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Richtlinien zum Umgang traumatischen Ereignissen

Was ist ein potenziell traumatisches Ereignis?

Ein potenziell traumatisches Ereignis ist eine sehr belastende Erfahrung, die
lebensbedrohlich ist bzw. das physische und psychische Wohlbefinden einer Person
stark gefahrdet. Dieses Ereignis |0st GefUhle von intensiver Angst, Ohnmacht oder
Hoffnungslosigkeit aus. Doch nicht alle Ereignisse, die allgemein als traumatisch
wahrgenommen werden, fUhren zwangslaufig zu extremem Leid bei den Betroffenen.

Beispiele fur Ereignisse, die eine Traumatisierung auslosen konnen, sind:

Zwischenmenschliche Gewalt (einschlieBlich hauslicher Gewalt; psychischer,
korperlicher oder sexualisierter Gewalt; Uberfalle), Unfalle (wie Verkehrs- oder
Arbeitsunfalle) oder Zeuge eines schrecklichen Ereignisses zu werden. Kollektive
Traumata umfassen Terroranschlage, Amoklaufe, Kriegshandlungen oder
Naturkatastrophen (Uberschwemmung, Erdbeben, Hurrikan, Tsunami, Wald- und
Buschfeuer). Erinnerungen an vergangene Ereignisse konnen ebenfalls eine
Traumatisierung auslosen.

Das traumatische Ereignis muss dabei nicht direkt von der Person erlebt werden,
sondern sie kann auch dessen Zeuge sein oder im Nachhinein erfahren, dass es einer
nahestehenden Person passiert ist. Traumatisierend konnen auch das wiederholte
Erleben bzw. die extreme Konfrontation mit Details des Ereignisses sein.

Wie reagiert eine Person auf ein potenziell traumatisches Ereignis?

Esist wichtig, die unmittelbaren Reaktionen zu kennen, welche sich haufig nach
potenziell traumatischen Ereignissen zeigen. Sei dir jedoch bewusst, dass Menschen
sich dahingehend stark unterscheiden kdnnen. Deshalb solltest du keine bestimmte
Reaktion erwarten, aber Anzeichen und Symptome kennen, welche nach einem
solchen Ereignis auf ein psychisches Problem hindeuten, und wissen, welche
langfristigen Folgen auftreten kdnnen (siehe Kasten unten). Sei dir darlber im Klaren,
dass kulturelle Unterschiede die Art beeinflussen, wie Personen auf ein traumatisches
Ereignis reagieren; z.B. ist es in einigen Kulturen nicht angemessen, Verletzlichkeit
oder Trauer vor Fremden zu zeigen.
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Es ist vollkommen normal, dass Menschen nach einem traumatischen Ereignis sehr
belastet sind. Haufig kommt es vor, dass sie sich emotional aufgewunhlt fGhlen,
vermehrt angstlich sind sowie an Schlafstorungen oder Appetitveranderungen
leiden. Andere Reaktionen konnen Trauer, Schuldgeflhle, Angst, oder Wut sein.
Normalerweise gehen diese Reaktionen innerhalb eines Monats deutlich zurtck.
Nur wenige Personen entwickeln eine psychische Storung.

Akute Belastungsreaktion und Posttraumatische Belastungsstorung

Eine akute Belastungsreaktionist eine vorrubergehende Storung, welche sich als
unmittelbare Reaktion auf ein traumatisches Ereignis zeigen kann. Sie ist anfangs
gekennzeichnet durch eine Art von ,Betaubung” in der Form, dass die
Aufmerksamkeit eingeschrankt ist, die Person unfahig ist, bestimme Reize zu
verarbeiten oder auch desorientiert wirkt. In Folge kann es zu einem weiteren
Ruckzug aus der Situation oder zu einem Unruhezustand und Uberaktivitat
kommen. Dabei treten Symptome panischer Angst wie Herzrasen, Schwitzen und
Erroten auf. Diese Symptome gehen innerhalb von zwei bis drei Tagen, oft sogar
schon einige Stunden nach dem traumatischen Ereignis zurUck. Eine akute
Belastungsreaktion stellt eine vorribergehende Stressreaktion dar und nurin
manchen Fallen entwickeln Personen mit einer akuten Belastungsreaktioneine
Posttraumatische Belastungsstorung.

