PSU-Unterstutzungsteam

Falls Ihre Einrichtung Uber ein System der Kollegialen
Unterstltzung verfugt, kdnnen Sie sich an einen in PSU
ausgebildeten Peer wenden.

Erreichbarkeit Ihres PSU-Unterstitzungsteams:

Peers unterstiitzen durch:
0 Unkomplizierte und schnelle Erreichbarkeit

O Zeitnahe Bearbeitung von schwerwiegenden
Ereignissen in Einzel- und Gruppengesprachen

0 Unterstltzung bei organisatorischen Themen

O Niederschwellige Vermittlung zu weiteren
Hilfsangeboten

Alle Anliegen und Gesprachsthemen werden vertraulich
behandelt.

Mogliche Unterstiitzung durch den gesetzlichen
Unfallversicherungstrager:

Eine Leistungspflicht des Unfallversicherungstragers
besteht dann, wenn ein Arbeitsunfall vorliegt, der einen
Gesundheitsschaden hervorgerufen hat. Die Behandlung
von Folgen arbeitsbezogener, physischer und psychischer
Verletzungen ist Uber die gesetzliche Unfallversicherung
abgesichert. Wenn sich nach belastenden Ereignissen
Symptome psychisch verfestigen oder zunehmen, sollte
daran gedacht werden, einen Arbeitsunfall zu melden.
Auch wenn Symptome, die auf ein betriebliches belasten-
des Ereignis zurlckgefihrt werden kénnen, sich erst Wo-
chen danach zeigen oder auch nach langerer Zeit nicht
abgeklungen sind, kann die Unfallanzeige noch erfolgen.
Fihrungspersonen, Personalabteilung, Betriebsmedizin
und D-Arztin oder D-Arzt kénnen hier unterstiitzen.

(£) PSUHELPLINE

Die PSU HELPLINE bietet eine kostenfreie Telefonbera-
tung bei besonderen Belastungssituationen und schwer-
wiegenden Ereignissen im Gesundheitswesen. Hier
arbeiten Peers, Psychosoziale Fachkrafte und approbierte
Psychotherapeutinnen/Psychotherapeuten.

Ein Gesprach bietet beispielsweise die Moéglichkeit:
0 Entlastung zu schaffen

0 die momentane Situation zu klaren

0 Informationen zu Stress und Stressreduktion zu
bekommen

0 Strategien zur Stabilisierung und Bewaltigung zu
entwickeln

0 ein GegenuUber zu haben, das dhnliche Situationen und
Belastungen kennt

0 gemeinsam zu Uberlegen, welche Fach- und Beratungs-
stellen zusatzlich Unterstltzung bieten kénnen

Kollegiale Unterstiitzung bei besonderen Belastungs-
situationen und schwerwiegenden Ereignissen fiir
alle Mitarbeitenden und Fiihrungskrafte im Gesund-
heitswesen.

08000911912

taglich von 09.00 bis 21.00 Uhr

kostenfrei
vertraulich
anonym

PSU-Akut e. V.

beratung@psu-helpline.de
psu-helpline.de

© PSU-Akut e.V.

awiegenden
Ereignissen

Informationen fiir betroffene
Kolleginnen und Kollegen



Normale Reaktionen
auf ein nicht normales Ereignis
Alle im Gesundheitswesen Tatigen kénnen mit besonders

belastenden Ereignissen konfrontiert werden. In diesem
Faltblatt méchten wir Ihnen Informationen bieten, wie Sie

Belastungsreaktionen erkennen und damit umgehen kénnen.

Mogliche Belastungssituationen kénnen sein:

O Tragische, unerwartete Todesfélle, Reanimationen
0 Vorfalle mit Beteiligung von Kindern

0 Medizinische Komplikationen

0 Suizide von Mitarbeitenden oder Patieninnen/Patienten
bzw. Bewohner:innen

0 Bedrohung und Gewalt

O Ereignisse mit starker Identifikation oder bei denen
Betroffene den Helfenden bekannt sind

In den Stunden und Tagen nach solchen Ereignissen sind
unterschiedliche Reaktionen und Verdanderungen méglich:

0 Verunsicherung, Konzentrationsstérungen,
Gedankenkreisen

0 Korperliche Reaktionen, z. B. Herzklopfen, Schwitzen,
Ubelkeit, Erschépfung, innere Unruhe

0 Geflhle von Angst, Wut, Schuld, innerer Leere,
Hilflosigkeit, Uberforderung

Falls solche Reaktionen, Gefiihle oder Verhaltensweisen
auftreten, sind sie angemessen und durfen sein. In der Regel
klingen sie nach einigen Tagen bis Wochen von allein ab.

