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SCHWEIZ

Stehen Sie unter Stress?

Im Auftrag der Geschéftsstelle Koordinierter Sanitatsdienst (KSD) und des
Flihrungsstabes der Armee ist durch das Zentrum elektronische Medien (ZEM]
ein interaktives Lernprogramm «Stress und Stressbewaltigung» erstellt worden.

ESTHER BARTSCHI, STV. CHEFIN GESCHAFTSSTELLE KSD,
STEPHAN GREILER, PROJEKTLEITER IAM, ZENTRUM ELEKTRONISCHE MEDIEN,
CHRISTIAN HORNUNG, FUHRUNGSSTAB DER ARMEE, J7, LEITER E-LEARNING

Es richtet sich an Berufsgruppen, die einem
erhOhten Stress ausgesetzt sind (Einsatz-
kréafte, Spitalpersonal, Angehorige von Care-
Teams und der Armee). Das Durcharbeiten
des interaktiven Lernprogramms kann sich
auch fiir Personen lohnen, die sich iiber
Stress und Stressbewaltigung informieren
wollen.

Ubergeordnetes Ziel

Patienten sollen jederzeit bestmoglich
sanitatsdienstlich versorgt werden. So lau-
tet das libergeordnete Ziel des Koordinier-
ten Sanitédtsdienstes (KSD). Damit dieses
Ziel in allen Lagen (also auch bei einer Ka-
tastrophe, die viele Verletzte oder Todesop-
fer fordert) erreicht werden kann, miissen
die Ersteinsatzkrafte und das Personal des
Gesundheitswesens gesund und stressresis-
tent sein.

Im Sinne der Pravention hat die Ge-
schiftsstelle KSD (eine Organisationsein-
heit des VBS) das interaktive Lernpro-

Einsatz in ungewohnter Umgebung: Ein Gebirgsinfanterist am
Flughafen Kloten.

gramm «Stress und Stressbewaltigung»
iiber den Fiihrungsstab der Armee in Auf-
trag gegeben, das anschliessend durch das
ZEM realisiert worden und auf der E-Lear-

ning-Plattform der Schweizer Armee (LMS

VBS) verfiigbar ist. Die Inhalte von Kursen
in psychologischer Nothilfe des Bundesam-
tes fiir Bevolkerungsschutz (BABS) und der
Foderation der Schweizer Psychologinnen
und Psychologen (FSP) dienten als Grund-
lage fiir das Erarbeiten dieses Lernmoduls.

Wenn Sie also unter Stress stehen und
etwas dagegen unternehmen mochten, ist
dieses interaktive Lernprogramm genau
das Richtige fiir Sie. Sie lernen in diesem
Modul ein einfaches Stressmodul kennen
und menschliche Reaktionen unter Stress
zu verstehen.

Im Weiteren sind Ihnen danach die
Strukturen und Einsatzgebiete von Care-
Teams und Peer-Support-Systemen be-
kannt. Das Modul kann mit einem Test
(Selbstkontrolle) abgeschlossen werden.

Das interaktive Lernprogramm «Stress und
Stressbewdéltigung» ist auf dem Learning
Management System (LMS) des VBS publi-
ziert. Melden Sie sich unter dem nachfol-
genden Link tiber den Gast-Account an und
schon konnen Sie das Lernmodul bearbei-
ten: https://www.lmsvbs.admin.ch

Wie wurde produziert?

Sowohl das Lernmodul wie auch die
Selbstkontrolle wurden durch das ZEM
produziert. Dieses bildet die zentrale Me-
dienproduktionsstelle des Departements-
bereichs Verteidigung fiir Produkte und
Dienstleistungen im Bereich der Ausbil-
dung und Kommunikation. Es verfiigt tiber
Fachspezialisten aus den Bereichen Audio-
visuelle Medien, Interaktive Medien, Foto,
Printmedien, Mediathek und Produktions-
unterstilitzung. Diese arbeiten je nach Auf-
trag stark vernetzt zusammen, so auch bei
den Modulen, die fiir die Geschéftsstelle
KSD erstellt worden sind.
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Stress gegen Ende einer zehntdgigen Durchhalteiibung. Letzte
Krafte werden freigesetzt.
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Unter der Fithrung des Projektleiters
aus dem Bereich Interaktive Medien wur-
den die durch die Geschéftsstelle KSD ge-
lieferten Rohinhalte analysiert und nach
methodisch-didaktischen Gesichtspunkten
durch einen E-Learning-Autor medienge-
recht aufbereitet. Das daraus resultierende
Drehbuch wurde in einer Fachgruppe des
KSD diskutiert und durch den Drehbuch-
autor inhaltlich bereinigt.

