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Stressmanagement und Schlaf-
storungen im Aufgabenbereich
Feldjagerwesen der Bundeswehr

Das militdrische und polizeiliche Umfeld stellt Soldatinnen und Soldaten sowie Polizei-
vollzugsbeamtinnen und Polizeivollzugsbeamte immer wieder vor besondere psychische
und physische Herausforderungen im Umgang mit auftragsbedingter Schlafdeprivation
und wechselndem Schlaf~-Wach-Rhythmus. Von den Betroffenen werden regelméBig in-
somnische Beschwerden, Tagesmiidigkeit und Albtrdume als Stressfolgen berichtet. Die
Truppen- und Einsatzpsychologie im Kommando Feldjager der Bundeswehr reagierte
auf diese Anforderung mit einem modularen Konzept der Resilienz fiir spezialisierte
und Spezialkrifte. Als Ergdnzung zum Modul Stressmanagement wurde thematisch der
gestorte Schlaf, dessen Folgen und wirksame Techniken als Praventivmalinahmen auf-
gegriffen und konzeptionell aufbereitet'. Die Ergebnisse der Validierung und Evaluation
sowie die breite Akzeptanz bestitigen die Notwendigkeit einer intensiven Auseinander-

setzung mit diesem Thema.

EINLEITUNG

Angehorige spezialisierter und Spezi-
alkrifte des Militdrs und der Polizei
werden aus einsatzpsychologischer Sicht
aufgrund ihrer Aufgabenspezifitit sowie
der Einsatzhéufigkeit im In- wie im Aus-
land hdufig mit unvorhersehbaren und
komplexen Situationen konfrontiert, die
eine immense psychische und physische
Anforderung darstellen (vgl. Le Scanff/
Taugis 2002). In diesem Kontext wird
gestortes Schlafverhalten in unterschied-
lichen Erscheinungsformen als Stressfolge
immer wieder berichtet und gilt als das am
hiufigsten genannte Gesundheitsproblem
bei Einsédtzen im In- und Ausland (vgl.
Peterson et al. 2008; Lentino et al. 2013).
Der Zusammenhang zwischen wahrge-
nommenem Stress und der Entstehung von
Schlafstorungen ist oft untersucht worden

(vgl. Han et al. 2012). Schlafstérungen und
depressive Symptome sind in der Regel
stark miteinander korreliert (vgl. Gerber et
al. 2010). Die hormonellen Verdnderungen
wihrend der Hochstressphasen und bei
unzureichender Gegenregulation fithren
langfristig zu massiven Biorhythmussto-
rungen, die die Schlafarchitektur dauer-
haft negativ verdndern (vgl. Lattova et al.
2011).

GESTORTER SCHLAF BEI
SPEZIALISIERTEN UND SPEZIAL-
KRAFTEN

Das wissenschaftliche Interesse an auf-
tragsgebundenen Schlafstorungen hat
parallel zu den Auslandseinsédtzen und
Friedensmissionen deutlich zugenommen
(vgl. Danker-Hopfe et al. 2017). Untersu-
chungsergebnisse portabler Verfahren der
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Polysomnographie (vgl. Wenigmann et
al. 2018; Haberland et al. 2019) und psy-
chometrischer Weiterentwicklungen (vgl.
Gorzka et al. 2019) tragen zunehmend zum
besseren Verstindnis der Atiologie und
Erscheinungsformen von Schlafstérungen
bei. So treten insomnische Beschwerden
(vgl. Bramoweth/Germain 2013), Alb-
traume (vgl. de Dassel et al. 2017) oder
auch Tagesmidigkeit (vgl. Mantua et al.
2020) gehiuft auf. EinbuBlen der Konzen-
trations- und Aufmerksamkeitsleistung
(vgl. Roca et al. 2012), allgemeine Nervo-
sitédt (vgl. Passi et al. 2022) und korperliche
Leistungseinbriiche (vgl. Grandou et al.
2019) konnen die Folgen sein. Unzurei-
chender Schlaf und die daraus resultieren-
de Tagesmiidigkeit gefdhrden zusétzlich
die personliche Sicherheit und den Erfolg
von Missionen (vgl. LoPresti et al. 2016).

