— Zwischen Adrenalin und _Ac/rsanifiess =

Notfallsanitater-Schulerinnen im Stress cssssssssss—

Was stresst uns Gberhaupt so?

Diese Stressoren sind nur Beispiele,
welche uns in der Ausbildungszeit
begegnen (kbnnen) es ist natiirlich ganz
individuell was uns wirklich wie sehr
stresst...

Psychisch-Mentale Stressoren
- Uber- oder Unterforderung

- Mangelhafte Riickmeldung

- Leistungs- und Zeitdruck

- Ungeniigende Einarbeitung

- Unklare Zustéandigkeiten,

Resilienz ist die Widerstandsféahigkeit eines Menschen
das ,,mentale Immunsystem* wird oft mit den sieben Saulen der
Resilienz beschrieben:

Optimismus

Akzeptanz

Lésungsorientierung

Verlassen der Opferrolle
Ubernehmen von Verantwortung
Netzwerkorientierung
Zukunftsplanung
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trainieren wir diese Saulen, so kdnnen wir resilienter werden und
minimieren die Gefahr von Stressauswirkungen.

Physische Stressoren
- Larm, Kalte, Hitze
- Nachtdienste und Schichtarbeit

~Rollenfindung ist noch nicht abgeschlossen

...aber warum ist das so? Warum macht das alles
manchen Menschen gar nichts aus und andere
scheinen daran zu zerbrechen? Resilienz!

: quiale Stressoren
- fehlende Anerkennung
- Schlechtes Arbeitsklima auf der Wache
- Mégliche Konflikte auf der Wache /
Konkurrenzdruck
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Wie kann eine praxisanleitende Person helfen Resilienz bei Auszubildenden zu férdern?

Auszubildende dabei unterstiitzen, sich erreichbare Ziele zu setzen!

Menschen reagieren besser auf Stress und bauen
Selbstvertrauen in die eigenen Fahigkeiten auf, wenn die
Aufgaben herausfordernd aber nicht Uberfordernd sind.
Kleine Erfolge ermdglichen.

Lernstand bei der Schule erfragen um passende Aufgaben zu
finden und individuell zu férdern.

Unterstiitzung dabei, eine eigene Work-Life-Balance zu
entwickeln!

Fir die meisten Auszubildenden ist der Schichtdienst neu.
Praxisanleitende kénnen helfen indem sie positive Aspekte der
Schichtarbeit reflektieren, ermutigen Kontakte zu Bezugspersonen
zu pflegen, eigene Erfahrungen teilen wie z.B. eigene Aktivitaten
organisiert werden.

RegelmaBige Reflektion der praktischen Tatigkeiten!

Gespréache Uber Bspw. den Arbeitsalltag zeigen den
Auszubildenden, mit positiven Erlebnissen und
Schwierigkeiten ernstgenommen zu werden.

Nicht werten, Raum fiir Schilderung ihrer Geflihle und
Eindriicke geben. Probleme und Herausforderungen
kénnen so schnell besprochen und geldést werden.

Eine Kultur der Unterstltzung entwickeln!

Vorallem nach stressvollen Arbeitssituationen (z.B. Tod / Sterben,
Ekel und Scham) eine Nachbesprechung durchflihren. Sind gerade
keine emotionalen Reserven Ubrig, zu einem spateren Zeitpunkt
Gesprachsbereitschaft zeigen.



