Gefliichtete Kinder aus der Ukraine Digitale Plattform fiir interdisziplinare Fachkrafte
sowie betroffene Familien und ehrenamtliche Helfer
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"Wie kann ich mit Stress umgehen?"

Stressresilienz und Emotionsregulation am Beispiel von
START & START- Kids

(Dixius & Eva Mohler, 2022)

Andrea Dixius
Leitende Psychologin
SHG Zentrum fir Kliniken fir Kinder- und Jugendpsychiatrie, Psychotherapie, Psychosomatik
Leiterin Kindertraumaambulanz (OEG) Saarland



Friuhe Interventionen
Stabilisierung
Pravention
Resilienz
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Stress und Belastungsfolgen

*  ACE- Studie Adverse Childhood Experience (Felitti et al.1998)

e 17.433 Erwachsene — Fragebdgen mit 10 Themen: emotionale, sexuelle, kdrperliche
Misshandlung, Verlust von Eltern(teil), psychische Erkrankung, Gewalt an Mutter,
Kriminalitat, Drogenabus, Trennung/ Tod von Eltern

*  67% - mindestens ein belastendes Erlebnis

* je mehr Belastungen/ Traumata in der Kindheit, desto vulnerabler fir die Entwicklung von
psychischen und korperlichen Erkrankungen (z.B. ACE-Studie: 50-75 % mit diesen
Kindheitserfahrungen gaben an, an Depressionen, Suizidversuchen, Alkohol-/Drogenabus)
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Stress und Belastungsfolgen

- Beeintrachtigte Bereiche/Konsequenzen auf das Verhalten und Erleben von
Kindern bei dauerhafter Belastung (z.B. auch Traumafolgen)

» Bindung

« Gefuhlsregulation

- Biologische Aspekte

- Korperliche (somatoforme) Beschwerden
 Dissoziation (,innere Bilder®, Flashbacks)
« Verhaltenssteuerung/-kontrolle
 Suizidalitat

« Selbstverletzungen

« Denken, Gedanken (Kognition)

« Selbstkonzept, Grundannahmen Uber sich Selbst, Selbstwert
 korperliche Erkrankungen

—> diese Besonderheiten sollten im alltaglichen Umgang mit
traumatisierten Kindern und Jugendlichen beachtet werden
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Auswirkung

von Stress und von
traumatischen
Erlebnissen

Kognitive Reaktionen

Einenqung des Denkens
* Leere im Kopf (Blackout)
» Konzentrationsmangel

* Denkblockaden

» Gedankenkreisen, Griubeln
gedankliche Bewertungen:

* ,lch muss maximal aufpassen!”
» ,Das geht bestimmt schief*

« ,Das schaffe ich nicht!”

 ,.Das ist einfach zu viel!®

Muskulare Reaktionen

Skelettmuskulatur in

quasi_ ‘Habachtstellung’

» mit den Fingern 'nesteln’
> Zittern

» Zahneknirschen

» FulRwippen

» Zucken

» Spannungskopfschmerz
» Ruckenschmerzen

» Faustballen

» Stottern

» nervose oder starre Gestik/ Mimik
» Anspannung

Emotionale Reaktionen

unterschiedliche Gefuhle, haufig

bei Hilflosikeit, hohem Distress.
Hochstress:

e Angst

e Panik

e Nervositat

e Unsicherheit

e Arger

o \Wut

e Gereiztheit

Vegetativ-hormonelle Aktivierung:

» Herz_schlagt schneller:

» Pupillen weiten sich.

» Erhohung: Blutdruck
u. Atmungsfrequenz

» Erhohung:
Durchblutung Gehirns u.

» Blutzuckerspiegel ist erhoht.

» Hemmung: Verdauungsprozesse
u. Immunabwehr

» Gehor u. Sehvermdgen sind
scharfer

» Adern treten hervor

» Schweildausbrlche

» Mundtrockenheit

» Klo3 im Hals

» Herzklopfen, Herzstiche
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Traumatisches
Ereignis

Traumafolge-
symptomatik

Dixius, 2018

,Fight-Flight-Freeze-Modus” und Traumafolgen
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Thematische Schwerpunkte
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Resilienz

Selbst-/ e Selbsteinschatzung und Informationsverarbeitung
Fremdwahrnehmung

e Emotionsregulation

Selbststeuerung * Regulation von Arousal

Selbstwirksambkeit o Uberzeugung Anforderungen bewiltigen zu kénnen

soziale Kompetenz « zwischenmenschliche Fertigkeiten

Umgang mit Stress  Kompetenzen und Strategien in der Situation

Probleme I6sen o Strategien zur Analyse und Bearbeitung von Problem

vgl. Frohlich-Gildhoff & Rénnau-Bdse, 2009
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Resilienz & Selbstwirksamkeit

Selbstwirksamkeit (self-efficacy beliefs) versteht die kognitive Psychologie als
die Uberzeugung einer Person, auch schwierige Situationen und
Herausforderungen aus eigener Kraft erfolgreich bewaltigen zu konnen.
(Bandura)

e Erfolgserlebnisse

* Teilhabe (,Partizipation®)

* Challenge by Choice
(“Herausforderungen selbst
wahlen)

* Freiwilligkeit

e Orientierung an Modellpersonen,

Eltern, Trainer:innen,
Bezugspersonen
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Emotionswahrnehmung
Emotionsregulation
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Emotionsregulation

* unter dem Gesichtspunkt der Funktionalitat konnen
Emotionsregulationsstrategien in adaptive und maladaptive Strategien
unterschieden werden.

