Stress und psychische Belastung im Rettungsdienst

Im Berufsleben, so wie im Alltag hort man oft den Satz ,Ich bin gestresst®. Jeder Mensch erlebt Stress,
sei es in Form von positivem Eustress oder negativem Disstress. Er gehdrt mittlerweile zum taglichen
Leben dazu und hat eine besondere Relevanz fiir den Alltag. Eine besonders stark betroffene
Berufsgruppe ist der Rettungsdienst, welcher taglich stressigen und herausfordernden Situationen
gegeniibersteht. Wenn Stress die Uberhand gewinnt, kann dies nicht nur die Arbeitsfahigkeit und
Lebensqualitat der Betroffenen beeintrachtigen, sondern auch zu einem erhéhten Krankenstand
innerhalb der Dienststelle fihren. Ziel dieser Arbeit ist es, das Bewusstsein fir die Gefahren chronischer
Belastung zu scharfen und Strategien zu entwickeln, die sowohl den Kollegen als auch mir selbst helfen
kénnen, mit den taglichen Herausforderungen besser umzugehen und langfristige gesundheitliche
Schaden zu vermeiden.

Die eindriicklichen und oft belastenden Bilder, mit denen Rettungskrafte wahrend ihrer Einsatze
konfrontiert werden, lassen sich nicht vermeiden. Doch sind es nicht ausschlief3lich solche extremen
Ereignisse, die zu Psychischen Belastungen im Rettungsdienst beitragen. Stressoren sind
grundlegende Ausloser fir Stress und kdnnen in physische, psychische und soziale Stressoren unterteilt
werden. Physischer Stress kann noch ein mal in dulere und innere Stressoren unterteilt werden.
AuRere Stressoren wirken von auRen auf den Kérper ein (Strobel, 2021,S.34). Darunter zéhlen zum
Beispiel Schichtdienst, Gewalt, Tod, geringe Bezahlung, fehlende Anerkennung und grof3e
Verantwortung. Innere Stressoren sind an den Koérper gebunden wie zum Beispiel Krankheit,
Schlafmangel und schlechte Koérperliche Verfassung (Strobel, 2021, S. 34). Psychische Stressoren
entstehen durch persdnliche Wahrnehmungen des erlebten Reizes. Dazu zahlen Versagensangste,
Angstlichkeit,Perfektionismus und Unter- oder Uberforderung. Soziale Stressoren kénnen sowohl im
Berufsleben als auch im Privatleben auftreten. Ein positives soziales Umfeld wirkt stabilisierend und
resilient, was die psychische Widerstandskraft zum Ausdruck bringt. Zu diesen STressoren z&hlen zum
Beispiel Mobbing, Verlust vertrauter Menschen, Rivalitdt und Isolation. Diese Faktoren kdnnen
tatsdchlich die Entwicklung einer posttraumatischen Belastungsstérung (PTBS) férdern oder die
Verarbeitung solcher Erlebnisse erheblich erschweren.

Die Gefahr an Stress zu erkranken ist sehr grof3 und sollte nicht unterschatzt werden. Wird der Kérper
einer standigen Stressbelastung ausgesetzt, koéonnen dadurch geistige und ko&rperliche
Funktionsseinschrankungen entstehen (Strobel, 2021, S. 44). Die psychischen Folgen von chronischem
Stress aullern sich haufig in Gereiztheit, Zynismus, Nervositat, Panik sowie Stimmungsschwankungen.
Diese Belastungen wirken sich nicht nur auf die betroffene Person selbst aus, sondern betreffen auch
das Umfeld, insbesondere Kollegen und die Familie. Weitere mogliche Konsequenzen sind
Panikattacken, ein vermindertes Selbstwertgeflinl und das Burnout-Syndrom. Letzteres, auch als
Erschépfungssyndrom bekannt, beschreibt einen Zustand tiefer emotionaler Erschépfung. Burnout
entwickelt sich meist schleichend und wird von den Betroffenen oft erst spat wahrgenommen. Betroffene
leiden haufig unter Versagensangsten, Selbstzweifeln, korperlicher Erschdpfung und standiger
Nervositat. Die Regenerationszeit in diesem Zustand kann sich Uber Monate erstrecken, und eine
Ruckkehr in den urspriinglichen Beruf ist oft nicht mehr mdglich. Im schlimmsten Fall kann ein Burnout
in eine schwere Depression minden.

Zur Bewaltigung von Stress stehen uns drei wesentliche Ansatze zur Verfligung: Wir kdnnen Stressoren
reduzieren, die Bewertung von Situationen verandern oder die Stressreaktion direkt beeinflussen. Ein
weiterer bedeutender Ansatz besteht darin, seine personlichen Grenzen und Belastungen offen mit
anderen wie beispielsweise dem Arbeitgeber zu kommunizieren. Dies erfordert Mut und auch Vertrauen.
Einer der wichtigsten Bewaltigungsstrategien ist die nach Lazarus. Er unterteilt sein Coping in drei
Ansatzpunkte, zum einen in das problemorientierte Coping, wobei die Person versucht mit der
Unterstiitzung anderer, die Stressituation zu andern. Dann gibt es das emotionsorientierte Coping, bei
dem der Ansatz auf den Bezug zur Stressituation gedndert werden soll, zum Bespiel durch
Entspannungsiibungen. Der letzte Ansatz ware das bewertungsorientierende Coping, bei dieser der
Situation eine andere Bedeutung gegeben werden soll, dies kann eine Situation entscharfen oder
verscharfen (Strobel, 2021, S. 26)

Daraus ziehe ich personlich, dass Stress allgegenwartig ist, aber nicht jede Stressform krank macht.
Die Menschen reagieren nicht gleichermalen auf Stress, da er von jedem anders empfunden wird.
Sollte jedoch der Stress ausarten, kann er schwerwiegende Folgen auf den Kérper und den Geist haben
und somit Menschen krank machen. MaRRnahmen wie die Férderung einer gesunden Arbeitsumgebung,
die Bereitstellung von Unterstitzungsprogrammen (auch PSNV) und Ressourcen zur



Stressbewaltigung, die Schulung von Bewaltigungsstrategien sowie die Sensibilisierung fiir das Thema
Stress und seine Auswirkungen tragen zu einem stressfreien Leben bei. Der beste Schutz vor stress
ist, wenn die Person selbst sein Handeln und Denken verandert und seine Grenzen akzeptiert.
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