


PTBS verstehen
Trauma, Trigger, Flashbacks und der Weg zurück in Sicherheit

Wichtiger Hinweis Dieses Handbuch ist ein Aufklärungstext. Es ersetzt keine
medizinische, psychotherapeutische oder diagnostische Beratung.
Wenn du dich nicht sicher fühlst, Suizidgedanken hast oder Angst
hast, dir etwas anzutun: Rufe sofort den Notruf 112, gehe in eine
Notaufnahme oder bitte eine vertraute Person, bei dir zu bleiben. Bei
dringendem medizinischem Bedarf außerhalb normaler Praxiszeiten
ist die 116117 erreichbar. Die TelefonSeelsorge ist unter 0800 111 0
111, 0800 111 0 222 und 116 123 erreichbar.

Sprache Ich nutze einfache Sprache. Fachwörter werden erklärt. Belastungen
werden nicht als Schwäche, Charakterfehler oder persönliches
Versagen beschrieben. Gemeint ist: Menschen brauchen
Verständnis, passende Hilfe, klare Grenzen und machbare nächste
Schritte.



Vorwort
Dieses Handbuch soll PTBS verständlich erklären, ohne traumatische Details auszubreiten.

Es richtet sich an Betroffene, Angehörige und Menschen mit Verdacht. Im Mittelpunkt stehen
Sicherheit, Einordnung und Hilfewege.

Grundgedanke Menschen sind mehr als ihre Symptome. Unterstützung soll nicht
beschämen, sondern Sicherheit, Orientierung und Veränderung
möglich machen.
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1. Worum es in diesem Handbuch geht
PTBS bedeutet posttraumatische Belastungsstörung. Sie kann entstehen, wenn ein Mensch
etwas erlebt oder miterlebt hat, das als extreme Bedrohung, Gewalt, Hilflosigkeit oder
Lebensgefahr verarbeitet wurde. Nicht jedes belastende Ereignis führt zu PTBS. Wenn
Symptome bleiben, ist das kein Zeichen von Schwäche.

Erkennen
Trigger, Flashbacks und
Alarmreaktionen verstehen.

Stabilisieren
Sicherheit im Heute stärken.

Hilfe
Behandlung und
Unterstützung vorbereiten.

1.1 Was dieses Handbuch leisten kann

• Es erklärt PTBS in einfacher Sprache.
• Es beschreibt Wiedererleben, Vermeidung, Körperalarm und Selbstbild.
• Es achtet auf sichere Sprache ohne grafische Details.
• Es gibt Hinweise für Betroffene und Angehörige.

1.2 Was dieses Handbuch nicht leisten kann

• Es stellt keine Diagnose.
• Es ersetzt keine Traumatherapie oder ärztliche Abklärung.
• Es fordert niemanden auf, traumatische Details allein zu bearbeiten.

2. Was PTBS bedeutet
Bei PTBS reagiert das Nervensystem so, als wäre die Bedrohung noch nicht vorbei.
Vergangenheit kann sich im Körper wie Gegenwart anfühlen. Das kann durch Bilder,
Geräusche, Gerüche, Körpergefühle, Worte, Orte oder Beziehungssituationen ausgelöst
werden.

2.1 Trauma ist nicht nur das Ereignis

Ob etwas traumatisch verarbeitet wird, hängt nicht nur vom Ereignis ab. Wichtig sind auch
Alter, Ausgeliefertsein, Unterstützung danach, frühere Erfahrungen, Dauer, Beziehung zur
auslösenden Person und die Möglichkeit, wieder Sicherheit zu erleben.

2.2 Häufige Missverständnisse

Missverständnis Einordnung

Das ist doch vorbei. Für das Nervensystem kann es sich im
Trigger wie jetzt anfühlen.

Man muss nur darüber reden. Zu frühes Erzählen kann überfordern.
Stabilisierung ist wichtig.

Nur Krieg oder Gewalt zählt. Auch andere extreme Bedrohungen können
traumatisch wirken.



