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PTBS verstehen

Trauma, Trigger, Flashbacks und der Weg zurtick in Sicherheit

Wichtiger Hinweis

Sprache

Dieses Handbuch ist ein Aufklarungstext. Es ersetzt keine
medizinische, psychotherapeutische oder diagnostische Beratung.
Wenn du dich nicht sicher fuhlst, 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 au3erhalb normaler Praxiszeiten
ist die 116117 erreichbar. Die TelefonSeelsorge ist unter 0800 111 0
111, 0800 111 0 222 und 116 123 erreichbar.

Ich nutze einfache Sprache. Fachwdrter werden erklart. Belastungen
werden nicht als Schwache, Charakterfehler oder personliches
Versagen beschrieben. Gemeint ist: Menschen brauchen
Verstandnis, passende Hilfe, klare Grenzen und machbare nachste
Schritte.



Vorwort

Dieses Handbuch soll PTBS verstandlich erklaren, ohne traumatische Details auszubreiten.

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

Grundgedanke Menschen sind mehr als ihre Symptome. Unterstitzung soll nicht
beschamen, sondern Sicherheit, Orientierung und Veranderung
maoglich machen.
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1. Worum es in diesem Handbuch geht

PTBS bedeutet posttraumatische Belastungsstorung. 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 fuhrt zu PTBS. Wenn
Symptome bleiben, ist das kein Zeichen von Schwache.

Erkennen Stabilisieren Hilfe
Trigger, Flashbacks und Sicherheit im Heute starken. Behandlung und
Alarmreaktionen verstehen. Unterstitzung vorbereiten.

1.1 Was dieses Handbuch leisten kann

 Es erklart PTBS in einfacher Sprache.

* Es beschreibt Wiedererleben, Vermeidung, Kérperalarm und Selbstbild.
* Es achtet auf sichere Sprache ohne grafische Details.

* Es gibt Hinweise fur Betroffene und Angehdorige.

1.2 Was dieses Handbuch nicht leisten kann

* Es stellt keine Diagnose.
* Es ersetzt keine Traumatherapie oder arztliche Abklarung.
 Es fordert niemanden auf, traumatische Details allein zu bearbeiten.

2. Was PTBS bedeutet

Bei PTBS reagiert das Nervensystem so, als ware die Bedrohung noch nicht vorbei.
Vergangenheit kann sich im Korper wie Gegenwart anfihlen. Das kann durch Bilder,
Gerausche, Gertiche, Korpergefuhle, Worte, Orte oder Beziehungssituationen ausgelost
werden.

2.1 Trauma ist nicht nur das Ereignis

Ob etwas traumatisch verarbeitet wird, h&ngt nicht nur vom Ereignis ab. Wichtig sind auch
Alter, Ausgeliefertsein, Untersttitzung danach, frihere Erfahrungen, Dauer, Beziehung zur
auslosenden Person und die Méglichkeit, wieder Sicherheit zu erleben.

2.2 Haufige Missverstandnisse
Missverstandnis Einordnung

Das ist doch vorbei. Fur das Nervensystem kann es sich im
Trigger wie jetzt anfuhlen.

Man muss nur dartiber reden. Zu frihes Erzahlen kann uberfordern.
Stabilisierung ist wichtig.

Nur Krieg oder Gewalt zahilt. Auch andere extreme Bedrohungen kdnnen
traumatisch wirken.



3. Die vier Hauptbereiche von PTBS

Viele Beschreibungen von PTBS nennen vier Bereiche: Wiedererleben, Vermeidung,
anhaltender Alarm im Korper und Veranderungen von Gedanken, Gefiihlen oder Selbstbild.

3.1 Wiedererleben

Wiedererleben kann als Flashback, Albtraum, Kdrpererinnerung, intrusive Bilder oder
pl6tzliches Gefiuhl auftreten. Es ist nicht freiwillig.

3.2 Vermeidung

Vermeidung schiitzt kurzfristig vor Uberflutung. Langfristig kann sie das Leben stark
einschranken.

3.3 Alarm im Korper

Der Korper bleibt wachsam: Schlafprobleme, Schreckhaftigkeit, Reizbarkeit, Anspannung
und Konzentrationsprobleme kdnnen auftreten.

3.4 Gedanken und Selbstbild

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

4. Trigger verstehen

Ein Trigger ist ein Ausldser, der das Nervensystem an die Bedrohung erinnert. Er muss von
auf3en nicht logisch oder grof3 wirken. Der Kdrper reagiert auf gespeicherte Verkntpfungen.

