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adressen/00112/index.html
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N Therapiezentrum fur Menschen nach Folter und Flucht:
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https://www.caritas-koeln.de/export/sites/ocv/.content/.
galleries/downloads/Seelenberuhigung-in-Zeiten-von-
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MIT ANDEREN AUGEN"

Ein Ratgeber flr geflichtete Eltern von seelisch belasteten
Kindern und Jugendlichen

Liebe Eltern!

Sie und lhre Kinder haben Ihre Heimat verlassen miUssen. Sie haben vor und
wahrend der Flucht schwierige und belastende Dinge erlebt, die gefahrlich fur
Sie waren. Auch hier in Deutschland sind viele Dinge, wie z. B. die Sprache und
die Kultur, ungewohnt, neu und manchmal ziemlich schwierig und anstrengend.

Die Zeit vor, wahrend und nach der Flucht hat Sie und Ihre Kinder beeinflusst
und verandert. Moglicherweise schlafen und trdumen lhre Kinder schlecht, sind
ofter traurig, haben Angste oder kénnen sich nicht gut konzentrieren. Dies alles
kann manchmal ein Gefuhl von Hilflosigkeit erzeugen.

Sie als Familie stehen vor vielen Aufgaben und Herausforderungen. Das kann

zu Uberforderung fihren. Dieser Ratgeber soll hnen dabei helfen, wieder mehr
Vertrauen und Sicherheit in sich selbst zu haben und Ihre Starken zu splren.
Dadurch kann es gelingen, lhre Kinder mit anderen Augen zu sehen. So kénnen
Sie sie besser verstehen und Ihnen ein Geflhl von Sicherheit vermitteln, dass Sie
dringend bendtigen, um sich im neuen Alltag zurechtzufinden.

Uns ist es wichtig, lhnen die Dinge bewusst zu machen, die man
beeinflussen kann: Die Beziehung zu Ihren Kindern und sich selbst.

Den Ratgeber kénnen Sie als Ganzes lesen oder sich den Teil raussuchen, der
Sie interessiert und bei dem |hr Kind Unterstitzung braucht. Vielleicht erkennen
Sie viele der Punkte, die fur Inhre Kinder beschrieben werden, auch von sich
selbst. In dem Fall kbnnen die angebotenen Ideen auch Ihnen eine Hilfe sein. Wir
wunschen Ihnen den Mut, die Kraft und die Neugier an sich selbst und Ihrem
Kind, die es braucht, um sich den Herausforderungen stellen zu kénnen.
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Trauma und Posttraumatische
Belastungsstorung

WELCHE SEELISCHEN UND KORPERLICHEN FOLGEN KONNEN
BEDROHLICHE UND SEHR BELASTENDE ERFAHRUNGEN HRBEN?

It, Krieg, Verfolgung und Tod (mit)erleben mussten, splren

EIN TRAUMA KANN SICH NACH
EINEM EREIGNIS ENTWICKELN,
DAS DIE SEELE EINES

MENSCHEN SCHWER VERLETZT
IND DAS ERLEBEN VON

SICHERHEIT UND UNVERSEHRT-
HEIT ZUTIEFST ERSCHUTTERT




Posttraumatische
Belastungsstorung (PTBS)

Sehr pelastende und bedrohliche Erlebnisse konnen
Al korperliche und psyoh'\sohe Reaktionen hervorrufen.
\f& Wenn die Belastungsreaktionen anhalten entwickelt sich

eine Traumafo\gest'cbrung, haufig die Posttraumatische |
Be\astungsst'drung.

Fir die Diagnose einer PTBS gelten folgende
Kriterien:

» Die Betroffenen waren einem traumatischen Ereignis

ausgesetzt. :

» Sie werden von sich aufdrangenden Erinnerungen :

o heimgesucht. ‘
» Sie vermeiden alles, was sie an das traumatische P

Ereignis erinnerm konnte.

