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Katerina und Oleg sind mit ihrer Mutter und ihrem Opa nach
einer langen Reise neu in dieses Land gekommen.
Wie viele andere Familien auch, mussten sie weg vom Krieg.
Und obwohl sie nun eigentlich in Sicherheit sind, geht es
Katerina und Oleg nicht immer gut...

Mit diesem Buch bekommen gefliichtete Kinder und
Jugendliche und auch Erwachsene hilfreiche Ubungen als
psychologische Erste-Hilfe-MalRnahmen an die Hand, um im
Umgang mit diesen belastenden Erfahrungen unterstitzt
und entlastet zu werden.

KatepuHa ta Oner Hew,oAaBHO NPUIXanum B L0 KpaiHy 3 Mamoto
Ta Aiaycem nicns foBroi nogopoki. Ak i 6arato iHWKX cimen,
BOHM BynK 3myLLeHi xoBaTucA Big, BiliHW. | xoua KaTepuHa Ta
Oner Hapasi 3Haxo4ATbCA B 6e3neLi, im He 3aBXau fobpe...

3a 40MOMOrOH0 LLiET KHUMKKM AiTU M NigNITKKM, a TaKOXK AOPOCI,
AKUM A0BENOCA 3a/INLNTU AiM, OTPMMAIOTb KOPUCHI BNPaBu
Y BUMAAAI NCUXONOTIYHMX 3aX04iB NEPLLOI 4ONOMOrK, Wob
OTPUMATU NIATPUMKY Ta NONErWweHHA Y NOAO0AAHHI KX
CTPEeCOBUX NEePEKNBAHD.

KATER/INA UND OLEG
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Fur die Kinder dieser Welt,
die sich voller Mut und Hoffnung
auf den Weg gemacht haben

[Ona pitel uboro ceity,
AKi BUpYLWIMAN B AOpOry
3 BifBAroto Ta HaAji€to
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VoRwWORT

LIEBE LESER'/NNEN,

der Krieg gegen die Ukraine macht uns alle weiterhin besorgt und
betroffen. Auch in Deutschland suchen tausende Schutzsuchende
Zuflucht, vorrangig Kinder und Frauen, die von Krieg und Flucht
schwer traumatisiert sind.

Wir setzen uns bei Caring Elephants fiir Schutz und Hilfe fur Kinder
und Jugendliche ein, die von sexualisierter Gewalt, Misshandlung,
Menschenhandel und Krieg betroffen sind.

Mit diesem Buch wollen wir den gefliichteten Kindern, ihren Familien
sowie allen Helfer*innen etablierte psychologische Ubungen an die
Hand geben, die der ersten psychischen Stabilisierung nach
traumatischen Erlebnissen dienen.

Wir hoffen, viele Kinder und Jugendliche zu erreichen, die bereits un-
glaublichen Mut auf ihrer Reise bewiesen haben und nun jede
Unterstiitzung auf eine hoffnungsvolle Zukunft verdienen,

die sie bekommen kénnen.

Ebsdorfergrund, April 2022
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Dipl.-Psych. Thien An Tran Maike Vogt, M.A. Philosophie
Griinder & Geschdftsfiihrer Projektleiterin
Caring Elephants



MNEPEZIMOBA

LIAHOBHI YAUTAHYI!

BiHa npoTu YKkpaiHn Hagani TypOye Ta XBUIOE BCix HAc. Tucadi
Ntogen, AKi WyKaTb 3aXUCTY, Nepeaycim 4iTh Ta KiHKK, AKi
CEPMO3HO NOCTPAXKAAAN BHACNIAOK BilNHM Ta BTEYi, TAKOXK
nparHyTb 3HaNTU NPUTYNOK Y HimeyuuHi.

MpauiBHuKK Caring Elephants poknapatoTb 3ycuab WoA0
3aXUCTY Ta AOMOMOTU AITAM Ta MONOA, AKI MOCTPaXKAanu Bif,
CEKCYaNbHOro HAaCUNbCTBA, KOPCTOKOrO NOBOAYKEHHSA, TOPTiBAi
N0AbMU Ta BiiHW. 33 OMOMOTOH L€l KHUIM MM XOYEMO HaZaTK
LITAM-6iXKeHUAM, IXHIM poAnHam Ta BCiM ocobam, AKi HagatoTb
[OMNOMOTry, mepeBipeHi MCUXONOTIYHI BMPaBK, AKi C/Iy>KaTb ANA
MOYaTKOBOI NCUXONOFIYHOI cTabinisavii nicaa TpaBMaTUYHMX
nepexmnsBaHb.

Mwu cnopiBsaemochb oxonuTh 6aratbox AiTen i MONOANX NOAEN,
AKi BXKEe NPOABUAM HEMMOBIPHY MYXKHICTb Nig Yac NogopoXKi

1 Hapasi 3ac/lyroBytoTb Ha ByAb-AKY NiATPUMRY 3apaam
06HaAinANMBOro ManmbyTHLOrO, AKE BOHWU MOXYTb OTPUMATH.

E6coopdeprpyHA, KBiTeHb 2022 poKy

Ounn. ncux. TiH AH TpaH Maiike ®ort, marictp ¢inocodii
3aCHOBHUK | 2eHepanbHull KepisHuk npoekmy Caring Elephants
oupekmop




LIEBE ELTERN, LIEBE BEZUGSPERSONEN,

Sie haben mit lhrem Kind oder lhren Kindern eine lange

und vermutlich sehr schwierige Reise liberstanden. Aus den
Erfahrungen mit Familien in einer dhnlichen Situation wissen
wir, dass ein Ankommen nach der Flucht oft noch nicht
bedeutet, dass sich auch die Gedanken und Gefiihle beruhigen.
Oft bleiben Sorgen (ber die aktuelle Situation, Glber Menschen,
die zurtickgelassen werden mussten, Uber die Zukunft und
vielleicht auch Uber die Vergangenheit. Moglicherweise geht
es lhnen selbst damit manchmal nicht so gut. Méglicherweise
beobachten Sie Verhaltensweisen bei Ihrem Kind oder Ihren
Kindern, die lhnen ungewodhnlich erscheinen oder Grund zur
Sorge bereiten.

Mit diesem Buch mochten wir Thnen und Ihren Kindern
Informationen Uber solche Verhaltensweisen geben und
Moglichkeiten aufzeigen, wie Sie Threm Kind helfen kdnnen.

Kinder, die schlimme Sachen erlebt haben, kénnen zu
unterschiedlichen Zeitpunkten ganz unterschiedlich auf so ein
Erlebnis reagieren. Die vorgestellten Ubungen sollen als Erste
Hilfe dienen, mit den Reaktionen besser zurechtzukommen.
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LUAHOBHI BATbKU, LLIAHOBHI OlIKYHN!

3i cBOEO ANTUHO abo AiTbMM BU NPOMLLAW AOBIUMA i,
MMOBIPHO, Zly*Ke Ba*KKMU Wwaax. 3 4ocBigy poboTu 3 cim‘amu

B CXOXKil CMUTyaLil MM 3HAaEMO, LLLO NPMOYTTA Nicaa BTEYi YacTo
He 03Hauvag, WO 3aCMoKoINCA AYMKM Ta NoYvyTTa. Yacto
3a/IMLLAETHCA XBUNOBAHHA NPO MOTOYHY CUTYyaLito, NPo Ntofei,
AKUX LLOBENOCA 3aMULWNTU, NPO MAaNBYTHE, @ TAKOXK, MOXKIUBO,
i Npo muHyne. MoMBO, L0 Y Bac CAMUX AEKO/IU He BCe
rapasga. MonvBo, Lo y Balwoi AnTuHM abo aitelt BM nomitnam
NpoABKW NOBEAiHKK, AKi BU BBAaXKaETe HE3BUYHUMM abO0 AKi
BMKNMKAKOTb 3aHEMOKOEHHS.

3a AOMOMOTOIO LiET KHUMM MU XOTiNK 6 HagaTy BaMm i
BaWMMm AiTAM iHGOpMaL,ito NPo Taki NPoABU NOBEAHKM Ta
NPOAEMOHCTPYBATH CNOCO6BMU, Y AKI BU MOXKeTe AOMOMOFTH
CBOI AUTUHI.

LiT, aKi nepeXXunm norani pedi, MoXyTb y Pi3Hi Yacn 30BCImM
no-pisHOMy pearyBaTu Ha Takuit gocsia. MpeacrasneHi Bnpasu
NMOBUHHI CYXXUTWN NEPLUOIO AOMOMOTOH0, KA A03BOIUTb Kpalue
BMOpaTUCA 3 peaKLiamu.




. Zunichst werden Ubungen vorgestellt, mit deren

Hilfe sich Ihr Kind wieder sicher fiihlen kann

(Kapitel: ,Ich bin in Sicherheit”).

. CnoyaTKy npeacTaB/eHi BNpaBu, AKi MOXKYTb AOMNOMOITH
Ballili ANTMHI 3HOBY nNo4vyBaTuca B 6e3neui (Po3ain: «A B
6e3neyi»).

. Im néachsten Schritt werden die vorhandenen Starken
lhres Kindes aktiviert (,,Innere Starken”).

. Ha HacTtynHOMYy eTani akTUBI3yOTbCA HAaAABHI CUNbHI
CTOPOHM BaLIOi AUTUHMU (KBHYTPILLIHI cuan»).

. Es werden kleine MaBnahmen vorgestellt, um Schlaf-
problemen zu begegnen (,Wieder ruhig schlafen”).

. MpeacTaBneHi HeBenuKi 3axoam oNA NOAONAHHA
npo6aem 3i CHOM («3HOBY CMaTh CMOKIAHOY).

. Es gibt eine effektive Ubung, um belastende
Erinnerungen und Bilder unter Kontrolle zu bekommen
(,,Die schlechten Bilder wegschlieRen”).

. € epeKTMBHaA BNpaBa A4/19 KOHTPOO BaXKKUX CNOraais i
o6pasiB («ba0OKyBaHHA HEraTMBHUX 06paziBy).

. Nun kann mit lhrem Kind ein personlicher, sicherer Ort
entwickelt werden (,Hier fuhle ich mich wohl“).

. Tenep pa3om 3 BaLLOK AUTUHOK MOXKHA CTBOPUTH
ocobucte, 6e3neuHe micue («TyT A modyBatoca Aobpe»).

. Zuletzt werden Ubungen zum Entspannen vorgestellt
(,Ruhig und entspannt”).

. 3peLuToto, NpeacTaBeHi BNpasu o5 po3caabneHHs
(«CnokKiltHMI | po3cnabneHning).

¥



Je nach Alter kann das Buch von lhrem Kind auch selbst
gelesen werden. Besonders zu Beginn funktionieren die
Ubungen besser, wenn Sie Ihr Kind anleiten und bei den
Ubungen unterstiitzen. Lesen Sie sich gemeinsam die
Geschichte von Katerina und Oleg durch und probieren Sie
die Ubungen aus. Jene Ubungen, bei denen Ihr Kind lhre Hilfe
besonders bendtigt, sind mit diesem Zeichen markiert:

3aneKHo Bif, BiKy Balla ANTMHA TAKOX MOXe i Cama YnTaTtu
L0 KHMTY. Bnpasu npautotoTb Kpallie 0cobnBO Ha NOYATKY,
AKLLO BX HanpaB/asETe Ta NiIATPUMYETE ANTUHY Nig, Yac BNPaB.
MpouunTaliTe pasom ictopito KatepuHu Ta Onera Ta cnpobyiite
BMKOHATK Brpasu. Ti BNpasu, e Balla AUTUHA 0COBANBO
noTpebye BaLLOi 4OMOMOrM, NO3HAYEHI LM 3HAKOM:




Achten Sie bei diesen Ubungen darauf, dass Sie nicht gestort
werden. Ihr Kind soll die Ubungen im Liegen oder in einer
bequemen Sitzhaltung durchfiihren. Achten Sie beim Vorlesen
darauf, dass Sie langsam lesen und Pausen einlegen. Sie kdnnen
die vorgelesenen Texte auch auf Band oder mit einem Handy
aufnehmen. So hat Ihr Kind die Ubung immer bei sich. Es ist
moglich, dass ihr Kind verschiedene Kérperempfindungen wie
Kribbeln oder Warme spirt oder gar einschlaft. Am Ende jeder
Ubung sollte ihr Kind wieder wach und aufmerksam sein.
Manchmal ist es hierflr nétig, lhr Kind laut beim Namen zu
nennen oder es zu beriihren (siehe auch Ubung ,Wo bin ich?“).
Lassen Sie lhrem Kind Zeit und Raum nach der Ubung iiber
Empfindungen und Gedanken, die dabei moglicherweise
aufgekommen sind, zu sprechen. Aber drdangen Sie es nicht,
irgendwas zu erzahlen, was es nicht méchte.

Es ist jedoch auch moglich, dass die Kinder vor allem zu Beginn
keine Veranderung bemerken. Die Ubungen sollten regelmiRig
gelibt werden. Am besten ist es, die Ubungen zu festen
Zeitpunkten durchzufiihren (z.B. in der Mittagspause oder

vor dem Schlafengehen), um eine gewisse Routine zu bekommen.
Das Buch beinhaltet eine Sammlung verschiedener Ubungen, die
alle unterschiedlich helfen. Die Kinder diirfen sich die Ubungen
aussuchen, die sie mégen und ihnen am besten helfen.