3. Die vier Hauptbereiche von PTBS
Viele Beschreibungen von PTBS nennen vier Bereiche: Wiedererleben, Vermeidung,
anhaltender Alarm im Körper und Veränderungen von Gedanken, Gefühlen oder Selbstbild.

3.1 Wiedererleben

Wiedererleben kann als Flashback, Albtraum, Körpererinnerung, intrusive Bilder oder
plötzliches Gefühl auftreten. Es ist nicht freiwillig.

3.2 Vermeidung

Vermeidung schützt kurzfristig vor Überflutung. Langfristig kann sie das Leben stark
einschränken.

3.3 Alarm im Körper

Der Körper bleibt wachsam: Schlafprobleme, Schreckhaftigkeit, Reizbarkeit, Anspannung
und Konzentrationsprobleme können auftreten.

3.4 Gedanken und Selbstbild

Viele Betroffene kämpfen mit Schuld, Scham, Misstrauen oder dem Gefühl, nicht mehr sicher
in der Welt zu sein.

4. Trigger verstehen
Ein Trigger ist ein Auslöser, der das Nervensystem an die Bedrohung erinnert. Er muss von
außen nicht logisch oder groß wirken. Der Körper reagiert auf gespeicherte Verknüpfungen.

Trigger-Art Beispiel

Sinnesreiz Geruch, Geräusch, Licht, Berührung.

Situation Enge Räume, Streit, Kontrollverlust.

Körper Herzrasen, Schmerz, Erstarren.

Beziehung Tonfall, Nähe, Schweigen, Machtgefälle.

4.1 Was bei Triggern helfen kann

• Orientierung: Heute ist heute.
• Umgebung beschreiben.
• Füße spüren.
• Reize senken.
• Nicht diskutieren, solange der Körper im Alarm ist.



5. Flashbacks, Albträume und Schlaf
Flashbacks sind keine normalen Erinnerungen. Sie können sich anfühlen, als wäre man
wieder mitten in der Bedrohung. Albträume können Schlaf unsicher machen. Manche
vermeiden Schlaf, weil die Nacht unkontrollierbar wirkt.

5.1 Nach einem Flashback

Schritt Beispiel

Orientieren Ich bin in meiner Wohnung, heute ist ein
anderer Tag.

Körper Füße auf den Boden, kaltes Wasser, Decke
spüren.

Kontakt Eine sichere Person informieren.

Nachsorge Essen, trinken, Licht, Ruhe, keine
Selbstvorwürfe.

6. Scham, Schuld und Selbstwert
Nach Trauma suchen viele nach einer Erklärung. Manchmal richtet sich diese Suche gegen
die eigene Person: Ich hätte mich anders verhalten müssen. Ich bin beschädigt. Ich bin
schuld. Solche Gedanken sind häufig, aber nicht automatisch wahr.

Belastender Satz Entlastende Einordnung

Ich hätte mich wehren müssen. In Gefahr reagiert der Körper oft
automatisch mit Kampf, Flucht, Erstarren
oder Anpassung.

Ich bin kaputt. Ich bin verletzt und brauche Unterstützung.

Ich darf niemandem vertrauen. Misstrauen kann Schutz sein, aber es darf
langsam geprüft werden.

7. Beziehungen nach Trauma
Trauma kann Nähe, Vertrauen, Körpergrenzen und Konflikte verändern. Manche sehnen
sich nach Nähe und erschrecken gleichzeitig davor. Andere werden sehr unabhängig, weil
Abhängigkeit gefährlich wirkt.

7.1 Nähe und Körpergrenzen

Körperliche Nähe braucht Zustimmung, Tempo und Stoppsignale. Niemand muss Berührung
aushalten, nur damit andere sich nicht abgelehnt fühlen.



Hilfreich Warum

Vorher fragen Gibt Kontrolle zurück.

Stopps respektieren Macht Sicherheit erfahrbar.

Nach Triggern ruhig bleiben Senkt zusätzlichen Druck.

8. Behandlung und Stabilisierung
PTBS ist behandelbar. Häufig sind traumafokussierte Psychotherapie, Stabilisierung,
Psychoedukation, körperorientierte Übungen und manchmal Medikamente bei
Begleitbeschwerden hilfreich. Behandlung sollte geplant und sicher erfolgen.

