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Trauma verstehen:
Hilfe und Orientierung in
herausfordernden 2eiten
fur Frauen*

Du bist nicht allein —
Schritte zur Selbstfursorge




»DU Musst

nhicht sofort
heilen.Es »in diesem
peicht, wenn Moment bist du

sicher. Bleib fiir
einen
Augenblick

du atmest.“

sNManchmalist

Selbstfiirsorge
einfach: einen

SCHIGHK ‘"a?*;e" ~selbst kleine
Shatirioes. KU Schritte zihien.
ausruhen.“ Auch
stehenbleiben
Kann Teil des

Weges sein.“
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1. Verstehen von Trauma &}D

Du hast viel
eriebt.
Es ist normal sich
unsicher zu
flihlen.

)

Was ist ein Trauma?

e Ein Trauma ist eine
seelische Wunde.

Es entsteht, wenn du etwas
sehr Schlimmes erlebt hast
und es nicht verarbeiten
konntest.

Du fuhlst dich hilflos,
ohnmachtig oder erstarrt.
Vielleicht war niemand da,
der dir geholfen hat.

Es kann einmal oder
mehrmals passieren.

Ein Trauma ist
Keine Sschwache,
sondern eine

normale Reaktion
auf etwas sehr
Belastendes.




Jeder Mensch
reagiert

unterschiedlich
auf ein /
schlimmes -
Ereignisim 1
Leben.
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Was kKann ein Trauma auslosen?

« Korperliche Gewalt — zum Beispiel
Schlage oder andere Verletzungen

« Sexualisierte Gewalt — zum Beispiel
Ubergriffe oder Missbrauch (auch in der
Ehe)

« Seelische Gewalt — zum Beispiel
extreme Beschimpfungen oder
standiges Herabwulrdigen

« Vernachlassigung und
Misshandiungen in der Kindheit

« Krieg und Flucht

- Naturkatastrophen - zum Beispiel
Uberschwemmungen

« Unfalle, schwere Geburten oder
andere plotzliche Ereignisse

Was beeinflusst die Verarbeitung?

« Alter: Wie alt warst du beim
Erlebnis?

- Friihere Eriebnisse: Gab es
schon vorher schlimme
Erfahrungen?

. Unterstiitzung: War jemand
fur dich da?

- Stresshewaltigung: Wie gut
kannst du mit Stress umgehen?

Du musst nichts
bheweisen.
Wenn es sich schlimm
anfuhlt —dann war es
schlimm.

Dein Gefiihl Zanit.
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Woran Kannst

du ein Trauma
erkennen? pu meidest alles,
was dich erinnert.

pu meidest Orte, Menschen,
situationen und Gefuhle.

Du sprichst nicht uber
ertich das Erlebte.
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Es gibt noch weitere
Anzeichen:

Was kann mein Trauma

- Depression triggern?

. Angststorung _ : . _
« Suchtverhalten « Trigger sind Dinge, die
. Essstorungen dich an ein schliimmes

Selbstverletzendes Erlebnis erinnern lassen
Ver‘halten und dafur sorgen, dass

\ﬁ;ﬁ_ 7 @gg du dich so fuhlst, als
b wurde es wieder
e o _ passieren.

. Zum Beispiel Orte,
Geruche, Gerausche
USW.

Was kann dir Halt

Etwas Kieines
Freundin oder S M 3 e h“a:: ‘:::" ™
nette Nachharin, SPACE cherheit g
mit der du reden %
Kannst und der ‘e
Ein Ort, an
DUvertreunt dem dudich
sicher fiihist
und Zufliucht

P N\

gmmale oder
Tagesabliufe, die ¥ Ein Handy, mit
dir orientierung, £° 2 dem du im
Halt und Notfall
Struktur geben. jemanden ==
anrufen /

Kannst.
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praktische ]
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Was kann ich Atme fiir & Sekunden
tun, um mich durch die Nase ein.

wiedenr

wohl und sicher Halte den Atem 7
. 2u fiihien? Sekunden lang an.

Und atme dann 8
Sekunden lang durch
den Mund aus.

Wiederhole dies
mehrere Male.

S5-4-3-2-1 Methode

Komm wieder ins “Hier und
Jetzt”, indem du an dem Ort, wo
du gerade bist, folgende Dinge
durchgehst:

5 Dinge, die du siehst.
9 4 Dinge, die du horst.
A% 3pinge, die au anist.

2Dinge, die duriechst.

<—> 1Ding, das du schmeckst.




Hier kannst du den Blick auf deine Wohiflihlbereiche
3 und Starken richten.
Wohifuhien
und Was macht dich aus?
Mit wem oder wodurch filihist du dich wohl?
Was tragst du auch nach den schwierigen
Erfahrungen immer noch sicher in dir?

deine Starken

Arbeite, wenn du magst, auch gerne mit Farben,
Fotos und Symbolen.
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3. Hilfe finden

Wo finde ich Hilfe?
Es gibt verschiedene

Anlaufstellen, die du aufsuchen
kannst.
Hilfe gibt es anonym oder
personlich.

Sofort-Hilfe am Telefon
Diese Nummern kannst du jederzeit
anrufen —anonym und Kostenlos:

Fiir alle Situationen:
. TelefonSeelsorge: 0800 1110 111 oder
08001M 0

Bei Gewalt und Missbrauch:
. Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen:; 116 016
. Hilfetelefon Sexueller Missbrauch:
08002255530
. Weiker Ring (bei Hauslicher Gewalt, Stalking,
Vergewaltigung): 116 006

Fiir Kinder und Jugendliche:
- JNummer gegen Kummenr”. 116 M
. Hilfe flir traumatisierte Kinder:
04063 643627

Fiir Eltern:
(bei Sorgen um deine Kinder):
. ,Nummer gegen Kummer”
0800 1110550

Hilfe zu suchen ist ‘

mutig und der erste
Schritt, damit es dir
besser gehen kann!
Du musst da nicht
alleine durch!

i
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» r Was ist eigentlich
F ﬂ w»Tnerapie“?

