Kritische UnterstUtzung

Umgang mit Traumata

Auf einen Blick

« Ein Trauma ist ein plotzliches Ereignis, das unser gewohnliches
Leben beeinflusst.

+ Sie konnen Gefuhle der Hilflosigkeit, Traurigkeit, Wut oder Schuld sowie
korperliche Symptome wie Kopfschmerzen oder Appetitlosigkeit versplren.

« Eine gute Selbstflirsorge und die Unterstlitzung von anderen werden lhnen
dabei helfen, mit einem Trauma fertig zu werden.
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Was Sie erwartet

Ein Trauma ist ein plotzliches Ereignis, das unser gewohnliches Leben
dramatisch beeinflusst und die Art und Weise verandert, wie wir die Welt
sehen. Dies kann die Krankheit eines nahen Familienmitglieds, ein Autounfall,
ein Uberfall oder ein anderes bedrohliches Ereignis sein. Es ist normal, nach
einem Ereignis, das nicht im ,,normalen” Bereich menschlicher Erfahrung liegt,
schockiert und verzweifelt zu sein. Denken Sie daran, dass die Situation oder
Umstande ,abnormal” sind, nicht Sie.

Emotionale Reaktionen auf ein Trauma

Typischerweise konnen Sie nach einem solchen Ereignis die folgenden
Gefuhle und Symptome versplren:

« Hilflosigkeit: Sie haben moglicherweise das Geflihl, dass Sie Ihr Leben
oder Ihre Gefuhle nicht mehr unter Kontrolle haben. Moglicherweise erleben
Sie wiederholte Erinnerungen an das Ereignis und haben das Gefihl,
dass Sie lhre Gedanken nicht kontrollieren kdnnen.

 Traurigkeit: Sie haben maglicherweise haufig das Geflhl, in Tranen
ausbrechen zu mussen.

» Wut: Sie empfinden moglicherweise Wut darliber, was passiert ist und was
auch immer es verursacht oder zugelassen hat. Dies kann mit einem Geflihl
der Ungerechtigkeit verbunden sein oder mit einem Geflihl, das andere
nicht richtig verstehen.

» Schuld: Sie empfinden moglicherweise Schuldgefiihle aufgrund von
Dingen, die Sie getan oder nicht getan haben, oder weil Sie sich besser
dran fiihlen als diejenigen, die personlicher an dem Vorfall beteiligt waren.

Korperliche Reaktionen auf ein Trauma

Nach dem Ereignis kdnnen folgende korperliche Reaktionen auftreten:

« Standige Verspannungen, Kopf- und Muskelschmerzen.

Ruhelosigkeit.

Schlechte Konzentration: zum Beispiel mehr Fehler machen, langer
brauchen, um alltagliche Aufgaben zu erledigen, oder haufiger tagtraumen.

« Dumpfes Gefiuihl von ,,Nebel“ und Taubheit.

Schlaflosigkeit - Sie kdnnen Veranderungen im Muster Ihrer normalen
Schlafroutine bemerken: zum Beispiel Einschlafschwierigkeiten,
frihes Erwachen am Morgen oder Albtraume.
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Flashbacks zum Vorfall, die durch Gertiche und Gerausche ausgelost
werden konnen.

UberméaBige Nervositat, einschlieBlich Empfindlichkeit gegeniber lauten
Gerauschen oder plotzlichen Bewegungen, insbesondere wenn diese Sie
an den Vorfall selbst erinnern.

Appetitverlust.

Verhaltensreaktionen auf ein Trauma
Moglicherweise bemerken Sie auch Verhaltensanderungen wie die folgenden:

Angst, in die Gegend zurtickzukehren, in der sich das traumatische
Ereignis ereignet hat.

Der Wunsch, sich zu isolieren und zu vermeiden, mit anderen Menschen
zu sprechen.

Empfindlichkeit gegenliber Erinnerungen an den Vorfall und Vermeidung
von Medienberichterstattungen oder anderen Dingen, die Sie an den
Vorfall denken lassen.

Verlust des Interesses an Dingen, die Sie friiher gern getan haben,
oder an Geselligkeit.

Veranderung der Libido.
Verlust des Interesses am Alltag.

Reduziertes Selbstvertrauen und verringerter Glaube an lhre Fahigkeit,
damit fertig zu werden.

Erhohte Reizbarkeit.
Eine Tendenz, mehr Alkohol zu trinken.

Was konnen Sie tun?

Denken Sie daran, dass es nach einem traumatischen Ereignis normal ist,
sich so zu flhlen, wie Sie es tun.

