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Forschung und Lehre

Ein Resilienztraining fiir die Schweizer
Armee auf dem Priifstand

Unter dem Namen Operation Phoenix wird in der Infanterie Offiziersschule
ein Resilienztraining fiir die Schweizer Armee durchgefiihrt und iiberpriift.
Die aus dem Training resultierenden Erkenntnisse sollen helfen, die Abbruch-
rate aus psychischen Griinden zu vermindern, die Qualitdt der Fiihrung zu
verbessern und damit insgesamt die Leistungsfahigkeit der Schweizer Armee
weiter zu steigern. Bewdhrte Elemente aus dem Training konnen zukiinftig

in die Kaderausbildung integriert werden. Die ersten Evaluationsresultate zu
diesem Resilienztraining werden im Folgenden diskutiert.

Madlaina Niederhauser, Regula Ziiger,
Hubert Annen

Gemiss einer Umfrage des SECO
(2010) sind rund ein Drittel aller Ange-
stellten hiufig oder sehr hiufig gestresst,
Tendenz steigend. Folglich ist jeder vierte
Erwerbstitige am Arbeitsplatz mit mehr
Belastungen konfrontiert als er Ressour-
cen zur Verfiigung hat, um diese zu be-
wiltigen. Angesichts solcher Anforderun-
gen ist es nicht mehr ausreichend, ein gut
ausgebildeter und motivierter Mitarbeiter
zu sein. Vielmehr muss der Arbeitnehmer
in einer optimalen kérperlichen und men-
talen Verfassung sein, um langfristig die
Energie und Aufmerksambkeit aufrechter-
halten zu kénnen.

Stressempfinden
im militarischen Alltag

Auch der militirische Alltag hilt den
Schweizer Armeeangehdérigen viele He-
rausforderungen und stressreiche Situa-
tionen bereit. Dabei werden in der Regel
lange Arbeitszeiten, Zeitdruck und ein-
geschrinkter personlicher Freiraum als
die hauptsichlichsten Stressoren genannt.
Friihere Studien aus den Rekrutenschulen
zeigen auf, dass ca. 30% aller Abbriiche
in den Rekrutenschulen aus psychischen
Griinden passieren. Dies weist darauf hin,
dass nicht jeder diesen Belastungen stand-
halten kann.

Die Wahrnehmung des Stressempfin-
dens ist von Person zu Person unterschied-
lich. Sie hingt von der kognitiven Bewer-
tung des Stressors und von den individuell
verfiigbaren Bewiltigungsstrategien und
Ressourcen ab. Damit spielen psychische
Faktoren bei der Auslésung und den Aus-

wirkungen von Stress eine wichtige Rol-
le. Kurzfristig stellen Belastungen oft kein
Problem dar. Treten aber Stressoren iiber
einen lingeren Zeitraum auf, fiihre das
— sofern nicht geniigend Ressourcen vor-
handen sind — zu Uberbelastungen oder
Krankheiten. Dies wirkt sich im Falle von
Fiithrungskriften auch auf deren Unter-
stellte aus.

Diesem Umstand wollen wir mit dem
Army Resilience Training Rechnung tra-

Resiliente AdA nutzen gezielt ihre Starken.
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gen und die Teilnehmer mit Werkzeugen
zur besseren Bewiltigung von stressrei-
chen Situationen ausriisten. Diese zielen
generell darauf ab, eine Chronifizierung
von Stress zu verhindern und damit im
Endeffekt die psychische Dropoutrate im
Militir zu senken. Indem wir vor allem zu-
kiinftige Fiihrungskrifte schulen, méch-
ten wir erreichen, dass sie mit stressreichen
Situationen gelassener und lésungsorien-
tierter umgehen und somit weniger Ge-
fahr laufen, zum Stressfakror fiir ihre Un-
terstellten zu werden.




Resilienz

Resilienz wird definiert als die psychi-
sche Widerstandskraft. Sie beschreibt die
Fihigkeit einer Person, mit belastenden
Lebensereignissen positiv umzugehen, sich
in bedrohlichen Situationen anzupassen
und diese zu bewiltigen'. Resiliente Per-
sonen nutzen interne und externe Res-
sourcen, haben eine hohe Selbstwirksam-
keit, internale Kontrolliiberzeugungen,
positive Emotionen und ausgeprigten
Optimismus. Durch diese Merkmale er-
leben sie weniger Alltagsstress und erho-
len sich schneller nach negativen Ereignis-
sen und Belastungen. Sie entwickeln selte-
ner depressive Symptomatik und Angst-
storungen, haben einen geringeren Dro-
gen- und Alkoholkonsum und sind weni-
ger suizidgefihrdet.

