Kritische UnterstUtzung

Aufbau von Resilienz zur
Bewailtigung von Traumata

Emotionales und psychologisches Trauma kann in vielen Formen auftreten. Es kann
sich aus einmaligen Ereignissen wie einem schweren Unfall, einer Verletzung, einem
Angriff usw. oder aus anhaltenden Umstanden im Leben einer Person ergeben, die
dazu fuhren, dass diese sich bedroht, unsicher, tGiberfordert und/oder isoliert fihlt.
Es kann aus Kindheitserfahrungen resultieren, wie z. B. das Leben in einer instabilen
Umgebung, sexueller, korperlicher oder verbaler Missbrauch oder Vernachlassigung.
Es kann sich um tragische Ereignisse wie den plotzlichen Tod eines geliebten
Menschen handeln.
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Traumatische Ereignisse konnen eine Einzelperson oder ganze Gruppen betreffen.

Die globale Pandemie von 2020 beispielsweise brachte Millionen von Menschen auf
der ganzen Welt Depressionen, Angstzustande und Leiden, als die Schlagzeilen die
Ausbreitung der Krankheit und die Zahl der Todesopfer verfolgten. Flir Menschen mit
farbiger Hautfarbe sind die vielen offenen und subtilen Formen des Rassismus, denen
sie standig ausgesetzt sind, traumatisch und kénnen sich in rassistisch bedingtem
traumatischem Stress mit ahnlichen Symptomen wie einer posttraumatischen
Belastungsstorung manifestieren, die ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden bedrohen.

Was auch immer das spezifische Ereignis oder die konkrete Situation ist: Je verzweifelter
oder verstorter Sie sind, desto wahrscheinlicher ist es, dass dies ein Trauma verursacht.

Viele Menschen, die ein Trauma erlebt haben, durchleben eine Zeit unvorhersehbarer
Emotionen, Flashbacks, schwerer Angst, unkontrollierbarer Gedanken tUber das
Ereignis und korperlicher Symptome wie Kopfschmerzen oder Ubelkeit. (Hinweis:
Wenn sich diese Symptome verschlimmern, Monate oder Jahre andauern und

Ihre tagliche Funktionsfahigkeit beeintrachtigen, dann haben Sie moglicherweise
eine posttraumatische Belastungsstorung. Wenden Sie sich an einen Arzt oder
Psychologen, um Hilfe zu erhalten.)

Wahrend ein Trauma jeden anders betrifft, kann der Aufbau von Resilienz dazu
beitragen, dass Sie sich kurz- und langfristig besser mit der Situation arrangieren
und funktionieren kbnnen.

Steuern Sie Ausloser, soweit moglich

Flr Menschen, die eine traumatische Erfahrung gemacht haben, kann es schwierig
sein, einen Tag durchzustehen, ohne dass bei ihnen ein Geruch, ein Gerausch, eine
Stimme oder ein Bild einen Flashback auslost. In diesen Momenten spurt die Person
die emotionale und korperliche Belastung, die sie wahrend des traumatischen
Ereignisses empfunden hat. Indem Sie verstehen, was Sie durchmachen, konnen
Sie potenzielle Ausloser besser steuern und kontrollieren.

Zum Beispiel ist die olympische Goldmedaillen-Turnerin Aly Raisman ein ehemaliges
Opfer von sexuellem Missbrauch und eine Sprecherin von Fight Child Abuse. In
Interviews spricht sie offen darliber, dass sie gelernt hat, ihre Ausldser zu begrenzen,
z. B. wenn Leute stehen bleiben, um ihr zu sagen, wie sehr sie ihre Starke und ihren
Einsatz bewundern, und dann anfangen, ihre eigenen Geschichten Uber sexuellen
Missbrauch zu erzéhlen. Sie mochte sie zwar unterstitzen, weil3 aber auch, dass

die Einzelheiten des Missbrauchs Rickblenden auf ihre eigenen Erlebnisse auslosen
werden, weshalb sie sie bittet, ihr keine Einzelheiten zu erzahlen.

Eine weitere haufige Reaktion auf ein Trauma ist das Verweilen bei negativen Gedanken
oder wiederkehrende Gedanken Uber die Erfahrung. In diesen Fallen konnten Sie das
Geflihl haben, dass Sie zunehmend emotional werden, z. B. wenn Sie sich angstlich,
nervos, wutend, traurig, gestresst oder eine andere starke Emotion fuhlen.

Hier kann es hilfreich sein, zu erkennen, dass Sie grtibeln, und sich daran zu

erinnern, dass Gedanken zwar nach Belieben kommen kénnen, Sie aber die Macht
zurickgewinnen konnen, indem Sie MaBBnahmen ergreifen, um sie zu kontrollieren.
Versuchen Sie, darliber nachzudenken, was gerade passiert und warum, was lhnen
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wiederum helfen wird, Ihren Fokus zu verschieben und den Kreislauf zu stoppen.
Nehmen Sie ein paar tiefe Atemzilige, um sich zu beruhigen, und konzentrieren Sie
sich dann wieder auf das, was im gegenwartigen Moment passiert. Machen Sie einen
mentalen Scan lhres Korpers. Wenn Sie zum Beispiel bemerken, dass sich Ihr Nacken
und Ihre Schultern verspannt haben, rollen Sie langsam lhre Schultern nach hinten und
neigen Sie Ihren Kopf sanft von einer Seite zur anderen, um die Spannung zu l6sen.

