Wichtige Unterstutzung

Aufbau von Belastbarkeit zur
Bewaltigung von Traumata

Emotionale und psychische Traumata kdnnen viele Formen annehmen. Sie kdnnen durch einmalige
Ereignisse wie einen schweren Unfall, eine Verletzung, einen Angriff usw. entstehen oder durch
anhaltende Umstande im Leben einer Person, die dazu fluhren, dass sie sich bedroht, unsicher,
Uberfordert und/oder isoliert fiihlt. Sie kdnnen kann die Folge von Kindheitserlebnissen wie
Vernachlassigung, sexuellem, kdrperlichem oder verbalem Missbrauch oder dem Leben in einem
instabilen Umfeld sein. Sie kdnnen kann die Folge tragischer Ereignisse sein, beispielsweise des
plétzlichen Todes einer geliebten Person.

Traumatische Ereignisse kénnen einzelne Personen oder ganze Gruppen betreffen. Fir Menschen
mit dunkler 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
Symptomen auflern, die einer posttraumatischen Belastungsstérung ahneln und ihre Gesundheit und
ihr Wohlbefinden bedrohen.

Ganz gleich, um welches konkrete Ereignis oder welche Situation es sich handelt: Je starker Sie sich
beunruhigt oder verstort fihlen, desto wahrscheinlicher ist es, dass es zu einem Trauma kommt.

Viele Menschen, die ein Trauma erlebt haben, durchlaufen eine Phase von unberechenbaren
Emotionen, Flashbacks, schweren Angstzustédnden, unkontrollierbaren Gedanken an das Ereignis
und kérperlichen Symptomen wie Kopfschmerzen oder Ubelkeit. (Notiz: Wenn sich diese Symptome
verschlimmern, Gber Monate oder Jahre anhalten und lhren Alltag beeintrachtigen, leiden Sie
maoglicherweise an einer posttraumatischen Belastungsstorung. Sprechen Sie mit einem Arzt oder
Psychologen, wenn Sie Hilfe bendtigen).

Zwar wirkt sich ein Trauma auf jeden Menschen anders aus, doch kann der Aufbau von Belastbarkeit
dazu beitragen, die Anpassung und das Funktionieren auf kurze Sicht und wahrend des gesamten
Lebens zu erleichtern.

3
£ Verwalten Sie die Ausloser, die Sie konnen

Wer ein Trauma erlebt hat, GUbersteht kaum einen Tag, ohne dass z. B. ein Geruch, ein Gerausch, eine
Stimme oder ein Bild einen Flashback auslést. In diesen Momenten spirt die Person die emotionale
und korperliche Belastung, die sie wahrend des traumatischen Ereignisses empfunden hat. Wenn Sie
verstehen, was Sie durchmachen, kénnen Sie potenzielle Ausldser besser bewaltigen und kontrollieren.

So wurde etwa die Olympiasiegerin im Turnen, Aly Raisman, Opfer sexuellen Missbrauchs und ist
Sprecherin der Organisation Fight Child Abuse. In Interviews spricht sie offen dariber, dass sie gelernt
hat, sich weniger starken Ausldsern auszusetzen, etwa wenn Leute ihr sagen, wie sehr sie ihre Starke
und ihren Einsatz bewundern, und ihr dann ihre eigenen Geschichten tiber sexuellen Missbrauch
erzahlen. Sie mochte sie zwar unterstiitzen, weild aber auch, dass sie bei den Einzelheiten des
Missbrauchs Flashbacks an ihre eigenen Erlebnisse bekommen wird. Sie bittet sie daher, ihr keine
Einzelheiten zu erzahlen.

Eine weitere haufige Reaktion auf ein Trauma besteht darin, dass man sich an negative Gedanken
klammert oder immer wieder an das Erlebnis denkt. In diesen Fallen bemerken Sie moéglicherweise,
dass Sie zunehmend emotional werden, z. B. indem Sie sich angstlich, nervds, wiitend, traurig,
gestresst oder von einer anderen starken Emotion geplagt fihlen.
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Hier kann es hilfreich sein, zu erkennen, dass Sie griibeln, und sich daran zu erinnern, dass Gedanken
zwar ganz nach Belieben kommen kénnen, Sie aber die Kontrolle Uber sie zurlickgewinnen kénnen,
indem Sie MalRnahmen zu ihrer Kontrolle ergreifen. Versuchen Sie dariiber nachzudenken, was
passiert und warum. Dadurch kénnen Sie lhren Fokus andern und den Kreislauf durchbrechen. Atmen
Sie ein paar Mal tief durch, um sich zu beruhigen, und konzentrieren Sie sich dann wieder auf das, was
im gegenwartigen Moment passiert, und lenken Sie lhren Fokus neu. Machen Sie einen mentalen Scan
lhres Korpers. Wenn Sie beispielsweise bemerken, dass der Nacken und die Schultern verspannt sind,
rollen Sie langsam die Schultern und neigen Sie den Kopf sanft von einer Seite zur anderen, um die
Spannung zu Iésen.

