
Was sind Skills?

Aggressionen

Wut

Selbsthass

Hass

Anspannung

Strategien und Fähigkeiten 
erlernen um:

• Besser mit emotionalen und 
zwischenmenschlichen 
Problemen zurecht kommen

• Innere Anspannung abbauen
• Langfristig nicht schädlich sind

Skills sind Strategien und Fähigkeiten um mit emotionalen und 
zwischenmenschlichen Problemen besser zurecht zu kommen, indem innere 
Anspannung abgebaut wird ohne langfristig zu schaden.
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Trigger kurz erklärt

Nicht verarbeitete belastende 
Erlebnisse

Gegenwärtige ähnliche Situation

Trigger sind Rückerinnerungen
und führen zu Veränderung der 
psychischen und körperlichen 
Befindlichkeit

Selbstregulation
durch Skills
notwendig

Wenn etwas Schlimmes passiert und nicht verarbeitet wird, können ähnliche 
Situationen, Gerüche, Gegenstände usw. dazu führen, dass das nicht 
verarbeitete Erlebnis so wiederkehrt, als ob es gerade wieder geschieht. 
Manchmal kommen auch nur bestimmte Elemente der Erfahrung zurück, wie 
etwa Bilder, Gefühle, Körperschmerzen usw. 
Skills ermöglichen es, wenn so etwas passiert, wieder in die Gegenwart zu 
kommen. Häufig bemühen sich die Betroffenen, Auslöser zu vermeiden.
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Triggerarten

Selbstregulation
durch Skills
notwendig

z.B. Haare, Kleidung, Muster, 
Örtlichkeiten, Autos, Flackerlichtvisuelle Ähnlichkeiten

z.B. knarrendes Holz, Sirene, Musik, 
Lärm, Regen, Summen, Hundebellen ähnliche Geräusche

z.B. Wut, Angst, Hilflosigkeit, 
Einsamkeit, Traurigkeitähnliche Gefühle

z.B. Handbewegungen, Seitenlage, 
Aufstampfen, gerade stehen

ähnliche 
Körperhaltung

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

ähnliche 
Körperreaktion

z.B. Zigaretten, Alkohol, Parfüm, 
Schweiß, Essensgeruchähnliche Gerüche

Hier sehen wir eine Auflistung mit unterschiedlichen Triggerarten. Dazu gehören, 
visuelle Ähnlichkeiten, ähnliche Geräusche, ähnliche Gefühle, ähnliche 
Körperhaltung, ähnliche Körperreaktion und ähnliche Gerüche.
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Triggerarten

Selbstregulation
durch Skills
notwendig

z.B. Haare, Kleidung, Muster, 
Örtlichkeiten, Autos, Flackerlichtvisuelle Ähnlichkeiten

z.B. knarrendes Holz, Sirene, Musik, 
Lärm, Regen, Summen, Hundebellen ähnliche Geräusche

z.B. Wut, Angst, Hilflosigkeit, 
Einsamkeit, Traurigkeitähnliche Gefühle

z.B. Handbewegungen, Seitenlage, 
Aufstampfen, gerade stehen

ähnliche 
Körperhaltung

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

ähnliche 
Körperreaktion

z.B. Zigaretten, Alkohol, Parfüm, 
Schweiß, Essensgeruchähnliche Gerüche

Es kann z.B. ein Gegenstand wie hier im Beispiel ein T-Shirt triggern.
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Triggerarten

Selbstregulation
durch Skills
notwendig

z.B. Haare, Kleidung, Muster, 
Örtlichkeiten, Autos, Flackerlichtvisuelle Ähnlichkeiten

z.B. knarrendes Holz, Sirene, Musik, 
Lärm, Regen, Summen, Hundebellen ähnliche Geräusche

z.B. Wut, Angst, Hilflosigkeit, 
Einsamkeit, Traurigkeitähnliche Gefühle

z.B. Handbewegungen, Seitenlage, 
Aufstampfen, gerade stehen

ähnliche 
Körperhaltung

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

ähnliche 
Körperreaktion

z.B. Zigaretten, Alkohol, Parfüm, 
Schweiß, Essensgeruchähnliche Gerüche

Es kann auch nur ein bestimmtes Muster triggern.
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Triggerarten

Selbstregulation
durch Skills
notwendig

z.B. Haare, Kleidung, Muster, 
Örtlichkeiten, Autos, Flackerlichtvisuelle Ähnlichkeiten

z.B. knarrendes Holz, Sirene, Musik, 
Lärm, Regen, Summen, Hundebellen ähnliche Geräusche

z.B. Wut, Angst, Hilflosigkeit, 
Einsamkeit, Traurigkeitähnliche Gefühle

z.B. Handbewegungen, Seitenlage, 
Aufstampfen, gerade stehen

ähnliche 
Körperhaltung

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

ähnliche 
Körperreaktion

z.B. Zigaretten, Alkohol, Parfüm, 
Schweiß, Essensgeruchähnliche Gerüche

Oder eine bestimmte Farbe.

7



Skillsarten

AblenkungKörper-
empfinden

Achtsam-
keit

Zwischen-
menschliche
Fähigkeiten

Notfall-
koffer

Augenblick
verändern

sehenhören

5 
Sinne tasten

fühlenriechen

Hier sehen wir ein paar Beispiele von Skillarten. Die 5 Sinne: hören, sehen, 
tasten, riechen und fühlen sind sehr wichtig und fast überall gut umsetzbar.
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Notfallkoffer

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