Musst du durchs Wasser gehen,
so bin ich bei dir.
" Denn ich bin der Herr, dein Gott. Ich rette dich.
Du bist mir wertvoll und ich liebe dich.
Fiirchte dich nicht, denn ich bin bei dir!
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Steht Ihre Welt kopf? Haben Sie den Eindruck, dass die Coronakrise oder Flutkatastrophe Ihnen den Boden unter den FuBen
weggezogen hat? Zweifeln Sie an Ihrem Glauben? Keine Sorge, das sind normale Reaktionen in einer Krise!

Drei haufige Reaktionen auf eine
traumatische Erfahrung:
» Man durchlebt die Erfahrung immer wieder

« Man versucht, Erinnerungen an das Geschehene zu
vermeiden

« Man ist immer in Alarmbereitschaft

Das hat zur Folge:

« Alptraume oder Flashbacks (blitzartige Riickblenden)
« Physische Schmerzen

« Schlaf- und Appetitlosigkeit

« Nervositit und/oder Erschopfung

» Verwirrung, Angst, Reizbarkeit, emotionale
Uberwiltigung

« Schuldgefiihle in Bezug auf das Geschehene
« Sehnsucht nach Alleinsein

« Unterdriickung der schmerzhaften Gefiihle durch
Alkohol- oder Drogenkonsum, durch exzessives
Arbeiten oder Essen

» “Missgeschicke und Unfille

Tipps zur Soforthilfe

Achten Sie gut auf Thren Korper, z. B. durch eine
gesunde Erndhrung, ausreichend Schlaf und Bewegung
Fithren Sie gewohnte Routinen wieder ein, vor allem
fitir Kinder, um das gefiihlte Chaos zu reduzieren
Verbringen Sie Zeit mit Menschen, die Thnen guttun,
auch wenn Sie lieber alleine wéren — das geht auch
online oder per Telefon

Driicken Sie Thre Gefiihle aus, indem Sie mit jemandem
reden, ein Bild malen oder einen Klagepsalm schreiben
Singen oder horen Sie Musik zur Entspannung

Lachen Sie, wenn Sie kénnen; weinen Sie, wenn IThnen
danach zumute ist

Zwerchfellatmung kann helfen, starke Gefiihle zu
beruhigen und den Korper zu entspannen

Bitten Sie um Hilfe, wo es nétig ist, und akzeptieren Sie
die Hilfe, die Thnen angeboten wird

Nehmen Sie sich kleine Projekte und Aufgaben vor und
ziehen Sie diese durch - so entsteht ein Gefiihl von
Sicherheit und Ordnung

Treffen Sie, wenn irgend maglich, keine weitreichenden
Entscheidungen

Auszlge aus dem Buch ,Traumatisierte Menschen begleiten”.

- Vertiefende Materialien zum kostenlosen Download unter www.wycliff.de




