
Was	hilft	bei	individuellen	
Belastungsreaktionen	

	
Gedanken	und	Gefühle	
einordnen	
	
	
	
Struktur		
im	Dienst	und	Alltag	
	
	
	
Gegenpole	setzen	
	
	
	

	
	

Warum	über	Belastungen	sprechen?	
	
	

Weil	....	
	

è		 ...		sie	ein	Indikator	für	noch	nicht	
verfügbare	Verhaltensweisen	sind.	
Sie	sind	KEIN	Zeichen	von	Schwäche!	

	
è		 ...sie	helfen,	neue	

Verhaltensstrategien	zu	entwickeln,	
wenn	man	sie	ernst	nimmt.	

	
è	 ...	deren	Reflexion	zukünftig	mehr	

Handlungssicherheit	bieten	kann.	
	
è		 ...	deren	Lösungen	auch	für	

zukünftige	Einsätze	für	Kollegen	
hilfreich	sein	können.	

Kontakt	
	

Eugen	Chrost		
Polizeiseelsorger	
für	den	Kreis	Steinfurt	

	
		 	

0160	/	9086	2247	

Polizeiseelsorger-chrost@online.de	
	
Erfahrung	und	Ausbildung:	

• Stressbewältigung	nach	belastenden	
Einsätzen	(SbE)	

• Psycho-soziale	Unterstützung	(PSU)	
• Mediation	und	Konfliktmanagement	
• Koordinierender	Notfallseelsorger	im	

Kreis	Steinfurt	
	

Gesprächsangebote	...	
	
	

• ...	für	Mitarbeiter	in		
				Verwaltung	und	Vollzug	
	

• ...	nach	belastenden	Einsätzen	
	

• ...	zur	gemeinsamen		
				Einsatznachbesprechung	
	

• ...	zur	Klärung	oder	Entlastung	in								
				privaten	und	beruflichen	Fragen	

	

Diese	Gespräche	stehen	unter	dem	Schutz	des	
Seelsorgegeheimnisses	und	des	

Zeugnisverweigerungsrechts.	Sie	können	auch	außerhalb		
der	Dienststelle	geführt	werden.

	

Was	kommt	danach?	
	
	
	
	
	

	
	
	
	

Umgang	mit	
	

Erfahrungen	und	Eindrücken	
	

nach	einem	Polizeieinsatz	
	

	 	



Denken/	
Haltung	

Sexualtrieb		
verändert	
	

Kreislaufreaktionen:	
Herzrasen,	Blutdruck,	...	

Emotionen,	Fühlen:	
Aggression,	
Depression,	Angst,	...	

gut	vorbereitet	...	
...	handlungsfähig	bleiben	

	
Gute	Vorbereitungen	für		
das	Einsatzgeschehen	sind:	

	
• gute	Ausbildung	
• Fortbildung	zu	aktuellen	Themen	
• praktische	Übungen		
• sicherer	 Umgang	 mit	 ethischen	

Fragestellungen	
	

Es	gibt	keine	100%ige	Sicherheit	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	

Eine	gute	Nachbereitung		
ist	auch	eine	gute	Vorbereitung	

	
• Reflexion	von	Einsätzen	und	eigenes	

Verhalten	
• Austausch	mit	Kollegen	
• Offen	Fragen	(z.B.		auch	ethische)	klären	

Ethische	und	psychische	
Belastungssituationen	im	Polizeidienst	

	
Ethische	 Fragestellungen	 und	 psychische	
Belastungen	 kann	 es	 z.B.	 	 in	 folgenden	 drei	
Bereichen	geben:	
	
	
1.	Akutsituation	
Im	Polizeidienst	müssen	oft	schnell	die	
richtigen	Entscheidungen	getroffen	werden	
ohne	alle	Handlungsmöglichkeiten	abwägen	zu	
können.	
	
2.	Konkretes	Erleben	
Menschenrechte	und	Lebenswerte	werden	
brutal	verachtet.	Diese	Spannung	muss	jeder	
für	sich	einordnen.	
	
	
3.	Umgang	mit	Frust	
Täter	 werden	 oft	 nicht	 wie	 erwartet	 bestraft.	
Die	 Sinnhaftigkeit	 des	 Dienstes	 kann	 dadurch	
auf	Dauer	in	Frage	gestellt	werden.	
	
	

Belastungsreaktionen		
als	wichtiger	Indikator		

	
Grundsätzlich	gilt:	

	

„Wir	sind	normale	Menschen,	
mit	normalen	Reaktionen	

auf	unnormale	Situationen!“	
	

Belastungsreaktionen	sind	ein	wichtiger	
Indikator	dafür,	dass	wir	für	spezifische	
Situationen,	noch	keine	zufriedenstellende	
individuellen	Verhaltensstrategie	gefunden	

haben.	

Mögliche		
Belastungsreaktionen	

	

konkrete	
Erfahrung	

Verhalten	

emotionale	
Reaktion	

Denken:	
Nicht	klar	denken/sprechen	
können,	keine	oder	falsche	
Entscheidungen,	ethische	
Fragen,	Gewissensbisse	
	

körperliche	Reaktionen:	
weiche	Knie,	Zittern,	
Schwitzen,	...	
	

verändertes	Verhalten:	
weniger	bzw.	mehr	essen	oder	trinken,	allgemeine	
Stimmungsänderung,	keine	Beschäftigung	mehr	mit	

sonst	üblichen	Hobbies	
	

Einfluss-
Faktoren	