Eine Posttraumatische Belastungsstorungkann sich wenige Wochen oder Monate
nach dem traumatischen Ereignis entwickeln. Kernsymptome sind hierbei das
wiederholte Erleben des Traumas, sich aufdréngende Erinnerungen, Trdume oder
Alptraume, die vor dem Hintergrund eines Geflhls von Betaubtsein und emotionaler
Stumpfheit auftreten. Es zeigt sich eine Gleichgultigkeit gegenuber anderen
Menschen, Teilnahmslosigkeit an der Umgebung, Freudlosigkeit und Vermeidung
von Aktivitaten und Situationen, die Erinnerungen an das Trauma hervorrufen
konnten. AuBerdem leiden Betroffene unter einem andauernden Zustand von
erhohter Wachsamkeit, Anspannung, Schreckhaftigkeit, Gereiztheit, Aggressivitat
und Schlafstorungen. Nicht selten werden diese Symptome auch von Angst oder
Depressionen begleitet und es konnen auch Suizidgedanken auftreten. Der Verlauf
einer posttraumatischen Belastungsstorung ist wechselhaft, jedoch kannin den
meisten Fallen eine Heilung erwartet werden.

Quelle: Dilling, H. & Freyberger, H.J. (2014). Taschenfihrer zur ICD. 10-Klassifikation
psychischer Storungen. Bern: Huber.
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Was solltest du tun, wenn du ein potenziell
traumatisches Ereignis beobachtest?

Erste Schritte:

Zunachst solltest du fur deine eigene Sicherheit sorgen und mogliche Gefahren
prifen (z.B. durch Feuer, Waffen oder Trimmer), bevor du einer Person Hilfe anbietest.
Verstandige je nach Situation den Rettungsdienst (112).

Manchmal sind bereits Arzte oder andere professionelle Helfer*innen vor Ort. Ist dies
der Fall, solltest du deren Anweisungen befolgen und nicht versuchen, deren Rolle zu
ubernehmen. Diese konnen in der Situation besser einschatzen, was die Person
gerade braucht. AuBerdem solltest du das Vorgehen der Fachleute auf keinen Fall vor
der Person kritisieren.

Bevor du selbst aktiv MaBnahmen ergreifst, schaue zunachst, welche Hilfe die Person
bereits bekommt und ob zusatzliche Hilfe erforderlich ist. Wenn bereits eine andere
Person Hilfe leistet, frage nach, ob sie zusatzliche Hilfe oder eine Pause braucht.

Bevor du Hilfe leistest, Uberlege, ob du dich dazu in der Lage fuhlst. Wenn dies nicht
der Fall sein sollte, stelle Selbstflrsorge vor die Unterstutzung anderer. Versuche
jemand anderen zu finden, der emotional in der Lage ist, die traumatisierte Person zu
unterstitzen.

Wie du helfen kannst:

Hilfst du einer fremden Person, stelle dich vor und erklare inhr, dass du Hilfe leisten
mochtest. Finde heraus, wie die Person heif3t und spreche sie mit inrem Namen an.
Bleibe ruhig und versuche, ein sicheres Umfeld zu schaffen, indem du die Person an
einen sicheren Ort bringst oder unmittelbare Gefahren (z.B. Trimmer) beseitigst.
Sofern die Person Uberfordert oder unentschlossen erscheint, unterstitze sie,
notwendige Entscheidungen zu treffen, z.B. hinsichtlich inrer eigenen Sicherheit.

Achte auch auf die Bedurfnisse der Person nach Trost sowie Wahrung der Warde und
reagiere auf diese. Biete ihr z.B. eine warmende Decke an und bitte Passanten und
Medienvertreter, sich zu entfernen. Versuche, nicht gehetzt oder ungeduldig zu
wirken.
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Hat die Person keine sichtbaren Verletzungen, ist es wichtig, dass du darauf achtest,
ob es Anzeichen fur eine Verschlechterung ihres korperlichen oder psychischen
Zustands gibt. Sei vorbereitet, sofort medizinische Hilfe zu holen. Sei dir bewusst,
dass die Person plotzlich desorientiert sein oder innere Verletzungen haben konnte,
die sich erst verzogert zeigen.