8.1 Stabilisierung vor Detailarbeit

Nicht jedes Detail muss sofort erzählt werden. Viele Therapien beginnen mit Sicherheit,
Orientierung, Krisenplan und dem Verstehen von Triggern.

8.2 Was gute Hilfe beachten sollte

• Tempo abstimmen.
• Überflutung vermeiden.
• Ressourcen stärken.
• Körperreaktionen erklären.
• Krisensicherheit klären.

9. Was Angehörige tun können
Angehörige können unterstützen, indem sie Sicherheit nicht mit Druck verwechseln. Lange
Diskussionen während eines Triggers helfen selten.

Weniger hilfreich Hilfreicher

Das ist doch vorbei. Dein Körper reagiert gerade, als wäre es
wieder da.

Erzähl alles. Du musst keine Details erzählen.

Beruhig dich. Ich bleibe ruhig bei dir. Was hilft im Jetzt?

10. Krise und Sicherheit
Bei Suizidgedanken, Selbstgefährdung, starkem Substanzkonsum, völliger
Orientierungslosigkeit oder dem Gefühl, nicht sicher zu sein, braucht es sofort Hilfe.

Sofort handeln Bei akuter Gefahr: 112. Bei dringendem medizinischem Bedarf
außerhalb normaler Praxiszeiten: 116117. Bei seelischer Krise:
TelefonSeelsorge 0800 111 0 111, 0800 111 0 222 oder 116 123.



11. Arbeitsblätter

11.1 Trigger-Protokoll ohne Details

Frage Notiz

Was war der Auslöser? Nur grob, ohne belastende Details.

Was merkte mein Körper? Herz, Atmung, Erstarren, Fluchtimpuls.

Was half? Ort, Person, Satz, Körperhilfe.

Was brauche ich künftig? Plan, Grenze, Unterstützung.

11.2 Sicherheitskarte

Vorlage Ich bin getriggert. Bitte sprich ruhig, frage keine Details und hilf mir,
mich im Heute zu orientieren.

12. Alltag mit PTBS
PTBS zeigt sich oft nicht nur in besonderen Ausnahmemomenten. Sie kann in ganz
normalen Alltagssituationen auftauchen: beim Einkaufen, in Gesprächen, im Schlaf, bei
Nähe, in Behördenpost, bei Geräuschen oder wenn eine Situation plötzlich unübersichtlich
wird. Das wirkt für Außenstehende manchmal überraschend. Für Betroffene ist es oft ein
Zeichen dafür, dass das Nervensystem sehr schnell Gefahr vermutet.

Hilfreich ist ein Alltag, der nicht nur auf Leistung ausgerichtet ist. Betroffene brauchen oft
mehr Übergänge, mehr Vorhersehbarkeit und mehr Möglichkeiten, sich zu orientieren. Das
heißt nicht, dass alles vermieden werden muss. Es heißt: Schritte sollten so klein sein, dass
das Nervensystem neue Sicherheit lernen kann.

Bereich Mögliche Entlastung

Termine Vorher aufschreiben, was passiert und wer
dabei ist.

Wege Routen wählen, die Ausstiegsmöglichkeiten
lassen.

Haushalt Aufgaben in sehr kleine Schritte teilen.

Kontakt Vorher klären, wie lange ein Treffen dauert.

Nach Belastung Zeit für Nachruhe einplanen.



13. Vermeidung behutsam lösen
Vermeidung ist bei PTBS verständlich. Sie schützt vor innerer Überflutung. Gleichzeitig kann
sie das Leben enger machen, wenn immer mehr Orte, Menschen, Gerüche, Geräusche oder
Gespräche gemieden werden. Gute Hilfe verurteilt Vermeidung nicht. Sie fragt: Wovor
schützt sie? Und welche kleine Annäherung wäre sicher genug?

