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A Clearinghaus St. Wendel

A Leitung: 1 approbierter Kindeund
JugendlicherPsychotherapeut (Grundberuf
Sozialpadagoge)

A 3 Psychotherapeutinnen in Ausbildung in
Vollzeit (Grundberuf SondétadagogenSoz
Pads

A 22 Psychologiestudentenach dem Bachelor
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Clearinghausst. Wendel der SHG
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Wege(nicht nur der Flichtlingegntstehenbeim Gehen

Aufbau innerhalb von 3 Wochen, weil Jugendhilfe des

Saarlandes keine Raume und keine Mitarbeiter mehr hatte und

30 Jugendliche in einer Schulturnhalle waren, betreut vom DRK,

ab Mitte August aber wieder geturnt werden sollte
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Z|EL :erste Schritte zur Stabilisierung bei akuter Belastungsreaktion,
HyperArousalund Anpassungsstorun®TBS

Teaching (8 EinzélGruppenteachings
Selbstanwendung

Druck u. Schriftftorm: mehrsprachig, (deutsenglisch, arabisch, persisch,
Dari...)

einfache Sprache

Psychoedukation: Trauma

Visualisierung delnhalte durch Bilder
Videoanleitung von Ubungen

Fallvignetten

olNotfallskillsx

Audia mehrsprachig (CD, MP4, APP in Entwicklung



Psychoedukation

deutsch

Was ist ein Trauma?

Plétzliche, unvorhergesehene Ereignisse und Erlebnisse
konnen unser Leben sehr verdndern. Sie kdnnen uns
verwirren, verangstigen und traumatisieren. Sicher haben die
meisten Menschen schwierige oder bedrohliche Situationen
durchgemacht, dennoch werden nicht alle davon

traumatisiert sein. Es ist daher wichtig, zunachst einmal zu
benennen, was ein Trauma ist.

NAWA, 2014
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Achtsamkeit/ Entspannung

A Reduktion physiologischer

Manifestation von Stress und PTBS

A Verfahren:

A Atemiibungen O /\
A Progressive Muskelrelaxation
A Autogenes Training @_/)

A Korperliche Aktivitat

A Anspannungsiibungen

A Tanzen, Sport, ...



Entspannung und SelbBeruhigung
v : (PMR)

Setze oder lege dich bequem hin
Atme ein paar mal tief ein.
Nun spanne deine Gesichtsmuskeln flr ein paar Sekunden an.
Dann entspanne deine Muskel.
Atme ein paar mal tief ein.
Nun spanne dein Nackenmuskeln und dein Schultermuskeln fir ein paar Sekunden an.
Dann entspanne. Atme tief ein.
Nun spanne dei®berarmmuskeln fliein paar Sekunden an.
Dannentspanne. Atme ein paar magf ein.
Nun spanne deitUnterarmmuskelrfiir ein paar Sekunden an.
Dannentspanne. Atmein paar mal tief ein
Nun spanne deiftVaden und FuR&ir ein paar Sekunden an.
Dannentspanne. Atmein paar mal tief ein

Scan deinen Korper....



Selbstberuhigungsskills

CalmingSkills

= 5-4-3-2-1

room search

Atem zahlen

BodyScan

Muskelanspannung/ entspannung
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Stresstoleranz

A In den Ubungen zur Stresstoleranz geht es darum, Fertigkeiterproben,
um bestehende, schwierige und auch leidvolle Situationen durchzustehen
wenn z.B. die Situation zunachst nicht zu verandern ist.

A Ziel ist es auchkrisenforderndesVerhalten abzubauemnd gleichzeitig
belastende Situationen besser bewaltigen zu kdnnen.
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Stresstoleranzskills

Sinnesreize

Musik
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Stresstoleranz

A radikale Akzeptanz
A entgegengesetzt Handeln
A awSRSYd& KATf T

A Kontakt zu anderen

A weitere siehe ausfiihrlich8killsliste
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Alptraumtherapie

Thinker& Pietrowsky Alptréumec Ein Therapiemanual © 20MHogrefe Géttingen

wGehe abends ins Bett mit dem Vorsatz, sich am Morgen nach dem
Aufwachen an den Traum erinnern zu wollen!
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griffbereit in der Nahe des Bettes befinden.

