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Zusammenfassung

Hintergrund: Auszubildende zum/zur Notfallsanitater:in sind bereits wahrend ihrer Ausbildung mit zeitkritischen
Entscheidungen, emotional belastenden Einsatzsituationen sowie organisatorischen Anforderungen konfron-
tiert. Achtsamkeit wird als potenzielle Ressource zur Stressbewaltigung diskutiert, wurde jedoch im deutschspra-
chigen Rettungsdienst bislang kaum untersucht. Ziel dieser Studie war die Untersuchung des Zusammenhangs
zwischen dispositionaler Achtsamkeit und wahrgenommenem Stress bei Auszubildenden zum/zur Notfallsanita-

ter:in.

Methodik: Es wurde eine quantitative Querschnittsstudie mittels anonymer Online-Befragung durchgefiihrt. Die
Datenerhebung erfolgte zwischen Dezember 2025 und Januar 2026 unter Auszubildenden zum/zur Notfallsani-
tater:in in Baden-Wirttemberg (n = 100). Zur Erfassung des wahrgenommenen Stresses wurde die Perceived
Stress Scale (PSS-10) eingesetzt. Die dispositionale Achtsamkeit wurde mittels Five Facet Mindfulness Questi-
onnaire — Deutsche Version (FFMQ-D) erhoben. Die statistische Auswertung umfasste deskriptive Analysen,

Spearman-Korrelationen, Regressionsanalysen und Gruppenvergleiche.

Ergebnisse: Zwischen Achtsamkeit und wahrgenommenem Stress zeigte sich ein signifikanter negativer Zu-
sammenhang (rs = —0,56; p < 0,001). Die Achtsamkeit erklarte 31 % der Varianz des wahrgenommenen Stresses.
Die Facetten ,Akzeptieren ohne Bewertung“ sowie ,Mit Aufmerksamkeit handeln“ standen starker mit geringe-
rem Stresserleben in Zusammenhang als die Facette ,Beobachten®, fiir die kein signifikanter Zusammenhang
festgestellt werden konnte. Signifikante Unterschiede hinsichtlich Geschlecht, Ausbildungsjahr oder rettungs-

dienstlicher Vorerfahrung ergaben sich nicht.

Diskussion: Die Ergebnisse stimmen mit internationalen Befunden tberein, wonach hohere dispositionale Acht-
samkeit mit geringerem subjektivem Stresserleben assoziiert ist. Besonders akzeptanz- und handlungsbezo-
gene Aspekte der Achtsamkeit scheinen fir die Stressbewaltigung bedeutsam zu sein. Aktuelle Befunde aus der
Pflege- und Paramedic-Ausbildung stiitzen die Relevanz von Achtsamkeitsund Selbstregulationsansatzen in be-
lastungsintensiven Ausbildungssettings und unterstreichen deren mégliche Bedeutung fir die Notfallsanitater:in-

nen-Ausbildung.

Fazit: Achtsamkeit stellt einen potenziell relevanten Schutzfaktor im Kontext der Notfallsanitater:innen Ausbil-
dung dar. Die Implementierung achtsamkeitsbasierter Bildungs- und Praventionsangebote sollte in zukiinftigen

Interventionsstudien untersucht werden.
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Abstract

Background: Paramedic trainees are exposed to time-critical decision-making, emotionally challenging inci-
dents, and demanding organisational conditions during their education. Mindfulness has been discussed as a
potential resource for stress management, yet evidence in German paramedic training remains scarce. This
study examined the association between dispositional mindfulness and perceived stress among paramedic train-

ees

Objective: This study aimed to investigate the prevalence of the Second Victim Phenomenon, the associated
symptom burden, and the perceived usefulness of support measures among paramedic trainees in Baden-Wurt-

temberg, Germany.

Methods: A quantitative cross-sectional online survey was conducted among paramedic trainees in BadenWdrt-
temberg, Germany (n = 100). Perceived stress was measured using the Perceived Stress Scale (PSS-10), while
dispositional mindfulness was assessed using the German version of the Five Facet Mindfulness Questionnaire
(FFMQ-D). Descriptive statistics, Spearman correlations, regression analyses, and group comparisons were

performed

Results: Dispositional mindfulness showed a significant negative association with perceived stress (rs; = —0.56,
p < .001). Mindfulness explained 31% of the variance in stress scores. The facets non-judging and acting with
awareness demonstrated stronger negative associations with stress than observing, which showed no significant
relationship. No significant differences were found regarding gender, year of training, or prior emergency medical

service experience.

Discussion: The findings are consistent with international evidence suggesting that higher levels of mindfulness
are associated with lower perceived stress. Acceptance-based and awareness-related facets appear particularly
relevant for coping with stress. Recent findings from nursing and paramedicine education support the relevance
of mindfulness and self-regulation approaches in demanding training settings and highlight their potential signif-

icance for paramedic education.

