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Informationen und Anhaltspunkte fir Betroffene eines belastenden Ereignisses und deren Angehérige

Eine belastende Situation ist eingetroffen

Sie haben eine belastende Erfahrung gemacht. Jeder Mensch findet seinen
eigenen Weg, um mit schwierigen Situationen und den damit verbundenen
Belastungen fertig zu werden.

Die nachfolgenden Hinweise und Informationen sollen lhnen bei der Bewalti-
gung dieser Situation in den nachsten Tagen und Wochen nitzlich sein.

Haufige Reaktionen

Nach stark belastenden Erlebnissen kénnen auf korperlicher und / oder psy-
chischer Ebene unterschiedliche Reaktionen auftreten. Es stellen sich grund-
satzliche Fragen nach dem Warum und dem Sinn unseres Lebens. Wir sind
als ganze Menschen in besonderer Weise von einem Ereignis und dessen
Folgen betroffen. Reaktionen kdnnen sich auf verschiedenen Ebenen einstel-
len:

Kdorperlich: Ubelkeit, Miidigkeit, Schlaflosigkeit, Kopfschmerzen,
Schwitzen
Gedanklich: Konzentrationsschwéache, wiederkehrende Erinnerun-

gen, Albtrdume, Leere, Unsicherheit, Hilflosigkeit

Geflihlsmassig: Angst, Wut, Schuldgefiihle, Panik, Schamgefiihle, Nie-
dergeschlagenheit

Verhaltensmassig: Unruhe, Rickzug, Empfindlichkeit, Weinkrampfe
Diese Reaktionen kbénnen, missen aber nicht zwingend auftreten. Sie sind

normal in Anbetracht der erlebten Situation. Es gibt noch keinen Grund, sich
dariiber zu beunruhigen.
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Die nachsten Stunden

Es ist wichtig, die Zeit und die nachsten Schritte zu strukturieren, um mit dem
Erlebten umgehen zu kénnen. Sie kénnen hier die wichtigsten Dinge notieren,
die Sie nun angehen wollen:

[ ]

[ ]

[ ]
Ebenso wichtig sind ein Beziehungsnetz und Personen, welche uns in
schwierigen Zeiten unterstiitzen konnen. Wir schlagen Ihnen vor, sich hier die
wichtigsten Telefonnummern zu notieren, z. Bsp. von Angehérigen, Freun-
den, des Hausarztes, des Ortspfarramtes:

[ ]

[ ]

Die nachsten Tage und Wochen

Stabilitdt und Autonomie sind zwei wichtige Schlisselbegriffe wahrend der
nachsten Zeit. Sie finden hier einige Vorschlage zur Stressbewaltigung und
zur Starkung von Stabilitat und Autonomie:

Gespréache:  Sprechen Sie mit Vertrauenspersonen lber das Erlebte und
Uber lhre Gefiihle.

Alltag: Halten Sie an Ihrem gewohnten Lebensrhythmus fest. Ihre
Arbeit und Freizeitaktivitaten sind unterstitzende Faktoren der
Ereignisbewaltigung.

Gefuhle: Nehmen Sie sich Zeit, lhre Gefiihle auszudriicken. Unterdri-
cken Sie diese nicht und halten Sie Tranen nicht zurick.

Bewegung/  Betatigen Sie sich regelméssig korperlich, treiben Sie
Erholung: Sport, génnen Sie sich gentigend Zeiten der Entspannung und
Erholung

Erndhrung:  Achten Sie auf eine ausgewogene Erndhrung mit Friichten,
Gemise und geniigend Ballaststoffen.
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Achtsamkeit: Durch Schreiben, Zeichnen, Malen, Musizieren, kdnnen Sie
Ihre Empfindungen ausdriicken.

Nach 4 bis 6 Wochen

Stressreaktionen lassen mit der Zeit wieder nach. Schritt fur Schritt wird es
Ihnen moglich sein, Ihren normalen Lebensrhythmus wieder zu finden, auch
wenn mit dem Ereignis verbundene Geflihle nach wie vor gegenwartig sein
koénnen.

Sollten Sie langerfristig mit der Verarbeitung des Erlebten Miihe bekunden
und sollten sich lhre Reaktionen darauf nicht vermindern, z6gern Sie nicht,
einen Spezialisten zu kontaktieren: lhren Hausarzt, das Ortspfarramt, eine
psychologische Fachperson, eine Beratungsstelle oder die Opferhilfe..

Die Rolle der Angehorigen, Freundinnen und Freunde

Nehmen Sie sich Zeit fur die Betroffenen, schenken Sie ihnen lhre Aufmerk-
samkeit, unterstiitzen Sie sie in praktischen Dingen, dem Einhalten ihrer Ta-
gesstruktur sowie dem Schutz ihrer Privatsphére. Ermutigen Sie sie, zu sich
selber Sorge zu tragen.

Ermdglichen Sie betroffenen Kindern, ihre Erfahrungen und Gefiihle in Wor-
ten, Zeichnungen und beim Spielen auszudriicken und so rasch als méglich
in ihren gewohnten Alltag mit Schule und Freizeitaktivitaten zurtickzufinden.

Ein Wunsch

Im Namen des Care Team Kanton Berns wiinschen wir lhnen viel Kraft, die
notwendigen Ressourcen und Zuversicht bei der Bewaltigung der ausseror-
dentlichen Situation, welche Sie erlebt haben.

Amt fur Bevolkerungsschutz, Sport und Militér
Care Team Kanton Bern

www.be.ch/careteam
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