» Sie zeigen Zeichen der Upererregung und Anspannung-

» Die Symptome treten meist innerhalb von sechs E}-'
. 4
Monaten nach dem Belastungsereignis auf. 4

Jungere Kinder zeigen teils andere Symptome. Sie
wollen immer wieder das gleiche Spiel spielen. Andere
spielen das traumatische Ereignis nach (Reinszenierung),

reagieren aggressiv oder zeigen Riickschritte in der
Entwicklung. i




Symptome einer PTBS

SICH AUFDRANGENDE ERINNERUNGEN

Menschen, die ein Trauma erlebt haben, leiden darunter, dass sie die be-
lastenden Bilder, Gerdusche oder Gerliche nicht vergessen kdnnen. Die
Erinnerungen tauchen immer wieder unerwartet und unkontrolliert auf. Diese
Erinnerungen sorgen fiir starke Geflihle und groBe Angste. Menschen
berichten von Alptrdumen, in denen sie den Schrecken wieder erleben.
Wiedererinnerungen kénnen auch tagstiber durch harmlose Reize (Trigger),
wie z.B. Bilder, Difte oder Gerdusche, hervorgerufen und von starken
korperlichen Reaktionen begleitet werden. So fangen viele an zu schwitzen,
zu zittern oder berichten von Herzklopfen.

VERMEIDUNG

Traumatisierte Menschen versuchen, mdglichst alles zu vermeiden, was sie
an die traumatischen Ereignisse erinnern kdnnte. Das kann dazu fGhren, dass
sie sich immer mehr zurlckziehen, sich allein fihlen und mit niemandem Gber
ihre Schwierigkeiten sprechen.

UBERERREGUNG UND ANSPANNUNG

Betroffene zeigen anhaltende Symptome einer erhdhten seelischen Empfind-
lichkeit und Erregung. Haufig kénnen sie nicht einschlafen, wachen in der
Nacht mehrmals auf, sind gereizt, werden beim geringsten Anlass witend,
kodnnen sich nicht konzentrieren oder sind sehr schreckhaft. Sie sind in
standiger Alarmbereitschaft, um geféhrliche Situationen frih erkennen zu
kénnen. So wollen sie verhindern, dass sich Ahnliches wiederholt. Mit der
Zeit sind sie korperlich und seelisch erschopft (Zeltner und Tschirren, 2018).

0 Weitere Symptome, siehe Psychoedukation, Seite 20
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€ \ENN DIE NACHT PLOTZLICH ENDET...

Kennen Sie das? Ein zu Anfang leise und dann lauter werdendes Rufen nach
lhrem Namen. , Traume ich oder bin ich wach?*“ Langsam wird Ihnen klar: Es
ist unser Kind, das nach mir ruft. Schnell gehen Sie ins Kinderzimmer und
sehen |hr Kind aufgeldst und weinend im Bett sitzen. Es hat schlecht
getraumt. Ihnen wird klar, dass es wieder eine langere, anstrengendere Nacht
werden kann.

Alptraume

Ein Alptraum fihrt meistens dazu, dass Ihr Kind aufwacht. Haufig erinnert
es sich genau daran, was im Traum passiert ist. Das macht Ihrem Kind
groBBe Angst, ein schlechtes Gefuhl und macht es manchmal auch traurig.
Oft passiert es im Traum, dass man Angst hat um das Leben von
Menschen, die wichtig sind. (Thinker, 2011).

So koénnen Sie lhrem Kind helfen

- wieder zu fUhlen, wo es ist und dass es ,nur” ein Traum war. Wichtig ist in
diesem Moment da zu sein und lhrem Kind Sicherheit zu vermitteln.

- Gelingen kann dies dadurch, dass erst Sie selbst und in der Folge auch Ihr
Kind tief durchatmen. Beruhigen Sei sich erst selbst, denn erst dann
kénnen Sie Ihrem Kind eine Stutze sein.

- Gemeinsam kdnnen Sie mit lhrem Kind dann z. B. Uber eine schéne
Erinnerung moglichst genau sprechen, oder eine Geschichte Uber Mut,
Kraft und Starke erzahlen.









@ EINE RUCKMELDUNG AUS DER SCHULE...

Die Lehrer*in meint, ihr Kind sei haufig unkonzentriert, gedanklich abwesend,
zeige Schwierigkeiten beim Lernen und gerate oft in Streit mit Mitschler*in-
nen. Dann denken Sie vielleicht: ,Nicht schon wieder. Wir wollen doch keine
Probleme haben, nicht auffallen. Wir brauchen keinen zusétzlichen Stress.
Unser Kind soll es besser haben als wir. Wir wollen doch nur unseren Frieden
haben. Wir sind witend auf unser Kind, auf uns, aber auch auf die Lehrer*in-
nen, die unser Kind nicht verstehen.”