Conclusion: Mindfulness may represent an important protective factor within paramedic education. Future lon-
gitudinal and intervention studies should investigate whether mindfulness-based programmes can effectively

reduce stress and improve psychological well-being in this population.

Schlagworter Keywords

Achtsamkeit; Stress; Notfallsanitater:innen; Rettungs-  mindfulness; perceived stress; paramedic trainees;

dienst; Gesundheitsférderung emergency medical services; stress management
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Problem-/Ziel-/Fragestellung

Der Rettungsdienst zahlt zu den Arbeitsberei-
chen im Gesundheitswesen, die durch hohe
physische, organisatorische und psychische
Anforderungen gepragt sind. Zeitkritische Ent-
scheidungen, die Versorgung schwer erkrank-
ter oder verletzter Patient:innen sowie die wie-
derholte Konfrontation mit Leid, Tod und poten-
ziell traumatisierenden Ereignissen stellen
hohe Anforderungen an die Beschaftigten.
Hinzu kommen organisatorische Belastungen
wie Schichtarbeit, Uberstunden, unregelméRige
Pausen und steigende Einsatzzahlen. Aktuelle
Untersuchungen zeigen, dass diese Belastun-
gen mit gesundheitlichen Beschwerden, psychi-
scher Beanspruchung sowie einer verminder-
ten beruflichen Verweildauer assoziiert sein
koénnen (Hiller et al., 2026; Pecha et al., 2026).

Diese Herausforderungen beginnen haufig be-
reits wahrend der Ausbildung. Auszubildende
werden friihzeitig in reale Einsatzsituationen
eingebunden und absolvieren einen wesentli-
chen Teil ihrer Ausbildung im praklinischen Ver-
sorgungssystem. Neben schulischen Anforde-
rungen und Leistungsnachweisen sind sie
dadurch bereits mit berufstypischen Belastun-
gen konfrontiert. Internationale Untersuchun-
gen berichten, dass Auszubildende bzw. Stu-
dierende im Rettungsdienst potenziell belas-
tende oder traumatische Ereignisse erleben
und sich teilweise unzureichend auf deren emo-
tionale Auswirkungen vorbereitet fihlen (Mi-
chael et al., 2025). Eine systematische Uber-
sichtsarbeit weist zudem auf relevante Pra-
valenzen von Angst-, Depressions- und post-
traumatischen Belastungssymptomen bei Para-
medic-Studierenden hin (Alzahrani et al., 2025).

Die Problematik ist nicht auf den Rettungsdienst

beschrankt. Auch in vergleichbaren
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gesundheitsberuflichen Ausbildungs- und Stu-
dienkontexten treffen hohe theoretische Leis-
tungsanforderungen auf emotional und prak-
tisch belastende klinische Lernsettings. Fiir Stu-
dierende der Pflege und Medizin zeigen Unter-
suchungen, dass achtsamkeitsbasierte Inter-
ventionen mit einer Reduktion des wahrgenom-
menen Stresses und einer Zunahme von Acht-
samkeit einhergehen koénnen (Uysal &
Caliskan, 2022; Liu et al., 2024; Kaisti et al.,
2024; Sperling et al., 2023). Auch die systema-
tischen Ubersichtsarbeiten von Kaisti et al.
(2024) und Sperling et al. (2023) stutzen damit
die Bedeutung achtsamkeitsbasierter Ansatze
in belastungsintensiven gesundheitsbezogenen

Ausbildungskontexten.

Fur die Paramedic-Ausbildung liegen inzwi-
schen ebenfalls aktuelle Befunde vor. Little und
Boyle (2025) berichteten in einer randomisier-
ten Pilotstudie bei Paramedicine-Studierenden
nach einer vierwochigen Meditationsinterven-
tion geringere Stress- und Depressionswerte
sowie eine héhere Resilienz und mentale Klar-
heit. Eine 2026 verdffentlichte randomisierte
Studie mit 98 Paramedicine-Studierenden
zeigte nach einem zwolfwochigen strukturierten
Atemtraining ebenfalls signifikant geringere
Stress-, Angst- und Depressionswerte sowie
eine hoéhere Resilienz (Little et al., 2026). Diese
aktuellen Befunde unterstreichen die potenzi-
elle Bedeutung von Achtsamkeits- und Selbst-
regulationsansatzen in belastungsintensiven
Ausbildungssettings, lassen sich jedoch auf-
grund unterschiedlicher Ausbildungssysteme
und Interventionen nicht unmittelbar auf die

deutsche NotSan-Ausbildung Ubertragen.

