Massnahmen
Bleiben die Symptome unverdndert, suchen Sie Hilfe
beim Hausarzt oder den offiziellen Stellen.

Wann benétigen Sie Hilfe?

e Wenn die beschriebenen Reaktionen Ihr Alltagsle-
ben und lhre Beziehungen massiv storen.

e Wenn |lhre Reaktionen nach vier Wochen noch so
stark sind wie am ersten Tag.

e Wenn Sie mit niemandem Uber das Geschehene
und lhre Gefilihle sprechen kénnen, obwohl Sie
mochten.

e Wenn Sie seit dem Ereignis mehr rauchen, Alkohol
trinken, Medikamente oder Drogen einnehmen.

Was Angehérige und Freunde tun kénnen?

e Verbringen Sie nach dem belastenden Ereignis
Zeit mit den betroffenen Personen.

e Bijeten Sie Hilfe an und ein offenes Ohr, auch
wenn nicht um Unterstiitzung gebeten wurde.

e Horen Sie zu, wenn Betroffene erzahlen méchten.
Manchmal tut es gut, immer wieder Gber das be-
lastende Ereignis zu sprechen.

e Nehmen Sie Wut und Aggression nicht personlich.

e Ermoglichen Sie Betroffenen, ihre Privatsphére zu
wahren. Schaffen Sie Riickzugsmoglichkeiten.

e Unterstutzen Sie Betroffene, aber tibernehmen
Sie nicht zu viel Verantwortung. Achten Sie da-
rauf, dass Betroffene aktiv bleiben.

Wichtige Telefonnummern

Arztlicher Notfalldienst
Die Dargebotene Hand
Frauenhaus Luzern
Opferberatung Schwyz und Uri
Ambulante Psychiatrie und
Psychotherapie Uri (TriaPlus)
Kinder- und Jugendpsychiatrie Uri
Psychotherapeutische Praxis Uri
Sozialdienst Uri Nord
Sozialdienst Uri Std
Hilfswerk der Kirchen
Roémisch-katholische Pfarramter:

Altdorf

Amsteg

Andermatt, Realp, Hospental

Attinghausen

Bristen

Birglen

Erstfeld

Fltelen, Sisikon

Goschenen, Gurtnellen, Wassen

Schattdorf

Seedorf, Bauen, Isenthal

Seelisberg

Silenen

Spiringen

Unterschachen
Reformierte Kirchgemeinde Uri
Evangelische Freikirchen Uri

041 87003 03
143

041 360 70 00
041 857 07 42

041 747 67 00
041 747 67 50
041 870 00 65
0418741231
041 882 01 41
041 870 23 88

0418747040
041 883 11 39
0418871181
04187012 42
0418831250
0418701261
041 881 00 00
041 8701150
041 88500 77
0418701331
04187013 40
079437 53 49
041 88311 26
04187911 15
0418791166
041 870 86 80
0418711347
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Belastendes Ereignis

Sie haben ein sehr belastendes Ereignis erlebt. Jeder
Mensch hat seine Moglichkeiten, mit Stress und Be-
lastungen umzugehen. Dennoch kann es jetzt oder
spater zu starken emotionalen und/oder korperli-
chen Reaktionen kommen.

Stressreaktionen

Manchmal treten Stressreaktionen oder emotionale
Begleiterscheinungen sofort auf, manchmal erst nach
Stunden oder Tagen. In einigen Fallen vergehen Wo-
chen oder gar Monate, bevor Reaktionen wahrge-
nommen werden.

Dauer

Die Dauer der Veranderungen schwankt zwischen
einigen Tagen und mehreren Monaten. In Einzelfal-
len halten sie auch langer an, je nachdem, wie
schwerwiegend das Ereignis war.

Unterstiitzung

Es kann auch das Geftihl aufkommen, zusatzliche
professionelle Unterstiitzung (Arzt oder Psychologe)
zu benotigen. Dies bedeutet, dass das Ereignis derart
belastend und aussergewohnlich war, dass Sie der-
zeit nicht alleine damit fertig werden.

Haufige Stressreaktionen

Erinnerung

Sich aufdrangende Erinnerungen, Bilder, Gerdusche
und Gertliche, die immer wieder aufkommen, Alb-
traume, sich wiederholende Gedanken, Unsicherheit.

Gefiihle
Hilflosigkeit, Angst, Niedergeschlagenheit, Scham,
Wut, Schuldgefiihle, Panik, Trauer.

Verhalten

Riickzug von anderen Menschen, sich wie in einer an-
deren Welt fiihlen, vermeiden von Orten, Menschen,
Tatigkeiten, plotzliches Weinen, unangebrachte Re-
aktionen, pl6tzliche Gefiihlsausbriiche, vermehrter
Alkohol- oder Medikamentenkonsum.

Moglichkeiten zur Stressbewaltigung

Korper

Rastlosigkeit, Schreckhaftigkeit, erhohte Wachsam-

keit, Nervositat, Gereiztheit, Konzentrationsschwie-

rigkeiten, Erschépfung, Miidigkeit, Ubelkeit, Benom-
menheit, Kopfschmerzen, Schwitzen, Schlaflosigkeit,
Appetitverlust oder -zunahme.

Gesprache

Sprechen Sie mit vertrauten Personen dariber, was
geschehen ist, was Sie bewegt und wie Sie sich fiih-
len. Schreiben Sie die Geschichte und lhre Gedanken
auf, wenn Sie nicht schlafen kdnnen oder keinen An-
sprechpartner haben.

Alltag und Gewohnheit

Nehmen Sie Ihre normalen Tatigkeiten, lhren norma-
len Tages- und Wochenrhythmus wieder auf. Ge-
wohnte, alltagliche Verrichtungen geben Halt. Be-
schaftigen Sie sich mit Dingen, die lhnen sinnvoll er-
scheinen.

Zeit fur Gefiihle

Achten Sie auf lhre Gefihle. Falls Sie traurig sind,
nehmen Sie sich Zeit zu trauern und zu weinen, wenn
Ihnen danach ist.

Es kann Ihnen so besser gehen, als wenn Sie versu-
chen, diese Geflihle zu unterdriicken oder zu verste-
cken.

Bewegung und Ruhe

Betatigen Sie sich korperlich regelmassig (Spazieren-
gehen, Sport, zusammen mit Freunden oder alleine).
Nehmen Sie sich genligend Zeit zum Ausruhen.

Erndahrung

Achten Sie darauf, ausgewogen zu essen und zu
schlafen. Trinken Sie nicht mehr Alkohol als gewohn-
lich.

Schritt fir Schritt

Setzen Sie sich kleine und erreichbare Ziele, um Ver-
anderungen zu bewiltigen. Gehen Sie Schritt fir
Schritt vor, anstatt alles auf einmal zu versuchen.

Verlauf

Die Stressreaktionen, wiederkehrende Gedanken und
Erinnerungen an das Ereignis werden in der Regel mit
der Zeit seltener und weniger intensiv. Kimpfen Sie
nicht dagegen an.

Und meine Kinder?

Bei Kindern kénnen nachstehende Reaktionen auf-

treten:

o Ungewodhnliche, innere und dussere Unruhe.

e Sie spielen das Erlebte immer wieder genau
gleich.

e Reizbarkeit und der Wunsch, allein zu sein.

e Angstliches Verhalten, starke Reaktion im Augen-
blick einer Trennung, Angst vor dem Dunkeln.