Annäherung bedeutet nicht, sich zu zwingen oder traumatische Details auszuhalten. Es geht
um kleine Erfahrungen von Kontrolle im Heute. Eine Person kann zum Beispiel erst nur an
einem Ort vorbeigehen, danach kurz dort bleiben, dann mit Begleitung etwas erledigen.
Entscheidend ist, dass der Schritt geplant, begrenzt und nachbesprochen wird.

Tempo Zu schnelle Annäherung kann das Nervensystem bestätigen: Es ist zu
viel. Zu kleine Schritte sind nicht peinlich. Sie sind oft der Weg, auf
dem Sicherheit wieder lernbar wird.

14. Körper, Erstarren und automatische Reaktionen
Bei Bedrohung reagiert der Körper nicht nur mit Kampf oder Flucht. Er kann auch erstarren,
sich taub stellen, funktionieren, sich anpassen oder innerlich wegtreten. Viele Betroffene
bewerten diese Reaktionen im Nachhinein hart. Fachlich sind sie automatische
Schutzreaktionen des Nervensystems, keine bewusste Entscheidung und kein moralisches
Urteil.

Das Verstehen dieser Reaktionen kann Schuld senken. Wer erstarrt ist, hat nicht versagt.
Wer geschwiegen hat, war nicht einverstanden. Wer funktioniert hat, war nicht unverletzt.
Der Körper hat versucht, durch eine unerträgliche Situation zu kommen.

Reaktion Mögliche Einordnung

Kampf Der Körper versucht, Grenzen zu
verteidigen.

Flucht Der Körper sucht Abstand und Sicherheit.

Erstarren Der Körper reduziert Bewegung, wenn
Handlung unmöglich wirkt.

Anpassung Der Körper versucht, Gefahr durch
Zustimmung zu senken.

Abschalten Das Erleben schafft Abstand von
Überlastung.



15. Professionelle Hilfe finden
Traumahilfe sollte Sicherheit, Tempo und Würde beachten. Betroffene müssen nicht beim
ersten Termin alles erzählen. Es reicht, grob zu sagen, dass belastende Erfahrungen,
Trigger, Schlafprobleme, Flashbacks oder Vermeidung eine Rolle spielen. Gute
Fachpersonen fragen nicht neugierig nach Details, sondern klären zuerst Stabilität, Alltag,
Risiken und Ziele.

Hilfreich kann eine Liste sein: Welche Symptome treten auf? Was löst sie ungefähr aus?
Was hilft ein wenig? Was macht es schlimmer? Gibt es Suizidgedanken, Selbstgefährdung,
Substanzen oder medizinische Risiken? Diese Informationen helfen, passende
Unterstützung zu planen.

Hilfeweg Wofür er passen kann

Hausärztliche Praxis Erste Einordnung, körperliche Abklärung,
Überweisung.

Psychotherapie Traumafokussierte Behandlung,
Stabilisierung, Verarbeitung.

Psychiatrische Praxis Medikamente bei Begleitbeschwerden,
Kriseneinschätzung.

Krisendienst/Notaufnahme Akute Gefahr oder fehlende Sicherheit.

16. Rückfallvorsorge und Triggerplan
Auch nach Fortschritten können Trigger wieder stärker werden. Das bedeutet nicht, dass
alles verloren ist. Rückfallvorsorge heißt, Warnzeichen früh zu erkennen: schlechter Schlaf,
mehr Schreckhaftigkeit, Rückzug, starke Reizbarkeit, mehr Vermeidung oder das Gefühl,
nicht richtig im Heute zu sein.

Ein Triggerplan sollte kurz sein. In hoher Belastung sind lange Texte schwer nutzbar. Gut
sind drei bis fünf klare Schritte: orientieren, Reiz senken, sichere Person kontaktieren, Körper
versorgen, professionelle Hilfe nutzen, wenn Sicherheit kippt.

Kurzer Plan Wenn ich getriggert bin: Ich nenne Ort und Datum. Ich spüre den
Boden. Ich senke Reize. Ich schreibe einer sicheren Person. Wenn
ich nicht sicher bin, hole ich sofort Hilfe.

