Wichtige Unterstutzung

Forderung der Genesung
nach einer Katastrophe

Die Bewaltigung der verheerenden Auswirkungen einer Katastrophe, einer
Naturkatastrophe (Hurrikane, Tornados, Uberschwemmungen, Brande usw.)
oder einer von Menschen verursachten Katastrophe (Explosionen, Gewalt

am Arbeitsplatz, Schieldereien usw.), kann eine enorme Herausforderung sein.

A Symptome im Zusammenhang mit Trauma und Katastrophe

Abgesehen von den unmittelbaren Sorgen wegen Sachschaden, Verletzungen oder der
gefahrdeten personlichen Sicherheit spielt auch das emotionale Wohlbefinden eine wichtige Rolle.

Wer an einer Katastrophe beteiligt oder davon betroffen ist oder sie miterlebt hat, bleibt davon
nicht unbertihrt. Jeder reagiert abhangig von der Situation anders, doch in den Tagen und Wochen
nach dem Ereignis kommt es haufig vor, dass eine Reihe kdrperlicher und emotionaler Symptome
auftreten. Dazu gehdren:

* Traurigkeit * Negativitat

* Nervositat und Unbehagen * Mangelnde Konzentration,

. Reizbarkeit oder Wut Konzentrationsschwachen

« Gestorter Schlafrhythmus * Schock
* Unglaube

+ Schuldgefiihle

* Beziehungsprobleme

« Aufdringliche Gedanken, Flashbacks oder
Albtraume

Diese Symptome sind normale Reaktionen auf ein abnormales Ereignis. Wenn Sie eine
Katastrophe erlebt haben, besteht ein wichtiger Teil des Heilungsprozesses darin, lhre Geflihle und
Reaktionen anzuerkennen.
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Jeder hat seine eigene Art, damit umzugehen und zu genesen. Das Geschehene kénnen Sie
weder beeinflussen noch andern, aber Sie kdnnen die Genesung (bis zu einem gewissen Grad)
steuern. Mit diesen Tipps und Vorschlagen kdnnen Sie die Auswirkungen eines traumatischen
Ereignisses auf lhre emotionale und psychische Gesundheit minimieren:

* Nehmen Sie Unterstiitzung an. Nehmen Sie Hilfe an, wenn Freunde oder Familienmitglieder
Ihnen Unterstitzung anbieten. Wenn Sie das Gefiuihl haben, dass Sie Hilfe brauchen,
koénnen Sie um Hilfe bitten. Die Unterstiitzung kann vielfaltig sein, von der Hilfe bei den
alltéaglichen Aufgaben z. B. beim Einkaufen oder der Hausarbeit bis hin zu einer freundlichen,
vertrauenswirdigen Person, mit der Sie Uiber Ihre Geflihle sprechen kénnen.

* Akzeptieren Sie die Situation. Das Ereignis oder der Vorfall hat stattgefunden. Daran
kénnen Sie nichts dndern und sie kdnnen es auch nicht véllig verdrangen. Der Wunsch,
Gedanken daran zu vermeiden, ist normal, aber wenn er zu stark ist, verzdgert er die
Genesung oder zégert sie hinaus.

» Selbstfiirsorge. Sorgen Sie fiur viel Ruhe, Bewegung und ausreichend Nahrstoffe. Betduben
Sie den Schmerz nicht mit Drogen und Alkohol.

¢ Gehen Sie neue Wege. Probieren Sie gesunder Bewaltigungsstrategien wie Kunst, Musik,
Meditation, Entspannungstechniken und Aufenthalte in der Natur aus.

* Lassen Sie sich Zeit. Es gibt keinen festgelegten Zeitplan fiir Ihre Genesung. Haben Sie
Geduld. Konzentrieren Sie sich auf lhre Starken und Fahigkeiten.

* Halten Sie sich an das Vertraute. Fir viele Menschen ist es ein Trost, zu vertrauten
Alltagsablaufen und Situationen zurtickzukehren, sowohl zu Hause als auch bei der Arbeit.

Bei den meisten Menschen erfolgt die Genesung von selbst. Wenn Sie jedoch das Geflhl haben,
dass es zu lange dauert oder die Genesung ins Stocken gerat, ist es moglicherweise ratsam,
professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. Es gibt viele Behandlungsmadglichkeiten, die Sie
nutzen kénnen. Zwei der haufigsten sind Psychologische Erste Hilfe (Psychological First Aid,
PSA) und kognitive Verhaltenstherapie (Cognitive Behavioural Therapy, CBT).

PSA hat den Zweck, den Stress nach einer Katastrophe zu verringern und
Bewaltigungsstrategien zu entwickeln. Psychologische Erste Hilfe ist privat,
in Gemeinschaftsumgebungen oder sogar telefonisch maglich.

Bei der kognitiven Verhaltenstherapie handelt es sich um eine psychologische
Behandlungsmethode, die dazu beitragt, negative oder nicht hilfreiche Denk- und
Verhaltensmuster zu andern.

Bisher haben wir uns ausschlieRlich auf die Frage konzentriert, wie man Erwachsenen bei der
Heilung ihrer Wunden nach einer Katastrophe helfen kann. Es ist wichtig darauf hinzuweisen,
dass moglicherweise besondere Vorsicht geboten ist, wenn auch altere Menschen oder Kinder
betroffen sind. In diesen Fallen kann es ratsam sein, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.

e Wichtige Unterstiitzung im richtigen Moment
Q Wichtige Ressourcen und Informationen finden Sie auch unter
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter.
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