Psychische Erste Hilfe

Merkblatt fiir Helfende in Katastrophenschutz-Leuchttiirmen

Hinweise zur Begleitung von psychisch belasteten Personen

Das Erleben einer Katastrophe, die alltigliche Strukturen und sogar das eigene Uberleben infrage
stellt, kann eine extreme Belastung fiir die Betroffenen bedeuten. So unterschiedlich wie die
Menschen selbst, so unterschiedlich ausgepragt werden diese Belastungen allerdings ausfallen und
so verschieden werden Betroffene damit umgehen. Je nach Vorerfahrungen, gelernten
Verhaltensweisen und vielen weiteren individuellen Faktoren kdnnen zwei Personen, die Gleiches
erlebt haben, sehr unterschiedlich belastet sein. Gehen Sie daher grundsétzlich ohne eine
vorgefertigte Meinung liber das AusmaR von psychischen Belastungen auf die Menschen zu, denen
Sie helfen mochten. Tendenziell werden aber Menschen mit besonderem Unterstiitzungsbedarf die
Bevolkerungsschutz-Leuchttiirme aufsuchen. Im Umgang mit psychisch belasteten Personen haben
sich einige Grundregeln bewahrt:

Grundbediirfnisse decken

Um die Kraft zu haben, in einer belastenden Situation zu bestehen, missen wesentliche
Grundbediirfnisse gedeckt sein. Insbesondere betrifft dies einen sicheren Aufenthaltsraum und
ausreichend zu Trinken.

Halt geben

Klare Strukturen geben Orientierung. Tagesabldufe, Essensausgabezeiten, Beratungsangebote und
anderes sind moglichst fest und regelmalig zu terminieren. Sie kdnnen helfen, Alltagsstrukturen zu
ersetzen, die in der Katastrophe wegfallen.

Notig ist zudem ein Hochstmal’ an Verlasslichkeit, um Verunsicherung abzubauen. Fiir Helfer
bedeutet dies, gegebene Zusagen unbedingt einzuhalten und nur gesicherte Informationen
weiterzugeben.

Individuelle Sichtweisen zulassen

Akzeptieren Sie die Einschatzung der Ereignisse, die lhnen Betroffene schildern, auch wenn Sie diese
nicht teilen. Nur so wird es moglich, dass sich Betroffene ernst genommen fiihlen. Erst auf einer so
geschaffenen Basis kdnnen dann Erlebnisse eingeordnet und Falschinformationen korrigiert werden.

Selbsthilfe fordern

Ohnmacht ist eine extrem belastende Erfahrung. Je starker es gelingt, Betroffene aktiv in die
Verbesserung der Situation einzubinden (z.B. durch kleine Reparaturen, Ndharbeiten, Spielangebote),
desto besser kann solcher Ohnmacht begegnet werden. Nutzen Sie die Potenziale der Menschen,
denen Sie begegnen, um die Lage fir alle zu verbessern.

Ausblicke wagen

Starken sie Hoffnung und planen Sie mit Betroffenen fiir die Zukunft. Damit gelingt es vielfach, sich
aus einer aktuell belastenden Situation gedanklich herauszubewegen.
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Hinweise zur Selbstsorge fir Helfende

In einer flachendeckenden Katastrophenlage sind auch die Helfer betroffen. Gewoéhnlich gilt fir die
psychosoziale Notfallversorgung, dass Betroffene nicht als psychosoziale Unterstilitzung einzusetzen
sind. Aufgrund der Umstande ist dies in einer solchen Flachenlage nicht umsetzbar. Gerade vor
diesem Hintergrund ist es besonders wichtig, dass Helfer auf ihre eigene psychische Gesundheit
achten. Dies ist Teil professioneller Hilfe!

Die nachfolgenden Tipps zum Verhalten bei moglichen psychischen Belastungen sollen hierbei
helfen.

Risiken kennen

Helfende in Bevolkerungsschutz-Leuchttiirmen werden mit Schicksalen konfrontiert, die sie beriihren
und die moglicherweise an eigene Erfahrungen erinnern. Mit einer gewissen Wahrscheinlichkeit
werden unter den Hilfesuchenden auch Menschen sein, die persénlich bekannt sind und mit denen
daher eine besondere Verbundenheit besteht. Hieraus ergibt sich die Gefahr, dass aus mitfiihlendem
Helfen eigenes Leiden wird. Verstarkt wird das Risiko dadurch, dass auch fiir die Helfenden in der
Katastrophenlage nur begrenzte Hilfemoglichkeiten bestehen und in der ungewohnten Situation
moglicherweise nicht jede Planung erfolgreich umgesetzt werden kann. Die eigenen Erwartungen
hieran anzupassen, ist ein wichtiger Beitrag, um sich vor Belastungen zu schiitzen. Dies wird nicht in
allen Fallen gelingen. Achten sie daher auf Belastungsreaktionen. Diese kdnnen vielfaltig und
individuell hochst unterschiedlich sein. Beispiele sind

e Schlafstérungen

e erhohter Puls/Blutdruck
o Midigkeit

e Appetitlosigkeit

e Verdauungsstérungen
e Albtrdume

e Abgestumpftheit

e Uberempfindlichkeit

Bitten Sie Freunde und Familie, Ihnen zu signalisieren, wenn diese bei lhnen Verhaltensdanderungen
bemerken.

Belastungsreaktionen sind normale Reaktionen eines gesunden Korpers auf eine unnormale
Situation. Erst wenn solche Belastungsreaktionen lber einen Zeitraum langer als vier bis sechs
Wochen anhalten und das Leben beeintrachtigen, sind sie als Zeichen zu werten, dass medizinisch-
therapeutische Unterstiitzung notwendig sein kdnnte.

Einfache MaRhahmen zur Selbsthilfe

Flr andere da zu sein, wenn Not herrscht, ist wichtig und richtig, kostet aber auch Kraft. Génnen Sie
sich Auszeiten, in denen Sie die eigenen Kraftreserven wieder auffillen, so gut dies in einer
Katastrophenlage moglich ist. Sorgen Sie flir Ausgleich (zum Beispiel durch sportliche Betatigung oder
einen Spaziergang). Auch wenn Menschen unter den Katastrophenfolgen leiden, diirfen Sie sich
Gutes tun. Das ist gleichermalien legitim und notwendig, um als Helfende wieder hilfreich sein zu
kénnen.

Respektieren eigener Grenzen.

Leisten Sie das, was Sie leisten kdnnen - aber bitte nicht mehr. Nehmen Sie eigene Grenzen wahr und
akzeptieren Sie diese. Wenn Sie feststellen, dass eine Aufgabe (zum Beispiel die psychosoziale
Unterstiitzung) Sie zu sehr fordert, dann ist es keine Schwache, dies deutlich zu machen, sondern Teil
professioneller Selbstsorge.
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