Die Ubungen ersetzen jedoch keine Psychotherapie. Wenn Sie
unsicher sind, ob lhr Kind mehr Unterstltzung von
professioneller Seite benotigt, dann wenden Sie sich bitte an
Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeut*innen, Kinder- und
Jugendpsychiatrien oder Beratungsstellen vor Ort.

Wir hoffen, dass dieses Buch lhrem Kind helfen kann, sich
wieder besser zu fithlen und wiinschen lhnen und Ihrer Familie
alles Gute fur die Zukunft!

lhr Team von .
Caring Elephants {



Mif Yac BUKOHaHHA LMX BNpaB nepekoHanTeca, Wob Bac HixTo

He noTypbysas. Balla AUTUHA NOBUHHA BUKOHYBATU BrpaBu
Nexaum abo B 3py4HOMY MONOXKEHHI cMaAYM. YMUTatoum Brosioc,
060B‘A3K0BO POBITH Lie NOBINIbHO | BUTpUMYITE Nay3u. MoxkeTe
TAKOM 3anNncyBaTW NPOYMTaHI TEKCTM Ha NNiBKY abo MoBinbHUM
TenedoH. Y Takomy pasi Balla AUTUHA 3aBXKAMU MaTMMeE BrpaBu 3
coboto. MoKAnBO, WO Balla ANTUHA BiaYyBaTMMeE Pi3Hi Big4yTTA
B TiNi, TaKi AK NOKO/IOBaHHSA abo Tensio, abo HaBiTb 04pa3y 3acHe.
Micna KoXHOi BNpasu Bawa AUTUHA NOBMHHA 3HOBY NPOKUHYTUCA i
6yTK yBarKHOO. [leKonu Ans Lboro NnoTpibHO roocHO 3BepHYTUCA
[0 AUTMHU NO iMmeHi abo AOTOPKHYTUCA A0 Hei (AMB. TaKOXK
Bnpasy «[e a?»). Micna Bnpasu fanTe AUTUHI Yac i NpocTip Ans
06roBOpPEHHA MOYYTTIB i AYMOK, AKi MOT/IM BUHUKHYTU. ANe He
3myLlyiTe Ti FoBOPUTK TE, WO BOHA He Xxo4e ob6roBoptoBaTy.

Ane TaKoX MOK/IMBO, L0 0COBNMBO HA NMOYATKY AiTU He
NOMIYatoTb }KOAHUX 3MiH. BnpaBu NOTPiGHO BUKOHYBATH
perynapHo. Hallkpalle BUKOHYBaTM BNPaBW B NEBHUI Yac
(Hanpuknag, nig yac obigHbLOT Nepepsu abo nepes cHOM), Wo6
YBIMTN B MEBHUI pO3N0PAA0K AHA. KHUra MicTUTb 36ipKy pisHUX
BMpas, AKi 4onomaratoTb No-pisHomMy. [iTv MOXKyTb cami BUBUpaTK
Ti BNpaBwu, AKi im Nnogo06atoTbeaA i AKi iM Hallbinblle gonomaratoThb.

A BTiM, BMPaBU He 3aMiHIOIOTb NCcMxoTepanito. AKLLO BU He
BMEBHEHI y TOMY, Y/ NoTpebye Bawa guUTMUHA 6inblw npodeciiHoi
NiATPMMKM, 3BEPHITbCA 40 ANTAYOrO Ta NiANITKOBOro
ncuxoTepanesTa, AUTAYOro Ta NiANITKOBOro ncmxiatpa abo
MiCLLEBOr0 KOHCY/IbTALLIAHOTO LLEHTPY.

Mwu cnogiBaemocs, WO LA KHUIa A0NOMOXKe Balli ANTUHI 3HOBY
noyyBaTMCcsa Kpalye, i 6axkaemo Bam i BaLWin poanHi BCbOro
HaMKpaLw,oro B ManbyTHbomy!

3 nosaroto,
KomaHpga Caring Elephants




D/IE GESCHICHTE VoN
KATER/NA UND OLEG

ICTOPIA
KATEPUHU TA OJIETA

WIE ALLES BEGANN

Das sind Katerina und Oleg.

Katerina ist gerade 12 Jahre alt
geworden. lhr kleiner Bruder Oleg

ist 7 Jahre alt. Katerina und Oleg sind -
mit ihrer Mutter und ihrem Opa nach .-_
einer langen Reise neu in dieses Land
gekommen. lhr Vater konnte nicht mit-
kommen, warum, wissen die Beiden gar
nicht genau. Noch verstehen sie nur wenige
Worte in der neuen Sprache.

AK BCE NMOYNHAJIOCA

Lle KaTepuHa Ta Oner. KaTepuHi WoMHO BUNOBHUAOCA

12 pokis. i monogwomy 6patosi Onery 7 pokis. KatepuHa Ta
Oner HewWoAaBHO NPUIXaan B LIKO KpaiHy 3 MaMOto Ta gigycem
nicna gosroi nogopoxi. IxHil 6aTbko He 3mir npuixaT 3

HWUMW — BOHM He 3HaOTb TOYHO YOMY. BOHM Bce Lie po3ymitoTb
JIVLLE KifIbKa C/1iB HOBOK MOBOIO.




In ihrem Heimatland arbeiteten ihr Vater und ihre Mutter in
einem Buro. Oleg und Katerina gingen in die Schule.
Nachmittags trafen sie sich mit Freunden,

gingen ins Kino oder spielten mit ihren Eltern.

Am liebsten spielte Oleg aber FuBball.

Katerina und Oleg kommen aus einem
groBen und abwechslungsreichen Land
mit weiten Feldern und Waldern,

Bergen und einer kleinen Kiste,

aber auch mit groBen Stadten. Im Winter
ist es dort kalt und im Sommer warm.

Ha 6atbKiBLUMHI iXHi 6aTbKO | MaTK npautoBann B odici. Oner
i KatepuHa xoannu ao wkonu. Mo obigi BoHW 3ycTpiyanucs
3 APYy3AMM, XOAWUU B KiHO abo NpoBoANAM Yac 3 BaTbKaMu.
Ane 6inbL 3a Bce Onery nogobanocs rpatu B pytbon.

KatepuHa ta Oner poaom i3 BeANKOi Ta PisHOMaHITHOI KpaiHu
3 LUMPOKMMM MONIAMM I licamm, ropamu 1 HEBEIUKUM
y36€eperKaM, a TaKOXK i3 BeZIMKMMU MicTaMu. BanmKy Tam
XONOAHO, a BAITKY TEN/O.



Pl6tzlich horten sie laute Knalle und konnten nicht mehr nach
drauBen gehen. ,Es ist drauRen nicht mehr sicher”, haben ihre
Eltern gesagt. Manchmal mussten sie alle zusammen warten,
bis der Larm auf der StralRe zuende war. An einem Tag wurde
ein Nachbar beerdigt.

PanTom BOHM MOYyav ryyHi yaapu Ta 6inblue He MOran BUATH
Ha Byauuto. «Ha Byaumui binblie He 6e3neyHo», — cKasanu
6aTbKku. ekonu im ycim pasom 40BOAMNOCS YEKATH, MOKK
NPUANHUTLCA LWYM Ha ByAuLi. OgHoro aAHA

NnoxoBa/in cyciaa.




Kurze Zeit spater mussten sie ihr Haus verlassen. Alle mussten
sich beeilen. Katerina hat verstanden, dass sie weg vom Krieg
mussten. Sie hatte sich gerne von ihren Freundinnen
verabschiedet, aber es war keine Zeit und sie wollte ihrer
Mutter nicht noch mehr Sorgen machen. Dann mussten sie
sich auch von ihrem Vater verabschieden, der in der Heimat
bleiben musste. Oleg und Katerina waren sehr traurig.
Oleg hat nicht verstanden, warum ihr Vater nicht
mitkommen konnte.

Yepes aeaknii 4ac im oBenoca NoOKMHYTH CBil
6yamHok. Yci mycunu nocniwatu. KatepuHa
3p0o3ymina, wo im Tpeba byno TikaTh B,
BillHM. BoHa xoTifna 6 nonpoulatmcs 3
Apy3amu, ane He byno yacy, i BOHA He (
XOTina 6inblue TypbyBaTM Mamy.
Toaj im gosenoca nonpoLaTmca
3 6aTbKOM, SIKMI MOBUHEH OYyB
3aamwmntmnca sgoma. Oner i
KaTtepuHa bynu gyxe
cymHi. Oner He ’
pO3yMiB, '
YoMy TXHil
6aTbKO

He mir
noixatu

3 HAMM.



O/E LANGE RE/SE
TPUBAJIA NO4OPOX




Katerina, Oleg, ihre Mutter und ihr Opa waren sehr lange
unterwegs und haben einen weiten Weg hinter sich gebracht.
Auf ihrer Reise haben sie auch andere Leute getroffen, die alles
zuriicklassen mussten. Manchmal hatten sie groRen Hunger
und Durst. Manchmal war es warm und manchmal eisig kalt.
Manchmal mussten sie stundenlang zu FuB gehen. Oleg taten
oft die FiiBe weh und er war mide. Immer wieder haben sie
auf dem Weg mit ihrem Vater telefoniert. Manchmal wussten
sie nicht, wann die Polizisten und Soldaten ihnen erlauben
wirden weiterzugehen. lhre Mutter hat dann geweint.
Katerina und Oleg wussten nicht genau, wie lange sie unter-
wegs waren.

KatepuHa, Oner, ixHAa maTu Ta Aigycb Ay»Ke A0Bro 6yam B
[0po3i 1 nogonanu gosrui waax. Mig vyac NnogoposKi BOHU
TAKOX 3yCTPIYanM iHLWKUX NtOAEN, AKMM A0BENOCA 3aNULLNTH
Bce. |[HoAi BOHM Big4yBanun cuabHUM ronog i cnpary. IHoa,
6yno Tenno, a iHoAi ayxe mopo3sHo. [lekonn im gosogmnoca
MTW Niwku rognuHamu. Y Onera yacTto 6oinu Horw, i BiH byB
BTOMAEHMI. Mo f0p03i BOHWU YacTo TeniepoHyBanM HATbKOBI.
IHOAi BOHM He 3HaNKU, KOAK NOAILIA Ta CONAATM A03BONATL IM
MTN pgani. Y Takux BUNagKax ixHA matu nnakana. KatepuHa ta
Oner TOYHO He 3Ha/un, K AOBro BOHM BXKe byaun B 40PO3i.

-



ANGEKOMMEN /M
NEUEN LAND

NMPUBYTTA B HOBY
KPAIHY

Aber irgendwann hatten sie es geschafft. Da war die letzte
Grenze Uberwunden und ihre Mutter sagte: , Jetzt wird es
besser.” Leider hat es dann doch noch ganz schon lange
gedauert, bis sie wirklich wussten, wo sie bleiben durften.
Mehrere Tage blieben sie in einem groBen Gebdude mit
vielen, vielen anderen Menschen, die alle darauf warteten
gesagt zu bekommen, wohin sie sollten. Oft war es laut und
fur die meisten Menschen war es sehr schwer auszuhalten,
so lange zu warten und nicht zu wissen, wie es weitergeht.

Ane 3pewToto im e Bganoca. byno nogonaHo ocTaHHiM
KOPAOH, i iIXHA MaTh cKasana: «Hapasi cTae Kpawe». Ha xanb,
NPOMLLJIO We A0CUTb 6araTo Yacy, NepLu HiX BOHWU AiACHO
Ai3HanucA, e 3MOXYTb 3aanwnTtmca. [ekinbka gHiB BOHU
npobynun y Benukin byaisni 3 BEAMKO Ki/IbKIiCTHO iHLINX
Nt0AEN, YCi 3 AKMX YeKaNn, KoK iM CKaXKyTb, Kyam Utu. Yacto
6yn0 AyxKe WymMHo, i A4Na 6inbwocTi ntogen byno ayrKe BaXKKo
TaK AOBro Yekatu, Wwob aisHatuca, wo byae gani.

a






KATER/NA UND OLEG GEHT
ES N/CHT IMMER aur

Y KATEPUHMU TA OJIETA
HE 3AB U BCE JO6PE

OLEG KAMPFT IMMER NocH

Oleg findet es so ungerecht. In letzter Zeit schimpfen die
Erwachsenen so viel mit ihm. Oft spielt er einfach nur mit den
anderen Kindern. Egal was sie spielen, irgendwann fiihrt es
meistens zu einem Spiel, in dem sie sich gegen die Bosen
durch Kampfen und SchieRen verteidigen miissen.

Er schldgt und tritt manchmal auch andere Kinder, obwohl er

das gar nicht will. Irgendwie passiert das einfach. Er hat dann

das Gefiihl, die Kontrolle Gber seine Wut zu verlieren. Manch-
mal ist er wiitend auf seinen Vater, weil er nicht bei ihnen ist.

Er hat aus Wut auch schon sein Spielzeugauto auf dem Boden
zerschmettert.