Nach dem transaktionalen Stressmodell von
Lazarus und Folkman (1984) entsteht Stress
durch die individuelle Bewertung einer Situation

und der verfigbaren Bewaltigungsressourcen.
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Personale Ressourcen, welche Wahrnehmung,
Bewertung und Regulation belastender Situati-
onen unterstitzen, sind deshalb von besonde-
rem Interesse. Eine solche Ressource konnte
dispositionale Achtsamkeit darstellen. Sie be-
schreibt die Fahigkeit, Aufmerksamkeit bewusst
auf gegenwartige Erfahrungen zu richten und
diesen mit einer offenen, akzeptierenden und
nicht wertenden Haltung zu begegnen (Bishop
et al., 2004; Kabat-Zinn, 2003). Theoretische
Modelle gehen davon aus, dass Achtsamkeit
die Selbstregulation von Aufmerksamkeit for-
dert, automatische Bewertungsprozesse redu-
ziert und eine adaptivere Emotionsregulation
ermoglicht (Garland et al., 2015; Shapiro et al.,
2006). Insbesondere akzeptanzbasierte As-
pekte werden als potenzielle Schutzfaktoren
diskutiert (Lindsay & Creswell, 2017).

Empirische Studien zeigen Zusammenhange
zwischen hoherer Achtsamkeit, geringerem
psychischem Distress und niedrigerem Stress-
erleben (Brown & Ryan, 2003; Keng et al.,
2011). Meta-Analysen berichten zudem stress-
reduzierende Effekte achtsamkeitsbasierter In-
terventionen in unterschiedlichen Populationen
und Gesundheitsberufen (Galante et al., 2023;
Dou et al., 2025; Ong et al., 2024; Rajan et al.,
2026). Trotz der zunehmenden Evidenz aus
verwandten Gesundheitsberufen sowie erster
aktueller Interventionsstudien bei Paramedic-
Studierenden liegen flr die deutsche NotSan-
Ausbildung bislang nur wenige empirische Be-
funde vor. Nach Kenntnis der Autor:innen exis-
tieren keine deutschsprachigen Studien, die bei
Auszubildenden zum/zur Notfallsanitater:in den
Zusammenhang zwischen dispositionaler Acht-
samkeit und wahrgenommenem Stress unter-

suchen.

Ziel der vorliegenden Studie war daher die Un-

tersuchung dieses Zusammenhangs bei

2026, Vol. 3, 1, ISSN 2942-3627

Open Access

German Journal of
Paramedic Science

Auszubildenden zum/zur Notfallsanitater:in in
Baden-Wirttemberg. DarlUber hinaus sollte
analysiert werden, welche Facetten der Acht-
samkeit besonders eng mit dem Stresserleben
assoziiert sind und ob sich Unterschiede zwi-
schen den Ausbildungsjahren zeigen. Es wurde
angenommen, dass héhere Auspragungen dis-
positionaler Achtsamkeit mit geringerem wahr-

genommenem Stress verbunden sind.

Studiendesign und Untersuchungsmetho-

den

Studiendesign

Die vorliegende Untersuchung wurde als quan-
titative Querschnittsstudie durchgefuhrt. Ziel
der Studie war die Analyse des Zusammen-
hangs zwischen dispositionaler Achtsamkeit
und wahrgenommenem Stress bei Auszubil-
denden zum/zur Notfallsanitater:in. Die Daten-
erhebung erfolgte mittels einer anonymen stan-
dardisierten Online-Befragung im Zeitraum von
Dezember 2025 bis einschliefllich Januar 2026.

Stichprobe und Rekrutierung

Die Zielpopulation umfasste volljahrige Auszu-
bildende zum/zur Notfallsanitater:in aller drei
Ausbildungsjahre an rettungsdienstlichen Be-
rufsfachschulen in Baden-Wirttemberg. Zur
Rekrutierung wurden die Schulleitungen von
insgesamt 17 Bildungseinrichtungen per E-Mail
kontaktiert und um Weiterleitung des Befra-
gungslinks an ihre Auszubildenden gebeten.
Die amtliche Schulstatistik BadenW(irttembergs
weist fur das Schuljahr 2023/24 ebenfalls 17
Schulen fur Notfallsanitater:innen mit insge-
samt 1.897 Schileriinnen aus (Statistisches
Landesamt Baden-Wirttemberg, 2024). Da
nicht dokumentiert wurde, wie viele Auszubil-
dende Uber die Weiterleitung durch die Schul-

leitungen tatsachlich erreicht wurden, kann

Seite 4 von 15



Bildung
Originalarbeiten

keine belastbare Response Rate angegeben

werden.

Einschlusskriterien waren ein Mindestalter von
18 Jahren, eine bestehende Ausbildung
zum/zur Notfallsanitater:in sowie die freiwillige
Einwilligung zur Studienteilnahme. Die Teil-
nahme erfolgte anonym und ohne finanzielle

oder sonstige Anreize.

