s passiert in der Heimat?" “Wie geht es meiner Familie?” “Was erwartet mich an meinem Zufluchts-
ort?" Fragen, die sich die meisten Gefliichteten stellen. Eine Flucht ist mit so vielen Unsicherheiten
und Angsten verbunden, sodass Gefliichtete nach einem Fels in der Brandung suchen. Wie Sie es
schaffen, Gefliichteten ein Stiick weit Angste und Unsicherheiten zu nehmen und ihnen Sicherheit zu bie-
ten, aber auch sich selbst bewusst und qut zu stdrken, verraten lhnen folgende Tipps:

Tipp 1: Halten Sie lhr Wort!

Was selbstverstandlich klingt, ist gerade im Umgang mit Geflich-
teten von zentraler Bedeutung. Die Fluchterfahrungen haben fiir
viele zu so starker Verunsicherung gefiihrt, dass das Vertrauen
schwer féllt. Dabei ist gerade das wichtig, um mit Geflichteten
zu arbeiten. Halten Sie sich also unbedingt an Verabredungen,
zeigen Sie Zuverldssigkeit und lassen Sie keinen Zweifel daran,
dass man lhnen vertrauen kann. Das heil3t aber natirlich nicht,
dass Ihre Gefiihle keine Rolle spielen. Sollte Ihnen die Situation
zu nahe gehen, dann ist es vollkommen in Ordnung. Es steht
Ihnen zu, offen zu duRern, wenn Sie die Situation als belastend
empfinden.

Tipp 2: Versetzen Sie sich in
die Lage Gefliichteter

Zugegeben: Nur die wenigsten von uns wissen wirklich wie es ist,
auf der Flucht zu sein. Und das ist auch gut so. Man kann sich da-
her nur schwer vorstellen, was Personen auf der Flucht erleben:
Kriegsverbrechen, Misshandlungen, Verlust von Familienmit-
gliedern, Verlust des gesamten Hab und Guts - Nur um ein paar
Beispiele zu nennen.

Gerade deshalb ist es wichtig, auf die Bediirfnisse gefliichteter
Menschen einzugehen und behutsam mit ihnen umzugehen.
Gehen Sie nicht von Ihrer Lage aus, sondern fiihren Sie sich vor
Augen, was die Person durchmachen musste, die vor Ihnen steht.
Dadurch vermitteln Sie Gefliichteten ein Gefiihl von Sicherheit
und Verstandnis.

Tipp 3: Gemeinschaft nimmt Angste

Der Mensch ist ein soziales Wesen. Er braucht soziale Kontakte,
um gliicklich zu sein. Genau so kann die Gemeinschaft Geflich-
teten dabei helfen, Unsicherheiten und Angste ein Stuick weit
abzulegen. Auf der Flucht werden viele Menschen von ihrer
Familie getrennt und fiihlen sich einsam. Der Zufluchtsort und
damit moglicherweise die Konfrontation mit einer neuen Kultur
kann sehr bedngstigend sein. Hilfreich kann es dementsprechend
sein, wenn sie bei der Umstellung jemanden an der Seite haben.
Ob es andere Leidteilende oder Sie als Gastgeber:in sind, jeder
positive soziale Kontakt hilft, Angste und Unsicherheiten zu
reduzieren.

Tipp 4: So werden Sie der Fels
in der Brandung

In Ihrem direkten Kontakt zu gefliichteten Menschen sind Sie
die Schliisselfigur fir ihr Wohlergehen. Sie sind ihre erste An-
sprechperson, Vetraute:r, Leuchtturm in stiirmischer See. In
dieser Schlisselfigur konnen Sie Sicherheit und Geborgenheit
bieten. Bauen Sie bewusst eine Bindung zu lhren betreuten Ge-
flichteten aufund geben Sie ihnen Halt in einer turbulenten Zeit.
Ermutigen Sie sie, bei Bedarf professionelle, psychologische
Unterstiitzung zu nutzen und geben Sie Rat bei biirokratischen
Themen.