OJIET BCE LLIE BOPETBCA

Oner BBarKag, WO Le Aye Hecnpasesanso.
OcCTaHHiIM Yacom A0opOocCi AyHe CBApATbCA
Ha HbOro. YacTo BiH NPOCTO rpae 3
iHWMMK aiTbMK. HeBaXKnBoO,

Y LLLO BOHW FPalOTh — Y AKYCb

MUTb Lie 33a3BMYall NPU3BOAUTD
00 rpu, Ae im 40BOAUTHCA
3axMLLLATMCA Big, NOraHUX
XJ10nuiB, 6OPIOYNCH | CTPINAIOYN.

BiH TakoX iHOAi 6°€ iHWWX AiTel, xo4a cam Lboro He xoue. lMpocTo
AKOCb TaK TPaANAAEeTbCA. ToAji BiH BiA4yBaE, LLLO BTPAYAE KOHTPO/Ib
Haf, cBOiM rHiBoM. IHOAj BiH cepauTbca Ha 6aTbKa 3a Te, Lo BiH He
3 HUMW. TaKoXK Y rHiBi BiH p036MB CBOIO irpallKoBy MaLLUMHKY 06
3eMto.



Seine Mutter ist ratlos. Sie sagt, er sei friher immer ein so liebes
und ruhiges Kind gewesen. Oleg denkt manchmal, dass seine
Mutter deshalb oft so traurig aussieht. Vielleicht ist er schuld?
Nur wenn er wieder die schlimmen Bauchschmerzen hat, und
seine Mutter ihn trostet, ist die Wut nicht da.

Eine andere Sache ist Oleg sehr peinlich. Am liebsten wiirde er
niemandem davon erzdhlen. Seitdem er in diesem neuen Land
lebt, wacht er manchmal nachts auf und sein Bett ist nass,
obwohl das schon lange nicht mehr passiert ist.

Moro maTn 6e3nopazHa. BoHa Kaske, LLO BiH 3aBX AW BYB TaKoo
MWOLO | TUXOO ANTUHOLO. IHoAi Oner gymae, Wwo Tomy Moro
MaMa 4acTo BUINALAE TAKOK CyMHO0. MOX/MBO, Lie MOoro BuHa?
TiNbKN KON Y HbOTO 3HOBY CU/IbHO BOIUTL XKUBIT | MaTK MOro
3aCrMOKOOE, NHiB 3HUKAE.

IHWa cnpasa B Tomy, wo Onery
Oy»e copomHo. Halikpalye,

AKOM BiH NPO L 30BCiM HiKoMy
He po3noBigas. BiaToai, AK BiH
YKMBE B L,il HOBI KpaiHi, BiH iHOAj
NPOKNAAETLCA BHOYI | MO0 NiXKKO
MOKpE, X04a TaKOro B¥Ke JaBHO
He byno.




KATERINA FUHLT
SICH NICHT SICHER

An manchen Tagen erkennt sich Katerina gar nicht mehr
wieder. Sie hat Angst, verriickt zu werden. Besonders
schlecht fuhlt sie sich an Tagen, an denen sie ihren Vater
nicht erreichen kénnen. lhre Mutter sagt ihr immer wieder,
dass sie jetzt in Sicherheit ist und dass es auch ihrem Vater
gut gehe. Trotzdem iberkommt Katerina manchmal eine
riesengrofRe Angst. Zuletzt war das so, als sie die Sirene eines
Feuerwehrautos gehort hat. Dabei ist gar keine Gefahr da.

KATEPUHA HE NO4YYBAETBCA B BE3IELI

Y pesaki gHi KatepuHa HaBiTb cebe He BMi3Ha€E. BoHa 60iTbcA
360eBoniTM. OcobMBO NOraHO BOHA MNOYYBAETLCA B Ti AHI,
KOJIM BOHW HE MOKYTb A0A3BOHUTUCA A0 baTbKa. Mama
NOCTIMHO KaxKe i1, Lo Hapasi BoHa B be3neli Ta y ii 6aTbKa
Tex Bce Aobpe. OaHak KatepuHy iHOAI OXOMNIOE BEIMYE3HUI
CTpax. BocTaHHE Take 6ya10, KO/IM BOHA MoYyna CUpeHy
NOXEeXHOI MalWNHN. Ane )oaHoi Hebe3nekn HeMae.




Am liebsten wirde sie sich den ganzen Tag beschaftigen und
ablenken. Aber nicht einmal im Sprachkurs kann sie richtig zuhoéren.
Friiher war Katerina eine gute Schiilerin. Heute hat sie das Gefiihl,
ihr Kopf funktioniert nicht mehr richtig. Standig vergisst sie Worte,
die sie gerade erst gelernt hat oder schweift in Gedanken ab.

Halikpalue, AK6KM BoHa byna Linni AeHb YMMOCh 3aMHATA Ta 3MOTNa
BiABONIKTUCA. ANle HaBiTb HA MOBHOMY KypCi BOHA He B 3MO3i
HOpManbHO cnyxaTu. PaHiwe KatepuHa aobpe Bunnaca B LWKOAI.
CboroagHi BOHa Big4yBagE, LLO il r0/10Ba HE MPALLOE HAEKHUM
YMHOM. BoHa nocTiliHO 3abyBa€E c/10Ba, AKi WONHO BUBYMAA,

abo 6nykae B po3gymax.




IMMER DIESE BILDER -
KATERI/NA HAT ALBTRAUME

Fast jeden Abend liegt Muna lange Zeit wach. Sie fuhlt sich sehr
erschopft, kann aber einfach nicht einschlafen. In ihrem Kopf
kreisen die Gedanken. Sie macht sich Sorgen um ihre Mutter,

die jetzt immer so traurig aussieht und kaum etwas isst. Dann
denkt sie an ihre Freundinnen, die sie zurlicklassen musste. Ob
es ihnen wohl gut geht? Wenn Muna dann endlich eingeschlafen
ist, redet sie im Schlaf. Manchmal schreit und weint sie auch

so laut im Schlaf, dass ihr Bruder Khalil aufwacht und sie dann
aufweckt. Sie hat dann schlimme Traume von all den Dingen
gehabt, die ihr in ihrem Heimatland Angst gemacht haben.

3ABX /AU L|l OBPA3U — CHATbCA KATEPUHI
Y KOLLMAPAX

Maitxke woseyopa KaTteprHa A0Bro He MoxKe 3acHyTU. BoHa
BiAuyBa€e cebe AyrKe BUCHAXKEHO, a/ie HEe MOKe 3aCHYTU. B
rosI0Bi KPYXKAIOTb AYMKWU. BOHa nepexunBac 3a mamy, Aka Hapasi
NOCTIMHO BUINSAAE CYMHOLO i MaliXKe Hivoro He icTb. MNoTim BoHa
AYMaE€ npo baTbKa, AKMI 3annwmeca. Yn Bce B Hboro gobpe?
Konn KatepuHa HapewTi 3acMHa€E, BOHa PO3MOBJIAE YBI
CHi. [leKonu BOHa TaKOX KPpUYnUTb | Naaye
YBi CHi TaK rosiocHo, wpo ii 6pat Oner
NPOKNAAETbCA Ta BYANTb Ti. Y TaKux
BUNaAKax i CHUAUCA NOraHi CHU
Npo BCE, LLLO OCTAHHIM Yacom
Tpanwuaoca B ii pigHin KpaiHi.



AM LIEBSTEN
E/NFACH VERGESSEN

Oleg und Katerina sprechen manchmal liber die schone Zeit

in ihrer Heimat. Am Anfang macht das SpaR. Aber irgendwann
werden sie dann oft sehr traurig. Mit den schénen
Erinnerungen kommen immer sehr schnell das Heimweh und
die Sorge, wie es vor allem ihrem Vater geht, der noch dort ist.

Sie wissen ja auch nicht, wie es in diesem neuen Land wei-
tergeht. Beide mochten so schnell wie moglich wieder nach
Hause, ihren Vater sehen, zur Schule gehen und ihre Freunde
sehen. Wenn die beiden ihre Mutter fragen, zuckt sie mit den
Schultern und sagt: ,Wir missen Geduld haben”.

CHATbCA KATEPUHI Y KOLLIMAPAX

Oner Ta KatepuHa iHogi 3ragytotb npo gobpi
MOMEHTH, AKi BYIN Y HUX Ha BATbKIBLUMHI.
CnoyaTKy e nigiimae HacTpili. Ase y NeBHY MUTb
M 4YacTo CTa€e CyMHO. Pa3om 3 npeKkpacHMmm
Cnoragamu 3aBXau Aye LWBUAKO NPUXOAUTb Tyra
3a JOMOM i, 0C06/1MBO, 3aHEMNOKOEHHS, L0 iXHil
6aTbKo BCe Le TaM.

AZKe BOHW He 3HatoTb, WO CTAaHeTbCA Y Ll HOBI
KpaiHi. BOHW X04yTb AKHaNLWBUALLE NOBEPHYTHCA
Aofomy, nobauntn 6aTbKa, NiTM 40 WKOAK Ta
3yCcTpiTUCA 3 Apy3amu. Koau ui 4BOE NUTAOTb CBOIO
MaTip, BOHA 3HMU3YE NedYnma i Kaxe: «Mu maemo
6yTV TEPRAAYUMMY.







WAS /ST (oS
MIT M/R?

LLjO CTA/IOCA 31 MHOHKO?

Vielleicht hast auch du wie Katerina und Oleg schlimme
Dinge erlebt. Vielleicht hast du einen Krieg in deinem Land
miterlebt und dir oder dir nahestehenden Personen wurde
wehgetan. Vielleicht hast du dein Haus und wichtige
Menschen verloren. Und vielleicht hast du auf deinem langen
Weg in dieses Land schlimme Erfahrungen machen missen.
Solche Ereignisse nennt man auch ,,Trauma“. Jeder Mensch
reagiert anders auf solche schlimmen Erlebnisse.

Mo nuBo, Ak KatepuHa Ta Oner, TM TaKOXK NepeKmMB NoraHi noaii.
MO /IMBO, Y CBOIl KpaiHi TOBI TEX A0BENOCA NEPEKUTU BillHY i
6inb, abo NocTpaxkaaB XTOCh i3 TBOIX 6AM3bKUX. MOXKAUBO, TU

‘6609990 0¢ .. BTpaTtuB Aim i foporux nogein. |, MoxXaMBo, nig vac TpuBanoi

NoA0pPOXKi A0 W€l KpaiHW Tobi oBeNOCA NEePEKUTHU
‘.. noraHuit gocsia,. Taki Nnogii TakoK Ha3MBaoTb
«TpaBmoto». KoxHa ntoanHa no-pisHoOMy pearye
Ha NoAibHi HenpueMHI noail.

Einige Kinder
haben Albtraume,
konnen nicht einschlafen oder
B omTs wachen immer wieder in der Nacht auf...

deakum gitam
CHATbLCA KOLIMapW,
BOHW HE MOYTb 3aCHYTU abo
4YaCcTO NPOKNAAKTLCA BHOM...



Einige Kinder...
Leski gitn...

...haben plétzliche Erinnerungen
an die schlimmen Erlebnisse und bekommen grofRe Angst...
...panToBO 3ragyloTb
noraHi noAii Ta Ayxe 60ATbCA...

...spielen immer wieder die schlimmen Erlebnisse nach...
...MPOKPYYYIOTb NOraHi NoAii y ronosi 3HOBY i 3HOBY...

... sind standig traurig, haben keinen Spall mehr an Dingen,
die sie friiher gerne gemacht haben, und wollen lieber
alleine sein...

...NMOCTIMHO CyMYIOTb, Bi/iblle He OTPUMYIOTb PaLiCTb
BiZ, peyeli, AKi BOHW ntobunmn pobutn, i xouyTb 3a
Kpalle nobyTn Ha camori...

...haben keinen Hunger mehr...
...He MaloTb aneTuTy...

...haben schlechte Gedanken, die standig in ihrem Kopf sind,

kdnnen sich nicht mehr konzentrieren, machen sich groRRe
Sorgen oder fiihlen sich schuldig.
...MaloTb NOTaHi AYMKM, AKi NOCTINHO KPYTATbLCA B rON0BI,
He MOXYTb 30CEpPeaUTUCS, CUIbHO XBUOOTLCA abo
Bi4YyBaOTb MPOBUHY.




Einige Kinder...
Leski gitu...

....sind wiitend oder sehr unruhig und
vielleicht sogar aggressiv...
...Aye 3nicHi abo Ay»Ke HeCnokiwnHi i,
MO/INBO, HABIiTb arpecuBHi...

...haben Bauch- oder Kopfschmerzen oder andere Schmerzen,
die ein Arzt nicht erklaren kann...
...MatoTb 60/1i B }XMBOTIi, FONOBHI YK iHLWI 6oni,
AKi IiKap HE MOXKEe NOACHUTMW...

...machen sich in die Hose...
...MO4aTbCA B LUTAHMU...

... wollen nicht mehr in die Schule gehen.
...6iNblIE He XOUyTb XO4MUTU 4,0 KON,

Vielleicht kennst du ja auch Einiges davon.
Diese Reaktionen sind normal,
wenn man schlimme Dinge erlebt hat!

Moknuso, Tobi aeww,o 3 Takoro 3Haiiomo.
Li peakuii € HopmanbHUMMU,
AKLLO NI AMHA NepeXuaa noraHi nogaii!