* Maladaptive Emotionsregulationsstrategien werden als Risikofaktoren in
Zusammenhang mit der Entwicklung psychischer Stérungen gebracht. z.B.
Rauchen, Trinken, zu viel Essen

e Adaptive Strategien dienen der Bewaltigung oder auch der Regulierung
von emotionaler Anspannung. Skills etwa Sport treiben,
Aktivitatenaufbau, Entspannung
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Forderung von Identitat und
Selbstwahrnehmung
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zwischenmenschliche Fertigkeiten
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START Manual und Handouts

,'\t""’l‘,”“"?"e;“ge”d"d‘e deutsch, englisch, deutsch, enlisch, dari, arabisch, ukrainisch
Italienisc

Andrea Dixius & Eva Mohler

Andros Diahus & Eve Motier

START

Stress-Traumasymptoms-Arousal-Regulation-Treatment

P S r—— f——— Vot Y . o ¥ >

Andres Oiwias & Eve Mabier

Andens Ooxdes & Eva Mohlar

START
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Manual zur Erststabilisierung und Arousal-Modulation
fur stark belastete Kinder und Jugendliche und
minderjahrige Fllichtlinge
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START - Kids

Stress-Arousal-Regulation-Treatment for Kids

[START - Kids _

Andrea Dixius & Eva Mdhler

START - Kids

Stress-Arousal-Regulation-Treatment for Kids

W « 8 Module
e kulturintegrativ , multilingual, audio-files
* einfache spielerische bildreiche Materialien

e Einsatz: Gruppenkontext
* (auch im Einzelsetting moglich)

 DBT-C, Tf-CBT, EMDR - adaptiert

- Ein DBT-orientiertes Programm zur Stressresilienz und Emetionsregulation
fur Kinder von 6-12 Jahren -

* Bezugspersonen/ Elternmodul als add-on
www.startyourway.de

START-Kids Stress— Arousal-Regulation -Treatment (Dixius, A. & Mohler, E., 2020)
© by A. Dixius, 2021
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®START - Kids
-

Andrea Dixius & Eva Méhler = I

START - Kids

Stress-Arousal-Regulation-Treatment for Kids

Handout flir Kinder

155

multilingual deutsch, dari, arabisch,
englisch, ukrainisch, demndéchst russisch

Info- und Arbeitsbldtter zum START-Kids Manual
- deutsche Sprachversion

www.startyourway.de

START-Kids Stress— Arousal-Regulation -Treatment (Dixius, A. & Méhler, E., 2020)
© by A. Dixius, 2021
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sequentielle Traumatisierung von Kindern und Jugendlichen
Fluchterfahrung

a =N, = = P 2 T
: . ZUKUNFT
VOR WAHREND NACH 292
Fremdheit, :
Traumata Gewalt, andere Weaita Einsamkeit,
emptionalg, Bedrohungen, anderer ' Uberforderung,
@rpe_rlichg; alleine sein, Sozialstatus; Angst,
sexuelle Ausgeliefert- neue Sprache Heimweh,
Gewalt, sein, Angst, um die Isclierung vs.
Unsicherheit permanente Eamilie Integration
rei, Verunsicherung Einfluss auf
die ldentitats-
entwicklung
L J N >4 l\_._... o 4 A\ -/
multiple Traumata > komplexe Traumafolgen ?
L . Resilienz >

angelehnt an Abb. Fegert, 2015
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START — Ausgangslage

Grunduberlegungen

* Kinder und Jugendliche mit starken psychischen Belastungen
* erste und initiative, stabilisierende Hilfe
e kulturintegrativ

e Zugang niedrigschwellig

©Dixius_6.10.2022_startyourway.de



Traumatherapie — 3 Phasen

START

-

1. Stabilisierung
2. Traumabearbeitung

3. Integration

© Andrea Dixius, 2022




START & START- Kids

Ziele

e Krisen liberstehen
* Ruckerlangung von Verhaltenskontrolle
u. Impulssteuerung

e Stressregulation

* Emotionsregulation

* Selbstwirksamkeitserfahrung/ Selbstregulation
* Forderung von Resilienz

* Pravention

* Abbau von Fremd-/Eigenschadigung
* Verringern von maladaptiven Verhaltensstrategien
* Reduzierung ,Arousalschleifen”/ Krisen
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START & START - Kids
- Grundhaltung -

* Validierende Grundhaltung

* dialektische Grundhaltung

* positive und empathische Zugewandheit

e positive Verstarkung

* Transparenz und Klarheit
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START & START- Kids
Grundhaltung

Validierung bedeutet:

* Dem Gegenulber zu vermitteln, seine eigene subjektive Sichtweise der Dinge,
seine Geflihle, seine Gedanken und sein Verhalten nachvollziehen zu kdnnen,
jedoch dies nicht die einzig mogliche Alternative sein muss. (vgl. Lineham
1996)

* Akzeptanzstrategie

©Dixius_6.10.2022_startyourway.de



START & START- Kids
Grundhaltung

Auswirkungen der Validierung

Beispiele:

* Aufbau von Vertrauen

* Verminderung von negativen Geflhlen
 Starkung der Selbstachtung

* Unterstutzung in schwierigen Beziehungen
* Keine negativen Auswirkungen!!!

24
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START & START- Kids
Grundhaltung

Wie kann ich validieren?

e Offenheit, Transparenz

e Interessiert und ungeteilt aufmerksam sein

e zuhoren und beobachten

e Nachfragen (um zu verstehen)

* Nicht werten, stattdessen beschreibende Verbalisierungen
e “Nicht-beurteilende” Reflektion

e vermitteln, dass das Gesagte gehort und verstanden wurde
e vermitteln, dass die Reaktionen nachvollziehbar sind.

e aussprechen von Emotionen, Gedanken oder
Verhaltensmustern, die das Kind erlebt, aber nicht ausspricht

e Cheerleading
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Achtsamkeit

bewusste Wahrnehmung auf den aktuellen Moment

wertfreie Beobachtung und Akzeptanz der Gegenwart

konzentrieren, teilnehmen, nicht bewerten

z.B. Gedanken, Emotionen, Sinneseindrucke, korperliche
Vorgange, Verhalten, Wahrnehmung
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START - Stress — Traumasymptoms - Arousal-Regulation - Treatment (Dixius, A. & Mohler, E., 2016)

© 2016 bi Andrea Dixius



dein Name:
Datum:

Hier kreuze bitte an wie du dich flhlst und wenn du magst, kannst
du auch den Grund fur deine Stimmung in die ,Ampel®
reinschreiben

morgens mittags abends nachts




START & START - Kids
Skills

« Der [GIGIBBIBIBH bedeutet Hochstress, hier kdnnen Sinnesskills, Bewegung, kaltes Wasser
im Gesicht etc. helfen (s. unten Abb.).

