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Erste Hilfe für Geflüchtete aus der Ukraine
Dipl. Psych. Susanne Deimling 
Praxis für Psychotherapie Eisenhüttenstadt
Traumatherapie und EMDR (DeGPT), 
Fachberaterin für psychosoziale Notfallversorgung (PSNV)

Dipl. Psych. Susanne Deimling 

• 42 % Anzeichen von depressiven 
Symptomen (Mutlosigkeit, Trauer, 
Bedrückung)

• 42,9 % Nervosität, Unruhe, Angst

• 36,6 % Rückenschmerzen

• 36,4 % Kopfschmerzen

• 31,0 % Müdigkeit, Erschöpfung

• 39,4 % Schlafstörungen

BAfF: Bundesweite Arbeitsgemeinschaft der psychosozialen 
Zentren für Flüchtlinge und Folteropfer (Erhebung, Sommer, 2018)
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Übersicht traumareaktiver Entwicklungen

Dipl. Psych. Susanne Deimling 3

Dipl. Psych. Susanne Deimling 

• Verändertes Erleben der Selbst-, Realitäts- und 
Zeitwahrnehmung (Derealisation, Depersonalisation = 
peritraumatische Dissoziation)

• Einengung der psychomotorischen Reaktionsfähigkeit (evtl. 
Stupor)

• Belastende Gedanken und Erinnerungen(Intrusionen in Form 
von bildhaften Erinnerungen oder anderen sensorischen 
Fragmenten, Alpträumen, Flash-backs) oder Erinnerungslücken 
(z.B. partielle Amnesien),

• Übererregungssymptome (Schlafstörungen, Schreckhaftigkeit, 
Reizbarkeit,  Konzentrationsstörungen, erhöhte Herzfrequenz, 
Leistungsabfall)

• Somatoforme Symptome unspezifischer Art, bzw. körperliche 
Beschwerden

Folgen traumatischer Erfahrungen
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• Rückzugs- und Vermeidungsverhalten (Vermeidung 
traumaassoziierter Stimuli)

• Veränderte affektive Reaktionen (inadäquates Lachen/Weinen, 
nicht kontrollierbare Angstzustände, intensive 
Stimmungsschwankungen, aggressives Verhalten)

• Emotionale Taubheit (Gefühlsabflachung, Teilnahmslosigkeit, 
„auffällige Unauffälligkeit“)

• Werteveränderungen, Moral Injury und Shattered assymptions
• Weiteres: Depressive Reaktionen, Probleme im Sozialkontakt, 

Substanzmissbrauch, Scham, aggressives Verhalten und 
verschiedene funktionelle Beschwerden 

Fortsetzung: Folgen traumatischer Erfahrungen

Dipl. Psych. Susanne Deimling 

Drei Phasen notfallpsychotherapeutischer Hilfe
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Akutpsychotherapie 
unterscheidet sich von 

der Regelpsychotherapie 
im Vorgehen und in der 

Priorität der Therapieziele

Notfallpsychotherapeutische 
Behandlungshierarchie

©  Dipl. Psych. Deimling (Psychotraumatologie)8

Quelle: Karutz, Pädiafit
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Erste Stunde: 

• Der/die  Pat/in kommt an - Beziehungsaufbau

• Was führt ihn/ sie zu uns? (oder wer?) 

• Welche Beschwerden hat er/sie?

• Welche Hilfe hat er/sie, was benötigt er/sie?

Prinzip: Safety first - Äußere Sicherheit vor innerer!

Ziel: “Ich fühle mit verstanden.” 

“Ich reagiere normal” 
“Ich weiß, warum es mir so geht“, 

schriftliche Information mitgeben

Akuttherapie: Ein möglicher Behandlungsverlauf

Dipl. Psych. Susanne Deimling 

Beispiel: 
Schriftliche 
Informationen

Dipl. Psych. Susanne Deimling 

Quelle: https://www.unfallkasse-
berlin.de/fileadmin/user_data/informationenfuer/Hilfeleistende/UKB_Broschuere_Traum
a-Erwachsene_2022_ukr_final.pdf
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Die nächsten Stunden: 
• Wie wurde die erste Stunde erlebt? Was hat Priorität?

