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Post-traumatic Integration
Low-level Psychosocial Support
and Intervention for Refugees

Tägliche Gedankenaufzeichnung

Wenn unangenehme Ereignisse passieren, füllen unsere automatischen Gedanken unseren Geist. 
Im traumatischen Ereignis "entführen" unsere Gedanken tatsächlich unseren Geist und strukturieren
unseren gesamten mentalen Verlauf um. Erlebte und überlebte Traumata hinterlassen tiefgreifende
Folgen für unser Gedächtnis und unsere Konzentrationsfähigkeit.

Modul Kapitel Gruppengröße Dauer
• Bewusstsein • Konzentration und Gedächtnis • Einzelperson

• Kleingruppe
• 60 - 90 min

Stichwörter

Konzentration, Gedächtnisarbeit

Ziele

Die Aktivität  fördert  das Erkennen von automatischen Gedankenmustern und erhöht durch die
Konzentration der Aufmerksamkeit die Konzentrationsfähigkeit.

Teilnehmer

Es  ist  ratsam,  eine  Übung  einzeln  durchzuführen,  aber  es  gibt  keine  Einschränkungen  in  der
Anwendung, auch nicht in einer Gruppenarbeit. 

Beschreibung

Schritt 1: Die Fakten.

Beschreiben Sie kurz ein verstörendes Ereignis aus der Vergangenheit, das auch in Zukunft präsent
ist. Verknüpfen Sie sich mit den Gefühlen (z.B. traurig, frustriert, schuldig, etc.) und bewerten Sie die
Intensität der Gefühle (in der Skala von 1 bis 10. Sei 10 - extrem unangenehm). Wenn man mit
solchen Gefühlen in Kontakt  kommt,  kann man sie davon abhalten,  die Kontrolle über uns zu
übernehmen.

Schritt 2: Analysieren Sie die Gedanken.

In der ersten Spalte benennen Sie Ihre äußeren Gedanken. Dann bewerten Sie, wie sehr Sie jedem
von ihnen glauben. In der zweiten Spalte identifizieren Sie die Verzerrungen. Und in der dritten
Spalte versuchen Sie, auf jeden automatischen Gedanken zu antworten oder zurück zu sprechen
(folgen Sie der Vorlage, die Sie in den Handouts dieser Aktivität finden).

Schritt 3: Ergebnisse

Gehen Sie zurück zur Spalte "Erste Antworten" und bewerten Sie Ihre automatischen Gedanken
erneut. Dann bewerten Sie oben im Abschnitt "Fakten" wieder die Intensität der Emotionen. Selbst
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ein leichter Rückgang deiner verärgerten Gefühle ist wichtig. Mit diesem prozesstechnisch störenden
Verfahren werden Ereignisse immer noch störend sein, aber nicht mehr so störend wie bisher.

Material

Papier und Stift, Handout-Vorlage

Methode

Selbstlernen, Selbsterfahrungstechnik, Selbstanalyse

Tipps für Trainer

Wenn die  Aktivität  in  einer  Gruppe durchgeführt  wird,  sollte  der  Trainer  über  Kenntnisse  der
Gruppendynamik verfügen und über genügend Erfahrungen verfügen, um zu wissen, wie man den
Gruppenzusammenhalt und die Interaktion der Teilnehmer verbessert.  
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