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Eine extrem schwierige Situation

Sie und ihre Kinder mussten ihre Heimat verlassen und sind mit extremen
Belastungen konfrontiert worden. Unsere Psyche ist nicht dafiir gemacht,
mit lebensbedrohlichen Ereignissen wie die Zerstérung des Zuhauses,
Angriffen auf die Menschen, die wir lieben und Tod und Sterben um uns
herum umzugehen.

Nach schockierenden Ereignissen, die sich wahrend eines Krieges, der
Flucht oder Vertreibung ereignen, reagieren die meisten Menschen ver-
stért und fuhlen sich belastet. Hinzu kommen die Belastungen durch die
Sorge um im Kriegsgebiet verbliebene Angehdrige und Freunde und das
Sehen standig neuer bedrohlicher Nachrichten. In den ersten Tagen und
Wochen nach belastenden Erlebnissen und auch dann, wenn die Bedro-
hung fir Freunde und Angehdrige noch besteht, sind unterschiedlichste
Reaktionen bei Kindern und Jugendlichen normal.

Hajn3zBuuanHO CKJ1aJiHa CUTYaLlis

Bam i Bawum pitam gosenocs 3anuwiMTtu pigHy KpaiHy i 3iTKHYTUCH
3 CUNbHUM cTpecoM. Hawa ncuxika He npu3HaveHa ans 6opoTebu 3
Hebe3neyHnMn Onst XKUTTA NOAIAMU, SIK-OT: PYWHYBAHHSA HALLOro OOMY,
Hanagu Ha ngen, SKMx M1 NBMMOo, a TaKoX CMepTb HaBKOMNO Hac.
Micna wokylunx nogin, dAki BigbGyBalTbCA Nig 4ac BiMHM, BTedi abo
BUrHaHH4A, GinblwicTe ntogen ctypboBaHi i noyyBae cebGe HampyXeHo.
[lo uboro gogaeTbesa CTpec, NOB’A3aHUN i3 3aHEMOKOEHHSAM NPO CiM’to Ta
OpYy3iB, SKi 3anuLatoTbCsl B 30Hi 6OMOBUX Aii, | NOCTIMHMMN 3arpo3NiMBUMM
HOBMHaMW. Y nepLli AHi Ta TUXKHI Nicna CTpecoBUX NepexmnBaHb, a TakoX
ToAi, KOnMW 3arpo3a Apy3sM i poanvam Bce Le iCHye, And Aiten i monogai
HOpPMarsbHMUM SBULLEM € PI3HOMaHITHI peakuii.

Typische Reaktionen

Kinder und Jugendlichen kénnen auf extreme Belastungen mit unter-
schiedlichsten Verhaltensweisen reagieren:

*  Alptraume, Schlafstérungen,
»  Schreckhaftigkeit und Nervositat,
» das Geflihl, das Ereignis wieder zu erleben,
(Gerausche, Gerlche, Anblicke),
+ traurige Stimmung, Wut, Stimmungsschwankungen,
* Konzentrationsprobleme, Verwirrtheit,
»  Geflhle von Leere und Sinnlosigkeit,
* ausgepragtes Sorgen machen, Gribeln,
+  Angstzustande, méglicherweise mit Herzrasen, Atemnot, Ubelkeit,
* Rickzug und Vermeidung bestimmter Orte und Situationen.

Kinder zeigen haufig Trennungsangste. Sie kénnen in frihere Entwick-
lungsstufen zurlckfallen, z.B. wieder Daumen lutschen, nicht mehr al-
lein in ihrem Bett schlafen oder tagstiber oder nachts wieder einnassen
kénnen. Manche Kinder und Jugendliche versuchen, ihre Probleme zu
verbergen.

All das sind normale und verbreitete Reaktionen auf ein verstoren-
des Ereignis. Oftmals gehen die Symptome in den ersten Wochen wie-
der zurick.




