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Forschung und Lehre

Zur Wirksamkeit eines Resilienztrainings
in der Schweizer Armee

Seit drei Jahren wird in der Infanterie Offiziersschule ein auf die Schweizer
Armee angepasstes Resilienztraining durchgefiihrt. Die Offiziersanwarter
profitieren dabei von praktischen Trainingselementen, die ihnen im Umgang
mit belastenden Situationen - zivil und militdrisch — dienen. Zur wissen-
schaftlichen Evaluation des Projekts liegen mittlerweile weitere vielverspre-

chende Ergebnisse vor.

Regula Ziiger, Madlaina Niederhauser,
Hubert Annen

Der militirische Alltag stellt hohe phy-
sische und psychische Anforderungen an
die Angehérigen der Armee. Zu den Be-
lastungsfaktoren gehéren unter anderem
lange Prisenzzeiten, geringer Handlungs-
spielraum, wenig Schlaf, Zeitdruck oder
auch zwischenmenschliche Konflikte.! Wie
solche Belastungsfaktoren wahrgenom-
men werden und wie damit umgegangen
wird, hingt von individuellen Bewertungs-
prozessen und vorhandenen Ressourcen
und Bewiltigungsstrategien ab.? Ungesun-
de Bewiltigungsstrategien und mangeln-
de Ressourcen kénnen unter andauern-
den Belastungen und chronischem Stress
zu gesundheitlichen Problemen fiihren.**
Und im militirischen Setting haben un-
angemessene Verhaltensweisen von ge-
stressten Fiihrungspersonen vor allem ne-
gative Auswirkungen auf die Einstellung
zur Armee und die Motivation im Mili-
tirdienst.

Das von der Militirakademie (MILAK)
an der ETH Ziirich entwickelte Resili-
enztraining zielt darauf ab, die angehen-
den Fithrungspersonen in der Bewertung
stressreicher Situationen zu unterstiitzen
und ihnen Moglichkeiten im Umgang mit
Belastungen aufzuzeigen. Das Trainings-
ziel ist also, Stress zu reduzieren, die Fi-
higkeit, erfolgreich mit belastenden Situ-
ationen umzugehen, zu férdern, und so
insgesamt die Fithrungspersénlichkeit zu
stirken. Dadurch soll auch das betriebli-
che Klima positiv beeinflusst und magli-
che Dropouts autgrund von Anpassungs-
problemen verringert werden.

Riickblick — Resilienztraining
in der Offiziersschule

Im Training werden sechs Kernkom-
petenzen der Resilienz vermittelt und trai-
niert: Selbstkenntnis, Selbstregulation,

Personliche Beispiele werden gezielt
Bilder: VBS/ZEM

reflektiert.

38 Allgemeine Schweizerische Militdrzeitschrift 12/2019

mentale Flexibilitit, Bezichung, Kommu-
nikation und Charakeerstirken.” Als Aus-
gangspunkt dienen den Teilnehmern ihre
persdnlichen Beispiele herausfordernder
Situationen, die sie reflektieren und mit
wissenschaftlich bewihrten Methoden
und Strategien bearbeiten. Im Verlaufe der
seit Dezember 2016 durchgefiihrten Trai-
nings wurde das Konzept stets angepasst
und erweitert. So wurde beispielsweise ein
Refresher-Modul am Ende der Offiziers-
schule eingefiihrt, um behandelte Inhal-
te nochmals aufzufrischen und mogliche
Stresssituationen und erfolgversprechen-
de Bewiltigungsstrategien hinsichtlich des
kurz bevorstehenden Praktischen Dienstes
zu erortern.

Bislang liessen sich mehrere erfreuli-
che Befunde zur Wirksamkeit der Trai-
ningsinhalte festhalten.® Neben der ho-
hen Zufriedenheit mit dem Training zeig-
te sich unter anderem, dass die Trainings-
elemente im militirischen und zivilen
Alltag angewandt werden konnten und
dadurch auch das Stressempfinden ver-
mindert wurde. Wie sich das Training auf
spezifische militirische Stressoren aus-
wirke, ist Gegenstand der folgenden Ab-

schnitte.

Stress? - eine Frage
der Bewertung!

Die Durchhaltetibung (DHU) ist be-
kanntlich eine psychisch und physisch
anspruchsvolle Phase fiir die angehenden
Offiziere. Unter Schlafmangel und ge-
ringer Nahrungsaufnahme Fiihrungsauf-
gaben erfolgreich zu absolvieren, bringt
so manchen an seine Grenzen. Es konnte
bereits gezeigt werden, dass die Offiziers-
anwirter das Training hinsichtlich der
mentalen Vorbereitung auf die DHU als
hilfreich einstuften; zuversichtlicher und
tiberzeugter waren, die DHU erfolgreich
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zu bewiltigen; und sich die personlichen
Erfahrungen daraus als niitzlich erwie-
sen®. Da die Bewertung der Situation und
die vorhandenen Ressourcen und Bewil-
tigungsstrategien eine tragende Rolle im
Erleben von Stress spielen’, wurden nun
die vorangehenden Bewertungsprozesse
genauer untersucht und die Offiziersan-
wirter zur Einstufung der DHU als Stres-
sor befragt. Konkret wurde eruiert, in-
wiefern die DHU als bedrohlich oder he-
rausfordernd eingestuft wird, wie hoch
der wahrgenommene Stress ist und wel-
che Bewiiltigungsméglichkeiten zur Ver-
fiigung stehen.