Insgesamt wurden 156 Zugriffe auf den Online-
Fragebogen registriert. Von 113 begonnenen
Befragungen lagen 100 vollstandig ausgefiillte
Datensatze vor, die in die statistischen Analy-

sen eingeschlossen wurden.
Erhebungsinstrument
Wahrgenommener Stress

Zur Erfassung des subjektiv wahrgenommenen
Stresses wurde die deutsche Version der Per-
ceived Stress Scale (PSS-10) eingesetzt (Co-
hen et al., 1983; Schneider et al., 2020). Das
Instrument umfasst zehn ltems und erfasst das
Ausmal, in dem Personen ihr Leben in den ver-
gangenen Wochen als unvorhersehbar, unkon-
trollierbar oder belastend wahrgenommen ha-
ben. Die Beantwortung erfolgt auf einer finfstu-
figen Likert-Skala von 0 (,nie®) bis 4 (,sehr oft®).
Hoéhere Summenwerte weisen auf ein hdheres
wahrgenommenes Stresserleben hin. Die PSS-
10 gilt als reliables und valides Instrument zur
Erfassung subjektiver Stressbelastung und wird
international haufig in populationsbezogenen
Studien eingesetzt (Cohen et al., 1983).

Dispositionale Achtsamkeit

Die dispositionale Achtsamkeit wurde mit der
deutschen Version des Five Facet Mindfulness
Questionnaire (FFMQ-D) erhoben (Baer et al.,
2006; Michalak et al., 2016). Der Fragebogen
umfasst 39 Iltems und bildet die funf Facetten

Beobachten, Beschreiben, Mit Aufmerksamkeit
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handeln, Akzeptieren ohne Bewertung sowie
Nichtreaktivitdt ab. Die Antworten werden auf
einer flnfstufigen Likert-Skala von 1 (,nie oder
sehr selten zutreffend) bis 5 (,sehr oft oder im-
mer zutreffend®) gegeben. Neben den Facetten-
werten wurde ein Gesamtscore der dispositio-
nalen Achtsamkeit berechnet. Der FFMQ-D
weist zufriedenstellende psychometrische Ei-
genschaften hinsichtlich Reliabilitat und Kon-
struktvaliditat auf (Michalak et al., 2016).

Soziodemografische Variablen

Zusatzlich wurden Alter, Geschlecht, Ausbil-
dungsjahr sowie rettungsdienstliche Vorerfah-
rungen erhoben. Die Variablen dienten der Be-
schreibung der Stichprobe sowie explorativen

Gruppenvergleichen.
Datenerhebung

Die Datenerhebung erfolgte Uber die daten-
schutzkonforme Online-Plattform ,UmfrageOn-
line“. Vor Beginn der Befragung wurden die Teil-
nehmenden Uber Zielsetzung, Freiwilligkeit,
Anonymitat und Datenschutz informiert. Die
Teilnahme war ausschlief3lich nach elektroni-
scher Einwilligung moglich. Die durchschnittli-
che Bearbeitungszeit betrug etwa zehn Minu-

ten.
Statistische Auswertung

Die Datenaufbereitung und statistische Analyse
erfolgten mit IBM SPSS Statistics Version 31.
Zur Beschreibung der Stichprobe wurden abso-
lute und relative Haufigkeiten sowie Lage- und
Streuungsmalle berechnet. Die Prifung der
Normalverteilung erfolgte mittels Shapiro-Wilk-
Test. Zusammenhange zwischen Achtsamkeit
und wahrgenommenem Stress wurden mittels
Spearmans Rangkorrelationskoeffizienten ana-
lysiert. Zur Untersuchung des Zusammenhangs

zwischen dispositionaler Achtsamkeit und
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wahrgenommenem Stress wurde erganzend
eine lineare Regressionsanalyse durchgefihrt.
Gruppenunterschiede hinsichtlich Achtsamkeit
und wahrgenommenem Stress wurden abhan-
gig von den jeweiligen Verteilungsvorausset-
zungen mittels parametrischer beziehungs-
weise nichtparametrischer Verfahren unter-
sucht. Das Signifikanzniveau wurde fir samtli-
che inferenzstatistischen Analysen auf a = .05

festgelegt.
Ethische Aspekte

Die Studie wurde unter Beachtung der ethi-
schen Grundsatze der Deklaration von Helsinki
durchgefihrt. Die Teilnahme war freiwillig, ano-
nym und konnte jederzeit ohne Nachteile been-
det werden. Vor Beginn der Befragung wurde
eine elektronische Einwilligung eingeholt. Per-
sonenbezogene Daten wurden nicht erhoben
oder gespeichert. Fir die anonyme Online-Be-
fragung volljahriger Auszubildender ohne Inter-
vention wurde nach Ricksprache mit der zu-
standigen Ethikkommission kein formales

Ethikvotum als erforderlich angesehen.