Als moglich pradisponierend fiir die Ent-
wicklung von primdren Schlafstorungen
(Schlafstorungen ohne organische/psy-
chiatrische Ursachen) gelten z.B. Jetlag
nach transkontinentalen Einsdtzen (vgl.
Shahali/Farahani 2013), heille und kalte
Temperaturen (van den Berg et al. 2023)
oder laute Gerdusche (vgl. Mantua et
al. 2019). Einer Traumaexposition (vgl.
Wittchen et al. 2012) wird eine auslésende
und Albtrdumen (vgl. Creamer et al.
2018) sowie den intraindividuellen Unter-
schieden in der Stressverarbeitung eine
aufrechterhaltende Wirkung nachgesagt
(vgl. Taylor et al. 2008).

Sauter u.a. (vgl. Sauter et al. 2019) liefern
Anbhaltspunkte fiir die Gestaltung von ge-
zielten, nicht-pharmakologischen Spezial-
trainings bei gestortem Schlaf. Ziel solcher
Trainings soll die Entwicklung eines indi-
vidualisierten Leistungsmanagements in
Verbindung mit Schlaf- und Wachphasen
zur Optimierung der allgemeinen Effekti-
vitdt und der Detektion von behandlungs-
bediirftigen, auftragsbedingten Schlaf-
storungen (vgl. Capaldi et al. 2019) sein.

Durch den Erwerb und gezielten Einsatz
von schlafqualititsfordernden Techniken
aus dem Stressmanagement soll zum einen
den Schlafstorungen vorgebeugt und zum
anderen die negativen Auswirkungen von
Schlafstdrungen abgemildert werden (vgl.
Mezick et al. 2009). Dadurch soll eine Ver-
besserung der Kognitions- und Einsatz-
leistung erreicht und somit der maximale
Einsatzerfolg und die Sicherheit von spezi-
alisierten und Spezialkréften gewihrleis-
tet werden (vgl. Troxel et al. 2015).

RESILIENZKONZEPT UND
STRESSMANAGEMENT IM AUF-
GABENBEREICH FELDJAGER-
WESEN DER BUNDESWEHR

Um den erhohten Bedarf an Kompetenzen

im Umgang mit traumatogenen Belastun-

gen im Sinne der Stress- und Traumakom-

petenz oder auch Resilienz (vgl. Bartone et
al. 2008) decken zu konnen, hat der Auf-
gabenbereich Feldjagerwesen der Bundes-
wehr (AufgBerFJgWesBw) in Zusammen-
arbeit mit Spezialdienststellen der Polizei
ein digital unterstiitztes und modulares Re-
silienzkonzept fiir spezialisierte und Spe-
zialkrifte (Extremgruppen) (vgl. Ibrahim
et al. 2021) konzipiert, das eine theore-
tische Grundlage fiir Unterrichts- und

Trainingsgestaltung bietet (vgl. Gorzka/

Hanssen 2022). Die darauf aufbauenden

Trainings fokussieren (1) den Erwerb von

spezifischem Wissen und (2) die Stiarkung

erlernbarer/trainierbarer Kompetenzen,
sodass psychologische Potenziale im ver-
wendungsspezifischen Kontext aktiviert
und Stress- und Traumaresistenz gestei-

gert werden (vgl. Brinkmann et al. 2022).

Zu den Kompetenzen gehoren:

» Die Schliisselkompetenz Selbstrefle-
xion. Durch die stidndige, fortwdahrende
und zielgerichtete Auseinandersetzung
mit Vermeidung als psychologische
Einflussgrofe konnen Stirken und
Schwichen erkannt werden, sodass ein
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Wachstumsprozess gezielt angestoflen
sowie in der Folge eine Steigerung der
Resilienz erreicht werden kann (vgl.
Nesbit 2012).

