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Was Angehdorige, Freundinnen und Freunde Ansprechpartnerinnen und -partner

tun kénnen: in der Schule Schulpsychologischer Dienst Thiiringen

Bieten Sie Betroffenen Unterstiitzung an, aber nehmen Sie Klassenlehrerin / Klassenlehrer Erste Hinweise fiir Schiilerinnen ’
ihnen nicht zu viel ab. Ermuntern Sie zu eigener Aktivitat. : §

Schiiler, Eltern und Lehrkrafte
__________________________________________________________________________________________________ sowie deren Angehdrige nach
Weitere Hilfen: Notfillen

© Zeit mit den Betroffenen verbringen
© Hilfe und ein offenes Ohr anbieten

© Zuhoren
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(>

Vertrauenslehrerin / Vertrauenslehrer H N O T FA L L

Riickzugsmdglichkeiten schaffen
Méglichkeiten finden, Wut und Arger angemessen
auszudriicken

Alltagsroutinen beibehalten
Sicherheit vermitteln

Die aktuelle Telefonnummer lhrer
Ansprechperson im Schulpsychologischen
Dienst finden Sie unter:

Y

www.schulpsychologie.schulaemter.de www.schulpsychologie.schulaemter.de [Ol:E2:
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Notfallsituationen:

Ein belastendes Ereignis

Wenn Schulgemeinschaften ein schwieriges Ereignis erleben,
zeigt es sich, dass jeder Mensch seine eigenen Strategien hat,
mit Stress und Belastungen umzugehen. So kann es jetzt oder
spater zu starken emotionalen und/oder korperlichen Reaktio-
nen kommen.

Dies sind normale Reaktionen auf ein nicht normales Ereignis.

Manchmal treten Stressreaktionen sofort auf, manchmal erst
nach Stunden oder einigen Tagen. Eine solche Zeitverzégerung
ist normal.

Das Auftreten und die Dauer dieser Verdnderungen ist individu-
ell sehr verschieden — je nachdem, wie belastend der oder die
Betroffene das Ereignis selbst empfunden hat.

In der Regel bewiltigen die Betroffenen das Erlebte nach eini-
ger Zeit selbst. Mit Verstédndnis und Unterstiitzung von Angeho-
rigen, Freundinnen und Freunden gehen die Reaktionen rascher
zurilick. Es kann aber auch hilfreich sein, professionelle Unter-
stiitzung von Arztinnen, Arzten, Psychologinnen, Psychologen
oder Seelsorgenden in Anspruch zu nehmen.

Typische
Stressreaktionen

Folgende Stressreaktionen nach sehr belastenden Ereignissen
sind normal und kdonnen gehauft auftreten:
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Erschopfung
Mudigkeit
Ubelkeit
Benommenheit
Kopfschmerzen
Schlaflosigkeit
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Gedanken

Nervositdt

Konzentrationsschwierigkeiten

sich aufdrangende Erinnerungen an das Erlebte
Alptrdume

Unsicherheit

Erhohte Wachsamkeit
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Gefiihle

Angst, Panik
Niedergeschlagenheit
Wut

Hilflosigkeit
Schuldgefiihle
Stimmungsschwankungen
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Verhalten

sich zuritickziehen

Schweigen

plotzliches Weinen
Appetitverlust oder -zunahme
Unruhezustdnde

Gereiztheit
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Einige Hilfen
zur eigenen Stressbewaltigung

regelméaBiig und ausreichend essen und trinken
ausreichend schlafen

Dinge tun, die einem selbst gut tun

Zeit mit anderen gemeinsam verbringen

mit anderen tber das Erlebte sprechen
gewohnte, alltagliche Dinge tun

Gefiihle zulassen und ausdriicken — nicht
unterdriicken

Gedanken und Erinnerungen an das Ereignis
zulassen — sie nehmen nach einiger Zeit ab und
verschwinden spater

korperliche Bewegung (z. B. Spazieren gehen)