Ergebnisse

Stichprobenbeschreibung

In die Analysen wurden 100 vollstandig ausge-
fullte Fragebdgen eingeschlossen. Das Durch-
schnittsalter der Teilnehmenden betrug 22,7
Jahre (SD = 3,8; Range: 18-39 Jahre). Die
Stichprobe setzte sich aus 52 mannlichen (52
%) und 48 weiblichen (48 %) Auszubildenden
zusammen. Weitere Merkmale der Stichprobe

sind Tabelle 1 zu entnehmen.
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Tabelle 1: Beschreibung der Stichprobe in absoluten
und relativen Haufigkeiten (n=100)

Variable n %
Geschlecht

Weiblich 48 48,0
Mannlich 52 52,0
Ausbildungsjahr

1. Ausbildungsjahr 48 48,0
2. Ausbildungsjahr 17 17,0
3. Ausbildungsjahr 35 35,0
Rettungsdienstliche Vorerfahrung

Ja 71 71,0
Nein 29 29,0

Tabelle 2: Skalenwerte der Hauptvariablen

Variable M SD
PSS-10 Gesamt 32,55 7,44
Hilflosigkeit 20,50 5,22
Selbstwirksamkeit 11,95 3,16
FFMQ-D Gesamt 124,98 17,66
Beobachten 27,02 5,10
Beschreiben 26,32 5,78
Mit Aufmerksamkeit han- 2546 550
deln

ﬁjﬁzgeptleren ohne Bewer- 24.66 7.07
Nichtreaktivitat 21,52 4,51

Skalenwerte (PSS-10; FFMQ-D)

Der Gesamtwert des wahrgenommenen Stres-
ses (PSS-10) betrug M = 32,55 (SD = 7,44). Fir
die Subskala Hilflosigkeit ergab sich ein Mittel-
wert von M = 20,50 (SD = 5,22), wahrend die
Subskala Selbstwirksamkeit einen Mittelwert
von M = 11,95 (SD = 3,16) erreichte. Die dispo-
sitionale Achtsamkeit, erfasst mittels FFMQ-D,
lag im Mittel bei M = 124,98 (SD = 17,66). Die
deskriptiven Kennwerte der Hauptvariablen und

Subskalen sind Tabelle 2 zu entnehmen.
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Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und

wahrgenommenem Stress

Zwischen dispositionaler Achtsamkeit und
wahrgenommenem Stress zeigte sich ein signi-
fikanter negativer Zusammenhang mittlerer bis
hoher Starke (rs = —-.56; p <.001; 95 %-KI [-.68;
—.41]). Die Beziehung ist in Abbildung 1 darge-
stellt. Die lineare Regressionsanalyse zeigte ein
statistisch signifikantes Modell, F(1, 98) =
45,42, p <.001, das 31 % der Varianz des wahr-
genommenen Stresses erklarte (R? = .31). Die
dispositionale Achtsamkeit erwies sich als sig-
nifikanter negativer Pradiktor des Stresserle-
bens (B = -.56, p <.001).
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Zusammenhang einzelner Achtsamkeitsfa-

cetten mit wahrgenommenen Stress

Die Analyse der finf Achtsamkeitsfacetten
zeigte unterschiedliche Zusammenhange mit
dem wahrgenommenen Stress. Die starksten
negativen Zusammenhange fanden sich fur die
Facetten ,Akzeptieren ohne Bewertung® (rs = -
A47; p <.001) sowie ,Mit Aufmerksamkeit han-
deln“ (rs = - .46; p < .001). Fir die Facetten ,Be-
schreiben” (rs = - .30; p = .002) und ,Nichtreak-
tivitat” (rs = -.36; p <.001) zeigten sich ebenfalls
negative Zusammenhange mit dem wahrge-
nommenen Stress. Im Gegensatz dazu zeigte
die Facette ,Beobachten“ keinen signifikanten
Zusammenhang mit dem Stresserleben (rs = -
.13; p =.198). Die Zusammenhange der beiden
starksten Achtsamkeitsfacetten mit dem wahr-
genommenen Stress sind exemplarisch in den
Abbildung 2 und Abbildung 3 dargestellt.

Achtsamkeit (FFMQ-D Summe)

Bemerkung: Darstellung der Korrelation von Achtsamkeit und Stress anhand der Gesamtwerte von

PSS-10 und FFMQ-D aller Teilnehmenden (n = 100)

Abbildung 1: Zusammenhang zwischen dispositionaler Achtsamkeit und wahrgenommenem Stress

2026, Vol. 3, 1, ISSN 2942-3627

Seite 7 von 15



Bildung Open Access German Journal of

Originalarbeiten Paramedic Science
S 50
173 .
& . W s o o
(X
S | e o:.. ee’Se o
iy "teagt¥e o ,g8°8
B g ... ® ° °
@ § 0o 0 . *° ° 5
g 5 30 . oo o 0¥, Ceo o
g2
e e SJ¥E..
2 - . - °® " S
B 0o ® o o
& 2 o ®, o e ®
M
10
5 10 15 20 25 30 35 40

Akzeptieren ohne Beweertung (Summe)

Bemerkung. Streudiagramm zur Darstellung des Zusammenhangs zwischen der FFMQ-D-Facette
+Akzeptieren ohne Bewertung” und dem Gesamtwert des wahrgenommenen Stresses (PSS-10) bei den
Studienteilnehmenden (n = 100).