Das Stressmanagement vereint drei Haupt-
elemente: Stresspravention, Stresskontrolle
und Stressbewiltigung. Diese einzelnen
Elemente des Stressmanagements weisen
unterschiedliche Funktionen sowie Wirk-
samkeiten auf und bediirfen vor allem
unterschiedlicher didaktischer Zuginge in
der Ausbildung (vgl. Kaluza 2018; Stein-
graber et al. 2021). Methoden und Tech-
niken aus diesem Themenblock wurden
inhaltlich um das Themenfeld Schlafsto-
rungen konzeptionell erweitert.
Anpassung beschreibt im Allgemeinen
die Fertigkeit, das Verhalten und die Ge-
danken an neue, unerwartete oder sich
verdndernde Ereignisse zu adaptieren.
Im Kontext von spezialisierten und
Spezialkriften ist die Umwelt geprigt
von hohen Anforderungen, sodass eine
Anpassung an die Umwelt essenziell
fiir die effektive Bewéltigung der auf-
kommenden Herausforderungen ist (vgl.
Kroger/Staufenbiel 2012; Steingriber
2022).

Generationsiibergreifend wird das soziale
Umfeld in ein reales und virtuelles geteilt.
Beide bedingen mafigeblich die soziale
Funktionsfdhigkeit und tragen zur Ent-
wicklung psychischer Tréigerstrukturen
bei, wobei diese nicht immer protektiv
und resilienzstdrkend sind (vgl. Tellinger
2010).

Im Sinne des inneren Bezugsrahmens
werden Werte bzw. Wertvorstellungen
als Figenschaften bzw. Qualitdten be-
zeichnet, die als erstrebenswert, in sich
wertvoll oder moralisch gut betrachtet
werden. Denn letztendlich bestimmen
Werte und Normen, Einstellung und die
Einstellungsidnderung die Prozesse der
Sozialisation und deren Qualitdt (vgl.
Zimmermann 2023).

» Die situationsiibergreifende und fehler-
freie Beherrschung der fiir die jeweilige
Verwendung erforderlichen allgemeinen
verwendungsspezifischen Fertigkeiten
ist ein Garant fiir den Erfolg der Einsétze
und unbestritten auch fiir die Aufrecht-
erhaltung der psychischen Widerstands-
fahigkeit des militdrischen Personals
(vgl. Ungerer/Ungerer 2008).

» Auf individueller Ebene wird als Poten-
zial die Verdnderbarkeit einer Person
hinsichtlich ihrer Qualifikation in Re-
lation zu derzeitigen und zukiinftigen
Anforderungen verstanden. Eine Person
besitzt Potenzial, wenn sie ihre Moglich-
keiten heute und in Zukunft nutzt und
sich entwickelt; vorausgesetzt sie zeigt
dafiir Bereitschaft und Fahigkeit (vgl.
DeWiggins et al. 2010).

Die Stresspridvention umfasst Priven-
tionsmallnahmen, die dem Stresserleben
im Vorhinein entgegenwirken sollen, in-
dem neben der verwendungsspezifischen
Handlungssicherheit auch generalisierte
Stresskontroll- und Stressbewiltigungs-
kompetenzen aufgebaut, erweitert und ge-
festigt werden (vgl. Kaluza 2018; Gorzka
et al. 2017; Steingrdber et al. 2021). Dabei
hingt die Effektivitdt der Stresspriven-
tion, aber auch der Stresskontrolle und
Stressbewiltigung, von psychologischen
Ressourcen, wie beispielsweise der Fihig-
keit zum Entspannen (vgl. King 2017), der
Kompetenz im Umgang mit zielgerich-
teten Handlungs- und Verhaltensweisen
(vgl. Taverniers et al. 2010) sowie den
positiven Bewertungen und Einstellungen
(vgl. Andersen et al. 2015), ab. Weiterhin
sind fiir eine erfolgreiche Stresspriaven-
tion das Aneignen und das regelmifige
Einiliben der Stresskontrolltechniken von
hoher Relevanz, da diese in Hochstress-
phasen nur bei einer sicheren Anwendung
ihre volle Wirkung entfalten konnen (vgl.
Maichenbaum 2016; Fischer et al. 2022).
Unter Stresskontrolltechniken werden
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Handlungs- und Verhaltensweisen ver-
standen, die zu Beginn einer Stressphase
eingesetzt werden, um die aufkommenden
Stressreaktionen zu kontrollieren und um
die physische und psychische Leistungs-
fahigkeit aufrechterhalten zu konnen (vgl.