Tunosi peakuii

it Ta monogi noan MoXxyTb pearyBaTh Ha eKCTpeMarbHi HaBaHTaXXeHHS
Pi3HUMU NposiBaMW NOBELIHKN:

e KoLMapu, npobrnemu chy,

. 3MsIKaHiCTb Ta HEPBOBICTb,

e Big4yTTS NOBTOPHOIO NEpEeXnBaHHSA NoAii (3BykK, 3anaxm, BUAOBULLA),

. CYMHUI HAcCTpiW, 3NiCTb, Nepenaan HacTpolo,

. npo6nemMu 3 KOHLLEHTpaLielo, CAyTaHiCTb CBIAOMOCTI ,

*  MOYYTTS NMOPOXHEYi Ta BTPATK CEHCY,

*  BUpaXeHEe 3aHEMOKOEHHS, PO3AYMU,

e  CTaHu cTpaxy, MOXNMBO 3 Taxikapgieto, npobnemamm amxaHHs,
HYZOTOHO,

*  BUpaXeHEe 3aHEMOKOEHHS, PO3OYMU,

. BiICTOPOHEHHS Ta YHUKHEHHS NEBHUX MiCLib Ta CUTyaLin.

Y piTed MOMNoALWOro BiKy 4acTo CMOCTEpIraeTbCsa CTpax posnyku. Bonu
MOXYTb BecTu cebe sk y Oinbl Monodwomy Bili, Hanpuknag, 3HOBY
CMOKTaTW BENUKi nanblj, He CnaTh Ha camoTi y CBOEMY Y NixkKy abo 3HOBY
mMounTuca. [eski OiTM Ta monodi noauM HamararTbCA NpuUXoBaTu CBOI
npobnemu.

Bce ue HopManbHi Ta nowmnpeHi peakuii Ha TPMBOXHY noaito. Cumntomun
4acTO 3HMKAOTb Yepes Kinbka TUXKHIB.

Was Sie als Eltern tun konnen...

Passen sie sich den Bediirfnissen ihres Kindes an. Sprechen sie mit
ihrem Kind Uber das Geschehene, wenn es darlber sprechen mdchte.
Respektieren sie es, wenn es nicht dariber sprechen will.

Sicherheit & Geborgenheit geben: Erklaren sie immer wieder und ge-
duldig, dass es jetzt in Sicherheit ist. Geben sie Nahe und Geborgenheit:
Ermdglichen sie, dass ihr Kind mit ihnen kuschelt, sich bei ihnen Trost
holt. Falls es dies nicht tut, bieten sie dies immer wieder an. Wenn es dies
ablehnt, respektieren sie dies, machen aber trotzdem deutlich, dass sie
fur ihr Kind da sind.

Gefiihle zulassen: Alle aufkommenden Geflihle (Wut, Angst, Traurigkeit)
sind erlaubt. Erméglichen sie ihrem Kind, einen Ausdruck daflr zu finden
(Musik, Malen, Schreiben).

Medien: Kinder und Jugendliche sollten keinesfalls Videos aus dem In-
ternet anschauen, bei denen Menschen zu Tode kommen. Wagen sie
gemeinsam mit anderen Erwachsenen ab, welche Nachrichten und Infor-
mationen (Fernsehen, Internet, Handy) fur ihr Kind geeignet sind. Falls es
fur ihr Kind wichtig ist, Informationen und Nachrichten aus der Heimat zu
erhalten, besprechen sie gemeinsam was, in welchen Abstanden und in
welchem Umfang ihr Kind diese Informationen erhalten sollte. Kein Kind/
Jugendlicher sollte rund um die Uhr nichts Anderes tun.

Worte finden: Ermdglichen sie, dass ihr Kind mit ihnen oder anderen
Vertrauten (ber seine Angste spricht, wenn es dies méchte. Wenn ihr
Kind Alptraume hat, ermdglichen sie ihm, ihnen davon zu erzahlen. Wenn
sie auf etwas keine Antwort haben, sagen sie ruhig, dass Sie das auch
nicht wissen.

Struktur: Achten sie darauf, dass ihr Kind regelmaRig isst, Wasser trinkt
und schlaft. Eine Tagesstruktur mit gleichen Ablaufen und Gewohnheiten
zu erhalten ist hilfreich.