Abbildung 2: Zusammenhang zwischen der Facette "Akzeptanz ohne Bewertung” und wahrgenommenen Stress
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Bemerkung: Streudiagramm zur Darstellung des Zusammenhangs zwischen der FFMQ-D-Facette ,Mit
Aufmerksamkeit handeln“ und dem Gesamtwert des wahrgenommenen Stresses (PSS-10) bei den
Studienteilnehmenden (n = 100).

Abbildung 3: Zusammenhjang zwischen der Facette "Mit Aufmerksamkeit handeln" und wahrgenommenen Stress
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Gruppenvergleiche

Zur Untersuchung méglicher Unterschiede zwi-
schen den Ausbildungsjahren wurden Gruppen-
vergleiche durchgefiihrt. Hinsichtlich der dispo-
sitionalen Achtsamkeit zeigten sich keine statis-
tisch signifikanten Unterschiede zwischen den
Ausbildungsjahren. Sowohl der Vergleich zwi-
schen dem ersten und dritten Ausbildungsjahr
(t(81) = .76, p = .451) als auch zwischen dem
zweiten und dritten Ausbildungsjahr (t(50) = .37,
p = .710) blieb ohne statistische Signifikanz.

Auch beziiglich des wahrgenommenen Stres-
ses zeigten sich keine signifikanten Unter-
schiede zwischen den drei Ausbildungsjahren
(H(2) = 2,54, p =.281). Zusatzliche Analysen
ergaben weder fir das Geschlecht (H(1) = .73,
p =.392), noch fiir das Vorliegen rettungsdienst-
licher Vorerfahrungen (H(1) = .01, p = .930) sta-
tistisch signifikante Unterschiede hinsichtlich
des wahrgenommenen Stresses oder der dis-

positionalen Achtsamkeit.

Diskussion

Ziel der vorliegenden Studie war die Untersu-
chung des Zusammenhangs zwischen disposi-
tionaler Achtsamkeit und wahrgenommenem
Stress bei Auszubildenden zum/zur Notfallsani-
tater:in. Die Ergebnisse zeigen einen signifikan-
ten negativen Zusammenhang zwischen bei-
den Konstrukten. Hohere Auspragungen der
Achtsamkeit gingen mit einem geringeren sub-
jektiven Stresserleben einher. Darliber hinaus
erwiesen sich insbesondere die Facetten ,Ak-
zeptieren ohne Bewertung® sowie ,Mit Aufmerk-
samkeit handeln® als bedeutsam fiir die Erkla-

rung der Stresswerte.

Unterschiede zwischen den Ausbildungsjahren,

dem Geschlecht oder vorhandenen
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rettungsdienstlichen Vorerfahrungen konnten

hingegen nicht nachgewiesen werden.

Die beobachtete negative Assoziation zwischen
Achtsamkeit und wahrgenommenem Stress
steht im Einklang mit der internationalen For-
schung (Brown & Ryan, 2003; Keng et al., 2011;
Galante et al., 2023). Fir die Einordnung der
vorliegenden Ergebnisse sind insbesondere ak-
tuelle Befunde aus vergleichbaren gesundheits-
beruflichen Ausbildungs- und Studienkontexten
relevant. Bei Pflegestudierenden wurden nach
achtsamkeitsbasierten Interventionen eine Ver-
ringerung des wahrgenommenen Stresses und
eine Zunahme der Achtsamkeit berichtet (Uysal
& Caliskan, 2022; Liu et al., 2024). Auch syste-
matische Ubersichtsarbeiten zu Studierenden
gesundheitsbezogener Studiengange weisen
darauf hin, dass achtsamkeitsbasierte Interven-
tionen zur Reduktion stressbezogener Belas-
tungen beitragen kdénnen (Kaisti et al., 2024;
Sperling et al., 2023).

Besonders relevant fiir die Einordnung der vor-
liegenden Ergebnisse sind neuere Untersu-
chungen bei Paramedicine-Studierenden. Little
und Boyle (2025) fanden in einer randomisier-
ten Pilotstudie nach einer vierwdchigen Inter-
vention mit Transzendentaler Meditation gerin-
gere Stress- und Depressionswerte sowie eine
héhere Resilienz und mentale Klarheit. Auf-
grund der sehr kleinen Stichprobe von insge-
samt zehn Studierenden sind diese Ergebnisse
allerdings vorsichtig zu interpretieren. Eine
2026 verdffentlichte randomisierte Studie mit 98
Paramedicine-Studierenden zeigte nach einem
strukturierten Atemtraining ebenfalls signifikant
geringere Stress-, Angst- und Depressions-
werte sowie eine hdhere Resilienz (Little et al.,
2026).
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Die vorliegenden Ergebnisse erganzen diese
Interventionsbefunde, indem sie fiir deutsche
NotSan-Auszubildende bereits auf dispositio-
neller Ebene einen deutlichen Zusammenhang
zwischen Achtsamkeit und wahrgenommenem
Stress zeigen. Aufgrund des Querschnittsdes-
igns lasst sich daraus jedoch weder auf einen
kausalen Zusammenhang noch auf die Wirk-
samkeit einer konkreten Intervention schlielen.
Dass die dispositionale Achtsamkeit in der Re-
gressionsanalyse 31 % der Varianz des wahr-
genommenen Stresses erklarte, weist auf eine
relevante Rolle achtsamkeitsbezogener Pro-
zesse hin, ohne andere individuelle, soziale
oder organisatorische Einflussfaktoren zu rela-
tivieren. Die Befunde sind mit theoretischen Mo-
dellen vereinbar, die Achtsamkeit als Res-
source der Selbst- und Emotionsregulation be-
schreiben (Bishop et al., 2004; Shapiro et al.,
2006). Auch das transaktionale Stressmodell
von Lazarus und Folkman (1984) bietet einen
plausiblen Bezugsrahmen. Achtsamkeit kénnte
demnach die Bewertung belastender Situatio-
nen und adaptive Copingprozesse beeinflus-