Wenn Sie einen Anflug nervoser Energie verspuren, zum Beispiel eine gehobene Stimmung oder
einen beschleunigten Herzschlag, sollten Sie einen flotten Spaziergang machen oder Yoga oder
Meditation in Betracht ziehen, um die Energie abzubauen. Es kann hilfreich sein, eine Selbsthilfe-App
zu verwenden, die Sie durch schwierige Zeiten flihrt.

Das Ziel besteht darin, einen Weg zu finden, sich selbst zu beruhigen und die Kontrolle uber die
eigenen Emotionen zurlickzugewinnen. Sie haben zwar keinen Einfluss darauf, ob lhnen ein Gedanke
in den Sinn kommt, aber Sie kbnnen steuern, wie Sie auf lhre Gedanken und die Emotionen, die sie
hervorrufen, reagieren.

ﬁ Kontrollieren Sie, was Sie konnen

Sie kénnen nicht nur Wege finden, sich selbst im Moment zu helfen, sondern auch daran arbeiten, Ihre
allgemeine Belastbarkeit zu starken, damit Sie den heutigen Tag und alles, was der morgige Tag bringt
Uberstehen. Psychologen verweisen in diesem Zusammenhang auf die vier wichtigen Faktoren, die

Belastbarkeit férdern, das sind Kontakte und Verbindung, Wohlbefinden, Zweck und gesundes Denken.

¢ Verbindung - Manchmal fihrt das Erleben eines Traumas dazu, dass Menschen sich isolieren und
zurlickziehen mochten. Aber es ist wichtig, sich daran zu erinnern, dass Sie nicht allein sind, und
mit den Menschen in Kontakt zu bleiben, die sich um Sie sorgen. Lassen Sie sich von mitfiihlenden
Angehorigen emotional unterstiitzen. Erwagen Sie auch den Beitritt zu einer Selbsthilfegruppe fur
Traumaopfer, die Sie auf dem Weg der Genesung unterstitzen kann.

¢ Wellness — Wenn Sie auf sich selbst achten, flihlen Sie sich korperlich, geistig und emotional starker.
Die Forderung von Gesundheit und Wohlbefinden kann so einfach sein wie regelmafige Bewegung,
ausreichend Schlaf, eine ausgewogene Erndhrung und sich Zeit fir Dinge zu nehmen, die einem
Spald machen. Begrenzen Sie aulRerdem die Exposition gegentber Auslésern, die Sie identifiziert
haben.

e Zweck — Anderen zu helfen kann Ihnen dabei helfen, sich gestarkt zu fihlen und lhre Zielstrebigkeit
zu stérken. Uberlegen Sie, wie Sie Ihre Zielstrebigkeit starken kénnen, indem Sie sich beispielsweise
ehrenamtlich fiir eine Organisation engagieren, die lhnen am Herzen liegt, oder einem Freund
bei einem Projekt helfen. Starken Sie sich, indem Sie realistische Ziele entwickeln und Schritte
unternehmen, um diese zu erreichen. Pflegen Sie auRerdem ein positives Selbstbild, indem Sie
an die Herausforderungen denken, die Sie bewaltigt und die Erfolge, die Sie erzielt haben.

* Gesundes Denken — Betrachten Sie die Ereignisse aus der Perspektive. Identifizieren und
akzeptieren Sie, was Sie kontrollieren kdnnen und was nicht. Kontrollieren Sie, was Sie kdnnen,
und versuchen Sie loszulassen, was Sie nicht kontrollieren kénnen. Wenn neue Herausforderungen
auftauchen, sehen Sie sie in einen groReren Kontext, indem Sie die langfristige Perspektive
betrachten und sich daran erinnern, wie Sie andere Herausforderungen bewaltigt haben. Erinnern
Sie sich an die guten Dinge im Leben und erwarten Sie, dass noch mehr gute Dinge passieren. Dies
tragt dazu bei, eine hoffnungsvolle Einstellung beizubehalten, die dazu beitragen kann, dass Sie sich
glucklicher, produktiver und belastbarer fuhlen.

@ Holen Sie sich professionelle Hilfe

Dies sind nur einige MaRnahmen, die Sie ergreifen sollten, um die psychische Gesundheit und lhr
Wohlbefinden zu férdern und lhre Belastbarkeit zu starken. Ein professioneller Experte fiir psychische
Gesundheit kann lhnen helfen, eine Genesungsstrategie zu entwickeln, die auf lhre individuellen
Bedurfnisse und lhre Situation zugeschnitten ist.
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Wichtige Unterstiitzung im richtigen Moment
Wichtige Ressourcen und Informationen finden Sie auch unter
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter.
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