Mit diesem Faltblatt méchten wir lhnen
ein paar Informationen mitgeben, die in
Ihrer Situation wichtig sein kdnnen.

| Mogliche Reaktionen

AuBergewdhnliche belastende Ereignisse
wie Unfélle, Gewalt oder Katastrophen
rufen bei vielen Menschen
voribergehend starke Reaktionen und
Gefuhle hervor. Davon kbénnen auch
Augenzeugen und Helfer betroffen sein.

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

e Hilflosigkeit

e Angst

¢ Niedergeschlagenheit

e Schuldgefihle

e heftige Stimmungsschwankungen
e Orientierungslosigkeit

e Ratlosigkeit

e Unfahigkeit, alltagliche Handlungen
auszufthren

Diese und ahnliche Reaktionen sind nach
einem auBergewodhnlich  belastenden
Ereignis normal. Die Reaktionen lassen
meist nach wenigen Tagen nach.

Manchmal kénnen aber auch zuséatzliche
Beschwerden auftreten, wie z.B.:

e starke Nervositét, Schreckhaftigkeit

e Schlafstérungen, Albtrdume

e Gefuhl der Sinnlosigkeit,
Hoffnungslosigkeit

e Erinnerungslicken,
Konzentrationsprobleme

e quélende Erinnerungen oder Bilder,
die sich aufdrangen

e Appetitlosigkeit, starke Midigkeit

e verstarktes Bedurfnis nach Alkohol
oder Beruhigungsmitteln

Auch diese Reaktionen lassen
ublicherweise von Woche zu Woche nach
und verschwinden schlieBlich ganz.

| Was kénnen Sie fiir sich selbst tun?

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

e Achten Sie vermehrt auf lhre momen-
tanen Bedirfnisse und nehmen Sie
sich Zeit dafr.

e Unterdrliicken Sie lhre Geflihle nicht,
sprechen Sie mit vertrauten Personen
dartber.

e Versuchen Sie, sobald als méglich zu
lhrem gewohnten Alltagsablauf
zurtickzukehren.

e Erwarten Sie nicht, dass die Zeit lhre
Erinnerungen  einfach  ausléscht.
Ihre momentanen Geflihle werden Sie
noch langer beschaftigen.

e Verbringen Sie auch Zeit mit jenen
Dingen, die lhnen dblicherweise
Freude bereiten und zur Entspannung
dienen.

e Zbgern Sie nicht, auch
psychologische und seelsorgliche
Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Was kénnen Angehdrige und Freunde
tun?

Das Verstéandnis von Angehérigen und
Freunden kann sehr viel dazu beitragen,
dass die Betroffenen mit dem Erlebten
besser zurecht kommen. Oft tut schon
das Geflhl, nicht allein zu sein, sehr gut.

Wenn Betroffene Uber ihre Erlebnisse
sprechen, dann

e horen Sie zu.
e nehmen Sie sich viel Zeit.

¢ nehmen Sie die Geflihle der
Betroffenen ernst.

Nach manchen Ereignissen ist es
notwendig, verschiedene Dinge zu
organisieren und zu erledigen. Eine
praktische Unterstitzung kann sehr
entlastend wirken. Grundsatzlich ist es
jedoch wichtig, die Betroffenen dabei zu
unterstitzen, dass sie so bald wie
moglich den gewohnten Tagesablauf
wieder aufnehmen kénnen.



| Weitere Hilfe

| Nehmen Sie lhre Reaktionen ernst.

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 langer als
4 Wochen andauern.

Besondere Anzeichen sind, wenn

e Sie den Eindruck haben, dass sich
Ihre Empfindungen und Geflihle auch
nach langerer Zeit nicht wieder
normalisieren.

e Sie standig von Albtrdumen gequalt
werden oder andauernd an
Schlafstérungen leiden.

e Sie haufige ungewollte Erinnerungen
an das Ereignis haben.

e Sie gewisse Situationen oder Orte
meiden, die Sie an das Ereignis
erinnern.

e Sie seit dem Ereignis (mehr) rauchen,

trinken, Drogen oder viele
Medikamente einnehmen.

e |hre Arbeitsleistung dauerhaft
nachlasst.

e |hre Beziehungen stark darunter
leiden oder sich sexuelle
Schwierigkeiten entwickelt haben.

e Sie mit niemanden Uber lhre Geflihle
sprechen kénnen, obwohl Sie das Be-
dirfnis dazu haben.

Wenn die beschriebenen Anzeichen Gber
einen langeren Zeitraum vorhanden sind,
ist es besonders wichtig, Hilfe von auBen
in Anspruch zu nehmen, um ernsthafte
Folgeerkrankungen zu vermeiden.

In Hamburg gibt es eine Reihe von
Institutionen, die Sie unterstiitzen kénnen.
Dazu gehdren z.B. Beratungsstellen,
Therapeuten, Seelsorger und Arzte.

Mehr Informationen zu professioneller
Hilfe erhalten Sie hier:

Biro der
Notfallseelsorge Hamburg
Tel. (040) 428.51 - 4051

www.notfallseelsorge-hamburg.de
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Dieser Flyer wurde lhnen Uberreicht durch:

Die Notfallseelsorge Hamburg ist eine Einrichtung der
evangelischen und katholischen Kirche. Sie st
Seelsorge fiir alle Biirgerinnen und Birger in der Stadt,
unabhéngig von ihrer sozialen, kulturellen oder
religiosen  Herkunft.  Unmittelobar nach  extrem
belastenden Situationen oder Ereignissen wird durch
die Notfallseelsorge zeitnah und professionell betreut
und auf Wunsch seelsorgerlich begleitet.

Der Einsatz der Notfallseelsorge erfolgt ausschlieBlich
Uber die Rettungsleitstelle der Feuerwehr HH: ,112*

Dieser Flyer basiert auf einem Informationsblatt des
Bundesamtes fir Bevdlkerungsschutz und Katastrophenhilfe
(BBK), das in Anlehnung an die Flyer der NFS/KIT Vorarlberg
und der Akuthilfe Wien (ABW) erstellt worden ist.
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