Was st ein Trauma?

Ein Trauma ist eine psychische Verletzung.

Diese Verletzung kann durch ein sehr belastendes Ereignis
oder mehrere kleine, belastende Ereignisse entstehen.

In dieser Situation hat man oft Todesangst und fihlt sich
extrem hilflos und ohnmachtig.

Krieg, Gewalt, Flucht, Naturkatastrophen oder der Verlust
von Menschen kénnen traumatisch, also sehr belastend,
sein.

Nicht alle Menschen fiihlen sich nach einem solchen Ereignis
schlecht oder sind dadurch belastet/traumatisiert.

Es kann aber passieren, dass sich nach einem
belastenden Ereignis Dinge verandern:

D Alptraume, unruhiger Schlaf

D Angste, Schreckhaftigkeit

D Andauernde Anspannung

D Vermeidung von bestimmten Situationen oder Menschen
D Konzentrationsschwierigkeiten

All das sind normale Reaktionen auf das
Ereignis und passieren vollig automatisch.
Bleib damit nicht allein! Such dir
Unterstiitzung fur die Bewaltigung !
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Wo finde ich Hilfe?

Manche Menschen denken nach einem Trauma, dass sie
verriickt geworden sind. Aber das stimmt nicht.

Es sind normale Reaktionen auf ein extremes Ereignis!

Manchmal gehen die Veranderungen nach ein paar
Wochen wieder von alleine weg. Bei manchen Menschen
tauchen sie erst nach einiger Zeit auf- wenn man z. B.
nach der Flucht etwas zur Ruhe kommt. Manchmal halten
die Veranderungen sehr lange an oder werden immer
schlimmer. Dann ist es gut, sich Hilfe zu suchen.

Hilfe gibt es z. B. bei Therapeut*innen oder speziellen
Beratungsstellen. Manchmal muss man sehr lange

auf einen Platz warten. Aber das Warten lohnt sich.
Unterstitzung findest du z. B. hier:

Entwicklungs- und Traumahilfe fiir gefliichtete Kinder,
Jugendliche und ihre Familien:
www.eth-traumabhilfe.de/

Psychosoziale Zentren fiir Fliichtlinge und Folteropfer:
www.baff-zentren.org/psychosoziale-zentren/

Psychotherapeutischen Praxen:
www.psychotherapiesuche.de/

Was in der Zwischengeit helfen kann:

Nicht alle Dinge im Leben sind kontrollierbar. Die Wohnungs-
situation oder der Aufenthaltsstatus kénnen z. B. nicht einfach
verandert werden. Kleine, alltagliche Dinge kdnnen aber helfen,
sich etwas besser zu flihlen und langsam die Kontrolle tber das
eigene Leben zurlickzubekommen. Sich der eigenen Starken
bewusst zu sein, starkt auch das Selbstvertrauen.

Hier ein paar Tipps und Ideen:
und Sport:

Regelmali
Stresshormone koénnen durch Sport abgebaut werden! Welche
Bewegung macht Dir SpalR? Probiere es doch mal mit einem
schnellen Spaziergang, Joggen oder Tanzen.

Kleine Aufgaben eigenstandig erledigen:

Kleine Erfolge im Alltag starken das Selbstvertrauen! Probiere
dich im Alltag aus und vereinbare z. B. selber deinen nachsten
Arzttermin.

Kontakt zu anderen Menschen:

Austausch und Kontakt mit anderen ist wichtig und tut gut!
Welchen Menschen in deinem Umfeld vertraust du? Mit wem
verbringst du gerne Zeit? Gibt es jemanden, mit dem du dich
regelmaRig treffen oder telefonieren/skypen kannst?

Den Blick auf Ressourcen/Starken lenken:

Welche Aktivitaten bereiten dir Freude? Wie kannst du diese

in deinen Alltag einbauen? Vielleicht mochtest du dir eine Liste
machen mit Dingen, die dir in der Vergangenheit geholfen
haben, wenn es dir nicht gut ging: Was hat dir wieder Kraft und
Mut gegeben? Das kann z.B. ein Gesprach mit einer vertrauten
Person sein, ein Spaziergang oder kreativ zu werden (malen,
singen, Musik machen).

AuRerdem wichtig: Achte auf regelmaRige, gesunde Erndahrung,
trinke ausreichend und tiberpriife, ob du genug schlafst.

Was st ein flashback?

Im Alltag kann es passieren, dass dein Gehirn durch einen
Reiz (Trigger) an das Ereignis aus der Vergangenheit
erinnert wird. Das nennt man Flashback. Die Situation fiihlt
sich fir dich dann so an, wie damals, obwohl gerade keine
Gefahr besteht. Man kann aber lernen,

damit umzugehen.

\Wo finde ich weitere
Informationen und |deen?

Informationen zur
Stressbewaltigung
und Selbstfiirsorge:
www.be-here-now.eu/

mit dir Se\bSt um'.

ie mit einer besten Fregnﬁm.
W‘t pste dich, beruh\ge.d\c )
: umarme dich, sprich
innerlich liebevoll

mit dir selbst!

Geh gut

Informationen und
Ubungen in verschiedenen
Sprachen:

www.refugee-trauma.help/