Die Resultate fithrten zu Tage, dass die
Offiziersanwirter mit Resilienztraining
im Vergleich zu den Offiziersanwiirtern
ohne Resilienztraining die DHU eher als
Herausforderung und weniger als Bedro-
hung (tiefere Werte in der Grafik oben)
wahrgenommen haben. In Bezug auf die
Bewiltigung der DHU erkannten Erste-
re ithre Ressourcen auch deutlich stirker,
das heisst, sie berichteten iiber ein ausge-
prigteres Selbstkonzept ihrer Fihigkeiten
und iiber eine héhere Kontrolliiberzeu-
gung. Die Gruppe mit dem Resilienztrai-
ning empfand die DHU zudem als psy-
chisch weniger belastend als die Gruppe
ohne Resilienztraining.

Diese Gruppenunterschiede verweisen

auf eine Verinderung in der kognitiven Be-
wertung von Stress und ein bewussteres
Wahrnehmen der personlichen Ressour-
cen. Diese Ergebnisse lassen sich durch-
aus auf den Einfluss des Resilienztrai-
nings zuriickfithren. Eingeiibte Strate-
gien wie beispielsweise Atemtechniken,
Ablenkung durch Gedankenspiele, Mo-
tivation durch persdnliche Ziele, Akzep-
tanz oder auch die bewusste Nutzung der
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Kontrollgruppe

sozialen Unterstiitzung (Kameradschaft)
scheinen ihre Wirkung nicht zu verfeh-
len.

Befinden in
militdrischen Stresssituationen

Nicht nur die Bewertung von an-
spruchsvollen oder belastenden Gege-
benheiten fillt bei resilienten Personen
anders aus, sondern auch im Erleben von
positiven und negativen Emotionen lies-
sen sich Unterschiede feststellen. Eine
Studie mit militirischem Sanititspersonal

Es gilt, schiddliche von niitzlichen Gedanken zu unterscheiden
und Letztere in Stresssituationen anzuwenden.

Forschung und Lehre

vorliegenden For-
schungsarbeit unter-
sucht, indem die Of-
fiziersanwiirter gebe-
ten wurden, die be-
vorstehende DHU
hinsichtlich unter-
schiedlicher emotio-
naler Zustinde ein-
zustufen. Zu den po-
sitiven Emotionen
gehdren unter ande-
rem sich begeistert,
stolz oder entschlos-
sen zu fiithlen. Dem-
gegeniiber stehen ne-
gative Emotionen wie verirgert, gereizt
oder nervés sein. Es zeigte sich, dass die
Anwirter mit dem Resilienztraining vor
und nach der DHU mehr positive Emo-
tionen als deren Vergleichsgruppe emp-
fanden. Die emotionalen Zustinde der
Offiziersanwirter konnten offenbar durch
das Training positiv beeinflusst werden.
Das Training erwies sich nicht nur fiir
die Vorbereitung oder das Erleben von
militirischen Stressoren wie der DHU
oder einer entscheidenden Priifung als
sehr niitzlich. Neben verinderten Wahr-
nehmungsprozessen, mehr verfiigbaren
Ressourcen oder po-
sitiven Emotionen
im Stresserleben hat-
ten die Teilnehmer

18 20

des Resilienztrainings
am Ende der Offi-
ziersschule auch we-
niger vitale Erschop-
fungssymptome. Die
betreffenden Symp-
tome basieren unter
anderem auf Fragen
wie miide, erschopft
oder ausgelaugt man
sich fiihle. Durch
das Training und die
vermittelten Inhalte
konnten die Teilneh-

machte deutlich, dass resiliente Personen
trotz hoher Stressbelastung (vor dem Ein-
satz) letztlich tiber mehr positive Emo-
tionen berichteten.” Positive Emotionen
gehoren zu den Schutzfaktoren von Stress
und mindern das Risiko gesundheits-
schidigender Auswirkungen."” Negative
Emotionen werden von resilienten Perso-
nen hingegen in geringerem Ausmasse er-
lebt."

Das Zusammenspiel von positiven und
negativen Emotionen wurde auch in der

mer demnach nicht
nur hinsichtlich akuter Stresssituatio-
nen profitieren, sondern die Intervention
diente ihnen auch im gesamten Verlauf

der Offiziersschule.

