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Strategien und Fahigkeiten
erlernen um:

¢ Besser mit emotionalen und

Skills sind Strategien und Fahigkeiten um mit emotionalen und
zwischenmenschlichen Problemen besser zurecht zu kommen, indem innere
Anspannung abgebaut wird ohne langfristig zu schaden.
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Wenn etwas Schlimmes passiert und nicht verarbeitet wird, konnen ahnliche
Situationen, Gerliche, Gegenstande usw. dazu fuhren, dass das nicht
verarbeitete Erlebnis so wiederkehrt, als ob es gerade wieder geschieht.
Manchmal kommen auch nur bestimmte Elemente der Erfahrung zurlck, wie
etwa Bilder, Geflihle, Kbrperschmerzen usw.

Skills ermdglichen es, wenn so etwas passiert, wieder in die Gegenwart zu
kommen. Haufig bemuhen sich die Betroffenen, Ausloser zu vermeiden.



2.B. Haare, Kleidung, Muster,
Ortlichkeiten, Autos, Flackerlicht
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2.B. knarrendes Holz, Sirene, Musik,
Larm, Regen, Summen, Hundebellen
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ahnliche 2.B. Handbewegungen, Seitenldage,
Korperhaltung Aufstampfen, gerade stehen
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ahnliche 2.B. Atmung, Temperatur (warm/kalt),
Korperrea ktion Schmerzen, Herzrasen

.B. lare en, lkokol, Pdrfurv'\,
SchweiB, Essensgeruch

ahnliche Geriiche

Hier sehen wir eine Auflistung mit unterschiedlichen Triggerarten. Dazu gehoren,
visuelle Ahnlichkeiten, dhnliche Gerdusche, dhnliche Geflihle, dhnliche
Koérperhaltung, ahnliche Korperreaktion und ahnliche Gertche.
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2.B. Haavre, Kleidung, Muster,
Ortlichkeiten, Autos, Flackerlicht
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2.B. Handbewegungen, Seitenlage, no'twenolig

Aufstampfen, gerade stehen

2.B. Atmung, Temperatur (warm/kalt),
Schmerzen, Herzrasen

Es kann z.B. ein Gegenstand wie hier im Beispiel ein T-Shirt triggern.
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Haare, Kleidung, Muster,
Ortlichkeiten, Autos, Flackerlicht

2.B. knarrendes Holz, Sirene, Musik,
Larm, Regen, Summen, Hundebellen

2.B. Wut, Angst, Hilflosigkeit,

Einsamkeit, Traurigkeit

2.B. Handbewegungen, Seitenlage,
Aufstampfen, gerade stehen
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Schmerzen, Herzrasen

z.B. Ziareten, Alkohol, Pdrfurv'\,

SchweiB, Essensgeruch

Es kann auch nur ein bestimmtes Muster triggern.

_ S -

Selbstregulation
durch skills

notwendig




Triggerarten
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Haare, Kleidung, Muster, g
Ortlichkeiten, Autos, Flackerlicht

2.B. knarrendes Holz, Sirene, Musik,
Larm, Regen, Summen, Hundebellen
2.B. Wut, Angst, Hilflosigkeit, -

Einsamkeit, Traurigkeit Selbstregula‘tion

durch skills

2.B. Handbewegungen, Seitenlage, no'twenolig

Aufstampfen, gerade stehen
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.B. Atmung, Temperatur (warm/kalt),

Schmerzen, Herzrasen

z.B. Ziareten, lkokol, Parfiim,

SchweiB, Essensgeruch

Oder eine bestimmte Farbe.
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Hier sehen wir ein paar Beispiele von Skillarten. Die 5 Sinne: héren, sehen,
tasten, riechen und fuhlen sind sehr wichtig und fast Uberall gut umsetzbar.



In der Selbsthilfegruppe haben wir kurz unsere Skills vorgestellt. Falls jemand ein
schwieriges Thema belastet und ein Skill bendtigt, ist es gut zu wissen, was wer
fur sich am Besten nutzt.
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