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Unterstutzung im Netz: Jugendliche, junge Erwachsene
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www.allesistanders.de (Chatroom fiir
trauernde Jugendliche)
www.doch-etwas-bleibt.de (Chatroom fiir
trauernde Jugendliche)
www.klartext-trauer.de (Chatroom fur
trauernde Jugendliche)

www.da-sein.de (bundesweite Jugend-
Onlineberatung zu Abschied, Tod, Trauer)
Oskar-Sorgentelefon 0800 8888 4711 bei
Geschwistererkrankung/Tod
www.leuchtturm-on.de (Trauer nach dem
Suizid eines An- oder Zugehorigen)
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Stephanie Witt-Loers

Systemische Kinder - und Familientrauerfachberaterin (BVT)
Trauerfachberaterin (BVT)

Sterbebegleiterin

Heilpraktikerin (Psychotherapie)

Fachautorin, Dozentin

St. Antoniusstr. 10

D- 51429 Berg. Gladbach

Institut Dellanima
info@dellanima.de

www.dellanima.de
IDNR: DE 158598452
Steuern. 20452230614
Phone: 02204-48 17 096
Fax: 02204-8 54 94
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Suizidpravention

Bei Anzeichen von suizidalen Gedanken, S
akuter Selbst- oder Fremdgefdhrdung www.psychiatrie.de/beratung.htm

sofort fachliche Hilfe suchen! *  www.suizidprophylaxe.de/hilfsangebot

' ' “ e/adressen/

«  www.ak-leben.de (Hilfe bei

Behandelnd Lebenskrisen und Selbsttétungsgefahr)

¢ Behandelnder

e e s vt +  www.deutsche-

arzt/Pﬁvtlzl;\ﬁterS/Psvc':lot]:er:;lpeut depressionshilfe.de/depression-infos-
nnerna‘s der >precnzernen und-hilfe/wo-finde-ich-hilfe

¢ Arztlicher Notdienst (auBerhalb der

Sprechzeiten) 116 117

NOTFALL

*  www.deutsche-
depressionshilfe.de/depression-infos-

® Psychiatrische Klinik (Notaufnahme) und-hilfe/rat-fuer-angehoerige

e Sozialpsychiatrischer Dienst *  www.suizidpraevention.de

® Polizei 110 «  www.telefonseelsorge.de/krisenkompa
¢ Rettungsdienst 112 ss (App)

e Trauma-Ambulanz «  www.welttag-suizidpraevention.de/

*  www.u25-deutschland.de/ (Mail-
Beratung fiir Jugendliche U25)

(@www.dellanima.de l@l https://www.instagram.com/stephanie_wittloers/

TRAUERTALK: Podcast zu Tod und Trauer- 15 Minuten mit einem speziellen Thema
zu Tod und Trauer, tiberall da wo es Podcasts gibt- TRAUERTALK

N4

O TRAUERTALK O
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Hilfen im Netz fiir Bezugspersonen

www.telefonseelsorge.de
0800 —-1110222
0800-1110111

« www.bke.de

Elternberatung: * www.elternsein.info
Nummer gegen Kummer 0800 111 0550

www.elternimnetz.de

=, « www.familienhan h.
(Z) PSUHELPLINE amilienhandbuch.de
stchosoziale Unterstltzung * www.notfallpaedagoglk.de
www.psu-helpline.de « www.kindergartenpaedagogik.de
08000911912 (mit Downloads u. Selbsttests) . WWW.Veid.de

(PSU Akut e. V.- akute Hilfe nach schweren Ereignissen, auch flir Teams)

« www.bv-trauerbegleitung.de
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Fiir Jugendliche:
Sarah Benz: Sarggeschichten

oDer Tod ist ein Arschlochd, Eric Wrede,
Dokumentarfilm

L] [ J
Medientipps zu
Kurzfilm ARD: 0Was ich Dir noch sagen wollted
Tod und Trauer S T

- alunge Menschen begegnen sterbenden
A ' v i !
{ u¥p # - S P )

3o

o o

Menschend
Schulprojekt zum Thema Tod und Trauer, ARD
Lilo Filmprojekt oin dem Alter stirbt doch keinerd

Wanderausstellung www.doch-etwas-
bleibt.de/einteilvonmir

Dada Peng: http://dadapeng.net/

> To Do

o

Fiir jlingere Kinder:

A Knietzsche Filme

A Ganz unten ¢ you tube

A Der Leben und Sterben Check- Checkertobi
A ARD Themenwoche

©www.dellanima.de I@l hnps://ww©agram.com/stephanie_w'\tt\oers/
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Meine Biicher und Tools | teme

Sterben, Tod und Trauer

Trauernde Jugendliche Kindertrauergruppen
in der Familie leiten it P

(©www.dellanima.de Il https://www.instagram.com/stephanie_wittloers/

Road to Resilienz (Martin Seligmann)

. Soziale Kontakte aufbauen

. Krisen nicht als unldsbare Probleme sehen
. Akzeptieren: Verdnderungen gehdren zum Leben
. Versuchen, Ziele zu erreichen

