Stark statt schiapp

TRAUMASENSIBLE TOOLS FUR DEINEN ALLTAG
1.Stress & Trauma

* Grenzerfahrung: Trauma Ubersteigt die Verarbeitungsmdglichkeiten, da es zu
Kontrollverlust kommt (innen & aulen).

* Trauma ist eine normale Reaktion auf eine abnormale Situation. Es beeinflusst, wie das
Leben wahrgenommen wird.

* Unter Stress ist die Amygdala (Alarmzentrum) aktiv, was bedeutet, dass der préfrontale
Kortex (logisches Denken, Sprache) nicht oder nur schwer erreichbar ist.
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2. Traumareaktionen

Traumareaktionen sind automatische Strategien der Bewaltigung
(Copingmechanismen). Sie zeigen sich oft als Verhaltensweisen, die wir erst
auf den zweiten Blick als Bewaltigungsstrategien erkennen!

Reaktion Wie handle ich? Was fiihle ich? Was kann ich tun?
(Verhalten) (Gefiihle) (Coping-Tipps)
Aggressiv, s::hrele'r'1d, Wiitend, beleidigt Korper//cjhe Bewegung,
provokant ("frech"), , Grounding-Techniken,
FIGHT : . gereizt, gestresst, .
Mobbing, Kontrollimpuls, Unterstiitzung
(Kampf) . rennendes Herz,
Perfektionismus, angespannte Muskeln annehmen,
kritisierend gesp Selbstfiirsorge liben
Ausweichend, ablenkend, Anastlich. panisch
meldet sich haufig krank; g P ’ Lernen, sich selbst zu
FLIGHT . . besorgt, abgelenkt; .
Schwierigkeiten, still zu ) entschleunigen;
(Flucht) . . Gefiihl, entkommen
sitzen; Arbeitssucht, Ju miissen Grenzen setzen
Hyperaktivitat, Perfektionist
Ausweichend, ablenkend, Taubheit, Leere,
vergessend; Isoliert Benommenbheit Komfortzone
FREEZE g ’ _’ L ] erweitern, Dankbarkeit
Tagtrdumen, Depression, ("Brain fog"), .

(Erstarren) . . iben; erkennen, dass
Entscheidungs- Langeweile, Scham, man nicht allein ist
schwierigkeiten Starrheit im Kdrper
Entschuldigend, o -

Itigt; A
zustimmend, U,Pﬁerm? tZISt;a negnsjt, Gesunde Beziehungen
FAWN Uberangepasst; People . gor; aufbauen; akzeptieren,
. . . emotionale )
(Unter- pleasing; um jeden Preis ) . dass man nicht allen
. e Erschopfung, Gefihl
werfung) dazugehoren, Bediirfnisse . . gefallen kann; lernen,
o der Verantwortlichkeit )
anderer priorisieren, kann . "Nein" zu sagen
. , flr andere
nicht "Nein" sagen
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3. Traumapadagogik & Resilienz

RESILIENZ (Widerstandsfahigkeit):
¢ Risikofaktoren: Alter, Geschlecht,
fehlende Unterstiitzung, Hochstress,
sozio-6konomischer Status, Trauma
o Schutzfaktoren: Umgebung, soziale /
familidre Unterstlitzung, personliche
Strategien, Selbstwirksamkeit

4. Beziehungsarbeit

Transfer in den Alltag - Struktur und Wissen
« Ritualisierung und Rhythmisierung: Dies gibt Kindern UND Erwachsenen einen
sichereren Rahmen und fiihrt zu einer ruhigeren Grundstimmung.(z.B. Fixe akustische
Anker flr Start/Ende von Abschnitten; Tagestransparenz- planbar und einsehbar.
o Psychoedukation: Vorbesprechen bestimmter Situationen, altersaddquates Vermitteln
von Wissen iber Phdnomene & Bewusstsein hilft bei Verstandnis und Selbstreflexion
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—_—Tools fiir den Alitag

Uben, um es in herausfordernden Momenten “automatisch” anwenden zu kénnen
Neugierig sein und bleiben (Haltung der zugewandten Neugier)
Immer wieder reinspiren: Wie geht es mir damit? Welche Gefiihle l6st es aus?

ACHTUNG: Augen schlieBen nicht fir alle angenehm
ACHTUNG wenn Durchfiihrung mit anderen: Uben! Maglichst stérungsfreier Raum
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Infos zu Teacher Support

Die Idee zu Teacher Support entstand im Ideation Lab 2022 und ist seitdem pilotiert und
weiterentwickelt worden.

