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Was Experten fiir psychische Gesundheit liber “Katastrophenschock” sagen:

,Der Wert dieses relativ kurzen Buches liegt in seiner umfassenden und bodenstandigen Natur.
Umfassend in seiner Berichterstattung liber eine breite Palette von Strategien zum Umgang mit
emotionalem Stress sowie in seinem Fokus darauf, Kindern unterschiedlichen Alters zu helfen,
sich zu entspannen und mit emotionalem Stress umzugehen. Es ist bodenstandig in dem Sinn,
dass alle vorgeschlagenen Aktivitaten praktisch und einfach in die Tat umzusetzen sind -
besonders wenn Ihr Zustand genau dieser ist: schockiert und angespannt. Ein Buch, das Sie in
Ihrem Regal haben sollten, wenn das Unvorhergesehene zuschlagt. “

Hans Everts, emeritierter Professor, Professor flir Padagogik an der Universitat Auckland.
Auckland, Neuseeland

,Dies ist eines der niitzlichsten Blicher, die ich in meinen 28 Jahren als Professor fir
Familientherapie und 34 Jahren als zugelassener Psychotherapeut verwendet habe. Es ist sehr
informativ Uber die Bedingungen des Traumas und seine Auswirkungen auf eine Vielzahl von
Klienten. Noch wichtiger ist, dass es viele niitzliche und wirksame Techniken zur Minimierung
der Entwicklung einer posttraumatischen Belastungsstorung (PTBS) bei Kindern und
Erwachsenen bietet. Es hat sich aufgrund seiner Nitzlichkeit bewadhrt und ist eine wichtige
Grundlage fiir die Ausbildung von Praktikern in der Behandlung von verschiedenen Traumata. "

Michael J. Carter, LMFT, PhD. Assoziierter Professor, Abteilung fiir Sonderpadagogik und
Counseling, Charter College of Education, California State University, Los Angeles. Los
Angeles, Kalifornien

»,Eine unverzichtbare Ressource fiir Katastrophenschutzbehérden, Betroffene und Opfer von
Natur- und Menschenkatastrophen. Als kompaktes Handbuch bietet es praktische
Informationen fiir die mentale und emotionale Erholung, um die Folgen lebensbedrohlicher
Ereignisse und Situationen zu bewaltigen."

Nyna Amin, PhD. Assoziierter Professor: Curriculum Studies University Distinguished
Teacher School of Education. Universitdt von KwaZulu-Natal. Stdafrika

,Dies ist ein ausgezeichnetes und dringend bendtigtes Buch, da es einen einfachen und
praktischen Leitfaden fiir den Umgang mit emotionalen Schocks nach Katastrophen bietet.
Kinder sind in Katastrophenzeiten stimmlos und die Auswirkungen kénnen lebenslang sein. Ich
gratuliere den Autoren, dass sie etwas bewirken, indem sie ihre Fahigkeiten und Techniken zur
Starkung von Kindern und Jugendlichen teilen. “

Professor Cecilia L.W. Chan, Ph.D., R.S.W,, J.P.
Si Yuan Lehrstuhl Professor flir Gesundheits- und Sozialarbeit Lehrstuhl und Professor:
Abteilung fir Sozialarbeit und Sozialverwaltung. Universitdt von Hongkong, Hongkong (SAR)



,Katastrophenshock stiitzt sich auf fundierte praktische Interventionen fiir Erwachsene, Kinder
und Therapeuten, um besser im Minenfeld des emotionalen Stresses zu navigieren. Das Buch
bietet viele effektive Werkzeuge, die in den bestehenden konzeptionellen Rahmen eines
Therapeuten eingebunden werden kénnen."

Huda Ayyash-Abdo, PhD. Assoziierter Professor fiir Psychologie am Institut flr
Sozialwissenschaften. Libanesisch-Amerikanische Universitat Beirut Campus, Libanon

,Dieses Buch (Handbuch) ist in seiner Klarheit und Einfachheit brillant und bietet leicht zu
befolgende evidenzbasierte Verfahren, wie Eltern ihrem Kind / ihren Kindern, die sich einer
groRen Katastrophe gegeniibersehen, sofort helfen kénnen. Obwohl diese umfassende
Ressource speziell flr Eltern gedacht ist, ist sie auch fur Fachkrafte von enormer Bedeutung, die
Kinder, die unter emotionalem Stress leiden, insbesondere nach einer Katastrophe mitfiihlend
betreuen und behandeln. Ich werde auf jeden Fall weiter iber dieses unschatzbare,
ressourcenreiche Buch sprechen und es meinen Kollegen, Freunden und meiner Familie im
Bereich der psychischen Gesundheit empfehlen. “

Teresita A. Jose, Ph.D., R. Psych. Psychologe. Calgary, Alberta

,»Auf einfache und sensible Weise stellen die Autoren dieses Buches den Lesern Werkzeuge zur
Verfligung, mit denen sie schwierige Momente bewaltigen kénnen. Sie geben den Lesern das
Gefiihl, nicht allein auf dieser Welt zu sein. Ihre Botschaft ist sehr klar: Die Autoren glauben an
dich! Sie vertrauen auf deine Macht, jede Katastrophe zu lGiberwinden, egal ob du ein
Erwachsener, ein Elternteil oder ein Kind bist. Daher helfen sie den Lesern, Reaktionen auf
Katastrophenschocks zu identifizieren und den Einzelnen zum Handeln zu ermutigen, um Stress
abzubauen. Die Autoren prasentieren uns verschiedene Methoden zur Stressreduzierung und
geben uns ein Geflihl der Beherrschung und Kontrolle unseres Lebens, insbesondere in
Krisenzeiten. Dieses Buch vermittelt eine Botschaft des Optimismus: Die Mehrheit der
Erwachsenen und Kinder kann mit Stress und Angsten umgehen, die einer Katastrophe folgen.
Die Losung liegt in unseren Handen! Ich kann dieses Buch als Teil unseres
Katastrophenvorbereitungskits nur empfehlen. “

Nurit Kaplan Toren, PhD. Assoziierter Professor, Abteilung fir Lernen, Unterrichten und
Lehrerbildung. Fakultat fiir Bildungswissenschaften, Universitat von Haifa, Haifa, Israel

,Dieses Handbuch ist eine hervorragende Quelle fiir jeden Berater oder Therapeuten, der mit
Klienten zusammenarbeitet, die eine Katastrophe groReren AusmaRes erlebt haben. Obwohl
sich die Autoren auf Katastrophen wie Terroranschladge, Erdbeben, Zug- oder Autounfalle
konzentrieren, glaube ich, dass dieses Handbuch auch bei weniger angsterfiillter oder
bedngstigender Traumaexposition verwendet werden kann. Vor kurzem hatten wir in
GrolRbritannien die Grenfell-Brandkatastrophe, die Angst vor , bedngstigenden Clowns” in den
sozialen Medien, sowie den Terrorismus in GroBbritannien und Europa, wo Kinder und
Jugendliche schockierenden Nachrichten ausgesetzt waren. Dies war fir viele Kinder und Eltern
schwierig.”



“Dies ist ein hervorragender und praktischer Leitfaden mit Ratschlagen und Strategien aus
evidenzbasierter Theorie und Praxis. Ich glaube, dieses Buch wird Eltern, Lehrern und Beratern
helfen, die emotionale und psychologische Belastbarkeit von Kindern zu verbessern. Es gibt
klare pragmatische Strategien, um den Schock von Augenzeugen oder Uberlebenden einer
Vielzahl herausfordernder Schocks oder Katastrophen zu bewaltigen. Ich werde diesen
ausgezeichneten und informativen Leitfaden an 300 schulbasierte Berater und 1200 freiwillige
Berater im ganzen Vereinigten Konigreich weitergeben, und ich glaube, dass er flir Schulleiter
und -berater nitzlich sein wird, die mit Klienten konfrontiert sind, die das Trauma eines Schocks
oder einer Katastrophe erlebt haben.”

Stephen Adams Langley, PhD Senior Klinischer Berater Place2Be. London, GroBbritannien



VORWORT

Wir haben dieses Handbuch wahrend einer Katastrophe geschrieben, die wir selbst direkt
erlebt haben: dem Erdbeben von Loma Prieta 1989 in der Bucht von San Francisco. Das
Erdbeben der Starke 6,9 ereignete sich wahrend der World Series 1989 im Baseball und
forderte 63 Todesopfer und 3757 Verletzte. Ein Autoinsasse wurde getotet, als ein Teilstlick der
Bay Bridge einstiirzte. Weitere 42 Personen wurden getotet, als ein oberes Teilstiick der Nimitz-
Autobahn in Oakland zusammenbrach und Autos auf der unteren Fahrbahn zerquetschte. In
Santa Cruz stirzten 40 Gebaude ein, hierdurch starben 6 Personen. In San Francisco wurden 74
Gebadude zerstort, in verschiedenen Stadtteilen brachen Brande aus und es entstanden
Sachschaden in Hohe von 13 Milliarden US-Dollar. Die emotionalen Schockwellen hielten
Monate an. Wochenlang zeigte das lokale und nationale Fernsehen kontinuierlich Bilder der
Zerstorung. Fir jeden, der in Kalifornien lebt, war es fast unmoglich, sich nicht tief betroffen zu
fahlen.

Die funf Autoren dieses Handbuchs waren Professoren und Doktoranden im Zentrum fir
Kinder- und Familienentwicklung der Universitat von San Francisco. Das Zentrum fiir Kinder-
und Familienentwicklung wurde von Brian Gerrard und Emily Girault gegriindet, um
schulbasierte Familienberatungsdienste fiir die Bevolkerung in der San Francisco Bay Area
anzubieten. Wir haben festgestellt, dass viele der psychologischen Bewaltigungsstrategien, die
Erwachsenen und Kindern empfohlen werden, sehr allgemeiner Natur sind: Schlafen Sie gut,
achten Sie auf die Gefiihle lhres Kindes, atmen Sie tief durch, um sich zu entspannen. Diese
allgemeinen Empfehlungen vermittelten dem Leser jedoch nicht, wie er ,auf die Gefiihle seines
Kindes horen” oder , tiefes Atmen praktizieren” soll. ,Katastrophenschock” (Disastershock)
unterscheidet sich von anderen Ratgebern dadurch, dass es explizite Anweisungen enthalt wie
man Stress mit 20 verschiedenen praktischen Techniken vermindern kann. Die meisten davon
sind kognitiv-verhaltensbezogene und evidenzbasierte Techniken, von denen bekannt ist, dass
sie Stress reduzieren und die Auswirkungen von Traumata abmildern.

Das Handbuch besteht aus 3 Abschnitten. Teil 1 bietet Erwachsenen 10 Techniken, um Stress
abzubauen. Teil 2 richtet sich an Eltern, Lehrer und alle, die mit Kindern arbeiten, und enthalt
14 Techniken, mit denen Kinder geholfen werden kann ihren Stress zu reduzieren. Teil 3 listet
zusatzliche Blicher, Videos und Internetquellen auf. Wir haben , Katastrophenschock”
(Disastershock) im Jahr 2001 nach der Katastrophe vom 11. September in New York
Uberarbeitet. 2017 nach Terroranschlagen in Briissel, Paris, Lahore und San Bernardino; im Jahr
2020 wahrend der globalen Coronavirus-Katastrophe. Durch eine Partnerschaft zwischen dem
Zentrum fur Kinder- und Familienentwicklung und dem Oxford Symposium im Disaster and
Crisis Resource Team (DCRT) der schulbasierten Familienberatung wurde ,Katastrophenschock”
(Disastershock) kostenlos an von Katastrophen betroffene Gemeinden auf der ganzen Welt
verteilt.



Wir haben diese Techniken selbst wahrend einer Katastrophe angewendet und bieten sie Ihnen
jetzt nicht nur an, weil wir aus der Forschung wissen, dass sie wirken, sondern weil sie uns
personlich geholfen haben. Die Tatsache, dass sie fir uns funktioniert haben, bedeutet noch
nicht, dass sie sicher auch fir Sie funktionieren werden. Sie haben jedoch vielen Familien
geholfen, mit Stress umzugehen. Wir haben eine Vielzahl von Dingen aufgelistet, die Sie
ausprobieren kdnnen, um herauszufinden, was fiir Sie und lhre Kinder am besten wirkt. Wenn
Sie feststellen, dass die Verwendung unserer Empfehlungen nicht dazu beitragt, Ihren Stress
oder den lhres Kindes zu verringern, wenden Sie sich bitte an einen qualifizierten Psychologen.

EINFUHRUNG

Alle Katastrophen, seien es Pandemien, Terroranschlige, Erdbeben, Uberschwemmungen,
Hurrikane, Tornados, Brande, Explosionen, Vulkane, Flutwellen, Flugzeugabstiirze oder
Autounfalle, Zugungliicke, Mord usw., haben eines gemeinsam: den Katastrophenschock.
Katastrophenschock ist der emotionale Stress, den Erwachsene und Kinder nach einer
Katastrophe erleben.

Diejenigen, die bei einer Katastrophe getotet oder verletzt werden, und ihre Familien sind die
offensichtlichen Opfer einer Katastrophe. Das Leid derer, die indirekt von einer Katastrophe
betroffen sind, kann jedoch auch enorm groR sein. Ein Katastrophenschock kann empfindsame
Erwachsene und Kinder noch jahrelang nach der Katastrophe belasten. Dieses Buch soll Ihnen
helfen, katastrophenbedingten Stress bei sich selbst und bei lhren Familienmitgliedern zu
mildern. Es ist ein Erste-Hilfe-Handbuch zur Reduzierung von Katastrophenstress.

Die meisten Katastrophen geschehen mit einer unvorhersehbaren gewaltigen Macht, sind nach
kurzer Zeit vorbei und hinterlassen Verwistung und Tod. Einige Katastrophen jedoch, wie die
globale Coronavirus-Pandemie 2020, bei der es jeden Tag, jede Woche und jeden Monat neue
Statistiken liber Infektionen und Todesfalle gibt, ereignen sich langsam. Katastrophen erinnern
uns daran, wie erbarmlich hilflos Menschen sein kdnnen. Katastrophen kénnen auf globaler
Ebene (Coronavirus-Pandemie 2020), auf nationaler Ebene (z. B. ein Terroranschlag, der eine
ganze Nation treffen soll), auf Landes- oder Stadtebene (z. B. wenn Flugzeugabstiirze oder
Erdbeben ein bestimmtes geografisches Gebiet betreffen), auf Gemeindeebene (z. B. wenn ein
Nachbar ermordet wird), oder auf persoénlicher Ebene (wenn ein Familienmitglied oder Freund
stirbt) auftreten. Unabhangig davon, ob es sich um eine nationale oder eine personliche
Katastrophe handelt, erleben die Betroffenen einen Katastrophenschock. Je schlimmer die
Katastrophe ist, desto mehr Menschen sind vom Katastrophenschock betroffen.

Einige haufige Symptome eines Katastrophenschocks sind:
Nervositat

Angespanntheitsgefiihl

Schlaflosigkeit

Alptraume



Erschrecken durch pl6tzliche Gerausche oder Vibrationen (z. B. ein vorbeifahrender LKW)
Angst, alleine zu sein

Sorgen um andere Familienmitglieder

Vergesslichkeit

Kleinere Unfalle haben

Leicht weinen

Taubheitsgefiihle

Schnelleres Sprechen als normal

Vermeiden von Umgebungen, die dem Katastrophengebiet dhneln
Angstgefihle

Gefuhl von Wut oder Gereiztheit

Beflirchtung schrecklicher Ereignisse

Gefuhl von Hilflosigkeit

Schuldgefiihle wegen des eigenen Uberlebens
Wiederhochkommen friherer traumatischer Ereignisse

Wenn bei lhnen oder einem Familienmitglied eines der oben genannten Symptome auftritt, ist
es wichtig dartiber Bescheid zu wissen, dass diese Symptome alle normal sind, es sei denn, sie
sind sehr schwerwiegend oder halten langer an als einige Wochen.