Intervention: Psychoedukation, 
Beratung der Angehörigen,
Diagnostik,
Symptommanagement -
Distanzierungstechniken;
schriftliche Informationen mitgeben

Ziel: “Ich fühle mit verstanden.” “Ich reagiere normal” 
“Ich weiß, warum es mir so geht“, 
“Ich bin in Sicherheit”, 
“Ich kann mich besser schützen”

Akuttherapie: Ein möglicher Behandlungsverlauf

Dipl. Psych. Susanne Deimling 

Dipl. Psych. Susanne Deimling 

Diagnostik und Screening 
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Ebenen der Diagnostik

1. Schilderung des Patienten
2. Ausprägung der Symptome im Alltag
3. Befundebene in der Exploration (wie erlebe 

ich den Patienten in meiner Praxis/ im 
Kontakt)

4. Psychometrisches Screening (Fragebögen, 
Interviews)

Dipl. Psych. Susanne Deimling 

Screening-Fragebogen: PTBS: PCL-5

Quelle: Weathers, F.W., Litz, B.T., Keane, T.M., Palmieri, P.A., Marx, B.P., & Schnurr, P.P. (2013). The PTSD Checklist 
for DSM-5 (PCL-5). Scale available from the National Center for PTSD at www.ptsd.va.gov.

PCL-5 (für DSM V)
Im Netz verfügbar 
in Englisch/ 
Deutsch
Cut –off: Werte 
PTBS > 33
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Screening-Fragebogen: PTBS: ETI

Quelle: Tagay S., & Senf W. (2014) Essener Trauma – Inventar (Hogrefe Testzentrale)

Essener Trauma-
Inventar: ETI
Verfügbar in 33 
Sprachen
Bei Hogrefe 
Testzentrale, 
Normen auch in 
Russischer Sprache

Dipl. Psych. Susanne Deimling 

Screening allgemeine Beschwerden: RHS-15

Quelle: http://refugeehealthta.org/wp-content/uploads/2012/09/RHS15_Packet_PathwaysToWellness-1.pdf

Refugee Health 
Screener: RHS-15
Verfügbar in 
mehreren Sprachen
u.a. Englisch, 
Deutsch, Russisch, 
Arabisch
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Screening allgemeine Beschwerden: RHS-15

Quelle: http://refugeehealthta.org/wp-content/uploads/2012/09/RHS15_Packet_PathwaysToWellness-1.pdf

Refugee Health 
Screener: RHS-15
Verfügbar in 
mehreren Sprachen

Dipl. Psych. Susanne Deimling 

Screening allgemeine Beschwerden: PHQ-15

Quelle: Originalversion: Spitzer, Kroenke & Williams. Deutsche Übersetzung: Löwe B, Spitzer RL, Zipfel S, et

al. (2002). Gesundheitsfragebogen für Patienten (PHQ-D). Manual und Testunterlagen (2. Auflage). Karlsruhe: Pfizer.

Patient Health 
Questionaire: PHQ-
15
Frei im Netz 
verfügbar in 
Englisch und 
Deutsch, Russisch, 
Polnisch
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Dipl. Psych. Susanne Deimling 

Quelle: Originalversion: Spitzer, Kroenke & Williams. Deutsche Übersetzung: Löwe B, Spitzer RL, Zipfel S, et

al. (2002). Gesundheitsfragebogen für Patienten (PHQ-D). Manual und Testunterlagen (2. Auflage). Karlsruhe: Pfizer.

Auswertung: Patient Health Questionaire: PHQ-15

Dipl. Psych. Susanne Deimling 

Screening Depressivität: 
PHQ-9

Quelle: Deutsche Übersetzung des „Patient Health Questionnaire (PHQ-9)“ durch B. Löwe, S. Zipfel und W. Herzog, 
Medizinische Universitätsklinik Heidelberg. (Englische Originalversion: Spitzer, Kroenke & Williams, 1999)

Patient Health 
Questionaire: 
PHQ-9
Erfassung der 
Depressivität
Frei verfügbar in 
Englisch, Deutsch,
Russisch
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Red flags Psychische Belastung

Dipl. Psych. Susanne Deimling 

Quelle: https://www.ueberleben.org/unsere-arbeit/projekte/protect/

Dipl. Psych. Susanne Deimling 

Schutzfaktoren
Prä-peri-

posttraumatisch

Risikofaktoren
Prä-peri-

posttraumatisch
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Dipl. Psych. Susanne Deimling 23

Oszillation der Symptome

Dipl. Psych. Susanne Deimling 24
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Psychoedukation: 
Verstehen, was mit mir los 

ist. 
„Ich bin normal“.