Pasko et al. 2022). Die Techniken sollen

optimalerweise und bereits (spitestens)

beim Auftreten erster Stressreaktionen

eingesetzt werden (vgl. Obligi et al. 2023).

Leicht zu vermitteln sind und als hoch-

wirksam haben sich folgende Techniken

erwiesen: Atemtechniken, Gedanken-
stopp, Selbstverbalisation und Selbstinst-

ruktion (vgl. Siebecke/Kaluza 2014)

» Bei den Atemtechniken handelt es sich
(1) um Box Breathing (vgl. Ahmed et al.
2021), (2) das Tactical Breathing (vgl.
Rottger et al. 2021) und (3) um Techni-
ken des kontrollierten Atmens (vgl.
Seppild et al. 2014). Diese sollen das
Spannungs- und Erregungsniveau regu-
lieren, das Gefiihl der Kontrolle vermit-
teln sowie die psychophysiologischen
Prozesse positiv beeinflussen. Bei einer
richtigen Anwendung kénnen in Ver-
bindung mit weiteren Techniken (z.B.
Selbstverbalisation) folgende Wirkungen
erzielt werden: Senkung der Herz- und
Atemfrequenz, Férderung der Durch-
blutung peripherer Hautgefdfe und
des Darmtrakts, positive Verdnderung
der subjektiven Bewertung von Stres-
soren, Erhdhung der Konzentrations-
leistung und der Informationsaufnahme
als auch Informationsverarbeitung (vgl.
Zaccaro et al. 2018; Perciavalle et al.
2017). Der Gedankenstopp eignet sich
in Stressphasen, um stressverstirkende
und dysfunktionale Gedanken zu unter-
brechen. Beim Gedankenstopp nimmt
sich die Person also gezielt aus einer
Stresssituation heraus und ersetzt ne-
gative, dysfunktionale Gedanken durch
positive, unterstiitzende Gedanken (vgl.
Chongruksa et al. 2012).

» Weitere Techniken zur Stresskontrolle
sind positive Selbstverbalisation (vgl.
Nakkas et al. 2016) und Selbstinstruktion
(vgl. Stanley et al. 2011). Das Ziel dieser
Methoden ist es, die Gedanken und
innere Monologe/Dialoge so zu formu-
lieren, dass sie zu problembewailtigen-
den Verhaltensweisen anleiten und in
Belastungssituationen zur Reduzierung
der Erregung beitragen. Auerdem kon-
nen sie dazu eingesetzt werden, negative
Selbstgespriache zu durchbrechen, und
dadurch ebenfalls zur Problembewilti-
gung beitragen. Positive Selbstverbali-
sation meint, dass die eigenen inneren
Monologe/Dialoge positiv und bestér-
kend eingesetzt werden, um das eigene
Selbstwertgefiihl zu stirken.

» Selbstinstruktionen hingegen beschrei-
ben schrittweise das nichste Vorgehen,
um die Kontrolle iiber die Situation und
Handlungssicherheit erlebbar zu machen
(vgl. Lange et al. 1998).

Die Stressbewiltigung umfasst Anstren-
gungen und Bemiihungen, die dazu dienen,
die erlebten psychischen Anforderungen,
auch in Kombination mit physischen, zu
bewiltigen (vgl. Lazarus 2013). Die Bewil-
tigung wird nach einer Stressphase oder
wihrend einer Stressbelastung eingesetzt
und kann als ein Regulationsvorgang be-
zeichnet werden, der fiir ein Gleichgewicht
zwischen dem durch den Stress verursach-
ten Ist-Zustand und dem angestrebten Soll-
Zustand sorgt (vgl. Fornette et al. 2021).