Trigger-Art Beispiel

Sinnesreiz Geruch, Gerausch, Licht, Beruhrung.
Situation Enge Raume, Streit, Kontrollverlust.
Korper Herzrasen, Schmerz, Erstarren.
Beziehung Tonfall, Nahe, Schweigen, Machtgefalle.

4.1 Was bei Triggern helfen kann

* Orientierung: Heute ist heute.

» Umgebung beschreiben.

 FlRe spuren.

* Reize senken.

* Nicht diskutieren, solange der Korper im Alarm ist.



5. Flashbacks, Albtraume und Schlaf

Flashbacks sind keine normalen Erinnerungen. Sie kdnnen sich anfuhlen, als ware man
wieder mitten in der Bedrohung. Albtraume kénnen 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.

Korper FuRe auf den Boden, kaltes Wasser, Decke
spuren.

Kontakt Eine sichere Person informieren.

Nachsorge Essen, trinken, Licht, Ruhe, keine

Selbstvorwiirfe.

6. Scham, Schuld und Selbstwert

Nach Trauma suchen viele nach einer Erklarung. Manchmal richtet sich diese Suche gegen
die eigene Person: Ich hatte mich anders verhalten mussen. Ich bin beschédigt. Ich bin
schuld. Solche Gedanken sind haufig, aber nicht automatisch wahr.

Belastender Satz Entlastende Einordnung

Ich hatte mich wehren mussen. In Gefahr reagiert der Korper oft
automatisch mit Kampf, Flucht, Erstarren
oder Anpassung.

Ich bin kaputt. Ich bin verletzt und brauche Unterstutzung.

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

7. Beziehungen nach Trauma

Trauma kann Néhe, Vertrauen, Korpergrenzen und Konflikte verdndern. Manche sehnen
sich nach Nahe und erschrecken gleichzeitig davor. Andere werden sehr unabhangig, weil
Abhangigkeit gefahrlich wirkt.

7.1 N&dhe und Korpergrenzen

Kdrperliche Nahe braucht Zustimmung, Tempo und Stoppsignale. Niemand muss Bertihrung
aushalten, nur damit andere sich nicht abgelehnt fiihlen.



Hilfreich Warum

Vorher fragen Gibt Kontrolle zurtck.
Stopps respektieren Macht Sicherheit erfahrbar.
Nach Triggern ruhig bleiben Senkt zusatzlichen Druck.

8. Behandlung und Stabilisierung

PTBS ist behandelbar. Haufig sind traumafokussierte Psychotherapie, Stabilisierung,
Psychoedukation, kérperorientierte Ubungen und manchmal Medikamente bei
Begleitbeschwerden hilfreich. Behandlung sollte geplant und sicher erfolgen.

8.1 Stabilisierung vor Detailarbeit
Nicht jedes Detail muss sofort erzahlt werden. Viele Therapien beginnen mit Sicherheit,
Orientierung, Krisenplan und dem Verstehen von Triggern.

8.2 Was gute Hilfe beachten sollte

* Tempo abstimmen.

« Uberflutung vermeiden.

» Ressourcen starken.

» Korperreaktionen erklaren.
* Krisensicherheit klaren.

9. Was Angehdrige tun konnen

Angehorige kdnnen unterstitzen, indem sie Sicherheit nicht mit Druck verwechseln. Lange
Diskussionen wahrend eines Triggers helfen selten.

Weniger hilfreich Hilfreicher

Das ist doch vorbei. Dein Korper reagiert gerade, als ware es
wieder da.

Erzahl alles. Du musst keine Details erzahlen.

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

10. Krise und Sicherheit

Bei Suizidgedanken, Selbstgefahrdung, starkem Substanzkonsum, vélliger
Orientierungslosigkeit oder dem Geftihl, nicht sicher zu sein, braucht es sofort Hilfe.

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




11. Arbeitsbhlatter

11.1 Trigger-Protokoll ohne Details
Frage
Was war der Ausloser?
Was merkte mein Korper?
Was half?

Was brauche ich kiunftig?

11.2 Sicherheitskarte

Vorlage

12. Alltag mit PTBS

Notiz

Nur grob, ohne belastende Details.
Herz, Atmung, Erstarren, Fluchtimpuls.
Ort, Person, Satz, Korperhilfe.

Plan, Grenze, Unterstitzung.

