Stressmanagement im Rettungsdienst -
Strategien zur Pravention von Burnout

Der Rettungsdienst stellt hohe physische
und psychische Anforderungen an die
Einsatzkrafte. Notfallsanitaterinnen und
Notfallsanitater arbeiten unterimmensem
Zeitdruck, mussen innerhalb kurzester Zeit
lebensrettende Entscheidungen treffen und
erleben regelmaBig belastende sowie
potenziell traumatische Situationen.
Schichtarbeit, emotionale Belastungen und
der standige Wechsel zwischen
Hochleistungsphasen und Warten auf den
nachsten Einsatz sind zentrale
Herausforderungen des Berufsalltags.

Dauerhafte Stressbelastung kann langfristig
zu schwerwiegenden gesundheitlichen
Folgen fuhren. Burnout, Depressionen und
posttraumatische Belastungsstorungen
(PTBS) treten unter Rettungskraften deutlich
haufiger auf als in anderen Berufsgruppen.
Studien zeigen, dass viele
Rettungsdienstmitarbeitende mit
Schlafstérungen, Erschopfung und
verminderter Belastbarkeit zu kdmpfen
haben. Dies hat nicht nur personliche
Auswirkungen, sondern kann auch die
Versorgungsqualitat und
Patientensicherheit beeintrachtigen.

Angesichts dieser Herausforderungen stellt
sich die zentrale Frage: Welche Strategien
kénnen préventiv eingesetzt werden, um die
psychische Belastung im Rettungsdienst zu
reduzieren und die langfristige Gesundheit
der Einsatzkrafte zu fordern?

Das Thema Stressmanagement im
Rettungsdienst ist aus mehreren Grinden
hoch relevant. Zum einen sind psychische
Belastungen eine ernsthafte Gefahr fur die
Gesundheit der Einsatzkrafte. Zum anderen
kann eine gezielte Pravention nicht nur die
individuelle Belastung reduzieren, sondern
auch dazu beitragen, die Qualitat und
Effizienz der praklinischen
Notfallversorgung zu sichern.

Daruber 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 Stressbewaltigung in die
Ausbildung, Fort- und Weiterbildung von
Rettungskraften zu integrieren. MaBnahmen
zur psychischen Gesundheitsforderung
sollten fester Bestandteil der beruflichen
Qualifizierung sein.

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die
wachsende gesellschaftliche und
berufspolitische Aufmerksamkeit fur das
Thema psychische Gesundheit am
Arbeitsplatz. Organisationen und
Arbeitgeber im Rettungsdienst stehen
zunehmend in der Verantwortung,
gesundheitsforderliche Arbeitsbedingungen
zu schaffen und praventive MaBnahmen
aktiv zu unterstutzen.

Die Forschung zeigt, dass verschiedene
Strategien zur Stressbewaltigung und
Burnout-Pravention einen wesentlichen
Beitrag zur Gesundheit und
Leistungsfahigkeit von Rettungskraften
leisten kdnnen. Zu den wirksamsten
Ansatzen gehoren:

1. Resilienztraining und
Achtsamkeitstechniken
Resilienz ist die Fahigkeit, mit
belastenden Situationen konstruktiv
umzugehen. Durch gezieltes Training
kdonnen Rettungskrafte lernen,
Stressfaktoren besser zu bewaltigen
und ihre psychische
Widerstandskraft zu starken.
Achtsamkeitsbasierte Techniken,
wie Meditation und Atemubungen,
helfen dabei, emotionale
Belastungen zu regulieren und
Stress zu reduzieren.

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



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

Strukturelle und organisatorische
MaBnahmen

Arbeitszeitmodelle,
Dienstplangestaltung und
Ruhezeiten haben einen erheblichen
Einfluss auf die Gesundheit von
Rettungskraften. Arbeitgeber
konnen durch eine optimierte
Einsatzplanung, ausreichend
Pausen und gezielte
Erholungsphasen dazu beitragen,
chronischen Stress zu reduzieren.

Sport und korperliche Aktivitat
RegelmaBige korperliche Aktivitat ist
ein bewahrtes Mittel zur
Stressbewaltigung. Sportliche
Betatigung fordert nicht nur die
korperliche Fitness, sondern wirkt
sich auch positiv auf die psychische
Gesundheit aus. Rettungskrafte
sollten gezielt ermutigt werden,
Bewegung in ihren Alltag zu
integrieren.

Aus- und Weiterbildung im Bereich
Stressbewiltigung

Die fruhzeitige Vermittlung von
Strategien zur Stressbewaltigung ist
essenziell. Bereits in der Ausbildung
sollten zukunftige Rettungskrafte mit
Techniken zur Selbstfursorge und
Stressregulation vertraut gemacht
werden. Fortbildungen zu diesem
Thema kénnen zudem dazu
beitragen, bestehende Belastungen
besser zu bewaltigen.

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

Die psychische Gesundheit von
Rettungskraften ist ein essenzieller Faktor
fur die Qualitat der praklinischen
Notfallversorgung. Angesichts der
steigenden Anforderungen in diesem
Berufsfeld ist es entscheidend, dass
praventive MaBnahmen fruhzeitig etabliert
werden, um die Resilienz und Belastbarkeit
der Einsatzkrafte langfristig zu starken. Die
Forschung zeigt, dass ein ganzheitlicher
Ansatz, der sowohlindividuelle als auch
organisatorische MaBBhahmen umfasst, am
effektivsten ist. Eine Kombination aus
Resilienztraining, Supervision, strukturellen
Verbesserungen und gezielten
GesundheitsforderungsmaBnahmen kann
dazu beitragen, stressbedingte
Erkrankungen zu reduzieren und die
langfristige Berufszufriedenheit zu erhéhen.
Dieser Vortrag gibt einen umfassenden
Uberblick tiber aktuelle wissenschaftliche
Erkenntnisse zu Stressmanagementim
Rettungsdienst und stellt praxisnahe
Handlungsempfehlungen vor. Ziel ist es,
nicht nur die personliche Resilienz der
Einsatzkrafte zu starken, sondern auch die
Arbeitsbedingungen so zu gestalten, dass
langfristig gesundes Arbeiten moglich 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
Rettungskrafte gesund bleiben, kdnnen sie
langfristig eine qualitativ hochwertige
Notfallversorgung gewahrleisten.



Quellen:

1. Badura, B. et al. (2021). Betriebliche
Gesundheitsférderung im
Rettungsdienst. Springer.

https://link.springer.com/chapter/10.1007/9
78-3-662-56627-5_5

2. Siegrist, J. (2018). Stress und
Gesundheit im Beruf. Beltz. (Buch)

3. WHO (2020). Guidelines on Mental
Health at Work.

https://www.who.int/publications/i/item/97
89240034668

4. Klein, T. (2019). Resilienz und
Stressbewaltigung in der
Notfallmedizin. Elsevier. (Buch)

5. Bundesanstalt fur Arbeitsschutz und
Arbeitsmedizin (2022). Psychische
Belastungen im Rettungsdienst.

https://www.baua.de/DE/Angebote/Publikat
ionen/Schriftenreihe/Forschungsberichte/2
006/Fb1068



