Wenn flrchterliche Ereignisse geschehen...

Was Sie erleben kdnnten...

Unmittelbare Reaktionen )
Es gibt eine groR3e Vielfalt von positiven und negat Reaktionen, die Uberlebende wéahrend und
direkt nach einem Ungllck erleben kdnnen. DieseHadien:

Bereich Negative Reaktionen Positive Reaktionen

Kognitiv Verwirrung, Desorientierung, Sorgen, | Entschlossenheit und Zielstrebigkeit,
intrusive Gedanken und Bilder, scharfere Wahrnehmung, Mut,
Selbstvorwiirfe Optimismus, Vertrauen

Emotional Schock, Kummer, Trauer, Traurigkeit, Dazu gehérig, herausgefordert und
Angst, Wut, emotionale Taubheit, mobilisiert fihlen
Reizbarkeit, Schuld und Scham

Sozial Extremer Rickzug, Soziale Verbundenheit und Engagemg
zwischenmenschliche Konflikte fur andere

Physiologisch Midigkeit, Kopfschmerzen, Muskel- | Wachheit, Bereitschaft zu reagieren,

verspannungen, Bauchschmerzen,
schnellerer Herzschlag, Uberhdhte
Schreckhaftigkeit,
Schlafschwierigkeiten

erhohte Energie

Verbreitete, anhaltende, negative Reaktionen kénnesein:

Wiedererleben

« Aufdringliche Gedanken oder Vorstellungen von demn@idhis, wenn sie wach sind oder
traumen

* Verwirrende emotionale oder korperliche ReaktioaghStimuli, die an die Erfahrung
erinnern

e Geflhl, als ob das Ereignis immer wieder geschigtiashback")

Vermeidungsreaktionen und Rickzug

* Vermeiden Uber das traumatische Ereignis zu sprectaehzudenken oder Gefihle zu
erleben

* Vermeiden an das Ereignis erinnert zu werden (@rtePersonen, die mit dem
verbunden waren, was geschah)

« Eingeschrankte Gefiihle, emotionale Taubheit

e Geflhl, von anderen distanziert und entfremdeten, sozialer Ruckzug

e Verlust von Interessen an sonst angenehmen Akgwita

Korperliche Erregung
* Anhaltend wachsam bezuglich einer Bedrohung, leiahdlarmieren, schreckhaft sein
* Nervositat, Reizbarkeit und Wutausbriiche

» Schwierigkeiten ein- und durchzuschlafen, Schwiegiign sich zu konzentrieren oder
aufmerksam zu sein

Trauma und Erinnerung an Verluste
+ Reaktionen auf Orte, Menschen, Anblicke, GerausGeeiiche und Gefiihle, die an das
Ereignis erinnern, kdnnen Vorstellungen, Gedankiiihle und korperliche Reaktionen
hervorrufen
« Verbreitete Beispiele sind: Pl6tzlich laute Gerdugsaer Geruch von Feuer, Sirenen von
Rettungswagen, Orte, wo das Ereignis geschehe®eaben von Menschen mit
Beeintrachtigungen, Beerdigungen, Jahrestage @égnts, Fernsehen oder Radio-
Ubertragungen uiber das Ereignis



Positive Veranderungen der Prioritaten, Erwartungenund Weltanschauung

* Gesteigerte Wertschatzung fir die Familie und Fadeun

e Sich der Herausforderung stellen, Schwierigkeiteaugehen (durch positive und aktive
Schritte, durch Verandern des Gedankenfokus', ddrtaimor und Akzeptanz).

« Veranderte Einstellung dazu, was man von Tag zuehagrtet und was man als einen ,guten
Tag"“ betrachtet.

* Veranderte Prioritaten, so dass man sich mehr t&mmzentriert, Zeit mit der Familie und
den Freunden bewusst zu verbringen.

« Gesteigerte Verbindlichkeit und Engagement gegemngibk selbst, der Familie, den Freunden
und mdglicherweise im religibsen Glauben.

Verbreitete Reaktionen, wenn eine geliebte Persoregtorben ist

* Sich verwirrt, emotional taub, unglaubig, fassuagsider verloren fihlen.

* Waitend auf die Person sein, die gestorben ist adedie Personen, von denen angenommen
wird, dass sie fur den Tod verantwortlich sind.

« Starke korperliche Reaktionen wie Ubelkeit, Midigk&ittern und Muskelschwache.

e Sich schuldig daftr fihlen, noch am Leben zu sein.

* Intensive Geflihle, wie duRRerste Traurigkeit, Wugrofingst.

« Erhohtes Risiko fir kérperliche Krankheiten und i¢gaungen.

e Verringerte Leistungsfahigkeit oder Schwierigkeitexim Treffen von Entscheidungen.

« An die verstorbene Person denken zu missen, skelbet wenn Sie es nicht mdchten.

e Sich nach der verstorbenen Person sehnen, siessemmbder nach ihr suchen wollen.

e Bei Kindern und Jugendlichen ist es besonders whhislich, dass sie sich sorgen, dass sie
oder ein Elternteil sterben kénnte.

e Kinder und Jugendliche kbnnen Angst bekommen, w&envon ihren Eltern oder einer
Bezugsperson getrennt werden.

Was hilft...

» Durch Gespréache mit anderen Unterstlitzung < Mit anderen Menschen Zeit verbringen.
erfahren.

* Angenehme Dinge unternehmen, die von der < Entspannungsmethoden anwenden (z.B.
Belastung ablenken (z.B. Sport, Hobbys, Lesen)Atemibungen, Meditation, beruhigende Musik
oder beruhigende Selbstgesprache).
» Genug Schlaf und gesunde Ernahrung. » Pausen einlegen.

* Versuchen, einen normalen Tagesablauf aufreelBemaliiigte korperliche Betatigung.
zu erhalten.

» Angenehme Aktivitaten in den Tagesablauf  « Professionelle Beratung aufsuchen.
einplanen. » Tagebuch schreiben.

Was nicht hilft...

« Zur Bewadltigung der Belastung Alkohol oder  Sich zu Uberarbeiten.
Drogen benutzen.

* Es extrem zu vermeiden, tber das Ereignis oderSich von Familienmitgliedern und Freunde
den Tod einer geliebten Person nachzudenken zurlickziehen.

oder zu sprechen. « Nicht auf sich selbst Acht zu geben.
« Wut oder Gewalt. « Riskante Dinge tun (z.B. waghalsig fahren, keine
« Sich Uberessen oder zu wenig zu essen. VorsichtsmalRnahmen treffen, Alkohol oder
 UberméaRiges Fernsehen oder Video spielen.  Drogen konsumieren).
» Anderen die Schuld geben. « Sich von angenehmen Aktivitaten zurtickziehen.
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