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Langfristiger
Umgang mit
Trauer und Verlust

Trauer ist eine natUrliche Reaktion auf einen Verlust. Trauer |6st bei Menschen
ganz unterschiedliche Emotionen aus. Diese kdnnen Uberraschend sein oder sich

nur schwer erklaren lassen. Wenn Sie trauern, verzweifeln Sie nicht, sondern schépfen Sie neue
Hoffnung. Die meisten Menschen werden sich mit der Zeit durch gesunde Lebensgewohnheiten
und soziale Unterstlitzung von diesem Verlust erholen. Sie missen wissen, dass ein gesunder
Umgang mit Trauer fur lhre psychische Gesundheit von ausschlaggebender Bedeutung ist.

Die Zeit heilt alle Wunden

Es gibt keine ,,normale” Zeitrichtlinie, wie lange Trauer dauern darf. Manche Menschen brauchen Monate oder
sogar Jahre, um den Verlust zu bewaltigen. Die Geftihle der Trauer sind unmittelbar nach dem Verlust am starksten
und lassen mit der Zeit nach. Wenn Sie trauern, haben Sie Geduld mit sich. Machen Sie sich bewusst, dass es mit
der Zeit besser wird.

Gesunde Lebensgewohnheiten
In der Trauerphase ist es wichtiger denn je, dass Sie sich um Ihr kérperliches und psychisches Wohlbefinden kiimmern.

o Korperliche Gesundheit: Trauer kann sich auf das korperliche Wohlbefinden auswirken. Wenn Sie sich
korperlich wohl fuhlen, kénnen Sie Ihre Emotionen besser bewaltigen. Achten Sie auf gute korperliche
Hygiene, ausreichend Schlaf, gesunde Erndhrungsweise und Bewegung. Versuchen Sie, Ihre alltaglichen
Grundgewohnheiten einzuhalten und gehen Sie weiterhin Ihren Hobbys und Interessen nach. Betduben
Sie Ihren Schmerz nicht mit Alkohol oder Drogen.

¢ Psychische Gesundheit: Achten Sie wahrend der Trauer auf Ihre psychische Gesundheit. Nehmen Sie sich
Zeit, um Ihre Geflihle anzuerkennen. Akzeptieren Sie Ihre Geflihle und duBern Sie diese auf gesunde Art und
Weise, wie z. B. durch Gesprache mit Freunden und der Familie oder indem Sie ein Tagebuch fihren. Jeder
trauert anders. Beurteilen bzw. Uben Sie keine Kritik an Ihrer Trauerbewaltigung.



Soziale Unterstiitzung

Bitten Sie andere, Ihnen beim Umgang mit Ihrer Trauer und Ihrem Verlust zu helfen. Das ist ein wichtiger Teil des
Heilungsprozesses. Indem Sie Uber Ihre Geflihle sprechen, Iasst sich die mit der Trauer verbundene Belastung
leichter ertragen.

¢ Wenden Sie sich an nahestehende Personen: Widerstehen Sie der Versuchung, sich zurlickzuziehen
und halten Sie den Kontakt zu Freunden und Familienmitgliedern aufrecht. Reden Sie mit Freunden und
Familienmitgliedern Gber Ihre Trauer und Ihren Verlust. Das kann sehr befreiend sein und die gemeinsam
verbrachte Zeit lasst Sie auf andere Gedanken kommen.

¢ Schépfen Sie Trost aus lhren Gemeinschaften: Greifen Sie bei der Trauerbewaltigung auf die Gemeinschaften
zurlck, denen Sie angehoren. Behalten Sie Ihre Routinen hinsichtlich einer Glaubensgemeinschaft, der
Nachbarschaft, dem Buchclub oder engen Kollegen bei.

e SchlieBen Sie sich evtl. einer Selbsthilfegruppe an In einer Selbsthilfegruppe treffen Sie mit Menschen
zusammen, die einen dhnlichen Verlust erlitten haben. Diese Menschen haben Verstandnis fur lhre Gefuhle und
kdnnen sie nachvollziehen.

¢ Sprechen Sie mit einem Therapeuten oder Trauerberater: \Wenn Sie den Schmerz nicht mehr ertragen
kénnen, suchen Sie einen auf Trauerbegleitung spezialisierten Therapeuten oder Berater auf.

Es ist wichtig, den Unterschied zwischen Trauer und klinischer Depression zu erkennen. Trauer geht normalerweise mit
einem Wechselbad der Gefihle einher. Negative Emotionen und Momente der Freude und des Gliicklichseins wechseln
sich ab. Dagegen ist eine Depression durch ein konstantes Geflihl der Leere und Verzweiflung gekennzeichnet. Weitere
Symptome von Depression sind starke Schuldgefihle, Selbstmordgedanken, Gefuhle der Hoffnungs- und Wertlosigkeit,
langsames Sprechen und langsame Bewegungen, Unfahigkeit seinen hauslichen/beruflichen/schulischen Arbeiten
nachzugehen und Sehen oder Héren von Dingen, die in Wirklichkeit nicht vorhanden sind. Wenn Sie an Symptomen
von klinischer Depression leiden, wenden Sie sich unverziiglich an eine psychiatrische Fachkraft.
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