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

PTBS zeigt sich oft nicht nur in besonderen Ausnahmemomenten. Sie kann in ganz
normalen Alltagssituationen auftauchen: beim Einkaufen, in Gesprachen, im Schlaf, bei
Nahe, in Behordenpost, bei Gerduschen oder wenn eine Situation pl6tzlich unibersichtlich
wird. Das wirkt fur AuRenstehende manchmal tiberraschend. Fir Betroffene ist es oft ein
Zeichen dafur, dass das Nervensystem sehr schnell Gefahr vermutet.

Hilfreich ist ein Alltag, der nicht nur auf Leistung ausgerichtet ist. Betroffene brauchen oft
mehr Ubergange, mehr Vorhersehbarkeit und mehr Méglichkeiten, sich zu orientieren. Das
heil3t nicht, dass alles vermieden werden muss. Es heil3t: Schritte sollten so klein sein, dass
das Nervensystem neue Sicherheit lernen kann.

Bereich

Termine

Wege

Haushalt
Kontakt

Nach Belastung

Mdgliche Entlastung

Vorher aufschreiben, was passiert und wer
dabei ist.

Routen wahlen, die Ausstiegsmoglichkeiten
lassen.

Aufgaben in sehr kleine Schritte teilen.
Vorher klaren, wie lange ein Treffen dauert.

Zeit fur Nachruhe einplanen.



13. Vermeidung behutsam lI6sen

Vermeidung ist bei PTBS verstandlich. Sie schiitzt vor innerer Uberflutung. Gleichzeitig kann
sie das Leben enger machen, wenn immer mehr Orte, Menschen, Gerliche, Gerausche oder
Gesprache gemieden werden. Gute Hilfe verurteilt Vermeidung nicht. Sie fragt: Wovor
schitzt sie? Und welche kleine Annaherung ware sicher genug?

Annaherung 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 Anndherung kann das Nervensystem bestatigen: Es ist zu
viel. Zu kleine Schritte sind nicht peinlich. Sie sind oft der Weg, auf
dem Sicherheit wieder lernbar wird.

14. Kdrper, Erstarren und automatische Reaktionen

Bei Bedrohung reagiert der Korper 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 Korper hat versucht, durch eine unertragliche Situation zu kommen.

Reaktion Mogliche Einordnung

Kampf Der Korper versucht, Grenzen zu
verteidigen.

Flucht Der Korper sucht Abstand und Sicherheit.

Erstarren Der Korper reduziert Bewegung, wenn

Handlung unmaglich wirkt.

Anpassung Der Korper versucht, Gefahr durch
Zustimmung zu senken.

Abschalten Das Erleben schafft Abstand von
Uberlastung.



15. Professionelle Hilfe finden

Traumabhilfe sollte Sicherheit, Tempo und Wurde beachten. Betroffene missen nicht beim
ersten Termin alles erzahlen. Es reicht, grob zu sagen, dass belastende Erfahrungen,
Trigger, Schlafprobleme, Flashbacks oder Vermeidung eine Rolle spielen. Gute
Fachpersonen fragen nicht neugierig nach Details, sondern klaren zuerst Stabilitat, Alltag,
Risiken und Ziele.

Hilfreich kann eine Liste sein: Welche Symptome treten auf? Was l6st sie ungefahr aus?
Was hilft ein wenig? Was macht es schlimmer? Gibt es Suizidgedanken, Selbstgefahrdung,
Substanzen oder medizinische Risiken? Diese Informationen helfen, passende
Unterstitzung zu planen.

Hilfeweg Woflr er passen kann

Hauséarztliche Praxis Erste Einordnung, korperliche Abklarung,
Uberweisung.

Psychotherapie Traumafokussierte Behandlung,
Stabilisierung, Verarbeitung.

Psychiatrische Praxis Medikamente bei Begleitbeschwerden,
Kriseneinschatzung.

Krisendienst/Notaufnahme Akute Gefahr oder fehlende Sicherheit.

16. Ruckfallvorsorge und Triggerplan

Auch nach Fortschritten kbnnen Trigger wieder starker werden. Das bedeutet nicht, dass
alles verloren ist. Ruckfallvorsorge heif3t, Warnzeichen frih zu erkennen: schlechter Schlaf,
mehr Schreckhaftigkeit, Riickzug, starke Reizbarkeit, mehr Vermeidung oder das Gefunhl,
nicht richtig im Heute zu sein.

