Mit den nachfolgenden

Informationen
wollen wir Dir einige Hinweise an die

Hand geben, damit Du besser und
gesunder mit dem Erlebten

schweren Einsatz

umgehen kannst.

Solche Reaktionen sind in der Regel aber ganz
normal und natirlich nach einem schweren
Einsatz. Mach Dich deshalb nicht verruckt!

Diese Symptome bauen sich normalerweise in
den nachsten Tagen auch wieder ab. Um den
Abbau zu unterstitzen kdénnen folgende
Verhaltensweisen hilfreich sein:

e Bewege Dich, mache Sport und Fitness um
das angestaute Adrenalin abzubauen!

e Rede mit vertrauten Menschen und erzahle
von dem Erlebten!

e Ziehe Dich nicht zuruick, sondern bleibe in
Kontakt mit anderen Menschen! Einsamkeit
lasst die Gedanken nur kreisen und verstarkt
oft die Situation.

¢ Versuche nicht Deine Gefihle mit Alkohol
oder Drogen zu unterdricken!

e Versuche Dinge zu tun, die dir Freude
bereiten!

e Schau nicht nur hin“, sondern halte auch ab
und zu etwas Abstand zum Erlebten!

Du hast einen schweren Einsatz hinter Dir? Das
Erlebte kann sich auf Deinen Alltag auswirken!

Die Auswirkungen KONNEN sich wie folgt
bemerkbar machen:

e Schlaflosigkeit, Alptraume

e Riuckblendungen, Gedankenblitze,

e Schuldzuweisungen, Schuldgefuhle,
Traurigkeit

e Schwitzen, Zittern, Ubelkeit, nervoser
Magen, Herzrasen (insbesondere beim
Gedanken an das Ereignis)

e Angstgefiihle, beklemmendes Geflihl beim
Gedanken an den nachsten Einsatz

e Unnormale Lustlosigkeit, Schweigsamkeit

e Unnormales in die Luft gehen, Aggressionen
gegen sich und andere,
Stimmungsschwankungen

o Appetitlosigkeit, Fresssucht

e Vermehrter Alkoholkonsum, Rauchen,
Kaffee

e Erschopfungszustande

Fuhre Dein normales Leben so gut wie moglich
weiter, strukturiere Deinen Tagesablauf wie
bisher auch. Das gibt Dir Sicherheit!

Solltest Du nach mehreren Tagen spiren oder
merken, dass die aulRergewdhnlichen Symp-
tome nicht nachlassen oder verschwinden,
solltest Du nicht zu stolz sein Dir professionelle
Hilfe zu holen!

Diese erhaltst Du hier:

Fachbereichsleiterin PSNV-E
Stefanie Stein — Tel.: 0911 / 52 85 60 00

stefanie.stein@kreisbrandinspektion-erh.de

Fachberaterin PSNV
Dr. Ute Richter — Tel.: 0911 / 92 32 15 06

ute.richter@kreisbrandinspektion-erh.de

Allgemein
FB-PSNV@kreisbrandinspektion-erh.de

Krisendienst Mittelfranken
Tel.: 0911 / 424 85 50
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