» Der gelbe Bereich, da sind Geflhle und Stress, gut kontrollierbar und bevor die
Anspannung mehr steigt, sind Skills hilfreich.

« Der griine Bereich bedeutet entspannt zu sein und sich besser oder wohler zu fuhlen. Das
ist ganz wichtig, auch daftr Skills zu machen und zu finden.
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Reduktion physiologischer Manifestation von Stress

Stressreaktion % SKILLS Relax- Phase

Herzrate
Puls

Blutdruck
Muskelanspannung
Korpertemperatur

f flache Brustatmung ¢

J tiefe Bauchatmung ?

Dixius, 2016
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START

Basics

START-Module zur Stressregulation

* Hochstressbereich und hohem Anspannungslevel rasche Wirkung
der Spannungsreduktion durch — sensorische Reize, Bewegung und
Entspannung wirken auf Parasympathisches Nervensystem (PNS)
(Rathus, Miller 2015; Linehan, 2015)

« Skills - Kaltereize (Coolpacks, Eiswurfen, kalte Dusche)
 Bewegung & Sport
« PMR und Atementspannungstechniken

©Dixius_6.10.2022_startyourway.de



Info-/Ubungsbiatt Info-/ Ubungsblatt

Sport & Bewegung Kéltereize

Stresstoleranz
Stresstoleranz (START-Modul 1- S. 25)

(START-Modul 1 S. 27)

Kalte Dusche

Eiswirfel -
Handgelenk

kaltes Wasser - Gesicht

Coolpack
Weitere Skills: Tanzen, Treppen steigen, Laufen, Bewegung....
Jetzt einfach mal ausprobieren!!! G\
s
Weitere Skills: ,Diving-Skill“ — kaltes Wasser in eine Eimer und den Kopf
312%,,,”,0,:?;:“ A G A e -2k eintauchen, Eiswirfel in den Mund nehmen, Coolpack in den Nacken
Jetzt einfach mal ausprobieren!!! (}
START - Stress — Traumasymptoms - Arousal-Regulation - Treatment (Dixius, A. & Mohler, E., 2016)

© 2016 by Andrea Dixius
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Info-/Arbeitsblatt
Kaltereize gegen Stress

kalte Dusche

Wasser ins Gesicht Coolpack

Eiswurfel

©Dixius_6.10.2022_startyourway.de
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Info-/ Ubungsblatt

Einfache Bauchatmung

Achtsamkeit, Selbstberuhigung, Stressregulation

Bild 1: einfache Bauchatmung - einatmen

Die einfache Bauchatmung ist klasse und du kannst die Uberall
machen. Du kannst dich damit selbst ganz gut beruhigen und dich . I ‘; I
relaxen’. Hilfreich ist, wenn du Ubung o6fters wiederholst Diese

Ubung hilft auch bei Anspannungssituationen z.B. vor einer Prifung

oder Klassenarbeit in der Schule oder ganz einfach bei Aufregung i & whdacti Cauchutstupg = s ey

und Anspannung in vielen Situationen.

Lege nun bitte deine rechte Hand ganz einfach auf deinen

Brustkorb.Deine linke Hand lege bitte auf deinen Bauch.

© didus/ usner 2020

Atme nun durch deine Nase tief in deinen Bauch ein. Splre wie sich
dein Bauch hebt, wie wenn du einen Luftballon aufpusten wiirdest
(wie in Bild 1). Dann atme ganz langsam wieder aus, du spurst wie
dein Bauch sich senkt (wie in Bild 2). Wiederhole die Ubung
mindestens 10 mal.

Einfach ausprobieren!!!

©Dixius_6.10.2022_startyourway.de



Selbstberuhigung/ Entspannung

PMR Eine kurze Ubung zur Entspannung und Selbst-Beruhigung - PMR-

Setze oder lege dich bequem hin.
Afme ein paar mal tief ein und langsam aus.

Nun spanne deine Gesichtsmuskeln (1) fur ein paar Sekunden an.

Atme tief ein, stell dir vor, dass der Sauerstoff in deine Muskeln fliel3t und fiihle
wie sich beim ausatmen die Muskeln im Gesicht sich wieder entspannen.

Nun spanne deine Nackenmuskeln (2) und deine Schultermuskeln (Z) fur ein paar
Sekunden an. Fuhle wie sich die Muskeln beim langsamen Ausatmen
entspannen.

Spanne deine Rickenmuskeln (2) an. Halte die Spannung. Atme tief ein und
fuhle und spure wie sich dein Rucken beim Ausatmen wieder ganz entspannt.
Spanne deine Bauchmuskeln (1) jetzt kurz an. Nimm einen tiefen Atemzug und
lass den Atem in die Muskeln flieBen bis sie ganz entspannt sind.

Spanne deine Brustmuskeln (5) an. Halte die Spannung einen Moment. Aime fief
ein, langsam wieder aus, entspanne wieder

Spanne nun deine Oberarmmuskeln (©) fir ein paar Sekunden an.

Atme wieder tief ein und fuhle wie sich deine Oberarme (7) beim langsamen
Ausatmen wieder ganz entspannen.

Spanne deine Unterarme (2) an, halte die Anspannung. Atme tief ein und
entspanne beim langsamen Ausatmen die Unterarme wieder.

Spanne deine Hande an, halte die Spannung, atme tief ein und langsam aus.
Nun spanne deine Oberschenkel (9) an, halte die Spannung. Atme tief ein und
entspanne wieder.