17. Begleitbeschwerden ernst nehmen
PTBS tritt nicht immer allein auf. Viele Betroffene erleben zusätzlich Depression, Angst,
Panik, Schmerzen, Substanzkonsum, Schlafstörungen, Essprobleme, starke Reizbarkeit
oder Schwierigkeiten mit Konzentration. Das bedeutet nicht, dass ein Mensch zu viele
Baustellen hat. Es zeigt, dass dauernder Alarm viele Bereiche belasten kann.



In Hilfeplanung ist deshalb wichtig, nicht nur ein einzelnes Symptom anzuschauen. Schlaf,
Körper, Stimmung, Sicherheit, Alltag und Beziehungen hängen zusammen. Wenn zum
Beispiel Schlaf jede Nacht durch Albträume unterbrochen wird, ist es schwer, tagsüber stabil
zu bleiben. Wenn Substanzen zur Beruhigung genutzt werden, kann kurzfristige Entlastung
langfristig neue Risiken schaffen.

Begleitbereich Warum wichtig

Schlaf Ohne Erholung bleibt der Körper schneller
im Alarm.

Depression Hoffnungslosigkeit und Schuld brauchen
eigene Beachtung.

Substanzen Kurzfristige Beruhigung kann Abhängigkeit
und Krisen verstärken.

Körperliche Beschwerden Schmerz, Magen, Herzrasen oder
Erschöpfung sollten abgeklärt werden.

18. Arbeit, Schule und Leistungsdruck
PTBS kann Arbeit, Schule oder Studium stark beeinflussen. Konzentration, Schlaf,
Reizoffenheit, Gespräche, Autorität, Kritik, laute Räume oder unklare Anforderungen können
belastend sein. Gleichzeitig wollen viele Betroffene nicht auffallen und funktionieren lange
über ihre Grenzen.

Entlastung muss nicht immer bedeuten, alles offenzulegen. Oft helfen konkrete
Anpassungen: klarere Absprachen, Pausen, ein ruhiger Arbeitsplatz, weniger plötzliche
Änderungen, schriftliche Informationen, feste Ansprechpersonen oder eine vorübergehende
Reduktion. Wichtig ist, dass Unterstützung nicht als Sonderbehandlung beschämt wird.

Belastung Mögliche Anpassung

Lärm und Reize Ruhiger Raum, Kopfhörer, planbare
Pausen.

Unklare Aufgaben Schriftliche Prioritäten und kurze
Rückfragen.

Triggernde Situationen Vorhersehbare Abläufe und
Ausstiegsmöglichkeit.

Erschöpfung Stufenweise Rückkehr oder reduzierte
Belastung.



19. Was Fortschritt bedeuten kann
Fortschritt bei PTBS bedeutet nicht, nie wieder getriggert zu sein. Fortschritt kann kleiner
aussehen: schneller merken, was passiert; weniger Scham danach; früher Hilfe holen; einen
Flashback besser einordnen; nach einer schlechten Nacht nicht alles aufgeben; eine Grenze
aussprechen; einen Termin wahrnehmen.

Viele Betroffene unterschätzen solche Schritte, weil sie nicht spektakulär wirken. Für das
Nervensystem sind sie wichtig. Jede Erfahrung von Kontrolle, Orientierung und sicherem
Kontakt kann helfen, die Gegenwart wieder klarer von der Vergangenheit zu unterscheiden.

Fortschritt Nicht jeder Fortschritt fühlt sich sofort gut an. Manchmal fühlt sich
Veränderung zuerst ungewohnt, unsicher oder traurig an, weil alte
Schutzmuster sich lösen.

20. Häufige Fragen

Frage Antwort

Muss ich alles erzählen? Nein. Für Hilfe reichen oft grobe
Informationen und aktuelle Symptome.

Bin ich schuld an Triggern? Nein. Du kannst Verantwortung für den
Umgang lernen, aber die Reaktion ist nicht
frei gewählt.

Kann PTBS besser werden? Ja, viele Menschen erleben durch passende
Hilfe deutlich mehr Stabilität.

Darf ich Hilfe brauchen? Ja. Trauma ist keine Schwäche und kein
Charakterfehler.