Dieses Buch soll Ihnen und Ihrer Familie helfen, mit einem Katastrophenschock fertig zu
werden.

Teil 1 beschreibt zehn wirksame Methoden, mit denen Sie und andere Erwachsene Stress
abbauen konnen.

Teil 2 beschreibt Methoden zur Stressreduzierung, die Sie bei Ihren Kindern anwenden
konnen. Obwohl Teil 2 vor allem fiir Eltern geschrieben wurde, wird es auch fir Lehrer und
andere Erwachsene, die mit Kindern arbeiten, nitzlich sein.

Die meisten der in diesem Handbuch beschriebenen Ansatze sind evidenzbasiert. Das heildt, sie
basieren auf umfangreichen Untersuchungen, die ihre Wirksamkeit bei der Unterstiitzung von
Kindern und Erwachsenen belegen.

Wenn Sie oder eines lhrer Familienmitglieder unter starkem Stress leiden, empfehlen wir, sich
sofort an einen qualifizierten Psychologen (z. B. einen Psychologen, Berater,
Familientherapeuten, Psychiater oder Sozialarbeiter) zu wenden. Wenn die in diesem Buch
beschriebenen Methoden zur Stressbewaltigung lhren Stress (oder den Stress lhrer
Familienmitglieder) nicht verringern, sollten Sie einen qualifizierten Psychologen konsultieren,
um eine mafigeschneiderte Beratung zu erhalten, die lhre spezielle Situation berlicksichtigt.



TEIL 1: ZEHN METHODEN MIT DEM KATASTROPHENSCHOCK FERTIG ZU WERDEN

Wenn Sie an einem der in der Einfilhrung beschriebenen Symptome eines Katastrophenschocks
leiden, mochten Sie sicher gerne mehrere der zehn in diesem Abschnitt aufgefiihrten
Methoden zur Stressreduzierung ausprobieren. Wir empfehlen Ihnen, zwei oder drei Methoden
auszuwabhlen, die Sie am meisten ansprechen, und sie mehrmals taglich zu praktizieren. Fir die
Wirksamkeit der meisten dieser Methoden ist es nétig Sie jedes Mal anzuwenden, wenn Sie
anfangen sich gestresst zu fihlen.

Methode 1: Tiefes Atmen

Langsames, tiefes Atmen hilft beim Abbau von Verspannungen in Ihrem Kérper. Diese Methode
kénnen Sie jederzeit anwenden, wenn Sie sich angespannt oder angstlich fiihlen. Sie wird am
besten im Sitzen oder Liegen getibt, an einem Ort, wo Sie nicht gestort werden. Wenn Sie sich
zu irgendeinem Zeitpunkt unwohl fiihlen, beenden Sie die Ubung.

Lass Sie es uns versuchen!
Atmen Sie zwei Sekunden lang langsam und tief durch die Nase ein: 1 - 2.

Halten Sie nun zwei Sekunden lang den Atem an: 1 - 2 und lassen Sie ihn dann zwei
Sekunden lang langsam durch die Nase heraus: 1 - 2.

Wiederholen Sie nun, atmen Sie zwei Sekunden lang ein: 1 - 2, halten Sie zwei Sekunden
lang: 1 - 2, atmen Sie zwei Sekunden lang aus: 1 - 2.

Gehen Sie nun zu drei Sekunden: Atmen Sie ein: 1 - 2 - 3. Halten: 1 -2 - 3. Ausatmen: 1- 2 -
3. Jetzt wiederholen: Einatmen: 1 -2 - 3. Halten: 1 - 2 - 3. Ausatmen 1 - 2 - 3. Wiederholen
Sie diese Ubung, mit dem Intervall von 3 Sekunden, bis es sich angenehm anfiihlt.

Wenn Sie sich bereit fihlen, fahren Sie mit 4 Sekunden fort. Atme 1-2-3-4 ein. Halten Sie 1-
2-3-4. Atme 1-2-3-4 aus. Wiederholen Sie nun: Atmen Sie ein: 1 2-3-4. Halten Sie 1-2-3-4.
Ausatmen: 1-2-3-4. Das ist exzellent.

Wenn Sie sich bereit fiihlen, versuchen Sie es mit 5 Sekunden.

Sie sollten jetzt langsam und tief atmen. Wenn Sie mdchten, kdnnen Sie lhre Atemintervalle auf
6, 7, 8, 9 oder 10 Sekunden verlangern. Denken Sie daran, aufzuhéren, wenn Sie sich zu
irgendeinem Zeitpunkt unwohl fihlen. Praktizieren Sie dieses tiefe Durchatmen mindestens 5
Minuten lang. Sie konnen diese Methode verwenden, wenn Sie sich angespannt fihlen - wenn
Sie alleine oder in der Offentlichkeit sind.



Methode 2: Kurze Muskelentspannung

Diese Methode zur Stressreduzierung bringt Sie dazu, alle wichtigen Muskelgruppen zehn
Sekunden lang gleichzeitig anzuspannen und sie dann pl6tzlich zu entspannen. Beginnen Sie
damit, dies zu liben, wenn Sie alleine sind und sitzen. Praktizieren Sie es nicht wahrend Sie Auto
fahren!

Lassen Sie es uns versuchen. Sitzen Sie bequem? OK, los geht's:

Machen Sie mit jeder lhrer Hande eine Faust und driicken Sie Ihre Finger fest zusammen, ...
fest ... fest ... Legen Sie lhre Fauste an die AulRenseite lhrer Oberschenkel und driicken Sie
sie nach innen, so dass Sie Ihre Knie zusammendriicken. Driicken, driicken, driicken!

Driicken Sie Ihre Augen fest zu und pressen Sie lhre Lippen zusammen. Ziehen Sie Ihren
Bauch ein und halten Sie ihn fest ... fest ...

Driicken Sie nun |hre Knie und Beine so fest wie moglich zusammen. Halten Sie alle Ihre
Muskeln noch 5 Sekunden angespannt: 1,2,3,4,5.

Entspannen Sie sich jetzt. Lassen Sie alle Ihre Muskeln vollig schlaff werden. Werden Sie
schlaff wie eine Stoffpuppe. Spiiren Sie den Unterschied, wie sich Ihre Muskeln anfihlen.
Spiren Sie das Geflihl von Warme und Ruhe, das sich in Inrem Korper ausbreitet.

Versuchen Sie es jetzt erneut. Machen Sie mit jeder Ihrer Hinde eine Faust und driicken Sie
lhre Finger fest zusammen, ... fest ... fest ...

Legen Sie Ihre Fauste an die AulRenseite |hrer Oberschenkel und driicken Sie sie, so dass Sie
Ilhre Knie zusammendriicken. Driicken, driicken, driicken! Driicken Sie Ihre Augen fest zu
und pressen Sie lhre Lippen zusammen. Ziehen Sie lhren Bauch ein und halten Sie ihn, fest
... fest ...

Driicken Sie nun lhre Beine so fest wie moglich zusammen. Halten Sie alle lhre Muskeln
noch 5 Sekunden lang fest: 1,2,3,4,5

Entspannen Sie sich jetzt. Lassen Sie alle Ihre Muskeln véllig schlaff werden. Atmen Sie
dabei langsam tief ein, halten Sie den Atem an und lassen Sie ihn dann langsam wieder
heraus. Denken Sie das Wort ‘RUHE’ fiir sich. Werden Sie schlaff wie eine Stoffpuppe.
Atmen Sie langsam und tief weiter, wahrend Sie das Gefiihl von Warme und Ruhe
bemerken, das sich in lhrem Koérper ausbreitet.

Es kann hilfreich sein, diese Methode mit Methode 1 “Tiefes Atmen” zu kombinieren. Sie
konnen diese Methode verwenden, um sich zu entspannen, wenn Sie alleine oder in der
Offentlichkeit sind (aber bitte nicht, wenn Sie fahren).

Methode 3: Uberwachung ihrer Stressoren und ihres Stressniveaus



Diese Methode beinhaltet die genaue Identifizierung der Dinge, die Ihren Stress verursachen
(wir nennen diese "Stressoren") und die Beobachtung des Ausmalies, in dem Sie Stress erleben.
Wenn Sie nicht wissen, dass Sie sich gestresst fiihlen, wissen Sie nicht, wann Sie Ihre Methoden
zur Stressreduzierung anwenden sollen. Wenn Sie nicht genau wissen, was Sie belastet, wissen
Sie nicht, worauf Sie lhre Methoden zur Stressreduzierung richten sollen.

Beginnen wir mit Stressoren. Einige haufige Stressoren, die durch Katastrophen verursacht
werden, sind:
Tagliche Berichte tiber die Anzahl der kranken oder verstorbenen Personen.

Sich nicht sicher genug zu fiihlen, um Ihr Zuhause verlassen zu kdnnen.
Bilder von beschadigten Gebauden.

Bilder von Krankenhausern und Krankenwagen mit Kranken und Verletzten.
Zu lesen, wie Menschen gestorben sind.

Zu sehen, wie Hauser in Flammen stehen oder zerstort werden.

Zu denken, dass es gefahrlich ist wo Sie leben.

Nicht zu wissen, wo andere Familienmitglieder sind.

Dies sind nur einige wenige Stressoren, die Sie moglicherweise beeinflussen. Ein Stressor kann
etwas sein, das Sie sehen oder an das Sie nur denken. Was auch immer es ist, es |0st lhren
Stress aus. Wenn Sie sich angespannt oder angstlich fihlen, versuchen Sie, den Stressor zu
identifizieren, der Ihre Stressreaktion auslost. Haben Sie gerade die Nachrichten geschaut und
ein Bild von beschadigtem Eigentum gesehen? Denken Sie an die Opfer? Sobald Sie die Quelle
Ilhres Stresses kennen, kénnen Sie spezifische Methoden zur Stressreduzierung anwenden, um
Ihren Stress abzubauen.

Als nachstes identifizieren Sie, wie gestresst Sie sind. Wenn Sie sich keiner Gefilihle bewusst
sind, schauen Sie sich |hr Verhalten an. Vergessen Sie Dinge, sind Sie gereizt, haben Sie
Schlafstérungen, kénnen Sie nicht still sitzen?

Dies alles sind Anzeichen von Stress. Versuchen Sie, ein Bewusstsein fiir Ihre Gefiihle zu
entwickeln: Fihlen Sie sich taub, depressiv, traurig, angstlich, hilflos, wiitend oder schuldig?
Beschreiben und benennen Sie |hre Gefiihle. Beobachten Sie, ob Sie lhre Geflihle mit einem
bestimmten Stressor verbinden kénnen (z. B. einem Bild eines beschadigten Gebaudes). Es hilft
Ilhnen, Ihre Gefiihle zu verstehen, wenn Sie die Stressfaktoren identifizieren, die Ihre Gefiihle
auslosen.

Bewerten Sie Ihr Spannungsniveau anhand einer Skala von 1 bis 10, wobei 10 dem
angespanntesten Zustand entspricht, den Sie jemals gefiihlt haben, und 1 dem entspanntesten



Zustand, den Sie jemals gefiihlt haben. Wie ist Ihre Spannungsbewertung im Moment?
Behalten Sie Ihr Stressniveau im Auge, indem Sie es mehrmals am Tag bewerten. Achten Sie auf
die Zeiten, in denen Ihr Spannungsniveau steigt, und verwenden Sie einige der anderen
Methoden zur Stressreduzierung, um es zu senken.

Methode 4: Gedankenstoppen

Dies ist eine Methode, um unangenehme Gedanken und Bilder abzuschalten. Sie kdnnen diesen
Ansatz verwenden, wenn Sie immer wieder unangenehme Gedanken oder Bilder haben. Wenn
Sie beispielsweise immer wieder an einen Ort denken, an dem jemand gestorben ist und Sie
den Gedanken nicht ausschalten kénnen, ist diese Methode moglicherweise hilfreich.

Lassen Sie es uns versuchen.

Wahrend Sie an lhren unangenehmen Gedanken oder Ihr unangenehmes Bild denken,
zwicken Sie sich leicht in den Arm und denken Sie an das Wort ‘STOP’!

Atmen Sie tief ein und denken Sie, wahrend Sie den Atem langsam wieder herauslassen, an
das Wort ‘RUHE’ und stellen Sie sich die friedlichste Szene vor, die Sie sich vorstellen
konnen (z. B. am Strand liegen, sich in den Bergen oder am See ausruhen oder sich in lhrem
Garten entspannen).

Stellen Sie sich Ihre friedliche Szene mindestens 20 Sekunden lang so detailliert wie moglich
vor. Konzentrieren Sie sich darauf, sich die Schonheit dieser Szene auszumalen.

Lassen Sie lhren Korper ein Geflihl der Entspannung entwickeln, wahrend Sie langsam und
tief atmen. (Siehe Methode 2: Tiefes Atmen.)

Damit diese Methode funktioniert, miissen Sie sie jedes Mal verwenden. Wiederholen Sie dies
jedes Mal, wenn Sie anfangen, unerwiinschte Gedanken oder Bilder zu erleben. Die Methode
unterbricht die unangenehmen Gedanken oder Bilder und ersetzt sie durch positive Bilder.

Wenn Sie ein negatives Adjektiv verwenden, suchen Sie nach einem positiven. Das Prinzip ist:
Wo Schatten ist, gibt es auch Licht. Suchen Sie danach, bis Sie es finden!

Methode 5: Umbenennen

Beim Umbenennen werden positive Worter oder Namen verwendet, um etwas, das Sie vorher
negativ benannt haben, positiv zu beschreiben. Anstatt zu sagen: "Das Glas ist halb leer", sagen
Sie "Das Glas ist halb voll". Sie suchen in einer Situation nach dem Positiven und betonen es.
Dies hilft, Ihren Stress abzubauen.

Wenn Sie beispielsweise ein Bild eines beschadigten Gebaudes sehen, verwenden Sie keine
negativen Ausdricke wie:
"Das ist schrecklich."

,Dort sind so viele gestorben."



,Das ist furchtbar."

Stattdessen suchen Sie nach positiven Aspekten:
“Es gab so viele mutige Freiwillige."

,Es starben nicht so viele wie zunachst erwartet wurde."
,Denken Sie an die vielen Leben, die gerettet wurden."
“Die heldenhafte Rettung vieler Menschen."

Wenn Sie Uber die Katastrophe insgesamt nachdenken, verwenden Sie ebenfalls positive
Bezeichnungen:

"Vergleichsweise gab es weniger Todesfalle als befiirchtet."
"Die meisten Gebaude wurden nicht beschadigt."

"Wir kdnnen aus dieser Katastrophe lernen, dass

Methode 6: Positives Selbstgesprach
Dies ist die Methode, eine positive Sichtweise einer Situation vor, wahrend und nach lhrer
Begegnung mit einem Stressor zu erlangen.

So funktioniert es: Nehmen wir an, Sie wissen, dass Sie etwas sehen werden, das Sie wirklich
belastet - zum Beispiel mlssen Sie zur Arbeit fahren und werden sehr gestresst, wenn Sie Gber
eine Bricke fahren, von der Sie sich vorstellen, dass sie zusammenbrechen kdnnte.

Um Positives Selbstgespréich zu verwenden, erstellen Sie eine Liste einiger positiver Dinge, an
die Sie denken konnen, bevor Sie Uber die Briicke fahren, wahrend Sie sich tatsachlich auf der
Briicke befinden und nachdem Sie die Briicke liberquert haben.

Wenn Sie sich beispielsweise der Briicke ndhern, kdnnten Sie denken:
"Da ist die Briicke, aber ich kann damit umgehen."