Sprechen Sie Uber den Vorfall mit anderen Personen, die beteiligt waren
und ahnliche Erfahrungen gemacht haben.

Sprechen Sie mit engen Freunden und Verwandten Uber die Fakten und
Emotionen bezliglich des Vorfalls.

Achten Sie darauf, Alkohol nicht GbermaBig zu konsumieren - dies kann
leicht auBer Kontrolle geraten.

Machen Sie sich Uberaktivititen bewusst, da diese manchmal schadlich
sein kdnnen, wenn sie die Aufmerksamkeit von der Hilfe ablenken, die Sie
fur sich selbst bendtigen.
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+ Seien Sie sich bewusst, dass es manchmal hilft, mit jemandem auBerhalb
der Familie zu sprechen, der weil3, wie man in Krisensituationen hilft: z. B.
Ihr Hausarzt, ein Mitglied |hrer Kirche oder Glaubensgemeinschaft oder
ein ortliches Opferhilfesystem.

Wenn sich lhre Reaktionen nach einem Monat oder langer eher
verschlechtern als bessern, miissen Sie moéglicherweise Hilfe suchen.
Zum Beispiel:

« Wenn Sie das Geflihl haben, Glick, Freude, Liebe und andere positive
Emotionen nicht erfahren zu konnen.

+ Wenn Sie sich weniger flr Dinge interessieren, die Ihnen friher Spal3
gemacht haben.

« Wenn Sie Schwierigkeiten haben, sich die Zukunft vorzustellen.

« Wenn Sie weiterhin Orte und Personen meiden, die Sie an den Vorfall
erinnern.

« Wenn Sie weiterhin Albtrdume, Schlafstérungen und/oder andere Formen
von Stress und Angstzustanden haben.

- Wenn lhre Beziehungen stark zu leiden scheinen oder sexuelle Probleme
auftreten.

- Wenn Sie nach dem Ereignis weiterhin GbermaBig rauchen oder trinken.
« Wenn lhre Arbeitsleistung leidet.
« Wenn Sie als Helfer ,,erschopft” sind.

Einige Symptome erscheinen vielleicht nicht so wichtig, kbnnen aber
durchaus zusammenhiangen. Zum Beispiel:

« Wenn Sie feststellen, dass Sie besonders witend werden oder Ausbriiche
haben und dies normalerweise nicht tun.

« Wenn Sie feststellen, dass Sie sich nicht so gut konzentrieren kdnnen
und harter arbeiten miissen, um Dinge zu erledigen.

« Wenn Sie feststellen, dass Sie vergesslich und geistesabwesend werden.

« Wenn Sie ungewohnte korperliche Schmerzen oder Schwerfalligkeit
verspuren.

« Wenn es lhnen immer schwerer fallt, mit Menschen zusammen zu sein,
und Sie an Orten bleiben mochten, die sich ,sicher” anfihlen.

« Wenn Sie nach dem Ereignis feststellen, dass es Ihnen an Selbstvertrauen
oder Selbstwertgefiihl mangelt.
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Allgemeine Ratschliage

« Konzentrieren Sie sich auf |hr Bedurfnis nach Ruhe und Entspannung
- wohltuende Aktivitaten ermoglichen sowohl geistige als auch
korperliche Erholung.

« Bleiben Sie in Kontakt mit denen, die Ihnen am nachsten stehen.
Kontakt kann Ihnen helfen, die Einsamkeit zu vermeiden, die viele
Menschen nach einem Trauma erleben.

- Versuchen Sie, so weit wie moglich zu einem normalen Tagesablauf
zurlickzukehren.

 Versuchen Sie, die Erinnerungen nicht vollstandig zu vermeiden,
da eine vollstandige Vermeidung der Erfahrung und der Erinnerungen
den Genesungsprozess beeintrachtigen kann.

« Teilen Sie Ihre Geflihle anderen mit.

+ Seien Sie vorsichtig bei Dingen, die Konzentration erfordern,
wie Autofahren und Haushaltsaufgaben.

« Denken Sie daran, dass dies eine vorubergehende Phase ist. Mit der
Zeit erholt sich die Mehrheit der Menschen vollstandig.

Wenn bei lhnen eines dieser Symptome auftritt, wenden Sie sich an lhren
Hausarzt oder an dieses Programm.

Q Kritische Unterstiitzung, wenn Sie sie brauchen

Besuchen Sie optumeap.com/criticalsupportcenter flr zusatzliche
Ressourcen und Informationen zu kritischer Unterstiitzung.
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