CARElink

Ratgeber fiir Fliichtlingshelfer und Gastfamilien

Wie kann ich
Gefliichteten helfen?

Sicherheit herstellen
Damit Menschen ihre moglicherweise traumatischen
Erlebnisse verarbeiten konnen, sollten sie sich sicher
und aufgehoben fiihlen. Sie kénnen ihnen dabei helfen.

Das «Hier und Jetzt» betonen
Sie sollten Gefliichtete vor allem in dem Geflhl bestar-
ken, dass sie jetzt weit entfernt von den Orten sind,
an denen ihnen (vielleicht) Schreckliches widerfuhr. Es
hilft, wenn Sie ihnen immer wieder ausdriicklich sagen,
dass im Moment keine Gefahr mehr besteht. Gleich-
zeitig muss die Sorge um zuriickgelassene Angehorige
(z.B. M@nner an der Front) anerkannt werden.

Zeit nehmen, zuhoren

Wenn Geflichtete von sich aus berichten, was ihnen
geschehen ist, sollten Sie sich, wenn moglich, die Zeit
nehmen und zuhéren. Zeigen Sie Verstandnis fiir Angs-
te, Verzweiflung und auch Wut. Lassen Sie sich be-
richten, bleiben Sie eher auf der Sachebene. Das Ziel
ist gerade in der noch frischen Bewdltigung, dass die
Geschichte erzahlt werden kann und dem Betroffenen
ermoglicht wird, seine Handlungsfahigkeit wiederzu-
erlangen. Akzeptieren Sie, wenn nichts erzahlt werden
mochte!

Mégliche Reaktionen als «<normal»
bewerten

Stellen Sie keine Diagnose («Sie sind traumatisiert»).
Wir gehen davon aus, dass unser Gegenlber ein psy-
chisch gesunder Mensch ist, dem etwas Schlimmes
passiert ist. Darum ist der Leitsatz:
Die Reaktionen sind normal. Die Situation ist abnor-
mal. Nicht umgekehrt!
Akzeptieren Sie, wenn der Gefliichtete im Moment kei-
ne professionelle Hilfe annehmen will.

Keine Versprechen machen, die Sie nicht

einhalten kénnen
(«Die Behérden missen Ihnen Asyl gewahren ...»).

Das Selbstwertgefiihl und die Zuversicht

starken

Es hilft, wenn Sie die Gefllichteten daran erinnern, was
sie schon alles geschafft haben, welche Schwierigkeiten
sie Uberwunden und was sie ausgehalten haben. Fragen
Sie nach den Kraften und Ressourcen, die vorhanden
sind. Moglicherweise hat der Gefliichtete im Moment
keinen Zugriff darauf. Sie kdnnen dabei unterstiitzen.
Achtung: Was lhnen als Helfer oder Helferin in schwie-
rigen Situationen guttut, gilt nicht unbedingt fir lhr
Gegenlber. Sie sollten nachfragen!

Routinen schaffen
Helfen Sie den Menschen dabei, einen regelmassigen
Tagesablauf zu schaffen, auch wenn dies zum Beispiel
in Notunterkiinften oder Erstaufnahmeeinrichtungen
schwierig ist. Die Menschen sollten regelmassig essen,
sich bewegen und zu festen Zeiten schlafen und auf-
stehen.

Soziales Netz unterstiitzen
Die Nahe von vertrauten Menschen ist fiir moglicher-
weise traumatisierte Gefliichtete wichtig, auch wenn
sie sich stark zurlickziehen. Unterstitzen Sie beim
(Wieder-)Aufbau des sozialen Netzes.

Professionelle Unterstiitzung holen

Als ehrenamtliche Person wenden Sie sich bitte an pro-
fessionelle Stellen, wenn Sie bemerken, dass ein Ge-
flichteter, eine Gefllichtete dauerhaft von wiederkeh-
renden Erinnerungen und Albtraumen geplagt wird,
haufig sehr schreckhaft, gereizt oder sogar aggressiv
ist, niedergeschlagen wirkt, sich stdndig von anderen
zurilickzieht oder lebensmiide wirkt.




«Was lhnen als Helfer oder
Helferin in schwierigen
Situationen guttut, gilt nicht
unbedingt fiir lhr Gegeniiber.
Sie sollten nachfragen!»

Eltern als «Leuchttiirme» unterstutzen

Kinder sind besonders verletzlich und gefahrdet. Hel-
fen Sie den Eltern, sich angemessen um ihre vielleicht
verangstigten Kinder zu kimmern. Eltern haben im
Asylland zwar meist das Ziel ihrer Flucht erreicht, sich
in einem fremden Land zurechtzufinden, kostet jedoch
eine Menge Kraft.

« Sie sind moglicherweise unsicher, wenn sich ihr Kind
anders als gewohnt oder anders als die anderen Kin-
der verhalt. Erkldren Sie den Eltern, dass die Kinder
nichts dringender brauchen als das Gefuhl, sicher
und aufgehoben zu sein.

Wenn eine kurze Trennung nicht vermeidbar ist, soll-
ten Eltern ihrem Kind genau sagen, wo sie hingehen
und wann sie wieder zurlick sind und dies auch ein-
halten.

Es ist wichtig, dass ein Kind seine Gedanken und Ge-
fihle ausdriicken kann, wenn es dies mochte. Es darf
auch weinen oder wiitend sein.

« Wenn Kinder spielen, was sie erlebt haben, sollten
die Eltern sie nicht unterbrechen. Das Spiel hilft dem
Kind, seine Erinnerungen zu verarbeiten.

Ist das Kind unruhig oder aggressiv, hilft es oft, wenn
die Kinder herumtollen oder Sport machen kénnen.
Bewegung unterstiitzt dabei, seelische Spannungen
zu losen.

Manche Jugendliche konsumieren Alkohol, nehmen
Drogen oder riskieren Unfalle. Viele Jugendliche -
und auch Erwachsene - benehmen sich nach einem
potenziell traumatischen Erlebnis nicht wie gewohnt,
sind unkontrolliert und wiitend. Erklaren Sie den El-
tern, dass es verstandlich ist, wie sich die Jugendli-
chen verhalten, dass sie ihnen aber helfen kdnnen,
sich nicht zu gefahrden.

» Verhélt sich ein Kind oder Jugendlicher aber auf
Dauer anders, als die Eltern es gewohnt sind, sollten
Sie als helfende Person professionelle Unterstiitzung
anfordern.

Auf sich selbst achten und die eigenen Grenzen akzeptieren

Achten Sie als freiwillige Helfende auch auf sich selbst. Set-
zen Sie sich zeitliche Grenzen. Suchen Sie fiir sich selbst Be-
ratung und Unterstiitzung, wenn Sie das Gehorte belastet
und es Sie Uberfordert.

Die Hilfe von ehrenamtlichen Helfern und Helferinnen ist
grossartig. Sie sollten bloss das Luftholen nicht vergessen.

Nutzlich fir Helfende, wenn sie an eigene Grenzen stossen,
konnten folgende Fragen sein:

« Was kannich andern?

« Was kann ich noch nicht andern?

« Was kann ich gar nicht &ndern?

Unter einem achtsamen und wertschatzenden Umgang mit
sich, konnen diese Fragen dazu beitragen, Restriktionen zu
akzeptieren. Das ist eine Form der Meta-Akzeptanz: Es gibt
Dinge, die sich aus eigener Kraft nicht andern lassen! Das ist
zundachst ein schwerer Schritt des Einsehens, doch diese Ein-
sicht |6st Stress und angestauten Frust.
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