Tips fur die Tage
nach einem
belastenden Ereignis

Fur Freunde
und Familienmitglieder

Das wichtigste, das ihr tun konnt ist
Zeit mitbringen und zuhoren.

Wenn lhr nicht gefragt werdet, bietet
von Euch aus an, dass lhr da seid und
zuhoren konnt.

FUhlt euch nicht zurickgesetzt, wenn
eure Bekannten jetzt viel Zeit mit Kol-
legen und Kameraden verbringen. Die
Gemeinschaft und das Gesprach mit
Menschen, die die gleiche oder eine
ahnliche Erfahrung gemacht haben,
wirkt oft heilend.

Achtet zusammen mit euren Bekann-
ten in dieser Zeit besonders auf per-
sonliche Sicherheit.

Helft bei den taglichen Arbeiten wie
sauber machen, kochen, auf die Kin-
der aufpassen. Solche Entlastung tut
gut.

Nehmt Arger oder Stimmungsschwan-
kungen nicht personlich.

Erzahlt euren Bekannten nicht, dass
es noch schlimmer hatte sein kdnnen.
Das ist kein Trost. Versichert ihnen,
dass lhr mit ihnen leidet, dass Ihr Euch
bemuht, sie zu verstehen und dass |hr
ihnen helfen wollt.

In der Arbeitsgemeinschaft Psychosoziale
Notfallversorgung im Landkreis Kitzingen
gibt es Fachleute, die fur Gesprache,
Informationen und Nachfragen bereit ste-
hen.

Das sind:

Weitere Informationen:

Informationen und Hinweise

nach einem
belastenden Ereignis

Fur Einsatzkrafte,
ihre Familienmitglieder
und ihre Freunde
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Besonders belastende Ereignisse

Die Tatigkeit im Einsatzwesen ist mit vie-

lerlei Stressquellen verbunden. Einsatz-

krafte sind es gewohnt, angesichts von

Gefahr und Leid kompetent und verant-

wortungsvoll zu handeln. Manchmal je-

doch sind sie mit Situationen konfrontiert,

die sie an die Grenzen ihrer Belastbarkeit

bringen z.B.:

= Tod oder Verletzung eines Kindes

= Mehrere Verletzte oder Tote

= Personlich bekannte Verletzte oder
Tote

= Tod oder Verletzung eines Kameraden

= Eigene Verletzung oder Lebensgefahr

= Unerwartete Situationen, unzutreffen-
des Meldebild

= Nicht helfen zu kénnen

unterstutzende Mallnahmen
zur Bewaltigung

Um den Belastungen durch extreme Ein-
satze entgegen zu wirken und korperlichen
und seelischen Erkrankungen vorzubeu-
gen, wurde eine Reihe von Unterstut-
zungsprogrammen fur Einsatzkrafte entwi-
ckelt.

Unterschieden werden dabei:

1. Malinahmen, die Einsatzkrafte darauf
vorbereiten, den individuellen Stress
vor, wahrend und nach Einsatzen zu
verringern (Primare Pravention).

2. Mallnahmen, die nach belastenden
Einsatzen durchgefihrt werden, um
das Risiko einer Erkrankung zu redu-

zieren (Sekundare Pravention). Die
derzeit bekannteste und weit verbreite-
te Einsatznachsorgemethode ist das so
genannte Debriefing (z. B. Ciritical
Incident Stress Debriefing — CISD oder
SBE-Einsatznachbereitung).

. MafRnahmen fir Einsatzkrafte, die nach

aullergewohnlich belastenden Einsat-
zen chronische seelische oder korperli-
che Beschwerden entwickelt haben
(Tertidare Pravention), z. B. Beratung,
Coaching und Psychotherapie.

Tips fur die Tage
nach einem
belastenden Ereignis

Fur Einsatzkrafte

Sport und Fitness-Training in den
nachsten 1-2 Tagen konnen etliche
der korperlichen Stressreaktionen er-
leichtern.

Teil dir deine Zeit ein - lass dich nicht
hangen.

Du bist normal und hast normale Re-
aktionen - mach dich nicht selber ver-
rackt.

Rede mit Menschen - Erzahlen ist eine
wirksame Heilmethode.

Versuche nicht, deine Gefuhle mit Al-
kohol oder anderen Drogen zu mildern
- sie kommen wieder!

Bleib in Kontakt mit anderen - du bist
den anderen nicht egal!
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Flhre so gut wie moglich dein norma-
les Leben weiter.

Verbringe Zeit mit anderen Menschen.
Hilf deinen Kameraden, indem du
schaust, wie es den anderen geht und
indem ihr Gber eure Geflihle redet.

Es ist normal, wenn du dich schlecht
fuhlst -es ist hilfreich, wenn du dartber
mit anderen redest.

Wenn du nachts nicht schlafen kannst,
kann es gut sein, in diesen Stunden
deine Erfahrungen in ein Tagebuch zu
schreiben.

Tu Dinge, die dir gefallen.

Denke daran, dal} auch die Menschen
in deiner Umgebung ihren Stress ha-
ben.

Fall jetzt keine grof3en Entscheidun-
gen.

Den taglichen kleinen Entscheidungen
solltest du nicht ausweichen. So be-
haltst du die Kontrolle Uber dein Le-
ben. Wenn Dich z.B. jemand fragt,
was du essen willst, solltest du antwor-
ten, auch wenn es dir eigentlich egal
ist.

Sieh zu, dass du viel Ruhe bekommst.
Intensive Gedankenarbeit, Alptraume
und sich aufzwingende Erinnerungen
sind normal. Versuche nicht, sie weg-
zudrucken. Sie werden mit der Zeit
weniger werden und verschwinden.

IR regelImafig und ausgewogen, auch
wenn Du keinen Hunger hast.



