Wie gestaltet sich die
Traumatherapie?

Die Therapie unterscheidet sich je nach
Schwere und Komplexitat des Traumas.
Bewadhrt hat sich z.B. die wiederholte
Konfrontation mit dem auslésenden
Trauma.

Das Ziel:

Ubererregung, Intrusionen und Vermei-
dung beenden und das Erlebte in die ei-
gene Lebensgeschichte integrieren. Das
Wiederherstellen von seelischer Stabilitat
durch die Aktivierung von Ressourcen
spielt besonders zu Beginn eine wichtige
Rolle. Auch unterstiitzende Medika-
mente kénnen sinnvoll sein.

Ob eine stationare Behandlung not-
wendig ist, hangt von Bewadltigungs-
fertigkeiten, dem sozialen und thera-
peutischen Netz sowie der Komplexitat
der Stérung ab.

Meist ist eine ambulante Behandlung
ausreichend.
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Wenn die Seele schmerzt

Traumabewaltigung und -therapie

Was ist ein Trauma?

Wann hat ein Trauma psychische Folgen?

Welche Symptome sind typisch fiir eine
posttraumatische Belastungsstorung?

Wie sollte man mit dem Trauma umgehen?
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Was ist ein Trauma?

Ein Trauma ist eine “seelische Verletzung”, die durch Erlebnisse wie schwere Unfélle, Er-
krankungen und Naturkatastrophen, aber auch Erfahrungen von erheblicher psychischer,
korperlicher und sexualisierter Gewalt sowie schweren Verlust- und Vernachlassigungs-
erfahrungen ausgeldst werden kann.

Wie haufig 16st ein Trauma eine posttraumatische Belastungsstérung (PTBS) aus?

Potentiell traumatische Erlebnisse gehdren zu unseren ganz normalen Lebenserfahrungen.
In der Regel kdnnen wir diese bewaltigen und Beschwerden gehen von alleine wieder
zurlick. Die Wahrscheinlichkeit eine PTBS zu entwickeln, liegt in der Allgemeinbevolkerung
zwischen 1 und 9%.

Wann hat ein Trauma psychische Folgen?

Eine PTBS kann entstehen, wenn das nattrliche Bewaltigungssystem Uberfordert wird. Aus-
schlaggebend sind die individuelle Bewaltigungsfahigkeit und die biologische Stresstoleranz.
AuBerdem spielt die individuelle Lebensgeschichte, das persénliche Befinden zum Zeitpunkt
des traumatischen Erlebnisses, bestehende Umgebungs-, Risiko- und Schutzfaktoren sowie
Schwere und Dauer der Traumatisierung eine Rolle. Das Risiko fur eine PTBS steigt u.a. mit
dem Ausmal an zwischenmenschlicher Gewalt, Hilflosigkeit und fehlender sozialer Unter-
stitzung.

Welche Symptome sind typisch fiir eine PTBS?

B Ubererregung mit Schlafstérungen

B Reizbarkeit, Konzentrationsstérungen, Schreckhaftigkeit

B sich aufdrangende Erinnerungen an das Trauma

B Albtraume, Fuhlen oder Handeln, als ob das traumatische Ereignis wiederkehrt
B Vermeidungsverhalten und Erinnerungslicken, das Trauma betreffend

B Abgestumpftheit, Verlust von Interessen

B eingeschrankte Gefuhlswelt

Symptome, die unmittelbar nach einem traumatischen Ereignis auftreten, werden meist als
Anpassungsstorungen oder akute Belastungsreaktion bezeichnet und dauern oft nur kurz
an. Erst wenn die Beschwerden langer als vier Wochen anhalten, spricht man von einer
PTBS.

Welche Verhaltensénderungen treten
bei Traumatisierten auf?

B zunehmende Tendenz zur Generalisierung

von Angsten

Einschatzung, dass die Welt unsicher ist

Gefuhle von Wut und Ungerechtigkeit

Ruckzug

Scham- und Schuldgefthle, der Glaube

im entscheidenden Moment nicht richtig reagiert

zu haben oder bei der Bewaltigung zu versagen

B lingst vergessene traumatische Erinnerungen
kénnen wachgerufen werden und den Eindruck
vermitteln, man habe insgesamt nur Negatives erlebt

Wie sollte man mit dem Trauma umgehen?

m Uber das Erlebte sprechen, wenn es gut tut

B Sich Ruhe und Zeit geben und nicht zum Reden
dréngen lassen

B GefUhle und Erinnerungen nicht wegdricken,
sondern kommen und gehen lassen — Verdrangen
und Vermeiden verstarkt die Symptome!

W Keine Betdubung durch Alkohol oder Medikamente

W Aktiv werden, soziale Nahe suchen

B Wenn die Symptome anhalten: professionelle Hilfe
holen!

Welche professionellen Hilfen gibt es?

B Beratungsstellen wie Opferhilfe WeiBer Ring,
Notfallseelsorge, Familienberatungsstellen etc.

B Niedergelassene Hausarzte, Psychiater,
Psychotherapeuten

W Spezialisierte Versorgung: Zentrum fir Flichtlinge
und Folteropfer, Traumaambulanzen, spezialisierte
Traumastationen in Psychiatrischen und Psycho-
somatischen Kliniken



