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Mit belastenden Ereignissen umgehen
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Informationen fiir Betroffene

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

Maogliche Reaktionen

Auflergewohnliche belastende Ereignisse wie Unfille, Gewalttaten oder Katastrophen, aber auch der
plotzliche Tod einer nahestehenden Person, rufen bei vielen Menschen voriibergehend starke Reaktionen
und Gefiihle hervor. Davon kénnen auch Augenzeugen und Helfer sowie Vermissende und Hinterbliebene
betroffen sein.

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

- Hilflosigkeit

+ Angst

+ Niedergeschlagenheit

« Schuldgefiihle

- heftige Stimmungsschwankungen

- Ratlosigkeit

- Unfihigkeit, alltdgliche Handlungen auszufiithren

Diese und dhnliche Reaktionen sind nach einem aufiergewohnlich belastenden Ereignis normal. Die

Reaktionen lassen meist in wenigen Tagen nach. Manchmal kénnen aber auch zusétzliche Beschwerden
auftreten, wie z.B.:

‘ BBK. Gemeinsam handeln. Sicher leben.



- starke Nervositit, Schreckhaftigkeit

« Schlafstérungen, Albtraume

« Gefiihl der Sinnlosigkeit, Hoffnungslosigkeit

« Erinnerungsliicken, Konzentrationsprobleme

« quéilende Erinnerungen oder Bilder, die sich
aufdriangen

- Appetitlosigkeit, starke Miidigkeit

- verstarktes Bediirfnis nach Alkohol oder Beruhi-
gungsmitteln

Auch diese Reaktionen lassen tiblicherweise von
Woche zu Woche nach und verschwinden schlief3lich
ganz.

Was konnen Sie fiir sich selbst tun?

Wenn Sie ein besonders belastendes Ereignis erlebt
haben, kann es hilfreich sein, sich Ruhe zu génnen.
Nehmen Sie sich Zeit, um das Geschehene zu ver-
arbeiten und sich zu erholen.

+ Achten Sie vermehrt auf Ihre momentanen
Bediirfnisse und nehmen Sie sich Zeit daftir.

« Unterdriicken Sie Thre Gefiihle nicht, sprechen
Sie mit vertrauten Personen dartiber.

- Versuchen Sie, sobald als moglich zu Threm
gewohnten Alltagsablauf zurtickzukehren.

» Geben Sie sich Zeit. Erwarten Sie nicht, dass die Zeit
Ihre Erinnerungen einfach ausléscht. Ihre momenta-
nen Geflihle werden Sie noch langer beschiftigen.

« Verbringen Sie auch Zeit mit jenen Dingen, die Ihnen
ublicherweise Freude bereiten und zur Entspannung
dienen.

- Zogern Sie nicht, auch psychologische und seelsorg-
liche Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Was konnen Angehdrige und Freunde tun?

Das Verstindnis von Angehorigen und Freunden kann
sehr viel dazu beitragen, dass die Betroffenen mit dem
Erlebten besser zurechtkommen. Oft tut schon das
Gefiihl nicht allein zu sein sehr gut.

Wenn Betroffene tiber ihre Erlebnisse sprechen, dann
« horen Sie zu.

« nehmen Sie sich viel Zeit.

- nehmen Sie die Gefiihle der Betroffenen ernst.

Fiir weitere Informationen
wenden Sie sich bitte an:
Bundesamt fiir Bevolkerungsschutz
und Katastrophenhilfe (BBK)
Provinzialstrasse 93, 53127 Bonn
Postfach 1867, 53008 Bonn

Telefon: +49(0)228-99550-0
poststelle@bbk.bund.de
www.bbk.bund.de
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Nach manchen Ereignissen ist es notwendig, verschie-
dene Dinge zu organisieren und zu erledigen. Eine

praktische Unterstiitzung kann sehr entlastend wirken.

Grundsitzlich ist es jedoch wichtig, die Betroffenen
dabei zu unterstiitzen, dass sie so bald wie moglich den
gewohnten Tagesablauf wieder aufnehmen kénnen.

Weitere Hilfe

Es kommt vor, dass Ereignisse so stark belasten, dass es

ratsam erscheint, professionelle Hilfe in Anspruch zu

nehmen. Dies ist insbesondere dann der Fall, wenn die

zuvor beschriebenen normalen Reaktionen ldnger als

4 Wochen andauern. Besondere Anzeichen sind, wenn

- Sie den Eindruck haben, dass sich Thre Empfindun-
gen und Gefiihle wihrend langer Zeit nicht wieder
normalisieren.

- Sie stindig von Albtraumen gequilt werden oder
andauernd an Schlafstérungen leiden.

- Sie haufige ungewollte Erinnerungen an das Ereignis
haben.

- Sie gewisse Situationen oder Orte meiden,
die Sie an das Ereignis erinnern oder damit
in Beziehung stehen.

« Sie seit dem Ereignis (mehr) rauchen, trinken,
Drogen oder viele Medikamente einnehmen.

- Thre Arbeitsleistung dauerhaft nachlasst.

- Thre Beziehungen stark darunter leiden oder sich
sexuelle Schwierigkeiten entwickeln.

- Sie mit niemandem Uber Ihre Gefiihle sprechen
koénnen, obwohl Sie das Bedurfnis danach haben.

Nehmen Sie diese Zeichen ernst. Es ist dann besonders
wichtig, Hilfe von auflen in Anspruch zu nehmen, um
ernsthafte Folgeerkrankungen zu vermeiden. Bundes-
weit gibt es eine Reihe von Institutionen, die Sie unter-
stiitzen konnen. Dazu gehoren z.B. Beratungsstellen,
Psychotherapeuten/innen, traumazentrierte Fachbera-
ter/innen, Seelsorger/innen und Arzte/innen.

Ihr Ansprechpartner vor Ort:

Institution
Abteilung
Strafe, Hausnr.
PLZ, Ort

Telefon Vorwahl, Telefonnr.
Telefax
E-Mail

Vorwahl, Faxnr.

E-Mailadresse
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