
Stressmanagement im Rettungsdienst – 
Strategien zur Prävention von Burnout 

Der Rettungsdienst stellt hohe physische 
und psychische Anforderungen an die 
Einsatzkräfte. Notfallsanitäterinnen und 
Notfallsanitäter arbeiten unter immensem 
Zeitdruck, müssen innerhalb kürzester Zeit 
lebensrettende Entscheidungen treffen und 
erleben regelmäßig belastende sowie 
potenziell traumatische Situationen. 
Schichtarbeit, emotionale Belastungen und 
der ständige Wechsel zwischen 
Hochleistungsphasen und Warten auf den 
nächsten Einsatz sind zentrale 
Herausforderungen des Berufsalltags. 

Dauerhafte Stressbelastung kann langfristig 
zu schwerwiegenden gesundheitlichen 
Folgen führen. Burnout, Depressionen und 
posttraumatische Belastungsstörungen 
(PTBS) treten unter Rettungskräften deutlich 
häufiger auf als in anderen Berufsgruppen. 
Studien zeigen, dass viele 
Rettungsdienstmitarbeitende mit 
Schlafstörungen, Erschöpfung und 
verminderter Belastbarkeit zu kämpfen 
haben. Dies hat nicht nur persönliche 
Auswirkungen, sondern kann auch die 
Versorgungsqualität und 
Patientensicherheit beeinträchtigen. 

Angesichts dieser Herausforderungen stellt 
sich die zentrale Frage: Welche Strategien 
können präventiv eingesetzt werden, um die 
psychische Belastung im Rettungsdienst zu 
reduzieren und die langfristige Gesundheit 
der Einsatzkräfte zu fördern? 

Das Thema Stressmanagement im 
Rettungsdienst ist aus mehreren Gründen 
hoch relevant. Zum einen sind psychische 
Belastungen eine ernsthafte Gefahr für die 
Gesundheit der Einsatzkräfte. Zum anderen 
kann eine gezielte Prävention nicht nur die 
individuelle Belastung reduzieren, sondern 
auch dazu beitragen, die Qualität und 
Effizienz der präklinischen 
Notfallversorgung zu sichern. 

Darüber hinaus gewinnt das Thema im 
Kontext der Berufsfeldentwicklung 
zunehmend an Bedeutung. In einer Zeit, in 
der das Konzept des lebenslangen Lernens 
eine zentrale Rolle spielt, ist es essenziell, 
aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse zu 
Resilienz und Stressbewältigung in die 
Ausbildung, Fort- und Weiterbildung von 
Rettungskräften zu integrieren. Maßnahmen 
zur psychischen Gesundheitsförderung 
sollten fester Bestandteil der beruflichen 
Qualifizierung sein. 

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die 
wachsende gesellschaftliche und 
berufspolitische Aufmerksamkeit für das 
Thema psychische Gesundheit am 
Arbeitsplatz. Organisationen und 
Arbeitgeber im Rettungsdienst stehen 
zunehmend in der Verantwortung, 
gesundheitsförderliche Arbeitsbedingungen 
zu schaffen und präventive Maßnahmen 
aktiv zu unterstützen.  

Die Forschung zeigt, dass verschiedene 
Strategien zur Stressbewältigung und 
Burnout-Prävention einen wesentlichen 
Beitrag zur Gesundheit und 
Leistungsfähigkeit von Rettungskräften 
leisten können. Zu den wirksamsten 
Ansätzen gehören: 

1. Resilienztraining und 
Achtsamkeitstechniken 
Resilienz ist die Fähigkeit, mit 
belastenden Situationen konstruktiv 
umzugehen. Durch gezieltes Training 
können Rettungskräfte lernen, 
Stressfaktoren besser zu bewältigen 
und ihre psychische 
Widerstandskraft zu stärken. 
Achtsamkeitsbasierte Techniken, 
wie Meditation und Atemübungen, 
helfen dabei, emotionale 
Belastungen zu regulieren und 
Stress zu reduzieren. 