Riskantes Verhalten: Besonders Jugendliche kénnen zu riskantem Ver-
halten neigen (Alkohol/Drogen, Selbstverletzungen, gefahrliche Dinge
tun). Sprechen sie daruber und versuchen sie, mit ihnen andere Wege
zu finden.

Bewegung: Ermoglichen sie ihrem Kind, sich regelmalig zu bewegen.
Sport ist fir alle Kinder und Jugendlichen hilfreich.

Gemeinschaft: Ermdglichen sie ihrem Kind, Teil einer Gemeinschaft zu
sein, beispielsweise im Sportverein oder einer Jugendgruppe. Unterneh-
mungen und Austausch mit Gleichaltrigen ist wichtig. Es kann hilfreich
sein mit anderen Kindern, Jugendlichen oder Erwachsenen zu sprechen,
zu spielen oder Musik zu héren.

Wenn sie sich unsicher sind, holen sie sich Rat und Hilfe.

IIlo Bu sIK 6aTEKM MOJKeTe 3pOOHTH...

NignawToBynTecb Ao noTpe6 Bawoi auTuHu. Po3amosnsiTte 3 Bawoto
OVUTUHOK MNpO Te, WO CTanocsd, SKWO BOHA XO4e Mpo Le rOBOPUTK.
MoBaxawnTe ii BUGIp, SIKLIO BOHA MPO LLIOCb FOBOPUTU HE XO4eE.

Jatun BiguyTTA Oe3nekn Ta 3axuweHHOCTi: [losicHIONTEe AOUTUHI
Tepnnsa4ye i 3HOBY i 3HOBY, WO BOHa Yy 6esneui. HagaBante no4yTtTs
Gnun3bKoCTi Ta 3axmMLLEHOCTI: pobiTk Tak, Wwob auTruHa 3 Bamu obiimanacs,
B Bac 3Haxoguna nigTpumky. AKLWO BOHa Le He pobuTb, NPOAOBXYNTE Le
npornoHyBaTtu. Konu BoHa Lie yHMKaE, NoBaxawnTe ue, ane Bce O4HO JanTe
3p03yMiTu, Lo Br nopyu 3i CBOE OUTUHOLO.

[losBonante nposiBNATM NOYYTTHA: yCi NOYyTTsa (3MiCTb, CTpax, CyMm)
JosoneHi. lonomaranTte Bawin AUTWHI, 3HaWTK NS LUX NOYYTTIB BUpa3
(My3uka, MantoBaHHs1, MMCLMO).

Megia: [litn Ta nignitkn y >XoaHOMYy pasi He MOBWHHI OUBUTUCS Bigeo 3
iHTEPHETY, e BMMPAIOThb JIHoaMu.

3BaxyinTe pasoM 3 iHWMMWU JOPOCNUMM, SKi HOBMHM Ta fka iHpopmauis
(TenebauyeHhns, iHTepHeT, TenedoH) niaxoasaTb Ana Bawoi guTuHu. Akuwo
ana Bawoi AuTMHW BaxnuMBo OTpMMYBaTU iHOPMALilD Ta HOBUHU 3
6aTbKiBLLMHM, OBroBOPITL PasoM B SKMX NMPOMIKKax Ta y skomy obcasi
Bawa gutuHa mae oTpumyBatu Lo iHdopMadito. XKogHa gutmHa/migniTok
He NOBMHHA BECb AEHb 3aMmaTncs nuwe LuMm.

3HanTu cnoBa: [lo3BonbTe CBOIM AUTWMHI noroBoputn 3 Bamn abo 3
KMMOCb i3 JOBipeHMX 0cib Npo CBOi CTpaxu, SKWO BOHA TOro xode. AKLWO
Bawin antuHi cHATbca kowmapwu, pobiTb Tak, wob BoHa Bam npo Hux
posBnoBgina. Akwo B Bac Hemae BignoBifi Ha WOCb, CMINUBO KaxiTb, WO
Bu Tex uboro He 3HaeTe.

