SELBSTCHECK TRAUMA

Hast du selbst erlebt, miterlebt oder
beobachtet, dass du oder jemand anderes ...

[[] - von schwerer Verletzung oder Tod bedroht war?

D .. seelisch schwer verletzt wurde?

[] . standig (vielleicht versteckt) emotional misshandelt und

abgewertet wurde?

D Fithlst du dich, ohne dass du den Grund dafiir kennst, innerlich

sehr verletzt?
Hast du je eine Situation erlebt, in der du dich gleichzeitig voller
Angst und vollkommen hilflos gefiihlt hast?

Hast du manchmal das Gefiihl von Gefahr und Angst, die sich

zur Panikattacke ausweiten kann?

I

Leidest du unter den verschiedensten kérperlichen
Symptomen die zu wandern und sich immer wieder zu
verdndern scheinen? Trotzdem ist immer etwas korperlich

O

Unangenehmes prasent?
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SELBSTCHECK TRAUMA

Plagen dich Erinnerung (wiederkehrende Gedanken, innere Bilder,

Trédume, unangenehme Kérperwahrnehmungen?)

[[] Hastdu Flashbacks? (Wahrnehmung eines fritheren Ereignisses, als
ob es wirklich jetzt gerade geschehen wiirde.)
] Kommst du manchmal in emotionale oder kérperliche Aufruhr, die
\ nicht zur Situation zu passen scheint?
§ D Vermeidest du Menschen, Orte, Ereignisse, Stimmungen weil du

das Gefiihl hast, sie saugen deine Energie im Nu weg und lassen

dich erschopft zuriick?

Gibt es sehr unangenehme Erinnerungen, die du nur bruchstiickhaft

abrufen kannst?

|:| Hast du den Eindruck viel mehr Zeit fiir dich alleine zu brauchen, als

andere Menschen?
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SELBSTCHECK TRAUMA

[C] Fuhlst du dich zeitweise (!) unerklarbar getrennt und entfremdet von

anderen Menschen, kennst aber normalerweise das Gefiihl von

Verbundenheit sehr gut?

[[J Leidest du unter Schlafstérungen?

D Leidest du unter Reizbarkeit und Wutausbriichen, die dir

nachher sehr leid tun?
] Hast du oft Schwierigkeiten, dich zu konzentrieren?

Hast du oft eine unerklérliche Angst davor, von Menschen

emotional verletzt werden zu kénnen?

O

|:| Erlebst du oft uibertriebene Schreckreaktionen?

] Wenn jemand dich verbal attackiert, hast du dann das Gefiihl, dass

der Boden unter deinen Fiissen wegbricht und du kaum noch klar

denken kannst?

D Hast du Miihe, fiir dich selbst einzustehen?

Ab 6 Kreuzchen ist eine Traumastérung wahrscheinlich.
Ab 12 Kreuzchen ist eine Traumastérung so gut wie gesichert.
Bitte beachte, dass nur eine Fachperson eine sichere Diagnose stellen kann.
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