Nach einer weiteren Vernehmlas-
sungsrunde und letzten Detailkorrekturen
wurde das Drehbuch genehmigt und damit
fiir die Produktion freigegeben. Auf dieser
Basis konnte die Herstellung der Medien im
ZEM initiiert werden: Im Tonstudio wur-
den die Sprechertexte aufgenommen und
zum Einbinden in die Autorensoftware vor-
bereitet.

Ein Grafiker aus dem Bereich Printme-
dien erstellte die graphischen Programm-
elemente. Themenspezifische Fotos, die
weder auf der internen noch auf kommer-
ziellen Bilddatenbanken recherchiert wer-
den konnten, wurden unter der Leitung des
Bereichs Foto erstellt. Mitarbeitende der
Mediathek suchten in Zusammenarbeit mit

dem Bereich Audiovisuelle Medien pas-
sende Videosequenzen und klédrten deren
Verwendungsrechte.

Das Lernmodul «Stress und Stressbe-
waltigung» wurde mit der Autorensoftware
InduTrain umgesetzt. InduTrain wird im
Bereich Interaktive Medien fiir Standard-
produktionen eingesetzt und ermdglicht es,
qualitativ hochstehende interaktive Lernin-
halte kostengiinstig zu realisieren. Die In-
halte der Selbstkontrolle wurden mit dem
VBS-eigenen Standardtool fiir Ubungen,
Tests und Priifungen, dem Fragengenerator,
erstellt.

E-Learning gewinnt

Fiir die Benutzer bietet E-Learning di-
verse Vorteile. Der Benutzer kann seine
Ausbildung unabhangig von Zeit und Ort
absolvieren. Er ist nicht mehr auf be-
stimmte Prdsenz-Schulungen angewiesen,
was flir ihn eine erhebliche terminliche Ent-
lastung darstellt.

Die moderne Ausbildungsmethode
flihrt zu einer signifikanten Erh6hung der
Motivation bei den Benutzern. In der Ar-
mee wird die Anwendung des E-Learnings
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heute bereits als geradezu selbstverstand-
lich erwartet. Das E-Learning fordert die
Eigenverantwortung der Lernenden, und
der Lernprozess wird zur flexiblen anwen-
derorientierten Ausbildungsform. Der
Lernrhythmus kann individuell der Lern-
umgebung und dem Lernfortschritt ange-
passt werden. Dies fiihrt bei den Benutzern
zu einem deutlich besseren Lernerfolg und
einer erhohten Lerneffizienz.

Mit der Methode E-Learning wird eine
bedeutend hohere «Unité de Doctrine» er-
reicht, da die Inhalte fiir alle Benutzer ein-
heitlich sind.

Auf der E-Learning-Plattform der
Schweizer Armee sind Videos, Lernmodule
zur allgemeinen und einsatzbezogenen mi-
litdrischen Ausbildung ebenso zu finden
wie Dokumente, Vorschriften und Regle-
mente. Mit dem Gast-Account sind aber
nicht alle Bereiche zuganglich. Die weiter-
gehende Nutzung der Plattform setzt ein
personliches LMS VBS Login voraus.

Das interaktive Lernprogarmm «Stress
und Stressbewaltigung» ist auch auf der
Plattform RescuePoint verfligbar: http://
www. rescuepoint.ch |

Dr. phil. Urs Braun, Psychologe FSP, ist
verantwortlich flir die Lerninhalte zum
Thema «Stress und Stressbewaltigung».
Im Gespréch gibt er Auskunft tiber Stress
als Risikofaktor.