Starke Gefiihle und Lernen

Das 0.g. Beispiel beschreibt gut, dass Kinder durch eine aktuelle Stresssitu-
ation ihr belastendes Ereignis aus der Vergangenheit wieder erleben. Durch
dieses ,Wiedererleben* werden die Gefuhle Uberwaltigend stark und das Kind
reagiert in der Situation nicht angemessen. Es wird zum Beispiel sehr wiitend
oder es wirkt wie abwesend und in sich gekehrt. Wir Therapeut*innen nen-
nen das Dissoziation. Das macht das Lernen schwierig und dem Kind haufig
schlechte Gefiihle.

So kénnen Sie lhrem Kind helfen

- Es ist wichtig Verstandnis und Anerkennung fUr das bisher Geleistete zu
zeigen. Versuchen Sie, nicht witend auf Ihr Kind zu sein. Wut ist kein guter
Ratgeber.

- Als Eltern sollten Sie mit der Schule zusammenarbeiten. Sprechen Sie nicht
Uber das Kind, sondern mit lhrem Kind. Sie als Eltern und Lehrer*innen sind
wichtig!

- Wenn das Kind in Gedanken abwesend ist:

Sprechen Sie es mit seinem Namen an.

Beriihren Sie |hr Kind.

Schaffen Sie klare und ruhige Ablaufe.

Schaffen Sie gut geplante und angekulndigte Wechsel von einer Situation
in die andere, z.B. von lernen zu spielen, von lesen zu essen.



€ UNSER KIND KOMMT NACH HAUSE...

und der Alltagsstress beginnt aufs Neue. Das Essen schmeckt nicht, keine
Lust auf die Hausaufgaben, die Ublichen Fragen nach Handy, Computer
oder Fernsehen. Forderung und (Uber-) Forderung. Vielleicht spiiren Sie Ihre
eigenen Sorgen und dass lhnen die Kraft fehlt. Es stresst Sie, dass Sie im
Moment nicht richtig da sein kdnnen fir Ihr Kind. Sie machen sich Vorwirfe
und schamen sich keine guten Eltern zu sein.

Konflikte in der Familie

Im Zusammenleben von Menschen treffen diese mit inren unterschiedlichen
GeflUhlislagen und Bedirfnissen aufeinander. Sie als Eltern brauchen vielleicht
gerade lhre Ruhe und Ihre Kinder haben viele Erlebnisse aus der Schule zu
berichten. Es ist dann nicht immer einfach, sich auf Ihr Kind einzulassen. |hr
Kind spurt dann vielleicht Ihr abgelenkt sein. Es wird vielleicht witend oder
zieht sich zurtick und fuhlt sich unverstanden. Sie werden witend und fihlen
sich schlecht. Ein anstrengender Kreislauf entsteht. Das kann dann zu einem
Uberforderungsgefihl fihren.

Wenn Sie und |hr Kind in diesem Zustand sind, angestrengt, gereizt und
wutend, brauchen erst einmal alle Zeit, sich zu beruhigen.

Die Familie ist der Ort, an dem lhre Kinder und Sie lernen mussen, auf Ihre
Geflhle, Gedanken und Bedlirfnisse zu achten. lhre Aufgabe ist es,
Sicherheit und Verlasslichkeit zu bieten und klare Grenzen und Regeln
vorzugeben.

So konnen Sie lhrem Kind helfen

- Nehmen Sie sich Zeit flr sich und fUr lhr Kind.

- Lernen Sie um Hilfe zu bitten.

- Schauen Sie nach positiven Erlebnissen (das verandert den Blick).

- Wechseln Sie sich als Eltern in der Erziehung ab (miteinander).

- Gewinnen Sie in Stresssituationen Abstand und nehmen sich eine Pause.

- Entspannen Sie sich (tief durchatmen, von 10 rlickwérts zahlen,
sich bewegen).









@ ERST DIE PFLICHT, JETZT DAS VERGNUGEN..

Das klingt so einfach und ist doch ziemlich schwer. Sie als Mutter und als
Vater haben in Ihrem Alltag viele Aufgaben, Anforderungen und Termine. Sie
sagen sich vielleicht: ,lch muss doch auch noch kochen und putzen und den
Antrag muss ich auch noch ausfullen. Es ist alles so viel.“ Ihr Kopf ist voll und
alles dreht sich. Fur sich selbst haben Sie wenig Zeit gehabt, und jetzt sollen
Sie auch noch extra Zeit fur Ihr Kind ertbrigen. Sie fragen sich, wie Sie das
schaffen sollen, kann das Kind sich nicht allein beschéftigen. Es ist doch alt
genug.

