Wichtige Unterstutzung

Bewaltigung von Traumata

O\ Auf einen Blick

+ Ein Trauma ist ein pl6tzliches Ereignis, das unser normales Leben beeinflusst.

 Sie verspiren Geflihle wie Hilflosigkeit, Traurigkeit, Wut oder Schuld sowie kdrperliche
Symptome wie Kopfschmerzen oder Appetitlosigkeit.

» Gute Selbstfiirsorge und die Unterstitzung anderer helfen Ihnen, mit dem Trauma umzugehen.
\/ Erwartungen

Ein Trauma ist ein plétzliches Ereignis, das unser normales Leben dramatisch beeinflusst und
unsere Sicht auf die Welt verandert. Hierzu kdnnen zum Beispiel die Erkrankung eines nahen
Familienangehérigen, ein Autounfall, ein Uberfall oder andere bedrohliche Ereignisse gehéren.
Es ist normal, nach einem Ereignis, das nicht im ,normalen® Bereich der menschlichen Erfahrung
liegt, schockiert und etwas beunruhigt zu sein. Denken Sie daran, es sind die Situation oder die
Umstande, die ,unnormal® sind, nicht Sie.

o Emotionale Reaktionen auf ein Trauma

Typischerweise kdnnen nach einem solchen Ereignis die folgenden Gefiihle und Symptome
auftreten:

* Hilflosigkeit — Mdglicherweise haben Sie das Gefiihl, Ihr Leben oder lhre Geflihle nicht mehr
unter Kontrolle zu haben. Méglicherweise kommen lhnen die Erinnerungen an das Ereignis
immer wieder in den Sinn und Sie haben das Geflihl, Ihre Gedanken nicht kontrollieren
zu kénnen.

¢ Traurigkeit — Sie haben das Gefiihl, gleich in Tranen auszubrechen.

¢ Wut - Sie sind vielleicht wiitend Uber das, was geschehen ist, und auf die Ursache, die dazu
gefihrt hat, dass es geschehen ist. Das ist mit einem Gefiihl der Ungerechtigkeit oder des
Unverstandnisses der anderen verbunden sein.

¢ Schuld — Méglicherweise empfinden Sie Schuldgefiihle aufgrund von Dingen, die Sie getan oder
nicht getan haben, oder weil Sie das Geflihl haben, es ginge Ihnen besser als den Personen, die
starker in den Vorfall verwickelt waren.
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% Korperliche Reaktionen auf ein Trauma

Nach dem Ereignis konnen folgende korperliche Reaktionen auftreten:

Standige Verspannungen, Kopfschmerzen und Muskelschmerzen
Unruhe

Schlechte Konzentration — zum Beispiel mehr Fehler, langerer Bedarf fur alltagliche Aufgaben
oder haufigeres Tagtrdumen

Sich ,neblig“ und taub fihlen

Schlaflosigkeit — Sie bemerken méglicherweise Veranderungen in lhrem normalen
Schlafrhythmus, zum Beispiel Einschlafschwierigkeiten, frihes Aufwachen am Morgen
oder Albtrdume.

Flashbacks zum Vorfall, die durch Geriliche und Gerausche ausgeldst werden kénnen

UbermaRige Nervositét, einschlieRlich Empfindlichkeit gegeniiber lauten Gerduschen oder
plétzlichen Bewegungen, insbesondere wenn diese Sie an den Vorfall selbst erinnern

Appetitverlust

@ Verhaltensreaktionen auf Traumata

Moglicherweise stellen Sie auch Verhaltenséanderungen wie die folgenden fest:

Angst vor der Riickkehr an den Ort, an dem das traumatische Ereignis stattgefunden hat
Der Wunsch, sich zu isolieren und Gesprache mit anderen Menschen zu vermeiden

Sie reagieren empfindlich auf Erinnerungen an den Vorfall und vermeiden Medienberichte oder
andere Dinge, die Sie an den Vorfall denken lassen.

Verlust des Interesses an Dingen, die Ihnen friiher SpalR gemacht haben, oder an Geselligkeit
Eine Veranderung der Libido

Verlust des Interesses an der taglichen Routine

Geringeres Selbstvertrauen und weniger Glaube an die eigene Bewaltigungskraft

Erhdhte Reizbarkeit

Eine Tendenz, mehr Alkohol zu trinken

=—| Was konnen Sie tun?