Wenn Sie einen Anstieg nervoser Energie splren, z. B. erhdhte Stimmung, beschleunigte
Herzfrequenz usw., ziehen Sie in Betracht, einen flotten Spaziergang zu machen oder
Yoga und Meditation zu praktizieren, um sie freizusetzen. Es kann hilfreich sein, eine
Selbsthilfe-App wie Sanvello zu verwenden, die Sie durch schwierige Zeiten flhrt.

Das Ziel ist es, einen Weg zu finden, sich selbst zu beruhigen und die Kontrolle tGber
Ihre Emotionen zurlickzugewinnen. Wahrend Sie nicht kontrollieren kénnen, ob Ihnen
ein Gedanke in den Sinn kommt, kdnnen Sie steuern, wie Sie auf Ihre Gedanken und
die Emotionen reagieren, die sie hervorrufen.

Konzentrieren Sie sich auf Dinge, die Sie kontrollieren konnen

Sie kdnnen nicht nur Moglichkeiten finden, sich selbst im gegenwartigen Moment

zu helfen, sondern auch daran arbeiten, Ihre allgemeine Widerstandsfahigkeit
aufzubauen, damit Sie heute Uberstehen - und auch morgen. Um dies zu erreichen,
verweisen Psychologen im Allgemeinen auf vier Schliisselkomponenten - Verbindung,
Wohlbefinden, Zweck und gesundes Denken -, um Resilienz zu fordern.

» Verbindung - Manchmal fihrt das Erleben eines Traumas dazu, dass Menschen
sich isolieren und zurlickziehen wollen. Aber es ist wichtig, sich daran zu erinnern,
dass Sie nicht allein sind, und mit Menschen in Kontakt zu bleiben, die sich um Sie
kimmern. Lassen Sie sich von mitfihlenden Angehdrigen emotional unterstitzen.
Erwagen Sie auch, einer Selbsthilfegruppe fir Traumaopfer beizutreten, die Sie auf
Ihrem Genesungsweg unterstltzen kann.

» Wohlbefinden - Das Praktizieren von Selbstflrsorge wird Ihnen dabei helfen,
korperlich, geistig und emotional starker zu sein und sich starker zu flhlen.
Die Forderung von Gesundheit und Wohlbefinden kann so einfach sein: etwa
regelmaBige Bewegung, ausreichend Schlaf, eine ausgewogene Ernahrung und Zeit
far Dinge, die Ihnen SpaB machen. Beschranken Sie auch lhre Exposition gegentiber
Auslosern, die Sie identifiziert haben.

» Zweck - Anderen zu helfen kann lhnen helfen, sich ermachtigt zu fihlen und Ihr
Sinnbewusstsein zu starken. Uberlegen Sie, wie Sie |hr Sinnbewusstsein férdern
konnen, indem Sie sich beispielsweise ehrenamtlich fir eine Organisation engagieren,
die Ihnnen am Herzen liegt, oder einem Freund bei einem Projekt helfen. Ermachtigen Sie
sich selbst, indem Sie realistische Ziele entwickeln und Schritte unternehmen, um sie zu
erreichen. Fordern Sie auch ein positives Selbstbild, indem Sie an Herausforderungen
denken, die Sie gemeistert haben, und an Errungenschaften, die Sie erreicht haben.

» Gesundes Denken - Geben Sie |hr Bestes, um die Dinge im Blick zu behalten.
Ermitteln und akzeptieren Sie, was Sie kontrollieren konnen und was nicht.
Beherrschen Sie die Dinge, die in Ihrer Macht stehen, und geben Sie |hr Bestes,
um alles andere loszulassen. Stellen Sie neue Herausforderungen in einen breiteren
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Kontext, indem Sie die langfristige Perspektive betrachten und sich daran erinnern,
wie Sie andere Herausforderungen bewaltigt haben. Erinnern Sie sich an die guten
Dinge in Ihrem Leben und erwarten Sie, dass noch mehr gute Dinge passieren.
Dies hilft, eine hoffnungsvolle Einstellung zu bewahren, die Ihnen helfen kann,

sich glicklicher, produktiver und belastbarer zu fhlen.

\i, Holen Sie sich fachmannische Hilfe

Dies sind nur einige MaBBnahmen, die Sie ergreifen konnen, um lhre geistige Gesundheit
und lhr Wohlbefinden zu fordern und lhre Widerstandsfahigkeit zu starken. Professionelle
Experten fur psychische Gesundheit konnen lhnen dabei helfen, eine Genesungsstrategie
zu entwickeln, die auf Ihre individuellen Bedurfnisse und lhre Situation zugeschnitten ist.

Q Kritische Unterstiitzung, wenn Sie sie brauchen

Besuchen Sie optumeap.com/criticalsupportcenter fir zusatzliche
Ressourcen und Informationen zu kritischer Unterstitzung.
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