Bewusste Zeit mit Inrem Kind

Kinder winschen sich gemeinsame Zeit mit den Eltern. Daher ist es wich-
tig, Zeitrdume zu schaffen, in denen Sie dem Kind bewusst Aufmerksamkeit
schenken. Wichtig ist, dass Sie in diesen Zeitrdumen mit lhrem Herzen und
lhren Gedanken ganz bei Ihrem Kind sind. Achten Sie darauf, Ihr Kind nicht
zu belehren, zu berichtigen oder es besser zu wissen. (Graf, 2013)

Familienalltag bedeutet oft Stress. Es kann zum Beispiel helfen, zwei feste
Termine in der Woche zu planen, die nur fir Sie und Ihr Kind da sind. Das
schafft schéne, gemeinsame Momente, starkt die Bindung und schafft
Vertrauen und Nahe. Kinder spuiren, dass Sie Zeit fur sie haben und sich flir
sie interessieren.

So konnen Sie lhrem Kind helfen

- Erzahlt euch von euren Traumen, Wiinschen und Zielen.
- Kocht und esst zusammen.
- Lest und spielt gemeinsam ohne Ablenkung von auf3en.
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@ JETIT HEIBT ES SCHLAFEN..

Manchmal fallt es Ihrem Kind sicher schwer abzuschalten. Die vielen Ein-
driicke, schwierigen Situationen in der Schule oder vielleicht auch Stress mit
Ihnen oder den Geschwistern belasten. All das gilt es zu verarbeiten und zur
Ruhe zu kommen. Gerade am Abend, wenn es still wird, kommen manchmal
die Gedanken und Geflihle besonders stark zurtick und Ihr Kind will einfach
nicht einschlafen. Sie brauchen doch so dringend Zeit fUr sich.

Schlaf und Entspannung

Ein gutes Ein- und Durchschlafen férdert die Konzentration in der Schule
und ermaoglicht Ihrem Kind mehr im Hier und Jetzt zu sein. Erlebnisse vom
Tag oder der Vergangenheit werden haufig im Schlaf verarbeitet. Am
Abend geht es daher darum, den Tag gut abzuschlieBen, um lhrem Kind
dabei zu helfen, zur Ruhe zu kommen.

So kdnnen Sie lhrem Kind helfen
- regelmaBiges und tiefes durch die Nase ein- und den Mund ausatmen

- gemeinsames und bewusstes Erinnern an schéne, positive Momente,
nette Menschen

- Massage, kann man gut zusammen machen

- das Kinderzimmer als ,sicheren Ort* gestalten hinsichtlich Einrichtung,
z.B. schones Bild aufhangen, warmes Licht

- Rituale schaffen, z.B. Vorlesen, Uber das Positive des Tages sprechen
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Psychoedukation

Psychoedukation bedeutet Information Uber seelische Vorgange und Sie
bekommen hier Informationen dartiber, was sich bei lhrem Kind durch das
traumatische Ereignis verandert haben konnte. Diese Informationen sollen
Ihnen helfen, Ihr Kind und dessen Verhalten besser zu verstehen. Dadurch
lernen Sie und Ihr Kind mit den Anzeichen einer Posttraumatischen Belastungs-
stérung umzugehen. Fachleute nennen diese Anzeichen auch Symptome.

ANGST

Durch die erlebte Gefahr ist das
Gehirn des Kindes wachsamer

und reagiert viel feinfUhliger, z. B.
auf Gerdusche und Bewegungen.
Mdglicherweise hat das Kind Angst
Menschen, die es liebt zu verlieren
und sich von ihnen zu trennen. In
der Fachsprache nennen wir das

» irennungsangstlichkeit”. Ihr Kind hat
Angst, dass lhnen etwas passieren
konnte.

SICH AUFDRANGENDE
ERINNERUNGEN

Wenn Menschen Uberwaltigenden
Situationen ausgesetzt sind, werden
diese Erfahrungen in unseren
Erinnerungen in Bildern, Gerauschen,
Empfindungen, Geschméckern und
Gerlichen aus dieser Zeit abgespei-
chert. Spater kdnnen diese Erinne-
rungen lhre Kinder sehr belasten.

VERMEIDUNG

Alles was |hr Kind an das Ereignis
erinnert, wie z. B. Situationen, Men-
schen, Gerausche, Gerlche, Erinne-

rungen und Gedanken, versucht es
zu vermeiden. Dies kann zu Ruckzug
von Aktivitaten, die friiher Spal3 ge-
macht haben, fihren. Ihr Kind zeigt
sich dann vielleicht passiv, zieht sich
zurlck und ist mit seinen Gedanken
oft woanders. Dies kann jetzt oder
auch spéater auftreten.