"Es wird alles gut werden."
"Ich kann meinen Stress bewaltigen, indem ich langsam und tief atme."
"Ich habe das schon einmal erfolgreich gemacht."

Wahrend Sie auf der Briicke sind, konnten Sie denken:
"Ich kann damit umgehen."

"Es ist in ein paar Sekunden vorbei."

"Entspann dich und atme tief durch."



"Ich kann ruhig bleiben."
"Alles wird gut werden."

Nachdem Sie die Briicke Uberquert haben, kdnnen Sie denken:
"Herzlichen Gliickwunsch."

"Das habe ich gut gemacht."
"Ich habe meinen Stress gemeistert."
"Ich habe gut geatmet"

Sie werden es hilfreich finden, wenn Sie diese positiven Bewaltigungserklarungen vorbereiten
und sich dann darauf konzentrieren, sie im Voraus zu tberlegen. Konzentrieren Sie sich,
wahrend Sie die drei Phasen der Begegnung mit einem Stressor durchlaufen: vorher, wahrend,
nachher. Diese Methode unterbricht den Fluss negativer Bilder und Gedanken, die Sie
moglicherweise haben, wenn Sie lhrem Stressor begegnen. Sie kénnen Positives Selbstgespréich
mit jedem Stressor verwenden, dem Sie direkt begegnen miissen (z. B. wenn Sie an einer Stelle
vorbeikommen, an der jemand gestorben ist, oder wenn Sie ein Lebensmittelgeschaft betreten
miussen, in dem sich wahrend einer Pandemie andere Menschen befinden).

Methode 7: Positive Bilder

Positive Bilder beziehen sich auf die Vorstellung, etwas zu tun, das sehr angenehm ist. Dadurch
unterbricht man negative Bilder und Gedanken, die einen belasten. Wenn Sie sich allgemein
gestresst flihlen, stellen Sie sich vor, Sie genieflen einen Kurzurlaub. (Versuchen Sie dies nicht,
wenn Sie fahren.)

Lassen Sie es uns zusammen versuchen:

Stellen Sie sich vor, Sie machen Urlaub an |hrem Lieblingsurlaubsort. Wenn Sie am Strand
sind, spliren Sie die Warme der Sonne auf Ihrer Haut, spliren Sie die Warme des Sandes
unter lhrem Strandtuch, spilren Sie die Brise, die sanft (iber lhren Kérper weht, und
lauschen Sie den Wellen, die sanft platschern. Versuchen Sie, mit allen Sinnen dort zu sein.
Setzen Sie dies fir ca. 5 Minuten fort.

Wenn Sie unmittelbar mit einem Stressfaktor konfrontiert sind (z. B. ein Krankenwagen holt
einen Patienten ab, die Polizei |6st eine Menschenansammlung auf), dann stellen Sie sich
vor, Sie tun etwas Angenehmes, das Bewegung beinhaltet. Stellen Sie sich vor, Sie joggen
oder stellen Sie sich vor, Sie sind mit einem FuBball auf dem Weg zur Torlinie. Stellen Sie
sich vor, Sie fahren auf einer frisch verschneiten Piste Ski und bemerken, wie der Schnee
Uber die Spitzen Ihrer Skier spriiht, wenn Sie lhre Kurven fahren.

Diese Methode konzentriert lhre Fantasie, ihre Gedanken und ihre Gefiihle darauf, eine
angenehme Aktivitat im Detail wiederzuerleben.



Methode 8: Irrationale Uberzeugungen in Frage stellen

Bei dieser Methode, schreiben Sie Uberzeugungen iiber die Katastrophe auf, die Sie fiir
irrational halten (die Sie aber immer noch glauben), und stellen diese irrationalen
Uberzeugungen dann in Frage, indem Sie rationale Uberzeugungen finden, die ihnen
widersprechen.

Einige haufige irrationale Uberzeugungen, die Sie haben kénnten, sind:
"Mein Familienmitglied wird krank und stirbt"

"Die Autobahnbriicke wird auf mich fallen."

"Eine weitere Katastrophe wird morgen eintreten."

"Mein Haus wird einstlrzen."

"Ich werde getotet."

"Ich bin von nichts als Entsetzen umgeben."

Dies sind alles Beispiele fiir irrationale Uberzeugungen, da sie dazu neigen, einen negativen
Standpunkt zu katastrophalisieren und zu (iberbetonen und positive Informationen zu
ignorieren.

Versuchen Sie die Methode anzuwenden:

Identifizieren Sie alle Uberzeugungen, die Sie méglicherweise tiber die Katastrophe haben,
die Sie fur irrational oder GibermaRig negativ halten.

Schreiben Sie alles auf ein Blatt Papier unter der Uberschrift:
Irrationale Uberzeugungen.

Schreiben Sie rechts daneben die Uberschrift:
Rationale Uberzeugungen

Versuchen Sie nun darunter einige positivere, rationalere Uberzeugungen iiber die Situation
aufzuschreiben.

Zum Beispiel:

Anstelle von: "Mein Familienmitglied wird krank und stirbt",



schreiben Sie: ,,Wenn mein Familienmitglied krank wird, kann es sich erholen und es geht
ihm wieder gut."

Anstelle von: "Die Briicke wird einstiirzen",

schreiben Sie: ,Die Wahrscheinlichkeit, dass eine Briicke unter mir (oder irgendjemandem)
einstirzt, ist sehr gering. Es gab nur eine Briicke, die bei einer Katastrophe
zusammengebrochen ist."

Anstelle von: "Morgen wird eine grof3e Flut (Feuer, Erdbeben usw.) auftreten",

schreiben Sie: "Eine groRe Flut (Feuer, Erdbeben usw.) kann genauso wahrscheinlich
morgen nicht auftreten. Das letzte Mal, dass eine solche Katastrophe eintrat, war vor 20
Jahren."

Anstelle von: "Ich bin von Schrecken umgeben",

schreiben Sie: "Es ist wahr, dass viele gestorben sind und viel Eigentum beschadigt wurde;
es ist auch wahr, dass ich am Leben bin und es viel wertzuschatzen gibt; dies ist eine ganz
besondere Gesellschaft und ich kann stolz darauf sein, wie mutig ihre Birger sind und wie
liebevoll sie sich gegenseitig helfen."

Das Herzstlick dieser Methode liegt nicht darin, Negatives zu beschénigen, sondern die
Wahrheit zu erkennen: In Wirklichkeit gibt es auch unter den tragischsten Umstanden etwas
Positives.

Methode 9: Positives wiederherstellen / Negatives reduzieren

Wenn wir in eine Krise verwickelt sind, kann man leicht vergessen, weiterhin lustvolle
Aktivitaten durchzufiihren, die natirlicherweise unseren Stress reduzieren. Fir uns gehoren
dazu:

Essen zum Mitnehmen bestellen, Tennis spielen, in einem Liegestuhl im Garten in der Sonne
liegen, eine Lieblingssendung im Fernsehen ansehen, mit unseren Hunden und Katzen spielen,
Musik horen, FulRball oder anderen Sport anschauen und die Gesellschaft von Familie und
guten Freunden geniessen, um nur einige zu nennen.

Es kann hilfreich sein, entspannende Aktivitaten zu identifizieren, die Sie vor der Katastrophe
gerne gemacht haben, und sich dann zu zwingen, diese erneut auszufiihren. Wenn Sie sich
wieder auf diese angenehmen Aktivitaten einlassen, unterbrechen Sie den Fluss der durch die
Katastrophe verursachten negativen Bilder und Gedanken und erinnern sich daran, dass
Katastrophen nur ein sehr kleiner Teil des Lebens sind.

Neben der Wiederherstellung von Positivem in lhrem Leben kann es hilfreich sein, die
negativen Eindricke zu reduzieren. Wenn Sie sich durch Bilder von Katastrophenschaden
gestresst fuhlen, schauen Sie sich diese jetzt nicht an. Schalten Sie den Teil der Nachrichten ab,



in dem Katastrophenschaden gezeigt werden. Schauen Sie sich keine unangenehmen Bilder im
Internet an. Horen Sie vorerst lieber Musik als Nachrichten. Nehmen Sie nicht mehr negative
Bilder und Informationen auf, als Sie verarbeiten konnen. Wenn es in lhrem Leben
unangenehme Menschen gibt, die Sie jetzt vermeiden kdnnen, vermeiden Sie sie. Identifizieren
Sie negative Personen und Dinge, die Sie deprimieren, und reduzieren Sie vorerst lhren Kontakt
mit ihnen.

Methode 10: Durch Handeln ein Gefiihl der Sicherheit entwickeln

Eine wichtige Quelle fiir Stress, der durch eine Katastrophe verursacht wird, ist das Gefiihl der
Hilflosigkeit, das bei den meisten von uns auftritt. Eine Katastrophe schlagt ohne Vorwarnung
zu und wir haben keine Kontrolle. Es gibt jedoch einige Dinge, die Sie tun kdnnen, um Stress
durch Hilflosigkeitsgefiihle abzubauen. Dies sind Aktivitaten, die Sie durchfiihren, um ein Gefiihl
der Beherrschung oder Kontrolle {iber sich selbst und lhre Umgebung im Umgang mit
Katastrophen zu entwickeln.

Zunachst kénnen Sie ein Katastrophenschutz-Kit fir sich und lhre Familie entwickeln (wenn Ihre
Katastrophe Strom und andere grundlegende Dienstleistungen auRer Kraft gesetzt hat). Dieses
enthalt Materialien wie Wasser, Lebensmittel, ein batteriebetriebenes Radio, eine
Taschenlampe, ein Erste-Hilfe-Set, Decken und einen schriftlichen Plan, der beschreibt, wie
Familienmitglieder - falls sie getrennt werden — wieder in Kontakt treten kdnnen. Vielleicht
sollten Sie eines dieser Kits in lhrem Haus und eines auch in lhrem Auto aufbewahren. Im
Umgang mit einer Pandemie wie dem 2020 Coronavirus ist es wichtig,
Handedesinfektionsmittel, Desinfektionsmittel und chirurgische Masken zu haben, die zum
Schutz von Familienmitgliedern verwendet werden kénnen. Wenn Sie auf diese Weise
vorbereitet sind, wird Ihr Geflihl der Hilflosigkeit verringert. Sie werden wissen, dass Sie im Falle
einer weiteren Katastrophe tiber grundlegende Uberlebensmaterialien verfiigen, um Ihre
Familie und sich selbst zu schiitzen.

Des Weiteren konnen Sie sich freiwillig melden, um den von der Katastrophe Betroffenen zu
helfen. Sie kdnnten einer obdachlosen Familie ein voriibergehendes Quartier geben, wenn Sie
ein freies Zimmer haben. Sie konnten beim Roten Kreuz Blut spenden. Sie kénnten einer
Organisation, die Uberlebenden hilft, Lebensmittel, Kleidung oder Geld spenden. Jede dieser
freiwilligen Aktivitaten vermittelt Ihnen ein Gefiihl der Beherrschung der Katastrophe, und Sie
bekommen das Gefiihl, dass Sie die negativen Auswirkungen auf andere verringern. Auf einer
personlicheren Seite in den sozialen Medien kdnnen Sie sich bei Freunden und erweiterten
Familienmitgliedern (per E-Mail, Brief, Telefon oder Videokonferenz) melden, um ihnen
mitzuteilen, dass Sie da sind, um sie zu unterstitzen.

Drittens kdnnen Sie ein Experte fiir Katastrophen und das Uberleben von Katastrophen werden,
indem Sie alles liber Katastrophen lesen. Fiir Menschen, die mit Erdbeben zu tun haben, gibt es
ein Buch, das wir gut finden, "Seelenfrieden im Erdbebenland". Das Wissen tber Erdbeben,
wenn Sie in einem erdbebengefdhrdeten Land leben, kann Ihr Gefiihl der Hilflosigkeit
verringern. Sollte man zum Beispiel wahrend eines Erdbebens in einem Gebaude bleiben oder
versuchen, ins Freie rauszukommen? Wo kann man wéahrend eines Tornados am sichersten



Ubernachten? Wenn Sie Antworten auf Fragen wie diese finden, kdnnen Sie ein Geflihl der
Beherrschung der Situation entwickeln.

SchlielRlich empfehlen wir Ihnen moglichst viele Blicher (iber Stressabbau zu lesen, da Ihnen
dies ein Geflihl der Beherrschung Ihrer Geflihle und Spannungen vermittelt.

Blonna, Richard (2011). Coping with Stress in a Changing World. New York, NY: McGraw-Hill
Education.

Burns, David (2008). Feeling Good: The New Mood Therapy. New York, NY: Harper.

Chen, David (2016). Stress Management and Prevention: Applications to Daily Life 3rd
Edition. New York, NY: Routledge.

Davis, Martha; Eshelman, Elizabeth and McKay, Matthew (2008). The Relaxation and Stress
Reduction Workbook. Oakland, CA: New Harbinger Publications.

Frakes, Mary (1999). Mindwalks: 100 easy ways to relieve stress, stay motivated and nourish
your soul. Cambridge, Mass: Life Lessons.

Ricks, Jeanne (2014). Be More ~ Stress-less! - The Workbook: Realize your best life by
retooling your stress. Nu Day Perspectives.

Wir empfehlen, dass Sie mehrere der oben genannten zehn Methoden zur
Stressreduzierung ausprobieren und sie mehrmals durchfiihren. Wenn Sie feststellen, dass
diese Methoden lhren Stress nicht reduzieren und dass Sie weiterhin unter sehr hohem
Stress leiden, empfehlen wir lhnen dringend, sich von einem qualifizierten Psychologen
beraten zu lassen.



TEIL 2: WIE SIE IHREM KIND HELFEN KONNEN, MIT KATASTROPHEN ZURECHTZUKOMMEN

Wie Sie erkennen, wann lhr Kind gestresst ist:

Was ist Stress? Es ist eine Reaktion von Geist und Korper auf bestimmte beunruhigende
Erfahrungen. Viele Stressgefiihle und -reaktionen werden von Menschen aller Altersgruppen
geteilt. Die Stressreaktionen von Kindern im Falle einer Katastrophe konnen offensichtlich oder
subtil sein. Besondere Aufmerksamkeit ist erforderlich, um die Bediirfnisse von Kindern zu
erkennen und ihnen gerecht zu werden.

Die haufigste Reaktion von Kindern auf eine Katastrophe ist Angst und Furcht. Ein Kind hat
Angst vor einer Wiederholung der Katastrophe. Eine weitere haufige Furcht ist, dass das Kind
oder ein Familienmitglied bei einem erneuten Auftreten der Katastrophe verletzt werden
kdnnte. Eine weitere Beflirchtung ist, dass das Kind Angst davor haben kénnte, von der Familie
getrennt und allein gelassen zu werden. In einer Zeit wie dieser ist es wichtig, dass die Familie
zusammenbleibt. Wenn Ihr Kind GibermaRig gestresst ist, weil sich Familienmitglieder an
verschiedenen Orten aufhalten, was im Alltag normal ist, wird das Kind beruhigt sein, wenn Sie
ihm mitteilen, wo Sie sich aufhalten werden, sei es bei der Arbeit oder im Lebensmittelgeschaft.
Sie sollten erwagen, Internet-Videos (z.B. FaceTime) zu verwenden, um mit Familienmitgliedern
in Kontakt zu treten, die sich anderswo aufhalten.

Ein weiterer Schritt, um die Angste eines Kindes zu lindern, besteht darin, zu proben, was die
Familienmitglieder im Falle einer weiteren Katastrophe tun kénnten. Welches sind die
Sicherheitsvorkehrungen, die die Familie zu Hause treffen wird? Stellen Sie einen Plan fiir den
Fall auf, dass die Katastrophe eintritt, wahrend das Kind in der Schule ist. Wer wird lhr Kind
abholen?