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

Kurzer Plan Wenn ich getriggert bin: Ich nenne Ort und Datum. Ich splre 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 zuséatzlich Depression, Angst,
Panik, Schmerzen, Substanzkonsum, Schlafstérungen, 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,
Kdrper, Stimmung, Sicherheit, Alltag und Beziehungen hdngen zusammen. Wenn zum
Beispiel Schlaf jede Nacht durch AlbtrAume unterbrochen wird, ist es schwer, tagsuber stabil
zu bleiben. Wenn Substanzen zur Beruhigung genutzt werden, kann kurzfristige Entlastung
langfristig neue Risiken schaffen.

Begleitbereich Warum wichtig

Schlaf Ohne Erholung bleibt der Kérper schneller
im Alarm.

Depression Hoffnungslosigkeit und Schuld brauchen

eigene Beachtung.

Substanzen Kurzfristige Beruhigung kann Abhangigkeit
und Krisen verstarken.

Kdrperliche Beschwerden Schmerz, Magen, Herzrasen oder
Erschopfung sollten abgeklart werden.

18. Arbeit, Schule und Leistungsdruck

PTBS kann Arbeit, Schule oder Studium stark beeinflussen. Konzentration, Schlaf,
Reizoffenheit, Gesprache, Autoritat, Kritik, laute Raume oder unklare Anforderungen kdénnen
belastend sein. Gleichzeitig wollen viele Betroffene nicht auffallen und funktionieren lange
Uber ihre Grenzen.

Entlastung muss nicht immer bedeuten, alles offenzulegen. Oft helfen konkrete
Anpassungen: klarere Absprachen, Pausen, ein ruhiger Arbeitsplatz, weniger plétzliche
Anderungen, schriftliche Informationen, feste Ansprechpersonen oder eine voriibergehende
Reduktion. Wichtig ist, dass Unterstitzung nicht als Sonderbehandlung beschamt wird.

Belastung Maogliche Anpassung

Larm und Reize Ruhiger Raum, Kopfhorer, planbare
Pausen.

Unklare Aufgaben Schriftliche Prioritdten und kurze
Ruckfragen.

Triggernde Situationen Vorhersehbare Ablaufe und

Ausstiegsmadglichkeit.

Erschopfung Stufenweise Ruckkehr 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; friher Hilfe holen; einen
Flashback besser einordnen; nach einer schlechten Nacht nicht alles aufgeben; eine Grenze
aussprechen; einen Termin wahrnehmen.

Viele Betroffene unterschatzen solche Schritte, weil sie nicht spektakular wirken. Fiur 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 fiihlt sich sofort gut an. Manchmal fiihlt sich
Verédnderung zuerst ungewohnt, unsicher oder traurig an, weil alte
Schutzmuster sich l6sen.

20. Haufige Fragen

Frage Antwort

Muss ich alles erzahlen? Nein. Fur Hilfe reichen oft grobe
Informationen und aktuelle Symptome.

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

Kann PTBS besser werden? Ja, viele Menschen erleben durch passende

Hilfe deutlich mehr Stabilitat.

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

21. Diagnose und Abgrenzung

PTBS sollte sorgfaltig abgeklart werden, weil sich Symptome mit Depression, Angst, Panik,
Zwang, Sucht, ADHS, Autismus, Trauer, Schmerz oder Schlafstérungen tUberschneiden
kénnen. Flashbacks, Vermeidung und Korperalarm kénnen zwar typisch sein, aber die
genaue Einordnung braucht Fachwissen und Zeit.

Eine gute Abklarung fragt nicht nur nach Symptomen, sondern auch nach Verlauf, Auslésern,
Sicherheit, Alltag, korperlichen Beschwerden, Substanzen, Medikamenten und vorhandenen
Ressourcen. Betroffene missen dabei keine belastenden Details erzéhlen, um ernst
genommen zu werden.

Ahnlich wirkend Wichtige Frage

Depression Stehen Hoffnungslosigkeit und
Interessenverlust im Vordergrund?



Ahnlich wirkend Wichtige Frage

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

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

Trauer Steht Verlust und Sehnsucht im Zentrum?

Schlafstérung Sind Albtraume, Alarm und Schlafmangel
eng verbunden?

22. Trauma und Gedachtnis

Traumaerinnerungen sind oft anders gespeichert als normale Erinnerungen. Sie kbnnen
bruchsttickhaft, korperlich, bildhaft oder schwer in Worte zu fassen sein. Manchmal fehlen
Teile. Manchmal sind einzelne Sinneseindriicke sehr stark. Das bedeutet nicht, dass eine
Person lugt oder Ubertreibt.

