
Notfallseelsorge 
im Kreis Unna 

2x10 Tipps 

für die Tage nach 
einem belastenden 

Ereignis  

Tipps für Freunde und 

Familienmitglieder  

 

1. Das wichtigste, das Ihr 

tun könnt ist Zeit mitbrin-

gen und zuhören.  

2. Wenn Ihr nicht gefragt 

werdet, bietet von Euch 

aus an, dass Ihr da seid 

und zuhören könnt.  

3. Achtet zusammen mit 

Euren Bekannten in die-

ser Zeit besonders auf 

persönliche Sicherheit.  

4. Helft bei den täglichen 

Arbeiten wie sauber ma-

chen, kochen, auf die 

Kinder aufpassen.  

5. Nehmt Ärger oder Stim-

mungsschwankungen 

nicht persönlich.  

6. Erzählt Euren Bekannten 

nicht, dass es noch 

schlimmer hätte sein 

können. Das ist kein 

Trost. Versichert ihnen, 

dass Ihr mit ihnen leidet, 

dass Ihr Euch bemüht, 

sie zu verstehen und 

dass Ihr ihnen helfen 

wollt. 
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Sie haben ein belastendes Ereignis 
erlebt. Die Reaktionen darauf sind 
sehr unterschiedlich. Die folgenden 
Tipps wollen Ihnen helfen wieder in 
ihren Alltag hineinzufinden.  

Wenn sie diese Tipps beachten ha-
ben Sie gute Chancen das in den 
nächsten Tagen die Belastungsreak-
tionen immer mehr nachlassen.  

Sollte nach zwei bis drei Wochen 
keine deutliche Besserung eingetre-
ten sein scheuen sie sich nicht  Kon-
takt mit uns aufzunehmen. 

 

1. Sport und Fitness-Training in 
den nächsten 1-2 Tagen kann 
etliche der körperlichen Stress-
reaktionen erleichtern. 

2. Teil dir Deine Zeit ein - lass dich 
nicht hängen. 

3. Du bist normal und hast nor-
male Reaktionen - mach Dich 
nicht selber verrückt. 

4. Rede mit Menschen - Erzählen 
ist eine wirksame Heilmethode. 

5. Versuche nicht, Deine Gefühle 
mit Alkohol oder anderen Dro-
gen zu mildern - sie kommen 
wieder! 

6. Bleib in Kontakt mit anderen - 
Du bist den anderen nicht egal! 

7. Führe so gut wie möglich dein 
normales Leben weiter. 

8. Verbringe Zeit mit anderen 
Menschen. 

9. Hilf Deinen Kameraden, indem 
Du schaust, wie es den ande-
ren geht und indem ihr über 
Eure Gefühle redet. 

10. Es ist normal, wenn Du Dich 
schlecht fühlst -es ist hilfreich, 
wenn Du darüber mit anderen 
redest. 

11.  Wenn Du nachts nicht schlafen 
kannst, kann es gut sein, in 
diesen Stunden Deine Erfah-
rungen in ein Tagebuch zu 
schreiben. 

12. Tue Dinge, die Dir gefallen. 

13. Denke daran, dass auch die 
Menschen in Deiner Umgebung 
ihren Stress haben. 

14. Fäll jetzt keine großen Ent-
scheidungen. 

15. Den täglichen kleinen Entschei-
dungen solltest Du nicht aus-
weichen. So behältst Du die 
Kontrolle über Dein Leben. 
Wenn Dich z.B. jemand fragt, 
was Du essen willst, solltest Du 
antworten, auch wenn es Dir 
eigentlich egal ist. 

16. Sieh zu, dass Du viel Ruhe be-
kommst. 

17. Intensive Gedankenarbeit, Alp-
träume und sich aufzwingende 
Erinnerungen sind normal. 

18. Versuche nicht, sie wegzudrü-
cken. Sie werden mit der Zeit 
weniger werden und ver-
schwinden. 

19. Iß regelmäßig und ausgewo-
gen, auch wenn Du keinen 
Hunger hast. 

20. Lies ein gutes Buch. Auch wenn 
du nur drei Seiten schaffst. 


