Stadt Bielefeld

BI Amt fUr Schule
Regionale Schulberatungsstelle

Umgang mit auBergewdhnlich Belastenden Ereignissen

Reaktionen auf ein auBBergewdéhnliches Belastendes Ereignis

AuBergewohnliche belastende Ereignissen wie Unfille, Gewalt oder Katastrophen gehen bei vielen
betroffenen Personen voriibergehend mit intensiven Reaktionen und Emotionen einher.

Unmittelbar nach einem solchen Erlebnis treten bei vielen Menschen zum Beispiel einige der
folgenden Reaktionen auf:

¢ Hilflosigkeit, Ratlosigkeit, Orientierungslosigkeit

e Angst, Niedergeschlagenheit, Wut

¢ Schuld- oder Schamgefiihle

e Unfahigkeit, positive Emotionen zu empfinden (z.B. Freude, Zufriedenheit), sozialer Riickzug
¢ heftige Stimmungsschwankungen oder sprunghafter Wechsel verschiedener Emotionen

¢ Unfahigkeit, alltdgliche Handlungen auszufiihren

Diese und dhnliche Reaktionen sind normale Reaktionen auf ein unnormales Ereignis. Sie legen sich
in der Regel meistens nach wenigen Tagen.

Teilweise konnen auch weitere Beschwerden auftreten, wie z.B.:

e starke Nervositat und Unruhe, Schreckhaftigkeit

e Schlafstérungen, Albtraume

o Appetitlosigkeit, starke Mudigkeit

¢ Gefilihl der Sinn- oder Hoffnungslosigkeit

¢ Konzentrations- und Gedachtnisprobleme

¢ Schwierigkeiten, schulische Leistungen abzurufen oder die Verweigerung schulischer
Leistungssituationen

¢ sich aufdrangende, belastende Erinnerungen, Gedanken oder Bilder an das Ereignis

e Bauch- oder Kopfschmerzen, Ubelkeit

e Vermeidung bestimmter Situationen oder Orte

e verstarktes Bedirfnis nach Alkohol oder Beruhigungs- oder Rauschmitteln

Auch dies sind keine uniiblichen Reaktionen auf ein aulRergewdhnliches belastendes Ereignis und
lassen iiblicherweise von Woche zu Woche nach und verschwinden schliellich ganz. Sollte die
Reaktionen langer als vier bis sechs Wochen anhalten, empfehlen wir das Aufsuchen von
professioneller Hilfe (siehe unten)

Was kann man fiir sie selbst tun?

Jeder Mensch hat Selbstheilungskrafte, die nach dem Erleben eines auBergewdhnlichen belastenden
Erlebnisses aktiviert und verstarkt werden kdnnen. Diese wirken den oben genannten Beschwerden
entgegen und reduzieren sie Wahrscheinlichkeit, einer langfristigen negativen Entwicklung.

e Lassen Sie sich Zeit, das Erlebte zu verarbeiten

¢ Achten Sie vermehrt auf lhre Bedirfnisse, rdumen Sie diesen Bedirfnissen Zeit und Raum ein

e Kehren Sie zum gewohnten Alltagsablauf zuriick. Dieser gibt Halt, Sicherheit und Orientierung

e Verbringen Sie auch Zeit mit jenen Dingen und Tatigkeiten, die mit positiven Geflihlen und
Sicherheit einhergehen und der Entspannung und Ablenkung dienen.

¢ Nutzen Sie Strategien, die bereits in anderen Krisen- und Stresssituationen hilfreich waren.
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Achten Sie auf ausreichen Schlaf, Bewegung und gesunde Erndhrung. Génnen Sie sich Pausen
Verbringen Sie Zeit mit anderen (nahestehenden) Menschen.

Sprechen Sie Uber das Ereignis, sofern dies lhnen guttut und die Belastung reduziert.

Setzen Sie sich nicht unter Druck Druck, dass die die belastenden Reaktionen moglichst schnell
verschwinden sollen.

Suchen Sie bei schwerwiegenden oder langanhaltenden Beschwerden professionelle
Unterstitzung auf.

Unterstiitzung durch die Regionale Schulberatungsstelle der Stadt Bielefeld

Bei Fragen oder Unterstiitzungsbedarf hilft Ihnen die Regionale Schulberatungsstelle der Stadt
Bielefeld weiter. Sie bietet lhnen Beratungsgesprache an und unterstiitzt bei der Suche nach
passenden Hilfsangeboten. Die Regionale Schulberatungsstelle der Stadt Bielefeld ist (auch in
den Sommerferien) erreichbar von Mo — Do 08:00 — 16:00 Uhr und Fr von 08:00 — 12:00 Uhr
unter 0521/51 6916 oder rsb@bielefeld.de.