Spanne deine Waden (10) an, halte die Spannung, atme fief ein und langsam
aus, lose die Spannung bis die Muskeln relaxed sind.

Jetzt spanne deine Fulte (11) bis in die Zehenspitzen(11) an, halte die Spannung,
atme fief ein und lose die Spannung beim Ausatmen.

Dann spanne alle Muskeln (12) gleichzeitig an und halte die Anspannung 10
Sekunden (zahle bis 10).

Dann entspanne alle Muskeln (12) fur 10 Sekunden.

Atme mehrmals tief und langsam ein und langsam wieder aus.

Spure den Unterschied zwischen Anspannung und Entspannung.
Wiederhole dies, spanne alle Muskeln fur 10 Sekunden an und dann relaxe,
entspanne alle Muskein.

START - Stress — Traumasymptoms - Arousal-Regulation - Treatment (Dixius, A. & Méhler, E., 2016)
© 2016 by Andrea Dixius
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Ubung: PMR Progressive Muskelentspannung

(1) Gesicht (2) Nacken, Schulter (3) Riicken (4) Brust (5) Bauch (6) Oberarme

P

(7) Unterarme (8) Hande (9) Oberschenkel (10) Waden (11) FuRe, Zehen (12) alle Muskeln

gleichzeitig

©Dixius_6.10.2022_startyourway.de



I

Ich spanne alle
Muskeln im Gesicht an
0 wie wenn ich auf eine
ganz saure Zitrone
beiBen wiirde

alle Muskeln sind entspannt alle Gesichtsmuskeln alle Muskeln wieder entspannen
bequem hinsetzen, dabei tief anspannen spiire den Unterschied zwischen
einatmen und langsam ausatmen, zihle 6-5-4-3-2-1-0 Knspannung U-CEI“?SPa““U“Q

SQ1ARI — KIGS - dtress-Arousal-regulation-ireatment 1or Kids; A.DUIXIUS & E. Vionier, ZU13J© Dy Andrea UiXius £U1L
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I

Ich spanne
meine Hande an
wie wenn ich

O einen Schwamm

ausdricken
wirde

— B

alle Muskeln entspannen

bequem hinsetzen, dabei tief
einatmen und langsam ausatmen,

SQ1ARI — KIGS - dtress-Arousal-regulation-ireatment 1or Kids; A.DUIXIUS & E. Vionier, ZU13J© Dy Andrea UiXius £U1L

Hande
anspannen

zahle 6-5-4-3-2-1-0

alle Muskeln entspannen

spiire wie sich jetzt die Muskeln
anfuhlen




“

pal

O

Ich spanne
meine Beine an,
so dass ein_Ball
dariber laufen
kénnte

-

alle Muskeln entspannen

bequem hinsetzen, dabei tief
einatmen und langsam ausatmen,

START — Kids - Stress-Arousal-Regulation-Treatment for Kids; A.Dixius & E. Méhler, 2019© by Andrea Dixius 201

Beine
anspannen

zahle 6-5-4-3-2-

1-0

alle Muskeln entspannen

spiire wie sich jetzt die Muskeln
anfuhlen




Ich spanne meine
Bauchmuskeln -

D | festan, sodass ein /7 "N
~Elefant” dartiber %
laufen konnte H ¢ )

alle Muskeln entspannen Bauchmuskeln anspannen alle Muskeln entspannen
bequem hinsetzen, dabei tief zihle 6-5-4-3-2-1-0 spure wie sich jetzt die Muskeln
einatmen und langsam ausatmen, dann die Muskeln wieder entspannen anfuhlen

4 mal wiederholen

START - Kids - Stress-Arousal-Regulation-Treatment for Kids; A.Dixius & E. Méhler, 20190 by Andrea Dixius 2019
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Was sind eigentlich ,,Skills“

Skills sind mehr als Chilis

© Andrea Dixius, 2022

Kognitive, emotionale und
handlungsbezogene Reaktionen,
die sowohl kurz- als auch
langfristig zu einem Maximum an
positiven und einem Minimum
an negativen Ergebnissen
fUhren.

Fertigkeiten, die kurz- und
langfristig helfen kdnnen, aber
nicht schadigend sind




