» Korperliche Aktivitaten und regel-
maBige Tatigkeit sind wichtig, um
sich abzureagieren.
Betreib die Aktivitaten, von denen du aus Erfahrung
weiBt, dass sie dir gut tun. Bemuhe dich, bei Spazier-
géngen und anderen Aktivitdten die Landschaft, deine
Umwelt, die Dinge, mit denen du dich beschaftigst,
bewusst und detailliert wahrzunehmen. Fir die Mei-
sten ist es vorteilhaft, so friih wie mdglich den geregel-
ten Tagesablauf wieder aufzunehmen.

Die Gemeinschaft mit Anderen, die das Gleiche erlebt
haben, hilft meist. Vielleicht kannst du dich zu regel-
maBigen Treffen verabreden, um Uber das gemeinsam
Erlebte zu sprechen, aber auch Uber das, was du ge-
genwartig machst und wie du deine nachste Zukunft
gestalten willst.

Beim Genuss von Alkohol solltest du vorsichtig sein,
auch wenn der Alkohol zunachst zu beruhigen und zu
lindern scheint. In Wirklichkeit 10st er kein Problem, er
schafft nur neue. Vor Alkoholgenuss in einer schwie-
rigen Lebenssituation kénnen wir nur warnen.

Bei Auftreten von akuten Belastungsreaktionen solltest
du wenigstens in den ersten drei bis vier Tagen nicht
selbst Auto fahren. Deine Konzentrationsfahigkeit ist in
Stresssituationen erheblich vermindert, auch wenn du
das selbst zundchst nicht wahr haben willst.
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Mogliche akute

Belastungsreaktionen

Kérperliche Reaktionen

Schwitzen, Zittern, Herzrasen, nervéser Magen, Ubelkeit,
unkoordinierte Bewegungen, Muskelverkrampfungen,
starke Erschépfungszustande, Schlafstérungen etc.

Emotionale Reaktionen

Schuldgefihle, Traurigkeit, depressive Verstimmung, Hoff-
nungslosigkeit, Besorgnis, Unfahigkeit Emotionen und An-
teilnahme zu empfinden, Angst vor ,,Strafe”, Furcht etc.

+

Deutsches
Rotes
Kreuz

Gedankliche Reaktionen

Rickblenden (Zwangserinnerungen), geringe Konzentra-
tionsfahigkeit, vermindertes Erinnerungsvermdgen, Alb-
trAume, Schuldzuweisungen etc.

Verhaltensreaktionen

Rickzug aus sozialen Beziehungen, wachsendes Miss-
trauen, verandertes Ess-, Trink- und Rauchverhalten,
UberméaBige Wachsamkeit, Ubertriebene Lustigkeit, ex-
treme Schweigsamkeit, Uberempfindlichkeit, schnelles
Aufbrausen etc.
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Du als Mitarbeiter und Helfer des Deutschen Roten
Kreuzes hast aufgrund deiner Tatigkeit in der humani-
téren Hilfeleistung oftmals mit Situationen zu tun, die
dich nicht nur kérperlich sondern auch seelisch bis an
die Grenzen bringen kénnen.

Wir Uberreichen dir dieses Merkblatt auf Grund vielfal-
tiger Erfahrungen mit schweren Belastungen, Unféllen
und Katastrophen. Dabei hat es sich als hilfreich er-
wiesen, Einsatzkréften, Betroffenen und Angehdrigen
Informationen Uber die géngigen psychischen Reakti-
onen zukommen zu lassen, die in solchen Situationen
auftreten kénnen. Darlber hinaus findest du einige
einfache Hinweise, die dir vielleicht einmal von Nutzen
sein kénnen.

Die meisten Menschen sind mit solchen gewdhnlich
auftretenden Reaktionen nicht vertraut. Sie neigen
dazu, einige Reaktionen als unnormal und ungewdhn-
lich aufzufassen. Vor dem Hintergrund der starken Be-
lastungen sind sie jedoch durchaus verstandlich. Es
sind keine unnormalen Reaktionen, sondern normale
Reaktionen auf auBergewdhnliche Ereignisse. In
der Regel ist es vorteilhaft, wenn auch die nachsten
Familienangehérigen und Arbeitskollegen hiervon
Kenntnis haben.

Die erste Reaktion ist oft von Unwirklichkeit gepréagt.
Viele haben ein starkes Gefuhl von innerer Leere. Es
kann auch sehr schwer sein, in vollem Umfang zu ver-
stehen, was passiert ist. Erst nach und nach lasst man
das Unglicksgeschehen an sich heran, und es ent-
stehen dann nicht selten sehr starke Emotionen, vor
allem Angstgeflihle, wenn das Geschehen innerlich
wiedererlebt wird. Die gedanklichen Bilder kbnnen so
realistisch sein, dass man das Geflihl bekommt, ,Jetzt
passiert es wieder”.

