Informationen fiir Menschen nach einem Unfall

Sie waren in einen Unfall verwickelt oder haben @ Augenzeuge miterlebt.
Um Ihnen zu helfen, Ihre Gefuhle und das, was hmieh geschieht, besser einordnen zu
kénnen, haben wir hier fir Sie einige Informatiozeisammengestellt:

Wir mochten Sie uber die psychischen Reaktionesrinieren, die in solchen Situationen
auftreten. Da die meisten Menschen Uber die nomfaéaktionen nicht unterrichtet sind,
neigen sie sehr leicht dazu, die eigenen Reaktialteeannormal und ungewéhnlich
aufzufassen.

Wenn man aber die normalen Reaktionen kennt, igigser mit ihnen umzugehen.
DieseReaktionenkdnnen so stark und quéalend und von so langer3saile, dass eine
Behandlung notwendig wird. In diesem Fall solltea 1dcht zu lange warten bevor Sie eine
Hilfe in Anspruch nehmen. Wenn auch viele Unfallydtarke Reaktionen erleben, heil3t das
nicht, dass jeder in gleichem Masse betroffen ist.

Da das vollstandige Erleben dieses lebensbedrami@eschehens Koérper und Geist
Uberfordern und zum Zusammenbruch fiihren wirdéjigen wir Gber einen
Schutzmechanismus, der uns hilft, das, was passient vielen kleinen Schritten zu erfahren
und begreifen: den Schock.

Dabei kann es sein, dass Sie das Gefiuhl habes saliergendwi@inwirklich oder spiren in
sich eine innereLeere. Es kann auch sehr schwer sein, in vollem Umfangeestehen was
passiert ist. Nach und nach lasst man das Ungléskbghen an sich heran. Es kdnnen dann
vor allemAngstgefiihleauftreten. Besonders stark sind sie, wenn dash®@bksa innerlich
wiedererlebt wird. Die gedanklichen Bilder kbnnen so realidtisein, dass man das Gefuhl
bekommt "jetzt passiert es wieder". Es kann auch dass Sie immer wieder d&mall des
Aufpralls horen oder di€&ertche die beim Unfall aufgetreten sind, "in der Nasbédrd.
Manchmal kann es schwierig oder scheinbar unmaogkah, sich von den am meisten
belastenden Ereignissen zu Iésen. Das kann si¢hiadk®rperlichen Beschwerden auf3ern:
Zittern, SchweilRausbriche, Kopfschmerzen, Herzklogn, Druck auf der Brust,

Ubelkeit, Spannungen im Korper.Vielleicht erschreckenSie sich auch haufiger und
leichter als friiher, z.B. bei unerwarteten Geraasabder plotzlichen Bewegungen.

Furcht vor bestimmten Orten kann auftreten. Oder Siehfigre sich plotzlich im Dunkeln,
beim Alleinsein oder wenn Sie mit anderen dichsaeimen sind. Vielleicht iberkommt Sie
auch ein Gefiuhl von Furcht, wenn Sie sich sich deifallort nahern.

Manche Menschen kdnnen ausbhlafproblemebekommen und Schierigkeiten haben beim
Einschlafen und Durchschlafen.

Beangstigend@raume konnen auftreten. In diesen erlebt man auf veesigne Weise das
Unglicksgeschehen immer wieder Albtraum und wacht dann angsterfullt auf. Wenn der
Schlaf Uber langere Zeit gestort ist, fuhrt dieeiner Erschopfung und erhbhter Reizbarkeit.
Oft kann man auckerzweiflung und Griibeln beobachten. Einige Menschen bekommen
dadurch Probleme, dass sigerlebt haben, wahrend Freunde oder Verwandte ums Leben
gekommen sind. Das kann zu starlSaibstvorwirfen und Schuldgefiuhlerfihren. Oft
erlaubt man sich nicht, erleichtert dariiber zu,s#@ss man Uberlebt hat. Manche haben das
Bedurfnis, allein zu sein oder sich zurtickzuzielsgeh zuisolieren. Sie mochten sich gegen
alles schitzen, was die genannten Gefiihle verst&idente.

Im Folgenden geben wir einigeenige Ratschlage



- SprechenSie mit anderen.

- Sprechen Sie auch mit denjenigen, die sich behufiir eineHilfe bereit halten: das kann
ein Arzt sein aus dem Bereich d&gychosomatikoder ein Seelsorger, ein Psychologe oder
der Mitarbeiter einer Beratungsstelle.

- Betreiben Sié\ktivitdten , von denen Sie aus Erfahrung wissen, dass sia eléen. Fur
die meisten ist es vorteilhaft, so frih wie moglddn geregelten Tagesablauf wieder
aufzunehmen.

- Die Gemeinschaftmit anderen, die das Gleiche erlebt haben, Hiift\belleicht kbnnen Sie
sich zu regelméaRigen Treffen verabreden.

- Beim Gebrauch voAlkohol sollte man vorsichtig sein, auch wenn der Alkohotachst zu
lindern scheint.

Zusatzliche Unterstitzungkdnnen Ihnen anbieten:
In der Uniklinik aus dem Bereich der SeelsorgeNpdias, Tel.: +49 2405 623581
Die MitarbeiterInnen deotfallseelsorgeerreichen Sie rund um die Uhr Uber die
Feuerwehr oder Polizei.
Die MitarbeiterInnen defelefonseelsorge
Die Mitarbeiterinnen deBeratungsstellen




