Unterstutzungsangebote

Bleiben die Symptome langer als vier
Wochen bestehen oder sollten Sie dies
bereits vorher als notwendig erachten,
suchen Sie sich Hilfe.

Wenn Sie den Eindruck haben, dass sich
lhre Empfindungen und Gefuhle wahrend
langer Zeit nicht wieder normalisieren, Sie
unter Schlafstéorungen leiden, haufige
ungewollte Erinnerungen an das Ereignis
haben oder gewisse Situationen oder Orte
meiden, die Sie an das Ereignis erinnern
oder damit in Beziehung stehen, dann
sollten Sie die Inanspruchnahme von Hilfe
in Erwagung ziehen.

Nehmen Sie die zuvor beispielhaft
aufgefuhrten Empfindungen und Zeichen
ernst.

Kontaktieren Sie eine Seelsorgerin oder
Seelsorger oder rund um die Uhr die
Telefonseelsorge (Per Telefon 116 123
oder 08001110111 oder 08001110 222
sowie per Mail und Chat unter
online.telefonseelsorge.de).

Zudem koénnen Sie auch Kontakt aufnehmen
zum Sozialpsychiatrischen Dienst des
Landkreises Wolfenbuttel (Telefon:
05331/84-530 oder E-Mail: spdi@lk-wf.de).

Notfallseelsorge Wolfenbuttel

Das Team der Notfallseelsorge im
Landkreis Wolfenbuttel ist lediglich fur die
unmittelbare  Akutbegleitung zustandig
und nicht fur eine langerfristige Betreuung.

Sollte dennoch ausnahmsweise im direkten
Anschluss an den Einsatz und Gesprach mit
einer Notfallseelsorgerin oder Notfall-
seelsorger erneut akut oder erganzender
Kontakt notwendig werden, so ist das Team
Uber die Leitstelle Braunschweig unter der
Amtsnummer 0531/2345-0 oder auch 112
erreichbar; bitte informieren Sie dann die
Disponentin oder den Disponenten, dass
(und wann) bereits ein Kontakt zur
Notfallseelsorge WF bestanden hat.

Das Team der Notfallseelsorge Wolfenblittel
winscht lhnen viel Kraft und alles Gute!

www.notfallseelsorge-wf. de

Sie oder nahestehende PSS
Menschen haben etwas *
Belastendes erlebt: O

Einsatz der Notfallseelsorge

Der plotzliche oder drohende Tod einer
nahestehenden Person, aber auch Unfalle,
Gewalttaten oder Katastrophen kénnen bei
vielen Menschen vorubergehend starke
Reaktionen und Gefuhle oder Unsicherheit
hervorrufen. Davon kdénnen auch Augen-
zeugen und Helfer sowie Vermissende und
Hinterbliebene betroffen sein.

Im Regelfall wird dann die Notfallseelsorge
im Landkreis Wolfenbuttel auf Initiative des
Rettungsdienstes, Notarztin oder Notarzt,
Feuerwehr oder Polizei Uber die Leitstelle
alarmiert, um dann (rund um die Uhr)
schnellstmdglich zur Verfugung zu stehen.

Das Team der Notfallseelsorge mochte
Menschen zur Seite stehen, wenn diese
unvorhersehbar mit aulBergewdhnlichen
und maoglicherweise fur sie und Angehdrige
belastenden  Ereignissen  konfrontiert
werden.

Notfallseelsorge ist , Erste Hilfe fiir die Seele”.


http://www.telefonseelsorgekrefeld.de/

Mogliche Reaktionen

Unmittelbar nach einem plétzlichen und
belastenden Erlebnis konnen bei vielen
Menschen zum Beispiel folgende Reaktionen
auftreten:

Hilflosigkeit, Angst, Niedergeschlagenheit,
Schuldgefuhle, heftige und ungeahnte
Stimmungsschwankungen, Ratlosigkeit oder
auch das Gefuhl der Unfahigkeit, alltagliche
Handlungen auszufthren.

Aktuell oder in den nachsten Tagen kdénnen
Sie sich unwohl oder mude fuhlen, unruhig,
nervds oder angstlich sein. Mdglicherweise
sind Sie nicht nur traurig, sondern auch
gereizt und wutend, haben uUbermaRigen
Hunger oder keinen Appetit.

Vielleicht leiden Sie unter Schlafstérungen
oder Albtrdumen, vielleicht kommen lhnen
belastende Erinnerungen vor |hr ,Inneres
Auge” (Flash Back).

Weitere Symptome kdnnen Gefuhle der
Sinnlosigkeit oder Hoffnungslosigkeit sein, es
kdnnen Erinnerungslicken sowie manchmal
Konzentrationsprobleme auftreten, auch
qualende Erinnerungen oder Bilder konnen
sich aufdrangen.

All diese Reaktionen kdnnen auftreten,

mussen es aber nicht! Es handelt sich
dabei um normale Reaktionen auf ein
unnormales Ereignis. In den meisten
Fallen verschwinden sie nach wenigen
Tagen oder Wochen.

Was Sie selber tun kénnen

e Sprechen Sie mit vertrauten Menschen
Uber das, was geschehen ist.

e Sorgen Sie fur sich, tun Sie sich etwas
Gutes.

e Wenn moglich, betdtigen Sie sich
kdrperlich, indem Sie Spazieren gehen,
Radfahren oder Schwimmen, etc.

o Pflegen Sie lhnen bekannte und

guttuende Rituale.

e Versuchen Sie, sobald als maoglich, zu
lhrem gewohnten Alltagsablauf zurtck-
zukehren.

e Geben Sie sich Zeit. Erwarten Sie nicht,
dass die Zeit Ihre Erinnerungen einfach
ausléscht. |hre momentanen Gefuhle
werden Sie noch langer beschaftigen.

Hinweis: Alkohol und Medikamente konnen
die Aufarbeitung des Erlebten verzégern und
erschweren.

Was Sie fiir Betroffene tun konnen

©)

Horen Sie aufmerksam und geduldig zu,
auch wenn sich AuBerungen wiederholen.

Drangen Sie nicht dazu, uber den Notfall
zu reden.

Beantworten Sie Fragen offen und ehrlich.

Zeigen Sie Verstandnis fur die oben
genannten Symptome.

Bleiben Sie in der Nahe des Betroffenen -
wenn sie/er das wunscht.

Schuldgefuhle kénnen auftreten. Zeigen
Sie Verstandnis fur diese Gefuhle.

Alle Reaktionen sind normale Reaktionen
normaler Menschen auf ein fUr sie
aullergewohnliches Ereignis.

Nach manchen Ereignissen ist es
notwendig, verschiedene Dinge zu
organisieren und zu erledigen. Eine
praktische Unterstutzung kann sehr
entlastend wirken.

Grundsatzlich ist es jedoch wichtig, die
Betroffenen dabei zu unterstutzen, dass
sie so bald wie moglich den gewohnten
Tagesablauf wieder aufnehmen kénnen.



