Einen ersten, orientierenden Selbsttest dartiber, ob
Sie moglicherweise von einer behandlungsbediirf-
tigen Posttraumatischen Behandlungsstérung be-
troffen sind, kénnen Sie hier anonym durchfiihren:
www.psychenet.de/de/selbsttests/
posttraumatischen-belastungsstoerungen.html

Strategien zur Starkung
lhrer seelischen Gesundheit

Sie konnen folgende Tipps zur Starkung ihrer
seelischen Gesundheit nutzen:

> Bewusster Umgang mit Informationen:
Suchen Sie Informationen gezielt bei
vertrauenswiirdigen Quellen und nehmen
sich regelmafige Informationspausen
» Routinen: Behalten Sie lhre Routinen bei,
wo es moglich ist, und entwickeln Sie neue
Routinen. Setzen Sie sich zum Beispiel feste
Uhrzeiten zum Schlafengehen und Aufstehen
> Kontakt halten: Treffen Sie sich mit lhren
Freunden und Bekannten oder telefonieren Sie
» Versuchen Sie anzunehmen, was Sie nicht dndern

kénnen und sich auf die Bereiche zu konzentrieren,

in denen Sie etwas erreichen kdnnen

> Planen: Halten Sie, vielleicht gemeinsam
mit der Familie, fest, welche Schritte Sie als
nachstes gehen werden

> Selbstfiirsorge: Gonnen Sie sich bei all den
anliegenden Arbeiten genligend Pausen und
schlafen Sie ausreichend. Bewegung und
gesundes Essen stdrken und tuen gut

» Nehmen Sie bei sehr starken oder anhaltenden
Belastungen professionelle Hilfe in Anspruch

Netzwerk Soforthilfe Psyche

Leiden Sie unter einigen der oben beschriebenen Symp-
tomen? Dann sollten Sie nicht zégern, sich Hilfe zu
holen. Hilfe und Unterstiitzung bieten Psychothera-
peutinnen und -therapeuten und Psychiaterinnen und
Psychiater. Informationen bekommen Sie auch iiber
Ihre Hausérztin oder lhren Hausarzt.

Das Netzwerk ,Soforthilfe Psyche“ bietet mit appro-
bierten psychologischen und &rztlichen Psychothera-
peutinnen und Psychotherapeuten, Kinder- und Jugend-
psychotherapeutinnen und -psychotherapeuten Infor-
mationsgruppen zur Orientierung bei Stress und nach
dem Erleben eines Traumas an. Finanziert und unter-
stlitzt wird dieses Angebot durch das Ministerium fiir
Wissenschaft und Gesundheit und die Landespsycho-
therapeutenkammer Rheinland-Pfalz. Neben Aufkla-
rung und Fortbildung bietet das Netzwerk ,Soforthilfe
Psyche“ Einzelgesprache und Kurzinterventionen zur
Entlastung an.

Ndhere Informationen zum Angebot von ,Soforthilfe
Psyche“ finden Sie unter: www.sofortaktiv.de und
unter: 0163 2565010, Dienstags und Donnerstag

von 9 Uhr bis 11 Uhr

Eine Ubersicht iiber weitere Hilfsangebote finden
Sie unter:

https:/fhochwasser-ahr.rlp.de/de/hilfsangebote/.

Mogliche psychische
Folgen der
Flutkatastrophe

Informationen

und Hilfsangebote

Rheinlandfalz
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Liebe Bewohnerinnen und Bewohner des Ahrtals,

Welche Folgen kann das Erleben

einer Katastrophe haben?

in der Nacht vom 14. auf den 15. Juli wurde Ihre Heimat
von einer nie dagewesenen Naturkatastrophe heimge-
sucht. Durch die Flutkatastrophe haben viele von Ihnen
ihre Liebsten, ihr Zuhause, ihr Hab und Gut verloren oder
mussten um ihr eigenes Leben oder um das Leben von
Angehdrigen, Freundinnen und Nachbarn bangen. Neben
allen praktischen, teilweise existenziellen Folgen, kénnen
solche schrecklichen Erlebnisse auch Spuren in der Psyche
hinterlassen.

Ein seelisches Trauma kann die psychischen Schutz-
mechanismen iiberfordern und eine Art Blockade verur-
sachen. Dies kann zum Beispiel Konzentrationsstérungen,
Reizbarkeit oder Schlafstérungen zur Folge haben und
auch zu einer posttraumatischen Belastungsstérung
fiihren. Gliicklicherweise sind Gehirn und Psyche in
hohem Mafie zur Selbstheilung in der Lage. Nicht wenige
Menschen bendtigen jedoch Hilfe, um seelische Traumata
zu bewiltigen. Hierbei mdchten wir Sie unterstiitzen.