Bwminna ana Kids & Adolescents & Parents Wichtig: , Skills = alles was hilft" - aber nicht schadlich isti!!
» Vitamin- Brausetabletten » Achtsamkeitsibungen
» Ahoi-Kinderbrause » Atemubungen
- » Saure Kaugummis > PMR
Baxnuso: « BMinHAa = BCe, WO gonomMarac» - ane He wkignueol!! > Knackfrosch > "Die Sendung mit der Maustechnik” —
> eitaminyi wunyyi tabnetkwm > BNpaBu HA YBAXMICTL > Bonbons (siiB, sauer, scharf, bitter) Handlungen, Gegenstande beschreiben —
> Tvabnerka Ahoy > pmxancsi snpasv > Kieselstein (kann man in die Schuhe nicht bewerten
¥ Kucna xynka » NMP machen) > Knoten schlagen
> waba > wmetoam 3 auradoi nporpamu «Die » Parfumprébchen, Duftsl, Duschgel.... > Gedankenurlaub machen
> WP'OE (conopxi, kmeni, rapadi, rl;))nd) Sendung mit der Maus» — onucysaru aii, > Kleines Stofftier » Auf einem Bein stehen ("Flamingo-
> ranbka (MOXHa MoKNacTV y B3yTTA NpeaMeTi — He ouiHIoBaTH > japanisches Heilol Ubung”)
¥ 3pam napcymie, apomariyHa onis, rens » Guun eyaon (Gutn ey3on Ha p)yumm(y [oTH, > Handgelenk-Gummis > Hupfen
AnA aywy... NOIM BY30N HE PO3B'AMEBTLCA » Kaugummis » Seilspringen
> manesska m'axka irpawxa > B3ATH BlANYCTXY ANA AYMOK » kleines Geschicklichkeitsspiel » Ein Puzzle machen
¥ ANOHCHLKA NixapcsKka onia ¥ CTOATM Ha oaMii O3l («enpaea » Vogelfeder tiber die Hand streifen.... » Balle rickwarts Gber den Kopf zu werfen
¥ rymeu AnA 3an'AcCTA dnaminros) > Murmel, Edelstein spielen, betrachten, » Eine Himmel-Hélle Basteln
¥ Kyika » crpubarun » Handschmeichel » Eine Figur mit Kntegummi bilden
> Maneuska rpa Ha CNpuTHICTL ¥ crakauMs a3l cxakankow » Erinnerungsfoto » Tanzen
¥ NPOTACHYTH NO PYUi NTAWMHAM NEPOM... » poaragyeati naan > Adresse und Telefonnummer > Spazierengehen
> xamineus, rpa 3 JOPOroLiHHMM KamiHHAM, ; Kugarm M'sdl Hasan qepo:;ginosy N SI_Si;:r;erheitskértchen Modul 8.2) ; Magjichhg Pfeiler als Gruppe uberqueren
CNOMAKAHHA, > 3MancT TH NEKNo Ha elefonieren usik héren
> xamiuui ans pyx > mpusey:rau dirypy 3 macu aAnA ninnexus » lgelball in der Hand halten, tiber den Arm > Roboterspiel
» cyseuipua dbotorpacis ¥ TamyoBatm rollen, die Punkte idavon auf der Haut » Menschliche Camera
> agpeca ra womep TenedoHy (kaprka ¥ rynam zéhlen » NOTFALLKOFFER
Geanexm moayns 8.2) P NPOXOAMTH PYNOK Yepes Mariiui crosnu » Duschen » zu blinzeln spielen
> TenedoHyBaHHA > CnyXxati Myauky » Eiswiirfel mit Geschmack machen und > Stille Post
»  TpUMaTH M'AHMK-DKaYOK B pyul, » rpas po6ora genieRBen » Gordischer Knoten
Nepexo4yBaTH HOro NO pywy, paxysaru >  mopceka kamepa » Knetis, Antistressball » Ebbe und Flut
BM'ATUHM BIQ HEOTO Ha Wiip] » BANI3A mwxo] [ONOMOru » etwas Feines intensiv schmecken » Basteln
> NPUIARHATK ayw ¥ rpa MOpraHHsam » etwas schones héren (Lieblingslied, ) > Verénde_rungen wahrnehmen
> 3pobuTH KyGHKM NbOAY 3 NPUCMAKOM | ¥ Tuxa nowra ablenken, auspowern, tanzen auf Musik) » Saure Zitronenspalten
CMOKTATH iX » [opaies Byaon » Sport und Bewegung » Sport . )
> KynbKW, aHTUCTPECOBA KyNbKa » npunnus Ta eianue ; JBé:'\llellvven‘en ; gages Wasser ins Gesicht, Duschen
: — : " onglieren aden
: mmﬁwwm (mmﬁ : :::;;mmr poSorow » Hirn-Flic-Flac (ABC riickwarts, alle Tiere mit | > Lesen
BlABONIKTUCS, TPEHYBATUCS 40 BTOMM, >  Kucni nonsior numona . ';' B,C....) N i I\G/Iandslalj' hkeitssiele. Zauberwiir
TAHUIOBATH NiR My3HKY) > OimuHa kynsTypa ; Goo'r'n se;rc e eschicklichkeitsspiele, Zauberwiirfen
»  cnopr i pyx > O6MuBanHA OBNMYYA, AYLL XONOJHOW erausche wanrnenmen . -
> xupati Myl BOAOIO > )/eranderupgen wahrpehmen Platz fir eigene Skillsidee:
¥ KOMInIoBaTM » Kynatucs ; |2N lolkensk|l:z_au§p][olb|e_ren doh B mm e e
» rpa Flic-Flac gna moaky (ABC wa3zag, yci > uuratm Gae;iLerlr?:c&) iswarfel mit und ohne S e
Teapuun 3 A, B, C...) > maWpanu > Lesen >
» Room search ¥ rpa Ha cnpuTHICTL, KyGuiom-pyGum
»  CpuitMaHHa asyxis > Malen et
G % s » mit Freunden verabreden P e e e
> CNPUAMAHHS 3K ; Micue ans sawmx BnacHux ine LIOKO BMiHk: > jemandem bei etwas helfen B el
> cnpobysaru snpasy «Wolkenskill» > Dbasteln S
> xonogosi noapastuky (kyGukm nsogy 3 P mam o m e e n s mm > einen Film schauen
o TIpHoMAROM | 6ea npucmaxy) ;' """""""""""""" » entgegengesetzt Handeln (statt die Decke
f_' b 1’ """""""""""" Uber den Kopf ziehen, aufstehen und etwas
> MamosaTh )' """""""""""" unternehmen)
¥ aycTpiTHCA 3 Apy3AMM P oo -
¥ [ONOMOITH KOMYChb Y HOMYCh o e e e e el e e e e bt
> 3aimMarmcs py4How pobotolo P, ———————————————
> amMeuTHCS hinbm
> [IATH NPpOTUNEXHO (3amicTe Toro, wob
TAMHYTH NOKPUBANO Ha ronosy, BcTaru | START-Kids Stress— Arousal-Regulation -Treatment (Dixius, A. & Mohler, E., 2020)
wock pobuti) © by A. Dixius, 2020

START-Kids Stress— Arousal-Regulation -Treatment (Qixciyc A. & Meonep E., 2020)
© by A. Dixius, 2020




