START & START - Kids

Hilfreiche Tipps und Skills

Umgang mit Stress, Geflihlsregulation
zur Stabilisierung bei (traumatischen) Belastungen

von Andrea Dixius & Prof. Eva Mdhler, 2022

Liebe Eltern, liebe Bezugspersonen,
liebe Jugendliche, liebe Kinder,

wir méchten Ihnen hilfreiche Empfehlungen und Skills (Fertigkeiten) anbieten, die Sie
selbst und besonders Kinder und Jugendliche in den traumatischen Kriegswirren
ausprobieren und anwenden kdénnen. Wir haben Hilfskonzepte wie START &
START — Kids (Stress-Trauma-Arousal-Regulation-Treatment) bereits seit 2015 im
Einsatz. START und START-Kids wurden bereits damals von uns entwickelt, speziell
fir Kinder und Jugendliche mit hoher Stressbelastung und erlebten Traumata, die
aufgrund von Krieg und Bedrohungen aus ihrem Heimatland flichten mussten. Dazu
gibt es auch ausfuhrliche Manuale und Handouts mit zahlreichen Skills in
verschieden Sprachen (s. website). Mit diesem vorliegendem Handout méchten wir
auch lhnen als Eltern, Bezugspersonen, Kindern und Jugendlichen Skills zum
Ertragen und zur Stabilisierung bei schweren Stressbelastungen vorstellen. Skills
sind Fertigkeiten, die helfen kdnnen, Anspannungszustdnde und schwierige
Gefuhlslagen zu regulieren. Permanenter Hochstress fluhrt oft zu seelischen und
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kérperlichen Symptomen. Skills kénnen dabei unterstitzen, Hochstressanspannung
und Uberflutende Geflhle abzumildern und sich zum Beispiel ganz bewusst
abzulenken, um so erlebtes Leid besser aushalten zu kénnen. Krieg und Flucht
verandern gravierend den Alltag, Perspektiven, das Gefuhl von Sicherheit und stellen
das Leben auf den Kopf. Dies wirkt sich auf alle Menschen aus und natirlich
besonders auf das Leben und Erleben von Kindern, Jugendlichen und Eltern.
Kontakte zu Freunden, Verwandten und lieben Menschen sind eingeschrankt. Oft ist
der Kontakt zu wichtigsten Bezugspersonen nur Uber Telefon oder digitale Medien
herzustellen oder gar nicht aufrechtzuerhalten. Sorgen und Angste sind
allgegenwartig und fordern stédndige Wachsamkeit von Seele und Koérper. Viele
Menschen entwickeln dadurch aber auch absolute Starken und Resilienz - Kraft und
Starke um Herausforderungen, Krisen, traumatische Situationen im Leben und im
Alltag zu bewaéltigen. Resilienz beféhigt Menschen einen Weg im Leben zu finden,
Stabilitdt zu erhalten oder herzustellen und auch Schlimmes zu Uberstehen. Vor
Allem Kinder und Jugendliche missen dabei Unterstitzung erfahren.

Wir mdchten lhnen als Eltern, Kindern und Jugendlichen gerne mit diesem Beitrag
Hilfe anbieten.

Stress und Trauma

Kinder, Jugendliche, Erwachsene und Sie als Eltern reagieren sehr unterschiedlich
auf belastende, traumatische und verunsichernde Situationen. Kénnen schlimme
Stressoren oder belastende Ereignisse wie die aktuelle Situation nicht veréndert
werden, dann kénnen kérperliche und psychische Beschwerden auftreten. Kinder
und Jugendliche, die unter anhaltendem Stress stehen, berichten haufig von
kdrperlichen Symptomen und Beschwerden wie z.B. Bauchschmerzen, Ubelkeit,
Kopfschmerzen, Schwindelgeflihle, Verspannungen, Erschépfungsgefihle. Auch
seelische Reaktionen sind recht vielfaltig — einige Beispiele dazu: Gereiztheit,
aggressive Verhaltensweisen, Depressionen, Selbstwertprobleme, Interessen-
verluste, Angste, Schreckhaftigkeit, Denkblockaden, Vermeidungsverhalten,
Trennungséngste, Albtrdume und Schlafstérungen, Panikattacken. Das Alltagsleben
und die Entwicklung kann nachhaltig beeintrachtigt werden, dies ,vor, wahrend und
nach’ Uberstandenen Kriegserlebnissen. Stressbewéltigung ist auch flr junge Kinder
wichtig, um Stabilitdt auch im weiteren Lebensverlauf zu erreichen.

Erlebnisse im Heimatland, auf der Flucht, Angste, Unsicherheit Uber die Zukunft,
Lebensgefahr sowie Ressourcenverluste, Not und Elend und weitere belastende
Lebensereignisse, beeintrachtigen Gefuhle, Kérper, Wahrnehmung, Verhalten und
Denken. Das ist absolut normal und maximal nachvollziehbar und fast alle Menschen
werden dies in Kriegswirren empfinden. Um einer Chronifizierung beziehungsweise
dem Festsetzen der hohen Stressanspannung entgegen zu wirken, konnen
moglichst frihzeitige Hilfen und die Erfahrung selbst etwas tun zu kénnen, auch
wenn es noch so klein ist, zur seelischen Stabilisierung beitragen. Fur Kinder und
Jugendliche ist das besonders wichtig, da der wachsende Organismus besonders
verletzlich ist.

Ein Zugang zu Hilfsangeboten fir Kinder in dieser Situation ist also zentral wichtig.
Es ist sehr sinnvoll und wichtig in der Entwicklung frihzeitig Stress abbauen zu
lernen.
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Was sind Skills?

Skills sind Fertigkeiten, die kurzfristig und langfristig helfen kénnen. Skills kénnen
zum Beispiel Atementspannungstechniken, positive Gedanken, beruhigende
Vorstellungen, Sinnesreize, Sport, Tanzen, Bewegung, Singen, Musik horen,
Ablenkungsiibungen bei starkem Stress, Ubungen zum Wahrnehmen von Gefiihlen,
antidissoziative Ubungen (zum Beispiel Bewegen, Sinnesreize, kaltes Wasser ins
Gesicht, Ubungen zur ,Akzeptanz “ von nicht veranderbaren Situationen.