Dieser Flyer soll Sie dariiber informieren, wie sich ein
traumatisches Erlebnis auf Ihre psychische Verfassung
und lhren Alltag auswirken kann und welche Hilfs-
angebote es gibt. Unterstiitzung anzunehmen ist hier
kein Zeichen von Schwiche. Im Gegenteil! Die Folgen von
Traumatisierung kdonnen erfolgreich behandelt werden.
Bitte nehmen Sie diese Hilfe bei Bedarf in Anspruch!

Mit herzlichen GriifSen

oy . L

Sabine Maur Clemens Hoch
Prasidentin der Landes- Gesundheitsminister des

psychotherapeutenkammer Landes Rheinland-Pfalz

Daniela Lempertz
7 _ Koordinatorin Soforthilfe Psyche

In den ersten Wochen nach einer Katastrophe kénnen
Symptome wie gesteigerte Schreckhaftigkeit, Angste,
Albtraume, Schlafstérungen, Unruhe, Traurigkeit, Nach-
hallerinnerungen (sogenannte ,Flash-backs*), Verzweif-
lung, Intrusionen (d. h. sich immer wieder aufdran-
gende innere Bilder, Gerdusche oder Geriiche des
Erlebten) auftreten. Es kann zu korperlichen und seeli-
schen Erschopfungszustanden kommen.

In dieser Zeit ist es wichtig, Beruhigung und Orientie-
rung im Hier und Jetzt zu erfahren, zu spiren, dass die
Gefahr vorbei und man wieder in Sicherheit ist.

In den nachfolgenden Wochen kommt es haufig spon-
tan zu einem langsamen Riickgang der Symptome der
Ubererregung. Bei manchen Menschen tritt jedoch
keine schrittweise Verbesserung der Symptomatik ein
und ihr Denken, Fiihlen, Erleben - kurz gesagt: der All-
tag - kann weiterhin massiv beeintrachtigt sein.

Dies kann sich
folgendermafien dufiern:

> Kreisende, belastende Gedanken: Sie erleben das
Trauma immer und immer wieder. Manchmal
kann eine Kleinigkeit dazu fiihren, dass Sie das
Ereignis erneut gedanklich durchleben missen,
als wiirde es gerade erst passieren

> Albtraume und Schlafprobleme, Konzentrations-
schwierigkeiten

> Stdandige Miidigkeit, Energiemangel, Appetit-
losigkeit

» Schuld- und Schamgefiihle

Schmerzen und korperliche Beschwerden wie
Kopf- oder Bauchschmerzen

Eine Art von Ubererregtheit: Sie haben das
Gefiihl, standig wachsam und in Alarmbereit-
schaft zu sein, kdnnen sich nicht gut konzen-
trieren. Sie reagieren eventuell sehr stark auf
Reize, welche Sie an das Geschehene erinnern,
wie bestimmte Gerliche, Gerdusche oder Bilder
Beim erneuten Durchleben der Ereignisse kann
es auch zu Herzklopfen, Engegefiihl in der
Brust, Atembeschwerden und Zittern kommen
Vermeidungsverhalten: Sie versuchen Situationen,
Orten oder Menschen, die mit dem Erlebten

in Verbindung stehen und den dazugehdrigen
Erinnerungen aus dem Weg zu gehen
Reizbarkeit und Aggressivitat, ungewohnte
Impulsivitdt oder Nervositat

Sozialer Riickzug: Sie igeln sich ein, verlieren
das Interesse an Dingen, die lhnen friiher wichtig
waren

Innere Taubheit: Sie fiihlen sich emotionslos,
wie leer und wissen nicht, wie Sie das Erlebte
einordnen und verarbeiten sollen, Sie empfinden
zunehmende Lustlosigkeit und Apathie

Negative Gedanken und Stimmungen: Sie

sind oft traurig, depressiv oder haben grofie
Stimmungsschwankungen; das Vertrauen in
sich selbst und andere ist moglicherweise
erschiittert, das Selbstwertgefiihl zerriittet
Angste: Das Trauma hat lhnen ein vorher selbst-
verstandliches Gefiihl von Sicherheit genommen,
lhnen mit Threm Zuhause auch mdglicherweise
eine sichere Heimat zerstort. Gefiihle von
Ohnmacht und Hilflosigkeit, aber auch im
Allgemeinen gesteigertes dngstliches Verhalten
kdnnen die Folge sein.



