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Wie kann ich mit dem 
Erlebten umgehen?

Darf ich als HelferIn 
selbst Hilfe benötigen?

Was triggern diese 
Erlebnisse in mir?

Wer hilft mir?



Wie können wir die 
Freiwilligen 
unterstützen?

Wie können wir die 
traumatischen Erfahrungen 

auffangen?

Was machen wir selbst, um 
das Erlebte zu 
verarbeiten?



Simple Techniken*

Atmung

Bewegung

Kommunikation

Bewusstsein & Check Ins/Out

*portable practices, everywhere, every time



Techniken

Atmung & Bewegung

- Atemtechniken

- Körperbewusstsein/ 
Entspannung

- Qi Gong

- Tapping

*portable practices, everywhere, every time

Achtsamkeit & Austausch

- Journaling

- Ho’o Ponopono

- Peer 2 Peer Runden



Tap Tap/ 
Shake it off

Probieren geht über studieren



Help the Helper

Mini Methoden für deine (Warn-)westen Tasche 

Kontakt:
Verena Hoffmann, 0152 3374 1993
https://www.habit-hut.com/
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