Selbsthilfemdglichkeiten bei Triggern/ Krisen
wahrend einer Praventionsfortbildung

Bei Fortbildungen Uber sexualisierte Gewalt, darf und soll jede:r gut auf sich achten
und fur sich sorgen. Deshalb geben wir gerne unterstiitzend diese Informationen.
Alles sind lediglich Vorschlage, schauen Sie, was davon Ihnen gut tut.

Was kann ich tun, wenn es mir wahrend der Praventionsfortbildung mit dem

Gesagten nicht gut geht oder mich etwas triggert?

(z.B. Panikgefiihl, Schwitzen oder Herzklopfen, Gefiihl weinen zu missen, Flashback (Erinnerung/
Wiedererleben eigener Erfahrungen), Dissoziation (alles erscheint unwirklich, nicht mehr richtig ,da*
bzw. ansprechbar sein, sich ggf. nicht mehr bewegen kdénnen), starke Geflihle wie Wut, Traurigkeit etc.)

Die Situation verlassen

e Seminarraum verlassen (bitte Referent:in/ Veranstalter:in oder Sitznachbar:in sagen,
dass man eine Pause braucht oder gehen méchte)

e Gut flr sich sorgen: dorthin gehen, wo man sich wohl oder abgelenkt fihlt z.B.:
nach Hause, zur Arbeit, zum Einkaufen. Ggf. jemanden anrufen, der einen abholt
(in einer Trigger-Situation nicht selber Auto, Motorrad oder Fahrrad fahren!)

¢ Falls ein Notfallkoffer vorhanden ist, dann ggf. etwas daraus mit nach drauf3en nehmen

Aktiv etwas tun

¢ Sich bewegen, z.B. spazieren gehen, stampfen, hipfen, ganz bewusst den Boden unter
den FuR3en spuren

e Kaltes oder lauwarmes Wasser Uber Gesicht und Hande laufen lassen
e Ein Glas Wasser trinken (ggf. Tee oder warmen Kakao, falls es das dort gibt)

e Einige Male tief ein- und ausatmen (dabei versuchen die Ausatmung etwas langer werden
Zu lassen)

e FEtwas aus dem Notfallkoffer nutzen

e Schmetterlingsumarmung (rechte Hand auf linke Schulter, linke Hand auf rechte Schulter
dann im Wechsel auf die Schulter tappen und sich z.B. dazu sagen ,Ich bin jetzt hier”
oder ,Es ist alles okay*“

e 5-4-3-2-1 Ubung: 5 Dinge benennen, die man aktuell sieht (z.B. Tirklinke 0.4.), 5 Dinge,
die man aktuell hort, 5 Dinge, die man aktuell spirt (z.B. Kontakt zum Boden, Luft auf der
Haut, Hande, die etwas berthren etc.), dann 4 Sachen benennen, dann 3, dann 2, dann 1
Sache benennen

e Sich bewusst machen, welches Datum und welches Jahr wir haben, ggf. Handy o.4.
anschauen, um zu sehen, dass eine andere Zeit als damals ist. Sich selbst sagen, dass
es ein altes Gefuhl ist, dass heute eine andere Zeit ist und das Alte vorbei ist, man jetzt in
Sicherheit ist.



Mdochte ich mit jemandem sprechen?

Unmittelbare Gesprachsmdglichkeiten:

Mit dem Handy eine der folgenden Nummern anrufen:

» Hilfetelefon sexueller Missbrauch 0800 22 555 30
(Telefonzeiten Mo., Mi., Fr.: 9.00 bis 14.00 Uhr und Di, Do: 15.00 bis 20.00 Uhr)

» 24 h —Telefonseelsorge: 0800 111 0 222

» Freund, Freundin, Vertrauensperson anrufen

Gesprachsmaglichkeiten vor Ort:

» Ggf. die Zeit draufRen tberbricken, um mit der oder dem Referent:in nach Ende der
Fortbildung zu sprechen

» Eine der ortlichen Fachberatungsstellen anrufen (siehe Adressen auf dem Merkblatt
.Kontaktadressen®, das in der Fortbildung ausgeteilt wird)
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