Mit diesem Faltblatt méchten wir
Ihnen Informationen mitgeben,
die in Ihrer Situation wichtig

sein kdnnen.

Das Kriseninterventionsteam Hamburg

Aufgabe des Kriseninterventionsteams
(KIT) ist die Psychosoziale Notfallversor-
gung (PSNV) von nicht verletzten Opfern,
Angehorigen und Augenzeugen. Das KIT
leistet ,Erste Hilfe fur die Seele” unter
anderem nach

e schweren oder tédlichen Unféllen
e erfolglosen Wiederbelebungen

e Suiziden oder Tétungsdelikten

e plotzlichem Kindstod

e Gewaltverbrechen

In den ersten Stunden nach tragischen
Ereignissen wie diesen bieten die ehren-
amtlichen Helferinnen und Helfer des KIT
menschliche Nahe und praktische Hilfe.
Sie unterstltzen bei der Realisierung der
Ereignisse und vermitteln weiterfihrende
Unterstltzungsangebote.

Das KIT ist rund um die Uhr an

365 Tagen im Jahr in ganz Hamburg
einsatzbereit. Die Alarmierung erfolgt
ausschlieBlich durch Einsatzkrafte
von Polizei, Feuerwehr und Rettungs-
dienst liber (040) 19222.

Sie wurden betreut durch das
Kriseninterventionsteam Hamburg:

Rufen Sie uns an:
Bei Ruckfragen: (040) 766 092-69

Im Notfall rund um die Uhr: (040) 19222

Die Betreuung ist kostenfrei!
Das KIT finanziert sich ausschlieBlich
Uber Spenden.

Spendenkonto:

Deutsches Rotes Kreuz
Kreisverband Hamburg-Harburg e.V.
Stichwort: KIT

Hamburger Sparkasse

IBAN: DEQ9 2005 0550 1262 1133 33
BIC: HASPDEHHXXX

Kriseninterventionsteam Hamburg (KIT)
DRK-Kreisverband Hamburg-Harburg e.V.

Erste Hilfe fur die Seele
Wichtige
Informationen
fur Betroffene
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Maogliche Reaktionen
nach einem belastenden Ereignis

Sie wurden gerade mit einem
auBergewohnlichen Ereignis
konfrontiert. Unmittelbar danach
zeigen viele Menschen starke
Reaktionen und Gefihle wie
beispielsweise:

Auch in den n&chsten Tagen
koénnen weitere Belastungs-
reaktionen auftreten:

® quélende Erinnerungen
an das Geschehen

- . o e Geflhle der Sinn- und
¢ Unwirklichkeit/Fassungslosigkeit Hoffnungslosigkeit
* Angst ¢ Nervositat oder Schreckhaftigkeit

* Traurigkeit e Schuldgefltihle oder

e Hilflosigkeit Selbstvorwurfe
e Unruhe und Verwirrtheit e Albtrdume oder Schlafstérungen
e Stimmungsschwankungen e Konzentrationsprobleme

. oder Erinnerungslicken
e \WWahrnehmungsstdérungen 9

oder Orientierungslosigkeit e Gereiztheit
e Unfahigkeit, Alltagshandlungen e Interessensverlust
auszuflhren

e Korperliche Stressreaktionen
wie Zittern, Ubelkeit, SchweiB-
ausbruche, Kopfschmerzen,
Herzklopfen, Verspannungen,
Appetitlosigkeit, Druck auf der
Brust

Dies sind normale und teilweise
notwendige Reaktionen auf ein
dramatisches Erlebnis, um dieses
nach und nach verarbeiten zu
kdnnen.

Diese Reaktionen lassen meist
von Woche zu Woche nach und
verschwinden schlieBlich ganz.

Lassen Sie lhre Gefthle und
Gedanken zu und verdréangen
Sie das Ereignis nicht!

Was konnen Sie fir sich tun?

Betroffene berichten, dass es ihnen gut tut: e sich durch wohltuende Aktivitaten
abzulenken (z.B. Spaziergénge,

e sich Zeit und Ruhe fur sich zu nehmen Sport, Hobbys, efc.)

und ,nicht funktionieren zu midssen*
e Gedanken und Geflhle aufzuschreiben

e auf die ei Bedurfni ht
auf die eigenen BedUrfnisse zu achten 2. B. in einem Tagebuch

und zu tun, wonach ihnen ist

Ihre momentanen Gefuhle werden Sie
noch langer beschaftigen. Versuchen

Sie das Geschehene anzunehmen und zu
akzeptieren. Dies ist der erste Schritt zu
einer Verarbeitung der Ereignisse. Seien
Sie geduldig mit sich selbst und anderen.

e Unterstutzung von Familie, Freunden
und Bekannten anzunehmen

e Geflhle nicht zu unterdrlcken,
sondern das Gesprach zu suchen

e mit anderen Menschen Zeit
zu verbringen

Jeder Mensch reagiert in Notsituationen

unterschiedlich, jeder hat andere

Bewaltigungsstrategien. Finden Sie

heraus, was lhnen gut tut.

e mit Menschen zu sprechen,
die Ahnliches erlebt haben
(z.B. in Selbsthilfegruppen)

e sobald als moéglich in den gewohnten
Alltag zurtickzukehren

Wie konnen Familie und Freunde helfen?

Verstandnisvolle Unterstutzung von
Angehorigen und Freunden kann viel
dazu beitragen, mit dem Erlebten besser
zurechtzukommen. Oft tut schon das
Gefuhl gut, nicht allein zu sein. Nahe-

e dabei helfen, den Tagesablauf
Zu organisieren

e bei praktischen Fragen wie Behorden-
gangen oder Anrufen Unterstitzung

) i anbieten
stehende Menschen helfen, indem sie:
\
e einfach da sind, sich Zeit nehmen ~
und zuhdren ,/Q

e die Gefuhle und die Winsche
der Betroffenen ernst nehmen

e ein wenig Ablenkung anbieten

Welche Hilfen gibt es in Hamburg?

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 4 Wochen an-
dauern. Besondere Anzeichen sind, wenn

e Sie den Eindruck haben, dass sich lhre
Empfindungen und Geflihle wahrend
langer Zeit nicht wieder normalisieren

Sie standig von Albtraumen gequalt
werden oder andauernd an Schlaf-
stérungen leiden

Sie haufige sich aufdréngende und
stark belastende Erinnerungen an das
Ereignis haben

e Sie gewisse Situationen oder Orte
meiden, die Sie an das Ereignis erinnern

e Sie seit dem Ereignis (mehr) rauchen,
trinken, Drogen oder viele Medikamente
einnehmen

Unsere Empfehlung:

e |hre Arbeitsleistung dauerhaft nachlasst

e |hre Beziehungen stark darunter leiden
oder sich sexuelle Schwierigkeiten
entwickelt haben

e Sie mit niemanden Uber Ihre Geflihle
sprechen kénnen, obwohl Sie das
Bedurfnis dazu haben

Scheuen Sie nicht davor zuriick, Hilfe
von auBen in Anspruch zu nehmen!
Sie miissen diese kritische Lebens-
situation nicht alleine bewaltigen!

Es gibt in Hamburg zahlreiche Beratungs-
stellen, Selbsthilfegruppen und andere
professionelle Angebote, die hnen gezielt
weiterhelfen kénnen. Wir empfehlen Ihnen
in Ihrer Situation die unten stehende
Einrichtung. Weisen Sie bitte bei der
Kontaktaufnahme darauf hin, dass Sie
vom Kriseninterventionsteam (KIT)
betreut wurden.




