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Bewailtigung nach einem
traumatischen Erlebnis

Einige Tragodien beinhalten undenkbare Gewalttaten,
die schwer zu verstehen sein konnen. Wir bieten Ihnen
Unterstltzung, wenn Sie sie brauchen.



Hilfe bei kritischen Ereignissen

Wenn Sie den Fernseher einschalten, eine

Zeitung lesen oder im Internet surfen, werden Sie
wahrscheinlich feststellen, dass die Nachrichten
voller Geschichten sind, die starke Emotionen
hervorrufen kdnnen. Gewalt in lhrem direkten
Umfeld - zum Beispiel in Ihrer Gemeinde - kann
sogar noch schwerer zu verarbeiten sein. Resilienz
ist die Fahigkeit, mit Ihren Emotionen umzugehen
und ermoglicht es Ihnen, schwierige Situationen
zu Uberwinden.

Was sind typische Reaktionen
auf ein traumatisches Erlebnis?

« Intensive Gefiihle. Unmittelbar nach dem
Ereignis flhlen Sie sich moglicherweise
schockiert und Uberwaltigt. Fur eine Weile
konnen Sie nervos, gereizt oder depressiv sein.
Es kann schwierig sein, sich zu fokussieren, zu
konzentrieren oder Entscheidungen zu treffen.

« Korperliche Belastung wie Kopfschmerzen,
Schwindel und Ubelkeit. Behalten Sie diese
im Auge, da Sie moglicherweise einen Arzt
aufsuchen mussen.

« Unerwartete emotionale Reaktionen.
Beispielsweise kann das Horen von Sirenen oder
lauten Gerauschen starke Emotionen, Reaktionen
oder Trauer hervorrufen. Ebenfalls kann sich lhr
Schlaf- oder Essverhalten verandern.

« Angespannte Beziehungen. Sie konnen sich
mit Freunden und nahestehenden Menschen
streiten. Oder Sie flihlen sich moglicherweise
zurluckgezogen und neigen dazu, sich zu
isolieren. Versuchen Sie, wieder mit mindestens
einem oder zwei Familienmitgliedern oder
Freunden Kontakt aufzunehmen.

Tipps fiir die Erholung von
einem traumatischen Erlebnis

Bitten Sie um Hilfe
Sprechen Sie mit anderen Uber |hre Gedanken
und Geflhle, wenn Sie sich dabei wohlfiihlen.

Critical Support

Menschen
verarbeiten

ein Trauma auf
unterschiedliche
Weise und auf
XXX.com

gibt es eine Vielzahl
von Ressourcen,
die Ihnen und lhren
nahestehenden
Menschen zur
Verflgung stehen

Unser Critical Support
Center bietet Ressourcen
und Informationen zur
emotionalen Unterstltzung,
wenn Sie diese am
dringendsten benotigen.
Finden Sie eine Vielzahl von
Themenbereichen, darunter
psychische Gesundheit,
traumatische Erlebnisse,
Naturkatastrophen, Trauer
und Verlust, Unterstitzung
von Jugendlichen in Krisen
und mehr.



Hilfe bei kritischen Ereignissen Critical Support

Identifizieren Sie Personen, die Sie unterstitzen und lhnen helfen kdnnen und an die
Sie sich wenden konnen, wenn Sie Hilfe oder Rat benotigen. Versuchen Sie auBBerdem,
ein Tagebuch zu fuhren.

Wihlen Sie den Zeitpunkt, um Medien zu nutzen
Wenn Sie auf die Medien verzichten, konnen Sie sich auf Wichtigeres konzentrieren —
wie z. B. Ihre Gesundheit oder Stressbewaltigung.

Andern Sie Ihre Perspektive
Versuchen Sie, Lehren aus der negativen Erfahrung zu ziehen. Dies kann lhnen zu einer
klareren und realistischeren Betrachtung der gegenwartigen Situation verhelfen.

Konzentrieren Sie sich auf lhre Gefiihle
Akzeptieren Sie lhre Geflhle. Selbstwahrnehmung ist ein wichtiger erster Schritt fur
den richtigen Umgang mit lhren Gefthlen.

Praktizieren Sie gesunde Verhaltensweisen
Schlafen Sie viel, erndhren Sie sich ausgewogen und bewegen Sie sich.*

Beginnen Sie eine Routine

Gewohnen Sie sich wieder an, zu regelmaBigen Zeiten zu schlafen und zu essen.
Erwagen Sie, ein neues Hobby oder andere Aktivitaten aufzunehmen, die lhnen
Spal3 machen.

- Um auf Informationen zu bestimmten Vorteilen zuzugreifen,
s besuchen Sie LiveWell.Optum.com und melden Sie sich mit Ihrem
Firmenzugangscode an: XXX

Wenn Sie Unterstiitzung benétigen, rufen Sie unter folgender

@ Nummer an: 1-800-X)XX-XXXX

Ihr Optum-Vorteil bietet Unterstitzung durch speziell ausgebildete Fachkrafte fiir
psychische Gesundheit, um allen zu helfen, die Uberwaltigt oder depressiv sind
oder nach Antworten suchen.

Q Kritische Unterstiitzung, wenn Sie sie brauchen

Besuchen Sie optumeap.com/criticalsupportcenter fir zusatzliche Ressourcen
und Informationen zu kritischer Unterstltzung.
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Dieses Programm ist nicht fiir die Versorgung in Notfillen gedacht. In einem Notfall wihlen Sie 112 oder suchen Sie die ndchstgelegene
Notaufnahme auf. Das Programm ist kein Ersatz flr die Beratung durch einen Arzt oder medizinische Fachkréfte. Falls Sie spezielle Bediirfnisse im
Hinblick auf Gesundheitsberatung, Behandlungen oder Medikamente haben, wenden Sie sich bitte an lhren Arzt. Wegen maéglicher Interessenkonflikte
wird in Fragen, die zu rechtlichem Vorgehen gegen Optum, seine Tochtergesellschaften oder gegen Unternehmen fihren kénnen, die Anrufern diese
Angebote zur Verfligung stellen (z. B. Arbeitgeber oder Krankenversicherer), keine Rechtsberatung angeboten. Dieses Programm und seine Bestandteile
kénnen regional unterschiedlich sein und nicht fiir alle UnternehmensgréBen verfligbar sein. Anderungen bleiben vorbehalten. Manche Angebote kénnen
von der Deckung durch die Versicherung ausgeschlossen sein, oder die Deckung ist nur eingeschrankt.

Optum® ist eine eingetragene Marke von Optum, Inc. in den USA und anderen Rechtsgebieten. Alle anderen Produktnamen sind Marken oder
eingetragene Marken der jeweiligen Eigentimer. Optum fordert die Chancengleichheit.
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