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Digitale Lernmedien erleichtern den Zugang
zu psychologischen Interventionen

Resilienz, gemeinhin verstanden
als erfolgreicher Umgang mit
Belastungen, ldsst sich trainieren.
Mittlerweile existiert eine uniiber-
schaubare Menge an Methoden.
Deren Anwendung wird durch
web-basierte Lernumgebungen
und Apps unterstiitzt. Nachhaltig
wirksam sind die Trainings aber
erst in Kombination mit Prasenz-
unterricht.

Regula Ziiger, Hubert Annen

Die Krisen hdufen sich und die damit ver-
bundenen Anforderungen an uns sind zu-
nehmend komplexer, vielfaltiger und unbe-
rechenbarer geworden. Die Covid-19-Pan-
demie steht als Beispiel dafiir, welche An-
passungsleistungen verlangt werden. Seit
Ende Februar 2022 und dem Kriegsausbruch
in der Ukraine miissen Fragen der Sicher-
heit und was wir dafiir in Kauf zu nehmen
bereit sind, neu diskutiert werden. Schliess-
lich fordert uns der Klimawandel und die
Debatten dazu sowohl physisch als auch
psychisch heraus. Gerade junge Menschen
erleben solche Ereignisse und Bedingungen
als Belastung. Fiir deren Bewidltigung ste-
hen ihnen oft weniger Ressourcen und Mit-
tel zur Verfiigung, was sich negativ auf ihre
mentale und physische Gesundheit aus-
wirkt.

Resilienz - als Antwort
auf die mentalen Herausforderungen

Die psychische Gesundheit hat in der Zeit
der Multikrisen an Bedeutung gewonnen
und entsprechend ist es normaler gewor-
den, Mental Health zu thematisieren. Hiu-
fig wird in diesem Kontext der Begriff Resi-
lienz verwendet, der sich auf die Anpassung
an und den erfolgreichen Umgang mit be-
lastenden Situationen oder Ereignissen be-
zieht. Folglich gibt es mittlerweile eine Viel-
zahl von Resilienzcoaches und eine uniiber-
schaubare Menge an Ratgeberliteratur und
Kursangeboten. Um Resilienz zu trainieren,
stehen nebst Prasenzkursen auch zahlreiche
Apps oder sehr ansprechend wirkende di-

gitale Lernmedien zur Auswahl. Diese An-
gebote beinhalten in der Regel verschie-
dene methodische Ansdtze wie Achtsam-
keitsiibungen, Meditations- und Entspan-
nungstechniken, Copingstrategien, Atem-
libungen oder auch Wissensvermittlung
{iber Stress und verwandte Themen. Je nach
Methode ist die Wirksamkeit wissenschaft-
lich solide nachgewiesen. Wenn eine Orga-
nisation Resilienz trainieren und eine nach-
haltige Wirkung erzielen will, gilt es also,
die wissenschaftliche Literatur {iber etablier-
te Interventionen und methodische Ansétze
zu konsultieren.

Anwendung der Methoden

Analog zum physischen Training stellt sich
die Wirkung von Resilienztrainings erst bei
regelmissiger Anwendung der Ubungen ein.
Genau dies soll durch moderne Unterrichts-
technologien wie web-basierte Lernumge-
bungen und Smartphone-Apps erleichtert
und unterstiitzt werden. Durch den Einsatz
von digitalen oder sogenannten eHealth-In-
terventionen (zum Beispiel digitale Selbst-

“hilfe-Programme) kann das Wohlbefinden

und die Gesundheit gesteigert werden, und
zwar nicht nur im klinisch-therapeutischen
Umfeld, sondern auch im Arbeitskontext1.2,
So trugen eHealth-Interventionen nach-
weislich dazu bei, die psychische Gesund-
heit zu steigern und das Stresserleben von
Arbeitnehmern zu reduzieren?. In der kli-
nischen Behandlung von Phobien und post-
traumatischen Belastungsstérungen fiihr-
te der Einsatz von eHealth-Interventionen
mittels Virtual Reality neben Verbesserun-
gen in der psychischen Gesundheit auch zu
einer hohen Zufriedenheit bei den Patien-
ten. Im Rahmen von Studien der US-ame-
rikanischen Armee wurden die Betroffe-
nen mit Hilfe virtueller Realitdt in konkrete
Kampfszenarien versetzt,in deren Rahmen
sie dann in Methoden der Stressreduktion
und weiteren Bewiltigungsstrategien ange-
leitet wurden3.

Digitale Trainingsmethoden sind hilf-
reich, um die Akzeptanz und Bereitschaft
zur Nutzung von psychologischen Inter-
ventionen zu férdern. Dies ist gerade in Or-
ganisationen oder unter Berufsgruppen wie
Militar und Polizei besonders niitzlich, wo
das Ersuchen um psychologische Hilfe im-

mer noch zu oft als Schwiche betrachtet
wird. Indem der zwischenmenschliche Kon-
takt und die Exposition wegfallen, wird eine
erste Hemmschwelle abgebaut und der Zu-
gang zu Themen erleichtert, die mit Selbst-
zweifeln oder Scham behaftet sind. Insbe-
sondere junge Menschen, die im digitalen
Zeitalter aufgewachsen sind, reagieren po-
sitiv auf solche digitale Trainings- und In-
terventionsprogramme.