Skills zur Krisenbewaltigung
-Skillsbox -

e Skillskette anwenden, 3-4 Skills, die dir zuverlassig und wirksam sind
e an die personliche Skillsliste denken

e Skills sollten dir zur Verfligung stehen, also Gberlege welche Skills du
auch, wenn du unterwegs bist, in der Schule usw. anwenden kannst

e nicht zu viele Skills in die Skillsbox, sonst fehlt der Uberblick

©Dixius_6.10.2022_startyourway.de




START &
Skillsbox

START — Kids - Stress-Arousal-Regulation-Treatment for Kids; A.Dixius & E. Mohler, 2019© by Andrea Dixius 2019
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Personliche Skillsliste
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(92

Dixius E.Moehler7.11.2021 startyourway.de



Beispiel fur eine personliche Skillsliste
Anspannung
Stress

bei Hochstress — Skillskette (3-4 Skillls)
Skills- 5 Sinne

Ablenken, 5-4-3-2-1

Wegschieben

Radikale Akzeptanz

»,Musik horen
entgegengesetzt Handeln
spielen

Sport

Achtsamkeitsibungen
Wahrnehmen - Natur
Spielen

Malen

Anwendung

START — Kids - Stress-Arousal-Regulation-Treatment for Kids; A.Dixius & E. Mohler, 2019© by Andrea Dixius 2019




A Skills — Ausschneideblatt fiir die persoénliche Skillsliste

hier kannst du dir Bilder fur deine personliche Skillsliste ausscheiden oder du suchst dir in Zeitschriften Bilder

START - Stress — Traumasymptoms - Arousal-Regulation - Treatment (Dixius, A%/I%ﬂler, E., 2016)
© 2016 by Andrea Dixius

© Andrea Dixius, 2022



Hallo, wir heiBen ,KIM*“
Wir begleiten dich durch das ganze
START-Kids-Programm und erklaren dir
das Wichtigste und unterstiitzen dich bei

Ubungen und Spielen. Wir sind also

deine standigen Begleiterinnen. Wir STA RT- K ds

freuen uns, dass du mitmachst. Heute . . py
wirst du eine/n eigenen ,KIM* basteln »” K| m Stel It SIC h VvOr

\Wir werden viel Spal8 haben!!!

©Dixius_6.10.2022_startyourway.de



Bastelanleitung fir ,,KIM*
N e TSI I ) -
B
Q&;s fur Kinder ’ Q
C
~a/ s
| @
e

hier kénnt ihr die Képfe/ Emojis fiir eure/n KIM ausschneiden

START-Kids Ausschneidebilder ,KIM*
© by A. Dixius 2021

X

:

START-Kids Stress— Arousal-Regulation -Treatment (Dixius, A. & Mdhler, E., 2021)
© by A. Dixius, 2021

START-KIds Stress— Arousal-Reguiation -Treatment (Dixius, A. & Mohler, E., 2020)
©Dixius_6.10.2022_startyourway.ds © by A. Dixius, 2020 _




Kim zeigt Gefihle

START-KIds Stress— Arousal-Reguiation -Treatment (Dixlus, A. & Mdnler, E., 2020)
© by A. DIxius, 2020
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Info-/Ubungsblatt
START-Modul 1
Einfihrung

P ist schon, dass du an unserer START-Kids Gruppe teilnijes
&7 :gralen dich herzlich zu der ersten Sitzung.

t'.‘\}\/ir maochten dir kurz erklaren, was das Ziel dieser Gruppe ist.

Du kennst bestimmt wie ganz viele andere Menschen und auch
Situationen, in denen du extrem angespannt bist und dich von starken
und leidvollen Gefilhlen und Gedanken sehr stark belastet fihist. Die
meisten Menschen halten so einen Stress nur schwer aus und winschen
sich, dass dieser Stress schnell vorbei ist, damit sie sich wieder wohler
fahlen.

Um diese Stresssituation besser uberstehen zu kénnen, moéchten wir
heute mit dir einige Skills Gben.

Unter Skills verstehen wir alles, was dir helfen kann.

Skills sind also hilfreiche Fertigkeiten, die dich unterstltzen, extreme
Stresssituationen durchzustehen.

Wir werden jetzt sehr gerne einige Skills mit dir iben.”

START - Kids - Stress-Arousal-Regulation-Treatment for Kids; A.Dixius & E. M&hler, 20190© by Andrea Dixius 2019
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START- Kids
- Modul 1-Token-System: Schatzkarte

chakbzlarte

Detn Name:

START - Kids - Stress-Arousal Regulation-Treatment for Kids; @ by AL Dixius 2020
START - Kids - Stress-Arousal-Regulation-Treatment for Kids; A.Dixius & E. Mohler, 2019© by Andrea Dixius 2019
©Dixius_6.10.2022_startyourway.de




START- Kids
-Skills-

mit den Sinnen - selbstberuhigende Skills

Horen
Lieblingsmusik, selbst Musizieren, Singen,
) Naturgerausche
' 4
Fuhlen angenehme Korperhaltung, weiches Kissen,
e— Dusche, Warmekissen, Anti-Stress-Ball
9,
“/

Schmecken Lieblingsspeise, Obst, Tee, Bonbons,
Erfrischungsgetrank, Pfefferminze

Sehen schones Foto anschauen, die Natur ansehen, in
den Himmel schauen, gehe an einen schonen Ort

Riechen angenehmen Duft z.B. Duschgel, frisch
gewaschene Kleidung, feines Essen, Zahnpasta

START - Stress — Traumasymptoms - Arousal-Regulation - Treatment (Dixius, A. & Méhler, E., 2016)
© 2016 by Andrea Dixius

©Dixius_6.10.2022_startyourway.de




Info-/ Ubungsblatt

Einfache Bauchatmung

Achtsamkeit, Selbstberuhigung, Stressregulation

Bild 1: einfache Bauchatmung - einatmen

Die einfache Bauchatmung ist klasse und du kannst die Uberall
machen. Du kannst dich damit selbst ganz gut beruhigen und dich ‘ | ‘; I
relaxen’. Hilfreich ist, wenn du Ubung o6fters wiederholst Diese

Ubung hilft auch bei Anspannungssituationen z.B. vor einer Prifung

oder Klassenarbeit in der Schule oder ganz einfach bei Aufregung a2 sinfche Bauch sbrung - aussimen

und Anspannung in vielen Situationen.