In diesem Handout werden Skills vorgestellt, die bei Dissoziationen, Stress helfen
kdnnen und zur Selbstberuhigung und Anspannung beitragen.

Skills und Stressregulation

Die Ubungen zur Stressregulation zielen darauf ab, mit der Hilfe von Skills
selbstwirksam Krisen, Hochstressphasen oder leidvolle Situationen abzuschwéchen
und zu Uberstehen. Diese Fertigkeiten sind wichtig, da sich viele belastende
Situationen zun&chst nicht verandern lassen.

Besonders geeignet fur die Anspannungsreduktion sind starke sensorische Reize
und Bewegung. Zum Beispiel auf einer Chili kauen, Wasabi-Paste schmecken,
Geruchsreize, Musik  héren, Sport  und Bewegung, annehmende
Achtsamkeitsiibungen, Entspannungsiibungen, PMR und Ubungen zur Akzeptanz
der Realitat.

Im Hochstressbereich haben sich als sehr hilfreich Kéltereize erwiesen, Cool-
Packs, Eiswurfel auf Stirn oder in den Nacken legen, einen Eiswdrfel in den Mund
nehmen, kaltes Wasser ins Gesicht, Dusche mit kaltem Wasser, ,Diving Skill“ (den
Kopf in ein GefadB mit kaltem Wasser tauchen). Auf diese Weise wird ein
phylogenetisch alter Reflex ,Tauchreflex” ausgeldst, der den Nervus vagus aktiviert.
Eine Reduzierung der physiologischen Anspannung wird dadurch initiiert.
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Anspannung und Skills

Im Folgendem, werden wir Skills fir verschiedene Anspannungsbereiche vorstellen.
Zur Veranschaulichung ist eine Anspannungstabelle eingefiigt.

Der [GIGHBBIBIBN bedeutet Hochstress, hier kdnnen Sinnesskills, Bewegung, kaltes
Wasser im Gesicht etc. helfen (s. unten Abb.). Der gelbe Bereich, da sind Gefihle
und Stress, gut kontrollierbar und bevor die Anspannung mehr steigt, sind Skills
hilfreich. Derh bedeutet entspannt zu sein und sich besser oder wohler
zu fuhlen. Das ist ganz wichtig, auch dafur Skills zu machen und zu finden.

IS s sampel

dein Name Hier kreuze bitte an wie du dich fihist und wenn du magst, kannst du auch den
Grund fir deine Stimmung in die ,Ampel” reinschreiben

morgens mittags abends nachts

© Dixius 2020
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Auf den folgenden Seiten stehen Skills, die schon eine erste stabilisierende Hilfe
geben kénnen. Am besten ist es, diese Skills hdufig einzusetzen. Dabei hilft es
achtsam und ganz beschreibend wahrzunehmen wie die Skills wirken und zu
welchem Anspannungsbereich die ausprobierten Skills fir Sie selbst (Modell) und
ihre Kinder passen. Als Beispiel eine ,persdnliche Skillsliste®.

Beispiele fur Skills in verschiedenen Stress-/ Anspannungsbereichen

Beispiel fur eine personliche Skillsliste

Anspannung
Stress

A

bei Hochstress — Skillskette (3-4 Skillls)
Skills- 5 Sinne

Ablenken, 5-4-3-2-1

Wegschieben

Radikale Akzeptanz

.Musik horen
entgegengesetzt Handeln
spielen

Sport

Achtsamkeitsiibungen
Wahrnehmen - Natur
Spielen

Malen

) Anwendung

START - Kids - Stress-Arousal-Regulation-Treatment for Kids; A Dixius & E. Mohler, 2019 by Andres Dixius 2019

Skills — Ausschneideblatt flr die persénliche Skillsliste
hier kannst du dir Bilder flir deine persénliche Skillsliste ausscheiden oder du suchst dir in Zeitschriften Bilder
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Liebe Eltern, an dieser Stelle noch ein formaler Hinweis: In den Ubungen verwenden
wir in der Regel die Anrede ,Du“, da wir diese Ubungen zundchst fiir Kinder
geschrieben haben. Selbstverstédndlich helfen diese Skills allen Menschen,
unabhéngig vom Alter. Als Eltern oder Bezugspersonen haben Sie ja sowieso eine
besondere ,Modellfunktion” fir Ilhre Kinder, die sich sicherlich sehr von Ihnen
untersttitzt flihlen, wenn sie merken, dass Sie auch Skills ausprobieren oder mit ihren
Kindern zusammen Uben.

Info-/Ubungsblatt
2.1.5 Kaltereize

Stressregulation

,In dieser Ubung méchten wir mit dir die zugleich beruhigende und
auch ablenkende Wirkung von Kaltereizen mit dir ausprobieren. Aus
der Erfahrung wissen wir, dass dies bei den meisten Menschen hilft,
weil dies ein biologischer Ablauf im Koérper ist. Kéltereize z.B. Eis
oder kaltes Wasser hilft Stress zu regulieren. Das ist eine tolle Sache
und kann dir helfen, dich auch recht schnell kérperlich zu beruhigen.
Du weiBt ja noch wie Stress im Kdrper wirkt - sonst frag einfach noch
mal nach — Fragen stellen ist immer total prima!! Durch Kaltereize
wird Puls und Herzschlag bei Stress ’runter gefahren’ und dadurch
kannst du dich schneller entspannen und ruhiger fuhlen. Hilfreich ist
kalt duschen, Eiswulrfel oder Coolpacks auf die Stirn oder in den
Nacken legen, kaltes Wasser ins Gesicht machen, kalt duschen,
einen Eiswurfel in den Mund nehmen. Auch zusétzlich kaltes Wasser
Uber die Handgelenke und Unterarme laufen lassen, unterstitzt dich
beim regulieren  deiner Anspannung und bei deiner
Korperberuhigung.

Heute werden wir gemeinsam ein paar Skills dazu mit dir Gben.”

