Wichtige Unterstutzung

Traumata verstehen —
und heilen

Naturkatastrophen, politische Instabilitat, Polizeierschielungen, eine Pandemie —

auf der Welt passiert viel, und Ereignisse wie diese kdnnen zu Traumata flhren.
Ganz gleich, ob Sie selbst direkt von einem belastenden Ereignis betroffen waren,

es aus der Ferne beobachtet haben oder Zeuge der Betroffenheit eines geliebten
Menschen geworden sind: Es kann lhr Sicherheitsgefiihl zerstéren und dazu

fuhren, dass Sie sich in einer gefahrlichen Welt hilflos fuhlen." Sie empfinden
moglicherweise Schrecken oder das Gefiihl, in Gefahr zu sein.2 Oder Sie flihlen sich
taub, abgekoppelt und unfahig, anderen zu vertrauen.! Ein besseres Verstandnis
davon, was ein Trauma ist — und wie Sie seine Auswirkungen auf Ihr Leben abmildern
kdnnen — kann Ihnen dabei helfen, einen Weg nach vorne zu finden.

@ Was ist ein Trauma?

Ein Trauma ist eine menschliche Reaktion auf ein belastendes Ereignis. Das kann etwas sein,
das nur Ihnen passiert ist, oder etwas, das Ihre ganze Gemeinschaft erlebt hat. Es kann sogar
auf eine globale Situation wie eine Pandemie zuriickzufliihren sein.®

=—| Was sind die Symptome eines Traumas?

Manche Menschen reagieren méglicherweise unmittelbar auf ein traumatisches Ereignis.
Andere reagieren moglicherweise erst spater.* Wer erst spater reagiert, kann leider als kalt oder
gleichgultig wahrgenommen werden.

Zu den Symptomen kénnen gehdren:2

» Gefiihle von Angst, Trauer und Depression

+ Ubelkeit oder Schwindel

» Veranderungen des Appetits oder des Schlafs
» Rickzug aus alltaglichen Aktivitaten

Diese Symptome koénnen sich verstarken, wenn Sie etwas an das Ereignis erinnert.
Beispielsweise konnen Feuerwerk oder das Gerausch von Fehlziindungen bei Menschen,

die einen Kriegseinsatz erlebt haben, auslésende Wirkungen haben. Oder ein einfacher
Geruch oder Geschmack kann Sie an den Moment erinnern, als Sie zum ersten Mal von etwas
Traumatischem gehort oder es erlebt haben. Auch am Jahrestag eines Ereignisses kdnnen
Symptome auftreten.
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=v| Tipps zur Traumabewaltigung

Wenn Sie ein Trauma erleben, ist es wichtig zu wissen, dass lhre Geflihle berechtigt sind. Auch
wenn Sie nicht direkt an dem Ereignis beteiligt waren, kann Ihre Reaktion stark sein.! Auerdem
konnen |hre Reaktionen anders sein als die von anderen, die es erlebt haben. Oder vielleicht
kennen Sie sogar Menschen, die scheinbar Giberhaupt nicht betroffen sind. Es ist in Ordnung, dass
Sie diese Geflihle haben, und es gibt Dinge, die Sie tun kdnnen, um in dieser Zeit auf sich selbst
aufzupassen.

Isolieren Sie sich nicht. Auch wenn Ihnen im Moment vielleicht nicht danach ist, mit anderen
zusammen zu sein, ist Selbstisolation keine gesunde Bewaltigungsmethode und kann Ihren Stress
verlangern.® Bitten Sie Freunde und Familie, Sie zu unterstiitzen. Vielleicht méchten Sie reden oder
ihnen alltagliche Stressfaktoren wie Besorgungen oder Haushaltsarbeiten abnehmen lassen.® Aber
seien Sie ehrlich, auch wenn Sie Uber etwas nicht reden méchten. Manchmal kénnen bestimmte
Freunde und Familienmitglieder, auch wenn sie es gut meinen, Dinge sagen, die lhnen ein
schlechteres Geflihl geben. Und manchmal méchte man einfach ,normale“ soziale Dinge tun, ohne
Uber ernste Themen zu sprechen.