21. Diagnose und Abgrenzung
PTBS sollte sorgfältig abgeklärt werden, weil sich Symptome mit Depression, Angst, Panik,
Zwang, Sucht, ADHS, Autismus, Trauer, Schmerz oder Schlafstörungen überschneiden
können. Flashbacks, Vermeidung und Körperalarm können zwar typisch sein, aber die
genaue Einordnung braucht Fachwissen und Zeit.

Eine gute Abklärung fragt nicht nur nach Symptomen, sondern auch nach Verlauf, Auslösern,
Sicherheit, Alltag, körperlichen Beschwerden, Substanzen, Medikamenten und vorhandenen
Ressourcen. Betroffene müssen dabei keine belastenden Details erzählen, um ernst
genommen zu werden.

Ähnlich wirkend Wichtige Frage

Depression Stehen Hoffnungslosigkeit und
Interessenverlust im Vordergrund?



Ähnlich wirkend Wichtige Frage

Angst/Panik Geht es um körperlichen Alarm ohne
Trauma-Erinnerung?

Sucht Wird etwas genutzt, um Alarm oder
Erinnerungen zu betäuben?

Trauer Steht Verlust und Sehnsucht im Zentrum?

Schlafstörung Sind Albträume, Alarm und Schlafmangel
eng verbunden?

22. Trauma und Gedächtnis
Traumaerinnerungen sind oft anders gespeichert als normale Erinnerungen. Sie können
bruchstückhaft, körperlich, bildhaft oder schwer in Worte zu fassen sein. Manchmal fehlen
Teile. Manchmal sind einzelne Sinneseindrücke sehr stark. Das bedeutet nicht, dass eine
Person lügt oder übertreibt.

Viele Betroffene zweifeln an sich, weil Erinnerungen nicht wie ein geordneter Film abrufbar
sind. Fachlich ist wichtig: Unter extremer Belastung arbeitet das Gedächtnis anders. Hilfe
sollte deshalb nicht auf Druck, Beweisführung oder Detailfragen beruhen, sondern auf
Sicherheit und sorgfältiger Einordnung.

Einordnung Bruchstücke, Körpergefühle und Erinnerungslücken können bei
Trauma vorkommen. Sie sind kein Grund, den eigenen Schmerz
automatisch abzuwerten.

23. Kultur, Geschlecht und Stigma
Wie über Trauma gesprochen wird, hängt auch von Kultur, Familie, Geschlecht, Religion,
Rollenbildern und gesellschaftlichen Erwartungen ab. Manche Menschen haben gelernt,
Belastung nicht zu zeigen. Andere fürchten, nicht geglaubt, beschämt oder ausgeschlossen
zu werden.

Männer, Frauen, nichtbinäre Menschen, ältere Menschen, Menschen mit Behinderung,
queere Menschen, Geflüchtete oder Menschen aus sehr kontrollierenden Umfeldern können
unterschiedliche Hürden erleben. Gute Hilfe fragt respektvoll nach Kontext, ohne Vorurteile
zu machen.

Hürde Hilfreiche Haltung

Schweigen in der Familie Sprache darf langsam entstehen.

Angst vor Schuldzuweisung Verantwortung gehört nicht automatisch zur
betroffenen Person.

Rollenbild: stark sein Hilfe suchen ist kein Verlust von Würde.



Hürde Hilfreiche Haltung

Sprachbarriere Dolmetschung und kultursensible Hilfe
prüfen.

24. Selbstfürsorge ohne Druck
Selbstfürsorge wird manchmal wie eine weitere Aufgabe verkauft. Bei PTBS kann das
überfordern. Sinnvoller ist ein nüchterner Blick: Was senkt Alarm ein kleines Stück? Was
macht den Tag etwas sicherer? Was verhindert, dass Symptome noch stärker werden?

Es geht nicht darum, mit Übungen alles zu lösen. Es geht um kleine, wiederholbare
Schutzsignale: trinken, essen, Licht, Decke, warme Dusche, sichere Person, klare Grenze,
Pause nach Triggern, weniger Reiz, medizinische Hilfe bei Beschwerden.