Jetzt einfach mal ausprobieren!!@ @ @
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kalte Dusche

Wasser ins Gesicht Coolpack

Eiswirfel

START — Kids - Stress-Arousal-Regulation-Treatment for Kids; A Dixius & E. Mohler, 2019 by Andreg Dixius 2019
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Info-/Ubungsblatt
Mit den Sinnen beruhigen

Stressregulation und Achtsamkeit

(START-Modul - S. 34)

Horen
Lieblingsmusik, selbst musizieren, singen,
/N Naturgerausche
)
Flihlen angenehme Korperhaltung, weiches Kissen,
/_,«\ Dusche, Warmekissen, Anti-Stress-Ball
o /
7/

Schmecken Lieblingsspeise, Obst, Tee, Bonbons,
Erfrischungsgetrank, Pfefferminze

Sehen schones Foto anschauen, die Natur ansehen, in
den Himmel schauen, gehe an einen schonen Ort
O
Riechen angenehmen Duft z.B. Duschgel, frisch

gewaschene Kleidung, feines Essen, Zahnpasta

¢
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PMR

»PMR — ein ganz kompliziertes Wort. Das bedeutet ,Progressive
Muskelentspannung’ und ist eine prima Ubung, um sich zu entspannen.
Die Ubung hilft dir, wenn du nervds bist, zur Selbstberuhigung oder zum
Beispiel beim Einschlafen.

Einfach ausprobieren!!! (PMR - s. ff. Abbildungen S.7-13)

Info-/ Ubungsblatt

Progressive Muskelrelaxation (PMR)

Stressreaulation, Selbstberuhiauna. Achtsamkeit
Durch Entspannungsverfahren und Selbstberuhigungstechniken kannst du deine

kérperlichen Reaktionen beeinflussen, dich beruhigen, deine Kérpervorgange
aktiv beeinflussen und dich auch mit deinen Gefuhlen ins Gleichgewicht bringen.
Diese Ubungen vermindern deine kérperliche Anspannung, dein
Erregungsniveau und deinen Stress.
Abbau von Stress bedeutet auch, dass du dich kérperlich wohler flhlen kannst
und vielleicht auch besser schlafen kannst. Auch extreme Geflhle wie Angst und
Furcht lassen sich wéhrend der Ubung abschwéchen.
Je éfter du PMR oder Entspannungsiibungen machst, desto besser helfen diese
und du wirst mehr positive, angenehme Geflihle und entspannte Situationen
erleben koénnen. AuBerdem verhilft dir regelmdBiges Anwenden von
Entspannungstbungen zu einer verbesserten Kdrperwahrnehmung, so kdnnen
auch Schmerzen und kérperliche Beschwerden beeinflusst werden.

Einfach ausprobieren ©©©©©
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Info-/ Ubungsblatt — Teil 1

Progressive Muskelrelaxation (PMR)
Entspannung und Selbstberuhigung

Ich spanne alle

Muskeln im Gesicht a

wie wenn ich auf eine

ganz saure Zitrone

beiRen wirde

O%

alle Muskeln sind entspannt alle Gesichtsmuskeln alle Muskeln wieder entspannen
bequem hinsetzen, dabei tief anspannen spiire den Unterschied zwischen
oinqa!mon und langsam ausatmen, ziihle 6-5-4-3-2-1-0 spannung U-Cgﬂ?ﬂ’an“u"ﬂ

Setze oder lege dich bitte bequem hin. Atme nun tief ein und ganz langsam wieder aus.
Wiederhole dies 4mal. Prima!!!

Nun stelle dir vor, du hast in eine ,ganz saure Zitrone“ gebissen und der saure Saft istim
Mund, atme tief ein und spanne alle Muskeln in deinem Gesicht (wie in Bild1) flr ein paar
Sekunden an. Halte die Anspannung und zahle einfach in deinen Gedanken ,6-5-4-3-2-1-
0% danach ausatmen und alle Muskeln wieder entspannen. Splre mal wie sich nun dein
Gesicht anfuhlt. Du spurst bestimmt einen Unterschied zwischen Anspannung und
Entspannung. Toll gemacht!! Damit die Ubung gut wirken kann, wiederhole die Ubung.
Denke wieder an die ,ganz saure Zitrone® und spanne alle Muskeln in deinem Gesicht

an (wie in Bild1). Halte die Anspannung bis du in deinen Gedanken ,6-5-4-3-2-1-0°
gezéahlt hast, danach entspanne wieder alle Muskeln.

Und nun noch ein letztes mal, die ganze Ubung machen. Alle Muskeln im Gesicht
anspannen, wieder ,6-5-4-3-2-1-0“ zahlen und dann alle Muskeln entspannen.

Hervorragend!!! © & &
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Info-/ Ubungsblatt — Teil 2

Progressive Muskelrelaxation (PMR)
Entspannung und Selbstberuhigung

Ich spanne meine
Schultern an, als
wiirde ein Seil die
Schultern nach

D oben O
o
alle Muskeln entspannen Schultern alle Muskeln entspannen
bequem hinsetzen, dabei tief anspannen spiire wie sich jetzt die Muskeln
einatmen und langsam ausatmen, zihle 6-5-4-3-2-1-0 anfuhlen

Setze oder lege dich bitte bequem hin.

Atme tief ein und ganz langsam wieder aus. Jetzt konzentrieren wir uns auf die Schultern. Die Ubung lauft
wieder &hnlich ab, nur dass jetzt die Schultern angespannt und dann wieder entspannt werden wie im Bild 2.
Setze dich bequem hin (oder lege dich hin), wenn du magst schlieBe deine Augen und atme tief ein und
langsam wieder aus.

Jetzt konzentriere dich auf deine Schultern und ziehe sie hoch. Stelle dir vor zwei ,Seile” wirden die
Schultern hochziehen. Spanne die Muskeln an und z&hle wieder ,6-5-4-3-2-1-0%, danach entspanne die
Muskeln wieder und lasse die Schultern wieder nach entspannt herunterhdngen. Merkst du den Unterschied
zwischen Anspannung und Entspannung.

Auch diese Ubung wiederholen wir jetzt 2 mal. Die Augen geschlossen halten, wenn dies geht, konzentriere
dich auf deine Schultern und ziehe sie hoch, halte die Anspannung und zéhle wieder ,6-5-4-3-2-1-0“ und
entspannen.