Das Notfallprogramm unserer Psyche

Akute Bedrohung: Gehirnaktivität fällt auf „primitivere 
Ebenen“ zurück:

• Gefahr -> die drei „F“

• Gefahr -> Angst/Stress        -> Fight (Angriff)

-> Flight (Flucht) 

Traumatische Zange: no fight (Ohnmacht), 

no flight (Hilflosigkeit)

wenn beides unmöglich wird -> Freeze (Erstarren)

Dipl. Psych. Susanne Deimling 26
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Das Notfallprogramm unserer Psyche

Dipl. Psych. Susanne Deimling 

Das Notfallprogramm unserer Psyche

Dipl. Psych. Susanne Deimling 
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Metapher zum Therapierational

Dipl. Psych. Susanne Deimling 29

Dipl. Psych. Susanne Deimling 

Symptommanagement
Ermutigung zur effektiven 

Stressbewältigung
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Zitat: zu viel – zu wenig

Dipl. Psych. Susanne Deimling 

„Das Dilemma der traumatisierten 
Menschen ist, dass sie 

entweder zu viel 
oder zu wenig 

von ihrem Trauma fühlen“. 
- Onno van der Hart (in: M. Huber: Trauma und die Folgen)

31

Dipl. Psych. Susanne Deimling 32

Stress-Toleranz-Fenster (Daniel Siegel)

Zeichnung: Leonie Ederer (2021)
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Quelle: https://www.thzn.org/betroffene/selbsthilfebuch/

Dipl. Psych. Susanne Deimling 
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https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927

Übungen zum Erden: im Hier und Jetzt verankern

Dipl. Psych. Susanne Deimling 
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Umgang mit Alpträumen: Verankern im Hier und Jetzt

Dipl. Psych. Susanne Deimling 

Umgang mit Alpträumen und Intrusionen

Dipl. Psych. Susanne Deimling 



04.05.2022

20
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Umgang mit Intrusionen
Skillstraining

Dipl. Psych. Susanne Deimling 

• 5 – 4 – 3 – 2 – 1-Übung

• Stoppsignal setzen 

• Achtsamkeit

• Atemübungen

• Tresorübung

• Sicherer Ort (auch äußerer sicherer Ort in 
Deutschland, nicht nur imaginativ)

Weitere Übungen zur Stabilisierung und Distanzierung
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Stress-
management

Dipl. Psych. Susanne Deimling 

Dipl. Psych. Susanne Deimling 42

• Dissoziation ist die 
Essenz des 
Traumas

• Überwältigendes 
Ereignis wird 
abgespalten und 
fragmentiert

• Schafft 
vorübergehende 
Sicherheit

Dissoziation bei extremer Gefahr
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Dissoziation bei extremer Gefahr

Umgang mit Dissoziationen

Dipl. Psych. Susanne Deimling 
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Umgang mit Dissoziationen

Dipl. Psych. Susanne Deimling 

Dipl. Psych. Susanne Deimling 

Was kann ich selbst tun?

• beruhigen
• Ressourcen stärken
• erholen

• erzählen
• erinnern
• „hinschauen“
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Ressourcendiagramm nach Michaela Huber

Dipl. Psych. Susanne Deimling 

Folgen bezogen auf unsere 
kognitiven Schemata

Veränderte Sicht auf sich und auf die Welt

„Shattered assumptions“

1. Vorstellung der persönlichen Unversehrtheit (mir 
kann nichts passieren)

2. Vorstellung von Sicherheit (die Welt ist sicher) 
und einer sinnvollen geordneten Welt

3. Positive Selbstsicht (ich kann etwas bewirken vs. 
Schuld- und Verantwortungsgefühle)

Dipl. Psych. Susanne Deimling 48



04.05.2022

25

ICH ICH

Welt Welt

bin 
vertrauens-
voll

bin 
unverletzlich

habe die 
Zukunft 
vor mir

... ... ... ...

...... ... ...

kann kein 
Vertrauen 
haben

werde 
schrecklich
es erleben

bin 
verletzlich

hält 
Gutes 
bereit

ist 
vertrauens-

würdig

ist 
gerecht

ist 
schrecklich

man kann 
nicht 

vertrauen

ist 
ungerecht

Veränderte kognitive Schemata vor und nach einem Trauma

(nach Horowitz, 1986)

Dipl. Psych. Susanne Deimling 49

Dipl. Psych. Susanne Deimling 

Wohlbefinden zu achten

Selbstfürsorge:
Verantwortungsvoll zu 

unterstützen heißt, auf die 
eigene Sicherheit, 

Gesundheit und sein 
Wohlbefinden zu achten
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• Kleine Erfolge sehen
• Auf eigene Bedürfnisse und Grenzen achten
• Nähe-Distanz ausgleichen
• Eigene Motivation für Engagement klären
• Such gut um sich selbst kümmern (mit sich im 

Kontakt sein), eigene Ressourcen nutzen
• Unterstützung (Netzwerke) mobilisieren
• Austausch mit Anderen, Möglichkeiten zur Reflexion, 

Intervision, Supervision
• Auseinandersetzung mit dem Thema Vergänglichkeit 

und eigene Angst vor dem Krieg

Was ist Selbstfürsorge


