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Stress im Dienst, was tun ?

Frank Hartig

Uniklinik Innsbruck Innere Medizin 1, MZA-Notfallaufnahme/Schockraum/med. ICU

Wir reden über Stress, den man sich macht

• Inertia

• Mode switch

• Stressreaktion – gender mismatch

• Parasympathic backlash

• Under fire without fire (sympathetic push)

• Tipps für die älteren Füchse?
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Lernen aus den Extremen…

Ca. 1800 Forschungsdives,

davon 1600 solo

ca. 4500h Deko

ca. 12l Blut unter Wasser

Unzählige Tauchunfälle, 3 schwere

Unzähliges technisches Versagen,  4 

mal brisant

Unzähliges Scheitern

Unsagbares Frieren und NFCI Hände, 

Füße, Gesicht

5 Dopplergeräte verschlissen

2 Echogeräte geflutet…
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Steckenbleiben im „Geburtskanal“

Höhle „Fettfilter“, Lechtaler Alpen
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Nachtdienste in Ambulanzen

Einer nach dem anderen?

Stress im Dienst ist ungesund
HRV und Kardiologie!

Stress oder Ärger ?

Stress oder Befindlichkeiten ?

Stress oder Hybris ?

„Auf mehreren Ebenen…“

Nachtdienste auf Stationen
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Schlechtwetterberufe

4/3/2/ Streifen
Flache Hierarchie

Non verbale Kommunikation
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Klartext reden, klare Entscheidungen

Heißt nicht schreien, Schuld zuweisen oder unhöflich sein …
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Einer meiner ersten 
Oberarzt Dienste…

Präpanik Panik
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Wir gehören zu den „sensation seekers“

„Einteilung nach Zuckermann:
1. Adventure seeker (Abenteurer): Nervenkitzel, Thrill

2. Experience seeker: neue Erlebnisse, Weltreisende, Experimentierer

3. Disinhibition seeker (Risikosucher): Grenzgänger, soziale Stimulation (Party, sexual, Komasaufen…

4. boredom fugitives (Anti-Langeweiler): ständig Abwechslung und Flucht vor reizarmen Alltag

Wir streben nach intensiven Sinneseindrücken und sind bereit dafür Risiko einzugehen…“
„jetzt nur kein Scheiß bauen…“ 

Emotional vs. rational

Emotionales Limbisches System vs. Rationaler Präfrontalcortex

Schlüsselneurotransmitter Dopamin:
• Bewegung, Motivation, Belohnung, Wohlbefinden, Suchtverhalten
• Wenn‘s schief geht: „Tu das nie wieder…“

• Wenn‘s gut geht: „Mehr davon, mach‘s wieder und extremer…“

• Größter Dopaminflash bei 50:50 Chancen!

Sensorische Afferenz – Hypothalamus/Hippocampus –Amygdala-limbisches System-Cortex

Limbische Etikettierung

Adrenalin und Cortisol

Essen als Belohnung …
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• Riskante Entscheidungen (Testosteron)

• Keine Entscheidungen

• Verzögerte Beratungen

• Allianzen

• Parasympathic backlash

Progesteron, Oxytocin, Östrogen

CRF-ACTH-Cortisol-Adrenalin

2024:
116 Neuropeptides

highly active and pluripotent…

Wir agieren hormongesteuert

Courtesy of Sojer M., exact source unknown
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Angst, Furcht, Panik

• 3 archaische Reaktionsmuster:
• Flucht („der Flüchter“)

• Kampf („der Schreier“)

• Freeze („der Freezer“)

• tend and be friend…, („die Bündnisbildnerin“)

• Sonderform von freeze ist Inertia

Cortex abrufen unter Stress?
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Technik der Dissoziation/keep on left side/framing
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Mode switch

Phänomen „Inertia“ – wir sind träge

• Stagnation, Stillstand, Trägheit, Depression, Status-quo bias

• Statische Reibung

• Angst vor Neuem

• „action before emotion…“

• „Imperfect action…“

• Micro wins, Salamitaktiken

• Accountability (jmd. erzählen), Deadlines

• Stacking/labeling
Temptation of SOP?
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Ich hab nix zum schreiben -Inertia

• „Ich sitz nicht am Computer…“

• „Ich ruf zurück…“

• „Ich hab nix zum schreiben…“

• „Später…“

• „Gleich…“

• „Geht grad nicht…“

• „Ich warte auf einen Rückruf…“

Für Kombinationen gibt es keine/mehrere Checklisten...