ERSTE-HILFE FUR KATERINA,

OLEG UND M/cH

MEPLLUA JOMTOMOTA A4/14

KATEPUHU, OJIETA TA MEHE




Katerina und Oleg sind froh, dass sie ein paar Ubungen
kennengelernt haben, die ihnen helfen, wenn es ihnen nicht
gut geht. Auf den nichsten Seiten findest du diese Ubungen.
Probiere sie doch auch mal aus! Sie haben auch schon vielen
anderen Kindern geholfen.

Manche Ubungen helfen sofort und andere musst du
vielleicht ofter wiederholen, bis du etwas merkst. Probiere

es dann einfach weiter, es lohnt sich! Und wenn du dann
herausgefunden hast, welche Ubungen dir gefallen und dir gut
helfen, dann Gbe sie immer wieder. Vielleicht hast du ja auch
eine Méglichkeit, dir diese Ubungen zum Beispiel mit einem
Handy aufnehmen zu lassen, damit du sie dir immer wieder
anhoren kannst.

KatepuHa ta Oner pagi, Wo BMBYNIN KiSlbKa BNpaB, AKi
O0MOMOXYTb, KOAM iM noraHo. Lli Bnpasu Tv 3HanaeLw Ha
HACTYMHUX CTOpiHKax. Yomy 6 He cnpobyBaTun! BoHU BXKe
TaKOX A0MNOMOrM 6araTbOM iHLLIUM AiTAM.

Leaki BnpaBn 4onomararoTb 04pasy, a iHLWi, MOXX/NBO,
0,0BefeTbCA MOBTOPUTU KiZlbKa pasiB, MOKM HE MOMITULL
AKUMCb pesynbTaT. MpocTo cnpobyi, aaxKe BOHO TOro

BapTo! | KoM TM 3po3yMmi€LL, AKi BNpasBu Tobi nogobatoTbCA

i ;JonomararoTb, TO MPAKTUKYM iX 3HOBY i 3HOBY. MOXKAKBO, Y
Tebe TaKOXK € MOXK/IMBICTb 3aNMCYBATU Lii BNPaBK, HAaNpuKAaL,
Ha MOobiNbHMI TenedoH, Wob ix MoXKHa By0 NpocayxaTn
3HOBY.



JCH B/N /N

S/CHERHEIT

A B BE3IIELI
Wo BIN ICH? e 2”(/ :
Wenn Katerina sich so abwesend oder dngstlich fuhlt, """

hilft es ihr, wenn ihre Mutter oder ihr Opa ihren Namen sagen
und sie fragen, wo sie ist und welchen Tag wir haben.

Ihr Opa sagt auch immer wieder:
,Wir sind jetzt in Sicherheit!
Du brauchst keine Angst zu haben!“
und nimmt sie in den Arm.

G JE A?

Konu KatepuHa BiguyBae

cebe TaKkoto BigvyxKeHot abo
3aHEMNOKOEHOI0, in Jonomarae,
AKLLO iT Mama un gigycb

Ae BOHA 3HAaXo4AUTbCA | AKNIA
CbOroAHi AeHb.

Ti pigycb nocTiHo Kaxe:
«Mu 3apas y 6e3neui!
He Tpeba 6oaTtucal»

i 6epe ii 3a pyKy.




Um die Satze nicht zu vergessen, hat Katerina sich diese auf
ein Blatt geschrieben. Wenn sie dann wieder Angst hat, holt
sie das Blatt raus und sagt sich die Satze vor. Dann wird die
Angst gleich weniger.

Oleg kann noch nicht lesen. Er hat einen Stein, der ihn an die
Satze erinnert. Den Stein tragt er jetzt immer in seiner Hosen-
tasche und fihlt sich gleich viel sicherer.

Kennst du auch solche Satze, die deine Angst gleich weniger
werden lassen? Schreibe sie am besten gleich auf!

LLlo6 He 3abyTn Li peyeHHs, KaTepuHa 3anucasa ix Ha apKyLwi
nanepy. Koau it 3HOBY CTa€ CTpaLLHO, BOHA AiCTA€E apKyLL nanepy
i npomoBAse peyeHHA Npo cebe. Toai cTpax 3MEHLUYETHCA.

Oner e He BMi€ YNTaTW. Y HbOrO € KaMiHb, AKMI Haragye nomy
Npo peyeHHA. Tenep BiH 3aBXKAM HOCUTb KaMiHb Y KULLEHI LUTAHIB
i Tomy BiauyBae cebe HabaraTo 6esneyHille.

T 3HAEL TaKi peyeHHs, AKi 3MEHLLYIOTb
cTpax? Kpale oapasy 3anmwm ix!



=D~/

Manchmal werden die Erinnerungen an die schlimmen
Erlebnisse so stark, dass Katerina gar nicht mehr weil3, wo sie
gerade ist. Wenn es dir auch mal so geht, konzentriere dich
auf deine Umgebung in der Gegenwart:

Nenne 3 Sachen, die du im Moment sehen kannst,
nenne 3 Sachen, die duim Moment héren kannst, und
nenne 3 Sachen, die duim Moment spiiren kannst.

Danach kannst du es nochmal wiederholen. 3

Doch diesmal sollst du nur . ;
2 Sachen nennen, diedu sehen kannst, RAREE
2 Sachen nennen, diedu hdéren kannst, und
2 Sachen nennen, die du spiiren kannst.

IHOAj cnoragn Npo NoraHi NepeXXMBaHHA CTaloTb HACTINIbKK
CUNbHUMMW, WO KaTepunHa BXKe He 3HaE, Ae BOHA 3HAaXOAUTbCA.
AKLWLO TM BigUuyBa€ELW Te came, 30cepesbca Ha CBOEMY
TenepiwHbOMY OTOYEHHI:

Hassu 3 peui, AKi T Hapa3i  6ayuw,
Ha3Bu 3 peui, AKi TM Hapa3i  4Yyew, i
Ha3BM 3 peui, AKi TM Hapa3i  8id4ysaew.

MoTim MoXKeL NOBTOPUTMU.

Ane uboro pa3sy Tpeba Ha3BaTu uLwe
2 peyi, AKiTM  ba4uw,

2 peyi, AKi T Yyew i

2 peyi, AKi TM  8iOYyBAEW.

&



Zum Schluss nenne noch

1 Sache, diedu sehen kannst,
1Sache, diedu héren kannst, und
1 Sache, diedu spiiren kannst.

Manchmal ist es schwierig, so viele

verschiedene Dinge, Gerausche und

Empfindungen wahrzunehmen. Du darfst auch Dinge
doppelt nennen. Wiederhole die Ubung so lange, bis du
dich wieder ruhiger fuhlst.

 Jonctots, y HanpuKiHui we Ha3swm
) 1 piy, ARy ™M Bayuw,
L 1lpiy, ARy ™" uyyew i
i 1piy, AKy TM  8iduysacw.
LleK0 1M BaXKKO MOMITUTM CTiIbKK Pi3HUX
peyew, 3BYKiB i Big4yTTiB. TV TaKOX MOXKeLl

Ha3BaTu peui ABivi. MoBTOPIOM BNpaBy AOTH,
NOKW He 3aCMOKOILLCA.




S0 ATMET ME/N
KORPER L/ o

Um deinen Korper besser zu spiiren, probiere mal
die nichste Ubung aus:

Suche dir einen ruhigen Ort und setze dich ganz bequem

auf einen Stuhl. Dabei sollen beide Fiie fest auf dem Boden
stehen. Du kannst auch direkt auf dem Boden sitzen oder die
Ubung im Liegen durchfiihren. Wenn du méchtest, kannst du
deine Augen zumachen. Oder du kannst deine Augen auch
offen lassen und auf einen Punkt im Raum gucken.

Nun konzentriere dich zuerst auf deine Fii3e.
Spire einmal, wie deine Fiike den Boden beriihren...
fihlt es sich kalt oder warm an?

Dann geh mit deiner Aufmerksamkeit langsam
deine Beine entlang nach oben...

spure, wie sich deine Unterschenkel

und Oberschenkel anfiihlen.

Als nachstes achte darauf,

wie du sitzt oder liegst...

wie fuhlt sich das an, worauf du
sitzt oder liegst?

Wie fuhlt sich dein Riicken an?



TAK ANXAE MOE
TI/10

LLlo6 Kpalye Big4yTH CBOE TiNO, CNPOBYM HACTYNHY BNpPaBy:

3Hanam TMXe micue i 3pyYHOo caab Ha cTineub. 06uaBi Horn
NOBUHHI MiLLHO CTOATU Ha 3eMAi. MOoKeLl TaKoXK CiCTU NpAMO
Ha nignory abo BUKOHYBATK BMNpPaBy NeKaun. AKLLO xoueLl,
MOMKeLl 3aKpUTK o4i. ABO MoKeLl TPUMATH oYi BiAKPUTUMU

i AMBUTUCA HA AKYCb TOYKY B NPOCTOPI.

Cneplly 30cepebca Ha CBOIX HOrax.
Biguyi, AK TBOi HOrM TOPKAOTLCA 3EMII...
BiZlMyBaELL X010 YN TENNO?

MoTim NOBiNbHO NepemMicTh CBOIO yBary
Bropy BAOBX Hir...

BiAYYM rominku

Ta cTerHa.

[Jani 3BepHu yBary Ha Te,
AK TU cuAaunww a6o nexuu...
AK TW Big4yBa€ELW Te, Ha YoMy

cuaunw abo nexunw?

AIK NoYyBa€eTbCA TBOA CNUHA?

Hagimie 5 ,‘l-




Und nun achte mal auf deinen Bauch. Wie fiihlt es sich da an?

Dann konzentriere dich auf deinen Brustkorb...
achte darauf, wie sich dein Brustkorb bei jedem Atemzug
langsam hebt und sich wieder senkt.

Achte nun auf deine Hdnde und Arme...
Wie liegen deine Arme auf? Wie fiihlt sich das an?

Geh mit deiner Aufmerksamkeit dann weiter zu
deinen Schultern.

Und konzentriere dich nun auf deinen Kopf
und dein Gesicht...wie fuhlt es sich an,
wenn die Luft durch deine

Nase einstromt?

Zum Schluss der Ubung atme nochmal
tief ein und spire, wie die Luft durch
deinen Kérper stromt. Und wenn du
gleich die Augen wieder aufmachst,
fihlst du dich erholt und wach.

L




ocepefbCA Ha FPYAAX...
 3BEPHM yBary, AK TBOA rpyAHa KAiTKa NoBiNbHO
niginMaeTbcs M ONYCKAETHCA 3 KOXKHUM BAUXOM.

Tenep 3BepHM yBary Ha KucTi Ta PYKM...
AK nexatb TBOT pyKKU? AKe ue BigvyTTA?

MoTim nepemicTu yBary Ha naeui.

A Tenep 3ocepenbCs Ha CBOI ronoBi
Ta 06AKnuui... ki B Tebe BiguyTTA,
KON NOBITPA NPOXOAUTH

yepes Hic? :

HanpwukiHui Bnpasu 3pobu we oauH

rNMOOKNUI BAWX i BiAYYH, AK NOBITPA

NpPoXoAnTb Yepes TiNo. | Konn T 3HOBY

‘BIAKPWMELL Oui, TV BifYyBaTUMeLL cebe .
6a4bOpPUM i CBIKMM. ) QT osyem i &



ME/N BAUM

Mit der ndchsten Ubung kénnen Katerina und Oleg wieder
Kraft auftanken, wenn es ihnen nicht so gut geht.

Stell dir hierzu eine Landschaft vor, in der
du dich wohl fiihlst. Und dann stell dir
irgendwo in dieser Landschaft einen

ganz groRen, kraftigen Baum vor.

3a 4ONomoro

HACTYMNHOI BNpaBsu
KaTtepuHa ta Oner {
MOXYTb 3apAANTUCA - ,c)-"
eHeprieto, KoM imM NoraHo. \&\? ¢ (2

[na uboro yasu cobi nensax, y AKomy To6i
KombopTHO. A NoTim yaBM cobi ayKe Bennke
MilLHe AepeBOo AECb Y LibOMY Nen3axi.




MOE AEPEBO

Er hat einen dicken Stamm und
viele Aste mit griinen Blattern.

Gehe zu dem Baum hin und
schau ihn dir ganz genau an.

BoHO mae ToBCTUI
cToBOYp i 6araTo rinok
i3 3e/IeHUM INCTAM.

MNiginan po pepesa
Ta yBaXHO NOAMBUCH
Ha HbOTO.




Siehst du seine kraftigen Wurzeln? Damit saugt der Baum
Wasser aus der Erde. Und siehst du die vielen Blatter?
Damit bekommt der Baum warmes Licht von der Sonne.
Mit den Wurzeln und Blattern bekommt der Baum alles,
was er braucht, um gesund zu sein und zu wachsen.

Stell dir nun vor, du beriihrst den Baum. Wenn du magst, kannst
du dir vorstellen, wie du mit dem Baum verschmilzt und selbst
zu dem Baum wirst. Oder du kannst den Baum auch einfach
umarmen. Und nun stell dir vor, wie du — genau wie der Baum —
Wasser aus der Erde saugst. Und stell dir vor, wie du — genau
wie der Baum — warmes Licht von der Sonne bekommst.

Das fuhlt sich gut an, oder?

