Traumasymptome

Schétzen Sie anhand der Zahlenskala ein,
in welchem MaBe sich lhre Traumasymptome aufgelést haben

0 = bedeutet, daB, Sie liber die betreffende Fahigkeit liberhaupt nicht zu verfiigen glauben
5 = bedeutet, daB, die Aussage lhr Gefiihl sehr prézise zum Ausdruck bringt

Welche Fortschritte habe ich gemacht?

1 Gefunhl fir die personliche Starke (Befahigung) 0 1 ) 3 4 5
2 Fahigkeit mitschwierigen Situationen fertig zuwerden o 1 2 3 4 5
3 Realistisches Gefdhl, die Dinge unter Kontrolle zu haben 6 1 2 8 4 5
4 Fahigkeit zu fokussieren und sich zu konzentrieren 6 1 2 8 4 5
5 Fahigkelt, Anweisungen oder Informationen zu verstehen 6 1 2 8 4 5

6 Gefuhl, sich in der Umgebung orientieren zu kiinnen; Fahigkeit, bisher
unbekannte Orte zu finden

7 Fahigkeit, wichtige Gegensténde aufzubewahren und wiederzufinden
(z.B. Autoschllssel, Brille usw.)

8 Fahigkeit, das FlieBen im Korper zu erleben 0 1 2 3 4 5
9 Akkurate sequentielle Erinnerung an den Verlauf der Ereignisse o 1 2 3 4 5
10 Nomales Traumieben o 1 2 3 4 5
41 Ausblebenvon Rickbenden o 1 2 3 4 5

12 Ununterbrochener, befriedigender Schlaf 0 1 2 3 4 5
18 Ausgeruhtund im Besitz der for den normalen Alltag erforderlichen o, » o 4 5
,,,,,,,,,,,, Bergie

14  Emotionales Gleichgewicht 0 1 2 3 4 5
15 Wt dieder joweligen Stuation angemessenist o 1 2 3 4 5
16 Entspannte Wachhelt wenn keine Bedrohung besteht o 1 2 3 4 5
17 GefuhlgroBerer Sicherhet o 1 2 3 4 5
18 Nommaler Schreckreflex, Fehlen erhohter Nervositat o 1 2 8 4 5
19 Gefuhl, verschiedene Moglichkeiten zu haben o 1 2 s 4 5

20  Geflhl der Verbundenheit mit dem eigenen Kérper 0 1 2 3 4 5



22  Geflhl, fahig zu sein 0 1 2 3 4 5
28 Kameitund Integraton o 1 2 3 4 5
24 Bewegungsteihet o 1 2 8 4 5
25 Ausbleben wiederkehrender Spannungs- oder Schmerzmuster o 1 2 3 4 5
26 Gefuhl, sich zeftich orientieren zu konnen o 1 2 3 4 5

27  Geflhl, sich raumlich orientieren zu kénnen (geringere Neigung zu 0 1 2 3 4 5

Unfallen)
28  Geflhl der inneren Verbundenheit und Einheit 0 1 2 3 4 5
29  Geflhl der Verbundenheit mit anderen 0 1 2 3 4 5

30 Fahigkeit, Uber das traumatische Erlebnis zu sprechen, ohne von
Geflihlen Uberwéltigt zu werden

31 Gefuhl, daB das traumatische Ereignis definitiv vortber ist 0 1 2 3 4 5
32  Fahigkeit, sich tiefer auf normale Aktivitaten einzulassen 0 1 2 3 4 5
33 Ein gréBeres MaB an innerer Ruhe 0 1 2 3 4 5
84 Ausblebenvon Angstoder Pankgefihlen o 1 2 8 4 5
%5 Aonahmeungevstwicher Rezbaket o 1oz 8 48
36  Wieder normale EBmuster 0 1 2 3 4 5
87 Sexualtatistwieder befriedigend o 1 2 8 4 s
88 Sebstachtungtitian die Stellevon Scheam o 1 2 s 4 s
89 Fahigkel, mit Problemen ferlig zu werden o 1 2 3 4 5
40 Freude am Zusammensein mitanderen o 1 2 s 4 s

