
    
    

    
    

    

    
    
    
      
    
    notfallmedizin up2date


    
    
    
      
    
    130090



    

      

  
    	
          
            DE
          
        
	
          EN
        
	
        
          Home
        
      
	
        Products
        	
            
              Journals
            
          
	
            
              Books
            
          
	
            
              Book Series
            
          


        

      
	
        Service
        	
            
              Library Service
            
          


        

      
	
        Help
      
	
        
          Contact
        
      
	
        
          Portal
        
      


  

  
    
    
      
        Notfallmedizin up2date
      
    

    

  
    
    
      
        
          Full-text search
        

      

      	Full-text search
	Author Search
	Title Search
	DOI Search
	Metadata Search


    

    
    
    
    
  




  

  
    


  



  	
	
	
	
	
	
        
          Journal
        
        	
                About this journal
              
	
                Editorial Board
              
	
                Imprint
              
	
                Table of contents
              
	
                Media
              


      
	
        
          Authors
        
        	
                Instructions for Authors
              


      
	
          
            Subscription
          
          	
                  Subscription Information
                
	
                  Institutional Licensing
                


        
	
        
        
        
          
        
          
            Job Board
            
          
        
          
        
          
        
        	
                Job Opportunities
              


      
	
        
        
        
          
        
          
            PharmaMarket
            
          
        
          
        
          
        
        	
                PharmaMarket
              


      





    	
        
        
        
        
        
        
          
          
            
              Not Logged In
            
             
              Login
            
            
              	
                  
                    
                      
                      
                      
                      
                        Username or e-mail address: 
                        
                      

                      
                        Password:
                        
                      

                      
                        
                      

                      Forgot Access Data?
                      
                        Register Now
                      
                      
                        OpenAthens/Shibboleth Login
                      
                    

                  
                


            

          
        
        

        

      
	
        
        
          Shopping Cart
        
        









        
        
      


  

  
    
      
    

    
    
      
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      
        
          
        

      
    
  




      

      

      
        




  



  

  
    
    
      [image: ]
      
    

    
    
      
        
          
          
          
          
            Year (Archive)
            
              
                
                  2014
                

              

              	
                      
                      
                      
                      
                        2024
                      
                    
	
                      
                      
                      
                      
                        2023
                      
                    
	
                      
                      
                      
                      
                        2022
                      
                    
	
                      
                      
                      
                      
                        2021
                      
                    
	
                      
                      
                      
                      
                        2020
                      
                    
	
                      
                      
                      
                      
                        2019
                      
                    
	
                      
                      
                      
                      
                        2018
                      
                    
	
                      
                      
                      
                      
                        2017
                      
                    
	
                      
                      
                      
                      
                        2016
                      
                    
	
                      
                      
                      
                      
                        2015
                      
                    
	
                      
                      
                      
                      
                        2014
                      
                    
	
                      
                      
                      
                      
                        2013
                      
                    
	
                      
                      
                      
                      
                        2012
                      
                    
	
                      
                      
                      
                      
                        2011
                      
                    
	
                      
                      
                      
                      
                        2010
                      
                    
	
                      
                      
                      
                      
                        2009
                      
                    
	
                      
                      
                      
                      
                        2008
                      
                    
	
                      
                      
                      
                      
                        2007
                      
                    
	
                      
                      
                      
                      
                        2006
                      
                    


            

          

          
          
          
            Issues
            

          

        


        	
                Table of Contents
              
	
            
              
                Current Issue
              
            
          
	
                Articles by Category
              
	
              
                Free Sample Issue (01/2023)
              
            


      
    

    
    
      

  
  
    
      
      
    
    
      
        
        
      

    
  



    
    
    

    

    

    
        
      
        
      
        
      
        
      
        
      
        
      
        
      
        
      
        
      
        
          
            
          
          
          
        
      
    
      
    
      
        
      
    
      
        
          
            
              Related Journals
            

            
              	
                      
                        

                        
                          AINS
                        

                      
                    
	
                      
                        

                        
                          Intensivmedizin up2date
                        

                      
                    
	
                      
                        

                        
                          Der Notarzt
                        

                      
                    


            

          

        
      
    
      
        
          
            
              Related Books
            

            
              	
                      
                        

                        
                          Anästhesie: Notfallmedizin 
                        

                      
                    


            

          

        
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
  

    
  

  
  
  






  
  

  
    

  
  
    
      
      
    
    
      
      
    
  



    


  

    

    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    
      
    

    
    
    

    
      
        
          Subscribe to RSS

          Please copy the URL and add it into your RSS Feed Reader.