TRAUER

Ihr Kind hat mdglicherweise den Tod
oder Verlust von Familie, Freunden
oder anderen Menschen erlebt.
AuBerdem hat es die Heimat und die
Schule verloren. Dies alles kann daftr
sorgen, dass sich |hr Kind bedruckt
fUhlt und wegen der schmerzvollen
Erinnerungen zurtickzieht.

SELBSTVORWURFE UND SCHULD

Es kann auch vorkommen, dass sich
Ihr Kind flr Dinge, die es gesagt,
gedacht, getan oder nicht getan hat,
schamt. Dadurch und durch die Tat-
sache, dass es viel verloren hat, kann
es sich wertlos und wenig selbstbe-
wusst fUhlen.



Anzeichen von Stress bei Kindern
in spezifischen Lebensphasen

Wenn Sie Anzeichen von (traumatischem) Stress bei lhren Kindern wahrnehmen,
zdgern Sie nicht, sich Hilfe zu holen. Sprechen Sie zum Beispiel mit lhrer Kinder-
arzt*in oder Hausarzt*in, mit den Erzieher*innen, Lehrerinnen oder Sozialarbei-
terinnen in der Schule oder suchen Sie eine*n Psychotherapeut*in fir Kinder
und Jugendliche.

@ JUNGE KINDER

Kopfschmerzen, Bauchschmerzen, Miudigkeit
schreckhaft

Schwierigkeiten, sich zu beruhigen
verhalt sich jinger als sein echtes Alter
(ins Bett machen, Daumen lutschen, Wutanfalle)

Schwierigkeiten, sich von Eltern zu trennen
spielt weniger

GRUNDSCHULKINDER

Kopf- und Bauchschmerzen, Mudigkeit

wirkt &ngstlicher und weint 6fter

verbringt mehr Zeit allein zu Hause oder in der Schule
gerat in Streit zu Hause und in der Schule

hat Schwierigkeiten mit der Aufmerksamkeit in der Schule,
Verhaltensprobleme

isst deutlich mehr oder weniger

JUGENDLICHE

Kopf- und Bauchschmerzen, Mlidigkeit

verbringt mehr Zeit allein als mit der Familie oder Freunden
befolgt keine Regeln

nimmt Drogen und/oder Alkohol

lauft von zu Hause weg

(Lueger-Schuster & Pal-Hand, 2004 und Kriiger, 2008) 2
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Selbstflirsorge als Pravention
WARUM SIE SICH UM SICH SELBST SORGEN SOLLTEN?

Jeder und jede von uns bringt eine eigene Geschichte mit. Miteinander zu
leben, bedeutet manches Mal auch, dass man mit dem Stress eines/er ande-
ren leben muss. Das kann manchmal Uberwaltigend und schwer sein. Jeder
hat dabei seine eigene Grenze und einen Punkt, an dem es vielleicht einfach
Zu viel wird.

Gerade weil Sie gute, sorgende und mitfuhlende Eltern sind, nehmen Sie
den Schmerz und die Gefuhle Ihres Kindes in sich auf. Passen Sie deshalb
auf sich auf und schitzen Sie sich, um lhrem Kind besser helfen zu kénnen.
Behandeln Sie sich selbst mit Respekt, Wirde, der Wichtigkeit und dem
Mitgeflhl, das Sie verdienen.

Wichtig ist, die eigenen BedUrfnisse als Eltern zu erkennen und diese auch zu
leben. Kinder lernen oft mehr davon, was Sie als Eltern tun und vorleben.

Beispiel Selbstfirsorgeplan fiir Eltern

- In Kontakt und Austausch mit anderen gehen, was Kraft,
Hoffnung und neue Ideen maglich macht.

- Dinge tun und wiederentdecken, die Ihnen friher geholfen haben,
ruhiger zu werden.

- Tagebuch schreiben Uber Gefiihle, Gedanken und den Umgang damit.
Das hilft die Gedanken zu ordnen. Oder Sie schreiben auf, was Sie als
Vater / Mutter heute gut gemacht haben. Das hilft einen positiven Blick
auf sich selbst zu entwickeln. (Graf, 2013)

- Ein kleiner Spaziergang / Bewegung generell tut gut.
- Zeit fUr die Partner®in einplanen.
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