T 6aunL 1Oro NoTy»KHe KopiHHA? HUM aepeBo BCMOKTYE BOAY
3 3emJi. A 6aunw 6araTo AMcTA? BOHO Aa€ aepesy Tense cBiTao
Bif, COHLLA. 3aBAAKM KOPIHHIO Ta INCTAM A,EPEBO OTPUMYE BCE
HeobxigHe, Wob 3aAnLLaTUCA 340P0OBMM Ta MaTu 3MOTY POCTM.

A Tenep yABM, LLLO TV TOPKAELLCA AePEBA. AKLLO XOUeLl, MOXKeLl
YABUTMU, LLLO TV 3/IMBAELLCA 3 AEPEBOM i CaM CTaELW HUM. A6O
MOMKeLL MPOCTO 06INHATK AepeBo. A 3apas ysaBU, K TU, NoAibHO
[0 AiepeBa, BCMOKTYELL BOAY 3 3eMAi. YABU, AK TU, NogibHo A0
AepeBa, OTPMMYELL TenJie CBIT/0 Big, coHLA.

MpUeEMHe BiAYYTTA, UM He TaK?

e
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Und dann tberlege dir: Gibt es etwas, was du im Moment
brauchst, um dich gut zu fiihlen? Vielleicht hattest du
gerne, dass jemand etwas Nettes zu dir sagt? Oder vielleicht
winschst du dir, dass dich jemand anldchelt oder dich um-
armt? Oder vielleicht brauchst du auch etwas ganz anderes.

Stell dir nun vor, dass du genau das bekommst, was du
brauchst, damit du dich gut fiihlst. Genauso wie der Baum
alles Gber die Wurzeln und die Blatter bekommt, damit er
gesund ist und wachsen kann.

A noTim nogymaii: 4um € Wochb, Wwo Tobi Hapasi NoTpibHO, Wob
novysaTuca aobpe? MoxKaAnBo, TM XxoyeLl, LWob XToCcb CKa3as
TObi Wwocb npuemHe? A6o, MOXK/IMBO, TU Xo4ell, Wwob XTocb
nocMixHyBcAa Tobi un obiliHAB Tebe? A moxke Tobi noTpibHO
LLOCb 30BCiM iHLWeE.

A Tenep ysABMU, LLLO TV OTPUMYELL CaMe Te, Lo Tobi NoTpibHO,
o6 novyBaTuca Aobpe. Tak camo, K AePEBO OTPUMYE BCe
yepes KOpPiHHA | IMCTA, Wob 3aanwaTmncs 340P0BMM Ta MaTH
3MCry pPOCTH.




Merkst du, wie gut es sich anfihlt und du dabei immer gréRer
und starker wirst? GenieRe dieses Gefiihl noch eine Weile...

Und dann trenne dich langsam wieder von dem Baum.

Du kannst immer wieder zu deinem Baum gehen, wenn du
wieder Kraft tanken mdchtest. Mithilfe deines Baumes kannst
du das bekommen, was du brauchst!

Und dann komme langsam mit deiner Aufmerksamkeit wieder
in den Raum. Offne langsam die Augen, strecke dich und du
fihlst dich wieder wach.

Tn Nnomivaew, AKke we Aobpe BigYYTTA, i AK TU CTAEL BCe GinbwMm
i cMNbHIWNM? HaconoaKymncsa LMm BigdyTTam AesKuin yac...

A noTim 3HOBY NOBI/IbHO BiAOKpemca Big Aepesa. TW 3aBXAu
MOMeLl NOBEepPHYTUCA 4,0 CBOro AepeBa, AKLLO 3axo4eLl
nig3apaanTncA eHeprieto. 3a 4ONOMOroK CBOro gepesa T1
MOXeL OTPMMaTK Te, LWo Tobi noTpibHO!

A noTim NoBiZIbHO NOBEPHM CBOO yBary A0 KimHaTu. MoBiAbHO
BiZLKPMIA OYi, MOTATHUCA, NiCas8 YOro TM 3HOBY MOYyBaTUMELLCA
6aabopo.
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INNERE
STARKEN

DAS KANN /cH auT!

Wenn man viele schlimme Dinge erlebt hat, erinnert man
sich manchmal nicht so gut an die Dinge, die man gut kann.
Das war bei Oleg so. Aber jeder Mensch hat Starken, auch
du! Wenn du sie mal vergisst, dann gibt es Tricks, wie du dich
wieder an sie erinnerst!

Mach dir Gedanken (iber folgende Fragen:

Was kann ich gut?
(z.B.: ,Ich kann gut singen”, ,Ich kann gut FuRRball spielen...)

Was habe ich fiir gute Eigenschaften?
(z.B.: ,Ich bin lustig”, ,Ich bin hilfsbereit”..)

Was macht mir Spaf3?
(z.B.: klettern, malen, rennen...)

Schreibe alles auf, was dir einfallt
oder male es, wenn du mochtest.
Und frag auch mal Erwachsene,
die du kennst, was du gut kannst
und was sie an dir mogen!




BHYTPILUHI

cnin

LIE A BMIIO [JOBPE!

Koau ntogmHa nepexuna 6arato noraHux peyen, iHoAi BOHa
He Ayxe Aobpe nam'aTae Te, B YoMy A0b6pe po3ymieTbea. Tak
ctanoca 3 Onerom. Ane y KOXKHOTO € CUbHI CTOPOHU, B TOMY
yncni n y Tebe! AKWO TM KoNn-Hebyab 3abyaeLl ix, € XUTpOLL,
3aBAAKM AKUM TUM MOMKeLl 3ragatu ix!

MomipKyM Hag TaKMMM 3aNUTAHHAMM:

LLlo s Bmito Ao06pe pobutn?
(Hanpuknag: «A Bmito gobpe cniBaTn,
«f BMmito gobpe rpatn y dpytbo»...)

AKi xopouwi AKocTi 1 mato?
(HanpuKknag: «A Becenuii(-a)»,
«fA rotosuii(-a) gonomorTmy...)

Wo a nobaio pobutu?
(Hanpuknag: nasutu, mantosatu, biratu...)

3anuwwu BCe, WO cnaje Ha AYMKY,
abo Hamanon ue, AKLLO Xo4eLl.

| 3anuTal 4OPOCAUX, AKUX TU 3HAELL,
B YOMY TV f06pe po3ymieLlca i Lo
iMmy T06i nopobaetbca!l




MUT-SPRUCHE
BUCJ/I0OBU, LLJO AOQ4AKOTb CMIJINBOCTI

Erinnerst du dich noch an den Stein in Olegs Hosentasche?
Oleg hat sich auch Satze ausgedacht, die ihm Mut geben,
wenn er den Stein sieht. Bestimmt kennst du auch solche
Satze wie:

Mam‘ATaell KamiHb B KMLLEHI WwTaHiB Onera? Oner Takox
npuMAaymaB peyeHHs, AKi 4o4at0Tb MOMY CMIIMBOCTI, KON BiH
6aunTb KaMiHb. TM HANEBHO TAKOX 3HAELL TaKi peyeHHs:

»lch schaffe es, ich bin stark!“
«fl 3MO3KY, A cunbHUi(-a)!»

»Ich bin mutig!“
«fl cminuewii(-a)!»

»lch bin nicht allein!“
«fl He oauH (ogHa)!»

Schreibe diese Satze so oft, wie es geht, auf ein Blatt:

Jedes Mal in einer anderen Farbe oder mal mit der rechten,
mal mit der linken Hand oder suche dir einen Gegenstand,
der dich an deine Satze erinnert!

3anncym i peyeHHA Ha apKyLUi Nanepy CTi/IbKM pasiB, CKiNbKK
Tpeba: KoXKeH pas iHWKMM KoIbopoM abo iHOAi MpaBoto PyKOto
Ta iHOAi NiBOIO pyKoto, abo LWyKal npeameT, AKUi Haraaye
Tobi Npo Taki peyeHHsA!
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SCHONE MOMENTE
MPEKPACHI MOMEHTU

Manchmal kann es sein, dass du schéne Dinge gar nicht
bemerkst. Auch dafiir gibt es einen Trick:

IHOAI T MOMKeLl HaBiTb HE MOMIYaTWU rapHUX peven. Ana
LLbOro TaKOX ICHYE XUTPICTb:

Am Ende des Tages Uiberlegst du dir, was heute alles Gutes
oder Schones passiert ist. Schreib dann auf, was dir einfallt,
oder erzahl es jemandem. Das kann zum Beispiel ein leckeres
Essen, ein lustiges Spiel oder ein freundlicher Mensch sein,
der heute nett zu dir war.

B KiHLi gHA Tpeba nogymaTn Npo BCE XOPOLUEe YM NMPUEMHE,
LLLO CTANOCA CbOroaHi. B Takomy pasi 3anuium, Wo cnagae Ha
OYMKY, ab0 po3Karkn Komycb. Hanpuknag, ue moxxe byTtu
CMayYHa i*Ka, Becesna rpa abo gobposnunmea N0ANHA, AKa
CbOroaHi 3pobuna ana Tebe Wocb NPUEMHE.

Wenn es dir dann mal nicht so gut geht, kannst du dir nochmal
durchlesen, was du dir aufgeschrieben hast, und dich an die
schdnen Sachen erinnern.

AKWo Tobi He TaKk Aobpe, MoXKeLl nepeynTaTy Te, Wwo byno
TO6O 3anuncaHo, i 3ragatv Ti NPUEMHI peui.



Schreibe die Sitze weiter:

Das war heute schon:

Dariiber habe ich mich heute gefreut:

Das hat mir heute Spall gemacht:

MpopoB:Kyii NUCaTK peveHHs:

Lle 6yno cborogHi NPUEMHUM:

Lle meHe cborogHi gy»e nopaaysano:

Yepes ue MeHi cborogHi 6yno Becesno:

.\\\......................




W/EDER RUHIG
SCHLAFEN

2UBETTGEH-RITUAL R
Wenn du Schwierigkeiten hast einzuschlafen, gibt es einige
einfache Dinge, auf die du achten kannst, um wieder besser

zu schlafen. Uberlege, ob du ein Ritual zum Schlafengehen
(Zubettgeh-Ritual) einfihren kannst. Vielleicht gibt es auch
Erwachsene, die dir dabei helfen kénnen:

Versuche immer um die gleiche Uhrzeit
ins Bett zu gehen und aufzustehen.

In einer ruhigen und abgedunkelten
Umgebung kannst du besser schlafen.

Vielleicht hast du Musik, die du
abends zur Beruhigung héren konntest.

Viele Kinder héren auch gerne Geschichten zum Einschlafen.
Vielleicht kann dir ja jemand etwas vorlesen.

Achte auch darauf, dass du nicht direkt vor dem Schlafen-
gehen zu Abend isst. Mit vollem Bauch schlafst du nicht so gut.

Du sollst aber auch nicht hungrig ins Bett gehen.
Wenn du vor dem Schlafengehen also noch Hunger
hast, dann iss etwas Kleines (zum Beispiel ein Obst).




3HOBY CMOKIAHUH
COH

PUTYAJ1 NMEPES CHOM

AKWo y Tebe TPYAHOLL i3 3aCMNaHHAM, € KiZlbKa NPOCTUX
peuen, AKi MoXHa 3pobuTu, Wob Kpale cnatu. Mogyman npo
BMKOHAHHA BEYiPHbOro pUTyany nepes Tum, AK NAraTv cnatu
(puTyan nepes cHom). MOXXANBO, € AOPOCAI, AKI MOXKYTb
[,0MNOMOTrTH TOBI B LbOMY:

3aBKAM Hamaramncs naratm Ta BCTaBaTu
B O4MH i TOM camuit yac.

Kpalie cnatu 6yae B TMXomy 1
3aTeMHeHOMY cepeoBuLLi.
Qo
MoanBo, y Tebe € My3uKa, AKy
MOHa NOCYXaTW BEYOPAMM A5 3aCMOKOEHHS.

BaraTbom AiTAM TaKoK NoA06aeTbCA CNyxaTu pisHi po3nosiai
Ha Hi4y. MoXe XTOCb MOKe NPOoYUTATH LWOCh ANA Tebe.

3BepHM yBary, Lo He BapTo BeuepAaTn 6eanocepeHbo nepes,
CHOM. |3 MOBHMM LUJIYHKOM NIHOAMHA CMIUTb MOraHo.

Ane rofIoAHUM NAraTU B NIiXKKO TEX He BapTo.
AKLLO T BCe LLLe BiAYYBaELL ro04 nepes CHOM,
3K W,0Cb IereHbKe (Hanpuknaa, GpykKT).




TRAUMFANGER
JIOBEL|b CHIB
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Der nachste Trick ist ein sogenannter
,Traumfanger”, den du auf der linken Seite i oo
siehst. Er soll dich vor bésen Traumen schiitzen.

Niemand weilR genau, wie der Traumfanger

funktioniert, aber er hat schon Katerina, Oleg und

vielen anderen Kindern geholfen.

Frag einen Erwachsenen, ob er dir einen Traumfanger

besorgen kann. Du kannst auch einen selbst basteln oder
einfach malen. Hange den Traumfanger dann liber deinem

Bett auf und hoffentlich kannst du bald wieder

ruhig schlafen ohne schlechte Traume.