Und noch ein drittes Mal, tief Einatmen und langsam ausatmen, Schultern hochziehen und jetzt wieder in
Gedanken zahlen von 6 bis zu 0, dann lasse die Schultern wieder ganz entspannt herunterhdngen. Spurst
du wie angenehm sich die Entspannung anfuhlt.

Super gemacht!!
©OO
© by Dixius 2020
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Info-/ Ubungsblatt — Teil 3

Progressive Muskelrelaxation (PMR)
Entspannung und Selbstberuhigung

Ich spanne
meine Hande an
wie wenn ich
einen Schwamm
ausdricken
wirde

= Xed

alle Muskeln entspannen Hande alle Muskeln entspannen
bequem hinsetzen, dabei tief anspannen splre wie sich aetzt die Muskeln
1 und lang aL zihle 6-5-4-3-2-1-0 anfuhlen

Langsam bist du schon eine richtiger PMR Profi.

Atme nun tief ein und ganz langsam wieder aus. Die Ubung ist genauso wie die anderen,
nur dass wir uns auf deine Arme und Hande konzentrieren. Bitte strecke jetzt deine
Arme gerade aus und forme eine Faust, stelle dir dabei vor, dass du einen ,Schwamm® —
wie in Bild 3 - ganz fest ausdricken wirst. Halte die Spannung und zahle wieder in
deinen Gedanken ,6-5-4-3-2-1-0“ und dann die Arme fallen lassen und den
svorgestellten Schwamm* auch aus deiner Faust fallen lassen. Hui, das hast du super
gemacht. Spurst du wie gut sich die Entspannung anfullt.

DU weiBt jetzt schon wie es weiter geht, wir wiederholen diese Ubung noch 2 mal.

Atme tief ein und langsam wieder aus. Dann strecke jetzt wieder deine Arme gerade aus
und forme die Faust, stelle dir den Schwamm vor und spanne Arme und Handmuskeln
an. Zahle wieder in deinen Gedanken ,6-5-4-3-2-1-0“ und dann die Muskeln wieder
entspannen und Arme fallen lassen die Hdnde entspannen.

Jetzt ein letztes Mal. Tief Einatmen und langsam Ausatmen, Arme und Hande
anspannen, zahlen: ,6-5-4-3-2-1-0% danach Arme fallen lassen, die Hande entspannen.

Du bist suuupere e

© bv Dixius 2020
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Info-/ Ubungsblatt — Teil 4
Progressive Muskelrelaxation (PMR)

Entspannung und Selbstberuhigung

Ich spanne
meine Beine an.
s0 dass ein Ball
darlber laufen

alle Muskeln entspannen Beine alle Muskeln entspannen
bequem hinsetzen, dabei tief anspannen splre wie sich jetzt die Muskeln
einatmen und langsam ausatmen, Ziihle 6-5-4-3-2-1-0 anfuhlen

Klasse wie du die Ubungen schon machst!!!

Setze oder lege dich bitte bequem hin. Atme nun tief ein und ganz langsam wieder aus.
Prima. Nun stelle dir vor, ein Ball rollt GUber deine gerade ausgestreckten Beine. Bitte
strecke jetzt deine Beine gerade aus, stelle dir dabei vor, dass ein ,Ball“ — wie in Bild 4 -
gerade Uber deine Beine rollt. Halte die Spannung und z&hle wieder in deinen
Gedanken ,6-5-4-3-2-1-0“ und dann die Beine nach unten fallen lassen und
entspannen. Das hast du super gemacht. Spurst du wie gut sich die Entspannung
anfullt.

Wie immer kommen jetzt die 2 Wiederholungen. Atme tief ein und langsam wieder aus.
Dann strecke jetzt wieder deine Beine gerade aus. Zéhle wieder in deinen Gedanken
,0-5-4-3-2-1-0“ und dann die Muskeln wieder entspannen und Beine fallen lassen.

Jetzt ein letztes Mal. Tief Einatmen und langsam Ausatmen, Arme und Hande
anspannen, zahlen: ,6-5-4-3-2-1-0“, danach Beine fallen lassen und entspannen. Splre
wie sich die Entspannung anfahit.

Du bist einfach klasse!!! © © ©
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Info-/ Ubungsblatt — Teil 5
Progressive Muskelrelaxation (PMR)

Ich spanne meine
Bauchmuskeln
fest an, sodass sin
<Elefant” dariber
laufen kénnte

0%

alle Muskeln entspannen Bauchmuskeln anspannen alle Muskeln entspannen
bequem hinsetzen, dabei tief zihle 6-5-4-3-2-1-0 spure wie sichaetz( die Muskeln
einatmen und langsam ausatmen, i i anfuhlen

4'mal wioderholor? dann die Muskeln wieder entspannen

Wunderbar wie du dies machst!!!

Du bist du schon eine richtiger PMR Profi. Setze oder lege dich bitte bequem hin.

Atme nun tief ein und ganz langsam wieder aus. Wiederhole dies 4mal. Prima!!!

Nun stelle dir vor, du hast in einen kleinen ,Elefanten®, der sich auf deinem Bauch
sitzend ausruht (wie in Bild 5), bitte spanne deine Bauchmuskeln so fest an, dass unser
kleiner Elefant darauf sitzen kénnte - wie in Bild 5 -. Halte die Spannung und zahle
wieder in deinen Gedanken ,6-5-4-3-2-1-0“ und dann die Muskeln entspannen. Toll, das
hast du prima gemacht. Spirst du wie gut sich die Entspannung anfulit.

DU weiBt jetzt schon wie es weiter geht, wir wiederholen diese Ubung noch 2 mal.
Atme tief ein und langsam wieder aus. Dann spanne die Bauchmuskeln wieder an,
denke an den kleinen Elefanten und zahle wieder in deinen Gedanken ,6-5-4-3-2-1-0“
und dann die Muskeln wieder entspannen. Jetzt ein letztes Mal. Tief Einatmen und
langsam Ausatmen, Bauchmuskeln anspannen, zéhlen: ,6-5-4-3-2-1-0%, danach Muskeln
wieder entspannen.

