Weiterhin konnen Sie sich zur Beratung jeder-
zeit wenden an:

Psychiatrische Notfallambulanzen Ihrer Region:

Trauma-Opfer-Ambulanz der Rheinischen
Kliniken (fr Bonn und Umgebung):
0228 - 5513131

Telefonseelsorge:
0800-1110 1M
0800 - 1110 222

Hier bekommen Sie Hilfe, wenn Symptome nicht
abklingen und/oder Sie sich Sorgen machen:

Klinische Krisenintervention
des Universitatsklinikums Bonn

Klinik und Poliklinik fir Psychosomatische Medizin
und Psychotherapie des Universitatsklinikums Bonn
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Liebe Betroffene,

ein Notfall, wie Sie ihn erlebt haben, wird
unterschiedlich verarbeitet. Die einen kommen
schneller darUber hinweg, andere reagieren
moglicherweise mit psychischen oder korperli-
chen Symptomen, wie z.B.

» SchweilSausbruche

» Angstgeflhle

» - Zittern und Unruhe

» Konzentrations- und Schlafstérungen
»  Gefuhlder Leere

» Erinnerungslucken

» das Geschehene lauft schlagartig noch ein
mal vor [hnen ab

» erhohter Herzschlag und Muskelanspannung

Derartige Reaktionen konnen auftreten, miissen
es jedoch nicht! Wenn Sie solche Reaktionen bei
sich wahrnehmen, sollten Sie Folgendes wissen:
All diese Reaktionen sind normale (Stress-)
Reaktionen auf ein aulRergewohnliches Ereignis.
Sie klingen im Normalfall innerhalb einiger Tage
ab oder werden zumindest merklich weniger.

Was kénnen Sie jetzt tun?

Um die moglichen Symptome zu vermeiden
oder zu lindern, mochten wir Ihnen zu lhrer
Unterstitzung folgende Hinweise geben:

»  Ziehen Sie sich nicht zurtick. Suchen Sie sich
Menschen, die lhnen gut tun und sprechen
Sie mit diesen Uber das Erlebte, wenn Ihnen
danach ist.

» Geben Sie Ihr Leben nicht aus der Hand und
strukturieren Sie lhren Tagesablauf! Gehen
Sie, wenn moglich, Threm Beruf nach und
pflegen Sie Ihre Hobbies.

» Achten Sie auf lhre Bedurfnisse!
Betatigen Sie sich kérperlich und gonnen Sie
sich Ruhe, wenn Sie sich danach fuhlen.

Bitte beachten Sie, dass Sie sowohl Ilhre
korperliche und geistige Leistungsfahigkeit,
als auch lhre Essgewohnheiten als Folge der
Stresssituation evtl. verandert erleben.



