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7.1.1 Weitere Ideen zu beruhigenden Reizen

 

�	Haustier 
streicheln

�	vibrierendes 
Business-Kissen

�	Erbsenbad für 
die Hände, 
Erbsen vorher in 
der Mikrowelle 
erwärmen

�	Kinetic Sand

�	taktil Gummi-
bänder flipsen 
(solange keine 
Selbstverletzung 
stattfindet)

�	Geräusche: 
Weißes Rau-
schen, graues 

Rauschen, Was-

ser-Geräusche, 

Cheminee-Feuer�	Senseez  
Sitzkissen

�	APP: Antistress-

Entspannungs-

spiel (kosten-
los)

�	Fidgets: Spinner, Ring, Push-Pop



63Praxisteil: „Komm mal runter! Bleib cool!“ – Praktische Ideen

�	Igelbälle
�	Eiskaltes oder 

warmes Wasser 

trinken

�	Schwimmhil-
fen über Kör-
per stülpen

�	Kristalle (Spezial-interesse) mit den Händen anschauen

�	Liziqi Entspan-
nende Natur/
Handwerks/ 
Lebensmittel- 
Videos

�	Kastanien-Bad

�	nicht mobil  
aber schön: 
Klangwasser-
bett

�	Fußbad unter 
dem Tisch zur 
Temperaturregu-
lation

�	Rasierschaum

�	Geschmack: 
Zitronensaft 
trinken, scharfe  

Kaugummis 
kauen

�	Knete, Zau-
berknete, 
Slime

�	Lestage-Ge-
wichtsdecke
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�	Heizkissen �	Musik  
hören

�	Druckmassage

�	Holzklotz mit ver-schiedenen Ober-flächen

�	Ventilator laufen 
lassen

�	Hautpeeling

�	Aquaperlen �	www.skills-shop.ch

�	Silikon-Spül-
schwämme

�	Schwämme, 
Bürsten, Pinsel

�	Akupressur-
Matte/Kiste �	Geräusche: Wei-ßes Rauschen, graues Rauschen, Wasser-Geräu-sche, Cheminee-Feuer
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7.2 Übungen und Aktivitäten, die die Atmung verändern

Instruktion Atmen mit Objekten

Um Claus zu vermitteln, dass er mal tief durchatmen soll, wurde dies mit-
hilfe konkreter Gegenstände geübt: An einem frischen Rosmarinzweig 
riechen (= tief einatmen) und eine Kerze ausblasen (= kräftig ausatmen). 
Für seine Atemübung stehen drei Zweige und drei Kerzen in abwechseln-
der Reihenfolge bereit. Claus hat gelernt, sich nacheinander einen Zweig 
beziehungsweise eine Kerze zu nehmen und entsprechend zu nutzen. 
Anschließend legt er die Gegenstände in den „Fertig-Behälter“.

Aufgrund interner Brandschutzbedingungen der Institution werden 
mittlerweile LED-Kerzen genutzt, die sich auch auspusten lassen. Nach 
kurzer Umgewöhnung hat Claus diese auch akzeptiert.
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Instruktion Atmen mit Fotos

Um Tina bei der Atemübung anzuleiten, wurde diese bildliche Instruk-
tion verwendet: Der Rosmarinzweig signalisiert „Einatmen“ (= am duf-
tenden Zweig riechen), die Kerze das „Ausatmen“ (= Kerze ausblasen).. 
Die Klammer wird Schritt für Schritt versetzt, um anzuzeigen, welcher 
Atemzug gerade „dran“ ist.
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Instruktion zum Atmen mit Piktogrammen

Dieser Instruktionsplan unterstützt Max beim bewussten Atmen, wenn 
er in eine stressige Situation gerät. Zunächst musste Max bei der An-
wendung des Plans unterstützt werden – die Bilder wurden durch eine 
begleitende Person nach dem jeweiligen Schritt abgenommen. Heute 
bedient Max den Plan selbstständig. Je nach Situation kann die Anzahl 
der Bilder auf dem Plan verändert werden.