Oben genannte Faktoren sind bereits
im Rahmen der Operation Phoenix sys-
tematisch untersucht und weitgehend be-
stitigt worden. So empfinden resiliente
Aspiranten die anspruchsvolle und harte
erste Woche der OS weniger stressreich
und belastend. Sie sind iiberdies insgesamt

zufriedener mit ihrer Leistung. Wihrend
der OS und auch danach im Praktischen
Dienst sind resiliente Aspiranten weniger
angespannt, machen sich weniger Sorgen,
betrachten Anforderungen als weniger be-
lastend und sind generell weniger chro-
nisch gestresst. Das gleiche Bild zeigt sich

beziiglich der Durchhalteiibung (DHU).

«Besonders die eigene
Personlichkeitsfindung
war interessant.»

Resiliente Aspiranten fiihlen sich mental
und kérperlich besser vorbereitet, sind
weniger gestresst und zuversichtlicher im
Hinblick auf die DHU, das heisst sie ge-
hen im Gegensatz zu weniger resilienten
davon aus, die Durchhaltewoche erfolg-
reich zu bewiltigen. Nach der DHU be-
richten resiliente Aspiranten, dass sie
weniger gestresst waren und sich mental
und kérperlich leistungsfihiger gefiihle

haben. Sie berichten

hiufiger, wihrend der

Das Resilienztraining hilft, die Fiihrungsqualitédt zu optimieren.

DHU selbst in kon-
fliktreichen Situatio-
nen einen konstruk-
tiven Kommunikati-
onsstil gepflegt zu ha-
ben. Auch hitten sie
in der DHU einen an-
gemessenen Umgang
mit ihren Emotionen
gefunden und ihre
Stirken bei der Be-
wiltigung von belas-
tenden Situationen
nutzen kénnen. Und
schliesslich in Bezug
auf militirische Prii-
fungssituationen berichten resiliente As-
piranten iiber weniger Stress vor der Prii-
fung und eine rasche Erholung nach dem
stressreichen Ereignis.

In Anbetracht solch positiver Auswir-
kungen von Resilienz lohnt es sich allemal,
sich den Methoden zuzuwenden, mit de-
nen die Resilienz trainiert werden kann.

Resilienztrainings

Die Forschung hat gezeigt, dass die
individuelle Resilienz hauptsichlich von
sechs Kernkompetenzen abhingt: Men-
tale Flexibilitit, Selbstkenntnis, Stirken,
Selbstregulation, Beziehungen und Op-
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timismus. Da diese Eigenschaften ver-
dndert werden kénnen, wurden Trainings
entwickelt, um diese gezielt zu verbessern.

Die U.S. Army hat bereits seit 2009 ein
Resilienztraining in der militdrischen Aus-
bildung etabliert, das einerseits die menta-
le Fitness der Militdrangehérigen im Hin-
blick auf den Einsatz und seine psychi-
sche Folgen fordert. Anderseits wird aber
auch generell der konstruktive Umgang
mit den Herausforderungen des norma-
len Alltags geschult. Dieses Training fiihre
nachweislich zu einer erhéhten Kompe-
tenz in der Stressbewiltigung, zu einer
besseren Selbstkenntnis und zu gesteiger-
tem Wohlbefinden. Auch die NASA baut
intern auf ein eigens entwickeltes Re-
silienztraining. Dieses fithrt zu weniger
subjektivem Stresserleben, einer schnel-
leren Erholung nach belastenden Ereig-
nissen und einer erhéhten Kontrolle in
Stresssituationen.

Die Operation Phoenix und
das Army Resilience Training (ART)

Vor diesem Hintergrund war es das
Ziel unserer Studie, ein Resilienztraining
zu entwickeln, das spezifisch an die Ge-
gebenheiten des Schweizer Militirs ange-
passt ist. Damit wollen wir die mentale
Gesundheit der Angehéorigen der Armee
fordern sowie einen weiteren Beitrag zur
Stressprivention und zur Verbesserung
der Leistungsfihigkeit und Effizienz der
Schweizer Armee leisten. Indem bewihr-
te Elemente des Resilienztrainings spiter
in Kaderschulen oder in die Fithrungsaus-
bildung integriert werden, lisst sich auch
der zivile Nutzen und somit die Attrak-
tivitit der militirischen Kaderausbildung
steigern.