Um hohe Effektivitdt in der Stressbe-
wiltigung erzielen zu kdnnen, ist der Ein-
satz einer Kombination aus Methoden und
Techniken als Bewiltigungsmuster erfor-
derlich. Eine erfolgreiche Stressbewdlti-
gung ist dabei weniger an die Wahl der
Strategie gekoppelt, sondern an die Wahl
der richtigen Methoden und Techniken in
einer bestimmten Situation mit einem aus-
reichenden Mal} an Verhaltensflexibilitét
(vgl. Reininger/Gorzka 2015). Je komple-
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xer die Stresssituation ist, desto intensiver
und explizit auf das Individuum ausge-
richtet muss die Stressbewiltigung gestal-
tet sein (vgl. Falon et al. 2021).

Kaélin und Semmer (vgl. Kilin/Semmer
2020) beschreiben drei Bewidltigungsstile:
(1) bei der problemorientierten Bewilti-
gung wird angestrebt, durch gezielte Hand-
lungen und aktive Suche nach Problem-
l6sungen die stressauslosende Situation zu
dndern. Dabei kann das Problem extern
(z.B. einen Konflikt kldaren) oder intern
(z.B. individuelle Ziele anpassen) gelagert
sein. Weitere Beispiele konnen die inten-
sive Suche nach Informationen oder die ge-
zielte Analyse des Problems und Auswahl
der 16sungsorientierten Handlungen sein;
(2) die emotionsorientierte Bewiltigung
fokussiert die stressbedingten Emotionen
und hat zum Ziel, diese zu regulieren. Hau-
fige Handlungen sind Entlastungsgespra-
che, Sport oder Entspannungsiibungen; (3)
mit vermeidungsorientierter Bewéltigung
sind Aktivitidten oder kognitive Verdnde-
rungen gemeint, welche die Vermeidung
der Stresssituation oder die aktive Aus-
einandersetzung mit der Stresssituation
verfolgen. Dazu zdhlen z.B. Mechanismen
der Bagatellisierung. Hierbei kann eine
Vielzahl an Strategien zum FEinsatz kom-
men, die von positiver Neuinterpretation
oder radikaler Akzeptanz hin zu Verleug-
nung reichen kénnen.

Substantiell bei einer Stressbewiltigung
sind die Entspannungstechniken. Sie wer-
den zur Regulierung des vegetativen Ner-
vensystems (z.B. Atmung, Herzschlag,
Stoffwechsel) eingesetzt, um den Abbau
von korperlichen Erregungszustinden
(z.B. Senkung von Puls und Blutdruck,
Forderung der Verdauungstitigkeit, Ent-
spannung der Muskeln und Atmung) zu
fordern (vgl. Lewis et al. 2015). Systema-
tische Techniken sind z.B. Meditation (vgl.
Nagendra et al. 2012), suggestive Musik
(vgl. Wang et al. 2014), Yoga (vgl. Stoller

et al. 2012) oder auch Tai-Chi (vgl. Li et
al. 2020) und Qigong (vgl. Ko et al. 2022).

Unsystematische Techniken, wie Frei-
zeitaktivitdten, fordern das Wohlbefinden,
senken jedoch nicht nachweislich das phy-
siologische Erregungsniveau. Dennoch
konnen sie in vielen Situationen den Zu-
stand der Entspannung hervorbringen.
Dabei ist zu beachten, dass das physiolo-
gische Stresslevel nicht durch zu starke
korperliche Aktivitdten aufrechterhalten
wird (vgl. Stetz 2009).