Fantastisch!!! -cco
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Info-/ Ubungsblatt — Teil 6

Progressive Muskelrelaxation (PMR)
Entspannung und Selbstberuhigung

Ich spanne alle
meine Muskeln
fest an,

Oy

“alle Muskeln entspannen ALLE Muskeln alle Muskeln entspannen
bequem hinsetzen, dabei tief anspannen spure wie sich jetzt die Muskeln
einatmen und langsam ausatmen, Zihle 6-5-4-3-2-1-0 anfuhlen

Wunderbar wie du dies machst!!!

Du bist du schon eine richtiger PMR Profi.

Atme nun tief ein und ganz langsam wieder aus. Bitte spanne ALLE Muskeln aus den
ganzen Ubungen vorher fest an, denke an die Zitrone, das Seil, den Schwamm, den
Elefanten und den Ball — ALLE Muskeln spanne jetzt gleichzeitig an. - wie in Bild 6 -.
Halte die Spannung und z&hle wieder in deinen Gedanken ,6-5-4-3-2-1-0“ und dann
ALLE Muskeln entspannen. Toll, das hast du prima gemacht. Spirst du wie gut sich die
Entspannung anfullt.

DU weiBt jetzt schon wie es weiter geht, wir wiederholen diese Ubung noch 2 mal.
Atme tief ein und langsam wieder aus. Dann spanne ALLE Muskeln wieder an, denke
und zahle wieder in deinen Gedanken ,,6-5-4-3-2-1-0“ und dann die Muskeln wieder
entspannen. Jetzt ein letztes Mal. Tief Einatmen und langsam Ausatmen, alle Muskeln
anspannen, zahlen: ,6-5-4-3-2-1-0% danach alle Muskeln wieder entspannen.

Fantastisch, du hast jetzt alle Ubungen geschafft und du
bist echt klasse!!

‘o'. e b
vioe
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Skills zum Ablenken zur Stressregulation

* Musik héren

* Malen, Tagebuch schreiben

* Geschichten erzéhlen

* Ressourcen und Stérken:

* gemeinsam Kochen und Haushaltstatigkeiten.

* Helfen Sie lhrem Kind auch, sich abzulenken. Spiel, Sport, Skills und
Spazierengehen und Bewegung an der frischen Luft (Wald, Wiese, Garten ...)

« Bewegung ist ein sehr wichtiges Mittel, um Stress und Angste abzubauen

www.startyourway.de A.Dixius & E. Mohler, 04.03.2022
© by Andrea Dixius 2022




Info-/ Ubungsblatt
Trommeln ohne Trommel

Achtsamkeit, Selbstwirksamkeit

» 1 rommeln ohne Trommel® ist eine schone Achtsamkeitsiibung, die
deine Aufmerksamkeit auf deinen Hérsinn, auf deine
Handbewegungen richtet und naturlich wie in vielen anderen
Ubungen gemeinsam in der Gruppe umgesetzt wird. Natdrlich
kannst du wie viele Ubungen, auch diese Ubung ein bisschen
abwandeln und auch durchfihren, wenn du alleine bist.

Die Ubung ist ganz einfach und benétigt keine Trommel, sondern
kann auf einem Tisch, auf den Oberschenkeln, auf dem Boden
stampfend oder auf anderen Untergriinden durchgefiihrt werden.

Am Anfang wird zun&chst ein Klopfrhythmus von jemandem aus der
Gruppe vorgegeben. Zum Beispiel kannst du mit leichtem Klopfen
durch die Fingerspitzen auf einem Tisch beginnen, zunéchst
abwechselnd mit der rechten Hand und linken Hand klopfen. Im
weiteren Verlauf kannst die Intensitat (Starke) z.B. durch Klopfen mit
der ganzen Hand verandert werden oder auch durch gleichzeitiges
Klopfen mit beiden Handen. In der Gruppe kann nun versucht
werden einen gemeinsamen Rhythmus zu finden, bis jemand
anderes versucht einen neuen Rhythmus vorzugeben oder
Lautstarke zu verandern und die Gruppe versucht sich darauf
einzulassen.

Andere Unterlagen furs Trommeln kénnen miteinbezogen werden,
klopfen auf den Oberschenkeln, mit den FiBen auf dem Boden
stampfen. Vielleicht fallen dir aber noch ganz andere und neue Ideen
ein.

VIELSPASS ' © © ©

© by Dixius 2020
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Info-/ Ubungsblatt
Atemubung ,,5-1 zdhlen*

Selbstberuhigung und Achtsamkeit

»oetze dich bequem hin, deine FliBe stehen auf dem Boden, die
Arme liegen locker auf den Lehnen des Stuhls oder auf deinen
Beinen. Dein Rucken ist gerade aufgerichtet, der Kopf ist locker
zwischen den Schultern.

Wenn stérende Gedanken auftauchen, lass sie einfach weiterziehen
wie Wolken am Himmel.

Suche dir einen Punkt im Raum, auf den du deinen Blick richtest. Du
kannst deine Augen aber auch schlieBen (und jederzeit wieder
6ffnen!!) oder auf ,unscharf” stellen.

Jetzt achte auf deinen Atem, atme tief ein und langsam aus. Dann
zahle leise beim Einatmen — 5-, beim Ausatmen -5-, dann beim
Einatmen -4-, beim Ausatmen -4-, dann immer weiter bis du bei
Einatmen -3-, Ausatmen -3-, leise beim Einatmen — 2-, beim
Ausatmen -2-, dann beim Einatmen -1-, bist du beim Ausatmen bei -
1-, angekommen bist.

Danach komme wieder mit deiner Aufmerksamkeit in den Raum
zurlick konzentriere dich auf den Moment. Du kannst deinen Kérper
bewegen, strecken, so wie es wohlfuhlend fur dich ist.

Wenn du diese Ubung haufiger machst, dann hilft sie dir, dich zu

entspannen.”

