Help! ¢

-Beratung

Ich habe ein Ereignis
erlebt, das nicht
der Norm entspricht

Diese Broschiire gibt Ihnen die Informationen, die
Sie benodtigen, um mit den Reaktionen auf ein
potenziell traumatisches Ereignis umzugehen

Hes- s0///Rauke



Ein potentiell traumatisches Ereignis

Im Laufe lhres Lebens oder lhrer berufli-
chen Tatigkeit werden Sie madglicherweise
Zeuge oder erleben selbst schockierende
oder schmerzhafte Situationen. Diese
Erfahrung kann mit einer emotionalen
Verletzung vergleichbar sein und tritt in der
Regel plotzlich und unerwartet auf. Es kann
sichum Ereignisse handeln wie:

Plotzlicher Tod, Selbstmord, schlechte
Nachrichten, Diebstahl, physische, psychi-
sche und sexuelle Ubergriffe, Vergewal-
tigung, Brand, Raub, Geiselnahme, Uberch-
wemmung, Erdbeben, Explosion, Umwelt-
und Technologiekatastrophen usw.

Dies fiihrt zu einem intensiven Stress-
zustand, der eine Reihe von Reaktionen
nach sich zieht, die allmahlich abnehmen
sollten.



Reaktionen auf intensiven Stress

Konnen sich konkret im Korper, im Verhal-
ten oderin Emotionen ausdricken.

Korperliche Empfindungen: Zittern, Schwin-
del, kalter Schweil, Muskelschmerzen,
Midigkeit, Essstorungen.

Hyperarousal-Zustand: Schlafstorungen,
ubermassige Unruhe und Zuckungen,
Konzentrations- und Aufmerksamkeits-
storungen, Reizbarkeit und Wutausbrtche.

Sich wiederholende, invasive Erinnerungen:
Gefiihl, das Ereignis wieder zu erleben (Ge-
danken, Traume oder Flashbacks) oder
Unfahigkeit, sich an einen wichtigen
Moment des Ereignisses zu erinnern.

Diese Reaktionen sind menschlich
und natiirlich.
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Vermeidungsverhalten : Der Versuch, nicht
mehr an das Ereignis zu denken; Tendenz,
Situationen, Orte oder Personen zu meiden,
die Erinnerungen an den erlittenen Schock
wachrufen.

Erleben von Hilflosigkeit : Ausldosen von
Schuldgefiihlen, Angst, Wut, Trauer,
Enttauschung, Tendenz zur Isolation,
Ruckzug aus sozialen Aktivitaten.

Gefiuhl, "neben" seinen Gefiihlen zu stehen:
Das Gefuhl, wie in einem Film zu sein, das
besondere Geflihl, emotional von anderen
getrennt zu sein.

Was Sie fiir sich selbst tun konnen

Bleiben Sie vor allem nicht allein und trauen
Sie sich, mit nahestehenden Personen dar-
uber zu sprechen!

Versuchen Sie nicht, das Geschehene zu
bagatellisieren oder einen Schlussstrich zu
ziehen, ohne sich mit dem Erlebten ausei-
nander zu setzen!



Kehren Sie zu lhrem gewohnten Lebens-
rhythmus zuriick und achten Sie auf sich.
Nehmen Sie sich Zeit fur Entspannung,
Ablenkung und korperliche Aktivitat.
Vermeiden Sie Alkohol und Medikamente,
da diese den Heilungsprozess verlangsa-
men konnen.

Wenn Sie das Gefiuhl haben, dass diese
Massnahmen nicht ausreichen, wenden Sie
sich an eine Fachperson (Arzt oder medizi-




Was tun fiir eine/n Angehorige/n

Horen Sie zu, ohne ihn/sie zu zwingen, auch
wenn Sie nicht verstehen, was er oder sie
erlebt hat. Hier sind einige Unterstlitzungs-
moglichkeiten:

Vermeiden Sie Bagatellisierungen und Ver-
gleiche mitanderen ahnlichen Situationen.

Ein sehr belastendes Ereignis kann zu einer
inneren Erschitterung fuhren, die manch-
mal Zeit braucht, um verarbeitet zu werden.

Vertrauen Sie auf seine/ihre Ressourcen
und erwarten Sie nicht, dass er/sie zu
schnell "dariber hinwegkommt".

Achten Sie darauf, |hr Verhalten ihm/ihr
gegenuber nicht zu sehr zu verandern.
Bleiben Sie einfach Sie selbst.

lhre aufmerksame und diskrete Anwesen-
heit genugt. Geduld und Zuhoren sind die
besten Ressourcen.



Wann muss ich eine Fachperson

aufsuchen?

Zogern Sie nicht, eine Fachperson zu kon-
sultieren oder erneut zu konsultieren, wenn
Sie sich Sorgen machen oder feststellen,
dass die Situation anhalt oder sich sogar ver-
schlimmert.

Diese Fachperson kann Sie anleiten und
dazu beitragen, dass Ihre emotionale
Wunde "heilt". Sie kann Ihnen helfen, mogli-
chen Komplikationen vorzubeugen.

Die steht |hnen zur Ver-
figung und bietet Ihnen einen vertraulichen
Raum und die Unterstutzung, die Sie brau-
chen.

Bei Bedarf kann HELP Sie an den richtigen
Partner im Freiburger Gesundheits- und
Sozialwesen weitervermitteln.
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