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Mit akuten Belastungen
umgehen

beutsch

Ry

Informationen fir Gefliichtete

Sie sind nach Deutschland gekommen, um sich und gegebenenfalls auch Ihre Kinder und weitere Angehoérige
vor dem Krieg in Sicherheit zu bringen.

Mit dieser Handreichung moéchten wir Ihnen Tipps geben, die Ihnen helfen kdnnen, durch diese schwierige
Zeit zu kommen.

Wahrscheinlich machen Sie sich Sorgen um Ihre Angehoérigen im Heimatland und um Ihre Zukunft. Viel-
leicht fiihlen Sie sich ohnmaéchtig angesichts der Geschehnisse in Ihrem Land, sind verunsichert, verzwei-
felt und haben Angst. Moglicherweise sind Sie gereizt oder unruhig, kénnen nur schlecht schlafen oder
sich nicht konzentrieren. Vielleicht bemerken Sie auch andere Reaktionen an sich, die Sie nicht kennen und
die Sie belasten.

Sie werden im Austausch mit anderen Menschen, die geflohen sind, wahrscheinlich heraushoéren, dass Sie
damit nicht alleine sind. Vielen geht es so wie Thnen. Denn diese Reaktionen sind normal angesichts der
Situation, die Sie gerade erleben.

Auch wenn solche Reaktionen den Umstdnden entsprechen, konnen sie fiir Sie unangenehm und belas-
tend sein. Es ist hilfreich, ein paar Dinge zu beachten, um den Gefiihlen von Angst und Ohnmacht etwas
entgegensetzen zu konnen. Denn so lisst sich die Anspannung etwas senken. Zu den wichtigen Aspekten
gehort, dass Sie aktiv bleiben und Ihr derzeitiges Leben in Deutschland so gestalten, dass Sie gut durch die
Zeit kommen. Dann ist es Ihnen auch besser moglich, fiir Ihre Kinder da zu sein und Ihre Angehorigen zu
unterstiitzen.

BBK. Gemeinsam handeln. Sicher leben.



Was kénnen Sie fiir sich selbst tun?

Die folgenden Hinweise sollen Thnen helfen, Ihre An-
spannung zu reduzieren und mit den derzeitigen An-
forderungen und Belastungen umzugehen. Es ist je-
doch wichtig, dass Sie selbst herausfinden, welche der
Empfehlungen Sie umsetzen kénnen und mochten.
Schauen Sie deshalb, welche Vorschlige Ihnen guttun
und in der gegenwirtigen Situation fir Sie hilfreich
sind. Erlauben Sie sich positive Aktivititen und Ablen-
kung. Diese sind wichtig, um sich zu erholen und Kraft
zu tanken.

- Schaffen Sie Alltagsroutinen: Diese konnen in einer
solchen Situation besonders hilfreich sein. Indem
Sie Threm Tag eine Struktur geben, sorgen Sie fiir
Orientierung und Stabilitat.

« Bleiben Sie korperlich aktiv durch Bewegung, Sport
oder Spaziergiange an der frischen Luft.

« Versuchen Sie sich, wenn es moglich ist, immer wie-
der bewusst zu entspannen. Ubungen wie z.B. Yoga,
Achtsamkeits- oder Atemiibungen kénnen helfen,
die Anspannung zu reduzieren.

- Wenn Sie das Bediirfnis nach Niahe und Kontakt
haben, suchen Sie die Gesellschaft anderer Men-
schen, mit denen Sie sich austauschen und Zeit ver-
bringen kénnen.

+ Besinnen Sie sich auf Ihre Fahigkeiten und versu-
chen Sie, diese auch in der aktuellen Situation ein-
zusetzen.

+ Vielleicht mochten Sie etwas fiir andere tun und
sich engagieren. Vielen Menschen, die gefliichtet
sind, hilft es, einer fiir sie sinnvollen Titigkeit nach-
zugehen und anderen zu helfen.

« Auch wenn es schwerfillt: Achten Sie darauf, Ihren
Nachrichtenkonsum zu begrenzen. Informieren Sie
sich moglichst nur zu bestimmten Zeiten und nur
uber seridse Quellen, da unklare Informationen Sie
zusitzlich belasten kénnen. Wenn Sie schlecht ein-
schlafen kdnnen, kann es helfen, den Tag nicht mit
Nachrichten zu beenden, sondern sich vor dem Zu-
bettgehen abzulenken und zu entspannen (z. B.
durch Musik).

« Versuchen Sie sich moglichst gesund und regelma-
Rig zu erndhren. Achten Sie auch darauf, dass in
dieser Krisenzeit Thr Konsum von Genuss- und Sucht-
mitteln nicht ansteigt.

Fiir weitere Informationen
wenden Sie sich bitte an:
Bundesamt fiir Bevolkerungsschutz
und Katastrophenhilfe (BBK)
Provinzialstrafle 93, 53127 Bonn
Postfach 1867, 53008 Bonn

Telefon: +49(0)228-99550-0
poststelle@bbk.bund.de
www.bbk.bund.de
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Zusammengefasst lasst sich
sagen, dass alles, was Ih-
nen guttut, in der jetzi-
gen Situation hilfreich
ist. Achten Sie auf
sich und versuchen
Sie die Dinge so-
weit wie moglich

zu reduzieren, die

Sie zusitzlich zu
dieser schwierigen
Situation belasten.
Denken Sie daran:
Sie haben einen
schweren Weg hinter
sich gebracht. Sie haben
die Strapazen der Flucht be-
waltigt. Sie konnen auf Thre
Stiarken und Fahigkeiten vertrauen

- auch far die Herausforderungen, die noch vor [hnen
liegen.

Weitere Hilfe

Scheuen Sie sich nicht, Unterstiitzungsangebote in An-
spruch zu nehmen, wenn Sie das Gefiihl haben, dass
Sie Hilfe benotigen oder einfach jemanden zum Reden
brauchen. Sie miissen nicht alles alleine bewiltigen.

Wenn Sie weiterfihrende Hilfe benétigen, gibt es in
Deutschland eine Reihe von Personen und Institutionen,
die Sie unterstiitzen kénnen. Dazu gehoren z.B. Migra-
tions- und Fliichtlingsberatungsstellen, Psychotherapeu-
tinnen und Psychotherapeuten, traumazentrierte Fach-
beraterinnen und Fachberater, Seelsorgerinnen und
Seelsorger sowie Arztinnen und Arzte.

Uber die Homepage der Bundesweiten Arbeitsgemein-
schaft der Psychosozialen Zentren fiir Fliichtlinge und
Folteropfer e.V. (BAfF) sind viele Psychosoziale Zent-
ren, Einrichtungen und Initiativen, die sich die psycho-
soziale und therapeutische Versorgung von Gefliichte-
ten in Deutschland zur Aufgabe gemacht haben, zu fin-
den (https://www.baff-zentren.org).

Ihre Ansprechperson vor Ort:

Telefon
E-Mail

Telefax