Bei maladaptiven Bewiltigungsstrate-
gien stehen im Vergleich zur adaptiven
Bewiltigung der Ablenkungscharakter
bzw. der kurzfristige Versuch einer Lo-
sung im Vordergrund (vgl. Zeidner/Endler
1995). Maladaptives Verhalten verspricht
dabei kurzzeitig eine Verbesserung, ist
langfristig jedoch schédlich. Beispiele sind
unter anderem Missbrauch von Substanzen
und/oder andere Suchtverhaltensweisen
(Spielsucht), sozialer Riickzug und Flucht
in andere Tatigkeiten, gedankliche Wei-
terbeschéftigung (im Sinne von stdndigem
nicht problemorientierten Durchdenken
der Vergangenheit), Resignation, unrealis-
tische Selbstbeschuldigung, exzessiver
Leistungssport wihrend oder direkt nach
einer Hochstressphase. Es ist substantiell,
eigene maladaptive Verhaltensweisen zu
erkennen und eine Umwandlung in adap-
tive Verhaltensweisen anzustreben (vgl.
Falon et al. 2021).

Diese einzelnen Elemente des Stress-
managements weisen unterschiedliche
Funktionen sowie Wirksamkeiten auf und
bediirfen vor allem unter Beachtung der
Selbstreflexion unterschiedlicher didak-
tischer Zuginge in der Ausbildung (vgl.
Brinkmann et al. in preparation).

KOMPATIBILITATSMODUL

» TAKTISCHES FAHREN*

Das Kommando Feldjidger der Bundes-
wehr (KdoFJgBw) und die Schule fiir
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Feldjdger und Stabsdienst der Bundes-

wehr (SFJg/StDstBw) konzipierten und

fithrten unter Beteiligung der Bundespo-
lizei (BPOL), des Bundeskriminalamtes

(BKA), des Kommandos Spezialkrifte der

Bundeswehr (KSK) und der Polizeien der

Lander (LKA NI) gemeinsame Fort- und

WeiterbildungsmafBnahmen in Kompati-

bilitdtsmodulen (KM) fiir Feldjagerkréfte

(FJgKr) und fiir Angehorige der Behorden

und Organisationen mit Sicherheitsauf-

gaben (BOS) durch (vgl. Gorzka et al. in
preparation).

Das KM , Taktisches Fahren™ wurde auf
der Kraftfahrausbildungsanlage an der
SFJg/StDstBw durchgefiihrt. Die Trai-
ningsgruppe bestand aus sechs ausgebil-
deten Personenschutzkriften des AufgBer
FJgWesBw sowie weiteren sechs Angeho-
rigen von KSK, BKA, BPOL und LKA NI.

Ziele des Trainings waren:

1. Vermittlung und Einiibung von verwen-
dungsspezifischen Handlungskernkom-
petenzen und Steigerung von Korperko-
ordination, Extremitdtenkoordination,
motorischen und kognitiv-motorischen
Fertigkeiten, der Konzentration, der ge-
teilten und Daueraufmerksamkeit;

2. Entwicklung von Handlungsoptionen
bei komplexen Lagen und Steigerung
von taktisch-operativen Kompetenzen
inkl. Raumorientierung, Raumkontrolle,
Situationsbewusstsein, Multitasking;

3. Steigerung der Kompetenzen beim tak-
tischen Vorgehen mit gemischten Teams
(Teamkompetenzen) und Einiliben tak-
tischer Kommunikation;

4. Vermittlung von Resilienz- und Stress-
kompetenzen (Stresspravention, Stress-
kontrolle, Coping) unter dem Einsatz
von Methoden des Stressimpfungstrai-
nings (SIT).

Das KM dauerte fiinf Tage und bestand
aus psychoedukativer Wissensvermittlung
mit Ubungsproben am Vormittag (30 %)
und einem praxisorientierten Trainings-

anteil am Nachmittag (70 %). Besonde-
rer Fokus wurde auf die praktische An-
wendung der erlernten psychologischen
Kompetenzen wihrend des verwendungs-
spezifischen taktischen Fahrens gelegt.
Im Rahmen des KMs wurden erstmalig,
neben dem allgemeinen und verwendungs-
spezifischen Anteil zum Stressmanage-
ment, auch individualisiert Themen zum
Stress und dessen Folgen fiir Schlafquali-
tédt mit Methoden der Schlafhygiene (vgl.
Good et al. 2020), der Albtraumtagebiicher
(vgl. Gieselmann et al. 2019) und mit der
Bestimmung des individuellen Schlafpro-
fils (vgl. Mysliwiec et al. 2013) bearbeitet.
Ferner wurden praktische Ubungen zur
Stresspravention, -kontrolle und -bewail-
tigung in der Gruppe themenbezogen
und unmittelbar nach der theoretischen
Wissensvermittlung durchgefiihrt.

