Was ist ein Trawra?

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 fuhlt sich
extrem hilflos und ohnmachtig.

Krieg, Gewalt, Flucht, Naturkatastrophen oder der Verlust
von Menschen konnen 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 fiir die Bewaltigung!
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Lore-Agnes-Haus

Litzowstral3e 32, 45141 Essen
Ansprechpartnerin Svenja Reimann

Tel.: 02 01/ 31 05-3, Fax: 02 01 /31 05-110
handinhand.lore-agnes-haus.de
www.lore-agnes-haus.de
loreagneshaus@awo-niederrhein.de

Anreise mit offentlichen VVerkehrsmitteln:
Linie 107 oder 108, Haltestelle ,Am Freistein”

Das AWO Beratungszentrum ist seit 1983 Anlaufstelle fiir
Fragen rund um Sexualitat, Partnerschaft, Schwangerschafts-
konflikte und Familienplanung. Wir unterstitzen alle Menschen
unabhangig von ihrer Identitat, Relegion und sexuellen Orientie-
rung ihr Leben selbstbestimmt zu gestalten.

Wir beraten anonym und kostenfrei.

Beratungszentrum
AW 0 Lore-Agnes-Haus

Hand in Hand

Flireinander einstehen

Informationen
fur Betroffene nach
extremen Belastungen




Wo finde ich Hilfe?

Manche Menschen denken nach einem traumatischen
Erlebnis, 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 tau-

chen sie erst nach einiger Zeit auf- wenn man z. B. nach

der Flucht etwas zur Ruhe kommt. Manchmal halten die
\eranderungen aber auch sehr lange an oder werden immer
schlimmer. Spatestens dann ist es gut, sich Hilfe zu suchen.

Erste Hilfe bei psychischen Belastungen und/oder
Traumatisierungen, sowie weitere Informationen zum
Thema Trauma findest Du unter dem Link oder Du scannst
den QR-Code ein:

www.handinhand.lore-agnes-haus.de

Was in der Zwischengeit helfen kann:

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

Hier ein paar Tipps und Ideen:

RegelmaRige Bewegung und Sport:

Stresshormone konnen durch Sport abgebaut werden! Welche
Bewegung macht Dir Spals? 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/Stdrken 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).

AuBerdem wichtig: Achte auf regelmaRige, gesunde Ernahrung,
trinke ausreichend und tiberpriife, ob du genug schldfst.

Umgang mit (sozialen) Medien:

Es ist verstandlich, dass du das Bediirfnis hast, Dich
Uber schlimme Ereignisse und die aktuelle Lage zu
informieren. Uberlege Dir aber gut, wie viele
Nachrichten, Bilder und Videos Du Dir

anschauen mochtest und wo.

Nicht alle Videos und Bilder
entsprechen der Wahrheit.
Versuche zwischendurch
auch abzuschalten und
das Handy zur Seite zu
legen. Vermeide es, vor
dem Schlafen gehen
belastende Inhalte

zu sehen.
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