© © © O

© bv Dixius 2020
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START Atemibung ,,4-6-8“

Selbstberuhigung und Achtsamkeit

19

,Stress, Angste, Sorgen — all das beschéftigt viele Menschen (ber den
gesamten Tag und auch bis weit in die Nacht hinein. Die Folge sind oft
schlaflose N&chte, stundenlanges Wachliegen und fehlende Erholung.
Atemubungen kénnen dir helfen, am Abend oder in Stressphasen zur Ruhe zu
kommen und besser einzuschlafen. Beruhigende Atemtechniken I6ésen Stress,
kdnnen das Gedankenkreisen stoppen. Probiere regelméaBig zum Beispiel kurze
Zeit vor dem Schlafengehen oder bereits im Bett liegen Atemtechniken aus. Ein
langeres Ausatmen erhOht die Entspannung, da es das ,beruhigende
Nervensystem- Parasympatikus“ anregt.

Heute lernen wir eine neue Technik, sie heif3t ,,4-6-8

LSetze oder lege dich bequem und achtsam hin. Konzentriere dich auf deinen
Atem. Lege eine Hand auf den Bauch, damit du bewusster dorthin atmen
kannst. Beim Einatmen langsam 1 bis 4 ,,zdhlen” (in Gedanken), dann den Atem
anhalten und 1 bis 6 zédhlen, anschlieBend langsam ausatmen und 1 bis 8
zéhlen.

Wiederhole die Ubung mindestens 3mal — du kannst dies auch gerne steigern,
wenn du dies zu Hause Libst.

Durch das Zahlen der Atemziige kannst du dich voll und ganz auf das bewusste
Atmen. Das langsame Ausatmen erh6éht den  Entspannungseffekt.

Die Entspannung sptirst du dann ganz von alleine ein.*

©00
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Info-/ Ubungsblatt
Einfache Bauchatmung

Achtsamkeit, Selbstberuhigung, Stressregulation

Die einfache Bauchatmung ist klasse und du kannst die tberall machen.
Du kannst dich damit selbst ganz gut beruhigen und dich relaxen’.
Hilfreich ist, wenn du Ubung éfters wiederholst Diese Ubung hilft auch
bei Anspannungssituationen z.B. vor einer Prifung oder Klassenarbeit
in der Schule oder ganz einfach bei Aufregung und Anspannung in
vielen Situationen.

Lege nun bitte deine rechte Hand ganz einfach auf deinen Brustkorb.
Deine linke Hand lege bitte auf deinen Bauch.

Atme nun durch deine Nase tief in deinen Bauch ein. Splre wie sich
dein Bauch hebt, wie wenn du einen Luftballon aufpusten wirdest (wie
in Bild 1). Dann atme ganz langsam wieder aus, du splrst wie dein
Bauch sich senkt (wie in Bild 2). Wiederhole die Ubung mindestens 10
mal.

Einfach ausprobieren!!! ©©©

Bild 1: einfache Bauchatmung - einatmen

Bild 2: einfache Bauchatmung - ausatmen

O dixlus/ usner 2020

www.startyourway.de A.Dixius & E. Mohler, 04.03.2022
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_ START-Kids Ubungsblatt
Ubung: ,,Geflihle & Wolkenskill “

Selbstberuhigung, Geflhle regulieren

.Bestimmt habt ihr schon mal in den Himmel geschaut und Wolken
beobachtet. Wolken verandern sich in ihrer Form, verschwinden
manchmal oder entstehen neu. Mit unseren Gefuhlen ist dies manchmal
ahnlich. Geflhlen kommen und gehen. Manchmal sind sie wie dunkle
Wolken und sind schwer auszuhalten und manchmal sind sie federleicht
oder gar nicht da. Du hast mittlerweile sehr viel Uber Gefiihle erfahren. In
dieser Ubung méchten wir gemeinsam mit dir und der gesamten Gruppe
mal schauen, welche Geflhle als eher ,angenehm®“ und welche Geflihle
als eher ,unangenehm“ empfunden werden. Alle Geflihle sind aber
wichtig, weil sie uns helfen, zu verstehen wie wir oder andere sich im
Moment fuhlen.

In vielen Situationen kénnen bei zu hohem ,unangenehmem
Geflihlsstress”, Skills helfen, deine Anspannung zu verringern. Deshalb
wollen wir dir heute einen besonderen Skill vorstellen, er nennt sich
»Wolkenskill“.

Manche Geflihle sind unangenehm und erzeugen bei uns Stress, den wir
sie unbedingt loswerden wollen, was uns oft nicht direkt gelingt. Aber es
gibt einen hilfreichen Skill: ,,Wolkenskill“. Dieser Skill kann dir in deiner
Vorstellung helfen, schwierige Geflihle auszuhalten. DU bist nicht das
Gefuhl, sondern Du hast ein Gefiihl, was sich immer wieder veréndert.
Lass uns zusammen ein paar Beispiele Uberlegen wie und wodurch sich

Gefuhle bei dir verandert haben und was dabei hilfreich war.

©O©

© by Dixius 2020
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»kniffliges Fingerspiel*

1. Linken Zeigefinger auf den rechten Daumen legen und solange
zusammenhalten, bis man den rechten Zeigefinger auf den linken Daumen
gelegt hat. Wenn man beide Uber Kreuz gegriffen hat, werden die unteren
beiden Finger nach oben gebracht und wieder andersherum, die oberen
beiden nach unten bringen.

2. Mit der Spitze des Daumens jeweils auf die Fingerspitzen der restlichen
Finger der jeweiligen Hand tippen. Mit dem Zeigefinger die Reihe bis zum
kleinen Finger durchgehen und wieder zurtck. Mit der linken und rechten

Hand nacheinander durchfihren.

Steigerung: Ubung mit beiden Handen gleichzeitig durchfiihren und das auch noch in

verschiedenen Richtungen oder jeweils auf verschiedenen Fingern der Hand

Entspannungsiibung: ,,Ubung: sicherer Wohlfiihlort*

~Setze dich bitte bequem hin. Deine FliBe stehen auf dem Boden, dein Riicken ist
aufgerichtet, dein Kopf ist locker zwischen den Schultern, deine Hande kannst du
auf deine Beine oder die Stuhllehnen legen.

Konzentriere dich nun auf deinen Atem.

Richte, deinen Blick auf einen Punkt im Raum. Wenn es angenehmer fir dich ist,
kannst du natirlich auch die Augen schlieBen.

Nun achte auf deinen Atem.

