Selbsthilfebuch fiir traumatisierte Fliichtlinge — JETZT verfiigbar!

Ab sofort kann das Buch in Deutsch (inkl. Handbuch fiir Fachkrafte in der Fllichtlingsarbeit) bezogen
werden! Ab Mdrz 2017 wird das Selbsthilfebuch fir traumatisierte Fliichtlinge auch in Arabisch, Dari,
Englisch und Franzdsisch erscheinen!
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In Deutsch, Arabisch ,Dari, Englisch oder Franzosisch kann es gegen eine Spende an das
TraumaHilfeZentrum Niirnberg bestellt werden. Schicken Sie einfach eine E-mail mit lhrer Bestellung
an selbsthilfebuch@gmail.com. Um Druck, Ubersetzungen und Portokosten zu finanzieren wird eine
Spendenhodhe von mind. 18 € fir das deutsche Buch (inkl. Handbuch fir Helferinnen) empfohlen,
sowie mind. 12€ fiir alle anderen Sprachen. Da der Einsatz des Buches immer an eine Begleitung
durch Helferlnnen gebunden ist, werden die Gbersetzten Varianten nur in Kombination mit der
deutschen Version abgegeben.

Spenden unter dem Stichwort ,,Selbsthilfebuch” bitte Giberweisen an:

TraumaHilfeZentrum Niirnberg e.V.
Deutsche Apotheker- und Arztebank,
IBAN DE 20 300 6060 1000 38 53 705

oder online Uber:
http://www.gut-fuer-nuernberg.de/projects/48867

Selbstverstandlich erhalten Sie eine Spendenquittung.

Kurdisch, Tigrinja, Paschto und Somali sind in Planung. Schicken Sie gerne Vorabbestellungen und
Wiinsche an selbsthilfebuch@gmail.com. So kénnen Druckzahlen besser geplant und Sprachbedarfe

beriicksichtigt werden.
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Zum Inhalt des Buches:
Das Selbsthilfebuch fiir traumatisierte Fliichtlinge richtet sich direkt an die von den psychischen

Folgen einer traumatischen Erfahrung Betroffenen. Es ist deshalb in einfacher, anschaulicher Sprache
formuliert und mit vielen lllustrationen ergénzt. Fachbegriffe werden vermieden bzw. genau erklart.

In einem psychoedukativen Teil wird gezeigt, was in unserem Nervensystem im traumatischen
Erleben geschieht und wie dann die Symptome einer Posttraumatischen Belastungsstérung aussehen
kénnen. Dies hilft den Betroffenen sich und ihre Verdnderungen im Fiihlen, Denken und Verhalten
(besser) zu verstehen. Die Erkenntnis entlastet, dass ihre psychischen und koérperlichen Reaktionen
ganz normale Folgen ihrer unnormalen und schrecklichen Erlebnisse sind.

Ein weiteres, wichtiges Thema des Buches ist die Ressourcenaktivierung. Zahlreiche Fahigkeiten,
Interessen und positive Erinnerungen sind von schmerzlichen Erfahrungen und aktuellen Sorgen
iberlagert und deshalb den Betroffenen oft nicht mehr zugénglich. Die Ubungen in dem Buch helfen,
sich an die personlichen Ressourcen zu erinnern und diese wieder zu starken, so dass ein positives



Gegengewicht zu den negativen Gedanken und Erinnerungen entsteht. Ansprechende, ressourcen-
aktivierende Bilder sowie Aufgaben zum Ankreuzen und Ausfillen férdern diesem Prozess.

SchlieRlich gibt es im dritten Teil konkrete Ubungen und Methoden zur selbstindigen Bearbeitung
einzelner Symptome. Z.B. was bei Ein- und Durchschlafschwierigkeiten wichtig ist, was man bei
wiederkehrenden sich aufdrangenden Erinnerungen tun kann um sich ins Hier und Jetzt
zurlickzuholen oder wie man sich bei Kopfschmerzen ohne organischen Befund entspannen kann.

Erlduterungen dartber, wie Psychotherapeutinnen und Psychiaterinnen weiterhelfen kénnen,
runden das Buch ab und sollen die Hemmschwelle senken sich professionelle Hilfe zu suchen. (Ein
Adressverzeichnis mit Ansprechpartnern ist im Anhang zu finden).

Traumatisierte Fliichtlinge begleiten — ein ergdanzendes Handbuch fiir HelferInnen. Fachkrafte und
Ehrenamtliche, Betreuerinnen, Pflegeeltern, Lehrerlnnen , MA in Sozialdiensten und Beratungsstellen
u.a. sollen das befremdlich scheinende Verhalten von Betroffenen besser verstehen und einordnen
lernen. Konkrete Reaktions- und Unterstiitzungsmoglichkeiten werden aufgezeigt, insbesondere
auch der Umgang mit dem Selbsthilfebuch: Helferlnnen kénnen die darin enthaltenen Ubungen
begleiten bzw. zu diesen motivieren. Dadurch befahigt das Handbuch auch Nicht-Therapeuten
stabilisierende Prozesse im Alltag anzustoRen. Gleichzeitig wird zur Selbstfiirsorge der Helferlnnen im
Umgang mit traumatisierten Fliichtlingen angeregt, um Burn Out und Sekundartraumatisierung
praventiv entgegen zu wirken.



