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Die Spuren schlimmer Erfahrungen / Traumatisierung

Wenn Menschen schreckliche, lebensbedrohliche Situationen (mit)erleben, ist es
zunichst einmal normal, dass Verzweiflung, Angste und schlechte Erinnerungen
entstehen. Nach einigen Wochen sollten diese Gefiihle oder Erinnerungen jedoch
deutlich weniger werden. Wenn dies nicht der Fall ist, kann es zu der Entwicklung
einer psychischen Stérung kommen. Hinweise auf eine solche psychische Stdrung
kénnen sein:

e Wiederkehrende, nicht beeinflussbare Erinnerungen an die schreckliche
Erfahrung (Bilder, Gerdusche, Kérperempfinden, Geriiche)

e Wiederkehrende Albtraume

e Eine standige hohe Anspannung, hohe Schreckhaftigkeit

¢ Fehlende Entspannungsfahigkeit

¢ Nachlassende Konzentrationsfahigkeit

e Schnelle Ermiidbarkeit

e Schuld- und Schamgefiihle

¢ Fehlende Geflihle, ,, Stumpfsein“

e Gleichglltigkeitserleben, z.B. eigenen Familienangehoérigen gegeniiber
e Teilnahmslosigkeit

e Vermeidung von Situationen, die an die erlebte schreckliche Situation
erinnern konnten

e Schlafstérungen
e Reizbarkeit

e ,Wegtreten”, also des Gefiihls des Verlusts der eigenen Wahrnehmung,
moglicherweise auch sogenannte Depersonalisations- oder
Derealisationserlebnisse
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Wenn einige dieser Symptome zutreffen, ist es wichtig, sich Hilfe zu suchen. Bedeutsam ist
auch, dass es sich nicht um ein Defizit handelt, mit den Symptomen auf schreckliche
Erlebnisse zu reagieren, sondern dass es sich um eine normale Reaktion auf nicht normale
Erlebnisse handelt. Damit die Symptome und Belastungen das eigene Leben nicht zu sehr
behindern und belasten, ist es notwendig, sich professionelle Hilfe zu suchen.

Psychiater / Psychiaterinnen oder Psychotherapeuten / Psychotherapeutinnen kennen sich
mit den Symptomen aus und kennen viele Menschen, die dhnlich schlimme Erlebnisse
hatten. Sie kdnnen mithilfe bestimmter Techniken in der Psychotherapie die Symptome und
deren Auswirkungen lindern, gegebenenfalls kénnen auch Medikamente zur Unterstiitzung
eingesetzt werden.

Damit eine Chronifizierung der Symptomatik verhindert werden kann, ist es hilfreich, nicht
zu lange mit der Suche nach einem Therapeuten / einer Therapeutin zu warten.



