Selbstverletzendes Verhalten
Skillstraining & Erstellung eines Notfallkoffers

neuhland

Skills = Fahigkeiten und Strategien, um mit starken Emotionen und herausfordernden Situationen
besser klarzukommen (kurzfristig hilfreich, langfristig nicht schadlich)
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Funktionen von Skills

o Affektregulation & Uberstehen schwer aushaltbarer Zustande

e Zugewinn an Kontrolle & Steigerung des Selbstwirksamkeitserlebens

e Selbsthilfe, Steigerung der Eigenverantwortung; dadurch Reduktion der Abhangigkeit von Helfer*innen
e Reduktion von dysfunktionalen Strategien wie SVV
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Grundlegende Hinweise / Beachtenswertes

e Eine Tasche, Kiste oder Box mit Skills sollte, wenn maoglich, aul3erhalb von
Hochanspannungszustanden gemeinsam zusammengestellt werden.

e Ausprobieren (,Was passt flr mich?”) und Ubung sind wichtig - wer Skills einsetzt, sollte also
nicht unbedingt sofort von einem deutlichen Effekt ausgehen.

e Wichtig ist, dass die Skills gut zuganglich sind. Viele verwenden eine kleine Tasche, um diese
auch unterwegs zur Hand zu haben und/oder zuhause eine gut zugangliche Box (z. B. dort
platzieren, wo Mittel zur Selbstverletzung aufbewahrt werden/wurden).

e Es sollten auch Skills eingetibt werden, die sich gut in Gesellschaft nutzen lassen.

e Es sollte ein Repertoire an Skills fur verschiedene Anspannungsbereiche angestrebt werden
(z.B. fur mittleren und hohen Anspannungsbereich).

e Hilfreich kann es auch sein, gemeinsam nach Frihwarnzeichen zu suchen, d. h. Merkmale des
Hochstressbereichs, die schon im mittleren Bereich verspurt werden, um sich fruhzeitig
regulieren zu konnen.

e Die Skills sollten nur im vorgesehenen Anspannungsbereich genutzt werden, d.h.
Hochstressskills nicht im mittleren Anspannungsbereich, Skills fur den mittleren
Anspannungsbereich nicht (aus Gewohnheit) bei geringer Anspannung. Die Skills nutzen sich
sonst (schneller) ab.

e Ist die Anspannung hoch, empfiehlt es sich, mehrere Skills hintereinander einzusetzen,
sogenannte Skillsketten, um die Anspannung sukzessiv zu reduzieren. Die Skillsketten sollten
verschriftlicht werden, z.B. auf dem Notfallplan und in den Handynotizen
(Vorlage fur Notfallplan s. www.neuhland.net/informationen/publikationen.html)
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Skills fur den niedrigen und
mittleren Anspannungsbereich

Igelball auf der Haut rollen (spitze oder
magnetische Igelballe oft hilfreich)
Knetwurfel

Stressball oder Stresswiurfel
Akkupressurring

beim Gehen Murmel in den Schuh legen
Brausetabletten oder Vitamintabletten auf
der Zunge zergehen lassen

Eiswurfel im Mund zergehen lassen
Spazieren gehen

AtemuUbungen, Entspannungsverfahren &
Meditation (Ubungssache - kann auch/
zunachst aversiv erlebt werden)

Malen oder Zeichnen

Aktivitaten, die hohen Fokus erfordern,

z. B. Sudoku oder 5-4-3-2-1-Ubung

rote Striche auf die Haut malen oder Haut
bunt anmalen

an Duftol oder Parfim riechen

Fotos von Freund*innen, Haustieren oder
positiv besetzten Orten

Brief an sich selbst aus guten Momenten

Briefe von nahestehenden Personen (stabile

Beziehungen!)

Musik gezielt einsetzen (am besten vorab
erstellte Playlist)

Songtexte

sich Belastung von der Seele schreiben

Skills fur den
Hochanspannungsbereich

an Ammoniak-Riechstabchen riechen
(aus der Apotheke)

ein Gummiband um das Handgelenk tragen

und in Anspannungszustanden dagegen
schnalzen lassen

kalt duschen

Kaltekompresse oder Eiswurfel auf Arm
drucken, bis es schmerzt (Pausen einlegen,
da sonst Erfrierungen drohen)
Stresshocke (= Rucken an der Wand, Beine
im rechten Winkel)

Sport: Laufen, Skaten, Fahrrad fahren,
Wandern, Schwimmen, Tanzen, Reiten,
Volleyball, Aerobic, Walken, Krafttraining
in eine Chilischote beil3en oder etwas
Scharfes (Tabasco, Wasabi, scharfen Senf)
auf die Zunge

saure Kaugummis (Center Shocks),
Chilibonbons, Chili-Fruchtgummis
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Eigene Skills-ldeen
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