
SBBCare.
We care for you.

Merkblatt für Betroffene und Angehörige.



Ereignisse mit Folgen.
Stressreaktionenerkennen.

SiehabeneinsehrbelastendesEreigniserlebt.JederMensch
hatseineMöglichkeiten,mitStressundBelastungenumzu-
gehen.Dennochkannesjetztoderspäterzustarkenemotio-
nalenund/oderkörperlichenReaktionenkommen.Diessind
häufigeReaktionenaufeinausserordentlichesEreignis.

ManchmaltretenStressreaktionenoderemotionaleBegleit-
erscheinungensofortauf,manchmalerstnachStunden
oder Tagen.IneinigenFällenvergehenWochenodergar
Monate,bevorReaktionenzumVorscheinkommen.

ErkennenSiefolgendeStressreaktionenfrühzeitig:

Körper. 
Erschöpfung,Müdigkeit,Übelkeit,Benommenheit,Kopf-
schmerzen,Schwitzen,Schlaflosigkeit.

Gedanken. 
Nervosität,Konzentrationsschwierigkeiten,sichaufdrän-
gende Erinnerungen,Albträume,Unsicherheit,erhöhteWach-
samkeit. 

Gefühle. 
Angst,Niedergeschlagenheit,Wut,Hilflosigkeit,Schuld-
gefühle,plötzlicheGefühlsausbrüche,Panik.

Verhalten. 
RückzugvonanderenMenschen,Schweigen,plötzliches
Weinen,Appetitverlustoder-zunahme,Rastlosigkeit,Gereizt-
heit,unangebrachteReaktionen,vermehrterAlkoholoder
 Medikamentenkonsum.



HilfenzurStressbewältigung.
1. WasSieselbsttunkönnen.

Gespräche.
SprechenSiemitvertrautenPersonen(Angehörigen,Freunden, 
Arbeitskollegen)darüber,wasSiebewegtundwieSiesich
fühlen. 

Alltag und Gewohnheit.
NehmenSieIhrennormalenTages-undWochenrhythmus
wiederauf.Gewohnte,alltäglicheVerrichtungengeben
Halt. BeschäftigenSiesichmitDingen,dieIhnensinnvoll
 erscheinen. 

Zeit für Gefühle.
NehmenSiesichZeit,zutrauernundzuweinen,wennIhnen
danachist.SokannesIhnenbessergehen,alswennSiever-
suchen,dieseGefühlezuunterdrücken.KämpfenSienicht
gegendiewiederkehrendenGedankenundErinnerungenan.
SieschwächensichinderRegelmitderZeitab.

Bewegung und Ruhe.
BetätigenSiesichkörperlich(Spaziergänge,Sport).Nehmen
SiesichjedochgenügendZeitzumAusruhen.

Ernährung.
AchtenSiedarauf,ausgewogenzuessenundzuschlafen.
TrinkenSienichtmehrAlkoholalsgewöhnlich.

Schritt für Schritt.
SetzenSiesichkleineunderreichbareZiele,umVerän-
derungenzubewältigen.GehenSieSchrittfürSchrittvor,
 anstattallesaufeinmalzuversuchen.



2.WasAngehörigeundFreunde
tun können.

Zusammen Zeit verbringen.
VerbringenSienachdembelastendenEreignisZeitmit
den betroffenenPersonen.

Unterstützung anbieten.
BietenSieHilfeanundeinoffenesOhr,auchwennnicht
um Unterstützunggebetenwird.

Zuhören.
HörenSiezu,wennBetroffeneerzählenmöchten.Manchmal
tutesgut,immerwiederüberdasbelastendeEreigniszu
sprechen.

Nicht persönlich nehmen.
NehmenSieWutundAggressionnichtpersönlich.

Privatsphäre wahren.
ErmöglichenSieBetroffenen,ihrePrivatsphärezuwahren.
SchaffenSieRückzugsmöglichkeiten.

Eigenverantwortung fördern.
UnterstützenSieBetroffene,aberübernehmenSienichtzu
viel Verantwortung.AchtenSiedarauf,dassBetroffeneaktiv
bleiben.



Weitere Unterstützung.

Die Dauer der Veränderungen schwankt zwischen einigen Tagen 
und mehreren Monaten. In Einzelfällen halten sie auch 
länger an,jenachdem,wieschwerwiegenddasEreigniswar.
 
Dieskannbedeuten,dassdasEreignisderartbelastend
und aussergewöhnlichwar,dassmanderzeitnichtalleineda-
mit fertigwird. 

Fachliche Unterstützung erhalten Sie: 
• bei Ihrem Hausarzt
• bei PsychiaternundPsychologen, sozialpsychiatrischen
Beratungsstellenoder einerpsychiatrischenKlinik

• beiderOpferhilfe-BeratungsstelleIhrerRegion
• bei SeelsorgernIhrerRegion
• beiProJuventute(BeratungfürKinderundJugendliche)

 Tel. 147
• bei der Dargebotenen Hand Tel. 143
 
BeiFragen unterstütztSieSBBCare.
 
Tel.+4151 2204010
E-Mail: care@sbb.ch
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