Mogliche akute Belastungsreaktionen:

Kdorperliche Reaktionen

Zittern

Druck auf der Brust
Herzrasen

Schwitzen

Ubelkeit

nervoser Magen

starke Erschopfungszusténde
unkoordinierte Bewegungen
Muskelverkrampfungen
Schlafstérungen

Albtrdume

Gedankliche Reaktionen

Riickblenden (Zwangserinnerung)
geringe Konzentrationsfahigkeit
vermindertes Erinnerungsvermégen
Schuldzuweisungen

Emotionale Reaktionen

Schuldgefiihle / Selbstvorwiirfe
Traurigkeit / depressive Verstimmung
Verlust des Vertrauens in das Leben
Hoffnungslosigkeit

Angst vor den Folgen
Geflihlstaubheit

Verhaltensreaktionen

Riickzug aus sozialen Beziehungen
Misstrauen gegeniber dem Leben
verandertes Ess-, Trink- und Rauchverhalten
extreme Schweigsamkeit

UbermaRige Wachsamkeit
Uberempfindlichkeit und Reizbarkeit

Sie haben eine extreme Situation erlebt. Wir méchten
Sie und ihre Angehdrigen tber psychische und kor-
perliche Reaktionen informieren, die nach belasten-
den Ereignissen auftreten kdnnen, und Ihnen einige
Hinweise geben, die Ihnen vielleicht in nachster Zeit
helfen kénnen.

lhre Reaktionen sind normal

Jeder Mensch reagiert nach Extremsituationen anders
und unterschiedlich stark und lang. Vielleicht erleben
Sie gerade einige der links aufgefihrten Symptome
und finden das nicht normal. Es sind aber vdllig
normale Reaktionen auf nicht normale Ereignisse.
Auf dem Hintergrund der starken Belastungen sind sie
verstandlich. Diese Symptome kénnen sich in den ers-
ten Tagen nach dem Ereignis noch verstarken, sollten
dann aber langsam abklingen. Wenn sie nach vier
Wochen nicht langsam nachlassen, sollten Sie nicht
zu lange warten, bevor Sie professionelle Hilfe in An-
spruch nehmen.

Erste Reaktionen

Die erste Zeit ist oft von Unwirklichkeit gepragt. Es
kann sehr schwer sein, in vollem Umfang zu verste-
hen, was passiert ist. Vielleicht lasst man erst nach
und nach das Unglicksgeschehen an sich heran. Hef-
tige Gefiihle kdnnen entstehen, wenn Sie das Ereignis
innerlich wieder erleben. Die gedanklichen Bilder und
Sinneswahrnehmungen (Geriiche, Gerausche...) kén-
nen so realistisch erscheinen, dass Sie meinen, "jetzt
passiert es wieder". Im Gegensatz dazu haben andere
einfach ein Gefiihl von innerer Leere.

Wiederholtes Erleben

Oft ist dieses wiederholte Erleben von Angst begleitet,
die sich in Ratlosigkeit oder in kdrperlichen Be-
schwerden &auflert wie Zittern, Schweifausbriichen,
Kopfschmerzen, Herzklopfen, Druck auf der Brust,
Ubelkeit, Spannungen im Koérper 0.4. Es kann sein,
dass Sie sich leicht erschrecken, z.B. bei unerwarteten
Gerauschen oder plétzlichen Bewegungen. Vielleicht
meiden Sie auch aus Angst den Ort des Geschehens
oder &hnliche Orte.

Schlafstérungen

Haufig gibt es auch Schlafstérungen. Sie kénnen nur
schlecht ein- oder durchschlafen, weil die Gedanken
nicht zur Ruhe kommen oder Albtraume Sie aus dem
Schlaf reiBen. Schlafstérungen fiihren zur Erschop-
fung und erhdhter Reizbarkeit.

Schlaf- oder Beruhigungsmittel kénnen (ber einen
kurzen Zeitraum erforderlich sein und werden dann
vom Hausarzt verschrieben. Alkohol dagegen beruhigt
nur scheinbar, stort in Wirklichkeit aber die Schlafpha-
sen und die notwendigen Verarbeitungsvorgéange im
Schlaf. Er 16st keine Probleme, er schafft nur neue.

Selbstvorwiirfe

Manche kommen schwer damit zurecht, dass andere
zu Schaden oder gar zu Tode gekommen sind und sie
ihnen nicht helfen konnten. Hier kann es zu Schuldge-
fuhlen kommen, denen oft jede reale Grundlage fehlt.
Oft erlaubt man sich nicht, erleichtert dartiber zu sein,
dass man Uberlebt hat.

Rickzug

Zu den typischen Reaktionen auf auf3ergewdhnliche
Ereignisse zahlt auch, sich zurlickzuziehen. Dahinter
steht der Wunsch, sich gegen alles zu schiitzen, was
die genannten Geflihle verstarken kdnnte. Man ver-
sucht zu vergessen und zieht sich vor dem Kontakt
mit anderen zuriick. In einem bestimmten Mal3e ist
dies verstandlich, aber Isolation hilft nicht weiter und
tut nicht gut.

Wir empfehlen Ihnen
Sprechen Sie mit vertrauten Menschen

Erzahlen Sie vertrauten Menschen von lhren Gedan-
ken, Geflhlen und Erlebnissen. Und das nicht nur
einmal, sondern so oft Sie das Bediirfnis haben. Das
wiederholte Erzahlen von Details oder von dem, was
Sie belastet, wird Ihnen beim Verarbeiten helfen.

