenje, razprava, povratne informacije
Nasvet moderatorjem

Pricakuje se, da je moderator/voditelj usposobljen v skupinski dinamiki in dovolj rahlo¢uten za delo s
tovrstnimi uporabniki in obCutljivimi temami.

Vir (APA)

Prirejeno po: Williams, M.B.; Poijula, S. (2016). The PTSD Workbook, Third Edition. Oakland, CA: New
Harbinger Publications, Inc.
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