Es wird nicht besser! Weitere Hilfe:

Es kann vorkommen, dass Ereignisse nach vier
Wochen weiterhin so stark belasten, dass...

Du den Eindruck hast, dass sich Deine Emp-
findungen und Gefiihle wdhrend langer Zeit
nicht normalisieren.

Du andauernd unter Schlafstérungen leidest
oder laufend von Alptrdumen gequdlt wirst.

Du weiterhin Orte oder Situationen meidest,
die Dich an das Ereignis erinnern.

Deine Arbeitsleistung dauerhaft nachldsst.
Deine Beziehung stark darunter leidet.

Du mit niemanden liber Deine Gefiihle sprechen
kannst, obwohl Du das Bedirfnis dazu hast.

Du seit dem Ereignis (mehr) rauchst, trinkst,
Drogen oder viele Medikamente einnimmst.

Du hdufig ungewollte Erinnerungen an das
Ereignis hast.

Dann ist professionelle Hilfe erforderlich!

Wie arbeiten wir mit Dir

Wir - das PSU-Team der Feuerwehr Mdénchen-
gladbach - unterstitzen Dich bei der konstruk-
tiven Auseinandersetzung mit Deiner Belastung
und helfen Dir bei Deiner Lésungsfindung.

Solltest Du ggf. weiterfihrende, professionelle
Hilfe in Anspruch nehmen wollen, so unterstiitzen
wir Dich bei der Vermittlung.

Unser PSU-Team bietet Einsatznachbesprechun-
gen direkt nach dem Einsatz oder Tage spdter als
Einzel- oder als Gruppengesprdch mit den betei-
ligten Einsatzkraften an.

Wir stehen Dir flir Beratungsgesprdche - auch
telefonisch und anonym - zur Verfligung.

Wir wollen erreichen, dass..

Wir unterstiitzen Dich!

Du erreichst uns...

MONCHEN
GLADBACH

Einsatzkrafte ihre schlimmen Erlebnisse nicht
verdrdingen und ihre Gefihle ,runterschlu-
cken®

bei der Feuerwehr in Ménchengladbach ,,psy-
chische Belastungen im Einsatz“ bewusst an-
gesprochen werden.

offen mit psychischen Belastungen umge-
gangen wird.

psychische Belastungen akzeptiert werden.

PSU-Team

der Feuerwehr
Monchengladbach
informiert

Angebote zur wirksamen Bearbeitung von
Belastungen fir alle Einsatzkrafte zur Verfi-
gung stehen.

Unabhdngig
Unburokratisch
Vertraulich

Ohne lange Wartezeit

im Einsatzfall iiber die Leitstelle der
Berufsfeuerwehr Ménchengladbach
Uber die Bironummer 02166 9989 - 37023
per E-Mail :

psu.feuerwehr@moenchengladbach.de
martin.thomas@moenchengladbach.de
bei nicht akuten Gesprdchsbedarf tber die

zentrale Rufnummer 015678 210 561
(Montag bis Sonntag 09:00 - 20:00 Uhr)
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Warum ist PSU ein Thema fiir uns?

Wir Einsatzkrafte sind es gewohnt, mit unse-
ren alltdglichen Belastungen umzugehen. Un-
sere Rettungsdienst- und Feuerwehreinsdtze
sind nicht nur korperlich anstrengend, sondern
manchmal auch psychisch belastend.

Kein Wunder, denn wir setzen uns immer wie-
der Situationen aus, in denen wir mit groBem
menschlichen Leid und Gefahren fir uns konfron-
tiert werden.

Ob Anfdanger, erfahrener Kollege oder Einsatzlei-
ter - manche Einsdtze gehen nicht spurlos an uns
vorliiber. Manchmal lassen uns die grausamen
Bilder einfach nicht los und wir spiren Unbeha-
gen vor dem ndchsten Einsatz.

Manchmal aber ist es auch einfach

die Anzahl der Eindriicke aus ver-

schiedenen Einsdtzen, die den per-

sonlichen ,,Akku® immer weiter lee-

ren. Und es erscheint unmdglich ihn
mit neuer Energie wieder aufzufiillen.

Unsere Arbeit braucht starke Helfer.

Stark sein heiBt nicht nur, seinen Korper zu trai-
nieren, sondern auch, sich mit psychischen Belas-
tungen bewusst und konstruktiv auseinander zu
setzen.

Dazu wollen wir - das PSU Team der Feuerwehr

Moénchengladbach - Dich unterstitzen.

AuBergewdhnliche belastende Ereignisse rufen bei
vielen Menschen starke Reaktionen und Gefiih-
le hervor. Dies sind normale Reaktionen norma-
ler Menschen. Wir erholen uns in der Regel davon.
Diese Erholung braucht Zeit, mitunter bis zu drei
Monaten.

Unmittelbar nach einem belastenden Erlebnis kon-
nen folgende oder dhnliche Reaktionen auftreten:

« Bilder oder Erinnerungen dréngen sich auf

« Gereiztheit/Aggressivitdt/Stimmungsschwan-
kungen

+ Konzentrations-/Schlafstérungen

« Verdnderung im Essverhalten

« Orientierungslosigkeit

« Schuldgefiinle

+ Hilflosigkeit/Ratlosigkeit/Angst

« Niedergeschlagenheit/starke Miudigkeit

« Verstdrktes Bedurfnis nach Alkohol oder Beru-
higungsmitteln

Das sind normale Reaktionen von normalen Men-
schen auf ein unnormales Ereignis. Sie duBern
sich in Wellenbewegungen und lassen meist nach
wenigen Tagen bis Wochen nach und verschwin-
den dann ganz.
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Erholungs- | Verarbeitungszeit a

Normale Reaktionen auf ein belastendes Ereignis... Was kannst Du fiir Dich tun?

Dariiber reden hilft ...

Hast Du ein besonders belastendes Ereignis erlebt,

kann es hilfreich sein, sich Ruhe zu génnen. Nimm

Dir ZEIT, um das Geschehene zu verarbeiten und

Dich zu erholen.

Achte vermehrt auf Deine momentanen Beduirfnisse:

« Unterdriicke Deine Gefiihle nicht, sprich mit
vertrauten Personen.

« Versuche, sobald wie mdéglich zu Deinem ge-
wohnten Alltagsablauf zurlick zu kehren.

« Erwarte nicht, dass die Zeit deine Erinnerung
[6scht. Deine Geflihle werden Dich noch langer
beschdaftigen.

« Hab*' Geduld mit Dir selbst, um das Erlebte zu
bewadltigen.

«  Nimm Dir Zeit fir die Dinge, die dir sonst auch
Freude bringen und Dir beim Entspannen helfen.

« Scheu Dich nicht, psychologische und/oder
seelsorgerische Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Was kdnnen Angehdrige & Freunde fiir Dich tun?

Das Verstdndnis von Angehdérigen und Freunden
kann sehr dazu beitragen, dass das Erlebte von
dem Betroffenen besser verarbeitet wird. Oft hilft
es schon, seinem Gegenliber zu signalisieren, dass
er mit seinen Bedurfnissen nicht alleine ist.

Wenn der Betroffene Uber das Erlebnis spricht, dann
+ horen Sie zu

« nehmen Sie sich viel Zeit

« nehmen Sie die Geflihle des Betroffenen ernst
Nach manchen Ereignissen kann organisatorische
Hilfe sehr entlastend wirken. Grundsdtzlich ist es
jedoch wichtig, den Betroffenen dabei zu unter-

stlitzen, den geregelten Tagesablauf wieder auf-
zunehmen.