Versuche, die Person Uber das Geschehen und die voraussichtlichen nachsten
Schritte auf dem Laufenden zu halten. Gib der Person wahrheitsgemafie Informationen
und gestehe ein, wenn dir Informationen fehlen. Verspreche der Person nichts, was du
nicht halten kannst. Sage zum Beispiel nicht, dass du sie bald nach Hause bringst,
wenn das nicht sicher ist. Wenn deiner Meinung nach jemand nicht im Interesse der
Person handelt (z.B. versucht, ein Interview zu bekommen oder die Person davon
abhalt, mit den Behorden zu sprechen), solltest du versuchen, sie davor zu schitzen,
bis professionelle Helfer*innen einschreiten kdnnen.
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Wie sprichst du mit jemandem, der gerade ein
traumatisches Ereignis erlebt hat?

Versuche im Gesprach mit der Person, unabhangig von deren emotionalem Zustand,
ruhig zu bleiben. Rede mit der Person auf Augenhohe und nicht als jemand, der
uberlegen ist oder ein Experte zu sein scheint. Zeige der Person, dass du inr zuhorst
und sei geduldig, auch wenn sie sich wiederholt oder langsam bzw. undeutlich spricht.
Schreibe der Person nicht vor, wie sie sich fuhlen soll. Vermeide, Dinge zu sagen,
welche die Person davon abhalten, ihre GefUhle auszudrucken, wie beispielsweise
“weine nicht" oder "beruhige dich” Erzahle der Person nicht, sie solle sich
,ZusammenreiBen®, ,weitermachen® oder ,sich auf das Positive® konzentrieren. Die
Auswirkungen eines traumatischen Ereignisses konnen nicht durch Willensstarke
allein Uberwunden werden. Vermittle der Person, dass jeder Mensch ein erlebtes
Trauma individuell im eigenen Rhythmus verarbeitet und versichere ihr, dass ihre
Reaktionen unter den gegebenen Umstanden verstandlich sind.

Uber die Erfahrungen der Person sprechen

Wenn die Person uber das Geschehene oder inre Gefuhle sprechen mochte, solltest
du inr wertfrei zuhoren. Wenn die Person anfangt zu weinen oder zu versuchen
scheint, dies zu unterdricken, sage ihr, dass es in Ordnung ist, alle erlebten Gefuhle
auszudrucken. Wenn die Person sich schamt oder schuldig fuhlt, wie sie wahrend des
Ereignisses reagiert hat, versichere ihr, dass Menschen in solchen Situationen inre
Reaktionen nicht bewusst steuern, sondern oftmals automatisch und instinktiv
handeln.

Bedenke, dass die Person vielleicht Schuldgefihle in Bezug auf inr Uberleben hat und
es als ungerecht empfindet, dass sie selbst uberlebt hat, wahrend andere verletzt
wurden oder gestorben sind. Moglicherweise erinnert sie sich auch nicht an alle
Einzelheiten des Ereignisses.
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Was du nicht tun solltest

Drénge die Person nicht, Uber ein potenziell traumatisches Ereignis oder ihre
Geflhle darUber zu sprechen.

Unterbrich die Person nicht, um deine eigenen Gefuhle, Erfahrungen oder
Meinungen mitzuteilen.

Vergleiche die traumatische Erfahrung dieser Person nicht mit der Erfahrung
anderer.

Verharmlose die Erfahrung der Person nicht durch Aussagen wie beispielsweise ,Es
hatte schlimmer kommen kénnen®, “Dir wird es schon wieder gut gehen” oder “Du
solltest inzwischen schon daruber hinweg sein”.