& Macht Stress krank?

Urs Braun: Es gehort heute schon fast zum
Allgemeinwissen, dass eine hohe Stressbe-
lastung ein Risikofaktor fiir unterschied-
lichste korperliche und psychische Er-
krankungen ist. Stress wird aber vom ein-
zelnen Menschen ganz unterschiedlich
erlebt. Was fiir den einen bereits eine mas-
sive Belastung darstellt, ist fiir den ande-
ren eine willkommene Herausforderung.

& Was kann man gegen Stress tun?

Braun: Als Erstes gilt es, Stress oder sogar
erst beginnenden Stress achtsam wahrzu-
nehmen. Erst wenn ich erkennen kann,
was mich stresst oder belastet, bin ich in
der Lage, diese Belastung gezielt zu veran-
dern. Wissen und Information iiber Zu-
sammenhange reduziert Stress. Das heisst:
wenn wir verstehen, wie Stress biologisch
oder auch hirntechnisch funktioniert, sind
wir eher in der Lage, den Stress positiv be-
einflussen zu kénnen. Aus diesem Grund
wird im Lernmodul ausfiihrlich erklart,

Wissen schiitzt vor Uberlastung - Stress friihzeitig erkennen

wie Stress biologisch und hirntechnisch zu
verstehen ist.

[l Woran erkennen Ersteinsatzkrdfte,
dass ein Ereignis sie stark belastet?
Braun: Solange wir als Menschen, aber ins-
besondere auch als Einsatzkrafte, Situatio-
nen kontrollieren kénnen, erleben wir
auch belastende Momente noch nicht als
Uberforderung. Ist aber eine Situation un-
kontrollierbar, und wir miissen zum Bei-
spiel hilflos zusehen, wie jemand stirbt,
steigt die Stressbelastung enorm an und
kann zu verschiedenen Reaktionen fiihren.

B Gibt es Schlafprobleme?

Braun: Unsere Anspannung und korperli-
che Aktivierung reduziert sich dann nicht
mehr und wir haben Schlafprobleme oder
wir sind in Kontakt mit anderen Menschen
gereizter als sonst. Dies sind die haufigs-
ten und ersten Anzeichen einer Stressbe-
lastung. Dazu konnen auch dauerndes
Wiedererleben der Situation oder das Ver-
meiden von ahnlichen Situationen hinzu
kommen. Falls diese Reaktionen iiber die
Zeit von mehreren Tagen und Wochen
nicht abnehmen, erkennen Einsatzkrafte,
dass sie unter (posttraumatischem) Stress
leiden.

1 Wieso sind gewisse Berufsleute dem
Stress mehr ausgesetzt?

Braun: Alle Menschen sind im Verlauf ihres
Lebens ein- oder mehrmals betroffen durch
eine belastende Situation. Wir Menschen
sind als biologische Wesen massiv stabil
konstruiert und konnen auch belastendste
Situationen ohne bleibende Schaden verar-
beiten. Das Risiko einer Stresserkrankung
steigt, wenn wir immer wieder massiv belas-
tenden Situationen ausgesetzt sind und
evtl. schon eine hohe Stressbelastung ha-
ben und wenige Strategien kennen, wie wir
diese Belastung reduzieren kénnen.

£ Konnen Sie sich dagegen schiitzen?
Braun: Wissen um die eigene Stressreak-
tion schiitzt vor Uberlastung. Wenn wir
wissen, was mit uns geschieht und wir die
eigene Stressreaktion erkennen konnen,
sind wir eher in der Lage, den Stress redu-
zieren zu konnen. Im Lernmodul kénnen
wir Wissen {iber Stress und Erkennen der
Stressreaktion vermitteln; zusatzlich kon-
nen auch Anregungen zur Stressbewalti-
gung gegeben werden. Es bleibt aber in der
Verantwortung jedes Einzelnen, sich Zeit
und Ruhe zu génnen, um nach belasten-
den Situationen wieder ins Gleichgewicht
zu kommen.
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