w 5AS 1 dzFl SAOKYdzy3d &az2tftdS YI 3t AOKS
erlebten Alptraum erfolgen.

w *+SNBISYRS C2NXdz A S Nilzg'l8Bh&ofm! So/wirdeS NJ L
leichter fallen, sich detaillierter an Ihren Alptraum zu erinnern und diesen
auch entsprechend zu beschreiben. Wichtig hierbei ist, alles

aufzuzeichnen, was Dir einfallt: alle Handlungen, alle Wahrnehmungen,

alle wahrend des Alptraums empfundenen Geflihle sowie auch vage
aCSUT Sya dzyR aOKSAYO6l N dzygAOKGAIS



¥ V‘V @l "":j" ‘;'
a1 A
|s H'

f
il
‘ ‘";.I‘" \’J

|
l ’ I A -mww
ib Hliiw fiseaiin ‘
: : ’ ) (it

Mit nat:kten FuBen in einem Bach stehen,
auf kleinen Murmeln balanzieren, auf
ies/Tonkigelchen/Katzenstrau gehen
3arfuss draulRen laufen

 Legosteine od. Kieselsteine im Schuh
‘Massage oder Massagegerate
Vitamin-Brausetabletten ganz in den Mund
.‘r:xk'nehmen und langsam zergehen lassen
“f,,AhOl Kmderbrausebonbons/wun‘el

\ Rucken anlehnen und dle Knie im 90°-
'nkel aufstellen, einen Tennuba" hinter

sam
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Sehen ....

.
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Allwaves
Eukalyptus-E 1SC
Apotheke) riechen
Frischen thmnensaﬂ',v ﬁ b
Sich von jemandem fesﬂi et
lassen
sich selbst umarmen
etwas Schweres schieppen |
in einem kalten See schwnmm&n i
in die Sauna gehen
scharfe Zahnpasta in den Mund... ‘
mit Bademassagehandschuhen sich selbst
massieren
sich an die warme Heizung kuscheln
Sandsackchen auf den Bauch legen
jonglieren
Gummitwist

Kaleidoskop
Kunstpostkarten ;
Glasbriefbeschwerer mit bunten Motlven ‘
anschauen

in ein Museum gehen, Zoo
Lavalampe

Aquarium

Fotografieren, Bildbande
ins Feuer schauen e
Dias anschauen \
A e ks e O
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SKILLSSAMMLUNG

Diese Liste enthalt konkrete Skills und Fertigkeiten, die du (bewusst oder unbewusst) im Alltag einsetzen kannst, um besser mit starken
Gefilhlen und starker Anspannung umzugehen, um Gefilhle besser steuern zu kénnen, um in zwischenmenschlichen Situationen
besser zurecht kommen und um achtsam zu sein.

STRESSTOLERANZ SKILLS

Sich ablenken durch...

Puzzles
Computerspiel
Lesen
Ein Instrument spielen
Sport:
Laufen
Skaten
Fahrrad fahren
Wandem,Walken
Schwimmen
Tanzen
Reiten
Volleyball
Aerobic
Krafttraining
Boxen
Eigenes Beispiel: ..

YV VYY

»* Flippem
» Haushaltsarbeit:
Bigeln
Putzen
Holz hacken
Etwas reparieren
Aufraumen
Wasche waschen
Kochen
Eigenes Beispiel: . ...

¥ Basfeln

# Malen (z.B. mit Windowcolors, einen
Blumentopf, ein Bild, ein Mandala oder ein T-
Shirt mit Textilfarbe anmalen)

# Singen

# Etwas auswendig lemen (z.B. ein Gedicht,
Worte auf Englisch, ein Lied, Adressen,
Telefonnummenm)

weitere Aktivitaten:

» Etwas anschauen:

In die Waschmaschine

den mit Holz angefeuerten Ofen

in ein Agquarium

aus dem Fenster oder an den Himmel
Eigenes Beispiel: ...