Biete keinenreligiosen Trost, indem du Dinge sagst wie "Gott hat seine Grunde".
Mache keine Aussagen, die implizieren, dass das Geschehene in irgendeiner Weise

die Schuld der Person war oder dass sie zum Zeitpunkt des Ereignisses hatte
anders reagieren oder handeln sollen.

Wenn du nicht weif3t, was du sagen sollst, dann zogere nicht, dies zuzugeben. Wenn
sich die Person dir gegenuber verschlief3t, bleibe geduldig und frage, ob duin
irgendeiner Weise helfen kannst.

Auf Herausforderungen wahrend des Gesprachs reagieren

Versuche mitfuhlend zu sein, auch wenn du das Verhalten der anderen Person als
herausfordernd empfindest. Verhaltensweisen wie Ruckzug, Reizbarkeit und
Stimmungsschwankungen kdnnen mogliche Reaktionen auf das Trauma sein; also
nimm solches Verhalten nicht personlich.

Die Person kdnnte sich wahrend des Gesprachs verzweifelt fuhlen. Scheint dies der
Fall zu sein, frage die Person, ob sie eine kurze Pause machen will. Anstatt sie zu
drangen, Uber inren Kummer zu sprechen, frage sie, was sie in diesem Moment
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braucht. Erscheint die Person abwesend, abweisend oder hat Probleme, sich
verstandlich auszudrucken, schliefBe hieraus nicht direkt, dass sie nicht reden will.

Manchmal haben Menschen, die ein Trauma erlebt haben, Flashbacks (ein pl6tzliches,
starkes Wiedererleben eines vergangenen Ereignisses). Wenn die Person einen
Flashback erlebt, erinnere sie daran, dass sie in Sicherheit ist, und versuche, inre
Aufmerksamkeit auf das Hier und Jetzt zu lenken, beispielsweise auf die
Wahrnehmung der unmittelbaren Umgebung. Vermeide plétzliche Bewegungen oder
alles, was diese erschrecken konnte. Wenn du weif3t, dass die Person Flashbacks hat,
frage, wie sie generell in solchen Situationen unterstitzt werden mochte.

Wenn die Person Uber das Ereignis sprechen mochte, dich dies aber emotional
Uberfordert, suche jemand anderen, der mit der Person sprechen kann.

Was soll ich tun, wenn die Person Erfanrungen von psychischer, korperlicher
oder sexualisierter Gewalt berichtet?

Erzahlt dir die Person von aktuellen oder friheren Erfahrungen psychischer,
korperlicher oder sexualisierter Gewalt, hore ihr zunachst zu und fahle dich nicht
gedrangt, Losungen oder Ratschlage geben zu mussen.

Danke der Person, dass sie sich dir anvertraut hat und vermittle inr auf keinen Fall das
Gefuhl, dass du ihr nicht glaubst. Mache dir bewusst, dass Personen, die psychische,
korperliche oder sexualisierte Gewalt erlebt haben, moglicherweise Schwierigkeiten
haben, anderen zu vertrauen und sich nur ungern UnterstlUtzung von auf3en suchen.

Beachte hierbei auch die lokalen Gesetze zur Meldepfilicht. Sofern kriminelle
Aktivitaten mit der Gewalterfahrung verbunden waren oder sind, ermutige die Person,
speziell darauf ausgelegte Beratungsstellen, wie beispielsweise flr sexualisierte
Gewalt oder hausliche Gewalt, aufzusuchen bzw. eine Anzeige bei der Polizei zu
machen.

Moglicherweise nimmst du wahr, dass die Person korperliche Anzeichen von
Gewalterfahrungen zeigt, wie beispielsweise wiederholte Blutergusse. Sofern du
solche Anzeichen wahrnimmst, teile der Person offen deine Sorge dartber mit. Sie
konnte darauf abweisend reagieren, aber das bedeutet nicht unbedingt, dass deine
Bedenken unangebracht sind. Wird die Person ungehalten, erklare inr, dass du nur aus
Besorgnis gefragt hast und weiterhin fUr sie da sein wirst, wenn sie jemanden zum
Reden braucht.
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Zeigen sich die Anzeichen fuUr Gewalterfahrungen auch noch in Zukunft, bringe erneut
deine Besorgnis vor.

