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Uber die Autorin

Nicole Bernstein ist seit 1987 Polizeivollzugsbeamtin
beim Bundesgrenzschutz/bei der Bundespolizei. Sie wurde
seinerzeit als eine der ersten uniformierten Frauen im Bun-
desgrenzschutz eingestellt, dessen Vollzugsdienst bis dahin
ausschlieSlich den Minnern vorbehalten war. Trotz ihres
Abiturs war nur eine Bewerbung fiir den mittleren Polizei-
vollzugsdienst moglich, da es seinerzeit noch undenkbar
war, dass Frauen im gehobenen oder gar im héheren Poli-
zeivollzugsdienst des Bundesgrenzschutzes Verwendung
finden. Nach Abschluss ihrer Ausbildung hatte sie die Mog-
lichkeit, sich fir den Gruppenfiihrerlehrgang zu qualifizie-
ren, der damals ein Schliissellehrgang fiir Fithrungsfunktio-
nen war. Diesen schloss sie 1991 erfolgreich ab. 1993 bis
1996 absolvierte sie ihren Aufstieg in den gehobenen Poli-
zeivollzugsdienst. Nach unterschiedlichen Verwendungen
im gehobenen Dienst schloss sich von 2000 bis 2002 der
Aufstieg in den hoheren Polizeivollzugsdienst an. Seit 2002
erfolgten dann unterschiedliche Fithrungs-, Stabs- und
Lehrverwendungen im Bundesgrenzschutz, welcher 2005
zur Bundespolizei umbenannt wurde. Von 2010 bis 2014
wurde sie im Wege einer Abordnung beim Bundesamt fiir
Bevélkerungsschutz und Katastrophenhilfe (BBK) verwen-
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det. In der Akademie fiir Krisenmanagement, Notfallpla-
nung und Zivilschutz (AKNZ) war sie als Dozentin mit
den Schwerpunkten Fithrungs- und Stabslehre titig. Sie
trainierte dort vorwiegend unterschiedliche Stabsgremien
des gesamten Bevolkerungsschutzes anhand unterschiedli-
cher Katastrophenszenare.

Seit 2015 ist sie hauptamtlich Lehrende im Fachbereich
Bundespolizei der Hochschule des Bundes fiir 6ffentliche
Verwaltung und unterrichtet dort im Studienjahrgang des
gehobenen Polizeivollzugsdienstes Polizeifithrungswissen-
schaften.

Sie hilt fiir unterschiedliche Bedarfstriager Vortrige tiber
Chancen und Risiken von Sozialen Netzwerken, jeweils mit
variierenden inhaltlichen Schwerpunkten. An der AKNZ
ist sie weiterhin als Gastdozentin titig.

Seit 2014 ist sie Vizeprisidentin und Griindungsmitglied
der Deutschen Gesellschaft zur Férderung von Social Me-
dia und Technologie im Bevolkerungsschutz (DGSMTech
e.V).

Sie war chrenamtlich im Virtual Operation Support
Team (VOST) des THW titig. Allerdings musste sie diese
spannende Aufgabe aus zeitlichen Griinden Ende 2018 lei-
der aufgeben.



®

Check for
updates

1

Kleine Stresskunde: Das
Adrenalinzeitalter

Peter Buchenau

Das Konzept der Reihe

Maoglicherweise kennen Sie bereits meinen Anti-Stress-
Trainer [1]. Dieses Kapitel greift darauf zuriick, weil das
Konzept der neuen Anti-Stress-Trainer-Reihe die Tipps,
Herausforderungen und Ideen aus meinem Buch mit den
jeweiligen Anforderungen der unterschiedlichen Ziel- und
Berufsgruppen verbindet. Die Autoren, die jeweils aus Th-
rem Titigkeitsprofil kommen, schneiden diese Inhalte dann
fir Sie zu. Viel Erfolg und passen Sie auf sich auf.

Leben auf der Uberholspur: Sie leben unter der Diktatur
des Adrenalins. Sie suchen immer den neuen Kick, und das
nicht nur im beruflichen Umfeld. Selbst in der Freizeit, die
Ihnen eigentlich Ruhephasen vom Alltagsstress bringen
sollte, kommen Sie nicht zur Ruhe. Mehr als 41 % aller Be-
schiftigten geben bereits heute an, sich in der Freizeit nicht
mehr erholen zu konnen. Tendenz steigend. Wen wundert es?

Anstatt sich mit Power-Napping (Kurzschlaf) oder
Extreme-Couching (Gemiitlichmachen) in der Freizeit
Ruhe und Entspannung zu génnen, macht die Gesellschaft
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