Wenn der Blick fur die
Kinder jetzt fehlt

Kinder reagieren genauso wie Erwachsene.
Oft trauen sie sich aber nicht, dartiber zu
sprechen.

Reden Sie mit lhren Kindern tber das, was
geschehen ist. Ermutigen Sie sie, ihre Gefuhle
auszudricken.

Maoglicherweise sind Sie selbst durch das
Erlebnis beeintrachtigt, so dass lhnen der Blick
fur die Bedurfnisse der Kinder fehlt. Auch das
ist normal und kein Grund, sich zu schamen.

Bitten Sie jemanden aus dem Kreis lhrer
Angehdrigen oder Freunde, sich um lhre
Kinder zu kimmern.
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Sollten die zuvor beschriebenen Reaktionen langer als
vier Wochen andauern, nehmen Sie bitte unbedingt pro-
fessionelle Hilfe in Anspruch. Damit kénnen Sie ernst-
haften Folgeerkrankungen vorbeugen.

Es gibt eine Reihe von Institutionen, die Sie unterstitzen
kénnen. Dazu gehoren z. B. Traumaambulanzen, Bera-
tungsstellen, Selbsthilfegruppen, Traumatherapeuten,
Seelsorger und Arzte.

Wenn Sie weitere Unterstitzung wiinschen, wenden Sie
sich bitte an:

Notfallseelsorge
Ev. Kirchenkreis
Hattingen-Witten

Diakon EA Biedermann
01525 -66 34 112
ea.biedermann@kirche-hawi.de

N 0800/1110111 oder
TelefonSeelsorge  0800/1110222

Anonym. Kompetent. Rund um die Uhr.

Evangelische Kirche

Dieses Faltblatt wurde erstellt von der
von Westfalen

Evangelischen Kirche von Westfalen

Fachbereich Seelsorge / Notfallseelsorge
. im Institut fur Aus-, Fort— und Weiterbildung

Iserlohner Str. 25

58239 Schwerte

www.notfallseelsorge-ekvw.de
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MIT DIESEM FALTBLATT MOCHTEN WIR IHNEN
EINIGE INFORMATIONEN GEBEN, DIE IN IHRER

SITUATION WICHTIG SEIN KONNTEN.

Mogliche Reaktionen auf ein
belastendes Erlebnis

AuBergewdhnliche belastende Erlebnisse wie der
plotzliche Tod eines nahestehenden Menschen,
Unfalle, Gewalt oder Katastrophen rufen bei vielen
Menschen voriibergehend starke Reaktionen und
Gefuhle hervor:

e Schwierigkeiten, alltagliche Handlungen auszufthren,
e Niedergeschlagenheit,

e starke Stimmungsschwankungen,

o Nervositat, Schreckhaftigkeit,

e Appetitlosigkeit, starke Mudigkeit,

e Ratlosigkeit, Hilflosigkeit, Orientierungslosigkeit,
e Erinnerungslicken, Konzentrationsprobleme,
quélende Erinnerungen oder Bilder,
Schlafstérungen, Albtraume,

Angst, Schuldgefuhle,

Gefuhl der Sinnlosigkeit, Hoffnungslosigkeit.

All diese Reaktionen sind normal, lassen tblicher-
weise nach wenigen Tagen nach und verschwinden
innerhalb weniger Wochen schlieBlich ganz.

Was kénnen Sie fr sich
selbst tun?

Nehmen Sie sich Zeit, um das Geschehene zu
verarbeiten.

e Achten Sie vermehrt auf Ihre momentanen
Bedurfnisse.

e Gonnen Sie sich Ruhe.

e Sprechen Sie mit vertrauten Personen Uber lhre
Gefuhle.

e Schweigen Sie, wenn Sie nicht reden mochten.

e \Verbringen Sie Zeit mit jenen Dingen, die lhnen
normalerweise gut tun.

e \ersuchen Sie, sobald als moglich zu Ihrem
gewohnten Alltagsablauf zurtickzukehren.

e Sprechen Sie mit lhrer Hausarztin/lhrem Hausarzt
Uber mogliche Entlastungen.

e Zdgern Sie nicht, psychologische und
seelsorgliche Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Was koénnen Sie als
Angehdrige und Freunde fir
die Betroffenen tun?

Das Verstandnis von Angehorigen und Freunden
kann viel dazu beitragen, dass die Betroffenen mit
dem Erlebten besser zurechtkommen. Oft hilft
schon das Gefhl, nicht allein zu sein.

Sie konnen den Betroffenen helfen, indem Sie ...

e ihnen zuhoren.

e ihr Schweigen respektieren.

e sich Zeit nehmen.

e ihre Geflhle ernst nehmen.

e sie in organisatorischen und praktischen
Angelegenheiten unterstitzen.

e ihnen helfen, in den gewohnten Tagesablauf
zurtick zu finden.

e sie ermutigen, ggf. professionelle Hilfe in
Anspruch zu nehmen.



