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Unter meinem Helm

Schweizerische Feuerwehr-Zeitung

Stressbewaltigung im Feuerwehralltag

Damit dich das Feuer
hicht ausbrennt

Einsatzkrafte sind es gewohnt, mit ihren alltaglichen Einsatzbelastun-
gen umzugehen, darauf werden sie trainiert und vorbereitet. Unter Um-
standen werden sie aber mit Einsatzen konfrontiert, die das Mass ihrer
Belastungsfahigkeit ubersteigen. Damit Einsatzkrafte mit solch belas-
tenden Situationen umgehen konnen, physisch und psychisch gesund
bleiben, ist eine Auseinandersetzung mit dem Thema Stress- und

Selbstmanagement unabdingbar.

Die korperliche und psychische Belastung
in Notfallsituationen ist enorm. Von den
Einsatzkriften, sei es Feuerwehr, Polizei,
Sanitit oder Care Team, wird erwartet, dass
sie trotz allem auch in extremen Situatio-
nen entscheidungs- und handlungsfihig
bleiben, selbst dann, wenn andere Men-
schen ldngst aufgeben.

Ist Stress gut oder schlecht?

Was fiir den einen eine Bedrohung darstellt,
ist fiir den anderen eine willkommene He-
rausforderung. Nicht jeder Stress macht

krank. Der Arzt und Forscher Professor
Hans Selye sprach gewohnlich von zwei
Arten von Stress: Sitzt jemand auf dem Be-
handlungsstuhl beim Zahnarzt, erlebt er
Stress, genau so wie jemand, der leiden-
schaftlich kiisst. Wihrend die eine Situation
als unangenehm empfunden wird, ist die
andere angenehm. Im Korper laufen jeweils
die gleichen biochemischen Prozesse ab.
Sowohl Schmerz als auch hochste Freude
erzeugen Stress. Entscheidend ist nicht der
physische Stimulus, sondern vielmehr die
Haltung, mit der wir ihn aufnehmen. Die

Stressforschung nach Selye hat die beiden
Begriffe Eustress und Distress gepragt.

Die Vorstufe zum schédigenden Distress
ist der positiv zu bewertende Eustress. Die-
ser erhoht die Aufmerksamkeit und fordert
die maximale Leistungsfihigkeit des Kor-
pers, ohne ihm zu schaden. Eustress wirkt
sich positiv auf die physische und psychi-
sche Funktionsfihigkeit unseres Organis-
mus aus.

Im Distress dagegen verringert sich die
Fihigkeit, Informationen aufzunehmen und
zu verarbeiten, drastisch. Lagen werden
nicht mehr korrekt beurteilt, Aufgaben kon-
nen nicht mehr delegiert oder korrekt erle-
digt werden, und unsere Intuition funktio-

Stressbewaltigung im Feuerwehralltag: Die korperli-
che und psychische Belastung in Notfallsituationen
ist enorm. Deshalb ist eine Auseinandersetzung
mit dem Thema Stress- und Selbstmanagement
unabdingbar.
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niert nicht mehr. Gerade fiir Einsatzkrifte
ist die Intuition besonders wichtig. Besteht
doch in Einsétzen oft nicht gentigend Zeit,
um lange nachzudenken, sondern es muss
sofort, d.h. «intuitiv», gehandelt und ent-
schieden werden.

Beim Distress sprechen wir von einer
schédlichen Daueranspannung, mit der der
Korper nicht in addquater Weise umgehen
kann. Das urspriinglich zeitlich begrenzte
Notfallprogramm ist zu einem Daueralarm
geworden. Damit eine stressauslgsende Si-
tuation schliesslich in Distress miindet,
muss sie entweder von gewisser Dauer,
Hiufigkeit oder besonderer Heftigkeit sein
oder vom Menschen als ausweglos empfun-
den werden. Stindiger akuter Distress kann
zum chronischen Stresssyndrom fithren und
zu Burnout. Meistens sind es verschiedene
Griinde (vor allem emotionale), die zu ne-
gativem Stress fiihren.

Was lost Stress aus?

