Zusammen Zeit
verbringen

Unterstiitzung
anbieten

Zuhoren

Nicht personlich
nehmen

Privatsphare
wahren

Eigenverant-
wortung fordern

Was Angehdrige und Freunde
tun konnen

Verbringen Sie nach dem be-
lastenden Ereignis Zeit mit den
betroffenen Personen.

Bieten Sie Hilfe an und ein offe-
nes Ohr, auch wenn nicht um
Unterstlitzung gebeten wurde.

Horen Sie zu, wenn Betroffene
erzahlen mochten. Manchmal
tut es gut, immer wieder uber
das belastende Ereignis zu
sprechen.

Nehmen Sie Wut und Aggres-
sion nicht personlich.

Ermadglichen Sie Betroffenen
Ihre Privatsphare zu wahren.
Schaffen Sie Riickzugsmaglich-
keiten.

Unterstiitzen Sie Betroffene,
aber libernehmen Sie nicht zu-
viel Verantwortung. Achten Sie
darauf, dass Betroffene aktiv
bleiben.
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Belastendes
Ereignis

Stress-
reaktionen

Dauer

Unterstiitzung

Sie haben ein sehr belastendes
Ereignis erlebt. Jeder Mensch hat
seine Maglichkeiten, mit Stress
und Belastungen umzugehen.
Dennoch kann es jetzt oder spater
zu starken emotionalen und / oder
korperlichen Reaktionen kom-
men. Dies sind haufige Reaktio-
nen auf ein ausserordentliches
Ereignis.

Manchmal treten Stressreaktionen
oder emotionale Begleiterschei-
nungen sofort auf, manchmal erst
nach Stunden oder Tagen. In eini-
gen Fallen vergehen Wochen oder
gar Monate, bevor Reaktionen
auftreten.

Die Dauer der Verdnderungen
schwankt zwischen einigen Tagen
und mehreren Monaten. In Einzel-
fallen halten sie auch langer an, je
nach dem, wie schwerwiegend das
Ereignis war.

Es kann auch das Gefiihl aufkom-
men, zusatzlich professionelle
Unterstiitzung zu benétigen (Arzt
oder Psychologe). Dies kann be-
deuten, dass das Ereignis derart
belastend und aussergewohnlich
war, dass man derzeit nicht allei-
ne damit fertig wird.

Korper

Gedanken

Gefiihle

Verhalten

Gesprache

Alltag und
Gewohnheit

Haufige Stressreaktionen

Erschopfung, Miidigkeit, Ubelkeit,
Benommenheit, Kopfschmerzen,
Schwitzen, Schlaflosigkeit.

Nervositat, Konzentrations-
schwierigkeiten, sich aufdran-
gende Erinnerungen, Albtraume,
Unsicherheit, erhohte Wachsam-
keit.

Angst, Niedergeschlagenheit, Wut,
Hilflosigkeit, Schuldgefiihle, plotz-
liche Gefilihlsausbriiche, Panik.

Riickzug von anderen Menschen,
Schweigen, plotzliches Weinen,
Appetitverlust oder -zunahme,
Rastlosigkeit, Gereiztheit, unan-
gebrachte Reaktionen, vermehr-
ter Alkohol- oder Medikamenten-
konsum.

Moglichkeiten zur Stress-
bewaltigung

Sprechen Sie mit vertrauten Per-
sonen dariiber, was Sie bewegt
und wie Sie sich fiihlen. Schreiben
Sie |lhre Gedanken auf, wenn Sie
nicht schlafen konnen oder kei-
nen Ansprechpartner haben.

Nehmen Sie lhren normalen Ta-
ges- und Wochenrythmus wieder
auf. Gewohnte, alltagliche Ver-
richtungen geben Halt.

Zeit fiir Ge-
fiihle

Bewegung
und Ruhe

Ernahrung

Schritt fiir
Schritt

Erinnerung

Beschaftigen Sie sich mit Dingen,
die lhnen sinnvoll erscheinen.

Nehmen Sie sich Zeit, zu trauern
und zu weinen, wenn lhnen da-
nach ist. Es kann lhnen so besser
gehen, als wenn Sie versuchen,
diese Geflihle zu unterdriicken
oder zu verstecken.

Betatigen Sie sich korperlich
(Spazierengehen, Sport). Nehmen
Sie sich jedoch geniigend Zeit
zum Ausruhen.

Achten Sie darauf, ausgewogen
zu essen und zu schlafen. Trinken
Sie nicht mehr Alkohol als ge-
wohnlich.

Setzen Sie sich kleine und er-
reichbare Ziele, um Veranderun-
gen zu bewaltigen. Gehen Sie
Schritt fliir Schritt vor, anstatt
alles auf einmal zu versuchen.

Wiederkehrende Gedanken und
Erinnerungen an das Ereignis
sind haufige Reaktionen. Diese
werden in der Regel mit der Zeit
seltener und weniger intensiv.
Kampfen Sie nicht dagegen an.

Sollten lhre Beschwerden lange-
re Zeit nach dem belastenden Er-
eignis anhalten und nicht schwa-
cher werden, melden Sie sich bei
einer Fachperson (z.B. bei lhrem
Hausarzt oder bei einem Psycho-
logen).



