Was ist PSU?

Einsatzkrafte aus Feuerwehr, Hilfsorganisationen, THW
und Polizei sind auf ihre Einsatze vorbereitet, arbeiten
routiniert und sind es daher gewohnt, mit ihren alltag-
lichen Belastungen umzugehen. Dennoch werden sie
manchmal mit Ereignissen konfrontiert, fiir die die
eigenen Bewaltigungsmechanismen nicht ausreichen.

Solche Ereignisse sind zum Beispiel:
» schwerwiegende Einsatze mit Kindern
*  Einsatze mit Todesfolge
» schwere Verletzungen/Tod von Kollegen
*  Einsatze mit vielen Verletzten oder Toten
»  Einsatze mit groBem Medienecho
* individuell als besonders belastend empfundene
Ereignisse.

Nach derartigen Ereignissen kann es hilfreich und ent-
lastend sein, liber das Erlebte zu sprechen. Hier bietet das
PSU-Team seine Hilfe an.

Die Abkiirzung ,PSU" steht hierbei fiir ,Psychosoziale
Unterstiitzung" und meint die Hilfe und Unterstiitzung von
Helfern fiir Helfer.

Das PSU-Team Bonn-Rhein-Sieg
*  betreut Einsatzkrafte im Rahmen der Einsatzbe-
treuung bzw. -nachsorge bei und nach psychisch
belastenden Ereignissen,
*  berat Fihrungskrafte,
» ist Ansprechpartner fiir Einsatzkrafte und
« fiihrt Praventionsveranstaltungen durch.

Im PSU-Team Bonn-Rhein-Sieg arbeiten speziell fiir diese
Aufgaben ausgebildete Einsatzkrafte aus den
Feuerwehren und Hilfsorganisationen gemeinsam mit
weiteren psychosozialen Fachkraften.

Kontakt Psychosoziale Unterstiitzung

Das PSU-Team Bonn-Rhein-Sieg kann jederzeit liber die
Feuer- und Rettungsleitstelle des Rhein-Sieg-Kreises
unter der Telefonnummer 02241 / 12 06 0 sowie iiber eine
der unten angegebenen Kontaktpersonen angefordert
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Empfehlungen fur den Umgang mit belastenden Ereignissen

Mogliche Reaktionen

AuBergewdhnliche belastende Ereignisse wie Unfalle oder
Katastrophen rufen bei vielen Menschen voriibergehend
starke Reaktionen und Gefiihle hervor. Davon kénnen
auch Einsatzkrafte betroffen sein.

Unmittelbar nach einem solchen Erlebnis treten bei vielen
Menschen zum Beispiel folgende Reaktionen wie Angst,
Hilflosigkeit, Niedergeschlagenheit, Ratlosigkeit, heftige
Stimmungsschwankungen, Schuldgefiihle und Unruhe
auf. Auch kann es zur Unfahigkeit kommen, alltdgliche
Handlungen auszufiihren.

Manchmal kdnnen aber auch zusatzliche Beschwerden
auftreten, wie z. B.:

» sich aufdrangende Erinnerungen
(Bilder, Gerdusche, Gerliche oder andere
Sinneseindriicke)

*  Konzentrationsprobleme
(Erinnerungsliicken, Nervositat)

»  Schlafstorungen
(Einschlaf-, Durchschlafstérungen, Albtraume)

» verschiedene korperliche Reaktionen
(z.B. Spannungskopfschmerz, erhdhte Wach-
und Aufmerksamkeit, starke Erschopfung)

*  Verhaltensanderungen
(z.B. Riickzug, Ruhelosigkeit, Miidigkeit,
Appetitlosigkeit, aggressives Verhalten,
Reizbarkeit, erhohte Alkohol-, Nikotin- oder
Medikamenteneinnahme)

»  Gefiihl der Sinnlosigkeit, Hoffnungslosigkeit

Diese Reaktionen sind normale Reaktionen auf ein
ungewohnliches und belastendes Ereignis. Sie klingen in
der Regel nach einiger Zeit ab und verschwinden.

Sollten die Reaktionen nicht abklingen, oder sollten Sie
innerhalb der nachsten Tage ein Gesprach wiinschen,
konnen Sie unter den umseitig genannten Erreichbar-
keiten Kontakt mit uns aufnehmen.

Weitere Hilfe

Es kommt vor, dass Ereignisse so stark belasten, dass es
ratsam erscheint, professionelle Hilfe in Anspruch zu
nehmen. Dies ist insbesondere dann der Fall, wenn die
zuvor beschriebenen normalen Reaktionen langer als vier
Wochen andauern.

Nehmen Sie diese Zeichen ernst. Es ist dann besonders
wichtig, Hilfe von auB3en in Anspruch zu nehmen, um
Folgeerkrankungen zu vermeiden.

Was konnen Sie fiir sich selbst tun?

Wenn Sie ein besonders belastendes Ereignis erlebt
haben, kann es hilfreich sein, sich Ruhe zu gonnen.

Nehmen Sie sich Zeit, um das Geschehene zu verarbeiten
und sich zu erholen.

*  Achten Sie vermehrt auf Ihre momentanen
Bediirfnisse und nehmen Sie sich Zeit dafiir.

e Unterdriicken Sie lhre Gefiihle nicht, sprechen Sie
mit vertrauten Personen dartiber.

+  Uberlegen Sie, ob Sie das Erlebte in irgendeiner
Form aufschreiben oder aufmalen mochten.

*  Versuchen Sie, sobald als mdglich zu Ihrem
gewohnten Alltagsablauf zuriickzukehren.

*  Geben Sie sich Zeit. Erwarten Sie nicht, dass die
Zeit lhre Erinnerungen einfach ausldscht. lhre
momentanen Gefiihle werden Sie noch langer
beschaftigen.

*  Verbringen Sie Zeit mit jenen Dingen, die lhnen
iiblicherweise Freude bereiten und zur

Entspannung dienen.

e Treiben Sie (Ihren gewohnten) Sport.

e Zogern Sie nicht, auch psychologische und
seelsorgliche Hilfe in Anspruch zu nehmen.