CrpykTypa: lNepekoHanTecs, wo Bawa gutuHa perynsipHo icTb, N'e BoAy
Ta cnuTb. KopucHo nigTpyMyBaTh CTPYKTYPY AHSA 3 O4HAKOBMM nepebirom
Ta 3BUYKaMMU.

Pu3ukoBaHa noBegiHKa: nianitku, 30Kpema, MoXyTb OyTU CXUNbHUMU 80
pU3NKOBaHOI NOBeAiHKM (anKoronb/HapKOTUKK, 3anodisiHHA cobi wkoaw,
Hebe3neyHi BYMHKM). PO3MOBNANTE Npo Le Ta HamaramTecsi 3HaNTU 3
HUMW iHLLI LWIISIXK.

Pyx: nbavite, wob Bawa antnHa perynspHo pyxanacs. CnopT KOpUCHMIA
Ons BCiX AiTen Ta nigniTkis.

CninbHota: g6ante npo Te, wWob6 Bawa guMTvHa mMorna cratm YacTUHO
CMiNbHOTKU, Hanpuknag, CMOpPTMBHOIO Kyby 4YM MOSOAIKHOrO TypTKy.
Baxnueoto € AisnbHiCTb Ta 06MiH 3 ogHoniTkamu. KopucHum moxe 6ytu
CMifIKyBaHHA 3 iHWWMW AiTbMW, nigniTkamu Ta gopocnumu, irpy abo
NPOCNYXOBYBaHHSA MY3UKW.

Akwo Bu He BneBHEHI, 3BEPHITLCA 3a Nopagoto Ta 4OMOMOrolo.




Was tun, wenn ich mir Sorgen um mein Kind
mache?

In den ersten Monaten nach dem Verlassen ihrer Heimat und der Ankunft
in Deutschland sind vielfaltige Reaktionen normal. Wenn sie im Zweifel
sind, ob ihr Kind ein gesundheitliches Problem hat, wenden sie sich an
einen Kinderarzt /eine Kinderarztin. Die Behandlung kostet sie nichts. Sie
haben einen Anspruch auf eine Behandlung durch einen Kinderarzt.

Wenn die psychischen Probleme Beschwerden ihres Kindes nicht weniger
werden oder zu belastend sind, ist es sinnvoll, eine psychotherapeutische
Sprechstunde aufzusuchen. Dazu vereinbaren sie eine Sprechstunde bei
einer Kinder- & Jugendlichenpsychotherapeut*in. Dabei kann ihnen die
Kinderarztin /der Kinderarzt helfen.

IIlo pobuTH, AKIIO 5 IEepeKUBAIO 32 MOIO
IUTUHY?

MpoTtarom nepwwux micAuiB nicna Toro, Ak Bu 3anvwwunu Bawy pigHy
KpaiHy i npnbyTTa Ao HiMeuyunHn pisHi peakuii € HopManbHUMK. AKLLO
Bu cymHiBaeTecb 3 npuBogy Toro, 4m € y Bawoi autuHu npobnema 3i
300pPOB’AM, 3BEPHITLCH 0 Neaiatpa. 3BepHEeHHS 40 LbOoro fikapsa Ans sac
€ 6e3kowToBMM. B MaeTe npaBo Ha nikyBaHHS y negdiaTpa.

Akwo ncuxivHi npobnemu Baluoi ANTUHN He CTaloTb MEHLLMMU YM CTalOTh
ayXe o0 TSXKMMBMMU, € CEHC BiABIgATN NCUXOTEPANEBTUYHY KOHCYNbTALiHO.
Onsa uboro Tpeba JOMOBUTUCH NPO MPUAOM Yy AUTAYOMO YU NigniTKOBOrO
ncuxotepanesTa. Y LbOMY BaM MOXe AOMOMOrTK negiatp.

Wie komme ich in die psychotherapeutische
Versorgung?

Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeut*innen sind spezialisiert
auf die Behandlung von Kindern und Jugendlichen mit psychischen Pro-
blemen. Kinder-und Jugendpsychotherapeut*innen sind in Praxen in der
Nahe ihres Wohnortes niedergelassen. Genaue Informationen finden sie
Uber die Arzt- und Psychotherapeutensuche der Kassenarztlichen Ver-
einigung: https://www.kvmv.de/service/arztsuche/. Dort geben Sie ,Kin-
der- und Jugendlichenpsychotherapeut® und lhren Wohnort ein.

Psychotherapeutische Praxen haben Telefonsprechzeiten, in denen sie
direkt anrufen und einen Termin vereinbaren kdnnen. Diese Sprechzeiten
finden sie ebenfalls unter der Arzt- und Psychotherapeutensuche auf
der Homepage der zustandigen Kassenarztlichen Vereinigung.

Sie konnen sich auch an die ,Terminservicestellen® der Kassenarztli-
chen Vereinigung ihres Bundeslandes wenden. Diese unterstitzt sie bei
der Vermittlung von Terminen zur psychotherapeutischen Sprechstunde
und berat zu weiteren Angeboten. Die Terminservicestelle ist unter der
Telefonnummer 116 117 zu erreichen.

Ebenso kdnnen sie sich an ihre Kinderarztin/ihren Kinderarzt wenden und
sie/lihn um Unterstitzung bei der Suche nach einem Kinder- und Jugend-
lichenpsychotherapeuten bitten.

Sprachmittlung fir eine ambulante Psychotherapie ist derzeit nicht Be-
standteil der gesetzlichen Krankenversicherung.




fIK moTpanuTH 10 NCUXOTEePANEBTUUHOI
JOIIOMOTHU?

OuTtadi Ta nianiTkoBi ncuxoTepaneBTU cnewiani3yloTbCa Ha MiKyBaHHI
niter Ta nignitkie 3 ncuxivHMMmu npobnemamu. Outadi Ta nigniTkosi
ncuxotepaneBTn MakTb KabiHeTn nobnuay Balworo micus npoxunBaHHS.
[eTtanbHy iHOpMaLilo MOXHA 3HaWMTU 3a SOMOMOro QOYHKLIT noLyKy
nikapiB i ncuxotepanesTiB Acouiauii nikapie 060B’s1I3KOBOr0 MeAN4YHOro
cTpaxyBaHHs: https://www.kvmv.de/service/arztsuche/).

Beegitb «nTta4nin Ta nigniTKoBMI NCMXOTEPaNEBT» Ta MiCLLe MPOXKMBAHHS.

Y ncuxoTepaneBTUYHUX NpUNManbHUX MiKapiB € rOOMHU KOHCynbTauin no
TenedoHy, Kyan MoxHa 3atenedoHyBaTn 6e3nocepegHbO Ta 3anncaTucs
Ha npuioM. By TakoX MoXeTe 3HaWTK Ui roguMHM poboTM 3a NOLUYKOM
nikaps Ta ncuxoTepaneBTa Ha AOMaLUHIN CTOPIHUiI BignosiganbHOI
Acouiauii nikapie 060B’s13kKOBOro MegM4YHOro CTpaxyBaHHS.

Bu Takox moxete 3B’a3atmca 3 «CepBiCHMMWU UEeHTpamMu LWogo 3anucy
Ha npuiom» Acodliauii nikapie 060B’A3KOBOro MegnUyYHOro CTpaxyBaHHS Y
Bawwin pbenepansHin 3emni. BoHn gonomoxyts Bam 3 3anncom Ha npuiiom
Ha NcuxoTepaneBTUYHY KOHCYNbTALilo Ta HagagyTb Nopagu LWOAO iHWWKMX
npono3uuin. o NyHKTY crny>0u 3anmMcy MoXxHa 3BEPHYTUCS 3@ HOMEPOM
116 117.

Takox Bu moxeTe 3BepHyTUcs 0o Baworo negiatpa Ta nonpocuTtu nNpo
JOMOMOry 3 MOLUYKOM AMTSAYOro Ta nianiTkoBoro ncuxorepanesTa.