Atme tief ein und aus. Ein und aus. Wiederhole dies ein paarmal.

Stelle dir einen Ort vor, an dem du dich wohl und sicher flhlst.

Das kann ein Ort sein, den du vielleicht kennst oder ein Ort deiner Fantasie.

Du hast die Fahigkeit alles an dem Ort so zu verandern, bis du dich richtig wohl
fuhlst.

Wie sieht dein Ort aus? Geféllt dir der Ort so, sonst verédndere den Ort so, bis er
schén und angenehm fir dich aussieht.

Wie ist die Temperatur an diesem Ort, du kannst sie regeln — nicht zu warm und nicht

zu kalt, genau so bis sie angenehm und wohlfihlend fir dich ist.

www.startyourway.de A.Dixius & E. Mohler, 04.03.2022
© by Andrea Dixius 2022
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Was hérst du? Nimm wahr und auch hier kannst du alles, Gerdusche oder Stille, so
verandern wie es angenehm fur dich ist.

Was riechst du? Nimm wahr und auch die Gertche kannst du so verandern, so wie
es flr dich sein soll und angenehm fur dich ist.

Auch dein Kérpergefuhl kannst du veréandern, so dass sich dein Kérper gut und wohl
anfuhlt.

Wenn du dich ganz wohl fihist und alles an ,Deinen persénlichen inneren sicheren
Wohlfuhl-Ort“ angenehm ist, dann mache eine kleine Bewegung oder Geste zum
Beispiel mit der Hand und gebe deinem Ort einen Namen. Das kann auch ein
Phantasienamen sein. Die Bewegung oder der Namen fiir den Ort kénnen dir helfen,
dich schneller im Alltag an deinen sicheren Ort zu erinnern.

Atme jetzt ein paarmal tief ein und langsam aus. Dann richte deine Aufmerksamkeit
in den Raum und die Gegenwart. Offne deine Augen. Wenn du machtest, kannst du

auch ein Bild von deinem Wohlfiihlort malen.” /e o

\\,\/\
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Skills fur Kids, Jugendliche, Erwachsene

Wichtig: ,,Skills = alles was hilft“ - aber nicht schéadlich ist!!!

YVVVVYY

YVVVYV A\ 7 A\ 7 YVVVVVVVYVYVYY

Y

YVVY

YVVVVYVVYY

Vitamin- Brausetabletten
Ahoi-Kinderbrause

Saure Kaugummis genau schmecken
Bonbons (suB, sauer, scharf, bitter)
Kieselstein (kann man in die Schuhe
machen, um sich besser zu splren und sich
abzulenken von belastenden Gedanken)
Parfumprébchen, Duftél, Duschgel....
Kleines Stofftier

japanisches Heildl

Handgelenk-Gummis

kleines Geschicklichkeitsspiel

Vogelfeder tber die Hand streifen....
Murmel, Edelstein spielen, betrachten,
Handschmeichel

Erinnerungsfoto

Adresse und Telefonnummer
(Sicherheitskartchen Modul 8.2)
Telefonieren

Igelball in der Hand halten, Gber den Arm
rollen, die Punkte idavon auf der Haut
zéhlen

Kalt Duschen (bei starkem Stress)
Eiswirfel mit Geschmack machen und
genieBen

Konzentration auf einen Moment, auf einen
Skill z.B. Antistressball

etwas Feines intensiv schmecken

etwas schénes hoéren (Lieblingslied,
ablenken, auspowern, tanzen auf Musik)
Sport und Bewegung

Bélle werfen

Jonglieren

Hirn-Flic-Flac (ABC rluckwarts aufsagen, alle
Tiere mit A, B, C...,)

Room search (z.B. alle Gegenstéande in
einem Raum, benennen, die blau sind, dann
alle die braun sind....)

Gerausche wahrnehmen

Veranderungen wahrnehmen
"Wolkenskill” ausprobieren

Kéltereize (Eiswirfel mit und ohne
Geschmack)

Lesen

Malen

mit Freunden verabreden

jemandem bei etwas helfen

basteln

einen Film schauen

entgegengesetzt Handeln (statt die Decke
Uber den Kopf ziehen, aufstehen und etwas
unternehmen)

» Achtsamkeitsiibungen

» Atemibungen

» PMR (Anspannung —
Entspannungsibungen)

> "Die Sendung mit der Maustechnik” —

Handlungen, Gegenstande beschreiben

— nicht bewerten

Knoten schlagen

Gedankenurlaub machen

Auf einem Bein stehen ("Flamingo-

Ubung”)

Hupfen

Seilspringen

Ein Puzzle machen

Balle riickwarts tUber den Kopf zu werfen

Eine Himmel-Holle Basteln

Eine Figur mit Kntegummi bilden

Tanzen

Spazierengehen

Musik héren

NOTFALLKOFFER (wichtige Skills —

Einsatz bei Krisen, wichtige Tel.-

Nummern)

zu blinzeln spielen

Stille Post

Gordischer Knoten

Ebbe und Flut

Basteln

Veranderungen wahrnehmen

Saure Zitronenspalten

Sport, Bewegung

Kaltes Wasser ins Gesicht, Duschen

Baden

Lesen

Mandalas

Geschicklichkeitsspiele, Zauberwiirfeln

YV VY

YVVVVVYVYVYYY

VVVVVVVVYVYVYVYVYY

Platz fur eigene Skillsideen:

© by Dixius 2022
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Allgemeine Skills - Alltag gestalten - Tipps fiir Eltern und
Bezugspersonen

Erklaren Sie lhrem Kind die aktuelle Situation, so dass es die Veranderungen
verstehen kann — Erklaren Sie mit einfachen Worten.

Altersgerechte Mediennutzung: Schuitzen Sie Ihr Kind vor stéandiger
Uberflutung (Medien) von iiberfordernden Infos, besonders vor
beunruhigenden Bildern im TV und im Internet, die ,Dosis machts*
Sozialkontakte mithilfe von digitalen Medien, Telefon, Email etc. zu wichtigen
Bezugspersonen, Freunden, Verwandten, GroBeltern, aufrecht erhalten
Leben Sie Routinen und Strukturen, wann und wo es geht.

