Merkblatt fur Betroffene und Angehdrige nach
belastenden Ereignissen

Belastendes Ereignis

Sie haben ein sehr belastendes Ereignis erlebt.

Jeder Mensch hat seine Mdaglichkeiten, mit Stress und Belastungen umzugehen.
Dennoch kann es jetzt oder spater zu starken emotionalen und / oder kérperlichen
Reaktionen kommen. Das ist ganz normal.

Stressreaktionen

Manchmal treten Stressreaktionen oder emotionale Begleiterscheinungen sofort auf,
manchmal erst nach Stunden oder Tagen. In einigen Fallen vergehen Wochen oder
gar Monate, bevor plotzlich Stress-Reaktionen auftreten.

Haufige Stressreaktionen und ihre Symptome

Korperlich: Erschopfung, Mudigkeit, Ubelkeit, Benommenheit, Kopfschmerzen,
Schwitzen, Schlaflosigkeit, ,,schlimme* Traume, etc.

Gedanken: Nervositat, Konzentrationsschwierigkeiten, sich aufdrangende
Erinnerungen, Albtraume, Unsicherheit, erhdhte Wachsamkeit.

Gefuhle: Angst, Niedergeschlagenheit, Wut, Hilflosigkeit, Schuldgefuihle, plotzliche
Gefuhlsausbriche, Panik.

Verhalten: Ruckzug von anderen Menschen, Schweigen, plotzliches Weinen,
Appetitverlust oder —zunahme, Rastlosigkeit, Gereiztheit, im ,,Hier und Jetzt*
unangebrachte Reaktionen, vermehrter Alkohol- oder Medikamentenkonsum, etc.

Dauer

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

Unterstutzung

Es kann auch das Gefuhl aufkommen, zusatzlich professionelle Unterstitzung zu
benotigen (Arzt / Psychotherapeutin). Dies kann bedeuten, dass das Ereignis derart
belastend und aussergewo6hnlich war, dass an derzeit nicht alleine damit fertig wird.

Moglichkeiten zur Stressbewaltigung

Gesprache: Sprechen Sie mit vertrauten Personen dartber, was Sie bewegt und
wie Sie sich fuhlen. Schreiben Sie Ilhre Gedanken auf, wenn Sie nicht schlafen
kénnen oder keinen Ansprechpartner haben.

Alltag und Gewohnheiten: Nehmen Sie Ihren normalen Tages- und
Wochenrythmus wieder auf. Gewohnte, alltdgliche Verrichtungen geben Halt.
Beschéaftigen Sie sich mit Dingen, die Ihnen sinnvoll erscheinen.

Zeit fur Gefuhle: Nehmen Sie sich Zeit, zu trauern und zu weinen, wenn lhnen
danach ist. Es kann Ihnen so besser gehen, als wenn Sie versuchen, diese Geflihle
zu unterdriucken oder zu verstecken.



Bewegung und Ruhe: Betétigen Sie sich korperlich (Spazierengehen, Sport).
Nehmen Sie sich jedoch auch genugend Zeit zum Ausruhen.

Ernahrung: Achten Sie darauf, ausgewogen zu essen und zu schlafen. Trinken Sie
nicht mehr Alkohol als gewohnlich.

Schritt fur Schritt: Setzen Sie sich kleine und erreichbare Ziele, um
Veranderungen zu bewaltigen. Gehen Sie Schritt fur Schritt vor, anstatt alles auf
einmal zu versuchen.

Erinnerung: 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.

Was Angehorige und Freunde tun kOnnen

Zusammen Zeit verbringen: Verbringen Sie nach dem belastenden Ereignis Zeit
mit den betroffenen Personen.

Unterstutzung anbieten: Bieten Sie ein offenes Ohr und Hilfe an, auch wenn nicht
um Unterstutzung gebeten wurde.

Zuhoren: Horen Sie zu, wenn Betroffene erzdhlen méchten. Manchmal tut es in
dieser Situation gut, immer wieder Uber das belastende Ereignis zu sprechen.

Nicht personlich nehmen: Nehmen Sie Wut und Aggression der betroffenen
Person nicht personlich.

Privatsphare wahren: Erméglichen Sie es betroffenen Personen, Ihre Privatsphére
zu wahren. Schaffen Sie Ruckzugsmaoglichkeiten fur sie.

Eigenverantwortung fordern: Unterstlitzen Sie Betroffene, aber ilbernehmen Sie
nicht zuviel Verantwortung. Achten Sie darauf, dass der / die Betroffene(n) aktiv
bleiben.

Sollten Ihre Beschwerden langere Zeit nach dem belastenden
Ereignis anhalten und nicht schwacher werden, melden Sie sich bei
einer Fachperson (z.B. Opfer-Beratungsstelle oder direkt bei einem
Psychotherapeuten).
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Praxis Schaffhausen:
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