. Entschlossen handeln

. Zu sich selbst finden

. Positive Sicht auf sich selbst entwickeln

. Zukunftsperspektiven entwickeln
9.Optimistisch sein: das Beste erwarten
10.Gut fiir sich selbst sorgen

0 JANWnNPHA WN—
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Witt-Loers
Starken-Schatzkiste fiir
Kinder und Jugendliche

Uber Tod und Trauer reden
Kindern und jugendlichen Sterben, Tod
und Bestattung erkliren

A “<h wiyy, y
Viebsten  Schagr [
nabeich e ich

Neumeyer i fiir ——
positive Psychologie — i s

: dliche ‘

Kinder e T o,

Kinderangste
wahrnehmen, verstehen |

und begleiten in der Kita

www.dellanima.de

Witt-Loers
Kreative Trauerarbeit mit
Kindern und Jugendlichen

75 Therapiekarten
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Wann
beginnt fiir Dich

der Rest des

Lebens?
N,

i T

Trauer Bullshit Bingo

—
Bingo, schoq wieder eine blode Phrase,
die du liebernicht gehért héttest!

]

.

Du kannst

Probleme hat.

Angst

Wenigstens
ging es

schnell. vorm

Sterben
oder Angst

vorm Tod ?

Du musst

wieder mehr DA et

auch wollen, Ja kein
dass es. Leben mehr
besser wird...

Lenk dich
doch mal abl

Lelchtighelt
In dein Leben
lassen!

Y www.hage.de/arbeitsbereiche/fachstelle-kasa-
sterbebegleitung/denkdeckel/
Y Think-Box - Abschied nehmen: 30 Karten mit vielen

, Impulsen zur Selbstreflexion und Gruppenarbeit, Claudia

Filker, Hanna Schott, Neukirchener Verlag, 2020

A Bullshitbingo Trauer: www. iris-willecke.de

I@l https://www.instagram.com/stephanie_wittloers/
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Fiihlen

Igelball in der Hand halten/lber
den Arm rollen

Igelball/Tennisball unter die FuRke
(ohne Schuhe) legen u. dariber
rollen

Coolpack auf den Unterarm, Stirn,
Nacken, oder die FiiRe legen

Kaltes Wasser Gber Hande/Gesicht
laufen lassen, Kopf unter kaltes
Wasser tauchen- kalt duschen

Kélte (Migrane-) Brille aufsetzen
Mit Haustieren kuscheln
Katzenstreu in die Schuhe legen

Etwas kneten(Stressball-
Luftballonball, Ton, Knete)

Gummiband auf die Haut flitschen
warmes Bad nehmen

@ www.dellanima.de

Skills, bezogen auf die Sinne

Konzentriert Atmen:
Bewusst und lange ausatmen
In Handtite atmen

Bewusst in den Bauch atmen

Bewegung- Kérperiibungen

Uberkreuzlibungen: Finger kreuzen, liegende Acht zeichnen
Stresshocke: ohne Stuhl mit um 90 Grad angewinkelten Beinen an
die Wand setzen

Mit dem gesamten Kérper Kontakt zur Wand oder zum Boden
aufnehmen

Waldspaziergang (achten auf Umgebung, beriihren verschiedener
Oberfldchen)

Yoga-Entspannungs-, Meditationslibungen

l@l https://www.instagram.com/stephanie_wittloers/
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Schmecken

* Eiswurfel in den Mund nehmen

* In Ingwer- Zitrone beiRen/Ingwer

Shot/
* Meerrettich essen

* Tabasco oder Minzdl auf die Zunge

traufeln

*  Chili (Schote, Gummibarchen,

Schokolade essen)

Sehen

Riechen

* Ammoniak zufacheln

* Meerrettich, Tigerbalsam,
* Lieblingsparfim riechen

Horen
*  Musik héren

* Entspannungsmusik und je nach
Geschmack

* Augen bewegen (nicht auf einen

[©www.dellanima.de

Punkt starren)
Einfache PC- Spiele spielen
5 Dinge nennen, die man sieht

Fotos mit schonen Erinnerungen
schauen
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Imaginationen: Ich

kann es aushalten,

Es wird nicht ewig dauern,
Ich werde es schaffen,
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Welche Erfahrungen habe ich im Kontext Krise und Verlust gemacht?
Was mochte ich im Kontext mit Kindern/Jugendlichen verhindern?
Was mochte ich besser machen?

Reflexion

Wurde mit mir Was hat mir in

tiber Abschied, Waurde ich an meiner Trauer gut
Verdnderung, Tod einbezogen in getan? Wer/Was
und Trauer Abschieds- und war verletzend?

gesprochen?
Wenn ja ¢ wie?

Wer/Was hat
gefehlit?

Trauerrituale?
Wurde ich
beteiligt und
darauf
vorbereitet?

onsequenz: negative, unreflektierte
Erfahrungen, Haltungen beeinflussen

den Umgang mit Krisen -Verlustsituationen
maRgeblich. Reflektion ist notwendig!
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