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Besonders belastende Einsatze

Einsatzkrafte sind gewohnt mit Stress und

Belastungen umzugehen. Manche Einséatze

konnen jedoch eine auRergewdéhnliche

seelische Belastung darstellen und zu

ernsthaften Erkrankungen fihren. Nicht

nur die Opfer von Unféallen, Katastrophen

und Gewalt sind dem Risiko ausgesetzt,

traumatisiert zu werden, sondern auch die

Helfer.

Ereignisse, die fiir Einsatzkrafte besonders

belastend sein kbnnen, sind z.B.:

= Tod oder schwere Verletzung eines Kin-
des

= mehrere Verletzte oder Tote

= personlich bekannte Verletzte oder
Tote

= Tod oder Verletzung eines Kamera-
den/Kollegen

= eigene korperliche Verletzung oder Le-
bensgefahr

= unerwartete Situationen

= unzutreffendes Meldebild

= nicht helfen kénnen

= Erleben von Schuld (auch unbegriindet)

Auf diese belastenden Einsatze reagiert je-
der anders. Alle Reaktionen sind zunachst
angemessene Reaktionen auf aullerge-
wohnliche Belastungen. Je nach Dauer
und Intensitat kann sich aber auch eine
ernsthafte Erkrankung daraus entwickeln.
Grundlegende Veranderungen im Befin-
den sollten nicht langer als zwei bis vier
Wochen andauern.

Auf was sollten Sie achten...

Anzeichen einer akuten Belastung sind:

» anhaltende korperliche Erregung (z.B. Zit
Schwitzen, Herzklopfen, vor allem dann,
an den Einsatz erinnert wird)

=  Auf-Hochtouren-Laufen” (z.B. beson-
ders wachsam, reizbar oder schreckhaft
sein, keinen erholsamen Schlaf finden,
konzentrationslos

=  Wie ferngesteuert” (z.B. Gefiihl wie in
einem Film oder Traum; teilnahmslos
wirken, nicht alles mitbekommen)

= Erinnerungsliicken bzgl. des Einsatzes

= den Einsatz ,wiedererleben” (z.B. Ge-
danken, Bilder, Geriiche oder andere
Sinneseindriicke gehen nicht mehr aus
dem Kopf, Alptraume)

= Vermeidung von Dingen, Gedanken,
etc., die an den Einsatz erinnern kénn-
ten (z.B. auch Kameraden/Kollegen)

= Niedergeschlagenheit, das Gefihl, keine
Freude mehr empfinden zu kdénnen, In-
teressensverlust

Weitere mégliche Anzeichen fiir eine seeli-
sche Belastung sind:

Depressive Verstimmtheit und Antriebslo-
sigkeit, Stimmungsschwankungen, Angste,
Schuldgefiihle, Griibeln, Alkohol, Drogen-
konsum (z.B. Schlaf- und Beruhigungsmit-
tel). Auch Arger, standige Konflikte, kérper-
liche Beschwerden oder allgemeine korper-
liche Erschépfung kénnen Ausdruck

davon sein, dass aus einer akuten Belastung

eine chronische Erkrankung wurde.

Was konnen Sie selbst tun?

Grundregeln fiir eine gute Verarbeitung von
auBBergewohnlich belastenden
Einsatzen sind:

,Weichenstellung”, Einschatzung: Ist bei mir
etwas anders als sonst

(Gefuihle, Gedanken, Verhalten, Beziehun-
gen)?

bei Verdanderungen, diese als angemessene
Reaktionen einstufen und reagieren
Abstand gewinnen (z.B. sich Zeit zur Erho-
lung gbnnen, Pausen machen, zusatzlichen
Stress vermeiden) aber: Sich auch Zeit fir
die Verarbeitung nehmen (z.B. iber das Er-
lebte sprechen, Eindriicke aufschreiben)
anhaltende Erregung, ,,auf Hochtouren lau-
fen” mit aktiver Entspannung angehen (z.B.
Spaziergange, Sport)

Unterstiitzung bei Familie und Freunden su-
chen und annehmen

vertraute Alltagsgewohnheiten und positive
Freizeitaktivitdten beibehalten.
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