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Stress

Wenn wir mit Situationen konfrontiert 

sind,  die einerseits 

biologisch, psychisch und/oder sozial 

bedeutsam sind, andererseits aber 

keine einfache Lösung zulassen, 

geraten wir in einen Zustand, den wir als 

Stress bezeichnen können.



Schon seit ewigen Zeiten reagiert unser Organismus 

bei Gefahr automatisch ohne zu denken.

Jedes Denken, jede Überlegung wäre 
Zeitvergeudung;eine Erklärung für die 

mit Stress gekoppelten

Denkblockaden
auch schon beim Steinzeitmenschen.

Reflexartig ist der Steinzeitmensch 
aufgesprungen, den Speer in der Hand.

Zucker- und Fettreserven 
werden  angezapft, gehen
an seine Muskeln, wo sie
wie eine Traubenzucker-
spritze wirken und 

sozusagen Vollgas geben.



Schon prescht er  - durch die
Stressreaktion auf Hochleistung 
gebracht - im Sprint durch
den Busch.

Flucht oder Angriff

Unser Steinzeitfreund ist
nun für seine einprogrammierten

Grundverhaltensstrategien
bestens vorbereitet.



Traumatische Zange 



Traumatischen Erfahrung

Eine traumatische Erfahrung ist 
gekennzeichnet durch:

 ein Diskrepanzerlebnis zwischen 
Situationsfaktoren und den individuellen 
Bewältigungsmöglichkeiten,

 das mit Gefühlen von Hilflosigkeit und 
schutzloser Preisgabe einhergeht und 

 so eine dauerhafte Erschütterung von Selbst-
und Weltverständnis bewirkt 



Traumatischen Erfahrung

Faktoren, die für den Verlauf der Traumareaktion 
entscheidend sind: 

 Bestand akute Lebensgefahr oder nicht?

 Wie lange dauerte das Trauma, war es in wenigen 
Sekunden vorüber oder dauerte es Jahre an? 

 Wie groß war der Schaden hinterher? Sind 
Menschen gestorben? Wurde die Gesundheit oder 
Unversehrtheit eingebüßt? Gingen Wohnung und 
persönliche Wertgegenstände verloren?



Traumatischen Erfahrung

 Wie alt war der oder die Betroffene? 
Je älter - desto größer die Chance, das Erlebnis 
einzuordnen und zu »relativieren«

 Welche Bewältigungsmechanismen sind schon da?

 Welche Erklärung, welchen Sinn hat der oder die 
Betroffene und die Familie dem Erlebnis gegeben? 
Hat er oder sie das Trauma als persönlichen Angriff 
erfahren? 



Traumatischen Erfahrung

 Wie sicher fühlte sich der Betroffene vorher? 

 War schon vorher das Selbstbewusstsein schlecht, 
das Vertrauen in die Welt verletzt, 
kein Geborgenheitsgefühl existent? 

 Wie hilflos war der oder die Betroffene während des 
Traumas? 

 Konnte er aktiv etwas zu seiner »Rettung« tun. 

 Wie reagiert die Umgebung nach dem Ereignis?
Verständnisvoll/zugewandt, 
panisch/dramatisierend, verstärkend? 



Angst

Elemente der Geborgenheit

Grundbedürfnisse erfüllt
(nach Maslow) 

- Obdach, Wärme, Kleidung

- Äussere Sicherheit

- Wertschätzung

- Liebe, Annahme

- Selbständigkeit, Freiheit

Vertrauensvolle Beziehung
- Zur primären Bezugsperson

- Zu sich selbst

- Zu anderen    - Zu Gott

Positive

Kontrollüberzeugung 

„Wenn ich brav bin – wenn ich meine 

Pflichten erfülle etc.

Dann stösst mir nichts Böses zu.

Verdrängung 

des  Bösen 

„Mich trifft es nicht!“

TRAUMA



Wichtig:

Obwohl die Stärke des traumatischen Ereignisses die 
Wahrscheinlichkeit von seelischen Schäden erhöht, 
können alle traumatischen Ereignisse einen ernsten 
seelischen Schaden bewirken!

Aber:

Nicht jeder, der von einem Ereignis emotional 
betroffen ist, ist auch traumatisiert.



Akuter Stress

Folgen des Psychotraumas:

Akuter Stress: 

 Traumatische Sofortreaktion

 Akute Belastungsreaktion

 Posttraumatische Belastungsstörung (PTSD)



Entscheiden / Beurteilen im Stirnhirn



Kognitive Bewertung von Situationen

Primäre Bewertung

Irrelevant stressreich

Schaden/Verlust Bedrohung Herausforderung

Freundlich-positiv

Sekundäre Bewertung



Traumatischen Erfahrung

Eine traumatische Erfahrung ist gekennzeichnet 
durch

 ein Diskrepanzerlebnis zwischen 
Situationsfaktoren und den individuellen 
Bewältigungsmöglichkeiten,

 das mit Gefühlen von Hilflosigkeit und 
schutzloser Preisgabe einhergeht und 

 so eine dauerhafte Erschütterung von Selbst- und 
Weltverständnis bewirkt 