2. Supervision und kollegiale 
Beratung 
Der regelmäßige Austausch mit 
Kolleginnen und Kollegen, aber auch 



professionelle psychologische 
Supervision, kann helfen, 
belastende Einsätze besser zu 
verarbeiten. Dies kann sowohl in 
Form von Fallbesprechungen als 
auch durch Peer-Support-
Programme erfolgen, in denen 
speziell geschulte Mitarbeitende 
ihren Kolleginnen und Kollegen als 
Ansprechpartner zur Verfügung 
stehen. 

3. Strukturelle und organisatorische 
Maßnahmen 
Arbeitszeitmodelle, 
Dienstplangestaltung und 
Ruhezeiten haben einen erheblichen 
Einfluss auf die Gesundheit von 
Rettungskräften. Arbeitgeber 
können durch eine optimierte 
Einsatzplanung, ausreichend 
Pausen und gezielte 
Erholungsphasen dazu beitragen, 
chronischen Stress zu reduzieren. 

4. Sport und körperliche Aktivität 
Regelmäßige körperliche Aktivität ist 
ein bewährtes Mittel zur 
Stressbewältigung. Sportliche 
Betätigung fördert nicht nur die 
körperliche Fitness, sondern wirkt 
sich auch positiv auf die psychische 
Gesundheit aus. Rettungskräfte 
sollten gezielt ermutigt werden, 
Bewegung in ihren Alltag zu 
integrieren. 

5. Aus- und Weiterbildung im Bereich 
Stressbewältigung 
Die frühzeitige Vermittlung von 
Strategien zur Stressbewältigung ist 
essenziell. Bereits in der Ausbildung 
sollten zukünftige Rettungskräfte mit 
Techniken zur Selbstfürsorge und 
Stressregulation vertraut gemacht 
werden. Fortbildungen zu diesem 
Thema können zudem dazu 
beitragen, bestehende Belastungen 
besser zu bewältigen. 

6. Nutzung von digitalen Angeboten 
zur Stressreduktion 
In den letzten Jahren haben sich 
digitale Gesundheitsanwendungen 
als vielversprechendes Mittel zur 
Stressbewältigung etabliert. Apps 
zur Achtsamkeit, Online-Kurse für 
mentale Gesundheit oder virtuelle 
Selbsthilfegruppen bieten 
Rettungskräften die Möglichkeit, 
flexibel und individuell an ihrer 
psychischen Resilienz zu arbeiten. 

Die psychische Gesundheit von 
Rettungskräften ist ein essenzieller Faktor 
für die Qualität der präklinischen 
Notfallversorgung. Angesichts der 
steigenden Anforderungen in diesem 
Berufsfeld ist es entscheidend, dass 
präventive Maßnahmen frühzeitig etabliert 
werden, um die Resilienz und Belastbarkeit 
der Einsatzkräfte langfristig zu stärken. Die 
Forschung zeigt, dass ein ganzheitlicher 
Ansatz, der sowohl individuelle als auch 
organisatorische Maßnahmen umfasst, am 
effektivsten ist. Eine Kombination aus 
Resilienztraining, Supervision, strukturellen 
Verbesserungen und gezielten 
Gesundheitsförderungsmaßnahmen kann 
dazu beitragen, stressbedingte 
Erkrankungen zu reduzieren und die 
langfristige Berufszufriedenheit zu erhöhen. 
Dieser Vortrag gibt einen umfassenden 
Überblick über aktuelle wissenschaftliche 
Erkenntnisse zu Stressmanagement im 
Rettungsdienst und stellt praxisnahe 
Handlungsempfehlungen vor. Ziel ist es, 
nicht nur die persönliche Resilienz der 
Einsatzkräfte zu stärken, sondern auch die 
Arbeitsbedingungen so zu gestalten, dass 
langfristig gesundes Arbeiten möglich ist. 
Die Integration dieser Erkenntnisse in die 
Aus-, Fort- und Weiterbildung sowie die 
Berufspolitik ist entscheidend, um 
nachhaltige Verbesserungen im 
Rettungsdienst zu erzielen. Nur wenn 
Rettungskräfte gesund bleiben, können sie 
langfristig eine qualitativ hochwertige 
Notfallversorgung gewährleisten. 
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