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Psychologische Erste Hilfe während Corona
für professionell Pflegende



INHALT
Stressoren in der Pflege

Stressreaktion

Strategien im Umgang mit Stress

Anlaufstellen



Stressoren in der Pflege (I)

 schwer planbare Arbeitssituationen
 unvorhersagbare Ereignisse
 Situationen, die überfordern können
 komplexe Entscheidungen und Fremdbestimmtheit
 fehlende Alltagsstruktur und fehlender geregelter      

Schlafrhythmus aufgrund von Schichtdienst oder 24/7 



Stressoren in der Pflege (II)

„zwischen den Stühlen stehen“  Rollenunklarheit
widersprüchliche Arbeitsanweisungen
 negative Folgen interdisziplinärer Zusammenarbeit: 
 Kommunikationsprobleme
 Zwischenmenschliche Konflikte

 Personalmangel
 fehlende Anerkennung des Berufsstandes 



Stressoren in der Pflege durch Corona

 verstärkte Hygienemaßnahme (Vollschutz/PSA)
 Quarantäne - Situationen
 Personalmangel verstärkt sich
 Leid der Erkrankten
 Angst, Erkrankung zu übertragen
 Angst, selbst zu erkranken
 Triage-Situationen (u.a. wenig Erfahrung)



Stressoren
Inter-

pretation als 
gefährlich

Mangelnde 
Ressourcen Stress

Stressmodell n. Lazarus (vereinfacht)



Stressoren
Inter-

pretation als 
gefährlich

Mangelnde 
Ressourcen Stress

Stressmodell n. Lazarus

• Situation ändern
problemorientiert

• Bezug zur Situation 
ändernemotionsorientiert



 körperliche Ebene (schneller Herzschlag, Muskelverspannung, 
starke Erschöpfung, Schlafstörungen …)
 emotionale Ebene (Verbitterung, Hoffnungslosigkeit, 

Traurigkeit, Schuldgefühle, …)
 Gedanken (Sorgenkarussell, negatives Denken, nicht mehr 

abschalten können, Konzentrationsprobleme, …)
 Verhalten (Rückzug, konfliktreicher Umgang mit anderen, 

ungeduldiges oder unkoordiniertes Verhalten, Suchtverhalten …)

Symptome (individuell unterschiedlich)



 automatische und normale (Schutz-) Reaktion des 
Körpers (vegetatives Nervensystem)
 erhöhte Alarmbereitschaft und Signal
 individuelle Stressverstärker
 2 Arten von Stress: Distress und Eustress
 chronischer Stress schadet
 ein Stressor kann verschiedene Krankheiten auslösen

Stressreaktion



Stresslevel schematisch

Zeit

Stresslevel



Zeit für FragenUnd Jetzt ?







Kurzfristige Strategien

 Ruhe bewahren
 sichere Situation schaffen – raus aus der 

Hochanspannung
 Stopp – Denk
 Emotionen regulieren
 Selbstakzeptanz, Selbstmitgefühl, Selbstwert
 soziale Ressourcen nutzen



 individuelle Stressverstärker kennen  
 Probleme lösen (Veränderung vs. Akzeptanz)
 Ressourcen erweitern
 Selbstfürsorge, Alltagsstruktur integrieren 
 Schlafhygiene entwickeln
 Regelmäßig ausgewogen Essen
 Bewegung und körperliche Aktivität  
 Entspannung fördern

Langfristige Strategien (I)



 Soziale Beziehungen pflegen
 Entspannung fördern
 Individuell
 Entspannungsverfahren

 positive Aktivitäten planen und durchführen
Werteorientiert leben

Langfristige Strategien (II)



 Sinnhaftigkeit
 Verstehbarkeit
 Handhabbarkeit
 Handlungsspielraum
 Rollenverständnis

Arbeitsbezogene Strategien (I)



 kollegialer Austausch
 Informationen einholen zu allen offenen Fragen auf 

der Arbeit
 Arbeitsabläufe besprechen
 um regelmäßigen Informationsaustausch bitten
 sich mit Kollegen und Vorgesetzten absprechen (z.B. 

über Arbeitszeiten)
 Überforderung eingestehen und ansprechen

Arbeitsbezogene Strategien (II)



Zeit für Fragen



Um Hilfe bitten



Telefonische Hilfsangebote 



Was gibt es noch?

 einrichtungsinterne Unterstützungsangebote oder 
Gesprächsangebote von psychosozialen Fachkräften
 Leistungen der Unfallkasse und der zuständigen 

Berufsgenossenschaften für arbeitsbezogene Belastungen 
oder Erkrankungen
 kollegiale Unterstützung im Gesundheitswesen: psu

helpline: 0800 0 911 912 (www.psu-akut.de)
 Beratungsstellen (kommunal über Wohlfahrtsverbände)



www.psych4nurses.de

 Für die Dauer der COVID-19-Pandemie bieten
Psychotherapeut*innen ihre Unterstützung beruflich Pflegender 
an.



Kooperation LPK RLP und 
Landespflegekammer

https://www.lpk-rlp.de/fileadmin/user_upload/Flyer_Corona_Info_200528.pdf



Psychotherapie

 Praxen waren und sind geöffnet
 verstärkte Hygienemaßnahmen
 Videobehandlung
 Psychotherapeut*innen bieten wöchentlich 

Sprechstunden an
 Aber: lange Wartezeiten



Wartezeiten

Durchschnittliche 
Wartezeit auf 

Rheinland-Pfalz Bundesweit

Sprechstunde 6,8 Wochen 5,7

Richtlinien-
psychotherapie

19,4 19,9

Wartezeitenstudie der BPTK (2018)



Ambulante Versorgung

 im Kassensystem zugelassene Therapeuten

 Privatpraxen
 Private Krankenkassen
 Kostenerstattungsverfahren bei Systemversagen (§ 13 Abs. 3 SGB V)



Erreichbarkeit

Wöchentliche telefonische Erreichbarkeit 

 Terminservicestelle der KV: 
- Patientenservice 116 117
- Vermittlung von Terminen zur Sprechstunde, Akutbehandlung und Probatorik
- Kein „Wunsch“-Therapeut



Psychotherapeut*innensuche

 LPK-RLP: www.lpk-rlp.de

 KV-RLP: www.kv-rlp.de

Dran bleiben – Geduld mitbringen – Unterstützen lassen



Zeit für Fragen



VIELEN DANK FÜR IHRE 
AUFMERKSAMKEIT!