VALIDIERUNG UND EVALUATION
Das KM , Taktisches Fahren* wurde zwei-
mal auf Basis des Feedbacks der beobach-
teten Zielgruppen validiert (vgl. Lincoln/
Guba 1985, zit. n. Doring/Bortz 2016).
Die erste Gruppe wurde im Rahmen ei-
ner fiinftitigen Konzeptionsphase, die
zweite im Rahmen einer fiinftitigen Pilo-
tierung des KMs standardisiert befragt.
Die erste Gruppe (n=12, médnnlich) setzte
sich aus Einsatzpsychologen des AufgBer
FJgWesBw, Ausbildern im Bereich Perso-
nenschutz des AufgBerFJgWesBw, einer
Verkehrspsychologin, Ausbildern des
Spezialeinsatzkommandos (SEK) und
des Mobilen Einsatzkommandos (MEK),
Fahrtrainern der BPOL und der SFJg/
StDstBw zusammen. Die zweite Gruppe
(n=12, ménnlich) bestand aus aktiv tati-
gen Angehdrigen von spezialisierten und
Spezialkraften des MEK, SEK, AufgBer
FJgWesBw, BPOL sowie den Trainern des
BKA, KSK und MEK. Die Durchfiihren-
den waren beide Male (1) fiir eine Vermitt-
lung psychologischer Inhalte zwei Militar-
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psychologen des AufgBerFigWesBw und
(2) fiir eine Vermittlung verwendungsspe-
zifischer Anteile die Fahrtrainer der SFJg/
StDstBw.

Die Lehrgangsteilnehmer der zweiten
Gruppe nahmen auch an der Ergebnis-
evaluation teil. Dazu wurde standardisiert,
iiber Zeit und Fehleranzahl, der Anstieg
der Fahrkompetenz einerseits und mit
Fragebogen das erworbene Wissen, z.B.
iiber den effektiven Umgang mit Stress,
an zwei Messzeitpunkten im pre/post-
design bewertet (Darstellung der Gesamt-
validierung und -evaluation sieche Gorzka
et al. in preparation). So stieg das Wissen
zum Thema (1) verwendungsspezifisches
Stressmanagement, (2) praktische Anwen-
dung der Methoden und Techniken des
Stressmanagements und der Stressfolgen
deutlich iiber 50 %. Die Selbsteinschét-
zung der eigenen Stressresistenz stieg um
fast 30 %.

DISKUSSION
Unter individuellem Stressmanagement,
hier als ein Teil des Resilienzkonzeptes
im AufgBerFJgWesBw, wird das gesamte
Repertoire an Stresspraventions-, Stress-
kontroll- und Stressbewéltigungstechniken
und deren (erfolgreiche) Anwendung als
Kompetenz verstanden (vgl. Steingriaber
et al. 2021). Dabei gilt, je vielfaltiger und
eingelibter die Interventionstechniken
sind, desto effektiver und zielgerichteter
koénnen diese auch beim Vorliegen von
auftragsgebundenen Schlafstérungen ein-
gesetzt werden (vgl. Miiller/Paterok 2010).
Das durchgefiihrte Resilienz- und Stress-
training im Rahmen des KMs ,, Taktisches
Fahren“ behandelte auf die psychischen
und physischen Belastungen ausgerichtete,
praktikable und zweckmaifige Stresspri-
ventions-, Stresskontroll- und Stressbe-
waltigungstechniken. Nach der im Ein-
zelsetting durchgefiihrten Analyse der
jeweiligen aufgaben- und verwendungs-