Hast du das Gefuhl, dass sich die Person in Gefahr befindet, Uberlege gemeinsam mit
der Person, welche Schritte als Nachstes unternommen werden missen, um sie zu
schutzen. Helfe inr, andere Personen zu finden, die sie unterstltzen konnen. Ermutige
sie, eine geeignete Hotline (z.B. fir hausliche Gewalt) anzurufen oder biete Optionen
an, um sie in Sicherheit zu bringen (z.B. Hilfe bei der Suche nach einer alternativen
Unterkunft). Tue nichts, was dich selbst in Gefahr bringt.

Erscheint es dir wichtig, die erhaltenen Informationen zum Schutz der Person mit
jemand anderem zu teilen, so berucksichtige hierbei die moglichen Auswirkungen auf
die Person (z.B. auf ihre Sicherheit oder ihre Beziehungen). Bespreche mit der Person
gemeinsam, mit wem du die von ihr erhaltenen Informationen teilst.

Wenn die Person anfangt, Einzelheiten der Gewalterfahrung zu erzahlen, welche fur
dich Uberfordernd sind, frage sie, ob du ihr helfen kannst, eine andere Person zu
finden, mit der sie sprechen kann und ob du einen Kontakt zu professionellen
Beratungsstellen herstellen kannst.
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Wie kann ich die Person in den nachsten Wochen oder
Monaten unterstutzen?

Beachte, dass die Person in den Wochen oder Monaten nach einem traumatischen
Ereignis sowohl gute als auch schlechte Tage haben kann und es keinen Zeitplan gibt,
was wann zu erwarten ist. Die Person kann daruber hinaus empfindlicher auf Stress
oder unbedeutsam erscheinende Ereignisse reagieren.

Versichere der Person, dass es moglichist, ein traumatisches Ereignis zu Uberwinden.
Unterstutze sie, indem du ihr alle verfugbaren Informationsquellen fir Uberlebende
weitergibst (z.B. Informationsveranstaltungen, Informationsblatter und
Telefonnummern von Informationshotlines). Ermutige sie dazu,
Unterstutzungsangebote zu nutzen, welche speziell fur bestimmte traumatische
Erfahrungen eingerichtet wurden (z.B. Dienste fur Veteranen oder Opfer von
Verbrechen).

Es gibt viele Dinge, die die Person an das Trauma erinnern und zu Belastung fuhren
konnen. Insbesondere konnen Jahrestage des traumatischen Erlebnisses sowie
Medienberichte Uber ahnliche Ereignisse Erinnerungen zurdckholen. Es kann auch
passieren, dass sich die Person pl6tzlich und unerwartet an Details des traumatischen
Ereignisses erinnert und diese moglicherweise besprechen mochte. Zu solchen Zeiten
kann die Person zusatzliche Unterstutzung brauchen.

Wann sollte die Person professionelle Hilfe suchen?

Informiere dich Uber die vor Ort verflgbaren professionellen
Unterstutzungsangebote. Nach einem Monat kann eine Ruckkehr in den normalen
Alltag erwartet werden. Du solltest die Person ermutigen, professionelle Hilfe zu
suchen, wenn sie fur vier Wochen oder langer nach dem Trauma:

e nervos, reizbar, Ubererregt oder schreckhaft angstlichist,

e mitdenintensiven, belastenden Gefuhlen nicht umgehen kann,

e ihre wichtigen Beziehungen als Resultat des traumatischen Ereignisses leiden
und sie sich z.B. von Freunden und Familie zurtickzieht und anfangt, Situationen
und Menschen zu vermeiden,

e nach wie vor an das traumatische Ereignis denkt oder dieses immer wieder
durch Trigger ausgel6st wird (Flashbacks) oder sie Albtraume plagen oder
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e ihrAlltag und ihre Lebensqualitat durch diese Anzeichen stark beeintrachtigt
sind.