Wihrend einer Katastrophe sind auch die Eltern gestresst. Die Angste und Befiirchtungen der
Eltern werden auf die Kinder Ubertragen. Ein Erwachsener hat mehr Erfahrung im Umgang mit
solchem Stress, wahrend Kinder oft nicht damit umgehen kénnen. Deshalb ist es fiir die Eltern
wichtig, die emotionalen Bedirfnisse des Kindes zu erkennen. lhrem Kind ist moglicherweise
angst und bange. Diese Angste verschwinden oft nicht von selbst. Sie miissen zusammen mit
dem Kind anerkennen, dass die Angst und Furcht sehr real sind. Sie miissen verstehen, was die
spezifischen Angste sind. Der einzige Weg, dies herauszufinden, ist, mit Ihrem Kind zu sprechen.

Horen Sie zu, was die spezifischen Angste Ihres Kindes sind. Sprechen Sie mit Ihrem Kind {iber
seine Gefiihle. Finden Sie heraus, was lhr Kind denkt, was passiert ist. Moglicherweise wurde lhr



Kind mit Fernseh- und Radioberichten lberflutet, die die Krise Gberproportional aufgebauscht
haben kdnnten. Sie missen sich hinsetzen und liber die Fakten der Katastrophe sprechen.
Horen Sie dem Kind weiterhin zu, denn es wird entweder direkt oder indirekt Angste im
Zusammenhang mit der Katastrophe zum Ausdruck bringen. Die wichtigsten Antworten, die Sie
einem Kind geben kénnen, bestehen darin, zuzuhéren, das Kind zur Kommunikation zu
ermutigen, und es standig verbal sowie mit zusatzlichen Umarmungen und Aufmerksamkeit zu
beruhigen.

Es wurden spezifischere Reaktionen auf eine Katastrophe identifiziert, die Kinder aller
Altersgruppen erleben kénnen. Unmittelbar nach einer Katastrophe kommt es haufig zu
Schlafstérungen und Nachtangst ("pavor nocturnus"). Bei anderen Kindern kann es zu einem
Verlust des Interesses an der Schule kommen. Diese Reaktion kann von Trennungsangst (iber
die Angst, dass die Schule nicht sicher ist, bis hin zu einer lethargischen Reaktion auf schulische
Aktivitaten und die Interaktion mit Gleichaltrigen reichen. Eine noch grofRere Herausforderung
ist es, wenn der Schulunterricht nur online ist und die Kommunikation mit den Lehrern nur per
Video oder gar nicht stattfindet. Eine weitere haufige Reaktion, die bei Kindern aller
Altersgruppen beobachtet wird, ist regressives Verhalten.

Ein Kind konnte zu friiheren Verhaltensweisen zuriickkehren, die es in einem fritheren
Entwicklungsstadium gezeigt hat, weil es ihm sicherer und geschiitzter erscheint. Die
gegenwartige Situation ist beunruhigend, so dass die Flucht in einen fritheren sicheren Zustand
beruhigend ist. Solche Reaktionen sind Ublich, aber diese Verhaltensweisen sollten nach der
Katastrophe nicht Uber einen langeren Zeitraum anhalten.

Kinder verschiedener Altersgruppen zeigen spezifische Stressreaktionen auf eine Katastrophe.
Ein Kind, das 5 Jahre alt ist, hat eine andere Anfalligkeit als ein Kind von 14 Jahren. Fir die
Zwecke dieses Buches werden die Altersgruppen in Vorschulalter (1-5 Jahre), Grundschulalter
(5-11 Jahre), Heranwachsende (11-14 Jahre) und Jugendliche (14-18 Jahre) unterteilt.

Tabelle | fasst die haufigsten Stressreaktionen fiir die verschiedenen Altersgruppen zusammen.

Kinder im Vorschulalter (Alter 1-5 Jahre) sind besonders anfillig fiir die Stérung ihrer sicheren
und geschiitzten Umgebung. Ihre Entwicklung hat noch nicht einen Grad der
Konzeptualisierung erreicht, der es ihnen erlaubt, eine Katastrophe zu verstehen.

Vorschulkindern fehlen die verbalen Fahigkeiten, ihre Angste und Befiirchtungen mitzuteilen.
Infolgedessen lasst sich der Stress eines Vorschulkindes am besten an den Verhaltensweisen
erkennen, die es an den Tag legt. Diese Verhaltensweisen konnen indirekter Natur sein, so dass



eine besondere Aufmerksamkeit flir die Bedirfnisse des Kindes wichtig ist. Typische regressive
Reaktionen, die als normal angesehen werden, sind Daumenlutschen und Bettnassen. Ein 5-
Jahriger kann im Alter von 3 Jahren aufgehort haben, am Daumen zu lutschen und spontan
wieder mit diesem Verhalten beginnen. Dies ist normal, sollte aber nicht unbegrenzt andauern.
Eine weitere Reaktion ist die Angst vor Dunkelheit und Alptraumen. Diese ist unmittelbar nach
der Katastrophe besonders ausgepragt und hangt auch mit der Angst des Vorschulkindes vor
dem Alleinsein zusammen, diese Angst nimmt nachts zu. Die Vorschulkinder kénnten eine
Verhaltensreaktion zeigen, wie z.B. eine Zunahme des Klammerns an die Eltern.

Tabelle 1. HAUFIGE STRESSREAKTIONEN VON KINDERN AUF KATASTROPHEN

Allgemeine Stressreaktionen von Kindern (alle Altersgruppen)
Furcht vor einer Wiederholung der Katastrophe
Angst vor Verletzung
Angst vor Trennung
Angst vor dem Alleinsein
Schlafstérungen
Nachtangst ("pavor nocturnus")
Verlust des Interesses an der Schule
Verlust des Interesses an Gleichaltrigen
Regressives Verhalten
Korperliche Symptome (Kopfschmerzen, Magenschmerzen)
Isolation
Traurigkeit

Stressreaktionen von Vorschulkindern (1-5 Jahre)
Daumenlutschen
Bettnadssen
Angst vor der Dunkelheit
Nachtangst
Vermehrtes Klammern
Sprachliche Ausdrucksschwierigkeiten
Appetitverlust
Verlust der Blasen- und Darmkontrolle

Stressreaktionen im Grundschulalter (5-11 Jahre)
Jammern
Klammern
Trennungsangst
Angst vor der Dunkelheit
Alptraume
Meiden der Schule
Schlechte Konzentration



Verstarkte Aggressivitat
Riickzug von Gleichaltrigen

Stressreaktionen der Heranwachsenden (11-14 Jahre)
Appetit-Probleme
Kopfschmerzen
Magenschmerzen
Psychosomatische Beschwerden
Schlafprobleme

Alptraume

Verlust des Interesses an der Schule
Verlust des Interesses an Gleichaltrige
Vermehrte Rebellion zu Hause
Aggressives Verhalten

Stressreaktionen der Jugendlichen (14-18 Jahre)
Kopfschmerzen
Magenschmerzen
Psychosomatische Beschwerden
Appetitstérung
Schlafstérung
Abfall des Energieniveaus
"Verantwortungsloses" Verhalten
Verstarkte Bindung an die Eltern
Riickzug aus der Peer-Group
Probleme in der Schule

Bei den Stressreaktionen des Vorschulkindes (1-5 Jahre) verstarkt eine Katastrophe die
Trennungsangst des Kindes. Ein weiteres Stresssymptom sind Sprachstorungen. Sprache ist ein
relativ neuer Entwicklungsmeilenstein und kann unter Umstanden beeintrachtigt sein in Form
von Stottern, Stammeln und Schwierigkeiten sich vollstandig zusammenhangend auszudriicken.
Der Appetitverlust eines Vorschulkindes ist ein weiteres Stresssignal. Der Verlust der Blasen-
oder Darmkontrolle, insbesondere bei dlteren Vorschulkindern, deutet haufig auf Stress hin. Die
vorherrschende Angst unter den Vorschulkindern ist die Angst vor dem Verlassenwerden und
die Angst vor dem Alleinsein.

Die Stressreaktionen der Grundschulkinder (Alter 5 - 11 Jahre) werden im Allgemeinen durch
regressives Verhalten angezeigt. Verhaltensweisen wie GiberméaRBiges Jammern und Klammern
an die Eltern sind haufig. In dieser Gruppe kann die Trennungsangst gegeniiber einem Elternteil
zunehmen, was ein typischeres Verhalten eines Vorschulkindes ist.

Die 5- bis 11-Jahrigen kénnen anfangen, Angst vor der Dunkelheit zu haben und Alptraume zu
erleben. Die Alptraume kénnen sowohl mit vergangenen Ereignissen der Katastrophe als auch
mit der Angst vor zukiinftigen Ereignissen zusammenhangen. In der Schule werden viele
Stressverhaltensweisen an den Tag gelegt. Moglicherweise méchte dieses Kind die Schule



meiden, und selbst wenn es zum Schulbesuch ermutigt wird, kann es das Interesse verlieren
und eine relativ schlechte Konzentration in der Schule haben. Diese Symptome sollten auch
dem Lehrer mitgeteilt werden, damit Eltern und Lehrer gemeinsam den Stress des Kindes

bewaltigen kdnnen. Dies gilt auch fir den Online-Schulunterricht wahrend der Katastrophe.

Andere Verhaltensmerkmale reichen von erhéhter Aggressivitat bis hin zu einem Riickzug von
Freunden und Familie. Um diese Stresssignale zu erkennen, miissen die Eltern versuchen, sich
an die normalen Verhaltensmuster des Kindes vor der Katastrophe zu erinnern. Auf diese Weise
kann die Abweichung von der Norm beurteilt werden, weil das sogenannte "normale"
Verhalten jedes Kindes anders ist. Was bei einem Kind als Stresssignal beobachtet werden kann,
muss nicht unbedingt auch fir das nachste Kind zutreffen.

Die Stressreaktionen bei den Heranwachsenden (im Alter von 11 bis 14 Jahren) umfassen
sowohl Verhaltensunterschiede als auch korperliche Reaktionen. Korperliche Symptome, die
Stress signalisieren, sind Beschwerden wie Kopfschmerzen, Bauchschmerzen, diffuse
Schmerzen und psychosomatische Beschwerden. Der Heranwachsende kann Schwierigkeiten
beim Einschlafen haben und mit Alptraumen aufwachen. Ein weiteres korperliches Symptom
kann Appetitlosigkeit sein. Bei einem Heranwachsenden kénnen die kérperlichen Symptome
mit Schulproblemen gekoppelt sein. Das Kind kann morgens tiber Kopfschmerzen klagen und
der Schule fernbleiben. Dies kénnte auch symptomatisch fiir den Verlust des Interesses an der
Schule und den Riickzug von Gleichaltrigen sein, was ebenfalls eine normale Stressreaktion ist.

Andere Kinder werden Stresssignale auf eine aggressivere Art und Weise ausdriicken. Zu diesen
Verhaltensweisen gehoren verstarkte Rebellion zu Hause und die Weigerung, an
Familienaktivitaten teilzunehmen. Reaktionen auf Gleichaltrige sind besonders bei den
Heranwachsenden von Bedeutung und reichen vom Riickzug bis zu aggressivem Verhalten
gegeniber Freunden. Es ist wichtig, dem Heranwachsenden zu helfen, indem man ihm
bestatigt, dass die kdrperlichen und Verhaltensreaktionen normal sind und dass es anderen
Menschen, insbesondere seinen Altersgenossen, genauso geht.

Die Stressreaktionen der Jugendlichen (14-18 Jahre) umfassen auch korperliche und
verhaltensbezogene Signale, aber der Stress dieser Altersgruppe ist erh6ht, weil sie sich in
einem Ubergangszustand befinden (zwischen der Einstufung als Kinder, die betreut werden
missen, und als Erwachsene, die allein zurechtkommen sollen). Der Jugendliche ist kein
Erwachsener, sondern ein alteres Kind, das - wie die anderen Altersgruppen auch - besondere
Beddrfnisse hat.

Zu den korperlichen Reaktionen gehoren Kopf- und Bauchschmerzen und maogliche
psychosomatische Beschwerden, wie z.B. Hautausschldage. Auch Appetit- und Schlafstérungen
sind haufig. Ein weiteres Symptom kdnnte eine Abnahme des Energieniveaus sein, bei der der
einst lebhafte und enthusiastische Jugendliche apathisch und desinteressiert an vorher
befriedigenden Aktivitaten wird.



Verhaltensbezogene Stressreaktionen zeigen sich oft in der Interaktion des Jugendlichen mit
Gleichaltrigen, da Gleichaltrige in dieser Entwicklungsphase eine zentrale Rolle spielen. Wenn
die Schule des Kindes aufgrund von Katastrophenschaden voriibergehend oder sogar dauerhaft
geschlossen wird, kann dies einen tiefgreifenden Stresseffekt haben, der erkannt und direkt
angegangen werden muss.

Andere verhaltensbezogene Stressreaktionen kdnnen verantwortungsloses Verhalten sein -
eine "Nichts kann mich beriihren"- Haltung oder abhangiges Verhalten am anderen Ende des
Spektrums, wo der Jugendliche weniger selbstandig wird und dazu neigt, sich mehr an die
Familie zu klammern. Am wichtigsten ist es, dem Jugendlichen zuzuhéren und mit ihm zu
sprechen und zu versuchen, das Kind wieder mit seiner Altersgruppe in Verbindung zu bringen.

Die wichtigste Art und Weise, die Stressreaktionen des Kindes in jeder Altersgruppe zu
bestimmen, ist, auf die Angste und Befiirchtungen des Kindes zu héren. Obwohl diese Angste
einem Erwachsenen kindlich oder unbedeutend erscheinen mdgen, sind sie fir das Kind sehr
real. Wenn lhr Kind kommunikationsunwillig ist, missen Sie moglicherweise die Diskussion in
Gang setzen. Die Liebe der Eltern, Umarmungen und zusatzliche Aufmerksamkeit sind wichtige
Mittel, um Kindern zu helfen, mit einer stressigen Situation fertig zu werden. Eine Katastrophe
ist keine Situation, in der wir sagen kénnen, dass sie dauerhaft vorbei ist. Wir miissen mit der
Moglichkeit einer weiteren Katastrophe leben, aber wir missen auch weiterhin mit den
Auswirkungen der urspriinglichen Katastrophe leben, sei es die SchlieBung einer Schule, dem
Wiederaufbau eines Hauses oder der Beeintrachtigung des StraRenverkehrs. Die Auswirkungen
verschwinden nicht sofort.

Es ist wichtig zu beachten, dass die Mehrheit der Kinder die Angste und Befiirchtungen einer
Katastrophe bewaltigen und lGberwinden wird. Aber einige Kinder leiden weiter. Wenn die
korperlichen oder verhaltensbedingten Stresssymptome nach einigen Wochen nicht nachlassen
oder sich die Symptome verschlimmern, ist es an der Zeit, professionelle Hilfe in Anspruch zu
nehmen. Eine Fachkraft fiir psychische Gesundheit, z.B. ein Psychologe oder Therapeut, kann
Sie und lhr Kind bei der Bewaltigung von Stressreaktionen unterstitzen.

Wie Sie lhr Kind beruhigen kénnen:

Wenn Kinder ein schwerwiegendes Trauma oder einen schweren Verlust erleben, gibt es eine
Reihe von Gefiihlen und Verhaltensweisen, die normal sind, und es gibt auch spezifische
Moglichkeiten, wie Eltern ihre Kinder unterstiitzen kdnnen. Unabhéngig davon, ob es sich um
ein natlirliches Trauma wie eine Pandemie, ein Feuer, einen Tornado, ein Erdbeben oder eine
Uberschwemmung handelt, oder ob das Trauma ein persénlicher Verlust wie ein Todesfall in
der Familie ist, reagieren Kinder oft mit dhnlichen Geflihlen wie Erwachsene, z.B. Angst oder
Besorgnis, und sie brauchen zusatzliche Unterstlitzung von Menschen, die sie lieben.