Fight/flight/freeze
Blackout
Re/li Gehirnhälfte

Keine Suchbegriffe bei Kombinationen
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Under fire without fire – sympathetic push

• Nix passiert

• Fehlalarm

• Herzalarm

• SWAT-Teams

• Einsatzabbruch

Parasympathic backlash
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Delegationsdefizite, Kompetenzniveaus

Paperwork/Management/mails

Skills, „am Patienten“, Arzt

50%
100%

150%

BMI, no sports

burnout

K
ar
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tu
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n

Arbeitszeit

HRV
Recovery
Schlaf

Der Stress vor Seltenem ist normal

• Typisches Problem des jungen Facharztes

• CICO!

• „was tue ich, wenn…“

• „wenn ich das verantworten muss…“

• „90% sicher oder 100% ?“

• „was wäre wenn, …“ – what-if-thoughts sind der Beginn eines Teufelskreises
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Es gibt verschiedene „selten“ !

• Selten + akut

• Selten retrospektiv

• Selten + nicht akut

• Selten + völlig egal

• Selten = spannend = gute Geschichte (der junge Facharzt erzählt…)

• Seltenes spielt in der Statistik keine Rolle (obwohl alltäglich)

Gefährliches Selten

Harmloses Selten

Human factors

• Complacency

• Laxness

• Self assessment

• Risikohomöostase

• situational Awareness

• Taskload (freezing)

• Overconfidence

• Stress-taskload

• Alphatiere

• Teambuilding

• Performative Antinomie

(Hartig et al.
Schulze-Kissing D, Röttger S, Lüth et al, GMDS 2006)
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Systematische Fehlschlüsse und ihre Ursachen

(Schulze-Kissing D, Röttger S, Lüth et al, GMDS 2006)

Hartig 2010, Merkle/Bühle 2013

„Sully fly the plane…!“

• Treat the patient

• „was habt ihr denn schon getan..?“

• L-L-A-A, kritisch kranker Pat. 

nicht: „was hat der Pat. …“
Besser: „was muss ich als nächstes tun…“

Akronyme vs. Pubmed
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Aufhören oder Nicht-tun ist oft 
schwieriger

Nicht-Tun ist nicht Nichts-Tun



28/04/2026

19

Wenn was schief geht…

• Freeze

• Panikattacke

• Hippocampale Amnesie

• PTSD

• Trigger

• flashbacks

Care/Peer System

Aufmerksamkeitszentrierung nach außen!

4-3-2-1 nach Nolan

Rituale

Grübeln als Prädiktor
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Was ich mir wünschen würde…

• Coaching der jungen Assis für die ersten Dienste

• Coaching der angehenden Oberärzte für ihre ersten Dienste (Mentoring Programm)

• Entlastung der Dienstlast für >50 jährige

• Mehr Reflektion und bessere Fehlerkultur

Der schönste Job der Welt, wenn …

Einmal durch die Gesellschaftsschichten in 24h

1. „Explore!“: täglich Neues lernen und erforschen

2. „Master your skills!“: täglich besser werden

3. „Do something valuable“: Wertvolle Arbeit, altruistisch, ehrenamtlich, helfen, retten, begleiten

TedX Talk, Cambridge, „don‘t follow your passion“
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Take home

• Fly the plane/treat the patient (not the machines)

• KISS, analog

• Priorisieren

• Tend and be friend – du bist nicht alleine

• Defusing, debriefings, M&M, CIRS, feedbacks, Care/Peer

• Keine Angst vor seltenem 

• Kommunizieren lernen

• Action before emotion – Inertia