W In einer Therapie sprichst
du regelmaiig mit einer
speziell ausgebildeten
Person uber das, was dich

belastet.
Therapieplatz finden Viele Kosten Ubernimmt
—so geht’s: die Krankenkasse
Auf therapie.de kannst du nach
passenden Therapeut*innen
suchen.
Gib deine Postleitzanl ein und
wanhle:
Ort oder PLZ Erkiarung der einzeinen
o Punkte:
@ cib deine Postleitzahl ein
© vorumgehtes? ¥ @-Trauma- Gewalt -
© weiche Methode? v Missbrauch“
O Abrechnung + ©.maumatnherapie”
O rirvern v @ .GKv:Kassenzulassung®
Hier kann man die Therapieart
T . v A
@ Therspeuten-Geschlecht o auswahlen, ob Einzeltherapie oder
o Sprache (weitere) v Paartherapie usw.
@ FreicPlitze v @ ceschlecht des Therapeuten
o Hier wahist du die bevorzugte
Sprache aus
»~Freie Plidtze vorhanden* oder
~Bei Krisen freie Pliatze”

> Du kannst auch telefonisch bei der Therapie-Hotline

anrufen: 116 N7
Dort kann dir bei der Therapie-Suche geholfen werden.




Traumakliniken indenr
Nihe von Koln (stationanr)

o Du kannst auch in ein
stationares Krankenhaus gehen,
wo du fur eine Zeit bleibst und schlafst.

e Dort bekommst rund um die uhr
Unterstutzung und Therapie:

Janus-Klinik Hiirth
Kranzmaarstr. 25, 50354 Hurth
Telefon: 02233 619 88 0 80




Ambulante Hilfe in Koin

e Du kannst auch Therapie in einer
Traumaambulanz machen.

e Du bleibst aber nicht dort, sondern
schlafst bei dir zu Hause:

Caritas Therapiezentrum fiir Menschen
nach Folter und Flucht
(FUr gefllichtete Menschen)
Spiesergasse 12, 50670 KoIn
Telefon: 0221160740
(Bei Bedarf kann die Beratung mit
Dolmetscher*innen in deiner Sprache erfolgen.)

Kliniken der Stacdt K6in gGmbH
(FUr Kinder und Jugendliche)
Florentine-Eichler-Strake 1, 51067 KdIn
Telefon: 022189072011

Uniklinik Kéin
(FUr Kinder und Jugendliche)
Robert-Koch-Strake 10, 50931 KOIn
Telefon: 0221 4786109

Deutsches Institut flir
Psychotraumatologie e.\.
(FUr Erwachsene)
Marienburger Str. 2, 50968 Koln
Telefon: 0221 39090311

LVR-KIlinik Kéin
(FUr Erwachsene)
Wilhelm-Griesinger-Strake 23, 51109 KOIn
Telefon: 0221 8993830
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4. Checkliste
(zur ersten Selbsteinschatzung)
Bin ich vielleicht traumatisiert?

Bitte hake ab, was auf dich zutrifft oder was du o6fter erlebst.
Wenn du mehrere Punkte abgehakt hast und du dich belastet
fuhist, sprich mit jemandem, dem du vertraust und hole dir
Unterstitzung.

Hinweis: Diese Liste ersetzt keine drztliche Einschitzung.

Selbstcheck

Ich habe Bilder oder Gedanken im Kopf, die an das
Trauma erinnern, einfach so auftauchen und mich
aus dem Moment reiken.

Ich meide bestimmte Orte oder Situationen, die in
Verbindung zu dem Trauma stehen kdnnten.

Ich habe das Gefunhl, die traumatische Situation
erneut zu erleben.

Ich bin schnell Uberfordert und reagiere sehr gereizt
(Beispiel: Ich schreie mein Kind an).

Ich denke oft, mit mir stimmt etwas nicht.

Ich habe Schwierigkeiten beim Schilafen.

Ilch bekommst plotzlich Angst (Beispiel: Herzrasen,
Schwitzen).

Manchmal bin ich zwar kérperlich da, aber ein Teil
von mir ist woanders. Es dauert manchmal etwas,
bis ich ganz im Hier und Jetzt ankomme.

Ich ziehe mich zurtck und will niemanden sehen.

Ich verietze mich selbst.



Meine
personliche
Notfallkarte

2um Mithehmen

r—————————

Meine personliche Notfallkarte
Wenn es mir nicht gut gent, kann ich mich an
diese Menschen oder Stellen wenden:

Vertrauensperson
Name:

Telefon:

Therapeut*in/Psychiater+in
Name:

Telefon:

Krisentelefon
Name;_Telefon Seelsorge

Telefon: 0800 111 O 111 oder 0800 111 0 222

Was mir hilft, wenn es mir schiecht geht:
(z.B. Musik, Bewegung, Riickzugsort ..)

X1







»DU hist
starkenr,

wDeine Stimme
als du denkst.“

Zahnit,
cdeine Geschichte
zahit,
cdu zahist.“

»DU darfst
Grenzen setzen,
du darfst deine
Richtung
bestimmen.“




QR-Code

Hierist der QR-Code, mit dem du zu
unserer digitalen Version kommst.

Dort findest du auch die Broschure in den
Sprachen: Englisch, Turkisch und Farsi.

Teile ihn gerne mit Freund*innen,
Nachbar*innen und deiner Familie.

English
Turkce
D)0
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