Wann bendétigen Sie weitere Hilfe?

Es kommt vor, dass Einsdtze so stark belasten, dass
es ratsam ist, professionelle Hilfe in Anspruch zu neh-
men. Dies ist insbesondere dann der Fall, wenn die
zuvor beschriebenen Reaktionen langer, als 4 Wochen
andauern.

Besondere Anzeichen sind, wenn Sie ...

. den Eindruck haben, dass sich lhre Empfindungen
und Gefiihle, wahrend langer Zeit nicht normali-
sieren.

. standig von Albtraumen gequalt werden oder an-
dauernd an Schlafstérungen leiden.

. hdufige ungewollte Erinnerungen an das Ereignis
haben.

. gewisse Situationen oder Orte meiden, die Sie an
das Ereignis erinnern oder in Beziehung stehen.

. seit dem Ereignis (mehr) rauchen, trinken, Drogen
oder viele Medikamente einnehmen.

. das Gefuihl haben, ihre Arbeitsleistung lasst dauer-
haft nach.

. merken, dass Ihre Beziehung stark darunter leidet
oder sich sexuelle Schwierigkeiten entwickeln.

. mit niemanden Uber Geflihle sprechen kénnen,
obwohl Sie das Bediirfnis danach haben.

Achtung!

Nehmen Sie diese Zeichen ernst. Sie konnen erste
Vorboten fiir eine ernstzunehmende psychische
Erkrankung sein.

Notieren Sie hier den Kontakt einer Ansprech-
person und legen Sie das Merkblatt zu lhren
Unterlagen.

Kontakt:

Landesfeuerwehrverband Rheinland-Pfalz e.V.
Lindenallee 41-43 < 56077 Koblenz

Telefon: 0261 974340

E-Mail: post@Ifv-rlp.de

Internet: www.lfv-rlp.de

Unfallkasse Rheinland-Pfalz
Abteilung Pravention

Telefon: 02632 9600

OrensteinstraBBe 10 » 56626 Andernach
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Wie geht es lhnen?

Erkennen Sie sich bei folgenden Beschreibungen
wieder?

+ Anhaltende korperliche Erregung (z.B. Zittern,
Schwitzen, Herzklopfen)

« Besonders wachsam, reizbar, schreckhaft, keinen
erholsamen Schlaf finden, keine Konzentration
,Wie ferngesteuert” sein (z.B. Gefiihl, wie in einem
Film oder Traum; teilnahmslos wirken, nicht alles
mitbekommen

+ Erinnerungsliicken beziiglich des Einsatzes

* Den Einsatz ,wieder erleben” (z.B. durch Gedanken,
Bilder, Gerliche oder andere Sinneseindriicke ge-
hen nicht mehr aus dem Kopf, Albtraume)

+ Vermeidung von Dingen, Gedanken, etc., die an
den Einsatz erinnern kdnnen

+ Niedergeschlagenheit

+ Depressive Verstimmtheit und Antriebslosigkeit

+ Angste, sich Sorgen machen, Griibeln

Was kann die Ursache sein?

Manche Ereignisse im Einsatz belasten Feuerwehr-
leute aullergewohnlich stark:

+ Tod oder schwere Verletzung eines Kindes

+ Ubergriffe und Gewalt gegen Einsatzkréfte

+ Verletzte oder Tote

+ Tod oder Verletzung eines Kameraden/Kollegen

+ Eigene korperliche Verletzung oder Lebensgefahr
* Unerwartete Situationen

+ Extreme Schadensbilder

+ Nicht helfen kénnen

+ Schuldgefiihle (auch unbegriindet)

Hatten Sie in letzter Zeit einen solchen Einsatz?
Es ist normal, dass Sie nicht immer gleich nach dem
Einsatz wieder funktionieren wie vorher. Je nach Dauer
und Intensitat, kann sich eine ernsthafte Erkrankung
daraus entwickeln. Behalten Sie sich im Auge!

Wie kdonnen Sie sich selbst helfen?

Um die Eindrlicke belastender Einsatzsituationen zu
bewdltigen, haben Sie zunachst selbst Mdglichkeiten,
um lhre seelischen Krafte wieder aufzubauen und zu
starken.

Es kann hilfreich sein, sich Ruhe zu génnen. Nehmen
Sie sich Zeit, um das Geschehene zu verarbeiten und
sich zu erholen.

« Achten Sie vermehrt auf lhre momentanen Bedirf-
nisse und nehmen Sie sich Zeit dafir.

« Unterdricken Sie Ihre Gefiihle nicht, sondern spre-
chen Sie mit vertrauten Personen dartber.

« Versuchen Sie sobald wie méglich zu lhrem ge-
wohnten Alltagsablauf zurtick zu kehren.

+ Bewegung hilft! Treiben Sie etwas Sport.

+ Zogern Sie nicht, psychologische Hilfe in Anspruch
zu nehmen.
Dies ist genauso selbstverstandlich, wie ein Zahn-
arztbesuch bei Zahnschmerzen!