Wenn eine Familie oder eine Gemeinschaft mit einem verheerenden Trauma konfrontiert ist,
machen sich viele Eltern mehr Sorgen um ihre Kinder als um sich selbst. In der Zeit des

Umbruchs und der Neuorientierung kdnnen Sie Fragen stellen wie: "Fiihlen sich meine Kinder
genauso gestresst wie ich? Was ist normales Verhalten fiir Kinder, die eine Erfahrung wie die



jungste Katastrophe durchgemacht haben? Was kann ich sagen oder tun, um meinen Kindern
auf die positivste Weise dabei zu helfen?

Es gibt ein paar Richtlinien, die fir Eltern hilfreich sein kénnen, wenn Sie ihre Kinder ermutigen
wollen, ihre Geflihle auszudriicken und liber ihre Sorgen zu sprechen.

Zunachst einmal ist es wichtig, sich daran zu erinnern, dass Kinder tber Verluste trauern und
auf Stress anders reagieren als Erwachsene. Sie sind nicht einfach nur Miniatur-Erwachsene...
sie sehen und denken und flihlen unterschiedliche Dinge, je nach ihrem Entwicklungsalter, ihrer
Personlichkeit, ihrer Wahrnehmung der Bedrohung durch das Geschehene und einer Reihe
anderer Faktoren. Zum Beispiel reagiert ein Kind, das eine Tragddie erlebt hat und sofort von
einem Elternteil beschiitzt und getrostet wurde, ganz anders als ein Kind, das Angst hatte und
die Erfahrung alleine verarbeiten musste. Unterstliitzende MalRnahmen fiir diese beiden Kinder
wirden unterschiedliche Arten und ein unterschiedliches Mal§ an Beruhigung erfordern, weil
die Wahrnehmungen der Kinder so unterschiedlich waren.

Um ein anderes Beispiel zu nennen: Ein Sdugling oder Kleinkind denkt nicht an Katastrophen
und kann sich nicht vorstellen, was der Begriff iberhaupt bedeutet. Aber das Kind kann die
Emotionen der Menschen um sich herum spiiren, den Kummer auf ihren Gesichtern sehen und
den Verlust spiren. Was das Kind am meisten von einem Elternteil braucht, ist vermehrtes
Umarmen, Beriihren und Beruhigen auf grundlegende Weise wie Schaukeln, Singen und einfach
nur Nahe spiren.

Auf der anderen Seite versteht ein Kind im Alter zwischen 5 und 7 Jahren etwas mehr, ist aber
immer noch nicht in der Lage, das Geschehene in seiner Gesamtheit zu erfassen. Dieses Kind
kann seine Gefiuihle direkt durch Tranen, Wut oder Furcht vor einer anderen Katastrophe
ausdriicken oder indirekt durch Alptraume, Wutausbriiche, Angst vor der Dunkelheit, Unwillen,
zur Schule zu gehen oder auf eine andere Weise.

Am hilfreichsten ist es, wenn ein Elternteil solche AuRerungen annehmen und dem Kind
versichern kann, dass solche Gefiihle normal sind, dass das Kind kein Versager ist und dass der
Umgang mit Verdanderungen und belastenden Gefiihlen fiir jeden anders ist. Einem Kind zu
versichern, dass man es versteht, ist der erste Schritt, dem Kind zu helfen, seine Unabhangigkeit
und sein Selbstwertgefiihl wieder aufzubauen.

Die Tir zu 6ffnen, um Uber Geflihle im Zusammenhang mit der Katastrophe zu sprechen, kann
auf verschiedene Weise geschehen. Ein Anfang kann darin bestehen, dass Sie |hre eigenen
Gedanken und Geflihle mitteilen. Zum Beispiel: ,Heute horte ich einige Leute reden, und sie
waren ziemlich besorgt iber eine weitere Katastrophe. Ich mache mir auch manchmal Sorgen,
und ich frage mich, wie du dich fuhlst. Wie flihlst du dich? Machst du dir Sorgen? Was ist eine
deiner groRten Sorgen?" Die Verwendung von Fragen, die mit WIE, WAS, WARUM, WANN, WO
beginnen, ermutigt ein Kind oft mehr dazu, Gefiihle zu erforschen als Fragen, die mit "Ja" oder
"Nein" beantwortet werden kdnnen. Zum Beispiel: ,Wie hast du dich gefiihlt, als sich die
Katastrophe ereignete? Was hast du gedacht, was passiert ist? Warum glaubst du, dass es
geschah? Wann warst du am meisten besorgt?"



Einige Kinder werden gesprachsbereit sein, und anderen fallt es vielleicht leichter, ihre Geflihle
zu zeichnen oder auszuleben. Manchmal hilft das "Uben" dessen, was lhre Familie tun wird, den
Kindern, mit Geflihlen in Berlihrung zu kommen, die sie sonst verleugnen wiirden. Das
Durchspielen von Szenarien, wie die Familie sichere Orte findet und sich umeinander kiimmert,
ist beruhigend und hilft dem Kind, mehr Kontrolle Gber das Geschehen zu haben.

Ein Kind einzuladen, bei der Zusammenstellung einer Familiennotausstattung zu helfen, die im
Falle einer Uberschwemmung, eines Tornados oder Erdbebens einsatzbereit ist, und zu
entscheiden, wohin die Taschenlampen, Batterien und das Radio gelegt werden sollen, ist fiir
alle therapeutisch. Wenn eine Katastrophe eher einer Pandemie gleicht, kénnen die Eltern
kreativ sein und mit unterstiitzenden Aktivitaten reagieren. In jedem Fall kennen die Eltern ihre
Kinder am besten, und sie kdnnen kreativ sein und mit unterstiitzenden Aktivitdten wie Singen,
Spielen, oder einander- Geschichten-erzdhlen reagieren.

Manche Kinder entscheiden sich trotz lhrer Ermutigung vielleicht dafir, nicht zu sprechen oder
ihre Geflihle auszudriicken. Auch das ist in Ordnung. Es gibt keine Regel, die besagt, dass man
sprechen muss. Mangel an Sprechen bedeutet nicht, dass man keine Gefilihle hat: Es kann eher
ein Hinweis auf einen Bedarf an Zeit sein.

Wir alle arbeiten die Dinge nach unserem eigenen Zeitplan aus. Einfach die Tur offen zu lassen
und das Kind zu ermutigen, ist ein Geschenk. Versichern Sie Ihrem Kind, dass es sehr gut
aufwachst und ein tolles Kind ist. Am Ende werden einige Kinder geweint haben, andere
werden nur wenige oder gar keine Tranen vergielRen. Kinder kdnnen sich verwirrt und
missverstanden fiihlen, wenn man sie zum Sprechen zwingt. Glauben Sie, dass lhr Kind genau
das tut, was lhr Kind fiir sich selbst tun muss. Es steht auller Frage, dass lhr Kind das Beste tut,
was es kann, um Maoglichkeiten zu entdecken, wie es sich fihlt.

Kinder stellen nach einem Trauma oder Verlust oft viele Fragen. Die Fragen kénnen sich um
praktische Dinge drehen wie: ,Werden wir bleiben, wo wir jetzt sind? Was wird passieren,
wenn wir getrennt werden und ich dich nicht finden kann? Manchmal wird es Fragen lber
Leben und Tod geben. Meistens stehen unter diesen Fragen zwei oder drei grundlegende
Fragen: ,Bin ich sicher? Werde ich Gberleben? Wird es uns gut gehen?" Am besten ist es, die
Fragen lhres Kindes immer so direkt und ehrlich wie moéglich zu beantworten. ,Ja, wir werden
versuchen, hier zu bleiben. Wenn wir getrennt werden, wird es jemanden geben, der dir helfen
wird. Ich komme, so schnell ich kann." Es ist auch wichtig, dem Kind so weit wie mdglich zu
versichern, dass es in Sicherheit sein wird und dass es "uns gut gehen wird". Die Worte sind
nicht so wichtig wie der Ton. lhr Kind wird an lhrem Tonfall und lhrer Beruhigung erkennen, ob
es Grund hat, Angst zu haben oder nicht.

Eine Ubliche Art und Weise, wie Kinder nach einem Trauma mit Stress umgehen, ist der Rickfall
in Verhaltensweisen oder Gefiihle friiherer Perioden. Wenn Kinder regredieren, verlieren sie oft
voriibergehend ihre zuletzt erworbene Entwicklungserrungenschaften. Wenn ihnen zum
Beispiel vor kurzem beigebracht wurde, auf die Toilette zu gehen, kdnnen sie plotzlich viele
"Unfalle" haben. Wenn sie vor kurzem begonnen haben, bei ausgeschaltetem Licht zu schlafen,
haben sie vielleicht Angst und wollen, dass nachts das Licht an ist. Es ist wichtig, das Verhalten



behutsam zu akzeptieren und dem Kind zu versichern, dass es in Ordnung ist, dies wieder zu
tun. ,Jeder macht sich auf unterschiedliche Weise Sorgen, und bald wirst du wieder im Dunkeln
schlafen kénnen". Eine wichtige Botschaft, die Sie Ihrem Kind geben kdnnen, besteht darin, ihm
zu versichern, dass andere Menschen intensiv an der Bewaltigung der Katastrophe arbeiten und
dass es nichts zu regeln braucht: ,Du brauchst dich nicht darum kiimmern, diese Probleme zu
regeln. Es gibt viele hart arbeitende, kluge Menschen, die zusammenarbeiten, um die Dinge
besser zu machen. Uns wird es gut gehen."

SchlieBlich erhdht ein traumatisches Ereignis wie eine groRere Katastrophe die Bedeutung der
Eltern fur die zusatzliche Unterstitzung ihrer Kinder. In einem von Flirsorge, Liebe und
Akzeptanz gepragten Umfeld neigen Kinder dazu, sich anzupassen und mit einem guten Gefiihl
fiir ihre Veranderungsfahigkeit aufzuwachsen. Das heif3t nicht, dass Kinder keine Angst oder
Furcht im Zusammenhang mit dem Ereignis empfinden. Allerdings sind Kinder in einer
firsorglichen Umgebung, die sie als einzigartig, wertvoll und belastbar betrachtet, weniger
bedroht.

Sollten Sie als Eltern anhaltende Besorgnis dariliber empfinden, dass sich lhr Kind nicht gut auf
das Ereignis einstellt, sollten Sie unbedingt um Hilfe nachfragen. Ein Gesprach mit anderen
Eltern, denen Sie vertrauen, mit den Lehrern lhres Kindes, vielleicht mit einem Berater, der sich
auf die Forderung von Kindern spezialisiert hat, kann Ihnen bei der Entscheidung helfen, ob es
ein Problem gibt, das Hilfe von auRen braucht. Es gibt viele liebevolle Menschen, die gut
ausgebildet, verfligbar und hilfsbereit sind. Sie kennen Ihre Kinder besser als jeder andere;
vertrauen Sie lhren Instinkten in Bezug auf das, was Sie und lhre Familie brauchen.

Wie Sie zuhoren, damit lhr Kind mit lhnen sprechen kann:

Vielleicht gibt es keine wichtigere Fahigkeit fiir einen Elternteil - besonders nach einer
traumatischen Phase - als die Fahigkeit, so zuhoren zu kdnnen, dass Sie Ihrem Kind tatsachlich
helfen, mit Ihnen Uber seine Erfahrungen und liber seine Gefiihle und Sorgen zu sprechen. Alle
in diesem Abschnitt erwdahnten Ansatze sind den meisten Eltern bekannt und werden von ihnen
praktiziert, wenn die Dinge reibungslos ablaufen. In Zeiten von Schwierigkeiten, Krisen oder
Traumata - wie z.B. bei einer kiirzlichen Katastrophe - wenn wir Erwachsenen selbst unter
aullerordentlichem Stress stehen, geschieht es manchmal leicht, dass man diese Moglichkeiten
vergisst.

Dieser Abschnitt bietet einen kurzen Uberblick {iber einige der wichtigsten Dinge, die Sie tun
konnen, um Ihrem Kind zu helfen, mit Ihnen zu sprechen. Wenn Sie diesen Abschnitt lesen,
lesen Sie vielleicht nichts, was wirklich neu fir Sie oder die Art und Weise, wie Sie lhrem Kind
zuhoren, ist. Wir schlagen vor, dass Sie das Folgende einfach als eine Art Checkliste verwenden,
um sich an einige dieser wichtigen Moglichkeiten zu erinnern, wie Sie lhrem Kind in dieser
schwierigen Zeit helfen kdnnen.

Grundlegend fur die Bereitschaft Ihres Kindes, seine dngstlichen Gedanken und belastenden
Gefuhle mit Thnen zu erforschen, ist die vertrauensvolle Anerkennung lhrer Liebe und die
Akzeptanz lhres Kindes. Erinnern Sie sich daran, wie wichtig es ist, es unbedingt wissen zu



lassen, dass Sie es lieben und akzeptieren. Dazu gehéren natirlich auch die Worte ,,Ich liebe
dich" oder ,Ich bin wirklich gern mit dir zusammen" sowie alle anderen Worte und Satze, die
Ihrem Kind Ihre Wertschatzung und lhre Zuneigung zu ihm zum Ausdruck bringen.

Auch Beriihrungen sind eine einfache und wirkungsvolle Moglichkeit, diese wichtigen Gefiihle
zu vermitteln. Umarmungen, Streicheln und Liebkosen sind alles sehr wertvolle Mittel, um Ihr
Kind wissen zu lassen, wie besonders es fir Sie ist.

Aufmerksames Zuhéren muss mit lhrem ernsthaften Interesse an dem beginnen, was lhr Kind
gerade erlebt und fuhlt. Von diesem Geflihl aufrichtigen Interesses konnen wir dazu libergehen,
unsere Kinder wissen zu lassen, dass wir sie horen wollen; wir vermitteln ihnen die
Anerkennung unseres tiefen Interesses an ihren Erfahrungen und an ihren Gedanken und
Gefihlen.

Wir alle kdnnen erkennen, wenn uns jemand wirklich zuhort - wir erkennen dies an dem, was
sie tun, und auch an dem, was sie sagen und wie sie es sagen. Wir konnen dieses Bewusstsein
nutzen, um eine Checkliste fiir uns selbst zu erstellen, wahrend wir beobachten, wie wir unsere
Kinder ermutigen, sich uns mitzuteilen. Eine erste Liste wiirde vier Hinweise enthalten; Sie
kdnnen weitere hinzufiigen, die lhnen selbstverstandlich erscheinen werden. Vier Punkte fur
den Anfang sind:

Erstens:

Schauen Sie lhr Kind mit Aufmerksamkeit und Interesse an; stellen Sie direkten Blickkontakt
her und erhalten Sie ihn aufrecht;

Zweitens:

Stellen Sie sicher, dass jeder Tag eine Zeitspanne umfasst, in der Sie sich erlauben, mit allem
anderen, was Sie tun, aufzuh6ren und lhrem Kind einfach zuzuhoren;

Drittens:

Benutzen Sie ermutigende Ausdriicke wie "mm-hmm" "und was hast du dann gemacht?",
um lhr Kind wissen zu lassen, dass Sie dem, was es sagt, wirklich folgen;

Viertens:

Lassen Sie lhr Kind einfach seine Geschichte auf seine eigene Art und Weise, in seinen
eigenen Worten und mit seinem eigenen Zeitgefiihl erzahlen.

nn

Drei weitere spezifische Punkte kénnten eine hilfreiche Erinnerungshilfe fiir Sie sein. Diese sind:
Verwenden von Wartezeit, Verwendung von "Ich"-Botschaften und Vermeidung von Fragen, die
zur Verteidigung auffordern. Lassen Sie uns diese kurz wiederholen.

