Notfallseelsorge und
Krisenintervention Saarland e. V.

NOTFALL
SEELSORGE

Rufen Sie an...

Wir haben eine Servicenummer fiir @44RLp\4Q
saarlandische Einsatzkrafte und deren
Angehdrige eingerichtet.

Sie hinterlassen einfach Ihren Namen Der U mgang m |t
und lhre Telefonnummer auf unserem

Anrufbeantworter. Geben Sie bitte be | aSte nde n

auch den Landkreis an, in dem Sie . .
wohmen. Ereignissen...

Ein speziell geschulter Mitarbeiter der
Vor— und Nachsorge fur Einsatzkréafte
(VNE) setzt sich innerhalb von 24
Stunden mit Ihnen in Verbindung.

Unsere Servicenummer lautet:

01803 -66 338875184 Notfallseelsorge und
Krisenintervention Saarland e. V.

Diese Nummer kostet 0,09 € pro Minu- c/o Berufsfeuerwehr Saarbriicken

te aus dem Festnetz der Deutschen Hessenweg 7

Telekom. 66111 Saarbriicken

Wir rufen Sie zuriick. Diese Informationen wurden fir Sie

zusammengestellt von:

e Dipl.— Psych. Christoph Fleck
Sachgebietsleiter VNE

¢ Ingo Vigneron
Landesbeauftragter PSU

Internet: www.psu-saarland.de WWW. PS U -SAARLAN D . de




Der Umgang mit belastenden Ereignissen

Belastungsreaktionen

AuBergewdhnliche belastende Ereignisse
kdnnen vorubergehend starke Reaktionen
und Geflhle hervorrufen.

Hilflosigkeit

Angst

Stimmungsschwankungen
Uberflutung von Gefiihlen
Orientierungslosigkeit

Ratlosigkeit

Starke Nervositat, Schreckhaftigkeit
Schlafstérungen, Alptradume

Gefiihl der Sinn-, Hoffnungslosigkeit
Erinnerungslicken
Konzentrationsprobleme

Erinnerungen, die sich aufdrangen
(Gerausche, Bilder oder Gerliche)

Appetitlosigkeit, starke Miudigkeit

® Verstarktes Bedurfnis nach Alkohol
oder Beruhigungsmitteln

® \Wunsch sich zurlickzuziehen

® Meidung von Orten, die mit dem Er-
lebten in Verbindung stehen

Solche Reaktionen sind nach einem
auBergewodhnlich belastenden Ereignis
véllig normal. Sie héren meist nach
einigen Tagen wieder auf.

Was Sie tun kbnnen

Versuchen Sie, méglichst bald zu lhrem
gewohnten Alltag tGberzugehen.

® Organisieren Sie sich Geselligkeit
und bleiben Sie aktiv. Betatigen Sie
sich sportlich.

® Unterdriicken Sie lIhre Geflihle nicht.
Sprechen Sie mit vertrauten Perso-
nen dartiber.

® Wenden Sie sich an die
.Notfallseelsorge und Kriseninterven-
tion Saarland e.V.". Dort werden ge-
meinsam die nachsten Schritte zur
Besserung geplant werden.

® |hre momentanen Gefiihle kbnnen
Sie noch langere Zeit beschaftigen.
Haben Sie Geduld. Verbringen Sie
auch Zeit mit den Dingen, die Ihnen
Ublicherweise Freude bereiten.

Angehorige & Freunde

Das Verstandnis von Angehérigen und
Freunden kann sehr viel dazu beitragen,
dass Sie mit dem Erlebten besser zu-
rechtkommen. Oft hilft schon das Gefihl,
nicht alleine zu sein.

Doch manchmal ist es fir Angehérige und
Freunde schwer, die momentanen Veran-
derungen zu verstehen. Daher kénnen
auch sie sich mit der ,Notfallseelsorge
und Krisenintervention Saarland e.V." in
Verbindung setzen.

Sorgen Sie fir sich

Wenn ein oder mehrere der zuvor ge-
nannten Symptome nach vier Wochen
nicht nachgelassen haben, nehmen Sie
Unterstitzung in Anspruch.

Dies gilt besonders bei Symptomen wie:

® Alptrdumen & Schlafstérungen
Sich aufdrangenden Erinnerungen

®  Meidung von Situationen oder Orten,
die an das Ereignis erinnern

® \erstarktes Rauchen, Trinken, Ein-
nehmen von Drogen oder Medika-
menten

® Nachlassende Arbeitsleistungen

®  Schwierigkeiten in zwischenmensch-
lichen Beziehungen

® Sexuelle Schwierigkeiten

®  Schwierigkeiten mit jemandem Uber
ihre Geflhle zu sprechen.

Diese Symptome sind sehr selten.
Doch achten Sie darauf und nehmen Sie
die Zeichen ernst. Es ist dann besonders
wichtig, Hilfen von auBen in Anspruch zu
nehmen. So kénnen ernsthafte Folgeer-
krankungen und ggf. Arbeitsunfahigkeit
vermieden werden.

Je friiher Sie sich die Unterstitzung gon-
nen, desto besser ist die Aussicht, wieder
in den normalen Alltag zuriickzufinden.



