Was ist Stre3?

Strel3 ist eine Reaktion des Korpers: Um eine auf-
tretende Anforderung (Stressor) zu bewiltigen,
werden Hormone ausgeschiittet, die die Lei-
stungsfahigkeit erhéhen.

Wenn der Anforderung eine Erholungsphase folgt,
hat uns ein guter StreB (sog. EustreB) weiterge-
holfen.

Entfillt diese Pause oder erscheint die Anforde-
rung zu hoch, haufen sich die Stressoren. Es kommt
zum ,Dystress”, der eine Leistungsminderung nach
sich zieht.
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Stressoren

Die Grenzen zwischen Eu- und Dystress verlaufen
flieBend, da das subjektive Empfinden eine ent-
scheidende Rolle spielt. Je nach personlichen
Fahigkeiten, Selbsteinschdatzung und momentaner
Stimmung kann ein- und dasselbe Ereignis bei ver-
schiedenen Personen Eu- oder Dystress hervor-
rufen.

Stressoren im Einsatz

Die notfallmdBige Anfahrt zum Einsatz, wegen
des Wissens, daB unter Umstidnden jede Minute
zahlt — und daB auf der anderen Seite das Unfall-
risiko auf Sonderrechtsfahrten 8mal hoher als
sonst ist; auBerdem wegen der Lirmbelastung des
Signaltons;

Einsdtze mit vielen Verletzten oder Toten

Larm, Geschrei, Geriiche...

Zu viele oder zu wenig Informationen am Einsatz

Diese Umstinde flihren schnell zum Gefiihl, mit der
Situation liberfordert zu sein.

Langandauernde Einsdtze, wenn zwischen den

einzelnen korperlichen und seelischen Belastungen
die Pausen fehlen;

Einsdtze mit verletzten oder toten Kindern, da die

sich immer wieder aufdrdngende Frage nach dem
"Warum" gerade bei Kindern sehr belastend ist, und
weil wir bei ihnen meist keine Schuld am Ge-
schehen entdecken kdnnen (was nicht heiBt, daB
die oft vorschnelle Schuldzuweisungen bei erwach-
senen Betroffenen berechtigt waren!).

Einsatze mit hohem Medieninteresse, wegen des

Wissens, daB jeder Handgriff beobachtet wird.

Bezug zu den Betroffenen, auch wenn er nur in

einer 3uBeren Ahnlichkeit, die an eigene
Eigenschaften [ Tatigkeiten o.4. erinnert, besteht.

Akute StreBbelastung

Innerhalb kurzer Zeit - z.B. wahrend eines
Einsatzes - kommen viele Stressoren zusamen

(auch ,EinsatzstreB").

Die Folgen

«Kreisende Gedanken": Ich kann keinen klaren
Gedanken mehr fassen und werde stindig ab-
gelenkt.

LAussetzer" (Black out): Mir fallen die einfach-
sten Dinge nicht mehr ein - absolute Leere im Hirn.

Mbégliche Abhilfe

Vorbeugend ist eine gute Ausbildung der beste
Schutz: Wer mit dem Wissen, daBB die notigen
Handgriffe sitzen, und mit einem gesunden Selbst-
vertrauen in einen Einsatz geht, ist vor Einsatzstrel3
eher geschutzt, als die Kollegen, bei denen das
nicht der Fall ist.

Kommt es im Einsatz zum ,StreBaussetzer” hilft...

Tief durchatmen: Dadurch wird der Korper beru-
higt (z.B. der Herzschlag verlangsamt).

Kldrendes Selbstgespriach: Es ist leichter, sich zu
konzentrieren, wenn man die nadchsten Schritte
leise vor sich hersagt. Auch Mutmacher wie ,lch
schaff das!" stdrken das Selbstvertrauen und
helfen, die StreBsituatoin zu bewdltigen.




Langfristige StreBbelastung

Ein oder mehrere Stressoren wirken {iber einen
langeren Zeitraum und fiihren zu Erschéfung,
Gleichgiiltigkeit & geringerer Leistungsfahigkeit.

Ursachen

Schwierigkeiten mit Kolleginnen [ Vorgesetzten
mangelnde Anerkennung der Arbeit
Unzufriedenheit mit bestehenden Strukturen
zu hohe eigene Erwartungen

private Probleme

Die Folgen

Nachlassen der kognitiven Fahigkeiten:
Konzentrationsmangel, schlechtes Gedachtnis...

Korperliche Probleme: Schlafstérungen, Ver-
spannungen, Kreislauf- [ Magenprobleme

Emotionale Verdanderungen:
Minderwertigkeitsgefihl, Depression...

Verhaltensianderungen: Motivationsverlust, Ab-
schieben von Verantwortung, Oberflachlichkeit,
Selbstmordgedanken.

Das kann helfen

Ab _nach vorne! Stressoren suchen und gezielt
abstellen.

Reden ist Gold! Mit Bekannten, Partnerin dariber
reden.

Einfaches zuerst! Kleine, erreichbare Ziele setzen.

Konsequent handeln: Ziele zielstrebig verfolgen -
keine Ausnahmen!

Weitere Hilfen

Treten Einsatzstre3 oder langfristige StreBsympto-
me hdufiger, oder liber einen ldngeren Zeitraum
auf, sollte professionelle Hilfe in Anspruch genom-
men werden.

Bei den Johannitern kann der Standortpfarrer [ die
Standortpfarrerin jederzeit um Rat gebeten werden.
Im Rettungsdienst stehen auBerdem die Mitarbei-
tenden der Notfallseelsorge zur Verfligung. Sie
konnen weitere Ansprechpersonen nennen.

Hilfreiche Internetadressen:
www.notfallseelsorge.de
www.feuerwehrseelsorge.de

Entspannungsiibungen, autogenes Training oder
Atemiibungen sind vor allem bei langfristigen
StreBbelastungen sinnvolle Mdglichkeiten, die Be-
schwerden in den Griff zu bekommen.

RegelmiBiger Ausdauersport (ca. 3-4 mal die Wo-
che fiir ca. 10 Minuten - nicht einmal im Monat
von 0 auf 100!) wie Schwimmen, Joggen oder Rad-
fahren steigert die Belastbarkeit.

Oft hilft ein Zeitmanagement, unndtige Zeitfresser,
die ebenfalls zu Stressoren werden konnen, abzu-
stellen.

Auch eine bewuBte Freizeitgestaltung, ,Sich-was-
Gonnen", tragt dazu bei, Kérper und Seele zuriick
ins Gleichgewicht zu bringen.

Der Griff zu Alkohol und anderen Drogen mag auf
den ersten Blick eine Erleichterung bringen. Auf die
Dauer verdrangt er jedoch die bestehenden Proble-
me nur, ohne sie zu losen.
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