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

Sprechen Sie mit anderen Beteiligten tber den Vorfall, die dhnliche Erfahrungen gemacht haben.
Besprechen Sie die Fakten und Emotionen zum Vorfall mit engen Freunden und Verwandten.

Achten Sie darauf, nicht zu viel Alkohol zu trinken, denn die Situation kann leicht auRer
Kontrolle geraten.

Seien Sie sich Ubersteigerter Aktivitat bewusst, denn manchmal kann sie schadlich sein, wenn
sie lhre Aufmerksamkeit von der Hilfe ablenkt, die Sie selbst bendtigen.

Bedenken Sie, dass es manchmal hilfreich ist, mit einer Person auf3erhalb der Familie
zu sprechen, die in Krisensituationen helfen kann, z. B. lnrem Hausarzt, einem Mitglied Ihrer
Kirche oder Glaubensgemeinschaft oder einer 6rtlichen Opferhilfsorganisation.
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Wenn sich lhre Reaktionen nach einem Monat oder langer eher verschlechtern als
verbessern, miissen Sie méglicherweise Hilfe in Anspruch nehmen. Zum Beispiel:

Wenn Sie das Geflihl haben, kein Gllick, keine Freude, keine Liebe und keine anderen positiven
Emotionen erleben zu kbnnen

Wenn Sie weniger Interesse an Dingen haben, die lhnen friher Spall gemacht haben
Wenn Sie Schwierigkeiten haben, sich die Zukunft vorzustellen
Wenn Sie weiterhin Orte und Menschen meiden, die Sie an den Vorfall erinnern

Sie leiden weiterhin unter Albtraumen, Schlafstérungen und/oder anderen Formen von Stress
und Angstzustanden

Wenn lhre Beziehungen stark leiden oder sexuelle Probleme auftreten
Wenn Sie nach dem Ereignis weiterhin rauchen oder ibermagig trinken
Wenn lhre Arbeitsleistung leidet

Wenn Sie als Helfer unter ,Erschépfung” leiden

Manche Symptome scheinen vielleicht nicht so wichtig, konnten aber durchaus damit
zusammenhéngen. Zum Beispiel:

Wenn Sie merken, dass Sie immer wiitender werden oder Ausbriiche haben, obwohl Sie das
normalerweise nicht tun

Wenn Sie feststellen, dass Sie sich nicht so gut konzentrieren kénnen und harter arbeiten
missen, um Dinge zu erledigen

Wenn Sie merken, dass Sie vergesslich und geistesabwesend werden
Wenn Sie ungewohnte kdrperliche Schmerzen, Beschwerden oder Ungeschicklichkeit verspiiren

Wenn es lhnen immer schwerer fallt, mit Menschen zusammen zu sein und Sie an Orten bleiben
mochten, an denen Sie sich ,sicher” fiihlen

Wenn Sie nach der Veranstaltung feststellen, dass lhnen das Selbstvertrauen oder
Selbstwertgefiihl fehlt

=-] Allgemeine Hinweise

Konzentrieren Sie sich auf Ihr Bediirfnis nach Ruhe und Entspannung — wohltuende Aktivitaten
ermdglichen sowohl eine geistige als auch kdrperliche Erholung.

Bleiben Sie mit den Menschen in Kontakt, die Ihnen am nachsten stehen. Durch Kontakt kbnnen
Sie der Einsamkeit entgehen, die viele Menschen nach einem Trauma verspuren.

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

Versuchen Sie, die Erinnerungen nicht vollig zu verdrangen, da dies den Genesungsprozess
beeintrachtigen kann.

Teilen Sie lhre Geflihle mit anderen.

Seien Sie vorsichtig bei Dingen, die Konzentration erfordern, wie zum Beispiel Autofahren
oder Hausarbeiten.

Bedenken Sie, dass es sich dabei um eine voribergehende Phase handelt. Mit der Zeit erholen
sich die meisten Menschen vollstandig.

Wenn bei Ihnen eines dieser Symptome auftritt, wenden Sie sich an lhren Hausarzt oder an
dieses Programm.
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Wichtige Unterstiitzung im richtigen Moment
Wichtige Ressourcen und Informationen finden Sie auch unter
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter.
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