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UNTERSTUTZENDE MASSNAHMEN NACH EINEM TRAUMA

Trauma-Packli




Liebe Patientin und lieber Patient
Liebe Angehorige und Eltern

Wir, vom akuten Schmerzdienst, sind stets bemiiht, eine optimale Behandlung zu
bieten. Das Trauma-Packli soll Sie, ihr Familienmitglied oder Kind, in der jetzigen
Situation unterstiitzen. Ebenso zeigt es Moglichkeiten auf, welche den Heilungspro-
zess optimieren kénnen.

Was beinhaltet das Trauma-Packli?

Trauma und Schmerz - Was ist anders?

Mit kleinen Schritten ans Ziel

Ruhepausen

Hilfreiche Ressourcen (QR-Codes, Riickseite)

Bei Fragen oder Anliegen diirfen Sie oder ihre Angehdrigen gerne auf uns zukom-
men. lhr «Akut-Schmerzdienst»

Trauma und Schmerz - Was ist anders?

Stellen Sie sich vor, Sie verletzen sich leicht. Aufgrund lhrer Lebenserfahrung kann
lhr Gehirn die Verletzung verarbeiten und darauf zielgerichtet reagieren. Auch wis-
sen Sie, dass es am Anfang schmerzhaft ist und es mit der Zeit besser wird.

Was ist nach einem Trauma anders?

Ein Trauma kann diese routinierten Ablaufe des Gehirns empfindlich stéren — anstatt
situationsangepasstem Handeln befindet sich das Gehirn in einer Dauererregung
aufgrund vermehrter Stresshormonausschittung. Die Folge davon ist, dass das Ge-
hirn nicht mehr klar «denken» kann und Symptome, wie Angst und Unsicherheit,
sich verstarken und dazu beitragen kdnnen, dass Schmerzen intensiver wahrgenom-
men werden.

Das Trauma-Packli dient zur Erganzung
der multimodalen Schmerztherapie

nach traumatischen Erlebnissen.




Mit kleinen Schritten ans Ziel

Wenn es nach einer Operation Regeln zur Schonung oder ,verbotene Aktivitaten
gibt, sind diese natiirlich zu beachten. Bitte fragen Sie aktiv nach beim Operateur.
Sonst darf in der Regel alles gemacht und bewegt werden, was guttut — Bewegung
lenkt ab, ,liftet den Kopf“ und schiitzt vor Unleidigkeit.

Manchmal ist Bewegung erlaubt, aber die Angst, ob es wirklich geht, blockiert.
Dann kann das Prinzip der Graded Activity helfen, trotzdem in Bewegung zu kom-
men.

Angst kann die Intensitat von Schmerzen verandern. Aus Angst, dass eine Bewe-
gung mehr Schmerzen verursachen kdnnte, wird diese vermieden. Dies fiihrt dazu,
dass z.B. die Muskulatur verspannt und empfindlich qualt (Angst-Bewegungs-Ver-
meidung).

Mithilfe der Graded Activity (abgestufte Bewegungstherapie) wollen wir, dass Sie
wieder Vertrauen zu ihrem Kérper aufbauen, ihre Belastbarkeit steigern und so lhre
Angst vor der Bewegung verlieren.

Was kénnen Sie selbst dazu beitragen?

Mithilfe eines zeitlich, fest definierten Trainingsplans (z.B. fixe Zeit/Tage), werden
kérperliche Aktivitaten (z.B. Bewegungsiibungen nicht verletzter Kérperpartien) fest-
gelegt. Dies kann z.B. der Transfer vom Bett zum Stuhl, der Gang zur Toilette/Bad
oder physiotherapeutische Ubungen sein. Die Belastungen werden langsam gestei-
gert, bis die gewiinschte Funktion, das Ziel (Alltags-Aktivitatsniveau), erreicht ist.

Ruhepausen

Ruhe und Erholung sind wichtig fir die Regeneration wichtiger Kérperfunktionen.
Mithilfe von Entspannung kénnen nicht nur Anspannungen geldst, sondern auch
Angste abgebaut und neue Kraft fiir Aktivitaten gewonnen werden.

Wie kénnen wir lhnen helfen?

Mitarbeitende vom akuten Schmerzdienst sind darin geschult, mithilfe von Entspan-
nungstechniken, wie z.B. der Entspannungstrance, ein Gefiihl bei Ihnen auszulésen,
was Angst und Stress in den Hintergrund treten lassen kann.

Trauma = schlimmer Unfall oder eine
Operation / Verletzung, die mit einer

emotionalen Belastung verbunden ist.




Hilfreiche Ressourcen
e Akute Schmerzen — Was hilft? (beigelegte Broschiire)

e Schmerz verstehen (Film, YouTube)
Erwachsene Kinder

e Entspannungsiibungen (Link, USZ)
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