Wichtige Unterstutzung

Anzeichen und Symptome
einer posttraumatischen
Belastungsstorung

Wenn Personen die schockierenden und zutiefst verstdrenden Ereignisse des
Krieges miterlebt oder erlebt und beflirchten, dass ihr Leben oder das Leben
anderer Menschen in Gefahr ist, besteht bei ihr das Risiko einer posttraumatische
Belastungsstérung (PTBS).

PTBS ist eine psychische Erkrankung, die weltweit hunderte Millionen Kriegsuberlebende
betrifft.* Zu den Symptomen gehdéren Flashbacks, Albtraume und schwere Angstzustande sowie
unkontrollierbare Gedanken an die Ereignisse, die die Person gesehen oder durchlebt hat.
Diese Symptome verschwinden nicht mit der Zeit und kénnen das tagliche Leben, einschlieRlich
der Arbeit oder Beziehungen, erheblich erschweren. Eine Person mit PTBS verhalt sich
moglicherweise anders. Sie wird schnell witend oder verliert die Lust an Dingen, die ihr friher
Spald gemacht haben. Es gibt aber auch andere Veranderungen:

Die Intensitat der PTBS-Symptome kann im Laufe der Zeit und von Person zu Person
unterschiedlich sein. Wenn die Person angespannt ist oder sich willkurlich an erlebte Erlebnisse
erinnert, kdnnen die Symptome starker ausgepragt sein. Sie hdren zum Beispiel Fehlziindungen
eines Autos oder sehen eine Nachrichtenmeldung und erleben Erinnerungen an Kampfeinsatze,
die Flucht aus der Heimat oder den Abschied von einem geliebten Menschen wieder.

PTBS-Symptome werden im Allgemeinen in vier Arten
O unterteilt:
Zu den aufdringlichen Erinnerungen gehoren:
* Wiederkehrende, unerwiinschte und belastende Erinnerungen an das traumatische Ereignis
» Realistische erneutes Erleben traumatischer Ereignis (Flashbacks)
+ Beunruhigende Traume oder Albtrdume Uber das traumatische Ereignis

» Starke emotionale Belastung oder kérperliche Reaktionen auf etwas, das Sie an das
traumatische Ereignis erinnert

Zur Vermeidung gehoren:

» Versuchen, nicht an das traumatische Ereignis zu denken oder darlber zu sprechen

» Vermeiden der Orte, Aktivitdten oder Menschen, die an das traumatische Ereignis erinnern
Negativen Veranderungen des Denkens und der Stimmung:

* Negative Gedanken Uber sich selbst, andere Menschen oder die Welt
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» Hoffnungslosigkeit hinsichtlich der Zukunft

« Gedachtnisprobleme, einschlief3lich des Vergessens wichtiger Aspekte des traumatischen
Ereignisses

» Schwierigkeiten, enge Beziehungen aufrechtzuerhalten

+ Distanz zu Familie und Freunden

* Mangelndes Interesse an Aktivitaten, die friilher Spald gemacht haben
» Schwierigkeiten, positive Emotionen zu erleben

+ Gefuhl der emotionalen Taubheit

Zu den Veranderungen korperlicher und emotionaler Reaktionen (auch
Erregungssymptome genannt) gehoren:

» Schreckhaftigkeit oder haufige Angst

* Immer auf der Hut vor Gefahren

+ Selbstzerstorerisches Verhalten, wie z. B. zu viel trinken oder zu schnell fahren
» Schlafstérungen

» Konzentrationsschwéachen

* Reizbarkeit, Wutausbriiche oder aggressives Verhalten

+ Uberwaltigende Schuld- oder Schamgefiihle

Bei Kindern im Alter bis sechs Jahren konnen auch
folgende Anzeichen und Symptome auftreten:
» Traumatische Ereignis oder Aspekte davon spielerisch nachstellen

+ Beédngstigende Traume, die Aspekte des traumatischen Ereignisses beinhalten kénnen, aber
nicht mussen

Der Stress einer PTBS kann auch zu anderen Problemen fiihren, etwa zu Depressionen oder
zum Konsum von Alkohol oder Drogen. Bei vielen Menschen lassen die PTBS-Symptome mit

der Zeit nach und die Person denkt immer weniger an das bzw. die traumatischen Ereignisse.

Die Aufarbeitung und Heilung eines Traumas kann jedoch einige Zeit in Anspruch nehmen. Es ist
wichtig, dass die Person in besonders schwierigen Situationen versucht, firr sich selbst zu sorgen.
Wichtige Aspekte dabei:

* In Kontakt bleiben mit Verwandten und Freunden

+ Um Hilfe und Beitradge anderer bitten und sie annehmen, auch in Bezug auf unerlassliche
Ressourcen, Gesundheit und Wohlbefinden

* Vermeidung weiterer traumatischer Ereignisse, etwa durch Nachrichten und soziale Medien
und die Nutzung einschranken. (Wiederholtes Horen oder Sehen von Bildern traumatischer
Ereignisse kann verstdrend sein und Symptome auslésen)

» Suchen Sie Hilfe bei Selbsthilfegruppen, Online-Communities, Psychologen oder Beratern

Viele der Faktoren, die eine PTBS ausldsen, kénnen wir nicht kontrollieren, aber eine wirksame

Behandlung nach dem Auftreten von PTBS-Symptomen ist entscheidend, um sie zu lindern und die
Bewaltigung des Alltags zu verbessern. Wenn die Symptome langer als einen Monat anhalten und/
oder sich verschlimmern, sollte die Person einen Arzt oder eine psychiatrische Fachkraft aufsuchen
oder sich an eine Selbsthilfegruppe oder Organisation wenden, die psychosoziale Dienste anbietet.
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Wichtige Unterstiitzung im richtigen Moment
Wichtige Ressourcen und Informationen finden Sie auch unter
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter.
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