¥ Auf eine Messe gehen
» Lieblingsklamotten anziehen
¥ Irgendwo hingehen:
in einen Vergnigungspark
ins Kino
ins Theater
eigenes Beispiel:
¥ Etwas schreiben:
Briefe
Tagebuch
Gedicht
Pro und Contra Liste
Einkaufszettel
¥ Etwas planen:
einen Ausflug
eine Reise
eine hesondere Stunde, in der man sich
nur Zeit fur sich selbst nimmt
ein Fest
eine Uberraschung
Eigenes Beispiel: .......... ...l

Renovieren (z.B. ein Zimmer neu streichen,
einen Tisch abschleifen)

Etwas dekorieren

Mit einem Haustier spielen

Pro und Contra-liste anschauen und lesen
Eine beliebige Route auf dem Stadiplan
einzeichnen und dann entlang dieser Route
laufen, joggen, radfahren...

W

L

Unterstiitzen anderer:

Einen Freund besuchen

Einen Brief schreiben

Jemandem ein Geschenk, eine Blume
hasteln, malen, oder kaufen

Beim Geschirr spulen helfen

Vokabeln abfragen

Mit einem Freund etwas spielen z.B.
Gesellschaftsspiele. ..

E-Mails oder SMS schreiben

Chatten im Intemet

Beim Wasche auffabhangen, bigein helfen
Den Tisch decken

Kleidungsstiicke flicken oder Socken stopfen
Zusammen Kuchen backen oder kochen
Jemandem zuhdren

Jemanden ermutigen

L

L
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Skillssammlung dberarb. 2009 A Dixius; T. Usner
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Sonia Nassernia Sprachmittlerin {(IHE)
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Erlebnis und Sportorientierung

Xkorperliche Bewegung reduziert traumaassoziierte Arou
Parameter

(Michael et al., 2012)

dzy A GS NE | f

XErlebnispadagogik fordert Aufbau von
zwischenmenschlichem Vertrauen (Carstens, 2007)




Wochenplan

Wochenstrukturplan Kalenderwoche:
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
Aufstehen Aufstehen Aufstehen Aufstehen Aufstehen Nachtruhe Nachtruhe
Frahstick Frahstiick Frahstuck Frihstick Frihstick Aufstehen & Duschel Aufstehen & Duschel

Tagesbesprechung  Tagesbesprechung Tagesbesprechung Tagesbesprechung Tagesbesprechung 9 Uhr Frithstiick 9 Uhr Friihstiick

9.45 Tagesbesprechu 9.45 Tagesbesprechu

Schule Schule Schule Schule Schule

11.15 Uhi spon

Duschen & Duschenund  puschen, zimmerhygiene ur Duschen &
Zimmerhygiene Zimmerhygiene 11.30 Uhr Zimmerkontrolle Zimmerhygiene P M R
Mittagessen Mittagessen Mittagessen Mittagessen Mittagessen Mittagessen Mittagessen
S kl I Isg ru p Deutsch Deutsch Deutsch
p e g p Exkurs: Einkaufen .
e darl Wanderungbei gutem
b = h ) ) p Musikzimmer Wetter
ara |SC Sport kreatives Arbeiten
Deutsch Deutsch Sport Deutsch Deutsch
Fitness & Boxen Fitness & Boxen Fitness & Boxen Fitness & Boxen Fitness & Boxen Sport Sport
Abendessen Abendessen Abendessen Abendessen AI ptrau m Abendessen Abendessen
Sport
Musikzimmer Musik zum Tanzen Sport g ru p pe :
Deutsch Wdh. Deutsch Wdh. Deutsch Wdh. Deutsch Wdh. Tanzparty mit Musik
Betthupferl Betthupferl Betthupferl Betthupferl koffeinfreies Cola & Betthupferl
Zimmeraufenthalt Zimmeraufenthalt Zimmeraufenthalt Zimmeraufenthalt Spieleabend Chips Zimmeraufenthalt
Schlafen Schlafen Schlafen Schlafen Schlafen

Nachtruhe

Betthupferl Betthupferl
Nachtruhe Nachtruhe Nachtruhe Nachtruhe — — — ——




rur)dprinzip: Sichere Basis!

Ziell untiGBuudgdpnripclEleagngiiaals ats sichaegeddafen:
-Grundl«etsoggupggasienert

-Gewdltireinett gerichert

-Sidhetenteraktionen abgeletiat aisside MititeKind-Forsdhungg