Bereich Kleiner Schutz

Körper Wärme, Wasser, Essen, Schlaf vorbereiten.

Reize Lärm, Licht und Gespräche dosieren.

Kontakt Eine Person mit einfachem Satz
informieren.

Grenzen Nicht erklären, wenn ein Nein reicht.

25. Fallbeispiele aus dem Alltag
Fallbeispiele helfen, das Thema nicht nur als Begriff zu verstehen. Sie sind allgemein
gehalten und ersetzen keine persönliche Einschätzung.

Eine Person hört ein Geräusch und ist plötzlich nicht mehr richtig im Heute. Der Körper
reagiert mit Alarm. Hilfreich ist nicht die Frage nach Details, sondern Orientierung: Ort,
Datum, sichere Person, Füße auf dem Boden.

Frage Wozu sie hilft

Was war der Auslöser? Macht Muster sichtbar.

Was passierte im Körper? Verbindet Erleben und Nervensystem.

Was half ein wenig? Sammelt konkrete nächste Schritte.

Wer kann unterstützen? Hilfe wird weniger abstrakt.

26. Hilfreiche Sätze zum Weitergeben
Kurze Sätze können helfen, wenn lange Erklärungen zu viel sind.



Situation Möglicher Satz

Akute Belastung Ich bin gerade mit PTBS stark belastet und
brauche ruhige, konkrete Unterstützung.

Gespräch Bitte gib mir keine schnellen Bewertungen.
Hilfreich ist Zuhören und ein kleiner
nächster Schritt.

Hilfe suchen Ich möchte professionelle Hilfe vorbereiten
und brauche Unterstützung beim Sortieren.

27. Vorbereitung auf professionelle Hilfe
Für ein erstes Gespräch reicht eine einfache Übersicht. Niemand muss alles perfekt erklären
können.

Notiz Beispiel

Seit wann? Beginn, Verlauf, Auslöser oder
Verschlechterung.

Was ist schwer? Schlaf, Alltag, Beziehung, Körper, Arbeit,
Schule.

Was ist riskant? Krise, Selbstgefährdung, Substanzen,
medizinische Risiken.

Was hilft? Menschen, Übungen, Orte, Behandlungen,
Routinen.

28. Zusammenfassung
Wichtig ist eine Haltung aus Verständnis, Sicherheit und fachlicher Hilfe. Symptome sind
ernst. Gleichzeitig bleibt ein Mensch mehr als seine Beschwerden.

Wichtig Kurz gesagt

Einordnen Beschwerden verständlich machen, ohne
zu verharmlosen.

Sicherheit Krisen und Risiken klar ernst nehmen.

Hilfe Professionelle Unterstützung darf früh
beginnen.

Alltag Kleine Schritte sind wertvoll, wenn sie
machbar bleiben.



29. Karte zum Weitergeben

Kurztext Ich brauche gerade keine langen Ratschläge. Hilfreich sind ruhige
Worte, konkrete Unterstützung und Hilfe dabei, professionelle
Unterstützung zu erreichen, wenn es unsicher wird.

30. Glossar

Begriff Bedeutung

Trigger Auslöser, der starke innere Reaktionen
anstoßen kann.

Stabilisierung Schritte, die Sicherheit, Orientierung und
Handlungsfähigkeit erhöhen.

Krise Zustand, in dem Sicherheit oder
Handlungsfähigkeit deutlich gefährdet sein
kann.

Psychoedukation Verständliche Information über Symptome,
Hilfe und Zusammenhänge.

31. Quellen und weiterführende Informationen
• WHO/ICD-11 und fachliche Trauma-Klassifikationen zur Orientierung.
• NIMH: Post-Traumatic Stress Disorder. https://www.nimh.nih.gov
• VA National Center for PTSD. https://www.ptsd.va.gov
• gesund.bund.de: Informationen zu psychischer Gesundheit. https://gesund.bund.de
• 116117. https://www.116117.de
• TelefonSeelsorge. https://www.telefonseelsorge.de


