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Empfehlungen fir den Umgang nach einem belastenden Ereignis:

Mit den nachstehenden Informationen mdchten wir lhnen ein paar Anhaltspunkte an die Hand
geben, die in lhrer Situation wichtig sein kénnen.

AuRergewdhnliche belastende Ereignisse wie Massenpanik, Unfélle, Suizid oder Gewalt kon-
nen bei Menschen voriibergehend starke Reaktionen und Gefiihle hervorrufen. Davon kénnen
auch Augenzeugen oder Helfer betroffen sein. Diese Reaktionen sind vollig normale Reaktio-
nen auf solche Ereignisse.

Unmittelbar nach einem solchen Erlebnis kénnen zum Beispiel folgende Reaktionen auftreten:

Hilflosigkeit

Angst

Stimmungsschwankungen, Uberflutung von Gefiihlen
Orientierungslosigkeit

Ratlosigkeit

Unfahigkeit, alltagliche Handlungen auszufiihren

das Gefuhl unter einer Glasglocke zu sein

Diese und ahnliche Reaktionen sind nach einem auf3er  gewdhnlich belastenden
Ereignis vollig normal. Diese Reaktionen lassen mei st in wenigen Tagen nach.

Weitere, nach einem solchen Ereignis vollig normale Beschwerden kdénnen sein:
e Starke Nervositat, Schreckhaftigkeit

Schlafstérungen, Albtrdume

Gefihl der Sinnlosigkeit, Hoffnungslosigkeit

Erinnerungsliicken, Konzentrationsprobleme

Quélende Erinnerungen oder Bilder, die sich aufdrangen

Appetitlosigkeit, starke Mudigkeit

verstarktes Bedurfnis nach Alkohol oder Beruhigungsmitteln

Wounsch sich zuriickzuziehen

Auch diese Reaktionen lassen Ublicherweise in der n achsten Zeit nach und ver-
schwinden schlief3lich ganz.
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Was kdnnen Sie fur sich selbst tun?

¢ Versuchen Sie, sobald als méglich zu ihrem gewohnten Alltagsablauf zurtickzukehren.

¢ Organisieren sie sich Geselligkeit, bleiben Sie aktiv, betatigen Sie sich sportlich, gehen
sie einen Einkaufbummel machen, etc.

e Unterdriicken Sie lhre Gefiihle nicht, sprechen Sie mit vertrauten Personen dartber.
Wenden Sie sich an Fachpersonen, wie Psychologische Psychotherapeuten, Seelsor-
ger, etc., wenn Sie Uber Dinge reden wollen, die lhre Familie nicht belasten soll.

¢ |hre momentanen Gefiihle kénnen Sie noch langere Zeit beschéftigen, haben Sie Ge-
duld mit sich.

¢ Verbringen Sie auch Zeit mit jenen Dingen, die ihnen Ublicherweise Freude bereiten
koénnen.

e Zbgern Sie nicht, auch psychologische oder seelsorgerische Hilfen in Anspruch zu neh-
men. Diese habe gute Ideen, die Kdrperreaktionen schneller verschwinden lassen.

Das Verstandnis von Angehorigen und Freunden kann sehr viel dazu beitragen, dass Sie mit
dem Erlebten besser zurechtkommen. Oft tut schon das Gefuhl, nicht alleine zu sein, sehr gut.

Auch Angehoérige sollten sich Unterstitzung holen, w enn sie merken, dass sie selbst
oder mit dem verdnderten Verhalten der Betroffenen Schwierigkeiten haben.

Es kommt vor, dass Ereignisse so stark belasten, dass es ratsam erscheint, professionelle Hilfe
in Anspruch zu nehmen. Dies ist besonders dann der Fall, wenn die eben beschriebenen nor-
malen Reaktionen l&nger als vier Wochen andauern.

Besondere Anzeichen sind, wenn

e Sie den Eindruck haben, dass sich lhre Empfindungen und Gefiihle wahrend langer Zeit
nicht wieder normalisieren

e Sie standig von Albtraumen gequélt werden oder andauernd an Schlafstorungen leiden

e Sie haufige ungewollte Erinnerungen an das belastende Ereignis haben

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

¢ Sie seit dem belastenden Ereignis mehr rauchen, trinken, Drogen oder viele Medika-
mente einnehmen

¢ lhre Arbeitsleistungen dauerhaft nachlassen
Ihre Beziehungen stark darunter leiden oder sich sexuelle Schwierigkeiten entwickelt
haben

e Sie mit niemandem Uber ihre Geflihle sprechen kdnnen, obwohl Sie das Bedirfnis dazu
haben.

Die zuletzt genannten Symptome treten nur selten au f. Achten Sie aber auf sich und
nehmen Sie diese Zeichen ernst. Es ist dann besonders wichtig, Hilfen von Aul3en in An-
spruch zu nehmen, um ernsthafte Folgeerkrankungen zu vermeiden. Bundesweit gibt es eine
Reihe von Institutionen, die sie unterstiitzen kénnen. Hierzu gehdren zum Beispiel Arzte und
psychologische Psychotherapeuten, Beratungsstellen sowie Seelsorger.
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