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Hilfreiche Unterlagen in Ergänzung zum KrisenKompass® PLUS und zum swissBUDDY® 

Icons	
  von	
  iconmonstr	
  

Trauma/sierende	
  Ereignisse	
  sind	
  verknüp7	
  mit	
  intensiven	
  Ängsten,	
  erlebter	
  Hilflosigkeit	
  und	
  Entsetzen.	
  Das	
  sind	
  normale	
  Reak/onen	
  und	
  klingen	
  ab.	
  
Wenn	
  Symptome	
  länger	
  als	
  2	
  bis	
  3	
  Wochen	
  andauern,	
  holen	
  Sie	
  sich	
  psychologische	
  Hilfe.	
  
	
  
Folgende	
  Reak/onen	
  /	
  Symptome	
  können	
  gleichzei/g	
  oder	
  in	
  zeitlicher	
  Abfolge	
  unterschiedlich	
  intensiv	
  au7auchen:	
  

	
  	
  
	
  Körperliche	
  Symptome:	
  
	
  

•  Schwindel,	
  Schwächegefühl	
  
•  Erhöhter	
  Blutdruck	
  
•  SchüQelfrost	
  
•  Müdigkeit	
  
•  Muskel-­‐,	
  Nervenzucken	
  
•  Hyperven/la/on	
  
•  Taubheitsgefühl	
  
•  Gefühl,	
  nicht	
  im	
  eigenen	
  Körper	
  zu	
  sein	
  
	
  

	
  Psychische/kogni7ve	
  Symptome:	
  
	
  

•  Angst	
  
•  Gefühllosigkeit,	
  emo/onale	
  Taubheit	
  
•  Schlafstörungen	
  
•  Verwirrung	
  
•  Eingeschränkte	
  Wahrnehmung	
  
•  Konzentra/onsschwäche	
  
•  Unfähigkeit,	
  sich	
  an	
  Teile	
  des	
  Erlebten	
  zu	
  erinnern	
  
•  Sich	
  aufzwingende	
  Wiedererinnerungen:	
  Bilder,	
  Geräusche,	
  Gerüche	
  

Akute	
  Belastungsreak/onen	
  

Verhaltensänderungen:	
  
	
  

•  Abkapseln,	
  Rückzug	
  
•  Gereiztheit,	
  Aggressivität	
  
•  Übertriebene	
  Schreckreak/onen	
  
•  Hek/k,	
  Ruhelosigkeit	
  
•  Hunger	
  oder	
  Appe/tlosigkeit	
  
•  Überempfindlichkeit	
  
•  Verleugnung	
  (tun,	
  als	
  wäre	
  nichts	
  passiert)	
  
•  Dissozia/on	
  (Ausklammern	
  des	
  Ereignisses)	
  
•  Reizvermeidung	
  (bezogen	
  auf	
  das	
  Erlebte):	
  Gedanken,	
  Gefühle,	
  Orte,	
  Personen	
  