Es kann schwierig oder unmdglich sein, sich gedanklich
von den am meisten belastenden Ereignissen zu l6sen.
Die Angst fuihrt zu Ratlosigkeit und kann sich auch in kér-
perlichen Beschwerden auBern, wie: Zittern, Schweil3-
ausbrichen, Kopfschmerzen, Herzklopfen, Druck auf
der Brust, Ubelkeit oder Spannungen im Kérper. Es kann
sein, dass man schreckhafter wird, bis hin zur Ubertrie-
benen Wachsamkeit, zum Beispiel bei unerwarteten Ge-
réduschen oder Bewegungen.

Furcht vor bestimmten Situationen kann plétzlich auftre-
ten, wenn es dunkel wird, wenn man alleine ist oder wenn
man sich dem Unfallort oder ahnlichen Orten nahert.

Schlafprobleme &uBern sich in Einschlafschwierigkeiten
oder man wacht hdufig und zu frih auf. Md&glich sind
auch typische Trdume vom Geschehen. Auf verschie-
dene Weise erlebt man das Unglticksgeschehen immer
wieder als Alptraum. Dies kann zu angsterfilltem Aufwa-
chen flhren. Wenn der Schlaf Uber langere Zeit gestort
ist, fihrt dies zu Erschépfung und erhéhter Reizbarkeit.
Schlaf- oder Beruhigungsmittel sollten nur nach Rick-
sprache mit dem Hausarzt eingenommen werden.

Oft macht sich Verzweiflung und Gribeln breit. Eini-
ge Menschen bekommen dadurch Probleme, dass sie
Uberlebt haben, wahrend Verwandte oder Freunde ums
Leben gekommen sind. Das kann zu Ubertriebenen
Selbstvorwirfen und Schuldgefiihlen fihren. Oft erlaubt
man sich nicht, erleichtert darlber zu sein, dass man
Uberlebt hat. Die Tendenz, sich zu isolieren, auBert sich
in einem UbermaBigen Bedirfnis allein zu sein. Dahinter
steht der Wunsch, sich gegen alles zu schiitzen, was die
genannten Geflhle verstarken kdénnte. Man versucht zu
vergessen, zieht sich vor dem Kontakt mit anderen zu-
rick. In einem bestimmten MaBe ist dies verstandlich,
aber auf Dauer kann Isolation nicht helfen.

Diese Reaktionen kénnen manchmal auch so stark,
quélend und von so langer Dauer sein, dass eine Be-
handlung notwendig wird. Sollten die Reaktionen nicht
innerhalb von vier Wochen deutlich abgeklungen sein,
solltest du nicht l&nger warten, bevor du Hilfe in An-
spruch nimmst. Wenn auch nicht wenige Betroffene
derart starke Reaktionen erleben, hei3t das nicht, dass
jeder in gleichem MaRB betroffen ist.

Im Folgenden geben wir einige Empfehlungen zum
Umgang mit solchen Stressreaktionen.

» Rede mit anderen daruber

Auch wenn es schwer fillt, hilft es, die Gedanken, Ge-
flhle und Erlebnisse mit anderen zu besprechen und zu
teilen. Haufig besteht auch das Beddrfnis, wieder und
wieder Uber bestimmte Aspekte des schlimmen Ereig-
nisses zu sprechen. Auf diese Weise kann man leichter
durch eine schwierige Situation hindurch kommen.
Wenn du keinen Gespréchspartner findest oder zeit-
weilig nicht Uber das belastende Ereignis reden mdch-
test, kann es gut sein, die eigenen Erlebnisse wie in
einem Tagebuch aufzuschreiben.

» Berate dich mit denjenigen, die sich
beruflich fur eine Hilfe bereit halten.
Der Hausarzt kann bei der Behandlung der oben auf-
gefiihrten Reaktionen helfen. Auch deine Kinder kénnen
deine Belastungsreaktionen spiren und ihrerseits darauf
reagieren. Gelegentlich werden bisher nicht gekannte
Lern- und Konzentrationsstérungen in der Schule beo-
bachtet. Zégere nicht, dich an die Lehrer deiner Kinder
zu wenden oder mit dem Schulleiter zu sprechen.
Du kannst dich mit allen Fragen vertrauensvoll an in
der Einsatzkraftenachsorge ausgebildete Teams oder
Kollegen wenden. Kontaktdaten findest du auf der
Ruckseite.