41 Chronische Schmerzen sind gelindert, verringert oder ertréaglich

geworden 0 1 2 3 4 5
42  Vorsicht u. Wachsamkeit haben sich normalisiert 0 1 2 3 4 5
43  Ein funktionierendes Unterstltzungssystem existiert 0 1 2 3 4 5

44  Die Fahigkeit, prdsent und offen zu sein und Verletzlichkeit zuzulassen,
ist wiederhergestellt 0 1 2 3 4 5



48  Wutgefiihle haben sich normalisiert, und es kommt nicht mehr zu

Uberreaktionen 0o 1 2 3 4 5
49  Funktionierende Beziehungen zu anderen Menschen 0 1 2 3 4 5

50 Fahigkeit, sich auch wohl zu fihlen, wenn man allein ist

51 Innere Sicherheit hilft beim Anknlpfen von Beziehungen zu anderen

Menschen

52  Fahigkeit, sich selbst und andere zu unterstiitzen 0 1 2 3 4 5
58 Entwicklung einer persénl. Zukunftsperspektve o 1 2 3 4 5

54  Geflhl, kreativ zu sein 0 1 2 3 4 5
55 Erstakenvon Optimismus und Hoffrung o 1 2 3 4 5
86 Komperfuhtsich stark und als Ganzheit o 1 2 3 4 5
57 Fahigkel, Entscheidungen zutreflen o 1 2 3 4 5
56 Planenund Fertigstellen von Projekten o 1 2 3 4 5

60 Fahigkeit, um Hilfe zu bitten 0 1 2 3 4 5
61  Fahigkeit, Ressourcen zu erkennen u. auszubauen 0 1 2 3 4 5
62  Fahigkeit, ohne Umschweife nein zu sagen 0 1 2 3 4 5
63  Kontinuitat im Denken 0 1 2 3 4 5

65 Kohéarenz 0 1 5 3 4 5
66  Geflhl, im eigenen Kdrper prasent zu sein 0 1 > 3 4 5



71  Fahigkeit, Beziehungen gerecht zu werden 0 1 2 3 4 5
72  Fahigkeit, Freude zuzulassen 0 1 2 3 4 5
73  Freude an der Umgebung und an Aktivitaten 0 1 2 3 4 5

77  Fahigkeit, am Unfallort oder am Ort des Traumas vorbeizufahren

78  Keine Angst vor dem Unbekannten 0 1 2 3 4 5

81 Fahigkeit, Ressourcen zu schaffen und Kontakt zu vorhandenen
Ressourcen herzustellen 0 1 2 3 4 5

82  Fahigkeit, nach einem Schrecken oder einer Bedrohung wieder in den
Zustand der Entspannung zurtickzukehren 0 1 2 3 4 5

83 Neugierde; das Bedirfnis, Dinge zu erforschen

84  Gefuhl fir den persénlichen Raum, die personlichen Grenzen



89  Fahigkeit, sich auszuruhen, ist wiederhergestellt 0 1 2 3 4 5
90 Befreiung von Suchtverhalten 0 1 2 3 4 5

93  Empathie, Mitgefuhl und Akzeptieren von Leiden 0 1 2 3 4 5

94  Gefuhl fur die eigenen zeitlichen Bedirfnisse und den eigenen
Rhythmus

96 Fahigkeit, sich gegenliber belastenden Ereignissen oder
unangenehmen Menschen zu verschlieBen

98 Féhigkeit, sich traumatische Erlebnisse zu vergegen-wértigen, ohne
daB es zu einer erneuten Aktivierung kommt und ohne daB eine 0 1 2 3 4 5
Belastung entsteht

100 Fahigkeit, zwischen Dingen, auf die man EinfluB hat, und solchen, auf
die man keinen Einflu hat, zu unterscheiden 0 1 2 3 4 5

Je mehr Punkte Sie zusammenbekommen, desto ndher sind Sie Ihrer vollstédndigen Genesung.
Die mit 0, 1 und 2 markierten Antworten weisen auf Bereiche hin, die Sie noch weiterentwickeln
mdussen.
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