Stress auslosende Faktoren werden Stres-
soren genannt. Bei den Stressoren unter-
scheidet man physische, psychische und so-
ziale, wobei bei Einsatzkriften alle drei Ar-
ten von Bedeutung sind. Stressbelastungen
werden von Mensch zu Mensch, auch von
Situation zu Situation, unterschiedlich
empfunden.

Wie Stress empfunden wird, hingt we-
sentlich davon ab, wie wir die Stressoren
beurteilen. Die Beurteilung der jeweiligen
Situationen ist wichtig fiir unser Stressemp-
finden und die Stressbewiltigung. Erlebte
Situationen werden bewertet und beurteilt.

Befindet sich beispielsweise ein Feuer-
wehreinsatzleiter auf dem Weg zu einem
Verkehrsunfall, konnen ihm folgende Ge-
danken durch den Kopf gehen: «Beim letz-
ten Mal hat die Sicherung der Unfallstelle
nicht geklappt, und die Rettungsfahrzeuge
konnten nur unter erschwerten Bedingun-
gen fahren — und ich hatte das Tanklosch-
fahrzeug nicht richtig platziert. Diesmal

Einsatz auf der A1 Mitte August 2013: Vor Ort bot
sich den Einsatzkraften ein schlimmes und sehr
belastendes Bild. Zwei Personen, davon ein Klein-
kind, waren tot und eine weitere Person schwer ver-
letzt. Wichtig, v.a. bei solch belastenden Einsatzen,
sind Nachbesprechungen.

darf mir das nicht wieder passieren, sonst
gibts Kritik.» Dieser Einsatzleiter fiihlt sich
schlecht und wird durch solche Gedanken
zusitzlich gestresst. Denkt sich aber der
Einsatzleiter Folgendes: «Toll, diesmal
lauft alles rund, und ich kann zeigen, wie
gut ich mein Team auf solche Situationen
vorbereitet habe. Wie professionell die Un-
fallstelle gesichert, die Fahrzeuge platziert
und verletzte Personen geborgen werden
konnen.» Im Gegensatz zum vorher ge-
nannten Einsatzleiter fiihlt sich dieser gut,
glaubt an seine Fihigkeiten und stellt sich
selbstsicher der Herausforderung. Auch
hier bestimmen seine Gedanken, seine Be-
wertung der Situation weitgehend sein
Befinden. Solche Bewertungen entstehen

H Stressoren, die vor allem Einsatzkrafte belasten konnen

durch unterschiedliche Erfahrungen, die in
der Vergangenheit gemacht wurden, durch
Bewertungen, die von anderen iibernom-
men wurden oder neue Erfahrungen, die je
nach dem als unterstiitzend oder einschrin-
kend bewertet werden.

Akute Stressreaktionen

Korperliche Reaktionen

e Schwitzen

» Ubelkeit

e Zittern

* Herzrasen

* nervOser Magen

* unkoordinierte Bewegungen

 starke Erschopfungszustinde

* Schlafstérungen (Ein- und/oder Durch-
schlafstorungen)

Gedankliche Reaktionen

» Stindige gedankliche Riickblenden
¢ Konzentrationsstérungen

¢ vermindertes Erinnerungsvermogen
e Alptriume

¢ Schuldzuweisungen

Physische Stressoren

+ Feuer

- Larm (Martinshorn, Explosions-
gerausche, schreiende Menschen
etc.)

- Extreme Temperaturen (heisse
Luft und Qualm, kalte Aussentem-
peraturen etc.)

- Explosionen, Implosionen

- Krebserregende Stoffe, Atemgifte

+ Verletzungen aller Art

Psychische Stressoren

- Tote oder Schwerstverletzte

- Tote oder verletzte Kameradinnen/
Kameraden oder personliche
Bekannte

- Massenunfalle mit Verletzten

+ Mangel an Feedback

- Gefahren im Einsatz

- «Nie wissen», was auf dem
Schadenplatz auf einem zukommt

- Keine oder zu wenig Einsatze

+ Entscheidungsdruck

+ Dauerbelastungen

Soziale Stressoren

- Konflikte aller Art

- Partnerschaft- oder Eheprobleme

- mangelnde berufliche und soziale
Unterstitzung

- Unverstandnis fir den Beruf
(besonders in der eigenen Familie)