MoBHe nocepegHMUTBO Af ambynaTopHOI ncuxoTepanii Hapasi He €
YacTUHOK 0DOB’A3KOBOrO MEANYHOIO CTpaxyBaHHS.

Was tun Psychosoziale Zentren

Psychosozialen Zentren fiir Fliichtlinge und Folteropfer sind Einrich-
tungen, die sich die soziale, psychologische und medizinische Versor-
gung und Behandlung von Flichtlingen zur Aufgabe gemacht haben. Es
wird psychisch belasteten Gefllichteten psychologische Beratung und
Unterstlitzung angeboten. Sprachmittler*innen sind vorhanden.

Kontakt:

Brandenburg
https://kommmit.eu/psz

Mecklenburg-Vorpommern
https://psz-rostock.de https://www.psz-greifswald.de

Thiringen
https://neu.refugio-thueringen.de/kontakt/

Sachsen-Anhalt
https://www.psz-sachsen-anhalt.de/home/

Sachsen
http://www.psz-sachsen.de/2020/




YuM 3aMIMaIOTHCSA NCUXOCOUiaIbHI HEeHTPH

McuxocouianbHi LeHTpY ANA 6iXeHUiB i NocTpaX[anux sig katysaHb —
Le ycTaHoBWU, siKi nocTaBunu nepen cobor 3aBgaHHsA couianbHoi, NCUXonoriYHol
Ta Meau4Hoi AONOMOrM Ta MnikyBaHHS OikeHuiB. BixeHusam i3 NcMxiyHMM cTpecom
MPOMOHYIOTb MCUXOMOFYHI  KOHCynbTauii Ta niaTpumky. [lepeknagayi (MOBHI
nocepeaHnkn) OOCTYMHI.

KoHTakTh:

BpaHgeHOypr
https://kommmit.eu/psz

MekneHOypr-lNepeaHsa NMNomepaHis
https://psz-rostock.de https://www.psz-greifswald.de

TropuHria
https://neu.refugio-thueringen.de/kontakt/

CakcoHifi-AHranesr
https://www.psz-sachsen-anhalt.de/home/

CakcoHis
http://www.psz-sachsen.de/2020/

Wer ist die Ostdeutsche
Psychotherapeutenkammer (OPK)?

Die Ostdeutsche Psychotherapeutenkammer ist die Vertretung aller Psy-
chologischen Psychotherapeut*innen und Kinder- und Jugendlichenpsyc
hotherapeut*innen der Lander Sachsen-Anhalt, Sachsen, Brandenburg,
Thiringen und Mecklenburg-Vorpommern. Eine fachgerechte Versorgung
von Menschen, die traumatische Ereignisse erlebt haben, ist uns ein gro-
Res Anliegen.

Kontakt:

Ostdeutsche Psychotherapeutenkammer
Korperschaft des offentlichen Rechts

Goyastralle 2d - 04105 Leipzig
Tel. 0341 462 432 0
Fax 0341 462 432 19

E-Mail: info@opk-info.de
Homepage: www.opk-info.de




OPK Ostdeutsche
Psychotherapeutenkammer

K&rperschaft des éffentlichen Rechts

CxigHoHiMeLbka Nanarta ncuxoTepanesTiB
NpeAcTaBrse BCiX NCMXONOriB-NCUXOTepaneBTiB Ta
ONTAYUX | NigNITKOBUX NCUXOTEpaneBTiB Y 3eMMsax
CakcoHia-AHranet, CakcoHisi, BpaHaeH6ypr,
TiopuHria Ta MekneH6ypr-NepenHsa MNomepaHis. OAns
Hac gy>xe Baxnuea npodeciriHa gonomora ngsam,
AKi nepexuny TpaBMaTUYHi NOAii.

KOHTaKTHI AaHi:
Ostdeutsche Psychotherapeutenkammer
O6’egHaHHSA y 3rigHOCTi Ao NybniyHoro npaea

Goyastralle 2d
04105 Leipzig

Tel. 0341 462 432 0
Fax 0341 462 432 19

E-Mail: info@opk-info.de
[omaluHsa ctopiHka: www.opk-info.de