spezifischen Stressoren und deren Folgen,
auch zum Schlafverhalten, wurden die ef-
fektivsten Techniken als ein individuelles
Stressmanagement zusammengestellt. Mit
dem Auftrag, angesichts der kontinuier-
lichen Veranderungen im Auftragsgesche-
hen, die Effektivitdt als auch Effizienz der
eingesetzten Techniken und Verfahren
individualisiert zu evaluieren und gege-
benenfalls anzupassen, wurden die Trai-
ningsteilnehmer aus dem Lehrgang entlas-
sen. Daneben wurde darauf hingewiesen,
dass das einmalige Durchfiihren eines
Stresstrainings nicht zwangslaufig fiir eine
dauerhafte Forderung stressmindernder
Wirkungen ausreichend ist (vgl. Kaluza
2018). Fiir eine nachhaltige Wirkung sind
Stresskompetenzen iiber einen ldngeren
Zeitraum anzuwenden und iiberdies mit
Stressprdaventions- und Stressbewailti-
gungstechniken zu Bewiltigungsmustern
zu komplementieren (vgl. Lazarus 2013).

AUSBLICK

Aufgrund der situativen und hochst indi-
viduellen (Stress-)Reaktionen wihrend
des Stresstrainings ist es mithin sinnvoll,
Biofeedback zur Objektivierung des in-
dividuellen Stresslevels einzusetzen (vgl.
Bouchard et al. 2012). Der Einsatz von
Biofeedback, also das Echtzeit-Feedback
vegetativer, psychophysiologischer Pro-
zesse, z.B. die Atmung oder die Herzrate
(vgl. Oded 2011; Kluge et al. 2021), ermdg-
licht die Analyse individueller Stressre-
aktionen. Biofeedback wird ferner als
effektives Trainingstool zum Kompetenz-
aufbau im Umgang mit Stress (vgl. Goessl
et al. 2017) sowie zur Leistungssteigerung,
insbesondere bei Extremgruppen, einge-
setzt (vgl. Kennedy/Henrickson Parker
2019).

AuBerdem wiren weitere technologieba-
sierte Tools, wie beispielsweise der Einsatz
von immersiver Technologie, als durchaus
sinnvoll zu erachten. Unter immersiver
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Technologie werden technologiebasierte
Erfahrungswelten verstanden, welche die
Grenzen zwischen der realen und virtu-
ellen Welt verwischen lassen (vgl. Slater/
Wilbur 1997). Sie geben mittels Head
Mounted Displays (HMD) (vgl. Zheng et
al. 1998) in Echtzeitdarstellung computer-
generierte Bilder wieder und ermdgli-
chen dem Anwender durch Sensoren das
Interagieren in der virtuellen Welt (vgl.
Milgram/Kishino 1994). Virtual Reality
(VR) liegt an einem Ende eines Reali-
tats-Virtualitats-Kontinuums und stellt
den Gegenpart der realen Welt dar (vgl.
Milgram/Colquhoun 1999).

Mit VR konnen beispielsweise Hoch-
stresssituationen und komplexe Szenarien
in einer virtuellen (kontrolliert-sicheren)
Umgebung dargestellt werden (vgl. [lnicki
et al. 2012; Serino et al. 2014). Insbeson-
dere die hohe Anpassungsfihigkeit an
verwendungsspezifische Anforderungen
und der geringere Kostenaufwand ge-
geniiber herkémmlichen Ausbildungsme-
thoden (vgl. Migutin et al. 2022; Lele 2013;
Rizzo et al. 2011; Rizzo et al. 2013) ste-
chen hervor.

Basierend auf der Tatsache, dass virtu-
elle Stimuli dhnliche emotionale und ver-

! Die Autoren bedanken sich bei den Kollegen
Robert Hiitterer und Conrad Ray fiir die hervor-
ragende Zusammenarbeit und Unterstiitzung im

Projekt ,,Resilienz im Feldjdgerwesen*.
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