sen.

Die Analyse der einzelnen Achtsamkeitsfacet-
ten liefert zusatzliche Hinweise auf mogliche
Wirkmechanismen. Die starksten negativen Zu-
sammenhange mit dem Stresserleben zeigten
die Facetten ,Akzeptieren ohne Bewertung® und
,Mit Aufmerksamkeit handeln“, wahrend fir die
Facette ,Beobachten” kein signifikanter Zusam-
menhang nachgewiesen wurde. Dieses Ergeb-
nis ist mit der Monitor-and-Acceptance-Theory
von Lindsay und Creswell (2017) vereinbar. Da-
nach ist nicht allein die bewusste Wahrneh-
mung von Erfahrungen entscheidend, sondern
insbesondere deren Verbindung mit einer ak-
zeptierenden und nicht wertenden Haltung. Fur

die Ausbildung kénnte dies bedeuten, dass
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achtsamkeitsbezogene Angebote nicht auf
reine Konzentrations- oder Wahrnehmungsu-
bungen reduziert werden sollten, sondern auch
akzeptanz- und regulationsbezogene Kompo-

nenten bericksichtigen sollten.

Die fehlenden Unterschiede zwischen den Aus-
bildungsjahren sprechen gegen die Annahme,
dass zunehmende Ausbildungserfahrung auto-
matisch mit geringerem Stress oder hoherer
Achtsamkeit einhergeht. Mit wachsender fachli-
cher Kompetenz kénnen zugleich Verantwor-
tung und Komplexitat realer Einsatzsituationen
zunehmen. Dariiber hinaus kénnten individuelle
Copingstrategien, Personlichkeit und soziale
Unterstitzung einen starkeren Einfluss auf das
Stresserleben ausiben als die reine Ausbil-

dungsdauer.

Fir die NotSan-Ausbildung gewinnen die vorlie-
genden Ergebnisse zusatzlich vor dem Hinter-
grund der aktuellen Reform der Notfallversor-
gung an Bedeutung. Der im April 2026 vom
Bundeskabinett beschlossene Gesetzentwurf
sieht unter anderem eine starkere sektoren-
Ubergreifende Vernetzung der Notfallversor-
gung, eine Digitalisierung der Prozesse, digital
unterstutzte Ersteinschatzungsverfahren und
eine gezieltere Patient:innensteuerung vor
(Bundesministerium fir Gesundheit, 2026). Da-
mit kdnnen sich auch die Anforderungen an ret-
tungsdienstliche Entscheidungs-, Kommunikati-
ons- und Handlungskompetenzen weiterentwi-
ckeln. Fir die Ausbildung von Notfallsanita-
ter:innen bedeutet dies, dass neben fachlichen
Kompetenzen auch der Umgang mit komplexen
Entscheidungs- und Belastungssituationen von
Bedeutung bleibt. Achtsamkeit kann dabei fach-
liche, organisatorische oder strukturelle Maf-

nahmen nicht ersetzen.
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Evidenzbasierte Angebote zur Stressregulation
und Resilienz kdénnten jedoch eine erganzende
Funktion bei der Vorbereitung Auszubildender
auf die psychischen Anforderungen des Berufs-

feldes ibernehmen.

