
Verhalten nach starker Belastung 

 reden 
Erzählen 
„hin-
schauen “ 
 

 
sich  
ablenken 
schönes 
erleben 

Für Freunde  
und Familienmitglieder 

 
► Das wichtigste, das ihr tun könnt, ist 

Zeit mitbringen und zuhören. 
► Wenn ihr nicht gefragt werdet, bietet 

von euch aus an, dass ihr da seid und 
zuhören könnt. 

► Fühlt euch nicht zurückgesetzt, wenn 
eure Bekannten jetzt viel Zeit mit Kol-
legen und Kameraden verbringen. Die 
Gemeinschaft und das Gespräch mit 
Menschen, die die gleiche oder eine 
ähnliche Erfahrung gemacht haben, 
wirkt oft heilend. 

► Achtet zusammen mit euren Bekann-
ten in dieser Zeit besonders auf per-
sönliche Sicherheit. 

► Helft bei den täglichen Arbeiten wie 
sauber machen, kochen, auf die Kin-
der aufpassen. Solche Entlastung tut 
gut. 

► Nehmt Ärger oder Stimmungsschwan-
kungen nicht persönlich. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
► Erzählt euren Bekannten nicht, dass 

es noch schlimmer hätte sein können. 
Das ist kein Trost. Versichert ihnen,  

dass Ihr mit ihnen leidet, dass Ihr Euch 
bemüht, sie zu verstehen und dass Ihr 
ihnen helfen wollt.  
 
Im Bereich Amberg-Sulzbach gibt es 
Fachleute, die für Gespräche, Informatio-
nen und Nachfragen bereit stehen.  
 

Diakon Peter Bublitz, Ltd. NFS + KID 
diakon.bublitz@asamnet.de 
Tel.: 01 71 – 4 35 19 31 
 

Johannes Büttner, ärztl. Leiter KID  
johannes.buettner@asamnet.de 
Tel.: 0 96 61 / 81 13 13 
 

Carsten Jakimowicz, stv. Ltd. NFS 
jakimowicz@asamnet.de  
Tel.: 01 60 - 90 64 88 35 
 

Karl Luber, KBM 
karlluber@web.de 
Tel.: 01 70 – 9 11 97 95 
 

Gudrun Pickel, BRK  

gudrun-leo.pickel@t-online.de  
Tel.: 01 71 – 4 72 15 61 
 

Pfr. Andreas Utzat  

fuernried@t-online.de  
Tel.: 01 71 – 3 71 81 96 
 

www.notfallseelsorge-as.de 
 
 
Spendenkonto: 

Ev. Dekanatsbezirk Sulzbach-Rosenberg 
Konto: 2 880 112 280 
BLZ:  760 202 14 
HypoVereinsbank Sulzbach-Rosenberg 
Stichwort: Notfallseelsorge 

  
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Informationen und Hinweise 
 

nach einem  
belastenden Ereignis 

 
 
 

Für Einsatzkräfte, 
ihre Familienmitglieder  

und ihre Freunde  



Besonders belastende Ereignisse 
Die Tätigkeit im Einsatzwesen ist mit vie-
lerlei Stressquellen verbunden. Einsatz-
kräfte sind es gewohnt, angesichts von 
Gefahr und Leid kompetent und verant-
wortungsvoll zu handeln. Manchmal je-
doch sind sie mit Situationen konfrontiert, 
die sie an die Grenzen ihrer Belastbarkeit 
bringen z.B.: 
� Tod oder Verletzung eines Kindes  
� Mehrere Verletzte oder Tote  
� Persönlich bekannte Betroffene  
� Tod oder Verletzung eines Kameraden  
� Eigene Verletzung oder Lebensgefahr  
� Unerwartete Situationen, unzutreffen-

des Meldebild  
� Nicht helfen zu können 

 

Anzeichen einer akuten  
Belastung sind 

 
• Anhaltende körperliche Erregung 

(z.B. Zittern, Schwitzen, Herzklop-
fen, vor allem dann, wenn man an 
den Einsatz denkt. 

• „Auf-Hochtouren-Laufen“ (z.B. be-
sonders wachsam, reizbar oder 
schreckhaft sein, keinen erholsa-
men Schlaf finden, sich nicht kon-
zentrieren können) 

• „Wie ferngesteuert“ (z.B. Gefühle 
wie in einem Film oder Traum; teil-
nahmslos wirken, nicht alles mit be-
kommen) 

• Erinnerungslücken bezüglich des 
Einsatzes 

• Den Einsatz „wiedererleben“ (z.B. 
Gedanken, Bilder, Gerüche oder 
andere Sinneseindrücke gehen 
nicht mehr aus dem Kopf, Alpträu-
me) 

• Vermeidung von Dingen, Gedan-
ken, etc., die an den Einsatz erin-
nern könnten (z.B. auch Kamera-
den, Kollegen) 

• Niedergeschlagenheit, das Gefühl, 
keine Freude mehr empfinden zu 
können, Interessenverlust 

 
Diese Anzeichen sind erst einmal 

normale Reaktionen auf ein 
unnormales Ereignis ! 

 

Für die Tage nach einem  
belastenden Ereignis 

 
Für Einsatzkräfte 

 
► Sport und Fitness-Training in den 

nächsten 1-2 Tagen können etliche 
der körperlichen Stressreaktionen er-
leichtern. 

► Teil dir deine Zeit ein - lass dich nicht 
hängen. 

► Du bist normal und hast normale Re-
aktionen - mach dich nicht selber ver-
rückt. 

► Rede mit Menschen - Erzählen ist eine 
wirksame Heilmethode. 

► Versuche nicht, deine Gefühle mit Al-
kohol oder anderen Drogen zu mildern 
- sie kommen wieder! 

► Bleibe in Kontakt mit anderen - du bist 
den anderen nicht egal! 

► Führe so gut wie möglich dein norma-
les Leben weiter. 

► Verbringe Zeit mit anderen Menschen. 
► Hilf deinen Kameraden, indem du 

schaust, wie es den anderen geht und 
indem ihr über eure Gefühle redet. 

► Es ist normal, wenn du dich schlecht 
fühlst - es ist hilfreich, wenn du dar-
über mit anderen redest. 

► Wenn du nachts nicht schlafen kannst, 
kann es gut sein, in diesen Stunden 
deine Erfahrungen in ein Tagebuch zu 
schreiben. 

► Tue Dinge, die dir gefallen. 
► Denke daran, dass auch die Men-

schen in deiner Umgebung ihren 
Stress haben. 

► Fälle jetzt keine großen Entscheidun-
gen. 

► Den täglichen kleinen Entscheidungen 
solltest du nicht ausweichen. So be-
hältst du die Kontrolle über dein Le-
ben. Wenn Dich z.B. jemand fragt, 
was du essen willst, solltest du antwor-
ten, auch wenn es dir eigentlich egal 
ist. 

► Sieh zu, dass du viel Ruhe bekommst. 
► Intensive Gedankenarbeit, Alpträume 

und sich aufzwingende Erinnerungen 
sind normal. Versuche nicht, sie weg-
zudrücken. Sie werden mit der Zeit 
weniger werden und verschwinden. 

► Iß regelmäßig und ausgewogen, auch 
wenn Du keinen Hunger hast. 

 