- autoritarer Fihrungsstil, keine
Wertschatzung

Liste ohne Anspruch auf
Volistandigkeit

39




Schweizerische Feuerwehr-Zeitung

Emotionale Reaktionen

Schuldgefiihle

Traurigkeit

depressive Verstimmung
Hoffnungslosigkeit

Besorgnis

Unfihigkeit, Freude und Anteilnehme zu
empfinden

Furcht/Angst

Verhaltensreaktionen

Riickzug aus sozialen Beziehungen
wachsendes Misstrauen

verindertes Ess-, Trink- und Rauchver-
halten

iibermassige Wachsamkeit

tibertriebene Lustigkeit

extreme Schweigsamkeit

schnelles Aufbrausen

Ziele der Stressbekdmpfung

Die Ziele der Stressbekdmpfung sind: die
Stressbelastung der Einsatzkrifte vermin-
dern, die psychische Belastbarkeit erhohen
und die Hilfsangebote zur Verarbeitung be-
reitstellen.

Umgang mit belastenden Situationen
Generell muss beachtet werden, dass
Stressbelastungen sehr unterschiedlich er-
fahren werden. Dies hingt davon ab, wie
die momentane Verfassung ist, d.h. was fiir
psychische Belastungen beispielsweise aus
dem Privatleben noch mitgebracht werden
und wie die Vorbelastung einer Person aus-
sieht.

Personliche Vorbereitung

Losen Sie sich von einschrinkenden
Uberzeugungen und formulieren Sie diese
in unterstiitzende Uberzeugungen um.
Stecken Sie sich realistische Ziele und
finden Sie heraus, was Ihnen im Leben
wichtig ist.

Seien Sie sich Threr Stiarken und Fihig-
keiten bewusst.

Teilen Sie Thre Krifte sinnvoll ein und
gonnen Sie sich und anderen regelmis-
sige Pausen.

Lernen Sie Entspannungstechniken, fin-
den Sie heraus, welche Thnen zusagt.
Lernen Sie gedankliche Einsatzvorberei-
tung und Techniken zur Bewiltigung von
schwierigen Einsitzen. Es gibt Metho-
den, um dem Stress schon im Einsatz
entgegenzuwirken.

Beachten Sie Ihren beruflichen und pri-
vaten Lebensstil. Treiben Sie Sport, und
ernihren Sie sich bewusst.

Soziales Umfeld

Fiir eine optimale Leistung benétigen Sie
Unterstiitzung aus Threm familidren Um-
feld und Ihrer Organisation.

Schauen Sie, dass Thr familidres Umfeld
moglichst wenig gestort wird. Unter-
scheiden Sie zwischen Bereitschaft und
Nichtbereitschaft.

Achten Sie auf ein wertschétzendes und
respektvolles Klima — beruflich, privat
und in Threm Einsatzkorps.

Sollten Sie familidre oder berufliche Pro-
bleme haben, suchen Sie Hilfe.

Wahrend des Einsatzes schaltet das Gehirn auf
«Arbeiten». Die Traumatisierung durch einen
Einsatz wird also erst in der ersten Ruhephase
nach dem Einsatz erlebt.

Vorgesetzte: Achten Sie aufmerksam auf
Verinderungen Threr Einsatzkrifte und
bieten Sie Thnen vorsichtig Hilfe an. Es
ist dusserst wichtig, dass Einsatzkrifte
spiiren, dass auch dieser Bereich ernst
genommen wird.

Vorbereitung

Gut vorbereitete und standardisierte Ein-
satzabldufe wirken sich beruhigend aus.
Regelmissige Weiterbildungen verleihen
Thnen Sicherheit und lassen Sie Ihre Fi-
higkeiten realistischer einsetzen.

Ein Stressbewiltigungskonzept bringt
zusitzliche Verbesserungen.

Einsdtze

Korrekte Informationen, ruhige, kon-
krete und genaue Einsatzauftrige geben.
Hochstmogliche Sicherheitsstandards.

B Was ist Stress?

