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Information für Betroff ene

Mit außergewöhnlichen 
und belastenden 
Ereignissen umgehen

Mit den folgenden Informationen möchten wir Ihnen einige 
Tipps geben, die für Sie in Ihrer Situation wichtig und hilfreich 
sein können.



Nach außergewöhnlichen und besonders belastenden 
Ereignissen, wie Unfällen, Erleben von Gewalt, Katas-
trophen, Erleben von Flucht, ist es ganz natürlich, dass 
ungewohnte körperliche und psychische Reaktionen 
auftreten und anders als sonst erlebt werden. Dabei ist 
es egal, ob Sie direkt davon betroffen sind oder evtl. 
Augenzeuge oder Helfer waren.

Viele Menschen, die ein schwerwiegendes Ereignis 
erlebt haben, zeigen Belastungsreaktionen. Einige 
Menschen sind reizbarer und schreckhafter als sonst. 
Andere schlafen schlechter als vorher und haben das 
Bedürfnis nach Ruhe oder auch nach Ablenkung. 
Wieder andere haben den Eindruck, dass ihre 
Gedanken immer wieder um das Geschehen kreisen.

Ihr Körper kann aber auch viele andere Zeichen 
von Stress aufweisen, die Sie vielleicht so noch 
nicht kannten und die Ihnen nicht vertraut sind.

Die Erfahrungen werden in der Regel als unangenehm 
erlebt, sie dienen aber dazu, das Erlebte zu verarbeiten. 
Meist werden die körperlichen Reaktionen innerhalb 
von Tagen, manchmal auch Wochen, schwächer. 

Es ist wichtig zu wissen, dass derartige Reaktionen 
unmittelbar nach einem außergewöhnlichen Ereignis 
normal sind. 

Nehmen Sie sich Zeit, um das Geschehene zu verar-
beiten und sich zu erholen. Haben Sie Geduld mit sich 
und bedenken Sie, dass das, was Sie an unangenehmen 
Reaktionen beobachten oder feststellen, normale 
Reaktionen auf das vorher schwerwiegend erlebte 
Ereignis sind. Ihre Erinnerungen werden dabei nicht 
einfach gelöscht, sondern verarbeitet. Das braucht Zeit. 
Und die Gefühle werden dann immer leichter.

Versuchen Sie sobald als möglich zu Ihrem gewohnten 
Alltagsablauf zurückzukehren. Tun Sie in der nächsten 
Zeit vorwiegend Dinge, die Sie sonst auch tun würden, 
um sich zu entspannen. Dinge, die Ihnen Freude berei-
ten. Bewegung bringt viel ins Fließen – Sport und Spa-
ziergänge mit Freunden oder Bekannten unterstützen.

Lassen Sie sich zu nichts drängen, was Ihnen unange-
nehm ist. Tun Sie das, was Ihnen gut tut.

Angehörige, Freunde und Bekannte, die Verständnis 
aufbringen, tragen sehr viel dazu bei, dass die Betroffe-
nen mit dem Erlebten besser zurechtkommen. Allein 
die Nähe wirkt schon beruhigend und stabilisierend. 
Praktische Unterstützung durch Angehörige oder 
Helfer bei der Organisation von verschiedenen Dingen 
kann sehr entlastend wirken. Trotzdem ist es wichtig, 
dass Sie so bald als möglich den gewohnten Tagesablauf 
wieder aufnehmen können.

Bei einigen Menschen schafft der Organismus die 
Verarbeitung der Erlebnisse nach besonders 
belastenden Ereignissen nicht allein. Die Belastungs-
reaktionen erscheinen innerhalb von vier Wochen 
dann wider Erwarten eher verstärkt als vermindert. 
In diesem Fall ist es hilfreich, sich um professionelle 
Unterstützung zu bemühen.

Wir bieten Ihnen psychosoziale Fachkräfte an, die 
Ihre Sprache sprechen, Sie verstehen und Ihnen 
fachlich weiterhelfen. 
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Sie können sich selbst 
bei der positiven 
Verarbeitung 
unterstützen

Mit welchen 
Reaktionen 
können Sie 
rechnen?

Weiterführende 
Hilfen


