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Jeder Mensch muss

Es braucht Zeit, seinen eigenen Weg
Geduld und der Bewiltigung
Z.uversicht. finden.
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fliF Betroffene und deren Angehoric
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WENN NICHTS MEHR IST

WIE ZUVOR

Ein Unfall, eine Naturkatastrophe, eine Gewalttat oder der
plétzliche Verlust eines geliebten Menschen ist geschehen.

Solche Ereignisse I6sen bei be-
troffenen Personen oft eine starke
psychische Erschitterung aus, eine
seelische Verletzung, die Gefuhle
der Hilflosigkeit oder des Ent-
setzens erzeugen.

Die Folge ist eine psychische wie
physische Stressreaktion.
Menschen erleben traumatische
Ereignisse sehr unterschiedlich
und verarbeiten sie auf verschiede-
ne Art und Weise.

Es gibt keinen ,,richtigen®
Weg, damit umzugehen.
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VERSTEHEN,
WIE WIR
REAGIEREN

Belastende Reaktionen sind
verbunden mit starken
Emotionen wie:

* Hilflosigkeit

*  Orientierungslosigkeit

¢ starken Stimmungsschwankungen
* Schuldgefiihlen

* Angst

 Schlafstérungen

e Albtriume

* quilende Erinnerungen

* Appetitlosigkeit

e starke Miidigkeit

e Aggressionen
 Konzentrationsschwierigkeiten

* sozialer Riickzug

Die Reaktionen auf Angst und
Stress sind jahrtausendealt und
laufen weitgehend automatisch
ab. Wie jemand reagiert, ist dabei
nicht entscheidend. Wichtig ist,
dass es Zeit, Geduld und Zuver-
sicht braucht, um traumatische
Erlebnisse zu verarbeiten. Jeder
Mensch muss seinen eigenen
Weg der Bewaltigung finden.

Lassen Sie die Symptome so
weit es geht zu, eine Verdran-
gung fuhrt erfahrungsgemass zu
einer Verschlimmerung. Oft klingen
diese Angst- und Stressreaktionen
innerhalb von Tagen oder Wochen
von alleine ab, aber nicht immer.
Dann ist es Zeit, Hilfe und Unter-
stiitzung von auBen in Anspruch
zu nehmen.

TIPPS FUR
BETROFFENE

Wenn Sie ein besonders
belastendes Ereignis erlebt
haben, ist es ratsam, sich
Ruhe zu génnen.

Sie brauchen diese Zeit, um das
Geschehene zu verarbeiten und
sich zu erholen.

Nehmen Sie
die Zeichen

ernst.
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Auch wenn es eine sehr persdnliche
Erfahrung ist, so haben schon viele
Menschen Ahnliches erlebt und
m&chten folgende Ratschlage und
Hinweise weitergeben:

39 Achten Sie vermehrt auf Thre
momentanen Bediirfnisse und

nehmen Sie sich Zeit dafiir.

39 Unterdriicken Sie Thre Gefiihle
nicht. Sprechen Sie mit ver-

trauten Personen dariiber.

» Versuchen Sie, sobald als méglich
zum gewohnten Alltag und Threr
tiglichen Routine zuriickzukehren.

39 Erwarten Sie nicht, dass die Zeit
Ihre Erinnerungen einfach aus-
16scht. Thre Gefiihle werden Sie

noch linger beschiftigen.

) Verbringen Sie Zeit mit Dingen,
die Thnen Freude bereiten.

99 Nehmen Sie allenfalls psycho-
therapeutische Hilfe in Anspruch.

TIPPS FUR
ANGEHORIGE
& FREUNDE

Das Versténdnis von Angehdrigen
und Freunden tragt viel dazu bei,
dass die betroffene Person mit
dem Erlebten besser zurecht-
kommt. Oft tut das Gefiihl sehr
gut, nicht alleine zu sein.

3y Verbringen Sie Zeit mit der
betroffenen Person.

33 Wenn die betroffene Person iiber
Erlebnisse reden mochte, dann
+ horen Sie zu;
- werten Sie nicht;
+ nehmen Sie sich viel Zeit;
- nehmen Sie die Gefiihle des
Betroffenen ernst;
+ lassen Sie die Person immer
wieder iiber das belastende
Ereignis sprechen.

Helfen Sie die ersten Tage gut
zu strukturieren. Schaffen Sie
Rickzugsméglichkeiten, sodass
die betroffene Person ihre Privat-
sphére wahren kann.

Beachten Sie, dass Kinder und
Jugendiiche anders reagieren als
Erwachsene. Sie sprechen meist
nicht mit Gleichaltrigen Uber das
Erlebte, darum ist es wichtig, dass
Sie Verstéandnis fiir das Kind haben
und es in seiner individuelle Form
der Verarbeitung, durch Spielen,
Gesprache, Erholung, Sport etc.
unterstiitzen. Achten Sie darauf,
dass Ihr Kind so schnell wie mog-
lich in die alte Routine (Schule,
Hobbys, etc.) zurlickkehrt.

Verbergen Sie lhre Gefiihle nicht,
sondern teilen Sie Schmerz
und Angste mit lhnen. Voriiber-
gehende Entwicklungsriickschritte
und ein vermehrtes Nahebedlrfnis
sind vollig normale Reaktionen.
Kindliche Trauer kann zwischen
Spielen und Weinen abrupt wechseln.

WEITERE HILFE UND
UNTERSTUTZUNG

Es kommt vor, dass belastende
Ereignisse auf Betroffene so
stark einwirken, dass es not-
wendig ist, Hilfe von aussen in
Anspruch zu nehmen.

Dies ist insbesondere dann der
Fall, wenn Sie den Eindruck haben,
dass sich |hre Empfindungen
und Geflhle Uber einen langeren
Zeitraum hinweg nicht wieder
normalisieren. Wenn Sie unter
den folgenden Anzeichen leiden,
dann ist es wichtig, Hilfe von
aussen zu suchen, um ernsthafte
Folgeerkrankungen zu vermeiden.
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Schlafstérungen

Albtriume

quilende Erinnerungen
Meidung von Orten und
Situationen, die ans Ereignis
erinnern

Arbeitsleistung ldsst nach
Sozialer Riickgang

Sie rauchen und trinken seit
dem Erlebten oder nehmen
Medikamente und Drogen
Empfindungen und Gefiihle
normalisieren sich nach langer
Zeit nicht

Schulleistungen nehmen ab
Kinder schildern das Ereignis

immer wieder