Der Begriff Stress wurde vom Arzt
und Forscher Prof. Dr. Hans Selye
gepragt. Das englische Wort Stress
bedeutet soviel wie Druck, Span-
nung, Forderung. Prof. Selye be-
zeichnete mit Stress alle Reaktio-
nen, die der Organismus als Antwort
auf eine erhohte Gefahr oder auf
Belastungen zeigt. Stress ist also
eine normale Reaktion des Korpers
auf Gefahrensituationen. Stresshor-
mone werden ausgeschuttet, der
Puls wird beschleunigt, und so wird
es uns Menschen kurzzeitig ermog-
licht Hochstleistungen zu vollbrin-
gen. Das ist von der Natur grossar-
tig eingerichtet. Standen namlich
unsere Vorfahren einem gefahrli-
chen, wilden Tier gegenuber, war es
wichtig, dass sie schneller laufen
konnten als die Bestie. Diese
Stressreaktion war fur unsere Vor-
fahren Uberlebensnotwenig. Schwie-
rige Situationen konnten mit Kampf
oder Flucht gemeistert werden. In
unseren heutigen Stresssituationen
sind Kampf oder Flucht eher die
Ausnahme. Die in Stresssituationen
aufgebaute Energie kann somit
nicht in korperliche Bewegung um-
gewandelt werden, da unsere Anfor-
derungen meist psychischer Natur
sind.
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Helfer sind keine Ubermenschen. Bestimmte Ein-
satze sind stark belastend. Das kann bedeuten,
dass in speziellen Féllen fachlich kompetente Hilfe
beigezogen wird.

zu Problemen, wenn Einsatzkrifte diese
nicht aussprechen und nicht dariiber re-
den aus Angst, verspottet zu werden.

Nachbereitung
¢ Belastungen wahrnehmen und gezielt
bearbeiten
* Einsatznachbesprechung
* Einzelgespriche
¢ Gruppengespriche
¢ Inspeziellen Fillen fachlich kompetente
Partner einbeziehen (Psychologen, Psy-
chiater, psychologische Nothilfe)
 Sich selber Gutes tun
¢ Teamgedanken fordern
Helfer sind keine Ubermenschen. Be-
stimmte Einsétze sind stark belastend. Dies
kann nicht nur direkte Folgen fiir die Ein-
satzkriifte selbst haben, sondern schlégt
sich auch auf deren Umfeld nieder. Es lohnt
sich also, dem Thema Stress und Stressbe-
wiltigung die notige Aufmerksamkeit zu
leisten — zu den Einsatzkriften Sorge zu tra-
gen, Korper, Geist und Seele in Einklang zu
bringen, um den stetig wachsenden Anfor-
derungen auch noch in Zukunft besser ge-

recht werden zu kénnen. &
¢ Schlechtes Wetter, Kiilte, Dunkelheit pflegung wartet, wird der Einsatz besser Bettina Zimmermann, Teilhaberin und Mitglied
oder schwieriges Geldnde konnen nicht laufen. Geschéftsleitung GU Sicherheit AG, Wil SG,
vermieden werden. Wissen die Einsatz- e« Jeder Einsatz sollte nachbesprochen  Inhaberin und Geschaftsfihrerin Metamind GmbH,
krifte aber, dass danach angepasste Ver- werden. Unsicherheiten werden nur dann Muri BE
]
Uster: Jungschwan gerettet
Am Samstagnachmittag des 29. Juni fangen hatte, und wurde immer er- das junge Tier aus seiner misslichen
2013 bemerkten Spazierganger einen schopfter beim Versuch, sich selber zu  Lage befreien. Unverletzt konnte der
Jungschwan im Einmindungsbereich befreien. junge Schwan zu seiner Familie zurick-
des Greifensees in Niederuster, rund Die Feuerwehr Uster wurde zusam- kehren. &
30 Meter vom Ufer entfernt. Das Tier men mit dem Seerettungsdienst auf-
konnte sich nicht mehr fortbewegen, geboten, und die Einsatzkrafte konn- Daniel Inderbitzin, Korrespondent ZH

weil es sich in einem Silchfaden ver- ten schliesslich von einem Boot aus
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