Lege nun bitte deine rechte Hand ganz einfach auf deinen w_

Brustkorb.Deine linke Hand lege bitte auf deinen Bauch. -

O dixlus/ usner 2020

Atme nun durch deine Nase tief in deinen Bauch ein. Splre wie sich
dein Bauch hebt, wie wenn du einen Luftballon aufpusten wiirdest
(wie in Bild 1). Dann atme ganz langsam wieder aus, du spurst wie
dein Bauch sich senkt (wie in Bild 2). Wiederhole die Ubung

mindestens 10 mal.

Einfach ausprobieren!!!

©Dixius_6.10.2022_startyourway.de



~Schaut mal, dass kennst du doch
bestimmt auch. Gefiihle dndern sich
haufig. Aber dies ist ja auch oft ganz
wichtig und gut. Vielleicht erkennst du
auch schon die Geflihle, die du unten

siehst.
J

©Dixius_6.10.2022_startyourway.de
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,colored body*

Kopfschmerzen

7R prd

verspannte Muskeln:
Nacken,
/ Schultern
Bauchschmerzen
/7

Knieschmerzen

— AL

—_—

START — Kids - Stress-Arousal-Regulation-Treatment for Kids; A.Dixius & E. Mohler, 2019© by Andrea Dixius 2019
©Dixius_6.10.2022_startyourway.de




Beispiel:
Gefuhl: Freude

A A
[ (s)&))
K~ -

-~

Situation?

©Dixius_6.10.2022_startyourway.de

Gefuhls - Netzwerk

Was mache
ich?

Skills:




Deine Ur'kund

Du hast dein Bestes gegeben!!!
Du hast START - Kids

erfolgreich angewendet.

@ Herzlichen Gliickwunschilll '@ &?.RT = 4'/00'
()

Dein Name: Congratulations

Ronja

4o
T U ot
Unterschrift Gruppenleitung Ort, Datum are gfe

START —Kids (Dixius, A. & Méhler, E., 2020) © 2020 by Andrea Dixius www.startyourway.de

START — Kids - Stress-Arousal-Regulation-Treatment for Kids; A.Dixius & E. Mohler, 2019© by Andrea Dixius 2019
©Dixius_6.10.2022_startyourway.de




8jahriger Junge
— eigenstandig entwickelte Arbeiten
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Kim bekomm "";"ngf'{t”,
damit er nicht a eist,
wurde ihm vom Kind ein

Hund gebastelt




Module: Eltern & Caregiver
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,positiv verstdrken “

MO DI Mi DO Fr SA SO @
Morgen 6:00 Till 6:10 steht 6:00 hat 6:30 will @ @ 8:00 7-:00
will nicht auf, alles keine Lust nicht in die TV laut ©
aufstehen | gut @ aufzustehen | Schule 8:00 alles
gut
Frihstiick 7:00 O O gute alles gut Stress, weil O
© @ @ zu laut
Loben Laune
Umarmen
Vormittag @verbal Schule @ @ Streit mit
gelobt Stress Schule Schule Peter
Mittag will nicht will nur hilft beim 1o
@ @ essen @ Nachtisch Tisch
decken
Nach- @ Streit mit argert FuBball Besuch von | Macht Streit mit Lime
mittag Mika Mika, ist Tom Lampe im Peter
mide spielen im | Zimmerv.
Garten Mika
kapputt
Abend bei Oma noch =5 Lt Streit mit Spiele
@ Hausaufga @ Baden @ Peter @
ben
Bettgehzeit bei Oma blodelt 21:30 ist allein will nicht
@ rum @ @ @ mochte im Zimmer | ins Bett
nicht ins
Bett
Streit




.2.3 ,wirkungsvoll Loben“
Tabelle 8.2.3 ¢ ,, wirkungsvoll Loben* - Beispiele sammeln

Nachste Woche werde ich besonders auf positives Verhalten achten und

dieses loben.

Ich mag an meinem Kind besonders folgende Verhaltensweisen:

Ich bin stolz auf mein Kind und besonders auf:

ich mdchte mein Kind loben und sage dann:

Wie habe ich mein Kind gelobt? Mit Worten, mit Gesten, mit anderen
Dingen?

Wie habe ich mein Kind gelobt? Mit Worten, mit Gesten, mit anderen
Dingen?

Wie hat mein Kind auf Lob reagiert? Was konnte ich wahrnehmen?

©Dixius_6.10.2022_startyourway.de




START-Kids
&
SCHULE




Inhalt der
, START-Kids-STARTER-Box*“

STARTER-Box fur Modellschulen
st Bildungsministerium
OSTART - - g\du“@ARLAN Bereitgestellung zur Implementierung

SA in Modellschulen
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'STRESSRESILIENZ IM KLASSENZIMMER*
START - Kids (Stress-Arousal-Regulation-Treatment for Kids)

Andrea Dixius & Eva Mohler
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Andrea Dixius, Eva Mghler

Stabilisierende Interventionen
nach Gewalt, Missbrauch und Flucht

Praxis «. Kinderpsychologie
« Kinderpsychiatrie

Ergebnisse aus Psychotherapie, Beratung und Psychiatrie

Dixius, A., Mdhler, E. (2021). Pilotevaluation eines neuen
Programms zur Forderung von Emotionsregulation und
Stressresilienz bei Kindern. START-Kids: Stress- Arousal-
Regulation-Treatment for Kids. Praxis der Kinderpsychologie
und Kinderpsychiatrie.
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START-A1-Studie
fur gefluchtete junge
Menschen

START-A1-Studie:

Skiiis zur Stressreguiation

. nEkarsmedizin *".'-' "
1}?\ ',d—\\

'\\;-./ sl 'y
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' START & START - Kids