Teacher Support hilft Pddagog:innen, die mit Kindern und Jugendlichen in der Schule
arbeiten, ihre Selbstwirksamkeit und mentale Gesundheit zu starken. So bleiben sie im
Schulalltag souverén, handlungsfahig und zufrieden. Fiir Einzelpersonen und Gruppen
bieten wir niederschwelliges Mentoring und kollegiale Beratung auf Augenhohe an. Wir
horen zu, unterstiitzen mit praktischen Tipps fiir den Alltag (bewusste Pausen,
Atemiibungen, Journaling, Rituale, usw.) und starken den individuellen Selbstwert.

Unser Ansatz der Padagogik der Selbstermachtigung setzt auf Pravention, stérkt die
Unterstiitzungskultur und fordert eine traumasensible, wertschatzende Haltung - fiir ein
positives, sicheres und gesundes Lernumfeld fir alle Beteiligten.

25 : 82 : >100 : >1000
Pflichtschulen im = Workshops & Fokus- = Einzelgespriche = P#dagog:innen
SJ 24/25 unterstiitzt = gruppenim SJ24/25 =  im SJ24/25 = seit 2023 erreicht

Unsere Wirkung Team & Kontakt
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https://www.teachersupport.at/
https://drive.google.com/file/d/1xa0T6742Zz3bnV8Ab_QqGfJIbjtVzlCP/view
https://www.teachersupport.at/
https://www.teachersupport.at/
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Biicher & Artikel:

e Dr. Luise Reddemann, Dr. Cornelia Dehner-Rau: Trauma verarbeiten — bearbeiten — tiberwinden.
Ein Ubungsbuch fiir Kérper und Seele, Trias Verlag.

e Dr. Luise Reddemann, Dr. Cornelia Dehner-Rau: Gefiihle besser verstehen. Wie sich entstehen.
Was sie und sagen. Wie sie uns starken, Goldmann Verlag.

o Wilma Weil: Philipp sucht sein ich. Zum p&adagogischen Umgang mit Traumata in den
Erziehungshilfen, Beltz Juventa.

 Lydia Hantke, Hans-Joachim Gdérges: Handbuch Traumakompetenz: Basiswissen fiir Therapie,
Beratung und Padagogik, Jungfermann Verlag.

o Michaela Huber: Trauma und die Folgen. Trauma und Traumabehandlung, Teil 1, Jungfermann
Verlag.

 Judith Lewis Herman: Die Narben der Gewalt: traumatische Erfahrungen verstehen und
tiberwinden, Jungfermann Verlag.

» Kerstin Klappstein, Ralph Kortewille: Traumatisierte Kinder im Alltag feinfiihlig unterstiitzen.
Psychoedukation im Uberblick, Springer Verlag.

o Martin Baierl, Kurt Frey: Praxishandbuch Traumapidagogik. Lebensfreude, Sicherheit und
Geborgenheit fiir Kinder und Jugendliche. Vandenhoeck & Ruprecht.

o Udo Baer, Gabriele Frick-Baer: Flucht und Trauma: Wie wir traumatisierten Fliichtlingen wirksam
helfen kénnen. Gutersloher Verlagshaus.

» Jacob Bausum, Lutz-Ulrich Besser, Martin Kiihn, Wilma WeiR: Traumap&dagogik. Grundlagen,
Arbeitsfelder und Methoden fiir die padagogische Praxis. Beltz Juventa.

o Stephen W. Porges: Die Polyvagal-Theorie und die Suche nach Sicherheit. Traumabehandlung,
soziales Engagement und Bindung. Probst, G.P. Verlag.

o https://www.usz.ch/app/uploads/2021/01/Trauma-und-Belastungsdiagnosen-des-ICD11.pdf

« https://www.nischak.com/fileadmin/nischak/Trauma __Dissoziation im ICD-11 1.pdf

« https://perspectiveontrauma.com/2021/11/05/the-window-of-tolerance-a-model-for-emotional-
regulation/ (Quelle fiir das Bild vom Stresstoleranzfenster)

 https://www.uni-regensburg.de/assets/humanwissenschaften/psychologie-muehlberger-
ambulanz/Dateien blog_2021/blog6¢c innerer wohlfuehhlort merkblatt kind.pdf (Quelle fiir den
Text vom inneren sicheren Ort / Garten)

Videos, Podcasts und Co.:

« https://open.spotify.com/episode/1PyCSGXIEcJKw7icc8l0iD?si=40dghXxITm2QcRbhox4NhA&t=1

« https://psychologie-to-go.podigee.io/163-
trauma#:~:text=Shownotes,aus%20seiner%20umfangreichen%20Praxiserfahrung%20berichtet.

e https:/m.youtube.com/watch?v=NM7YCmmygxA

e https://m.youtube.com/watch?v=mo3aC0cpU2E

e https://m.youtube.com/watch?v=RCGsv9elsCc&pp=0gcJCR4Bo7VgN5tD

e https:/m.youtube.com/watch?v=btuR BUaOJk

« https:/m.youtube.com/watch?v=0RytrgByNnw
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