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Bestimmte Anzeichen deuten darauf hin, dass ein Einsatz sehr belastend ist oder war
und mdglicherweise nicht verarbeitet werden konnte. Wer diese Anzeichen bei sich o-
der anderen erkennt, kann frihzeitig fur eine qualifizierte Hilfe sorgen und so in vie-
len Féllen verhindern, dass sich aus einem Einsatzerlebnis eine Krankheit entwickelt.
Niemand, der eines oder mehrere dieser Stress-Anzeichen bei sich bemerkt, muss von
vornherein beflrchten, bereits physisch oder psychisch krank zu sein. Wer sich kérper-
lich Uberfordert, bekommt einen Muskelkater — und bei zuviel Stress kann es einen
.seelischen Muskelkater* geben. Wie bei der koérperlichen Uberforderung ist bei der
seelischen entscheidend, die Regeneration flr den Erhalt der Gesundheit zu ermdégli-
chen.

Beispiele von Stress-Reaktionen im Einsatz oder in der Zeit unmittelbar danach:

KORPERLICH:

Starkes Schwitzen, Muskelzittern, Shrug-Bewegungen (unkontrollierte Bewegungen von
GliedmaBen), Veranderung von Gesichtsfarbe oder Tonfall, hohe Alarmbereitschaft mit
ggf. extremer Zunahme von Puls und Atemfrequenz, Magenschmerzen, Ubelkeit, gene-
rell psychosomatische Beschwerden, Sprachprobleme, Kopfschmerzen, Ein- oder
Durchschlafstérungen, Erschépfungszustande

EMOTIONAL:

Trauer, Mitleid, Schuldgefiihle (z. B. bei - warum auch immer - unzureichenden Hilfs-
maBnahmen), Aggression, Angst, Furcht vor der Zukunft oder ahnlichen Einsatzen, ge-
nerelles Geflihl der Uberforderung und Hilflosigkeit

KOGNITIV:

Stark verunsichernde abrupte Konfrontation mit eigener und fremder Sterblichkeit und
Verwundbarkeit, drdngende Suche nach Schuld oder Ursache eines extrem belasten-
den Geschehens, reduzierte Entscheidungsfahigkeit und Gedachtnisleistung, Unféhig-
keit zum Nachvollzug einfacherer Zusammenhéange, ,,Abschalten“ der rational steuern-
den Systeme bis hin zur Vernachlassigung des Selbstschutzes

VERHALTENSBEZOGEN:

Regression auf kindlich-passive Verhaltensweisen, unruhige Uberaktivitiat oder Riickzug
in die Passivitat, ggf. volliger Verlust der Kontrolle, Ubertriebene Empfindlichkeit oder
Harte sich selbst oder anderen gegentiber, verminderte Belastbarkeit, plétzlicher Rick-
griff auf religiése Rituale, veranderter Konsum z. B. von Nikotin oder Alkohol

Treten diese Symptome gehauft auf oder klingen sie nicht innerhalb von ca. zwei Wo-
chen ab, sollte man sich Hilfe holen, z. B. bei Menschen des eigenen Vertrauens oder
Seelsorgern und Psychologen.




