Die Traumafokussierte kognitive Ver-
haltenstherapie (TF-KVT) ist eine Be-
handlung fiir Kinder und Jugendliche,
die schwierige oder bedngstigende
Ereignisse erlebt haben, die ihren Alltag
beeinflusst haben.
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Was ist ein Trauma?

Zahlreiche Kinder und Jugendliche haben eine oder mehrere Situationen
erlebt, die so schwierig und bedngstigend waren, dass sie immer wieder
an das Geschehene denken, auch wenn sie es nicht wollen.

Wir bezeichnen Situationen wie diese manchmal als traumatische
Ereignisse. Dazu kénnen Ereignisse wie Gewalt, sexuelle Ubergriffe,
Mobbing oder Autounfélle gehoren. Es kénnte auch etwas
Erschreckendes sein, das online oder in sozialen Medien passiert
ist. Viele Kinder und Jugendliche haben keinem Erwachsenen von
ihren Erlebnissen erzahlt, entweder weil es schwierig ist, dartiber zu
sprechen oder weil sie sich schuldig oder beschamt fiihlen.

Es gibt Therapeuten im ganzen Land, die in der Unterstiitzung von
Kindern und Jugendlichen ausgebildet wurden, die traumatische
Erfahrungen gemacht haben. Um sicherzustellen, dass diejenigen,
die Hilfe brauchen, diese auch bekommen, fragen die Therapeuten
routinemaf3ig, ob die Kinder und Jugendlichen, die sie treffen, etwas
Bedngstigendes oder Schwieriges erlebt haben.

Haufige Reaktionen nach traumatischen Ereignissen
(posttraumatische Belastung):

e Du kannst nicht aufhéren, dariiber nachzudenken, was du erlebt hast.

e Du versuchst, nicht iiber das Geschehene zu sprechen oder
nachzudenken oder Dinge zu vermeiden, die dich daran erinnern
konnten.

Du hast viele schmerzhafte Gefiihle in Bezug auf das, was passiert
ist, wie Angst, Wut und Traurigkeit.

Du hast keine Lust mehr, die Dinge zu tun, die du friiher getan hast.
Du fiihlst dich schuldig oder schamst dich fiir das, was passiert ist.
Du schléfst schlecht und fiihlst dich nicht mehr wohl.

Du hast Schwierigkeiten, dich zu konzentrieren.




Haufige Reaktionen auf traumatische Ereignisse

Es ist normal, sich wahrend eines traumatischen Ereignisses tiberwal-
tigt zu fiihlen, Angst, um sein Leben zu haben, hilflos zu sein oder sich

zu fiirchten. Manche Menschen finden, dass sie sich danach anders
verhalten, denken oder fiihlen. Es ist nicht ungewdohnlich, extrem
gestresst zu sein, schlecht zu schlafen, sich reizbar zu fithlen und
Schuld- oder Schamgefiihle zu haben. Manchmal kann es die Arbeit
in der Schule oder die Beziehungen zu Freunden oder der Familie
beeintrdchtigen (siehe Infobox tiber hdufige Reaktionen nach einem
traumatischen Ereignis). Dies sind normale Reaktionen auf abnormale

Ereignisse.

Viele Menschen finden, dass diese Reaktionen von selbst vorbeige-
hen, aber das ist nicht bei jedem der Fall. Wenn die Reaktionen
nicht von alleine abklingen und noch lange nach dem traumatischen
Ereignis anhalten, spricht man von einer posttraumatischen Belas-

tungsstorung (PTBS).

Wenn du mehr
erfahren willst,
konnen du und
deine Familie hier
iiber TF-KVT lesen:
www.tfcbt.no
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Wie man Hilfe bekommt

Das Ziel der TF-KVT ist es, Kindern und Jugend-
lichen, die ein oder mehrere traumatische
Ereignisse erlebt haben und unter posttrauma-
tischem Stress leiden, zu helfen, sich besser zu
fiihlen. Du und dein Therapeut werdet dariiber
sprechen, was passiert ist und wie du es
verstehen und dariiber nachdenken kannst. Du
wirst auch versuchen, deinen Korper zu
entspannen und positive Wege zu finden,

wie du denken und fiihlen kannst, sowie gute
Strategien und Aktivitaten, die dir helfen,
deine Traumareaktionen zu bewaltigen. Viele
Kinder und Jugendliche haben gesagt, dass
TF-KVT ihnen geholfen hat, sich besser zu fiihlen.

Es gibt Therapeuten in ganz Norwegen, die
TF-KVT verwenden und du wirst die Moglichkeit
haben, mit einem Therapeuten in deiner Ndhe
zu sprechen.
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