Das ART ist in vier Lektionen 2 90 Mi-
nuten aufgebaut (Ubersicht siche Tabelle)
und stellt eine integrative Vernetzung von
bewihrten Konzepten aus der Kognitiven
Verhaltenstherapie und Positiven Psycho-
logie dar. Die einzelnen Module bedie-
nen die sechs Kernkompetenzen der Re-
silienz. Kurze Theoriesequenzen leiten je-
weils eine neue Thematik ein, danach wer-
den die Inhalte im Rahmen von Ubungen
vertieft. Damit die Teilnehmer maximal
vom Training profitieren kénnen, verfol-
gen wir einen individuums-orientierten
Ansatz, das heisst, alle Ubungen werden
an eigenen und nicht an vorgegebenen
Situationen durchgefiihrt. Dadurch kén-
nen sich die Teilnehmer selbstreflexiv mit
eigenen belastenden Situationen ausein-
andersetzen und der erste Schrite fiir den
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Module des Army Resilience Trainings

1 SPIRA-Modell: Situationsanalyse fiir persénlich belastende Situationen’

Denkfallen: Kenntnisse und Kontrolle eigener Denkfallen’

Optimismus: Schnuriibung

2 Eisberge: Kenntnisse (iber eigene Eisberge/Kerniiberzeugungen

Umgang mit negativen Gedanken: Kurz- und langfristige Techniken im Umgang mit

negativen Gedanken

3 Stressmanagement: Kenntnisse des eigenen Coping-Stils in stressreichen Situa-
tionen und Forderung giinstiger Coping-Strategien

Energiemanagement: Bewusstsein iiber die optimale Leistungsbereitschaft durch
Kontrolle der Gedanken, Emotionen und des korperlichen Befindens und erlernen
von Techniken fiir den Umgang mit diesen

4 Kommunikation: Beziehungen starken durch aktiv-konstruktives Riickmelden (auf-
merksames Zuhoren, Bezug auf Details) und wirksames Loben (Bezug auf spezifi-

sche Leistung/Prozess/Fahigkeit)

Charakterstarken: Zielerreichung durch gezielten Einsatz eigener und anderer Star-
ken sowie im Umgang mit stressreichen Situationen. Starkenbombardierung als Ab-

schlussiibung.

Transfer in den Alltag ist so bereits ge-
macht. Das ART stellt also eine Interven-
tion dar, in welcher personliche Verhal-
tensweisen hinterfragt und ungiinstige
Denkmuster verindert werden kénnen.
Die Ubungen finden in Dreiergruppen
statt und werden von geschulten Mode-
ratoren geleitet, wodurch die Teilnehmer
jederzeit gefordert werden und unmittel-
bare Riickmeldungen erhalten. Die Grup-
penzusammensetzung und der Modera-
tor bleiben tiber das Training hinweg kon-
stant, damit sich Vertrauen aufbaut und

die Offenheit gefordert wird.

Die Teilnehmer erlernen wihrend des
Trainings Werkzeuge, mit Hilfe derer sie
personliche Anteile an belastenden Situa-
tionen erkennen und interpretieren so-
wie die eigenen Reaktionen beeinflussen
konnen.

Evaluation

Zur ersten Durchfithrung des ART lie-
gen bereits Evaluationsergebnisse vor. Im
Vordergrund stehen dabei einerseits die
Zufriedenheit der Teilnehmer mit dem
Training und andererseits die Einschit-
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zung, inwieweit das Gelernte im Alltag
umgesetzt werden kann.

Zufriedenheit

Da die Moderatoren eine zentrale Rol-
le einnehmen, wurden die Teilnehmer
aufgefordert, ihre Moderatoren zu bewer-
ten. Dabei zeigt sich, dass den Moderato-
ren eine hohe Fachkompetenz und Mo-
tivation zugesprochen wird. Die Mode-
ratoren regten zum selbstreflexiven (Wei-
ter-) Denken an und konnten den Aspi-
ranten helfen, deren Sichtweisen zu ver-
indern.

Im Hinblick auf das Training und des-
sen Inhalte konnte generell eine hohe Mo-
tivation unter den Teilnehmern festgestellt
werden, was sich u.a. darin dussert, dass
84% der Aspiranten zufrieden mit dem
Training waren und dieses auch weiter-
empfehlen wiirden. Die Wahrnehmung
des Moderators beeinflusst die Zufrieden-
heit mit dem Training erheblich. Je posi-
tiver der Moderator wahrgenommen wur-
de, desto zufriedener waren die Teilneh-
mer und desto mehr wiirden sie das Trai-
ning weiterempfehlen. Offene Riickmel-
dungen wie «Das Resilienztraining hat
mir wihrend der OS wie auch jetzt im
PD sehr geholfen. Danke!», «Grundsitz-
lich finde ich das Training sehr spannend.
Besonders die eigene Persénlichkeitsfin-
dung war interessant. Dabei gingen wir
noch stirker auf die Dertails ein als im
FUM-Modul» oder «Rester concentré sur
les solutions, pas sur les problemes. Ce
n'est pas toujours moi moi et moi.» zei-
gen, dass mit dieser Intervention die rich-
tige Richtung eingeschlagen wurde. Da
am ART Aspiranten aus allen Sprachre-
gionen der Schweiz teilnehmen, ist wich-
tig anzufiigen, dass hinsichtlich der Zu-
friedenheit kein Unterschied zwischen den
unterschiedlichen Sprachgruppen festge-
stellt wurde.