< — s KopucHi nopagu Ta HaBuuku

: w | ) § p pan

y! ; OnaHyBaHHA cTpecy, yNnpaBniHHA NOYYTTAMMK

{ ® it

| \:‘ START® Ta cTabinizayia (TpaBMyOUYMX) HAaBAHTaXEHb

' ‘“ Asmopxu: Adpea [ixciyc & rpog. Esa Msonep, 2022
START von Andrea Dixius & Eva Mahler, 2022

= ) LLiaHOBHI 6aTbkK Ta ONIKYHHM,
mobi nigniTku Ta gity,

RAI|

START & START - Kids U

M XOUEMO MPEACTABMTH Bam KOpMCHI Ta . AKi Bu,
Stress Resilience & Emotional Regulation of START & START - Kids 200 T AR Momers e e
2 g START Kids (Stress-Ti A I-Regulation-T 2015 m
mﬂm- aM Amm Helpful TIDS and Skills START & START—S_Kuds Gyna pospo&neua HaMu paume :otpeu:oz‘uy\a :;r&a::
Akl
How to handle Stress, Regulation of Emotion sy Sy sanmsers by T e Tk e
H l ' ' N to stabilize (lraumatic) strains KOPWUCHWUX HABWUOK pl’-lmn moBamu (aue. Beb cait). Y YbOMY PO3nATKOBOMY
elptul tips
' HaYﬂﬂJ’l i TAKOX XOTinu 6 03HaNOMKUTH BaC — — BaTexie, OI'KYNIB NTEW Ta nianiTkie,
ren 3 ana cTpecy. HaBuuku — Ue TexHiKu, Lo MoXyTL
. oF pa . ts_ by Andrea Dixius & Prof. Eva Mdhler, 202 ™ k) - i Ta “-m Vi
By stress prevention ! CTPEC YACTO CPUUMHIOE NCHXIUH Ta dhianuHi
¥ trmes of the cornevirus
Dear parents, dear psychological parents,
dear adolescent, dear children, wwwstarfyourway.de A.Dixius & E. Mohier, 04.03.2022
© by Andrea Dixius 2022

By AR SO & Mr (ve MO 3020

we want to offer you helpful recommendations and Skills, which you can try by
yourself and especially your kids and teens can try and operate with if they are in
need because of traumatic situations. We have created helping concepts like START &
START- Kids (Stress-Trauma-Arousal-Regulation-Treatment) are since 2015 in use.

Dear parents, START and START-Kids are created a bong fime ago, espedilly for kids and teens with high

stress pressure and experienced traumata, which had to escape because of war and

aowe pos— ey harassments out of their home country. There are detailed manuals and handouts

: w-‘- - o fr o P G S S with a lot of skills in different languages. (have a quick lock on the website). With this

handout we also want to present to you as parents, psychological parents, children

COVID- TR, o (i, (hangrs tae everpiing B vl hevs Sy Bings wpeile and teens skills to endure and to stabilize with high stress pressure. Skills can help to

Sran TR s Ty O e W o T W AT W g e regulate strain conditions and heavy emotional situations. A permanent high level of

owonty. Sutdenty many BINGE BT N0 DNOET S8 WU AR aftchs everydey stress often leads to mental and physical symptoms, Skills can help to temper high

UENEL. NG DAEOL B U0 £ SRECH SOU SONE BN T SRR, £ MO Scheor stress strains and overwhelming feelings and to reflect someone's attention to better
TN D MOTOE DOSDOE 1 (MGAC P EmEy I K CAROARD T A WA Wach deal with the lived feelings of stress.

— ey 44 A0 A £ SO O I 3000 @ iy AnPus O U www.startyourway.de A Dixius & E, Méhler, 04.03.2022

y Andrea Dixius 2022
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Andrea Dixius & Eva Méhler

ORIGINAL RESEARCH ARTICLE ‘.)
Front. Psychiatry, 21 January 2021 | https //dol org/10 2389/fpsyt 2020 585250 e
| upoates |

Feasibility and Effectiveness of a New
Short-Term Psychotherapy Concept
for Adolescents With Emotional

Dysregulation
o ) ixi 1= (> O 2%
Riges i Prof. Dr. med. Andrea Dixius & Prof. Dr. Eva M&hler ! - Andrea Dixius*” and ] Eva Mohler:
Eva Mohler y - 1SHG Klinik fur Kinder- und Jugendpsychiatrie, Psychotherapie, Psychosamatik,
g Saarbruccken, Germany
Dipl -Psychologn Fachdeztin fur Kinder- |nf0@stany0ufway.de “?Saarland University Hospital, Homburg, Germany

Psychologische u. Jugendpsychiatrie

up START

www.startyourway.de

OBT-A Traecin, Stress-Traumasymptoms-
™ ot Y0 Arousal-Regulation-Treatment
P
Materialien: Konzept zur
www.startyourway.de Bezugsquelle - Manuale und DVD SIS
www. startyourway.de

START - Kids
Stiess-Arousal-Regulation-Treatment for Kids
y Ollss, Matier, 2019

© 2010y A Docnn

Andrea Dixius & Eva M&hler

START - Kids
Stress-Arousal-Regulation-Treatment for Kids
Dixius, Mohler, 2019

Androa Dixiug Prof, EvaM&hler

Dipl.-Paychotogin, Fachirztin for
Psychologsche Kinde- u.
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www.startyourway.de

Info@startyourway.de

DBT basiertes Manual
zur Stressresilienz & Emotionsregulation
bei Kindern von 6- 12 Jahren

a.dikdue@seb,ehy-kliniken de &.moe hg-klinikan da

www.startyourway.de
©Dixius_6.10.2022_startyourway.de b e P e bt T e (I SR

Mods ADdus & E. Mather, 2019

www.startyourway.de Ei-m



Vielen Dank
far lhre
Aufmerksamkeit