Suchen Sie fiir Unterstiitzung auch in personlichen oder Online-Gruppen nach Unterstitzung.
Der Kontakt mit anderen, die ebenfalls ein Trauma erlebt haben, kann heilsam sein. Akzeptieren
Sie lhre Geflihle so wie sie sind, rechnen Sie damit, dass sie sich mit der Zeit &ndern kdnnen und
vergleichen Sie sich nicht mit anderen.!

Passen Sie auf sich auf — korperlich und emotional. Vermeiden Sie Alkohol und Drogen, die
lhre Geflihle unterdriicken kdnnen, anstatt Ihnen zu ermdglichen, auf gesunde Weise mit ihnen
umzugehen.* Sorgen Sie flir ausreichend Schlaf und gute Schlafqualitat, da Schlafmangel die
Symptome verschlimmern kann.! Treiben Sie etwas Sport, auch wenn es nur leichte Spaziergange
im Freien sind, und erkunden Sie Méglichkeiten zur Beruhigung lhres Geistes, wie etwa Meditation,
konzentrierte Atmung, Kunst oder Musik."5

Bleiben Sie informiert — im Rahmen des Zumutbaren. Wenn eine Veranstaltung oder deren
Ergebnisse gerade stattfinden, fihlen Sie sich méglicherweise gestresst oder nervds, wenn Sie nicht
Uber die neuesten Updates verfiigen. Finden Sie eine vertrauenswirdige Nachrichtenquelle. Und
seien Sie sich bewusst, dass wahrend einer Krise oft Geriichte im Umlauf sind — insbesondere in den
sozialen Medien. Vermeiden Sie jedoch, sich zu sehr auf die Nachrichten zu konzentrieren. Es kann
verstorend sein, immer wieder von traumatischen Erlebnissen zu horen oder Bilder davon zu sehen.®

Suchen Sie bei Bedarf Hilfe. Die meisten Menschen sagen, dass sie sich innerhalb von

drei Monaten nach einem traumatischen Ereignis besser fihlen. Wenn sich lhre Symptome
verschlimmern oder langer als einen Monat anhalten, leiden Sie mdglicherweise an einer
posttraumatischen Belastungsstérung (PTBS).2 Manche reagieren moglicherweise nicht auf das
Trauma, kdénnen aber bis zu einem Jahr nach dem Ereignis an einer PTBS leiden. Wenn lhre
Symptome anhalten, sollten Sie einen Therapeuten aufsuchen. Suchen Sie auch Hilfe, wenn die
Beschwerden im ersten Monat schwerwiegend genug sind oder wenn sie spater auftreten und
lhre Beziehungen oder lhre Arbeit erheblich beeintrachtigen.? Ihre Lésungen fiir emotionales
Wohlbefinden kdnnen lhnen dabei helfen, Verbindungen herzustellen.

Holen Sie sich Ihre Kraft zuriick. Wenn stressige Ereignisse eintreten, fiihlen sich viele
Menschen hilflos. Suchen Sie nach Méglichkeiten, wie Sie etwas bewirken kdnnen, z. B. durch
Freiwilligenarbeit, das Sammeln von Spenden fir die von der Situation betroffenen Menschen
oder das Eintreten fir politische Veranderungen. Stellen Sie sicher, dass der Zweck, fir den Sie
Spenden sammeln, legitim ist, da in traumatischen Zeiten viele Betriigereien auftauchen.

Seien Sie sich bei der Aufarbeitung eines Traumas dartber

Q im Klaren, dass die Heilung einige Zeit in Anspruch nehmen kann.
Mit der Zeit sollten sich lhre Symptome bessern und Sie werden
wahrscheinlich feststellen, dass Sie immer weniger an das Ereignis
denken. Wenn die Beschwerden jedoch nicht schnell genug besser
werden oder Ihr Arbeits- oder Privatleben beeintrachtigt wird, steht
Ihnen Hilfe zur Verfligung. Melden Sie sich.
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Wichtige Unterstiitzung im richtigen Moment
Wichtige Ressourcen und Informationen finden Sie auch unter
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter.
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