Im Verlauf kdnnen Symptome hinzukommen oder sich ver-
andern:

0 qualende (Wieder-)Erinnerungen, (Alb-)Traume
0 Nervositat, Reizbarkeit, Schlafstérungen

0 Vermeiden von Gedanken, Personen oder Orten, die an
das Ereignis erinnern

0 Verstarktes Bedurfnis nach Alkohol oder
Beruhigungsmitteln

0 sozialer Ruckzug, Arbeitsunfahigkeit

Auch keine dieser Reaktionen zu spiaren ist normal und
angemessen in der Verarbeitung dieser Situationen.

Wenn Symptome nach zwei Wochen nicht abklingen, oder
es schwerfallt, in den normalen Alltag zurtickzukehren, soll-
te zeitnah weitere Hilfe gesucht und angenommen werden.

Unterschiedliche Gedachtnisspeicher unseres Gehirns:

Wahrend schwerwiegenden Ereignissen wird die Erfahrung
in der Regel im sog. diffusen Gedachtnis abgelegt (oft
auch zersplittert/fragmentiert). Dieses Gedachtnis verfugt
Uber keine Zeitschiene und hier abgelegte Erinnerungen
fuhren haufig zu Alarm- und Traumareaktionen.

Diffuses Gedachtnis
Mandelkern (Amygdala)

Episodisches Gedachtnis
Hirnrinde (Neokortex)
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Erinnerungen im sog. episodischen Gedachtnis hingegen
—auch solche an traumatische Situationen - stellen eine
Episode mit Anfang und Ende dar. Auch dies kann Trauer
oder Angst auslosen, jedoch keine Alarm- oder Trauma-
reaktionen, weil es z. B. zeitlich eingeordnet werden kann.

Wichtig fiir die Verarbeitung traumatischer Erfahrungen:
~Abstand” und ,, Auseinandersetzung”:

Betroffenen kann es schwerfallen, sich mit belastenden
Aspekten eines schwerwiegenden Ereignisses zu beschaf-
tigen. Diese Auseinandersetzung, z. B. darlUber zu spre-
chen oder Gefuhle zu zulassen, ist jedoch wichtig, da dies
ermoglicht, dass sich der Ort der Speicherung im Gehirn
verandert. Die Erinnerung wandert so vom diffusen ins
episodische Gedachtnis. Eine Speicherung dort fihrt nicht
mehr zu Alarmreaktionen und Betroffene kénnen innerlich
zur Ruhe kommen.

Manchmal braucht es erst einmal Abstand, bis eine Ausei-
nandersetzung moglich ist. Nach einigen Wochen ware es
aber gut, Gber das Geschehene sprechen zu kénnen. Das
Schlimme zu vermeiden, beglnstigt langfristig die Auf-
rechterhaltung der Belastungsreaktionen.

Was Sie als Betroffene/Betroffener tun kénnen:

0 Erkennen Sie lhre BedUrfnisse, gestehen Sie sich diese
zu und sorgen Sie sich nicht Uber evtl. auftretende
Veranderungen.

O Geben Sie sich Zeit fir den Bewaltigungsprozess.

O Lassen Sie lhre Wahrnehmungen zu, sprechen Sie
Uber Ihre Gefuihle mit Personen lhres Vertrauens und
nehmen Sie UnterstUtzung von auBen an.

0 Planen Sie Aktivitaten, die Ihnen Freude machen oder
die Sie entspannen, auch Pausen.

0 Hilfreich ist moderate Bewegung/Sport.

0 Versuchen Sie, zu lhrem Alltag zurtickzukehren.

0 erzahlen
O erinnern
0 hinschauen

0 ablenken
0 Schones erleben
0 erholen
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Abstand und Auseinandersetzung:
Nur wer mit beiden Rudern arbeitet, kommt voran.

Was Sie als Kollegin/Kollege tun kénnen:

O Horen Sie zu, wenn Betroffene Uber das Ereignis
sprechen, werten Sie nicht.

0 Nehmen Sie sich Zeit.
0 Nehmen Sie die Gefuhle der Betroffenen ernst.

0 Vermeiden Sie Neugier, schnelle Antworten oder
eigene Geschichten.

0 Bieten Sie den Kolleginnen/Kollegen Hilfe bei
organisatorischen Dingen an.

0 Unterstitzen Sie bei der Wiederaufnahme des
gewohnten Tagesablaufs. Fragen Sie, wie Sie dabei
konkret helfen konnen.



