Polizeiseelsorge-INFO-Blatt: Stress-Reaktionen

Wer flur eigene und fremde Stress-Reaktionen sdnisihekann friihzeitig fir qualifizierte
Hilfe sorgen und moglicher Chronifizierung oder $&hlimmerung entgegenwirken. Nie-
mand, der eines oder mehrere dieser im folgendearngeen, vor allem akuten Stress-Anzei-
chen bemerkt, sollte befiirchten, damit bereitskatnk” gelten zu mussen. Diese Reaktionen
kénnen normale Reaktionen auf unnormale Belastusga, so etwas wie ein ,Muskelkater
der Person®. Wichtig ist, fur zeithnahe Regeneratarsorgen, die Kumulation von Fehlbean-
spruchungen maoglichst zu vermeiden und die Daue6ttessreaktion im Blick zu behalten:
bei einer drohenden Chronifizierung sollte einelifjagerte Beratung (RBS, Seelsorge, Haus-
arzte, niedergelassene und approbierte Psychologdfoder Psychotherapeuten) erfolgen.
Stress-Reaktionen sind individuell verschieden sind missen individuell angepasst bear-
beitet werden. Ob es zu einer Stressreaktion koinaémgyt wesentlich von der eigenen Situa-
tionseinschatzung ab — und diese wiederum von waraen persénlichen und strukturellen
Bewaltigungsmoglichkeiten.

Beispiele fur mogliche akute Stress-Reaktionen

Korperlich:

Starkes Schwitzen, Muskelzittern, Shrug-Bewegun@emkontrollierte Bewegungen von
Gliedmalien), Veranderung von Gesichtsfarbe odefallphohe Alarmbereitschaft mit ggf.
extremer Zunahme von Puls und Atemfrequenz, Ubelkzigenschmerzen, generell psycho-
somatische Beschwerden, Sprachprobleme, Kopfscleme&in- oder Durchschlaf-stérun-
gen, Erschopfungszustande

Emotional:

Mitleid, Trauer, Aggression, Angst, Furcht vor darkunft und/oder vergleichbaren Einsat-
zen, Schuldgefiihle (z. B. bei — warum auch immenisslungenen Einsatzen), generelles
Gefuihl der Verunsicherung oder Uberforderung

Kognitiv:

Stark verunsichernde abrupte gedankliche Konframtanit eigener und fremder Begrenzt-
heit, Verwundbarkeit, Sterblichkeit; bedrangendel gedanklich tUberflutende Suche nach
Schuld und Ursache im Kontext hoch belastender ligsusse; reduzierte Entscheidungs-
fahigkeit und Gedachtnisleistung; reduzierte Fagiigkum gedanklichen Nachvollzug auch
einfacher Zusammenhange; ,Abschalten” rational esteder Gehirnleistungen bis hin zur
gefahrlichen Vernachlassigung des Selbst- und Fsemdzes

Verhaltensbezogen:

Regression auf kindlich-passive Verhaltensweisemyhige Uberaktivitat oder Rickzug in
Untatigkeit, Gberzogene Harte sich selbst oder immdgegenuber, Ubertriebene Empfindlich-
keit, generell verminderte Belastbarkeit, ungesumsum von Genussmitteln bis hin zur
Ausbildung von Sichten

Treten diese Reaktionen gehauft auf und/oder kiirgie nicht innerhalb von ca. 10-14 Tagen
ab, ist qualifizierte Beratung — so. 0. — erforibéxl