Praktischer Dienst -
die Bewdhrungsprobe

Mit ihren zahlreichen kérperlichen und
mentalen Herausforderungen zielt die Of-
fiziersausbildung nicht zuletzt auf die Ent-
wicklung und Stirkung der Fiithrungsper-
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sonlichkeit ab. Die konkrete Bewihrungs-
probe folgt fiir die jungen Offiziere in
ihrem Praktischen Dienst. Im Verlauf der
ersten Wochen des Praktischen Dienstes
wurden sie deshalb mehrmals zu ihren ak-
tuellen Stressoren befragt. Wie in fritheren
Erhebungen' wurden als meistgenannte
Stressoren unter anderem Schlafmangel,
Zeitdruck, hohe Verantwortung, grosse
Informationsflut (iiberwiegend zu Beginn
des Praktischen Dienstes) oder hohe An-
spriiche identifiziert. Unabhingig davon,
ob sie ein Resilienztraining absolviert hat-
ten oder nicht, war das Ausmass des Stress-
erlebens fiir alle Offiziere in etwa gleich.
Jedoch zeigte sich auch hier das oben be-
schriebene Bild zu den positiven Emoti-
onen. Die Offiziere mit Resilienztraining
berichteten iiber ein hoheres Ausmass an
Freude. Sie hatten eher das Gefiihl, Spass
zu erleben und Dinge zu tun, die sie wirk-
lich mégen. Und sie fiihlten sich eher vol-
ler Energie, leichten Herzens und sicher.
Daraus folgt, dass durch das Training die
Schutzfaktoren erhoht werden und dies
insgesamt zur Férderung der mentalen
und kérperlichen Gesundheit aller Betei-

ligten fithren kann.

Fazit

Die vorliegenden Erkenntnisse aus dem
Forschungsprojekt «Armee-Resilienztrai-
ning (ART)» stimmen nach wie vor zuver-

sichtlich. Die Stresswahrnehmung wird
auf der kognitiven Ebene giinstig be-
einflusst und im Umgang mit Heraus-
forderungen werden mehr positive und
weniger negative Emotionen erlebt. Die
Teilnehmer wenden die Trainingsinhalte
nicht nur in akuten Stresssituationen an,
sondern es zeigen sich auch erwiinschte
Denk- und Verhaltensweisen bei anhal-
tendem Stress. Die geringeren vitalen Er-
schopfungssymptome am Ende der OS
und das erhohte Erleben von Freude im
Praktischen Dienst lassen vermuten, dass
das Training auch lingerfristige Effekte

hat.

Ob und wie sich die Trainingsinhalte
auch auf kérperlicher Ebene (hormonell,
physiologisch) und unter Stressbelastun-
gen auswirken, wird momentan ermittelt
und im Laufe des nichsten Jahres pu-
bliziert. Ebenfalls werden méglichen Ef-
fekte des Trainings auf das konkrete Fiih-
rungsverhalten derzeit analysiert. Auf die-
ser Basis sollen dann Vorschlige fiir die
Integration bewihrter Elemente des Re-
silienztrainings in die militirische Fiih-

rungsausbildung gemacht werden.
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Der Versicherungstipp

Konkubinat.
Erbanspruch.
> Vorgesorgt.

«Konkubinatspaare haben
keinen gesetzlichen Erbanspruch.
Welche Vorkehrungen missen
wir treffen, um uns gegenseitig
zu beginstigen und fir einander
vorzusorgen@e»

In erster Linie kénnen Konkubinatspaare
mit einem Testament oder mit einem Erb-
vertrag den Anspruch der gesetzlichen Er-
ben auf den Pflichtteil reduzieren und sich
fir den freien Teil gegenseitig begiinsti-
gen. Ausder 1. Sdule, alsoder AHV/IV, wird
es keine Rente geben. In der 2. Sdule sehen
die Pensionskassen in ihrem Reglement
eine Todesfallleistung vor, wenn eine der
folgenden Bedingungen erfiillt ist: Wenn
das Paar ohne Unterbruch mehr als fiinf
Jahre zusammengelebt hat, der iiberleben-
de Partner vom Verstorbenen massgeblich

«Erben ohne Trauschein?»

unterstiitzt wurde oder fiir ein gemeinsa-
mes Kind aufkommen muss. Wichtig: Die
Partnerschaft muss der Pensionskasse ge-
meldet sein. In der Sdule 3a sind Sie noch
freier. Dann diirfen Sie den Partner oder
die Partnerin begiinstigen, selbst wenn Sie
Kinder haben. Die Stiftung muss jedoch
tber die Begiinstigung informiert sein. In
der Saule 3b sind Sie weitgehend frei, wen
Sie beglinstigen, sofern Sie die Pflichtteile
beachten. Bei reinen Todesfallversicherun-
gen sind Sie auch von dieser Pflicht befreit.
helvetia.ch/konkubinat
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Generalagent
Generalagentur Sursee
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