Anwendung im Alltag

Nach dem Training wurden die Teil-
nehmer gefragt, inwieweit sich die Inhal-
te in den Alltag transferieren lassen. 81%
der Teilnehmer berichten, dass sie die ge-
lernten Inhalte im zivilen Alltag einsetzen
konnen. Aber auch im militirischen Set-
ting scheinen die Inhalte gut anwendbar
zu sein, berichteten doch 88% der As-
piranten, dass sie das Gelernte bei der
Ausiibung ihrer milicirischen Funktion

Resiliente AdA begegnen Belastungen
mit Zuversicht. Bilder: VBS



umsetzen konnen. Selbst im Ausnahme-
zustand der Durchhaltewoche konnten
noch 50% aller Teilnehmer die ART-In-
halte anwenden. Beispielsweise berich-
teten einige Aspiranten, dass sie wihrend
des 100-km-Marsches diverse Techniken
zur Ablenkung, Fokussierung und Akti-
vierung genutzt hitten.

Schliesslich gaben die Teilnehmer Aus-
kunft dariiber, was sich durch das Trai-
ning veridndert hatte. Zwei Drittel aller
Teilnehmer berichten, dass sie in Kon-
fliktsituationen konstruktiver kommuni-
zieren, negative Ereignisse besser bewilti-
gen konnen und insgesamt widerstands-
fihiger sind. Mehr als 80% gaben aus-
serdem an, dass sie sich besser reflektieren
und besser wahrnehmen sowie ihre Emo-
tionen situationsangepasster kontrollieren
kénnen.

Fazit

Die ersten Erkenntnisse des Army Resi-
lience Trainings stimmen sehr zuversicht-
lich, dass den Teilnehmern wichtige Werk-
zeuge im Umgang mit stressreichen Situa-
tionen vermittelt werden konnten. Die
Aspiranten waren sehr motiviert und zu-

frieden mit dem Training und die Evalua-
tion weist auf die angestrebte Verinde-
rung hin. Differenziertere Berechnungen
sind in Arbeit und werden laufend pu-
bliziert. Eine zweite Durchfithrung des
Army Resilience Trainings ist im August
gestartet. In dieser werden erginzend zu
den subjekrtiven Parametern aus der ersten
Studie biologische Parameter wie Herzak-
tivitit und Stresshormone untersucht, um
den Effeke des Trainings auf einer weite-
ren Ebene zu untermauern. Zudem wer-
den die Auswirkungen auf die Fithrungs-
qualitit erforscht.

Nebst der Tatsache, dass die Operation
Phoenix zahlreiche Erkenntnisse hervor-
bringt, die fiir die Schweizer Armee einen
direkten praktischen Nutzen haben, ge-
neriert dieses Projekt als Lingsschnittstu-
die sowie mit den subjektiven und objek-
tiven Messmethoden einen bemerkens-
werten wissenschaftlichen Mehrwert. Wl

1 Vgl. dazu Annen, H. (2017). Resilienz — eine Be-
standsaufnahme. Military Power Revue, 1/2017,
S.24-35.

2 Angelehnt an SORCK-Modell (zitiert in: Haut-
zinger, M. (2015). Mikro-Verhaltensanalyse. In
M. Linden & M. Hautzinger (Hrsg.), Verhaltens-
therapiemanual, S. 179-183. Berlin: Springer)
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und ABC-Modell (zitiert in: Seligman, M. E. P,
(2014). Flourish. Wie Menschen aufbliithen. Die
positive Psychologie des gelingenden Lebens.
Miinchen: Késel-Verlag).

3 Reivich, K. J., & Shartté, A. (2002). The Re-
silience Factor: 7 Keys to Finding Your Inner
Strength and Overcoming Life’s Hurdles. New
York: Three River Press.

Eine ausfiihrliche Literaturliste kann bei den Auro-
ren angefordert werden.
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