Lern- und Spielzeiten

manchmal hilft ein Tages-/ Wochenplan, den Sie mit der Familie oder lhrem
Kind machen

Achten Sie auf ausreichend Nahrungsaufnahme

Sorgen Sie flr ausreichend Schlaf, Abendrituale

Denken Sie auch fir an Ihre eigenen Bedurfnisse

Sorgen Sie auch fir sich und wenden Sie selbst Skills an.

Skills fur die Beziehung

Zeigen Sie Interesse an der Meinung lhres Kindes. Greifen Sie dem Alter
ihres Kindes entsprechend Themen auf, auch zum Thema Krieg, Verlust und
Angst. Loben Sie ihr Kind, wenn es daruber spricht, daflir, dass es dariber mit
ihnen spricht.

Kinder nehmen auch Sorgen von Eltern/ Bezugspersonen wahr. Die
Wahrnehmung der Kinder ist wichtig und ernst zunehmen um lhnen
gleichzeitig versuchen Sicherheit zu geben. ,Ich bin bei dir, wir finden einen
Weg, ich bleibe an deiner Seite, wir schaffen dies“. Die Meinung des Kindes
sollte dabei immer ernst genommen werden. Auch die Botschaft Wir
sind nicht allein® ist eine ganz Wichtige! Fur lhr Kind.

Hat Ihr Kind zum Beispiel Sorgen, fragen Sie lhr Kind, was ,im Moment’ gut
tun kbnnte und sei es eine Kleinigkeit ,ein Lied singen, Malen, Musik héren,
spielen, Geschichten erzéhlen oder héren, Fantasiereisen, gemeinsam
spielerisch Momente in den Alltag einbauen.

Ubertragen Sie Ihrem Kind alters- und situationsangemessene Verantwortung.
Lassen Sie Ihr Kind fir sein Alter angemessene Entscheidungen
selber treffen. Das Kind lernt Verantwortung zu dbernehmen und fahit

sich ernst genommen.

Gefluhle &uBern: Ermutigen Sie Ihr Kind Uber seine Geflihle zu
reden. Sprechen Sie auch Uber lhre Geflihle in angemessener Form oder
erklaren Sie auch, warum Sie manchmal unter Stress stehen und wie Sie
versuchen, den Stress auszuhalten.

Gehen Sie altersangemessen auf Gedanken, Sorgen, Geflihle Ihres Kindes
ein. Zeigen Sie, dass Sie ihr Kind ernst nehmen.

Loben Sie |hr Kind fir positives Verhalten.

Geben Sie Inrem Kind im Alltag regelméaBig Anerkennung und Lob. Das ist
wichtig fur die Férderung von Starken und Selbstwirksamkeit und hilft bei
Stress.

www.startyourway.de A.Dixius & E. Mohler, 04.03.2022
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Freundschaften férdern: Unterstitzen Sie lhr Kind dabei, Kontakt zu
Freunden oder Gleichaltrigen zu halten oder neu aufzubauen.

Umgang mit Kritik: Grundsétzlich dies bitte nur dosiert und sehr zurtickhaltend
einsetzen.

Wichtig: Achten Sie bei Kritik darauf, dass immer NUR ein bestimmtes
Verhalten angesprochen wird und NICHT die gesamte Person des Kindes
bewertet wird.

POSITIVE Bemerkungen: Machen Sie auch gegenuber anderen
Personen positive Bemerkungen Uber |hr Kind, wenn es sich in
Horweite befindet.

Neues ausprobieren: Ermutigen Sie |hr Kind die Skills auszuprobieren,
die wir lhnen gleich vorstellen.

Uben Sie gemeinsam Skills. Bieten Sie gleichzeitig Inre Unterstiitzung

an.

Vertrauen zeigen: Lassen Sie Ihr Kind, wenn mdglich altersangemessene
Situationen und Herausforderungen selbst bewéltigen. Dies férdert
Selbstwirksamkeit und Stérken.

Eltern sind fur Kinder immer wichtige Vorbilder: Erzé&hlen Sie was lhnen bei
Stress hilft, am besten mit eigenen einfachen und angemessenen Beispielen -
wie Sie Probleme Uberwunden haben und was Ihnen geholfen hat, so kénnen
Sie Zuversicht starken.

Seien Sie lhrem Kind ein Vorbild und setzen Sie selbst Skills ein.

Geschichten erzahlen

Ressourcen und Starken:

Wenn méglich auch kurze Auszeiten angenehme Sachen machen: Musik
héren, lesen, malen, Entspannungsgeschichten, Tagebuch schreiben
gemeinsam Kochen und Haushaltstatigkeiten

Stressregulationsfertigkeiten - ,Skills“ - ein. Zeigen Sie lhrem Kind, was Ihnen
hilft (alles was nicht schédlich ist — s. Skillsliste). Machen Sie zusammen
Ubungen und Selbstberuhigungsskills, um von schwierigen Situationen und
Gedanken abzulenken. lhr Kind lernt von Ihnen.

Helfen Sie lhrem Kind auch, sich abzulenken. Spiel, Sport, Skills und
Spazierengehen und Bewegung an der frischen Luft (Wald, Wiese, ...),
kreative Tatigkeiten wie basteln, malen etc.

Spielen Sie mit Inrem Kind, zeigen Sie, dass es Sie interessiert, womit sich lhr
Kind gerade beschéftigt z.B. Hobbys, Aktivitdten. Wenn Sie sich mit lhrem
Kind unterhalten kann es hilfreich sein, Fragen moglichst interessiert und mit
ungeteilter Aufmerksamkeit zu formulieren.

www.startyourway.de A.Dixius & E. Mohler, 04.03.2022
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Wir hoffen, lhnen mit den Skills eine erste Unterstltzung zur

Stabilisierung bei Stress anbieten zu kénnen.

Wir wiinschen lhnen alles Gute und viel Kraft und sind gerne flr
Sie da.

Weitere Materialien oder den Kontakt zu uns, finden Sie unter

unserer Homepage.

N START & START — Kids

Ausflihrliche Informationen finden Sie in START
und START-Kids Manualen und auf unserer website

www.startyourway.de

Herzliche Gruf3e

Andrea Dixius & Prof. Eva Mohler
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