Wenn die Person Suizidgedanken hat, solltest du professionelle Hilfe suchen (siehe
auch Richtlinien zum Umgang mit Suizidgedanken und suizidalem Verhalten).
Genauso solltest du die Person ermutigen, professionelle Hilfe zu suchen, wenn sie
zur Bewaltigung Alkohol oder andere Substanzen missbraucht (siehe hierzu
Richtlinien zum Umgang mit problematischem Alkoholkonsumund Richtlinien zum
Umgang mit problematischem Drogenkonsum).

Welche zusatzliche Unterstutzung benétigen Jugendliche?

Jugendliche bendtigen moglicherweise zusatzliche Unterstitzung. Wenn die*der
Jugendliche nicht Uber das Geschehene sprechen mochte, lasse sie*ihn wissen, dass
sie*er auch zu einem spateren Zeitpunkt mit dir reden kann. Frage auch, ob es
jemanden gibt, mit dem sie*er lieber reden mochte.

Sofern du keine feste Rolle im Leben des Jugendlichen spielst, frage sie*ihn, ob es
eine erwachsene Vertrauensperson gibt, die sie*ihn unterstutzen kann. Ist dies nicht
der Fall, so stelle einen Kontakt zu einer passenden Anlaufstelle her, wie
beispielsweise zu einer Beratungsstelle oder einer Hotline.

MHFA ERSTHELFER - Ein Projekt in Tragerschaft des Zentralinstituts flr Seelische
Gesundheit in Mannheim - in Partnerschaft mit der Beisheim Stiftung _
www.mhfa-ersthelfer.de Seite 10 von 12




+ MHFA
ERSTHELFER

Kurse fiir psychische Gesundheit

Zweck dieser Richtlinien

Diese Richtlinien wurden erstellt, um Menschen zu befahigen, Erste Hilfe zu leisten,
wenn jemand nach einem potenziell traumatischen Ereignis stark belastet ist. Die
Rolle des Ersthelfenden bestent hierbei darin, der Person beizustehen, bis sie
professionelle Hilfe bekommt oder die Krise Uberwunden hat.

Entwicklung dieser Richtlinien

Die obigen Richtlinien, wie man jemandem nach einem potenziell traumatischen
Ereignis helfen kann, basieren auf Expertenmeinungen einer Kommission von
Betroffenen sowie Fachleuten fur psychische Gesundheit aus Australien, Belgien,
Kanada, Frankreich, Deutschland, Irland, Norwegen, Schweden, dem Vereinigten
Konigreich und den USA.

Verwendung dieser Richtlinien

Diese Richtlinien stellen eine Reihe an allgemeinen Empfehlungen dar, wie man
jemandem helfen kann, der ein potenziell traumatisches Ereignis erlebt hat. Jeder
Mensch ist einzigartig. Aus diesem Grund ist es wichtig, dass du deine Unterstitzung
auf die Bedurfnisse deines Gegenubers anpasst. Diese Empfehlungen sind daher
moglicherweise nicht fur jede Person geeignet, die ein traumatisches Ereignis erlebt
hat. Ebenso sind die Richtlinien aufgestellt worden, um Erste Hilfe in entwickelten
englischsprachigen Landern anzuwenden. Sie sind u.U. nicht geeignet fur andere
gesellschaftliche Gruppen oder Lander mit anderen Gesundheitssystemen.

Obwohl diese Richtlinien urheberrechtlich geschutzt sind, konnen sie fur
gemeinnutzige Zwecke frei reproduziert werden, sofern die Quelle angegeben wird.

Bitte zitiere diese Richtlinien wie folgt:

MHFA Ersthelfer (2020). Richtlinien zum Umgang mit traumatischen Erfahrungen.
Angepasst nach: Mental Health First Aid Australia. Assisting a Person Following a
Potentially Traumatic Event: Mental Health First Aid Guidelines (revised 2019).
Melbourne: Mental Health First Aid Australia.
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Anfragen bitte an:
MHFA Ersthelfer

E-Mail: info@mhfa-ersthelfer.de

Alle MHFA Richtlinien konnen unter www.mhfa-ersthelfer.de heruntergeladen werden.
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