Wenn Sie lhrem Kind eine Frage stellen, wie lange warten Sie auf eine Antwort, bevor Sie sich
wiederholen, ihm eine weitere Frage stellen oder eine Reihe von Vorschlagen machen.
Wartezeit bezieht sich, wie der Name schon sagt, auf die Zeitspanne, die Sie auf eine Antwort
warten, nachdem Sie lhrem Kind eine Frage gestellt haben. Falls Sie wie viele Eltern sind, lassen
Sie lhrem Kind nur sehr wenig Zeit, manchmal nur eine Sekunde, um mit der Antwort auf lhre
Frage zu beginnen. Und dann, nachdem ein Kind seine Antwort gegeben hat, sind viele Eltern



geneigt, noch weniger Zeit als vor der Antwort zu warten, um das, was das Kind gesagt hat, zu
wiederholen, neu zu formulieren oder eine andere Frage zu stellen. Wenn Sie der Meinung
sind, dass dies manchmal auf Sie zutrifft, kdnnen Sie sich entscheiden, mit einer Verlangerung
der Wartezeit zu experimentieren. Wenn Sie eine Frage stellen, versuchen Sie, langer auf eine
Antwort zu warten, als Sie es normalerweise tun. Wir wissen, dass das Warten selbst nach fiinf
bis sieben Sekunden manchmal zu recht tiefgreifenden Veranderungen in der Antwort des
Kindes fiihren kann. Vielleicht mochten Sie sogar versuchen, Ihre Wartezeit zu zahlen, indem
Sie sich sagen: "eins-1000, zwei-1000, drei-1000, vier-1000" usw., um ein klareres Geftihl dafir
zu bekommen, wie viel Zeit Sie Threm Kind fiir die Antwort einraumen.

Wenn |hr Kind lernt, dass Sie es nicht eilig haben mit einer weiteren Frage oder einem
Kommentar, werden Sie feststellen, dass es anfangen wird, seine Antwort zu erganzen, ein
bisschen mehr zu sagen und seine eigenen Gedanken und Gefilihle noch mehr zu erforschen.

Sich lThrem Kind mitzuteilen, indem Sie "Ich"-Botschaften verwenden, kann eine der
nitzlichsten Moglichkeiten sein, die Kommunikation in der Familie zu bereichern. Erinnern Sie
sich daran, dass diese Methode das "Ich" als Ausgangspunkt nimmt und einen echten Ausdruck
und Bericht Uber lhre eigenen Geflihle und Ihre eigenen Erfahrungen in diesem Moment
beinhaltet. Wenn z.B. |hr Kind sagt: ,Ich bin wirklich gerne bei dir, Papa". Anstatt mit ,,Das ist
schon, mein Sohn" zu antworten, versuchen Sie etwas in der Art zu sagen: ,Wenn ich dich das

sagen hore, dann fiihle ich mich wirklich gut. Mir geht es genauso, wenn ich mit dir zusammen
bin."

Unsere letzte Empfehlung lautet: Versuchen Sie, Fragen zu vermeiden, die |hr Kind in die
Defensive drangen. Ein schneller Fallstrick besteht darin, in die Gewohnheit zu verfallen, nur
"Warum" Fragen zu stellen, wie z.B. ,,Warum hast du das getan?" oder ,Warum bist du dorthin
gegangen? Fragen nach dem "Warum" bringen die meisten von uns dazu, Gber Griinde oder
Erklarungen nachzudenken, und kénnen uns leicht in die Defensive drangen und uns dazu
bringen, unsere Kommunikation abzubrechen. Dasselbe gilt sicherlich auch fiir unsere Kinder.

Eine Moglichkeit, Ihrem Kind zu helfen, freier zu sprechen, besteht darin, diese Fragen in einer
weicheren, erkundenderen Weise neu zu formulieren. Anstelle von ,Warum hast du das
getan?" konnten Sie versuchen, so etwas wie ,Sag mehr dariiber, was du gedacht hast, als du
das getan hast..." zu formulieren. Statt ,,Warum hast du immer noch Angst?" kdnnen Sie
wahrscheinlich viel mehr von Ihrem Kind héren, wenn Sie fragen: ,, Welche Dinge erscheinen dir
jetzt wegen des Feuers (Uberschwemmung usw.) am erschreckendsten?’

Wenn Sie darauf achten, diese flirsorgliche Art des Zuhérens anzuwenden, kénnen Sie und lhr
Kind reich belohnt werden. Sorgfiltiges Zuhoren ist eine der wichtigsten Methoden, um nach
einer Katastrophe eine starke, positive Beziehung zu lhrem Kind aufzubauen.

Diese Art des Zuhorens bietet lhrem Kind auch die Moglichkeit, sich selbst auf konstruktive und
weniger belastende Weise zuzuhéren. Die Art und Weise, wie Sie ihm zuhoren, kann ihm
helfen, Wege zu entwickeln, wie es auf seine eigenen inneren Stimmen in liebevollerer,
selbstbewussterer Weise horen kann, was seinen Katastrophenschock deutlich verringern wird.



Wie Sie lhrem Kind mit Kunst helfen kdnnen, mit Stress umzugehen:

Kunst ist eine groRartige Mdéglichkeit, Ihrem Kind zu helfen, mit katastrophenbedingtem Stress
umzugehen. Dieser Abschnitt beschreibt einige einfache Kunstaktivitaten, die Sie direkt zu
Hause durchfiihren kdnnen. Die Idee ist, Ihrem Kind die Méglichkeit zu geben, die Fahigkeit zur
Selbstbeherrschung zuriick zu gewinnen, durch Ausnutzen der natirlichen Fahigkeit lhres
Kindes kreativ und spontan zu sein. Sie werden einige einfache Materialien benétigen. Fiir das
erste Projekt, die "Me Box" (siehe Abbildung 1), miissen Sie das Haus nach einigen alten
Zeitschriften, Klebstoff und Scheren durchsuchen und eine Schachtel in beliebiger GroRe finden,
die Ihr Kind besonders anspricht.

Sie kann klein oder grol} sein. Lassen Sie das Kind die Zeitschriften nach Bildern durchsuchen,
die das Innere des Kindes darstellen, und nach Bildern, die Gefiihle und Erlebnisse von auRen
darstellen. Zum Beispiel konnen Wiinsche oder Geheimnisse und persénliche Gedanken oder
Trdume auf der Innenseite der Schachtel angebracht werden. AuRere Dinge wie Orte, an die

man gehen kann, Bilder von Dingen, die man tun kann, oder Dinge, die besonders lustig sind,
kénnen auf die AulRenseite der Schachtel geklebt werden.

Abbildung 1. Die "Me Box".

Ein weiterer Aspekt dieser "Me Box" ist es, auf Schatzsuche zu gehen, um Dinge zu finden, die
sich im Inneren des Hauses befinden und auRerhalb des Hauses, um die Box zu erganzen.



Fotografien, Stoffstlicke oder besondere Schmuckstiicke, die flr das Kind besonders wichtig
sind, kdnnen in das Innere der Box gelegt werden. Gegenstande, die Sie aullerhalb des Hauses
finden, die besondere Kostbarkeiten im Garten oder auf der StraRe sind und die
moglicherweise widerspiegeln, wie sich die Welt um das Kind herum verandert hat, konnen auf
der AulRenseite der Schachtel angebracht werden. Auf diese Weise schafft Ihr Kind das, was wir
eine "Me Box" nennen, die vollsténdig projiziert, wer Ihr Kind in seiner Welt ist.

Eine Erweiterung der "Me Box"-ldee besteht darin, die inneren und duReren Bilder auf ein Stilick
gefaltetes Papier zu legen. Ein groRes DIN A 3 Papier auf Luftpolsterfolie, das Sie in einer
ortlichen Drogerie finden konnen, ist dafiir gut geeignet. Das Aufkleben von Bildern auf
Schachteln oder Papiere macht Kindern in fast jedem Alter besonders viel Spal3. Glitter, Federn,
Bander und andere dekorative Fundstiicke konnen hinzugefligt werden, um das Schachtel- oder
Papiercollageprojekt zu verschonern und es wirklich besonders und ausdrucksstark zu machen.

Wenn Sie Zeichen- oder Malmaterial im Haus haben oder leicht in die Hinde bekommen
konnen, kdnnten Sie das nachste Projekt mit dem Titel: "Es war einmal eine Marchenzeichnung
oder -malerei" versuchen (siehe Abbildung 2). Beginnen Sie damit, dass Ihr Kind einen
besonderen Ort zum Arbeiten auswahlt, z.B. einen Tisch, und wahlen Sie das Kunstmedium, das
ihm am besten gefallt. Sagen Sie Ihrem Kind, dass es bei diesem Kunstprojekt um ein Kénigreich
gehen soll, und schlagen Sie die folgenden Worte vor.

,Es war einmal ein Kénigreich, in dem es einen Hurrikan (Uberschwemmung, Erdbeben usw.)
gab", und lassen Sie lhr Kind den Rest der Geschichte ausfiillen, indem es Bilder davon zeichnet
oder malt, was nach Meinung lhres Kindes in diesem Konigreich geschah. Ermutigen Sie |hr Kind
dazu, Tiere und erfundene oder reale Figuren in die Zeichnung oder das Gemalde
aufzunehmen.



Abbildung 2.Eine Marchenzeichnung oder -malerei aus vergangenen Zeiten

Das Bild muss nicht reprasentativ fir die tatsachliche Erfahrung des Kindes mit der Katastrophe
sein. Es bietet Ihrem Kind durch Phantasie eine sichere Maoglichkeit, (iber seine Sorgen zu
sprechen. Wahrend dieses Phantasie-Konigreich geschaffen wird, kdnnten Sie Charaktere
vorschlagen, von denen Sie denken, dass sie hilfreich sein kénnten, wie z.B. Arzte oder
Krankenschwestern, Polizisten oder Eltern, oder sogar Phantasie-Figuren, die in der Phantasie-
Konigreich-Situation einer Katastrophe besonders hilfreich sein konnten (siehe Abbildung 3).

Eine andere konstruktive Art, Bilder zu erstellen, ist das ZerreiRen von farbigen Papierstiicken
oder Zeitschriften, um durch Aufkleben auf ein Stiick Papier Bilder zu erstellen (siehe Abbildung
4). Einfache Formen wie Kreise oder Dreiecke kdnnen verwendet werden. Sie kdnnen auch
eine 3-D Play Doh- oder Pappmachéfigur eines Schutzgeistes oder eines Schutzcharakters
anfertigen (siehe Abbildung 5).



. Ireiche Charaktere im Fntasy-KE)nigreich

Abbildung 3
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Abbildung 4. Erstellen eines Bildes durch Zerrei3en und Aufkleben von PapierStUcken

i

Eine Pappmaché-Skulptur kann unter Verwendung eines Luftballons fiir die Gestaltung des
Korpers hergestellt werden. Blasen Sie den Luftballon auf, verknoten ihn, legen Sie einfach Ihre
in Leim getauchten Zeitungsstreifen auf den Luftballon und formen Sie auf diese Weise den
Grundkorper. Spater, wenn die Pappmachéfigur getrocknet ist, kdnnen Sie den Ballon mit einer
Stecknadel zerplatzen lassen. Sie konnen die Form und die Kleidung der Figuren (wie Fliigel und
Umhange und andere Details) sowie Gesicht, Hinde und Pfoten gestalten, indem Sie kleine
Stiicke Seidenpapier oder in Klebstoff getauchte Zeitungsstreifen auf den Ballon legen. Die
Finger werden bei diesem Projekt sehr schmutzig, ebenso wie der Tisch, so dass Sie den
gesamten Arbeitsbereich mit Zeitungspapier abdecken und vielleicht lhrem Kind einen Kittel
anziehen sollten. Die Pappmachéfigur muss tGiber Nacht trocknen. Nachdem sie getrocknet ist,
wird lhr Kind sie bemalen oder dekorieren wollen, damit sie wirklich die Figur lhres Kindes wird.

Vielleicht stellen Sie fest, dass lhr Kind die Skulptur in ein Monster oder eine furchterregende
Figur verwandelt hat, statt in eine schiitzende Wichterfigur. Der Prozess, Angste zu
verarbeiten, indem man sie durch Kunstmaterialien erzeugt oder ausspielt, ist ein natirlicher
Bewaltigungsmechanismus von Kindern, die unter Stress stehen. Sie konnten diese Gelegenheit
nutzen, um lhr Kind zu ermutigen, ein Ventil zu suchen, um Geflihle zu entdecken und sich
gleichzeitig zu schiitzen, indem Sie gemeinsam die bedngstigende Vorstellung untersuchen und
dann Uber alternative trostende Figuren nachdenken, die Ihnen vielleicht als Kind gefallen
haben. Nachdem die trostende Figur in einer 3D-Skulptur oder Pappmaché gefertigt und
verziert ist, kann sie im Zimmer des Kindes aufbewahrt werden, um furchterregende Monster
oder Alptraume zu vertreiben. Sie kann im Wesentlichen zu einem Freund fiir das Kind werden.



Kinder sind von Natur aus neugierig auf ihre eigene Welt, und Sie kdnnen zusammen mit Ihrem
Kind ein Kunstjournal (iber Erdbeben (Uberschwemmungen usw.) anfertigen, das die
besonderen Erfahrungen des Kindes mit der Katastrophe enthalt (siehe Abbildung 6).

Abbildung 5. 3-D-Schutzgeist oder Schutzfigur

Das Kunstjournal kann in einem Kunstblock mit Spiralbindung erstellt werden und kdnnte
Abschnitte enthalten mit Registern fur aktuelle Zeitungsausschnitte, Bereiche, in denen
Zeichnungen oder Gedichte liber ihre Vorstellungen, die sie von der Katastrophe hatten,
einbezogen werden. Ein weiterer Abschnitt kénnte Wege aufzeigen, wie die Welt wieder in eine
positive Richtung gebracht werden kann. Zum Beispiel, wie Menschen sich gegenseitig helfen,
und Ideen, die Ihr Kind vielleicht hat, wie es seiner Familie oder anderen helfen kann.

Ein anderer Abschnitt der Kunstzeitschrift konnte "Wiinsche" heifen. Dazu kdnnten
Zeichnungen oder Listen mit Wiinschen gehdren, die das Kind fiir sich selbst, fir die Familie
oder flr andere Menschen hat, von denen |hr Kind gehort hat oder die es kennt. Ein weiterer
Abschnitt kdnnten Karten oder Sicherheitsplane des Hauses, von Mdoglichkeiten, sich in
Sicherheit zu bringen, und von Planen sein, die gemacht werden kénnen, um in Situationen wie
einer Katastrophe in Sicherheit zu sein.

Es ist wichtig, das Kind zu ermutigen, die AuBenseite des Einbands dieser Kunstzeitschrift zu
schmicken. Wichtig ist, ein Gemalde oder eine Zeichnung, die vermittelt, wie es fiir es war und
dass es ihm nach dem Erdbeben gut geht. Kinder miissen wissen, dass sie eine Katastrophe, die
uns alle betroffen hat, erfolgreich tberlebt haben. Es muss ihnen erlaubt sein, ihr Gefiihl, Teil
dieses Abschnitts der Geschichte zu sein, zu reflektieren. Die Kunstzeitschrift ist eine
Moglichkeit, ihnen die Moglichkeit zu geben, ihre Gefiihle beziiglich der Katastrophe



auszudriicken, wahrend sie an einem konstruktiven Kunstprojekt teilnehmen, das Kénnen
erfordert. Die enge Zusammenarbeit mit lhren Kindern an diesem Projekt kann trostlich sein.
Tatsachlich konnte die ganze Familie daran teilnehmen und es kdnnte ein Familienprojekt sein.