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

Einordnung Bruchstiicke, Korpergefuhle und Erinnerungsliicken kdnnen bei
Trauma vorkommen. Sie sind kein Grund, den eigenen Schmerz
automatisch abzuwerten.

23. Kultur, Geschlecht und Stigma

Wie Uber Trauma gesprochen wird, hangt auch von Kultur, Familie, Geschlecht, Religion,
Rollenbildern und gesellschaftlichen Erwartungen ab. Manche Menschen haben gelernt,
Belastung nicht zu zeigen. Andere flrchten, nicht geglaubt, beschamt oder ausgeschlossen
zu werden.

Manner, Frauen, nichtbinare Menschen, altere Menschen, Menschen mit Behinderung,
gueere Menschen, Gefliichtete oder Menschen aus sehr kontrollierenden Umfeldern kénnen
unterschiedliche Hirden erleben. Gute Hilfe fragt respektvoll nach Kontext, ohne Vorurteile
zu machen.

Hurde Hilfreiche Haltung
Schweigen in der Familie Sprache darf langsam entstehen.
Angst vor Schuldzuweisung Verantwortung gehdrt nicht automatisch zur

betroffenen Person.

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



Hurde Hilfreiche Haltung

Sprachbarriere Dolmetschung und kultursensible Hilfe
prifen.

24. Selbstfursorge ohne Druck

Selbstfursorge wird manchmal wie eine weitere Aufgabe verkauft. Bei PTBS kann das
Uberfordern. Sinnvoller ist ein nichterner Blick: Was senkt Alarm ein kleines Stiick? Was
macht den Tag etwas sicherer? Was verhindert, dass Symptome noch starker werden?

Es geht nicht darum, mit Ubungen alles zu I6sen. 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

Korper Warme, Wasser, Essen, Schlaf vorbereiten.

Reize Larm, Licht und Gesprache dosieren.

Kontakt Eine Person mit einfachem Satz
informieren.

Grenzen Nicht erklaren, 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 persoénliche Einschatzung.

Eine Person hort ein Gerausch und ist plétzlich nicht mehr richtig im Heute. Der Korper
reagiert mit Alarm. Hilfreich ist nicht die Frage nach Details, sondern Orientierung: Ort,
Datum, sichere Person, Fll3e auf dem Boden.

Frage Wozu sie hilft

Was war der Ausloser? Macht Muster sichtbar.

Was passierte im Korper? Verbindet Erleben und Nervensystem.
Was half ein wenig? Sammelt konkrete nachste Schritte.
Wer kann unterstutzen? Hilfe wird weniger abstrakt.

26. Hilfreiche Satze zum Weitergeben

Kurze Satze kbnnen helfen, wenn lange Erklarungen zu viel sind.



Situation Moglicher Satz

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

Gesprach Bitte gib mir keine schnellen Bewertungen.
Hilfreich ist Zuhdren und ein kleiner
nachster Schritt.

Hilfe suchen Ich mochte professionelle Hilfe vorbereiten
und brauche Unterstitzung beim Sortieren.

27.Vorbereitung auf professionelle Hilfe

Fur ein erstes Gesprach reicht eine einfache Ubersicht. Niemand muss alles perfekt erklaren
konnen.

Notiz Beispiel

Seit wann? Beginn, Verlauf, Ausloser oder
Verschlechterung.

Was ist schwer? Schlaf, Alltag, Beziehung, Korper, Arbeit,
Schule.
Was ist riskant? Krise, Selbstgefahrdung, Substanzen,

medizinische Risiken.

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

28. Zusammenfassung

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

Wichtig Kurz gesagt

Einordnen Beschwerden verstandlich machen, ohne
zu verharmlosen.

Sicherheit Krisen und Risiken klar ernst nehmen.

Hilfe Professionelle Unterstitzung darf frih
beginnen.

Alltag Kleine Schritte sind wertvoll, wenn sie

machbar bleiben.



29. Karte zum Weitergeben

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

30. Glossar

Begriff Bedeutung

Trigger Ausldser, der starke innere Reaktionen
anstof3en kann.

Stabilisierung Schritte, die Sicherheit, Orientierung und
Handlungsfahigkeit erhdhen.

Krise Zustand, in dem Sicherheit oder
Handlungsfahigkeit deutlich gefahrdet sein
kann.

Psychoedukation Verstandliche Information Gber Symptome,

Hilfe und Zusammenhénge.

31. Quellen und weiterfihrende 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://lwww.116117.de

 TelefonSeelsorge. https://www.telefonseelsorge.de



