Was hilft nach einem Ereignis?

Betroffene berichten einhellig, dass es
aulRerordentlich hilfreich ist, sich durch folgende
Mdglichkeiten zu entlasten:

—> GOnnen Sie sich eine Zeit der Ruhe

—> Nehmen Sie sich Zeit fur eigene Bedurfnisse

—> Holen Sie sich Unterstiitzung durch
Partner-/in und Freunde

Manchmal belasten Ereignisse jedoch so stark, dass
es ratsam ist, sich in arztliche Behandlung zu
begeben. Das gilt insbesondere, wenn die innen
beschriebenen akuten Belastungsreaktionen bei
lhnen langer als vier Wochen anhalten. Daraus
konnen folgende Belastungen flr Sie entstehen:

—> Stark negative bis depressive Gefiihle
—> | dhmende Handlungsunféahigkeit

—> Storungen bzw. Abbruch von wichtigen
Beziehungen (z.B. soziale Kontakte,
Freundeskreis, Berufsleben)

Ein derartiger Zustand kann zur Erkrankung fuhren!

Wenn Sie solche Zeichen nach dem bezeichneten
Zeitraum an sich wahrnehmen, mochten wir Sie
ermutigen, arztliche Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Die Verkehrsunfallpravention ist eine...

...Dienststelle der Polizei, in der speziell ausgebildete
Polizeibeamte im Bereich von Opferschutz, nach
besonders schweren Verkehrsunféllen, tatig werden.

Die Polizeibeamten beraten, informieren und
vermitteln im persénlichen Gesprach mit

—> allen Unfallbeteiligten
—> Angehdrigen

—= Zeugen

—> Ersthelfer

Wo kann ich weitere Hilfe bekommen?

—> Kirchliche Seelsorge
—> Hausarzt

—> Beratungsstellen
—> Trauma-Ambulanzen

Ihre Opferschitzer beim
Polizeiprasidium Bochum

Sonja P6pping Tel.: 0234 / 909-5121
Frank Martini Tel:. 0234 / 909-5147
Thomas Barschke Tel.: 0234 / 909-5126
Simone Hafermas Tel.: 0234 / 909-5148

E-Mail: vil.vup-o0.bochum@polizei.nrw.de
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Informationen
und
Hilfsangebote
nach schweren
Verkehrsunfallen

Kontaktaufnahme:

Polizeiprasidium Bochum
Verkehrsunfallpravention/Opferschutz
VI 1/VUP/O
UniversitatsstraRe 108
44799 Bochum
Tel.: 0234 909-5120
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Wer konnte nach einem schweren
Verkehrsunfall betroffen sein?

—> Alle Unfallbeteiligten
—> Angehdrige

—= Zeugen

—> Ersthelfer

Ein schwerer Verkehrsunfall - auch
ein Psychotrauma?

Ein Trauma ist eine starke seelische Erschitterung
durch ein extrem belastendes Ereignis.

Ein Verkehrsunfall ist ein extremes Geschehen und
kann bei Betroffenen aulRergewohnliche
Belastungsreaktionen hervorrufen.

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

Im weiteren Verlauf (bis zu 2 Wochen) findet eine
Verarbeitung des Traumas statt. Nicht nur der Korper
auch unsere Psyche hat wunderbare
Selbstheilungskréfte.

Sie werden diese Situationen in der Regel in den
nachsten Tagen und Wochen nach und nach
bewdltigen! Falls dies nicht der Fall ist, suchen Sie
bitte dringend einen Arzt lhres Vertrauens auf.
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Mogliche akute Belastungsreaktionen:

Korperliche Reaktionen:

—> Schwitzen, Herzrasen

—> Nervoser Magen, Ubelkeit
—> Schlafstérungen

—> Starke Erschépfungszustande

Emotionale Reaktionen:

—> Traurigkeit

—> Hoffnungslosigkeit

—> Besorgnis, Schuldgefihle

—> Unfahigkeit Emotionen zu empfinden

Gedankliche Reaktionen:
—>  Flashbacks" (Zwangserinnerungen)
—> Albtraume
—> (Geringe Konzentrationsfahigkeit

Verhaltensreaktionen:

Schnelles Aufbrausen

UbermaRige Wachsamkeit
Rickzug aus sozialen Beziehungen
Uberempfindlichkeit

Verandertes Ess-, Trink- und
Rauchverhalten
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Wie kdnnen die Reaktionen fur
Verkehrsunfallbeteiligte, Zeugen,
Ersthelfer genau aussehen?

Die erste Reaktion ist oft von Unwirklichkeit gepragt.
Viele haben ein starkes Gefiihl von innerer Leere. Es
kann auch sehr schwer sein, in vollem Umfang zu
verstehen, was passiert ist.

Erst nach und nach lasst man das Unglicksgeschehen
an sich heran und es entstehen dann nicht selten
sehr starke Emotionen, vor allem Angstgefuhle, wenn
das Geschehen innerlich wiedererlebt wird.

Die gedanklichen Bilder kénnen so realistisch sein,
dass man den Unfall immer wieder vor Augen hat.

Es kann auch schwierig sein, sich gedanklich von dem
belastenden Ereignis zu losen. Die Angst fuhrt zur
Ratlosigkeit und kann sich auch in korperlichen
Beschwerden aulern wie Zittern,
Schweilausbriichen, Kopfschmerzen, Herzklopfen,
Druck auf der Brust, Ubelkeit, Spannungen im Korper.

Es kann auch sein, dass man sich leicht erschreckt,
z.B. bei unerwarteten Gerauschen oder plétzlichen
Bewegungen, die objektiv gesehen, nichts mit dem
erlebten Verkehrsunfall zu tun haben.

Schlafprobleme &@ufRern sich in Einschlafschwierigkeiten.
Oft wacht man zu friih auf. Mdglich sind auch typische
Trdume vom Geschehen. Auf verschiedene Weise
erlebt man das Unglicksgeschehen immer wieder als
Albtraum. Dies kann zu angsterfulltem Aufwachen
fuhren. Das kann zur Erschopfung und erhéhter
Reizbarkeit fiihren.