Wir hoffen, dass Sie diese Vorschlage nutzlich finden und sind sicher, dass lhre Kinder die
Ideen auf ihre ganz eigene und sehr kreative Weise weiterentwickeln werden.
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Abbildung 6. Eine Katsrophen-Kunstzeitschrift

Kunst ist ein nitzliches Mittel, um Gefiihle nicht nur auszudriicken und sie hervorzubringen,
sondern sie auch durch den Einsatz von Medien in stressreduzierender Weise zu verarbeiten.
Aktive Teilhabe an der Kunst hilft, persdnliche Erlebnisse in eine zeitliche Perspektive zu
bringen. Zum Beispiel hilft eine Zeichnung Uiber eine Katastrophe etwas zu einem Ereignis, das
sich in der Vergangenheit ereignet hat, zu berichten und gibt uns die Moglichkeit, auf konkrete,
visuelle Weise zu sehen, dass das belastende Ereignis tatsachlich vorbei ist. Sie ermdglicht es
den Kindern, weiter dariiber nachzudenken, wie das Leben jetzt und in der Zukunft aussehen
wird. Kindern die Moglichkeit zu geben, die natiirliche Aufgabe der Kindheit zu erfiillen, indem
sie in Kunstmedien gestalten, indem sie auf- und abbauen, konstruieren und erforschen, mit
ihren Handen und Augen interpretieren, erlaubt ihnen, ihre physische und emotionale Welt
auszudriicken. Kunst ist eine groBartige Moglichkeit fir jedermann und ist zu Hause leicht zu
verwirklichen. Und wir behaupten, dass sie eine Menge Spall macht!

So helfen Sie lhrem Kind, sich zu entspannen: Zwolf Methoden

In diesem Abschnitt werden 12 wirksame Methoden beschrieben, mit denen Sie Ihrem Kind
helfen kdnnen, sich zu entspannen und mit Spannungen, Angstzustianden oder Angsten im
Zusammenhang mit Katastrophen umzugehen.



Methode 1: Entspannen Sie sich selbst

Dies ist die wichtigste Methode, um lhrem Kind zu helfen. Wenn Sie sich gestresst fiihlen, kann
Ihr Kind dies spiren und sich auch gestresst fiihlen. Wenn Sie sich dngstlich und angespannt
flhlen, wie kénnen Sie dann erwarten, dass sich lhr Kind entspannt fihlt? Wenn Sie selbst
entspannt sind, werden Sie ein Vorbild fiir Ruhe fiir Ihr Kind sein. Ihr Kind wird wahrscheinlich
Ihr entspanntes Verhalten kopieren. Sie kdnnen lernen, sich zu entspannen, indem Sie die 10 in
Teil | dieses Buches beschriebenen Bewaltigungsmethoden fiir Erwachsene ausprobieren.

Methode 2: Tiefes Atmen

Dies ist die Entspannungsmethode, um langsam und tief zu atmen. Zeigen Sie Ihrem Kind, wie
es geht, indem Sie selbst langsam und tief atmen. Atmen Sie langsam durch die Nase fir 2
Sekunden ein, halten Sie ihren Atem fiir 2 Sekunden an und atmen dann langsam fiir 2
Sekunden aus. Wiederholen Sie dies mehrmals, damit Ihr Kind es von lhnen lernt, und lassen Sie
dann lhr Kind mitatmen. Bitten Sie Ihr Kind, jeden Atemzug still zu zdhlen. Uben Sie zusammen
mit Ihrem Kind 20mal tief Ein- und Ausatmen. Dann horen Sie auf und fragen lhr Kind wie
entspannt es sich fihlt. Um Ihrem Kind die Konzentration zu erleichtern, bitten Sie es, sich
darauf zu konzentrieren, jeden Atemzug zu zdhlen.

Eine andere Moglichkeit, Ihrem Kind zu helfen, sich auf tiefes Atmen zu konzentrieren, besteht
darin, Ihr Kind zu bitten, beim Uben die Augen zu schlieBen. Wenn Ihr Kind wihrend eines
warmen Bades tiefes Atmen (ibt, kann dies auch dazu beitragen, dass sich lhr Kind entspannt.

Wenn |hr Kind 10 Jahre oder jlinger ist, spielen Sie Tiefes Atmen, indem Sie Ihr Kind bitten, sich
vorzustellen, ein Kung-Fu-Meister zu sein, der Entspannung praktiziert, oder ein Tiefseetaucher
oder Astronaut, der Luft spart. Wenn sich Ihr Kind beim Uben von Tiefatmung unwohl fiihlt,
versuchen Sie es mit einer anderen Methode. Wenn lhr Kind in der Lage ist, Tiefes Atmen zu
praktizieren, weisen Sie es an, Tiefes Atmen zu praktizieren, wenn es sich angespannt fiihlt.

Methode 3: Muskelentspannung
Dies ist die Entspannungsmethode, mit der lhr Kind seine Muskeln entspannen kann. Es ist
schwierig, sich angespannt zu fiihlen, wenn sich die Muskeln entspannt fihlen.

Es gibt zwei Moglichkeiten, lhrem Kind beizubringen, die Muskeln zu entspannen. Bitten Sie Ihr
Kind zundchst, bei einem warmen Bad an das Wort "Entspannen" zu denken. Bitten Sie lhr Kind
spater nach dem Bad, wieder das Wort "Entspannen" zu denken und sich vorzustellen, dass es
im warmen Bad liegt.

Zweitens konnen Sie Ilhrem Kind zeigen, wie man Muskeln entspannt, indem Sie die Muskeln
alle 5 Sekunden lang anspannen und dann plotzlich wieder entspannen, wahrend Sie an das
Wort "Entspannen" denken.

Zeigen Sie dies Ilhrem Kind, indem Sie mit den FiiBen zusammen und den Knien zusammen auf
einem Stuhl sitzen. Legen Sie Ihre Hande auf die Seiten Ihrer Oberschenkel, so dass Sie lhre Knie



zusammenpressen. Driicken Sie jetzt lhre Beine zusammen und driicken Sie lhre Knie
zusammen, bis Sie Druck in Ihren Muskeln spiren. Driicken Sie 5 Sekunden lang weiter und
lassen Sie dann lhre Muskeln wieder schlaff werden. Denken Sie: "Entspann dich", wahrend Sie
loslassen. Stellen Sie sich vor, Sie sind ganz entspannt und schlaff wie eine Stoffpuppe.
Beachten Sie den Unterschied zwischen angespannten und entspannten Muskeln. Wenn Sie zu
irgendeinem Zeitpunkt Schmerzen haben, héren Sie auf.

Jetzt machen Sie es zusammen mit ihrem Kind. Sprechen Sie mit Ihrem Kind dartber, wie
entspannt sich lhre Muskeln jetzt anfihlen. Dies ist eine gute Entspannungstechnik, die lhr Kind
ausprobieren kann, wenn es sich angespannt flihlt und zu Hause oder alleine ist.

Methode 4: Stellen Sie sich lhre Lieblingsbeschaftigung vor

Dies ist die Entspannungsmethode, bei der sich lhr Kind eine Lieblingsbeschaftigung vorstellen
kann, wenn sich |hr Kind angespannt fihlt. Zeigen Sie Ihrem Kind, wie das geht, indem Sie sich
mit Threm Kind zusammensetzen und es selbst tiben.

Sagen Sie: ,,Ich werde dir einen guten Weg zeigen, dich zu entspannen, indem ich mir eine
Lieblingsbeschéftigung vorstelle. Meine Lieblingsbeschaftigung ist ..." (Und hier sollten Sie
Ihrem Kind sagen, was lhre Lieblingsbeschaftigung ist. Fiir Sie kénnte es sein an einem Strand zu
liegen, mit einer Lieblingskatze zu spielen, oder neben einem Lieblingshund zu sitzen, einen
Lieblingssport anzuschauen, oder Gberhaupt nichts zu machen). SchlieRBen Sie dann lhre Augen
und stellen Sie sich lhre Lieblingsbeschaftigung etwa 30 Sekunden lang vor. Wenn Sie |hre
Augen 6ffnen, sagen Sie lhrem Kind, was Sie sich vorgestellt haben und wie entspannt Sie sich
dabei gefuhlt haben. Fragen Sie als nachstes lhr Kind, welche Lieblingsbeschaftigung es sich
vorstellen mochte. Bitten Sie es, die Augen zu schlieffen und sich das 30 Sekunden lang
vorzustellen. Wenn die 30 Sekunden abgelaufen sind, fragen Sie ihr Kind, was es sich vorgestellt
hat und ob es sich jetzt entspannter fiihlt. Gratulieren sie ihrem Kind, wie gut es trainiert hat.

Als nachstes sollten Sie beide lben, sich gemeinsam lhre Lieblingsbeschaftigung vorzustellen.
Sprechen Sie nach 30 Sekunden dariiber, wie entspannt Sie sich fiihlen, wenn Sie sich lhre
Lieblingsaktivitaten vorstellen. Sagen Sie lhrem Kind, dass es sich entspannen kann, wenn es
sich angespannt fihlt, indem es sich seine Lieblingsbeschaftigung vorstellt.

Methode 5: Gedankenstoppen
Dies ist eine Entspannungsmethode, die Ihr Kind anwenden kann, wenn es die Methoden 2, 3
und 4 gelernt hat.

Das Anhalten von Gedanken kombiniert tiefes Atmen, Muskelentspannung und die Vorstellung
Ihrer Lieblingsaktivitdt. Immer wenn lhr Kind anfangt, einen unangenehmen Gedanken Gber die
Katastrophe oder irgendetwas anderes zu haben, kann es den unangenehmen Gedanken mit
Gedankenstoppen ausschalten.



Sagen Sie lhrem Kind: ,,Wenn du einen unangenehmen Gedanken hast, stelle dir vor, jemand
ruft das Wort STOP. Atme dann langsam und tief ein, denke an das Wort “Entspannen®, lasse
deine Muskeln schlaff werden wie eine Stoffpuppe und denke an deine Lieblingsaktivitat,
wahrend du weiter langsam und tief atmest.” Zeigen Sie lhrem Kind, wie das geht, indem Sie
jeden Schritt laut beschreiben, wahrend Sie es selbst tun.

Sagen Sie: , Ich werde dir zeigen, wie man Gedanken stoppen kann. OK, jetzt geht’s los.
Zuerst denke ich einen unangenehmen Gedanken liber die Katastrophe. Er ist sehr
unangenehm, deshalb mdchte ich ihn mit Gedankenstoppen ausschalten.

Zweitens stelle ich mir jemanden neben mir vor, der "Stop" ruft.

Drittens atme ich langsam tief ein (Elternteil: atmen Sie langsam und laut ein und dann aus).
Viertens denke ich an das Wort "Entspannen” und lasse meine Muskeln schlaff werden.
Flinftens, wenn ich zehnmal langsam und tief atme, denke ich an meine
Lieblingsbeschaftigung."

Wenn Sie fertig sind, sagen Sie lhrem Kind, wie entspannt Sie sich bei dieser Methode fiihlen.
Bitten Sie als nachstes lhr Kind, lhnen die 5 Schritte des Gedankenstoppen aufzuzahlen.
Korrigieren Sie alle Fehler. Wenn lhr Kind die 5 Schritte beschreiben kann, bitten Sie es, sie zu
beschreiben, wahrend es die einzelnen Schritte (ibt. Korrigieren Sie erneut alle Fehler, die es
dabei macht. Gratulieren Sie ihrem Kind zu jedem Schritt, den es gut macht. Bitten Sie es dann
anschliefRend die 5 Schritte des Gedankenstoppen im Stillen zu Gben. Lassen Sie es
Gedankenstoppen 3 oder 4 Mal mit ihnen zusammen (iben (jedes Mal fiir ungefahr 1 Minute).
Sprechen Sie mit ihrem Kind dariber, wie entspannt es sich fiihlt, nachdem es
Gedankenstoppen versucht hat. Sagen Sie Ihrem Kind, dass Gedankenstoppen eine Methode
ist, welche es jedes Mal anwenden kann, wenn es einen unangenehmen Gedanken hat, der es
angespannt oder angstlich macht.

Methode 6: lhr eigener Trainer sein

Dies ist die Methode zum Entspannen, indem Sie ermutigende Gedanken an sich selbst senden.
Sie halten fir sich eine "Aufmunterungsansprache", wie ein guter Trainer eine
"Aufmunterungsansprache" halten konnte, um die Stimmung seines Teams vor einem grofden
Spiel zu verbessern.

Sprechen Sie mit lhrem Kind folgendermalien: ,Jedes Mal, wenn du dich angespannt oder
angstlich flihlst, tue so als ob du der Trainer deiner Lieblingsmannschaft warst, und spreche
aufmunternd zu dir selbst. Denke positive Gedanken wie:

,,Du kannst es schaffen."
,Entspann dich, alles wird gut."
,,Bleibe ruhig."

,lch kann damit umgehen."



»Atme langsam und mach es in Ruhe."
»Ich habe es schon einmal geschafft."

,Meine Eltern werden stolz auf mich sein."

Zeigen Sie lhrem Kind, wie das geht, indem Sie es selbst machen. Sagen Sie: ,Beobachte mich,
wie ich es versuche. OK, ich fiihle mich langsam angespannt, also weil ich, dass dies ein Zeichen
dafir ist, dass ich anfangen sollte, mein eigener Trainer zu sein und mir einen aufmunternden
Vortrag halten sollte. So geht's ... ,,ich kann damit umgehen." ,Entspanne dich, alles wird
wieder gut ... Ich kann es schaffen ... Atme langsam und bleibe ruhig ... Ich habe es schon
einmal geschafft ... Meine Familie wird stolz auf mich sein ... ".

Teilen Sie lhrem Kind mit, wie Sie sich entspannter fiihlen, wenn Sie lhr eigener Trainer sind.
Bitten Sie lhr Kind als Nachstes, jeden Schritt von Sein-eigener-Trainer-Sein laut zu beschreiben,
wahrend es vor lhnen steht. Korrigieren Sie alle Fehler und gratulieren Sie ihrem Kind zu den
Teilen, die es gut gemacht hat.

Bitten Sie lhr Kind als nachstes, 2 Minuten lang still zu Gben, sein eigener Trainer zu sein.
Sprechen Sie dariiber, wie es gelaufen ist, und fragen Sie ihr Kind, welche aufmunternden
Aussagen es selbst zu sich gesagt hat. Gratulieren Sie ihrem Kind, dass es ein guter Trainer ist.

Sagen Sie ihrem Kind, es soll es jetzt auch selbst versuchen, wenn es sich angespannt fiihlt.
Vielleicht mochten Sie einige der positiven Trainer-Aussagen, die Ihr Kind gerne verwenden
wirde, auf eine kleine Karteikarte schreiben. Sagen Sie ihrem Kind, dass es diese Karteikarte in
eine Tasche stecken und sie lesen kann, wenn es eine schlechte Erinnerung hat und eine
positive Trainer-Aussage bendtigt.

Methode 7: Die "Ja ... Aber" Technik
Dies ist eine Entspannungsmethode, um |hr Kind auf etwas Positives in einer Situation
hinzuweisen, welche es fiir negativ halt.

Wenn |hr Kind sagt: ,Ich fiirchte, du wirst das Coronavirus bekommen und sterben”, so kdnnen
Sie sagen: ,Es ist unwahrscheinlich, dass ich das Coronavirus bekomme, weil ich soziale
Distanzierung und Handedesinfektionsmittel verwende. Die meisten Personen, die am
Coronavirus erkranken, erholen sich wieder. Wenn ich also krank werden wiirde, hatte ich eine
sehr gute Chance, mich zu erholen und wieder in Ordnung zu sein.”

