Informationen fur Akuttraumatisierte
Wie konnen Menschen auf ein Trauma reagieren?

Traumatische Ereignisse kdnnen auf unterschiedliche Personen sehr unterschiedli-
che Auswirkungen haben. Abhangig von vielfaltigen persdnlichen Merkmalen, und
selbstverstandlich auch beeinflusst von der Art und Schwere des Ereignisses treten
starkere oder schwéachere Folgesymptome auf, setzen friher oder spéater ein, und
dauern unterschiedlich lang an. In jedem Fall sind diese Symptome véllig natarli-
che, durch unser biologisches Erbe verursachte Reaktionen lhrer Psyche und lhres
Organismus auf ein un-normales Ereignis.

Nach einem traumatischen Ereignis kénnen unter anderem folgende Symptome
auftreten:
+  Taubheits- oder Ohnmachtsgefuhle,
Verzweiflung oder Verwirrung,
Panikempfinden
starke Trauer- oder Wutempfindungen
kdrperliche Stressreaktionen wie
Ubererregbarkeit,
SchweiBausbriche,
Zittern,
Verspannungen,
Schlafstérungen oder Alptraume
“Erinnerungsattacken”, wiederholte, sich aufdréngende Bilder des Ge-
schehens
K&rpererinnerungen
Vermeidung von Orten oder Verhaltensweisen, die mit dem Erlebten in
Zusammenhang stehen
Depressive Stimmungen

Bei einer groBen Zahl von Opfern traumatischer Ereignisse tritt nach einer gewis-
sen Zeit eine Selbstheilung ein. Auch wenn wéahrend dieser Zeit starke und zum
Teil auch schwer ertragliche Symptome auftreten, ist in der Regel nach einigen
Wochen mit einem Abklingen der Belastungsreaktionen zu rechnen. Bei den meis-
ten Menschen tritt dadurch eine vollstandige Verarbeitung der Ereignisse ohne
bleibende Langzeitfolgen ein.

Alle Symptome, die infolge einer traumatischen Erfahrung auftreten, sind Ausdruck
daflr, dass lhr Organismus versucht, das Erlittene zu verarbeiten. Sie sind Teil Ih-
res Selbstheilungsmechanismus, auf den Sie selbst durch Ubungen und bestimmte
Verhaltensweisen unterstitzend einwirken kénnen, von denen im Abschnitt Selbst-
hilfe einige beschrieben sind.

In welchen Schritten verlaufen diese Reaktionen?



Die Verarbeitung gliedert sich in der Regel in drei Phasen:

Schockphase
Dauert Stunden bis Tage an
Symptome: Verwirrung, Schockzustande, Betdubungsempfinden, starke Ge-
fihle wie Angst, Wut oder Trauer - aber auch vollige Gefuhllosigkeit.

Einwirkungsphase
Dauert zwei bis vier Wochen an
Das Ereignis “wirkt weiter ein”. Die Symptome klingen nach und nach ab.

Erholungsphase
Dauert zwei bis vier Wochen an
Das Ereignis verblasst, der Alltag normalisiert sich, Erinnerungen werden
schwacher.

Brauche ich professionelle Hilfe?

Ob und in welchem Umfang Sie zur Unterstitzung der Selbstheilung Traumapsy-
chotherapie in Anspruch nehmen sollten, hangt davon ab, wie stark Sie sich durch
die Traumafolgesymptome belastet und wie stark Sie sich im Alltag dadurch einge-
schrankt fahlen.
Wenn Ihre Symptome Sie in ihrer Alltagsgestaltung tGber mehr als zwei Wochen
hinaus stark einschranken, besonders lange und intensiv anhalten oder sich gar
verstarken, sollten Sie zur Vorbeugung gegen Langzeitfolgen die Hilfe einer Trau-
mapsychotherapeutin oder eines Traumapsychotherapeuten in Anspruch nehmen.
Etwa acht Wochen nach dem traumatischen Ereignis sollten lhre Symptome spir-
bar nachlassen. Ist dies nicht der Fall sollten Sie ebenfalls die Hilfe einer Trauma-
psychotherapeutin oder eines Traumapsychotherapeuten in Anspruch nehmen.
Welche Mdglichkeiten zur Selbsthilfe gibt es?
Die beste Unterstitzung fur lhre Selbstheilungsmechanismen ist, zu tun, was Ihnen
gut tut.
Spuren Sie nach, welche Aktivitdten oder Verhaltensweisen lhnen Erleichterung
verschaffen, oder wonach Ihnen ist. Ihr Kérper weil3 besser als jeder andere, was
Sie jetzt brauchen, auch wenn es Ihnen oder den Menschen in lhrer Umgebung
vielleicht gelegentlich merkwurdig erscheint.
Von den hier vorgestellten Tipps zur Selbsthilfe kénnen daher einige sehr gut, an-
dere vielleicht Gberhaupt nicht zu Ihnen passen. Suchen Sie sich diejenigen her-
aus, die lhnen am ehesten Erleichterung verschaffen. Dies kbnnen zu verschiede-
nen Zeiten auch ganz unterschiedliche Dinge sein.

Wenn lhnen das Reden Uber die Ereignisse hilft, finden Sie vertrauenswdrdi-

ge Menschen, die bereit sind, Ihre Geschichte anzuhdren.



Auch Schweigen und Rickzug kénnen hilfreich sein. Lassen Sie sich nicht
zum Reden zwingen.

Verbringen Sie Zeit mit anderen Menschen, die Sie unterstitzen.

Wenn |hnen Ihre alltaglichen Verrichtungen Halt geben, nehmen Sie so gut
wie moglich lhren normalen Tages- und Wochenrhythmus wieder auf. Ver-
meiden Sie es, sich zu Uberfordern.

Geben Sie lhren Geflhlen Raum. Trauern oder weinen Sie, wenn lhnen da-
nach ist.

Halten Sie sich in Bewegung. Spazierengehen oder Sport treiben kann hel-
fen, die Stimmung zu heben und Schlafstérungen zu lindern. Vermeiden Sie
es, sich zu Uberfordern, indem Sie 6fters Pausen machen.

Wenn Sie sich mitteilen mdchten, aber niemand da ist, um zuzuhdéren, kén-
nen Sie Ihre Gedanken und Gefuhle auch aufschreiben.

Vermeiden Sie UbermaBigen Alkoholgenuss.

Achten sie darauf, dass Sie ausreichend essen, trinken und schlafen.
Wenn Sie gréBere Verdnderungen zu bewéltigen haben, setzen Sie sich
kleine Teilziele, die Sie schrittweise angehen kénnen.

Lassen Sie wiederkehrende Gedanken, Erinnerungen und Geflhle zu. sie
sind normal und Teil des Selbstheilungsprozesses.

Wenn Sie eine Entspannungsmethode (Yoga, Autogenes Training) beherr-
schen, nutzen Sie diese.

COPYRIGHT: www.traumanetzwerkheidelberg.de



