Weitere Hilfe

Es kommt vor, dass Ereignisse so stark
belasten, dass es ratsam erscheint, pro-
fessionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.
Dies ist insbesondere dann der Fall, wenn
die zuvor beschriebenen normalen Reak-
tionen langer als 4 Wochen andauern.

Besondere Anzeichen sind, wenn

e Sje den Eindruck haben, dass sich Ih-
re Empfindungen und Geflihle wéh-
rend langer Zeit nicht wieder normali-
sieren

e Sie standig von Albtraumen gequalt
werden oder andauernd an Schlafsto-
rungen leiden

e Sie haufige ungewollte Erinnerungen
an das Ereignis haben

e Sie gewisse Situationen oder Orte
meiden, die Sie an das Ereignis erin-
nern

e Sie seit dem Ereignis (mehr) rauchen,
trinken, Drogen oder viele Medika-
mente einnehmen

e |hre Arbeitsleistung dauerhaft nach-
lasst

e |hre Beziehungen stark darunter lei-
den oder sich sexuelle Schwierigkei-
ten entwickelt haben

¢ Sie mit niemanden Uber Ihre Geflihle
sprechen kdnnen, obwohl Sie das Be-
durfnis dazu haben

Nehmen Sie diese Zeichen ernst. Es ist
dann besonders wichtig, Hilfe von auf3en
in Anspruch zu nehmen, um ernsthafte
Folgeerkrankungen zu vermeiden. Bun-
desweit gibt es eine Reihe von Institutio-
nen, die Sie unterstitzen kénnen. Dazu
gehoren z.B. Beratungsstellen, Psycho-
therapeuten, Seelsorger und Arzte.

Mehr Informationen zu professioneller
Hilfe erhalten Sie durch:
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UMGANG MIT BELASTENDEN
EREIGNISSEN



Mit diesem Faltblatt mochten wir Ihnen
ein paar Informationen mitgeben, die in
Ihrer Situation wichtig sein kénnen.

Mogliche Reaktionen

AulRRergewohnliche belastende Ereignisse
wie Unfélle, Gewalt oder Katastrophen
rufen bei vielen Menschen voruberge-
hend starke Reaktionen und Geflihle her-
vor. Davon konnen auch Augenzeugen
und Helfer betroffen sein.

Unmittelbar nach einem solchen Erlebnis
treten bei vielen Menschen zum Beispiel
folgende Reaktionen auf:

Hilflosigkeit

Angst

Niedergeschlagenheit
Schuldgefiuhle

heftige Stimmungsschwankungen
Orientierungslosigkeit

Ratlosigkeit

Unfahigkeit, alltdgliche Handlungen
auszufuhren

Diese und ahnliche Reaktionen sind nach
einem aufRergewdhnlich belastenden Er-
eignis normal. Die Reaktionen lassen
meist in wenigen Tagen nach.

Manchmal kénnen aber auch zusatzliche
Beschwerden auftreten, wie z.B.:

o starke Nervositat, Schreckhaftigkeit
Schlafstérungen, Albtrdume

e Gefuhl der Sinnlosigkeit, Hoffnungslo-
sigkeit

e Erinnerungsliicken, Konzentrations-
probleme

e qualende Erinnerungen oder Bilder,
die sich aufdrangen
Appetitlosigkeit, starke Mudigkeit

o verstarktes Bedurfnis nach Alkohol
oder Beruhigungsmitteln

Auch diese Reaktionen lassen Ublicher-
weise von Woche zu Woche nach und
verschwinden schlie3lich ganz.

e Erwarten Sie nicht, dass die Zeit lhre
Erinnerungen einfach ausloscht. lhre
momentanen Geflihle werden Sie noch
langer beschaftigen.

e Verbringen Sie auch Zeit mit jenen
Dingen, die Ihnen ublicherweise Freu-
de bereiten und zur Entspannung die-
nen

e Zogern Sie nicht, auch psychologische
und seelsorgliche Hilfe in Anspruch zu
nehmen

Was kdnnen Angehoérige und Freunde
tun

Was kdnnen Sie fir sich selbst tun?

Wenn Sie ein besonders belastendes Er-
eignis erlebt haben, kann es hilfreich sein,
sich Ruhe zu gonnen. Nehmen Sie sich
Zeit, um das Geschehene zu verarbeiten
und sich zu erholen.

e Achten Sie vermehrt auf lhre momen-
tanen Bedurfnisse und nehmen Sie
sich Zeit dafiir

e Unterdriicken Sie lhre Geflihle nicht,
sprechen Sie mit vertrauten Personen
dartiber

e Versuchen Sie, sobald als méglich zu
Ihrem gewohnten Alltagsablauf zu-
rickzukehren

Das Verstandnis von Angehérigen und
Freunden kann sehr viel dazu beitragen,
dass die Betroffenen mit dem Erlebten
besser zu Recht kommen. Oft tut schon
das Gefuhl nicht allein zu sein sehr gut.

Wenn Betroffene Uber ihre Erlebnisse
sprechen, dann

e horen Sie zu

e nehmen Sie sich viel Zeit

¢ nehmen Sie die Geflihle der Betroffe-
nen ernst

Nach manchen Ereignissen ist es notwen-
dig, verschiedene Dinge zu organisieren
und zu erledigen. Eine praktische Unter-
stitzung kann sehr entlastend wirken.
Grundsatzlich ist es jedoch wichtig, die Be-
troffenen dabei zu unterstitzen, dass sie
so bald wie moglich den gewohnten Ta-
gesablauf wieder aufnehmen kénnen.
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