          
          https://www.thieme-connect.de/rss/thieme/en/10.1055-s-00000139.xml
        

      

    

    

    

    
      
        [bookmark: saveLink]
      
    

    
      
        
      

      
        
      

      
        
          Share / Bookmark

          Facebook
          X
          Linkedin
          Weibo
        

      

    

    

    

    
      
          
              
          
      
    

    

    

    
      
        
        
          
          
          
        
      
    
  


  
    
      
        
          
            
              Download PDF
            
          
        
      

      
        
          
            
          
        
      

    

  

  

  
  
    
  
  




    
    
Notfallmedizin up2date 2014; 9(4): 355-374
DOI: 10.1055/s-0033-1358063


Rettungsdienst





Georg Thieme Verlag KG Stuttgart · New York
Psychische Belastungen und Bewältigungsstrategien in der präklinischen Notfallversorgung


Harald Karutz

, 


Verena Blank-Gorki



Further Information


Publication History

Publication Date:
13 January 2015 (online)










Also available at[image: ]





	
Abstract

	
Full Text

	
References




 

[image: SFX Search]

 Buy Article Permissions and Reprints All articles of this category



[image: ]


[bookmark: BX167-A10]


[bookmark: N11774]Kernaussagen



Zusammenfassende Regeln für den Umgang mit Belastungen (nach [4]):

	
                  
Informieren Sie sich über Hilfsangebote für Helfer, die Ihnen vor Ort zur Verfügung stehen. Erkundigen Sie sich danach, an welche Anbieter von Nachsorgemaßnahmen Sie sich bei Bedarf wenden können und wie diese erreichbar sind.

               

	
                  
Achten Sie auf eine gesunde Ernährung und eine bewusste Freizeitgestaltung. Pflegen Sie Ihre sozialen Kontakte. Gehen Sie einem Hobby nach, mit dem Sie sich ablenken und entspannen können.

               

	
                  
Nehmen Sie regelmäßig an Fortbildungen teil, halten Sie sich fachlich permanent auf dem Laufenden!

               

	
                  
Bereiten Sie sich schon auf der Anfahrt zu einem Einsatz mental vor. Gehen Sie die voraussichtlich notwendigen Maßnahmen noch einmal gedanklich durch. Sprechen Sie Aufgaben mit Ihren Kollegen ab. Gehen Sie mit einer positiven Grundeinstellung an den Einsatz heran.

               

	
                  
Wenn Sie in einem Einsatz starke Betroffenheit verspüren, konzentrieren Sie sich auf die Durchführung einzelner Maßnahmen. Atmen Sie einige Male tief ein und aus. Geben Sie sich selbst kurze, positiv formulierte Anweisungen wie z. B. „Ich bleibe ruhig, ich schaffe das!“ Wenn Sie den Eindruck haben, dass Sie Ihre Arbeit in einem Einsatz nicht weiter verrichten können, bitten Sie Ihre Kollegen um Unterstützung und lassen Sie sich ablösen.

               

	
                  
Nutzen Sie nach einem Einsatz Rituale, die Ihnen verdeutlichen, dass das Ereignis abgeschlossen ist. Trinken Sie z. B. eine Tasse Tee oder Kaffee. Gönnen Sie sich auf jeden Fall eine kurze Pause.

               

	
                  
Wenn Sie nach Einsätzen kurzfristige Reaktionen wie innere Unruhe, Erschöpfung oder Schlafstörungen feststellen, so ist dies nicht ungewöhnlich. Sie brauchen deshalb nicht beunruhigt zu sein. Viele Helfer reagieren ähnlich. Diese Symptome legen sich in der Regel nach einigen Tagen von selbst.

               

	
                  
Sprechen Sie mit Kollegen oder anderen vertrauten Menschen über Ihre Einsätze. Hören Sie Ihren Kollegen zu, wenn diese von Einsätzen berichten. Thematisieren Sie psychologische Aspekte Ihrer Arbeit. Dass die Verschwiegenheitspflicht im Sinne des § 203 StGB dabei zu beachten ist, versteht sich von selbst.

               

	
                  
Nach besonders belastenden Einsätzen können zusätzliche Nachsorgemaßnahmen wie z. B. eine Nachbesprechung oder Supervision hilfreich sein. Wenn Sie möchten, nehmen Sie daran teil.

               

	
                  
Wenn Sie allgemeine Fragen zum Umgang mit Belastungen oder den Eindruck haben, dass Sie weitere Hilfe benötigen, wenden Sie sich an die vor Ort zuständigen Personen.
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