Wenn |hr Kind sagt: ,Das Erdbeben (Feuer, usw.) hat Menschen getotet"”, kénnen Sie sagen: ,Ja,
das stimmt, aber viele wurden nicht getotet und die meisten Menschen wurden tGberhaupt
nicht verletzt."



Wenn lhr Kind sagt: , Terroristen werden unsere Stadt zerstoren", kdnnen Sie sagen:
,rerroristen haben eine Stadt angegriffen, aber es gab keine weiteren Angriffe und wir sind hier
in Sicherheit."

Wenn lhr Kind sagt: , Ich flrchte, es wird eine weitere Flut geben (Tornado usw.) und ich wei
nicht, wo ich dich finden kann", sagen Sie: ,Ja, es kdnnte moglicherweise eine weitere
Katastrophe geben, aber selbst wenn wir fiir eine Weile getrennt waren, wiirden wir dich
wieder finden und dann werden wir wieder zusammen sein "(jetzt konnten Sie einen
Familienplan besprechen, wie Sie alle wieder zusammenkommen wiirden, falls Sie
voriibergehend getrennt waren).

Wenn Sie diesen "Ja ... Aber" -Ansatz verwenden, erkennen Sie an, dass das von |lhrem Kind
beschriebene dngstliche Ereignis teilweise wahr ist, und weisen dann aber auf etwas Positives
hin, das ihr Kind Gibersehen hat. Dies ist eine Moglichkeit, Ihrem Kind Hoffnung zu geben und
seine Anspannung zu verringern.

Methode 8: Gegenseitiges Geschichtenerzdhlen
Dies ist ein Ansatz, der besonders bei kleinen Kindern unter 10 Jahren nutzlich ist.

Bitten Sie lhr Kind, Ihnen eine Geschichte liber die Katastrophe zu erzahlen. Wenn die
Geschichte ein gruseliges Ende hat, kdnnen Sie sie nacherzahlen, ihr aber ein glickliches Ende
geben. Setzen Sie den Lieblingshelden Ihres Kindes in die Geschichte ein und beschreiben Sie,
wie der Held Ihrem Kind hilft, erfolgreich damit umzugehen.

Fiir Jungs kdnnte man sagen: ,,... und Spiderman bringt zusammen mit dir die anderen Kinder in
Sicherheit. Du weist Spiderman auf ein Telefon hin und zusammen ruft Ihr dann die Eltern an.
Spiderman sagt zu dir: ,,Du hast grolRen Mut. Ich bin gliicklich, dich an meiner Seite zu haben.”

Fiir Madchen kénnte man sagen: ,Zusammen mit Wonder Woman verlasst du die Schule und
gehst nach Hause. Wonder Woman gratuliert dir, wie mutig du bist und Sie kommt mit dir nach
Hause, und wir sitzen alle zusammen mit Wonder Woman an deiner Seite." Dies sind nur kurze
Beispiele, um Ihnen eine Idee zu geben. Sie kdnnen langere Geschichten erfinden, in denen der
Held Ihrem Kind hilft und ihm zu seiner Tapferkeit gratuliert.

Methode 9: Belohnung von Tapferkeit und Ruhe
Dies ist die Methode, jene Momente zu bemerken, in denen Ihr Kind mutig oder ruhig handelt
und Sie es dann loben kénnen.

Wenn lhr Kind sehr dngstlich war, warten Sie auf einen Moment, in dem es leise fernsieht (oder
ruhig eine andere Aktivitat ausfiihrt) und sagen Sie dann: ,,Ich bin so stolz darauf, wie du dich
entspannen kannst."



Wenn ihr Kind Angst hatte, alleine zur Schule zu gehen oder nicht bei Ihnen zu sein, geht aber
dann ein oder zwei Mal alleine, dann kdnnen Sie sagen: ,,Ich bin so stolz darauf, wie du heute
alleine zur Schule gegangen bist. Du warst sehr mutig." Machen Sie kein groRBes Theater

dariber, dass Ihr Kind angespannt oder angstlich gehandelt hat. Diese Gefiihle sind naturlich.

Suchen Sie nach selbst winzigen Verhaltensweisen lhres Kindes, die Ruhe zeigen und Lob
verdienen. Sagen Sie: , Ich bin so stolz, dass du nicht geweint hast, als ich dich heute in der
Schule abgesetzt habe. Du bist ein sehr mutiges Kind." Ihr Kind schatzt ihr Lob, und mochte
dann noch mutiger und ruhiger handeln.

Methode 10: Biicher fiir Kinder liber den Umgang mit Angst

Sie kdnnen Ihrem Kind helfen, sich zu entspannen, indem Sie ihm ein Buch zum Lesen geben,
das eine Geschichte Gber andere Kinder enthalt, die effektiv mit Angst und beangstigenden
Situationen umgehen.

Einige Biicher fiir Kinder, die sich allgemein mit den Angsten von Kindern befassen, sind:

Crist, James J. (2004). What to Do When You're Scared and Worried: A Guide for Kids.
Minneapolis, MN: Free Spirit Publishing.

Guanci, Anne Marie (2007). David and the Worry Beast: Helping Children Cope with Anxiety.
Far Hills, NJ: Horizon Press.

Membling, Carl & Johnson, John E. (1971). What's in the Dark? New York, NY: Parents’
Magazine Press.

Meredith, Dawn (2014). 12 Annoying Monsters: Self-talk for Kids with Anxiety. Hazelbrook,
NSW:MoshPit Publishing.

Moses, Melissa & MacEachern, Alison (2015). Alex and the Scary Things: A Story to Help
Children Who Have Experienced Something Scary. London, UK: Jessica Kingsley Publishers

Viorst, Judith (1987). My Mama Says They’re Aren’t Any Zombies, Ghosts, Vampires,
Creatures, Demons, Monsters, Fiends, Goblins, or Things. New York, NY: Simon & Shuster

Blicher, die sich mit Todesangsten von Kindern befassen, sind:

Buscaglia, Leo (1982). The Fall of Freddie the Leaf: A Story of Life for All Ages. Thorofare,NJ:
Slack Incorporated.



Rowland, Joanna & Baker, Thea (2017). The memory box: A book about grief. MN:
Sparkhouse Family Publishing.

Thomas, Pat & Harker, Leslie (2001). | Miss You: A First Look at Death. Hauppauge, NY:
Barron’s Educational Series

Ihre Buchhandlungsinternetseite oder lokaler Buchhandler oder Bibliothek enthalt viele andere
Blcher, die Inrem Kind helfen kénnen, mit Angst umzugehen. Sie kénnen sich gerne an lhren
Bibliothekar oder Buchhandler wenden, um Vorschlage zu erhalten, und dann die Biicher selbst
lesen, um festzustellen, ob sie fir Ihr Kind geeignet sind.

Moglicherweise mochten Sie mehrere dieser Methoden ausprobieren, um Ilhrem Kind zu
helfen, sich zu entspannen. Wahlen Sie diejenigen aus, bei denen Sie sich am sichersten fiihlen,
und probieren Sie sie als erstes aus. Aber denken Sie an das Wichtigste: Sie miissen zuerst
selbst entspannt sein.

Methode 11: SpaB haben

Oft ist es wahrend einer Katastrophe wichtig, dass alle zu Hause bleiben, um in Sicherheit zu
sein. Dies gilt insbesondere wahrend einer Pandemie wie der Coronavirus-Pandemie. Eltern
sind oft ratlos, wie sie ihren Kindern helfen kdnnen, mit Langeweile und der Unmoéglichkeit,
nach drauBen zu gehen, umzugehen.

Karen Wood Peyton hat ein niitzliches Buch mit dem Titel "Familien an der Heimatfront:
Aktivitaten zur Forderung der Entwicklung und des Wachstums lhres Kindes wahrend einer
Pandemie" geschrieben. Das Buch ist (zum jetzigen Zeitpunkt) kostenlos bei Amazon erhiltlich.
Dieses Buch enthalt Giber 100 Aktivitaten, die Sie mit Ilhren Kindern durchfithren kénnen. Das
Buch ist in 9 Abschnitte unterteilt:

Soziale Aktivitaten rund ums Haus (z. B. Familienspielabend; Familienkostiimparty).
Grobmotorische Aktivitaten rund um das Haus (z. B. Familienschnitzeljagd;
Familientraining).
Feinmotorische Aktivitdten rund um das Haus (z. B. Brettspiele spielen; mit Bausteinen
spielen).
Fun Food-Aktivitdten (z. B. einen blinden Geschmackstest durchfiihren; eine internationale
Dinner Night veranstalten).
Lernzeit (z. B. Organisieren einer Show und Erzahlen; Gehen Sie ins ,Museum®).
Lichter, Kamera, Action! (z. B. eine Talentshow machen; alte Heimvideos ansehen).
Basteln und Erstellen von Aktivitaten (z. B. Bauen einer Burg; Erstellen und lllustrieren eines
Buches).
Aktivitaten im Freien (z. B. Blatter sammeln; Blinde Kuh spielen).
Selbstpflegeaktivitaten (z. B. Ernahrung; Hygiene; Schlaf).
Der Vorteil dieser Aktivitaten besteht darin, dass viele von ihnen die ganze Familie einbeziehen,
sie Spal machen, lehrreich sind und von Stress ablenken.



Methode 12: Familientreffen

Wenn es in einer Familie Spannungen gibt, sind Kinder betroffen. Das Abhalten eines
Familientreffens kann ein wirksamer Weg sein, um familiare Spannungen und Differenzen zu
bewaltigen, z.B. wenn Familienmitglieder darlUber streiten, welche Fernsehsendung sie sehen
wollen; Meinungsverschiedenheiten tiber Mahlzeiten oder Schlafenszeiten; jede Angelegenheit,
in der ein Familienmitglied mit anderen Familienmitgliedern nicht einverstanden ist.

Ein Familientreffen ist ein Treffen, an dem alle Familienmitglieder teilnehmen, und in einem
Kreis sitzen. Das Familientreffen findet normalerweise einmal pro Woche (oder bei haufigen
Meinungsverschiedenheiten, z. B. zweimal pro Woche, in kirzerer Zeit) und fir einen
begrenzten Zeitraum (1 Stunde fir eine grof3e Familie, 30 Minuten fir eine kleine Familie) statt.
Ein Elternteil beschreibt zunachst die Grundregeln fir das Familientreffen:

QD

Jeder hat die Moglichkeit zu sprechen.

O

Es ist nicht erlaubt, Schimpfnamen zu rufen, zu fluchen oder zu schreien.

O

~— N~ ~— ~—

Jedes Familienmitglied kann 2-3 Minuten Uber sein Anliegen sprechen.

o

Es liegt ein Schwerpunkt darauf, die Bedenken jedes Familienmitglieds zu
verstehen und eine Losung fiir etwaige Probleme zu finden.

e) Die “Sprecherlaubnis”, durch ein Stofftier oder einen Ball, wird dem Sprecher
Ubergeben, um alle anderen daran zu erinnern, dass nur diese Person, die dieses
Objekt in der Hand halt, sprechen darf.

Nachdem das Familienmitglied mit der Sprecherlaubnis sein Anliegen fiir maximal 3
Minuten vorgetragen hat (ein Familienmitglied sollte der Zeitnehmer sein), wird die
Erlaubnis des Sprechers an die Person auf der rechten Seite weitergegeben, die dann auf
Wunsch bis zu 3 Minuten sprechen kann, oder die Sprecherlaubnis an die nachste Person
rechts davon weiter geben kann. Dieses abwechselnde Sprechen wird so lange fortgesetzt,
bis die flir das Familientreffen festgelegte Zeit abgelaufen ist.

Das folgende Beispiel eines Familientreffens bezieht sich auf eine Familie, in der Mutter und
Vater ein Familientreffen beantragt haben, um einen Streit zwischen dem Sohn (10 Jahre)
und der Tochter (8 Jahre) zu erértern.

Mutter: Ich mdchte unser Familientreffen beginnen. Bitte denkt an die Regeln: Wir miissen
alle respektvoll sprechen: kein Schreien, Schimpfnamen nennen oder Fluchen. Unser Ziel ist
es, die Bedenken und Standpunkte jedes Familienmitglieds zu héren und zu versuchen,
Losungen fur etwaige Probleme zu finden.

Vater: Wir sind eine Familie und was einen von uns betrifft, betrifft uns alle. Denkt bitte
daran, dass nur die Person mit der Sprecherlaubnis - wir werden diesen Ball verwenden -
sprechen darf und bis zu 3 Minuten sprechen kann.



Mutter: (gibt der Tochter den Ball) OK, du fangst an und erzahlst uns von deinem Anliegen?
Tochter: (halt den Ball) Immer wenn ich fernsehe, kommt er (zeigt auf den Bruder) herein
und wechselt den Kanal.

Sohn: Nein, das tue ich nicht!

Mutter: Sohn, du musst warten, bis du an der Reihe bist. Nur die Person mit dem Ball kann
sprechen. Tochter, bitte mach weiter.

Tochter: Meine Lieblingssendung ist am Mittwoch um 17 Uhr und gestern, als ich sie ansah,
griff er nach der TV-Fernbedienung und wechselte den Kanal, um eine Polizeisendung
anzusehen. Ich bat ihn, zuriickzuschalten, aber er schrie mich nur an, wegzugehen.

Mutter: Danke, dass du deine Geflihle mit uns geteilt hast. Das muss fiir dich sehr argerlich
gewesen sein. Jetzt gib den Ball an deinen Bruder weiter. Sohn, jetzt bist du dran zu reden.

Sohn: Es ist nicht fair! Sie schaut sich nur Zeichentrickfilme an. In meiner Show geht es um
Sport, und sie lauft gleichzeitig, und sie ist wichtiger. Und ich bin alter!

Mutter: Danke, dass du deine Gefiihle mit uns geteilt hast. Bitte gib den Ball an den Vater
weiter. Vater, du bist jetzt dran.

Vater: Ich denke, wir brauchen eine Lésung, die fiir euch beide funktioniert. Ich empfehle,
dass wir beide Programme jede Woche aufnehmen und dann jeder von euch sie zu einer
anderen Zeit anschauen kann. (gibt den Ball an die Mutter weiter).

Mutter: Ich sehe ein Problem: Was ist, wenn beide ihr Programm gleichzeitig anschauen
mochten? (gibt den Ball an die Tochter weiter).

Tochter: Was ware, wenn wir uns abwechseln wiirden? Ich kénnte meine Sendung an
einem Tag sehen und er kénnte seine Sendung an einem anderen Tag sehen (gibt den Ball
an den Bruder weiter).

Sohn: Ich kénnte die Tage auf ein Blatt Papier schreiben und unsere Namen an
verschiedenen Tagen eintragen, damit wir wissen, wer an der Reihe ist (gibt den Ball an die
Mutter weiter).

Mutter: Unsere Zeit fir das Familientreffen ist fast abgelaufen. Das klingt nach einer guten
Losung! Sind sich alle einig, dass wir es so versuchen? (jeder stimmt zu). Wenn wir unser
nachstes Familientreffen haben, kdnnen wir dariber sprechen, wie es gelaufen ist.

Der Vorteil eines Familientreffens besteht darin, dass Familienthemen auf strukturierte
Weise diskutiert werden kdnnen, sodass kein Familienmitglied das Gesprach
monopolisieren kann. Es gibt andere Moglichkeiten, ein Familientreffen abzuhalten. Ein
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nutzliches Buch Gber das Abhalten von Familientreffen dieser Art ist: Handbuch far
Familientreffen: Fireinander da sein, einander zuhoren.
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Bitte senden Sie uns ihre Kommentare zu “Katastrophenschock: Wie man mit der
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