HacTynHa XMTpicTb — TaK 3BaHUM «10BELLb CHIBY, AKUI TN
6auunil niBopyy. BiH NOBMHEH 3axUCTUTU Tebe Big, }KaxAnUBUX
CHiB. HiXTO He 3HaE, AK TOYHO NpaLOE N0BELb CHIB, ane BiH
ye gonomir KatepuHi, Onery Ta 6araTbom iHWNXM AiTAM.
3anuTan LOPOCNOro, YU MOXKE BiH AicTaTn AnA Tebe nosuA
CHiB. T MOXKeLl TaKOX MOro 3pobMTH caMocCTiliHO abo NpocTo
HamantoBaTK. MOTiMm NOBICb NOBLUA CHIB HAZ, CBOIM JTIXKKOM, i,
cnogisatocs, He3abapom T 3MOXKeLl 3HOBY CMaTU CAOKINHO
6€e3 MoraHux CHis.

fesa



E/IN GUTES ENDE FUR ME/NE TRAUME
LLUAC/INBUHU KIHELIb A1 MOIX CHIB

Wenn auch du mal wieder schlecht getraumt hast, erinnere dich
daran, dass es nur ein Traum war. Das war nicht echt, jetzt bist du

wach und in Sicherheit! Traume beeinflussen nicht die Wirklichkeit!

Es gibt einen Trick, wie du deinen Albtraum so verwandeln
kannst, dass er dir keine Angst mehr macht:

Uberlege dir zuerst, was der schlimmste Moment in deinem
Albtraum war. Und dann male diesen Moment auf ein Blatt.

AKWo Tobi 3HOBY NPUCHMIOCA LLLOCh MOraHe, To Haragawn cobi, wo
ue byB e coH. Lie byno HenpaBAoto, i TeEMep TV BXKe He CrnLL i
3Haxoaumwcsa B 6e3newi! CHM He BN/IMBAOTb Ha peasnbHiCTb!

ICHYE OAMH XUTPUI CNoCib, 3a 4ONOMOrO AKOro MOXHa
nepeTBOPUTYM CBIN KOWMAPp Tak, WO BiH Tebe Hinblie He nAKaTUME:
CnoyaTky nogymaM, Aknii 6yB HaUripLWIMA MOMEHT Yy TBOEMY
KolMapi. A MOTiM Hamantol e MOMEHT Ha apKyLi nanepy.



Und jetzt Giberleg dir mal, wie du den Albtraum so verandern
kannst, dass er dir keine Angst mehr macht. Du kannst alles
bestimmen, was in dem Traum passieren soll:

Was soll sich verandern? Gibt es etwas, was du gerne sagen
oder tun mochtest? Verwandle den Albtraum zu einem Traum
mit einem guten oder vielleicht sogar einem lustigen Ende.

Und jetzt male ein neues Bild von diesem Traum.
Seitdem Katerina und Oleg diesen Trick gelernt haben,
firchten sie sich nicht mehr vor dem Einschlafen.

Tenep nogyman, AK MOXKHA 3MIHUTK KoLIMap Tak, LWob

BiH Tebe binblue He naKaB. T moXKeLl BU3HAYUTU BCe,

LLLO MAE€ CTAaTUCA YBi CHi:

LLlo NnoBMHHO 3MiHUTUCA? YU € WOoCh, Lo Tobi xoTisoca 6
CKa3aTu 4uM 3pobunTu? MepeTBOpPM KOLLIMApP Ha COH i3 fobpum,
a2 MOXK€, HaBiTb CMILLHUM KiHLUEM.

A Tenep Hamanto HOBY KapTUHY CBOTO CHY.
3 Toro yacy, AK KatepuHa ta Oner gisHanmca Npo Lo XMTPICTb,
BOHM BXXe He 60ATbCA 3aCMHATHU.




O/IE SCHLECHTEN BI/LDER
WEGSCHLIEBEN

Die nichste Ubung hilft dir, schlechte Erinnerungen
und Bilder in deinem Kopf eine Zeit lang wegzusperren.
Und zwar so lange, bis du bereit bist, dich mit ihnen

zu beschéftigen.

Stell dir hierzu eine Kiste vor. Eine wirklich stabile Kiste,
die du zumachen kannst.

Wie groR ist die Kiste? Reicht dir eine mittelgroRe Kiste
oder brauchst du eine ganz groRRe oder vielleicht auch
mehrere Kisten?

Fass die Kiste mal an. Aus welchem Material besteht die
Kiste? Fuhle, wie dick das Material ist, da kommt nichts
durch. Welche Farbe hat die Kiste?

Die Kiste hat auch schwere Vorhadngeschlésser. Fass auch
die Schlésser mal an, sie sind richtig stark und schlieRen
alles sicher weg!



3Ab/IOKYBATU
MMOrAHI O6PA3U

HacTtynHa BnpaBa gonomoe Tobi Ha Aeskuii yac 3aba1oKyBaTm
noraHi cnoragu Ta ob6pasm B ronosi. A came — 40TU, NOKU TN He
6yzeL y roTOBHOCTi CIPUNHATY iX.

[na uboro ysasu cobi Kopobky. Cnpasai HadiliHy KOPObKy,
AKY MOXHa 3aKpUTH.

HackinbKku BenrKa ua Kopobka? Tobi 4oCTaTHbO KOPOHKMU
cepeaHboro po3mipy Yv nNoTpibHa Ay»Ke Beauka, abo,
MOXUBO, TO6i Tpeba Kiibka KOpobHoK?

TopKHMCA KOPOBKN. 3 AKOro maTepiany BUroTosBneHa Kopobka?
Biguyin, HaCKiNIbKM TOBCTUIM MaTepian, UM He NPOHMKAE Yepes
HbOTrO Hi4oro. Ikoro Konbopy Kopobka?

Kopo6Ka TaKoX Ma€ MilHi HaBicHi 3aMKU. JOTOpKHMCA 1
nepesip TaKOX 3aMKU — BOHM AiACHO MiLLHi 1 HAAIMHO
3aMuKatoTbcAl




Wenn nun wieder die schlimmen Erinnerungen und

Bilder kommen, pack sie alle in die Kiste und sag ihnen:

»lhr stort jetzt gerade! Ich packe euch jetzt in die Kiste!“
Mach den Deckel dann ganz fest zu und verschlieRe die Kiste.
Du kannst die Kiste auch noch zunageln oder noch mehr
Schlésser benutzen. Jetzt sind die schlimmen Erinnerungen
und Bilder sicher weggeschlossen und bleiben erstmal in der
Kiste! Verstecke die Kiste dann an einem Ort, wo du sie
wiederfinden kannst.

Jedes Mal, wenn wieder schlechte Erinnerungen und Bilder
kommen, kannst du sie mit in die Kiste packen! Das ist eine
ganz besondere Kiste: Alles, was du da rein tust, bleibt auch
erstmal drinnen und kommt nicht mehr raus!

Je 6fter du das Ubst, desto besser funktioniert dieser Trick!

Konu noraHi cnoragm Ta 06pasu noBepHyTbCA, MOKAALM iX Y
KOpPODOKY Ta ckaxku im: «Bu meHi 3apa3 3aBaxkaete! fl 3apa3
noKnaay Bac y KopobKy!» MoTim LinbHO 3aKpUIA KPULLKY

Ta 3aKpPUMN KOPOOKY Ha 3aMOK. TW TaKOXK MOXKeLl 3abutn
KOPOOKY LBAXamn abo nosicuTK Lie binblue 3amkiB. Tenep
noraHi cnoragaun Ta o6pasu HagiliHo 3a6/10KOBaHI 1 Haaani
3a/MWATMMYTbCA Y Kopobui! MoTim 3axoBai KOPOOKY B TOMY
MiCLLi, A& TV 3MOXKELL 3HAUTW ii.

KoKHoro pasy, Koaiv noraHi cnoragm 1a o6pasv NoBepHyTbCA,
TM 3MOKeL NOKAACTU iX y KopobKy! Lle ocobanBa KopobKa:
BCE, L0 TU TyAM NOK/JaAeLl, 3a/IMWaTUMETbCS BCEPeANHI 1
Ginblie He 3Mo¥Ke BUNTKU! Ym YacTile T 3aCTOCOBYELL LiEN
XUTPUI Cnocib, TUM Kpalle BiH NpaLitoe!

s o
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HIER FUHLE JcH
MJcH WwotL

ME/IN S/CHERER ORT Lo

Katerina und Oleg hatten auf ihrer langen Reise so oft Angst; AFEb 8
dass sie sich kaum noch an das Gefiihl von Sicherheit erinnerten.
Wenn es dir auch so geht, kann dir die nichste Ubung helfen:

Suche dir einen ruhigen Raum und mache es dir bequem.
Du kannst dich hinlegen oder gemdtlich hinsetzen. Mache deine
Augen zu oder schaue auf einen Punkt im Raum.

Hast du einen Ort, an dem du dich sicher und geborgen fiihlst?
Es kann ein Ort sein, an dem du schon mal warst oder ein Ort,
den du aus einem Film oder von einem Foto kennst. Es kann
auch ein Ort sein, den es nur in deiner Phantasie gibt. Du kannst
diesen Ort frei gestalten:

Wie sieht dieser Ort aus?
Was kannst du dort sehen?
Gefallt dir, was du siehst? Wenn nicht, kannst du alles

so verdndern, bis es dir gefallt...

Was kannst du dort horen? Gefallt dir, was du horst?



TYT A MOYYBAIOCA
/1OBPE

MOE BE3INEYHE MICLUE

KatepuHa ta Oner Tak yacto 6oanuca nig vac TpusBanoi
NoAO0POXKiI, LLLO MalKe He Nam‘aTanm BiguyTTa 6e3nekn. AKLWo
TW Bil4YBAELL T€ K CaMe, HACTYMNHA BNpaBa MOXKe AO0MNOMOITU:

3HaMAM TUXY KIMHaTY | 3py4HO BAawwTyca. MoxeLl artu
abo 3pyyHO cicTu. 3aKpuii o4i abo NOANBMUCA HA AKYCb TOUKY
B KiMHaTI.

Yn e y Tebe micue, ge Bu BiguyBaew cebe B 6e3newi? Lle moxke
6yTH 3Hanome Tobi micLe abo micLie, AKe TM 3HAELW 3 GibMy UK
doTorpagii. Lie Takoxk moxke 6yTu MicLie, iKe iCHYE nuvLe y TBOIN
yaBi. T moxel BiAbHO 0pOPMUTH Lie MicLLe:

AK BUrNAAae ue micue?
LLlo Tam MO*KHa No6aunTn?
Tobi noaobaeTbes Te, WO TM Baunw? AKLLO Hi, TO MOXKeLll

3MIHUTU TaKUM YMHOM, LLO6 Tobi nogobanocs...

LLlo Tam MmoKHa novyTn? Tobi Nof06aEeTHCA TE, LLLO T YYELL?




Was kannst du riechen? Sind die Gertiche angenehm fiir dich?

Nimm dir genug Zeit, deinen personlichen Ort so zu gestalten,
dass du dich dort richtig wohl fiihlst!

Du kannst auch bestimmen, welche Lebewesen in deinen Ort
rein dirfen und wer nicht. Mach es dir gemitlich und richte
deinen Ort so ein, dass er genau so ist, wie du es dir wiinschst.
Verandere alles so, bis du sagen kannst:

|ll

,Das ist mein sicherer Ort

Du spiirst, dass dieser Ort dir Sicherheit, Kraft und
Geborgenheit gibt. Hier kannst du immer hingehen, um Kraft
zu tanken und zu entspannen. Spire, wie gut es dir tut,

an deinem sicheren Ort zu sein und genielRe dieses Gefiihl
flr eine Weile...

Mit diesem Gefilihl der Sicherheit und Geborgenheit bereite
dich dann langsam darauf vor, dich von diesem Ort erstmal
wieder zu verabschieden. Atme tief ein und aus, bewege deine
Finger, deine FiiRe. Strecke dich und lass dir Zeit, um mit der
Aufmerksamkeit langsam wieder im Raum anzukommen.

Du kannst immer, wenn du mochtest, zu deinem persoénlichen
sicheren Ort zuriickgehen, indem du deine Augen schliefSt und
tief durchatmest.



AKi 3anaxun T1 BigvyBaew? Lli 3anaxu To6i npuemHi?

MpuAinm 4ocTaTHbO Yacy, Wwob opopMuTN CBOE ocobucTe
MiCLLe TaKMM YMHOM, LWo6 Tob6i byno Tam AilicHo KompopTHO!
Tv TaKOXK MOXKeTe BU3HAYUTK, AKMM iCTOTaM L03BOJIEHO
BXOAUTU Yy TBOE MicLie, @ AKUM Hi. 3pobu noro ana cebe
KOM@OPTHMM i 061aLLTYH MOro came TaK, AKUM TU XoYeLl
Moro 6a4nTun. 3MiHION BCE A0TH, MOKM HE 3MOXKELL CKa3aTu:

«Lle moe 6e3neyHe micue!»

Tw BigYyBaE€L, Wo Ue micue Aae Tobi 6esneky, cuay Ta
3aXULLEHICTb. TY 3aBX AN MOXKeLL 3alTu cogu, Wwob
3apAAMTUCA eHeprieto Ta BigNoYnTw. Biguyi, Ak Tobi obpe
6yTn B 6esneyHomy Micu,i, i HacoNOAKYMCA UMM BiAUYyTTAM
OeAKMn Yac...