Wenn Sie keine Gespréachspartner finden oder zeitwei-
lig nicht Uber das belastende Ereignis reden mdchten,
kann es hilfreich sein, die eigenen Erlebnisse wie in
einem Tagebuch aufzuschreiben.



Fachkundige Hilfe

Der Hausarzt kann bei der Behandlung der oben auf-
gefuhrten Reaktionen helfen. Zégern Sie nicht, sich
an die Lehrer und Lehrerinnen lhrer Kinder zu wen-
den, wenn diese mit betroffen sind.

Sie kénnen sich mit allen Fragen an kirchliche Seel-
sorger und Seelsorgerinnen wenden.

Gute Gesprachspartner und geduldige Zuhorer finden
Sie auch bei der Telefonseelsorge und in ortlichen
Beratungsstellen.

Tun Sie, was lhnen aus lhrer Erfahrung gut tut

Bewegung und korperliche Aktivitdten sind wichtig,
um den Stress, der den Korper in stéandiger Anspan-
nung halt, zu mindern.

Bemiihen Sie sich, bei Spaziergdngen und anderen
Aktivitaten die Landschaft, ihre Umwelt, die Dinge, mit
denen Sie sich beschéftigen, bewusst und detailliert
wahrzunehmen.

Die Gemeinschaft mit anderen, die das Gleiche erlebt
haben, hilft oft. Verabreden Sie sich, um Uber das Er-
lebte zu sprechen, aber auch Uber das, was sie ge-
genwartig machen und wie sie ihre nachste Zukunft
gestalten wollen.

Geregelter Tagesablauf

Meist ist es gut, so friih wie mdglich den geregelten
Tagesablauf wieder aufzunehmen. Strukturieren Sie
ihren Tag, teilen Sie lhre Zeit ein. Ein vertrauter Ta-
gesablauf kann lhnen Halt und Sicherheit geben, die
Sie gerade jetzt benétigen.

Den téaglichen kleinen Entscheidungen sollten Sie
nicht ausweichen. So behalten Sie die Kontrolle Gber
Ihr Leben.

Essen Sie regelmafig und ausgewogen, auch wenn
Sie keinen Hunger haben. Vergessen Sie nicht geni-
gend zu trinken, auch wenn Sie keinen Durst haben.

Wenn Sie ins Griibeln verfallen, setzen sie sich eine
zeitliche Grenze: nicht langer als 10-15 Minuten.

Was Sie sonst noch tun kdnnen

Intensive Gedankenarbeit, Albtraume und sich auf-
zwingende Erinnerungen sind normal. Und auch, dass
Sie sich jetzt nicht gut fuhlen. Versuchen Sie nicht,
dies wegzudriicken. Es wird mit der Zeit weniger wer-
den und verschwinden.

Sehen Sie zu, dass Sie -neben allen Aktivitdten- auch
viel Ruhe bekommen.

Fallen Sie jetzt keine groRen Entscheidungen.

Bei Auftreten von akuten Belastungsreaktionen sollten
Sie wenigstens in den ersten Tagen nicht selbst Au-
to fahren. lhre Konzentrationsféhigkeit ist in Stresssi-
tuationen erheblich vermindert, auch wenn Sie das
selbst zunéchst selbst gar nicht bemerken.

Fir Familienmitglieder und Freunde

Das Wichtigste, das Sie tun kdnnen, ist Zeit mitbringen
und zuhoren.

Wenn Sie nicht gefragt werden, bieten Sie von sich
aus an, dass Sie da sind und zuh6ren kdénnen.

Helfen Sie -wenn nétig- bei den taglichen Arbeiten wie
sauber machen, kochen, auf die Kinder aufpassen.
Nehmen Sie Stimmungsschwankungen nicht persén-
lich.

Erzahlen Sie den Betroffenen nicht, dass es noch
schlimmer hatte sein kdnnen. Das ist kein Trost. Ver-
sichern Sie ihnen, dass Sie sich bemuihen, zu verste-
hen und zu helfen.

Achten Sie zusammen mit lhren Bekannten in dieser
Zeit besonders auf persdnliche Sicherheit, da die Kon-
zentrationsféhigkeit vermindert ist.

Wichtige Telefonnummern:

Telefonseelsorge (kostenlos Tag und Nacht erreich-
bar) Tel.: 08001 110111

Ev. Beratungsstelle Moers, Humboldtstr. 64-66,
47441 Moers ;Tel.: 02841 / 99 82 600

Die Mitarbeiter/innen der Ev. Beratungsstelle
Moers wiinschen lhnen Kraft und Mut, wieder
Schritte in eine positive Zukunft zu gehen.

Informationen und Ratschlage
fur Betroffene
zum Umgang mit
kdrperlich-seelischen Reaktionen
nach einem Notfall oder Ungltck

Vielleicht haben Sie
ungewohnte Reaktionen
bei sich festgestellt.

Dies kdnnen akute Stresssymptome sein.

Sie sind normale Reaktionen
auf ein auRergewohnliches Ereignis.

Evangelische
Beratungsstelle

Duisburg | Moers

Psychologische Beratung
in Erziehungs-, Familien-,
Ehe-/Partnerschafts- und
Lebensfragen,
Schwangerschaftskonflikt-
beratung



