Unsere Einsatze konnen sehr
belastend sein!

Wir Héhlenretter*innen sind bei
unseren Einsdatzen immer wie-
der mit schwierigen Situationen
konfrontiert. Dafiir wurden wir
ausgebildet und sind es grund-
satzlich auch gewohnt, damit
umzugehen. Dennoch gibt es
Situationen, die uns an unsere
Grenzen flhren.
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Wir haben es mit langen,
krafteraubenden
Einsatzen zu tun,

mussen mit gefahrlichen

oder sehr schwierigen
Bedingungen umgehen
und haben intensiven
Kontakt zu Verletzten
oder Verstorbenen. Das
kann als grof3e psychische
Belastung erlebt werden.
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Stressverarbeitung
nach belastenden Einsdtzen



Wir bieten , Hilfe fiir die Helfer”

Bei aulRergewohnlichen
Belastungen oder Anfor-
derungen tritt Stress auf.
Peers konnen dich
unterstiitzen, einen

Weg zu finden, um

damit umzugehen.

______________________________________________

Akute Belastungsreaktionen

Quélende Erinnerungen und Bilder

« Selbstvorwiirfe und Versagensangste
Vermeidungsverhalten und Angst vor
dem nachsten Einsatz

e Sozialer Riickzug
Schlafstérungen oder Albtraume

e Angstzustinde
Hilflosigkeit

« Konzentrationsschwierigkeiten und
grofRe Midigkeit
Erhohte Aggressivitat

« Schreckhaftigkeit und Angespanntheit
Verdnderung des Ess- und Trinkverhaltens

Das alles sind normale
Reaktionen auf ein
abnormales Ereignis!
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*  Tudir selbst etwas Gutes

Peers sind Kolleg*innen, die Fiir
deine Unterstiitzung da sind

Worauf zielt das Peer-Angebot ab?

« Reaktivierung von bekannten Ressourcen
+ Stabilisierung des Gemitszustandes

* Wiedererlangen von Lebensqualitdt

* Rickkehr zu normalen Tagesabldufen

Im Gesprach fallt es oft leich-
ter, Belastendes
einzuordnen und zu
verarbeiten — unsere Peers
bieten daflr einen
geschitzten Rahmen.

Was noch hilfreich sein kann:

* Finde, was dir selbst
gut tut

* Hole dir Ablenkung
im Familien- und
Freundeskreis

(Bewegung, Sport, kreative
Beschaftigung, ...)
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Wie komme ich zu einem
Peer-Gesprach?

Unsere Peers stehen dir fiir unterstiitzende - und
absolut vertrauliche - Gesprache gerne zur Verfi-
gung! Auch Gber Bundeslandergrenzen hinweg.

(DO C

Unsere Peers inkl. Kontakt-
daten findest du unter
hoehlenrettung.sybos.net

Peers konnen auBerdem Kontakt zu Krisenhilfsor-
ganisationen herstellen. Du kannst dich aber auch
direkt und anonym an sie wenden. Kontakte findest
du im Internet.

Einsatzleiter kénnen Unterstitzung durch die Peers
wahrend oder nach Einsdtzen Gber den direkten te-
lefonischen Kontakt anfordern.