3 UMM BiauyTTAM 6€3neKmn M 3aXMLLEHOCTI NOBIIbHO
NPUroTyMnca 3HOBY NONPOLLATMCA 3 UMM MicLem. nboko
BAMXHU Ta BUAMUXHWU, NOPyXal NanbLAMM, Horamu. MoTarHuca
Ta Aau cobi yac, wob 3ocepeKeHo NoBiNbHO 3HOBY
NoBEPHYTUCSA B KiIMHaTY.

3aKpUBLUKM OYi Ta MMOOKO BAMUXHYBLUWN, TU MOXKeL Yy Byab-aKui
Yyac NoBEPHYTUCA 40 CBOr0 0COBUCTOro HesneyHoro micus.

Hagimie 5 ,‘l-










ME/N LIEBEVOLLER
BEGLEITER

MIV BJIN3bKUIA TOBAPULL

Wenn du es mochtest, kannst du auch freundliche Wesen als
liebevolle Begleiter in deinen sicheren Ort einladen.

Dein liebevoller Begleiter oder Helfer gibt dir Unterstitzung,
Liebe und Kraft und ldsst dich nie im Stich!

Du kannst ihn jederzeit und tiberall rufen, wenn du ihn brauchst.

AKLLO 3ax0oyeLl, MOXKeLl TAaKOXK 3anNpPOoCUTU APYKHIX OCi6

y CBOE be3neyHe micLe, HanpuKkaag, 6M3bKUX TOBAPULLIB.
Ocoba, sika Hagae gonomory, abo TBili 61M3bKUIN TOBapULL A€
TObi NiaTPUMKY, Nt060B i cuny, i HikoNM He 3aAnWnTL Tebe B

TPYyAHOMY CTaHoBULL!
Tv Mmo3KeL NOKAUKATK Moro Byab-Konu Ta y byab-sKe TBOE
MmicLe, Koau BiH TO6i NOTpibeH.







RUH/G UND
ENTSPANNT

Mit den nichsten zwei Ubungen kannst du lernen, dich
zu entspannen. Dadurch wird dein Korper ruhiger und
du fihist dich automatisch besser.

BAUCHATMUNG

Lege deine Hand auf deinen Bauch. Stelle dir nun vor, du hast
einen Luftballon in deinem Bauch.

Beim Einatmen versuchst du, mit der eingeatmeten Luft den
Ballon in deinem Bauch aufzublasen. Deine Bauchdecke geht
beim Einatmen also nach auRen. Stell dir vor, wie der Ballon
mit der eingeatmeten Luft ganz grof} wird.

3a 40NOMOror HacCTyNHUX ABOX BMNpas

MOXHa HaBYMTUCA po3cabaaTtucsa. e

3aCNOKOITb TBOE Tiz10, i T aBTOMATUYHO
noYyBaTUMeELLICA Kpalye.

ANXAHHA XYKUBOTOM

o Moknagu pyky Ha XuBIT. Tenep yABu, LWo

. yTebe NoBiTpsiHa Ky/bKa B }KMBOTIi. Koau

TV BAMXAEL NOBITPA, TM HAMAra€ewca

: HaAyTV NOBITPAHY KY/IbKY B }KUBOTI.

. CTiHKa }XMBOTa BUXOAMUTb HA30BHI, KOK
TWU BOMXAELL. YABU, K Ky/ibKa CTA€E AiNCHO
BE/IMKOIO Mif, 4ac BAMXaHHA NOBITPA.




CIOKIN |
PO3C/IABJIEHICTb

Beim Ausatmen stromt die Luft wieder aus dem Ballon heraus
und der Ballon schrumpft zusammen. Dein Bauch wird dann
wieder ganz flach. Blase den Ballon beim Einatmen wieder
langsam auf... und lasse ihn beim Ausatmen wieder langsam
zusammenschrumpfen. Wiederhole das 10 mal.

Dein Brustkorb bleibt beim Atmen ganz flach und bewegt sich
ein bisschen mit.

Mig yac BUANXY NOBITPA BUXOANTD i3
NOBITPAHOI KY/IbKW | BOHA CTUCKA€ETbCA. lNicna
LbOrO XMBIT 3HOBY CTA€E MJOCKMUM. 3HOBY
MOoBINIbHO HaZyM NOBITPAHY KY/bKY Mij Yac

MosTopwu e 10 pasis.

TBOA rpyAHa KNiTKa 3a/MLWAETbCA NOBHICTIO
PiBHOIO Nif, Yac AUXaHHA | INLLE TPOXU
pyXxaeTbcea.




2/TRONEN, SCHILDKROTEN
UND FROSCHE

Mit dieser Ubung kannst du lernen, deine Muskeln zu
entspannen. Achte darauf, wie sich deine Muskeln anfiihlen,
wenn sie angespannt sind, und wie sie sich anfiihlen, wenn du
sie wieder entspannst.

Leg dich ganz bequem hin. Lass deine Hande ganz locker neben
dir liegen. Du kannst deine Augen schlieBen oder an die Decke
schauen. Achte genau auf dein Kérpergefiihl.

JIMMOHMU, YEPETTAXU
TA YXAbU

3a A,ONOMOTO0 LLiET BNPaBM MOXKHA HaBYMTUCA PO3CNabnatu
M‘a3n. CRigKym 3a BigYyTTAM Y M‘A3aX, KON BOHW HaMpPYKeHi
Ta KOIU TU iX po3cnabnseLl.

JNlaraii y 3py4HOMY NONOXKEHHI. Hexal pyKu BinbHO NieXKaTb
nopy4. Moew 3akpuTK odi abo amMBUTUCA Ha cTento. Chigryin
3a TUM, LLLO T BigYyBaAELL Y CBOEMY Tifli.




Mach als erstes deine
Hénde zu Fausten. Stell dir vor,

du hast dicke Zitronen in deinen

Handen. Driick sie ganz fest zusammen.

Versuch, den ganzen Saft der Zitronen
herauszuquetschen. Achte auf die Anspannung in deinen
Handen und deinen Armen...

Und nun lass die Zitronen einfach fallen.
Achte darauf, wie sich die Hande jetzt anfiihlen, wenn sie
entspannt sind.

CnoyaTKy CTMCHU PYKM B Ky/naKu. YsaBu, Wwo y Tebe B pyKax
BE/IMKi IMMOHU. MiLHO cTUCHM iX. CNnpobyii BUYaABUTH 3
JIMMOHIB yBeCb CiK. CNigKyl 32 Hanpyrot B KUCTAX i pyKax...

A Tenep NpocTo gan AMMOHaM BMMACTU. 3BEPHM yBary Ha
BiAYyTTA B pyKax, KOAM BOHW po3cnabaeHi.

hkﬁ



Nun geht es um das Anspannen der Schultern. Stell dir vor, du
warst eine Schildkrote. Zieh deinen Kopf in deinen Panzer ein.
Versuch, deine Schultern weit hinaufzuziehen, bis hin zu deinen
Ohren. Bleib einen Moment so und spiire die Anspannung

in deinen Schultern und im Nacken...

Nun strecke deinen Kopf wieder aus deinem Panzer heraus.
Jetzt entspannst du dich und fiihlst dich richtig wohl.

Tenep HacTaB YacC HANPYXUTKU NaeYi. YABW, W0 TK Yepenaxa.
BTAarHu ronosy B naHump. Cnpobyii BUCOKO MiAHATM Nedi, axk 4o
BYX. 3a/IMLIANCA Y TAKOMY NOJIOXKEHHI AeKiNbKa CeKyHp, i Biavym
Hanpyry B nieyax i Wwi...

Tenep BUCYHb ro/IoBy 3 NaHUMpa.
Tenep T moxel po3cnabutmcs
i noyyBaTUCA AilicHo gobpe.




Als nachstes ziehst du eine lustige Grimasse. Kneif deine
Augen fest zusammen, riimpfe deine Nase, beilRe deine
Zahne fest aufeinander und grinse ganz breit. Halte die
Anspannung ein bisschen...

und jetzt lass wieder locker.

HaocTaHOK cCKOpY KymeaHy
rpumacy. MiLHo npuxmyp oui,
3MOpLL, Hic, CTUCHM 3ybK Ta
LUIMPOKO MocMixHuUcA. MoTpumar
TPOXU LLtO HAMpPYTYy...

Tenep 3HOBY po3cnabcs.




Jetzt stell dir vor, du bist eine Katze und willst dich durch einen
engen Tirspalt quetschen, um einer Maus nachzulaufen. Du
musst dich ganz diinn machen und deinen Bauch einziehen,
wenn du es schaffen willst, da durchzukommen...

Du hast es geschafft! Du kannst deinen Bauch wieder
entspannen, du brauchst jetzt nicht mehr diinn zu sein.
Entspann dich und fiihle, wie dein Bauch weich und warm wird.

Tenep ysBM, LWLO TU KiT, AKUI X04e NPOTUCHYTUCA Yepes
BY3bKWUI ABEPHUI OTBIp, W06 nepecnigysatv muwy. Tobi Tpeba
3p06bUTUCA AyKE TOHKUM | BTATHYTU ¥KMBIT, LLO6 LLbOro A0CArTHU...

Tobi ue Baanoca! Moxel Tenep po3cnabuTu KuBIiT — T0bI
6inblie He NOTPIOHO BUTATYBaTUCS.

Po3cnabcs i Biguyn, AK XKUBIT
CTa€ M'AKUM i TENAUM.



Nun stell dir vor, du bist ein Frosch und mdéchtest Gber einen
groRRen Stamm springen. Du setzt an zum Sprung: Spanne all
deine Muskeln in deinen Beinen an und springe los und
mache deine Beine lang. Halte dabei die Anspannung in
deinen Beinen!

Du hast es geschafft! Jetzt entspanne deine Beine und FiiBe.

A Tenep yABMK, LLO TV }Kaba i xouelw nepecTpubHyTH Yepes
BE/IMKUI cTOBOYP. T NoYMHAELW cTpmbaTuK: Hanpy:K yci m‘asn

B HOrax i cTpubalii, po3npamnstoum Horu. 36epirai
Hanpy»KeHHA B Horax!

Tobi ue Bganoca! Tenep poscnab Horu
i ctonum.



NEUWE
HOFFNUNG

Katerina, Oleg und ihre Mutter sind jetzt seit einiger Zeit in
diesem neuen Land und kennen sich schon besser aus als am
Anfang. Sie wohnen jetzt zusammen in einem Zimmer mit zwei
Betten.

Katerina und Oleg gehen jetzt jeden Tag in die Schule. Anfangs
war es sehr schwer fiir sie, weil sie die anderen Kinder nicht
verstanden haben. Aber die Kinder und Lehrerinnen haben viel
mit Katerina und Oleg gespielt. Das war gut, denn fiir FuRball
oder Seilspringen musste man die Sprache nicht kénnen.
Inzwischen haben Katerina und Oleg schon sehr viele neue
Worter gelernt. Sie spielen jetzt auch wieder viel mit anderen
Kindern und haben Freunde gefunden. Jetzt fihlen sie sich
nicht mehr so alleine.




HOBA
HALIA

KatepuHa, Oner Ta ixHA MaTu BXKe AeAKUIN Yac nepebyBatoTb
Y Wi HOBIl KpaiHi Ta 3HaAOTb ii Kpallle, HiX Ha NoYaTKy. 3apas
BOHM XXMBYTb pa30oM Y KiMHaTi 3 BOMA JliXKKaMU.

KatepuHa Ta Oner Tenep WoaHA XO4ATb A0 WKoAn. CnoyaTKy
im 6yno aysKe BaXKKo, 60 BOHM He po3yminu iHWux aitein. Ane
AiTW Ta BUMTeNi baraTo rpanu 3 KatepuHoto Ta Onerom. Le
6yn0 A06pe, OCKiNIbKM HEe NOTPIOHO 3HAaTU MOBY, OO rpaTu

y dyT60n 4n cTpnbaTn Ha ckakaaui. Tum yacom KaTtepuHa Ta
Oner Be BUBYMAM BaraTto HOBUX CNiB. BoHM 3apa3 baraTo
rpaoTb 3 iHWKWMK AiTbMMK | 3HalLWAK baraTo gpysis. Hapasi
BOHW B}e He NOYyBalOTbCA TaKUMU CAMOTHIMMN.




AuBerdem gibt es sehr viele Menschen, die Katerina, Oleg, ihrer
Mutter und ihrem Opa bei sehr vielen Sachen geholfen haben.

Es gab auch einige Menschen, die nicht so freundlich waren, aber
die meisten sind freundlich und hilfsbereit.

Trotzdem haben Katerina und Oleg ab und zu noch Heimweh.
Noch immer wissen sie nicht genau, wie lange sie hier bleiben
werden. Viele Familien, die mit ihnen hierhin geflohen sind,
wollen wieder zurlick in ihr Heimatland, auch wenn sie wissen,
dass vieles dort anders sein wird und sie vieles wieder neu auf-
bauen mussen. Andere Familien haben beschlossen, in dem
neuen Land zu bleiben.




Kpim Toro, € 6arato ntoaein, ski 6arato B Yomy A40MNOMOMU
KaTtepuHi, Onery, ixHim mami Ta giaycesi. bynu Takox nogm,
AKi He 6yn TaknMmu 006pP03nYNIUBUMM, ane BiNbLiCTb i3 HUX
£06po3MYNMBI Ta FOTOBI 4ONMOMOITH.