Checkliste: Wie kann ich bei mir untergebrachte
Gefliichtete positiv unterstiitzen?

Fungieren Sie anfangs als Vernetzer:in fiir diverse Wege - so starken Sie auch das Vertrauen!

Bringen Sie Gefliichteten Ihre Kultur in verschiedener Form ndher (kulinarisch, sprachlich etc.)

Geben Sie Ihren Gdsten Raum und Zeit, sich neu zu orientieren

Signalisieren Sie, dass Sie ,,da" sind, wenn Hilfe bendtigt wird.

Erklaren Sie den Alltag in Deutschland, denn viele alltdgliche Handlungen, die fiir in Deutschland

lebende Menschen selbstverstandlich sind, sind fiir gefliichtete Menschen neu.

Tipp 5: Achten Sie auf lhre
personlichen Ressourcen

Menschen bendtigen Ressourcen zur Bewadltigung alltdglicher
Probleme und erst recht fiir den Umgang mit krisenhaften Si-
tuationen. Diese sind somit ein Schliissel fiir stabilisierende
Interventionen. Um ein ,Fels in der Brandung” sein zu konnen
und andere Menschen im Alltag entsprechend zu unterstiitzen,
mussen wir in erster Linie auf unsere personlichen Ressourcen,
also Kraftquellen, achten.

Bonus Tipp: Psychologische (online)
Beratung in Krisenzeiten

Unsicherheiten und Angste kénnen sich bei Ihnen genauso du-
Rern wie bei den von lhnen betreuten Gefliichteten. In einer
psychologischen Beratung konnen Sie diese Angste und
Unsicherheiten direkt mit Ihrer Psychologin oder lhrem Psycho-
logen besprechen. Sie kénnen lernen, wie Angste entstehen und
Strategien entwickeln, wie Sie Unsicherheiten ablegen kdnnen.

Tipps zur personlichen
Ressourcenstarkung

Werden Sie sich lhrer Krisenkompetenz bewusst
Uberlegen Sie sich in Ruhe, wie Sie Krisen bisher gemeis-
tert haben. Welche Kompetenzen und welche anderen Hilfs-
mittel (u.a. ihr personliches Netzwerk) standen lhnen dafir
zur Verfligung?

Nehmen Sie sich gelegentlich Zeit fiir lhre Kreativitit

Oft hilft nur eine kleine Auszeit, etwas Abstand und das Ver-
trauen darauf, dass sich viele Probleme von selber l6sen,
wenn man seiner Kreativitdt und seinem inneren Selbstver-
trauen wieder Zeit und Raum gibt.

Sorgen Sie gut fiir sich

Es ist wunderbar, wenn wir grofRziigig und gut zu anderen
sind und ihnen gerne helfen. Wenn Sie sich aber gerade
selbst in einer Krise befinden, ist es wichtig, dass Sie taglich
vor allem gut fiir sich selbst sorgen. Achten Sie auf eine gute
Stressprophylaxe.

Pflegen Sie nahrende Beziehungen
Gute Freunde und funktionierende Netzwerke sind ein wich-
tiger Schlissel fiir Resilienz und Krisenkompetenz.

Psychologische Beratung online bei Instahelp

Der Konzern Versicherungskammer mit seinen rund 7000 Mitarbeitenden ist tief betroffen von den kriegerischen Ereignissen

in der Ukraine. Sie zeigen auf schmerzhafte Weise, dass demokratische Grundrechte und ein souverdanes Miteinander

keine Selbstverstandlichkeit sind, dass sogar der Frieden in ganz Europa in Gefahr ist. Unsere Gedanken sind bei den Opfern

und den zahllosen Menschen, die unter der aktuellen Auseinandersetzung im Osten Europas leiden.

Die aktuelle Zeit stellt uns alle vor eine groRe mentale Herausforderung. Deswegen bestdrken wir ,

, mit einem psychologischen

Online-Angebot in Zusammenarbeit mit Instahelp.
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