Internationale Studien und Meta-Analysen zei-
gen, dass achtsamkeitsbasierte Interventionen
Stress reduzieren und psychisches Wohlbefin-
den férdern kénnen (Galante et al., 2023; Dou
et al.,, 2025; Ong et al., 2024; Rajan et al.,
2026). Vor diesem Hintergrund erscheint es
sinnvoll, achtsamkeits- und selbstregulations-
bezogene Inhalte als erganzende Malinahmen
der Gesundheitsférderung und Resilienzstar-
kung in der rettungsdienstlichen Ausbildung zu
prifen. Kontrollierte, mdglichst multizentrische
Interventionsstudien sollten untersuchen, ob
entsprechende Programme bei NotSanAuszu-
bildenden tatsachlich nachhaltige Effekte auf
Stress, Wohlbefinden und ausbildungsbezo-
gene Outcomes erzielen. Zusammenfassend
zeigen die Ergebnisse, dass eine hdhere dispo-
sitionale Achtsamkeit bei Auszubildenden
zum/zur Notfallsanitater:in mit einem geringe-
ren wahrgenommenen Stresserleben assoziiert
ist. Insbesondere die Facetten ,Akzeptieren
ohne Bewertung“ und ,Mit Aufmerksamkeit han-
deln“ scheinen hierbei von Bedeutung zu sein.
Die Befunde stehen im Einklang mit aktuellen
Erkenntnissen aus vergleichbaren gesundheits-
beruflichen Ausbildungs- und Studienkontexten
und erganzen erste internationale Befunde aus
der Paramedic-Ausbildung. Aufgrund des Quer-
schnittsdesigns lassen sich jedoch keine kausa-
len Schlussfolgerungen ableiten. Die Ergeb-
nisse sprechen dafir, achtsamkeits- und selbst-
regulationsbezogene Ansatze als mdgliche er-
ganzende Mallinahmen zur Stressbewaltigung
und Resilienzférderung in der NotSan-Ausbil-

dung weiter zu untersuchen.
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Limitationen

Die Ergebnisse sind vor dem Hintergrund meh-
rerer Limitationen zu interpretieren. Erstens er-
laubt das Querschnittsdesign keine Aussagen
Uber kausale Zusammenhange. Zweitens ba-
sieren die Daten ausschlieRlich auf Selbstbe-
richtsinstrumenten, sodass Verzerrungen durch
subjektive Wahrnehmung oder sozial er-
wunschtes Antwortverhalten nicht ausgeschlos-
sen werden koénnen. Drittens erfolgte die Rek-
rutierung ausschliellich in Baden-Wirttem-
berg, wodurch die Ubertragbarkeit der Ergeb-
nisse auf andere Bundeslander oder Ausbil-

dungskontexte eingeschrankt sein kann.

Zwar wurden insgesamt 17 Bildungseinrichtun-
gen kontaktiert; da die Weiterleitung des Befra-
gungslinks Uber die jeweiligen Schulleitungen
erfolgte und nicht dokumentiert wurde, wie viele
Auszubildende dadurch tatsachlich erreicht
wurden, kann keine belastbare Response Rate
angegeben werden. Die amtliche Schulstatistik
weist flr das Schuljahr 2023/24 insgesamt
1.897 Schiler:innen an 17 Schulen fir Notfalls-
anitater:innen in Baden-Wirttemberg aus (Sta-
tistisches Landesamt Baden-Wiurttemberg,
2024). Da sich diese Angaben auf einen frihe-
ren Erhebungszeitraum beziehen, dienen sie le-
diglich als VergleichsgroRe und kénnen nicht
als exakte Grundgesamtheit zum Zeitpunkt der

vorliegenden Erhebung interpretiert werden.

SchlieBlich ist aufgrund der freiwilligen Teil-
nahme ein Selektionsbias mdglich. Es kann
nicht ausgeschlossen werden, dass sich insbe-
sondere Auszubildende mit einem erhdhten In-
teresse an den Themen Stress, Achtsamkeit
oder psychische Gesundheit an der Befragung
beteiligt haben. Zukunftige Untersuchungen
sollten daher groRere, bundesweite und mog-

lichst multizentrische Stichproben einbeziehen.
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Langsschnittliche und kontrollierte Interventi-
onsstudien kénnten daruber hinaus klaren, wie
sich Achtsamkeit und Stresserleben im Verlauf
der Ausbildung entwickeln und ob achtsam-
keitsbasierte Interventionen zu einer nachhalti-
gen Reduktion des Stresserlebens beitragen

kdnnen.

Fazit fiir die Praxis

Die Ergebnisse der vorliegenden Studie zeigen,
dass hohere dispositionale Achtsamkeit mit ge-
ringerem wahrgenommenem Stress bei Auszu-
bildenden zum/zur Notfallsanitater:in assoziiert
ist. Insbesondere akzeptanz- und aufmerksam-
keitsbezogene Facetten der Achtsamkeit schei-
nen fur die Stressbewaltigung bedeutsam zu
sein. Vor dem Hintergrund der hohen psychi-
schen Anforderungen im Rettungsdienst kbnnte
Achtsamkeit eine relevante personale Res-
source im Umgang mit psychischen Belastun-
gen angehender Notfallsanitater:innen darstel-
len. Achtsamkeitsbezogene Bildungs- und Trai-
ningsangebote kdnnten daher als erganzende
MaRnahmen der Gesundheitsférderung und
Resilienzstarkung in der rettungsdienstlichen
Ausbildung bericksichtigt und hinsichtlich ihrer

Wirksamkeit weiter untersucht werden.

Interessenskonflikte

Die Autor:innen erklaren, dass keine Interes-
senkonflikte bestehen. Es bestanden keine fi-
nanziellen, institutionellen oder personlichen
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