Monpw ue, KatepuHa Ta Oner Yyac Big Yacy BCe X CyMyHOTb
33 ,OMOM. BOHM LLLe TOYHO He 3HalOTb, AK AOBro NPobyayTb
TyT. BaraTo cimelt, siKi pa3om i3 HUMK BTEKIN CIOAN, XOUYTb
NOBEPHYTUCA HA BATbKIBLLMHY, HaBiTb AKLL0 3HAOTb, LLLO
Tam 6arato yoro byae iHakwe i 6araTo Yoro AoBeaeTbCA
BiAOyA0BYyBaTW. IHWI cim‘T BUPIWWMAK 3aAUWINTUCA B HOBIl
KpaiHi.




Wenn Katerina und Oleg ihre Mama fragen, wo ihr Zuhause sein
wird, sagt sie:

,Wir werden da zuhause sein, wo wir uns wohl fihlen und in
Sicherheit zusammen sein kdnnen. Eurem Papa und mir ist es
immer am wichtigsten gewesen, dass ihr in Sicherheit seid und
dass es euch gut geht. Wir werden noch eine Weile hier bleiben,
die Sprache lernen und neue Freunde finden.

Und ganz egal, wo wir leben, wir werden uns immer an all die
lieben Menschen in unserem Heimatland erinnern — sie werden
immer Teil unseres Herzens sein. Das kann uns manchmal traurig
machen, aber es kann uns auch trésten. Denn unsere schonen
Erinnerungen bleiben immer ein Teil von uns... niemand kann sie
uns nehmen.”

Konu KatepuHa Ta Oner 3anuTyioTb Y Mamu, e byae ixHii gim,
BOHA BignoBigaE:

«Mwu byaemo BAomMa Tam, ge Ham byae KombOpPTHO i e mu
pasom 3moXkemo byTu B 6e3neui. HanBaxkansiwmm ans Baworo
TaTa i MmeHe 3aBXAau byno Te, Wwob Bu 6ynun B 6e3neui Ta Wob

y Bac Bce 6yno gobpe. Mu 3a1MWIMMOCA TYT Ha AEAKWUI Yac,
BMBYMMO MOBY Ta 3HalAEeMO HOBUX APY3iB.

| Ae 6 MU He KWUan, MU 3aBXKAM Nam‘ATaTUMEMO BCiX A06puUX
Nto4en y Hawin piaHin KpaiHi — BOHM 3aBX AW OyaAyTb Y HALLIMUX
cepuax. Lle morke Hac iHKO/IM 3aCMYTUTH, a/le TAaKOXK MOXKe
BTilWMTK. OCKiNbKKM Hali NpeKpacHi cnoragu 3aBxan byayTb
YACTUHOIO HAC... HIXTO He 3MOXKe iX y Hac 3abpaTtu».

-






LIEBE THERAPEUT /NNEN,
PADAGOG /INNEN,
LEHRER'/NNEN UND
HELFER'/NNEN,

Bei der Betreuung von traumatisierten Kindern leisten Sie Tag
fir Tag wertvolle Arbeit, um die Kinder mit ihren Bediirfnissen
aufzufangen — fiir Ihren unverzichtbaren Einsatz méchten wir
zunachst einmal Danke sagen!

In diesem Buch haben wir nun verschiedene Ubungen zusam-
mengestellt, die sich in der Behandlung von traumatisierten
Kindern gut bewahrt haben:

1. Zunachst wird ein Sicherheitsgefiihl aufgebaut (Kapitel:
»Ich bin in Sicherheit”), das eine wichtige Grundlage fiir
alles Weitere ist.

2. Im nachsten Schritt werden die vorhandenen Ressourcen
aktiviert (,,Innere Starken®).

3. Es werden kleine MaBnahmen vorgestellt, um
Schlafproblemen zu begegnen (,,Wieder ruhig schlafen®).

4. Mithilfe der bekannten Tresor-Ubung sollen belastende
Erinnerungen und Bilder unter Kontrolle gebracht
werden (,,Die schlechten Bilder wegschlieRen®).

5. Nun kann mit den Kindern ein liberall verfiigbarer,
Innerer Sicherer Ort entwickelt werden (,,Hier fihle ich
mich wohl“).

6. Schliellich werden Entspannungsiibungen eingefihrt
(,Ruhig und entspannt®).

{
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Die Ubungen folgen einer Reihenfolge, wie sie sich in vielen Fallen
therapeutisch als sinnvoll gezeigt haben. So sollten beispielsweise
Entspannungsiibungen nicht zu friih eingesetzt werden, weil sonst
die Gefahr fur Dissoziationen und Flashbacks erhdht werden kdnnen.
Aus dem gleichen Grund sollte i.d.R. auf passive Entspannungs-
Gbungen (z. B. Fantasiereisen) verzichtet werden.

Idealerweise haben Sie die Zeit, um zusammen mit den Kindern das
Bilderbuch einmal komplett durchzugehen.

Je nach Alter kann das Buch von den Kindern selbst gelesen werden.
Ubungen, bei denen die Kinder die Hilfe eines Erwachsenen bendti-
gen, sind mit diesem Zeichen gekennzeichnet:

Unabhangig von unserer gedachten Reihenfolge mochten wir Sie
dazu ermutigen, sich aus den Ubungen wie aus einem Methoden-
koffer zu bedienen. Sie kennen die Kinder, die Sie betreuen, und
kénnen am besten einschatzen, was sie gerade besonders
benotigen.

Die Ubungen sind fiir Kinder geschrieben, kdnnen jedoch in sprach-
lich angepasster Form auch fiir Jugendliche genutzt werden. Sehr
junge Kinder benotigen ggf. zusatzlich einen praktischeren Zugang zu
den Ubungen. Hier sind lhrer Kreativitat keine Grenzen gesetzt, wie
Sie die hier dargestellten Ubungen lhren Kindern individuell nahe-
bringen konnen (z. B. liber Malen, Basteln, Handyaufnahmen).



Die Arbeit mit traumatisierten Kindern kann auch Unsicherheit mit
sich bringen. Wir méchten Sie hier ermutigen, auf Ihre Fahigkeiten
und die der Kinder zu vertrauen. Wir sind Gberzeugt, dass Sie schon
sehr Vieles richtig machen. Und wir sollten uns immer wieder
bewusst machen, dass das Verhalten der Kinder eine normale
Reaktion auf unnormale Ereignisse ist.

Die ,,notwendig gewordenen Verhaltensweisen” (Lang et al., 2013)
sind als Gberlebensnotwendige Anpassungsleistungen an Extrem-
situationen zu verstehen und zu wiirdigen. Die Kinder haben uns
bereits bewiesen, dass sie Gber unglaubliche Ressourcen verfiigen,
auf die wir bauen kénnen.

Gleichzeitig ist zu betonen, dass die hier vorgestellten Ubungen keine
Psychotherapie ersetzen. Ziel der hier vorgestellten Ubungen ist eine
erste Stabilisierung der Kinder. Deshalb wird in den Ubungen auch
bewusst auf Interventionen verzichtet, die eine direkte Konfron-
tation mit traumatischen Erinnerungen zum Zweck haben, da solche
Gesprache nur im therapeutischen Kontext initiiert werden sollten,
wenn ein Kind nicht von sich aus beginnt, Gber das Erlebte zu
sprechen. Wenn Sie merken, dass ein Kind tber die stabilisierende
Erste Hilfe hinaus noch mehr therapeutische Hilfe benétigt,
vermitteln Sie das Kind an eine kinder- und jugendlichen-
psychotherapeutische Praxis, an eine Kinder- und Jugendpsychiatrie
oder an eine Spezialisierte Beratungsstelle.



Und schlieBlich mdchten wir Sie dazu einladen, immer wieder
gut auf sich selbst zu achten:

1. Nehmen Sie Ihre eigenen Grenzen wahr, achten Sie
diese und kommunizieren Sie Ihre Grenzen!

2. Stellen Sie Unterstiitzung im Team durch Intervision
sicher!

3. Holen Sie sich Supervision!

4. Zum Selbstschutz: Stellen Sie sich Erzahltes nicht
bildlich vor!

5. Sorgen Sie fur einen Ausgleich, um Ihren Akku
wieder aufzuladen!

Prinzipiell sind die Ubungen in diesem Buch auch fiir uns
Erwachsene geeignet, um die Psychohygiene zu erhalten.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude und Erfolg mit diesem Buch!

Ihr Team von Caring Elephants
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QUELLENNACHWE/SE

Alle hier vorgestellten Ubungen sind in der psychotherapeutischen
Arbeit etablierte Verfahren, die in unterschiedlichen Varianten bei
verschiedenen Autoren wiederzufinden sind. Wir danken insbeson-
dere folgenden Autoren, an deren wunderbaren Werken wir uns
orientiert haben:

Caby, F. & Caby, A. (2009). Die kleine psychotherapeutische Schatzkiste:
Tipps und Tricks fiir kleine und grofSse Probleme vom Kindes- bis zum Er-
wachsenenalter. Dortmund: Borgmann Media.

GrdRer, M. & Hovermann, E. (2015). Ressourcentibungen
fiir Kinder und Jugendliche. Weinheim: Beltz.

Krueger, A. (2011). Powerbook — Erste Hilfe fiir die Seele.
Trauma Selbsthilfe fiir junge Menschen. Hamburg: Elbe & Krueger.

Lohaus, A., Domsch, H. & Fridici, M. (2007). Stressbewdltigung fiir Kinder
und Jugendliche. Heidelberg: Springer.

Ludwig, U. (0.D.). Imaginationsiibungen — Tipps und Tricks. Abgerufen am
11.01.2016 unter: www.ludwig-ulrike.de/docs/imaginationsuebungen_
tipps_und_tricks.pdf.

Reddemann, L. (2015). Imagination als heilsame Kraft. Zur Behandlung von
Traumafolgen mit ressourcenorientierten Verfahren.
Stuttgart: Klett-Cotta.

Reeker-Lange, C., Aden, P. & Seyffert, S. (2010). Handbuch der
Progressiven Muskelentspannung fiir Kinder. Stuttgart: Klett-Cotta.

Strobach, S. (2009). Scheidungskindern helfen: Ubungen und
Materialien. Weinheim: Beltz-Juventa.

o
4

Pttt



PROVEKTLE/TUNG

TH/EN AN
TRAN

- 4

S |
AUTOREN S

SRS
Yl ( ﬁ i:'\.l\\
._:"Ifl,f"li"l,';,lllf, -),lrjl ” (! )
NILS FLASHAAR-

SAB/NE MAUR
‘ BLOEDORN

(

oy
MARIA PR/IBE ‘$ TERESA ABDELRAHMAN



JLLUSTRATOREN

JUd/TH

M/ICHAELA

BORNMANN
S/NDERMANN
JOHANNA KJEL UNTER
- 4 M/TARBE/T VON
Layour

KATHAR/NA

(1 MIKE MOR/
TERRY HAyDON i KIRCHHOFF



DANKSAGUNG

Wir mdchten uns ganz herzlich bei allen Spender*innen fiir
ihre Unterstlitzung dieses Projektes bedanken.

Einen besonderen Dank gilt denen, die mit ihrer grofziigigen
Spende und/oder tatkraftigen Unterstiitzung entscheidend
zur Realisierung und Verbreitung dieses Projektes beigetragen
haben und dies weiterhin tun:

1. Auflage (Deutsch — Arabisch)

: t ":: : KAM3 GmbH Kommunikationsagentur

EHNTUR

Klasse 4B (1. Schulhalbjahr 2015/2016) der LVR-Christophorusschule Bonn
Volker Bitzer

Annette Kolschewski

Alexander Krebs

Familie Miljanovic

Ulrike Refrath-Neumark

Yannick Stegmann

Familie Varvaroussis

4. Auflage (Deutsch — Ukrainisch)

Olaf Grimmel

Dr. Stephan Ballhausen
Dr. Felix Behringer
Christopf Hein

Tomke Schéler

Elisabeth Vorbohle-Beyer

V/IELEN DANK!



IMPRESSUM

Um so vielen gefliichteten Kindern wie moglich die dringend
benotigte psychologische Hilfe zukommen lassen zu kénnen,
sind wir auf Ihre Unterstlitzung angewiesen. Mit Hilfe Ihrer
Spende werden wir dieses Buch in weitere Sprachen
Ubersetzen (z.B. Farsi/Dari, Albanisch, afrikanische Sprachen,
Englisch) und betroffenen Kindern und Jugendlichen

in Deutschland und international zuganglich machen.

SPENDENKONTO

Caring Elephants gUG

IBAN DEO5 4306 0967 1129 7380 00
BIC GENODEM1GLS

GLS Gemeinschaftsbank

Einrichtungen, die gefliichtete Kinder und Jugendliche
betreuen und/oder therapieren, stellen wir das Buch kosten-
frei zur Verfugung. Darliber hinaus kann das Buch auch tiber
Caring Elephants erworben werden.

Bei Fragen, Anregungen oder Kritik freuen wir uns, von Ihnen
zu horen!

Caring Elephants gemeinniitzige UG
(haftungsbeschrankt)
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