Digitale Tools allein reichen jedoch nicht,
um tiefgreifende und anhaltende Effekte zu
erzielen. Die Wirksamkeit von eHealth-In-
terventionen hingt auch von der passenden
Art der Intervention fiir die richtige Adres-
satengruppe abl. Demnach bringt es wenig,
Stressmanagement zu trainieren, wenn die
Adressatengruppe im Berufsalltag wenig
Stress ausgesetzt ist. Zudem fehlen im di-
gitalen Trainingsumfeld zwischenmensch-
liche (etwa Empathie) und kommunikati-
ve Komponenten. Die An- und Begleitung
einer Fachperson oder eines Trainers regt
zur vertieften Auseinandersetzung mit ei-
nem spezifischen Problem an, férdert die
Losungssuche und mittels Coaching kann
Nachhaltigkeit sichergestellt werden. Per-
sonliche Beratung lasst sich also nicht durch
eHealth ersetzen#. Teilnehmende profitie-
ren am meisten von gemischten Interven-
tionen (eHealth und persénliche Beratung),
da die mittels eHealth erworbenen Kennt-
nisse im personlichen Austausch mit einer
Fachperson diskutiert und gefestigt wer-
den. Die Vorteile von gemischten Interven-
tionsprogrammen liegen also vor allem im
niederschwelligen Zugang, der Kontinuitdt,
Konsolidierung und Beziehung#. Ausserdem
fiihren sie zu einem erhéhten Engagement
sowie zu aktiven und eigenverantwortli-
chen Beitrdgen zur Verbesserung oder Star-
kung der psychischen Gesundheit®. In An-
betracht der Tatsache, dass gerade junge
Menschen positiv auf gemischte Interven-
tionen reagieren, ergibt es Sinn, solche An-
sdtze in der Ausbildung der Milizkader zu
integrieren.

Resilienztraining
in der Schweizer Armee

Das Forschungsprojekt Armee-Resilienztrai-
ning mit einem eigens fiir Offiziersanwar-
ter entwickelten Trainingsprogramm basiert
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auf Methoden der kognitiven Verhaltens-
therapie, der Sportpsychologie und der Po-
sitiven Psychologie. Aus der Positiven Psy-
chologie wurde beispielsweise die Schnur-
iibung entlehnt, in der es darum geht, po-
sitive Ereignisse zu sammeln und durch
deren regelmassige Reflexion positive Emo-
tionen und Optimismus zu férdern. Studi-
en mit vergleichbaren Methoden haben ge-
zeigt, dass dadurch das psychische Wohl-
befinden und die physische Gesundheit der
Teilnehmer erh6hté und dabei auch der Op-
timismus gefordert wird”. Die Evaluation
des massgeschneiderten Resilienztrainings
erbrachte den Nachweis, dass dadurch die
psychische Gesundheit und psychobiolo-
gische Stressreaktion der Teilnehmer (Offi-
ziersanwarter der Infanterie-Offiziersschu-
le) giinstig beeinflusst wurdens,®.

Derzeit lauft ein Pilotprojekt in zwei Of-
fiziersschulen, in denen ein Resilienztrai-
ning — bestehend aus eHealth-Interventio-
nen und persénlicher Vertiefung mit Hilfe
von Fachoffizieren des Psychologisch-Pa-
dagogischen Dienstes der Armee (PPD A) -

durchgefiihrt wird. Einerseits werden in’

zwei eLearning-Modulen Inhalte zum The-
ma Stress in der Fithrung erldutert und die
individuelle Resilienz mittels etablierter
Methoden trainiert. Anderseits werden die-
se Inhalte und Trainingsmethoden im Pra-
senzunterricht mit den Fachoffizieren des
PPD Anochmals vertieft und anhand eige-
ner Beispiele reflektiert. Am Schluss der Of-
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fiziersschule geht es im zweiten Prdsenz-
unterricht darum, persénliche Erfahrungen
mit den angewandten Methoden zu disku-
tieren, bewdhrte Trainingsstrategien aus-
zutauschen sowie einen Ausblick auf den
kommenden praktischen Dienst und die
Rolle als junge Fithrungsperson zu machen,
spezifische Herausforderungen zu antizi-
pieren und entsprechende Losungsstra-
tegien zu entwickeln. Durch die Vermitt-
lung von Trainingsinhalten und Methoden
iiber eLearning wird sichergestellt, dass die
Teilnehmer zeit- und ortsunabhdngig auf
die Inhalte zugreifen kénnen. Zudem wird
im Prdsenzunterricht auf die personlichen
Schwerpunkte eingegangen, damit sich die
Teilnehmer individuell und bediirfnisorien-
tiert weiterentwickeln kénnen.

Fazit und Ausblick

Moderne Unterrichtstechnologien gelangen
zunehmend auch zur Férderung der psychi-
schen Gesundheit zur Anwendung. Die Nut-
zung von digitalen Gesundheitsinterven-
tionen hilft, allfdllige Hemmschwellen ab-
zubauen, und schafft einen attraktiven Zu-
gang zu den Trainingsmethoden. Nach-
haltige Wirkung wird jedoch erst in Kom-
bination mit persénlicher Beratung und
Unterstiitzung erzielt, indem die digital
dargebotenen Inhalte reflektiert und ver-
tieft werden. Forderlich wirken hier die
zwischenmenschlichen Komponenten der
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< Resilienz |asst sich am besten in einer
Kombination von eLearning und Prasenzunterricht
trainieren. Bild: Sam Bosshard, VBS

Empathie und Kommunikation. Solche ge-
mischten Interventionen bendtigen somit
stets auch entsprechende personelle Res-
sourcen. Dies ist bei der Planung und Im-
plementierung von Resilienztrainings ge-
nauso zu beachten wie die wissenschaft-
liche Evaluation der betreffenden Interven-
tion. Damit werden Wirksamkeit und Nach-
haltigkeit der digitalen Werkzeuge und der
personlichen Begleitung tiberpriift und die
Basis fiir die fortlaufende Optimierung des
Vorgehens geschaffen. m
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