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Stressiimmuunsuse koolitus
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Alnult auditoorne koolitus ...




... el vOimalda teha tldistusi kdrgendatud stressi olukordadeks.




Hea sooritus noudlikes oludes
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NOuab praktiliste oskuste harjutamist ...
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... kKolme-etapilise tUldteadmisi,
praktilisi oskusi ja jark-jarguliselt
tugevnevaid stressiolukordi
sisaldava programmi kaudu

tohustab sooritust
ja arendab valja stressile
vastupanemise voime.

Koolitus holmab nii tehnilisi oskusi
kui ka stressijuhtimise votteid



SiesSSHMmMmUuInSUSEeRoUIt

StressunoeaIarion 'l’f::mchl 1/-\)I'I"I)

Nil nagu elusa viirusega vaktsineerimisel
saavutatakse immuunsus
nakkushaiguse suhtes, kujundab
stressiimmuunsuse koolitus
stressiimmuunsuse tegelike
stressiolukordade jaoks
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o Tutvuda stressi pohjustava keskkonnaga
o Kujundada eneseusku sooritusse
o Tohustada sooritust stressiolukorras

o Tohus tegutsemine (mitte psithholoogiline heaolu)



Stress INduction Training is stress INduction, not reduction
Stressiimmuunsuse koolitus on suunatud immuunsusele,
mitte stressi vahenemisele

Valjaope selleks, et taluda ROHKEM stressi




Tuttava keskkonna moju: US s0Ojaline kogemus Bosnias




Valjadppe moju: US kogemus esimeses Lahesc”)jas¥
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Varasema kogemuse moju laipade kokku kogumisel: Jonestown, Guajaana



Varasema kogemuse moju

Kaitsev Haavatav

Mittetraumaatiline Traumaatiline

Tuleb edukalt toime | El tule edukalt toime

Ebakindlus 1 Ebakindlus

ekontroll I Enesekontroll

Imimine | Kogemuse
lahutamine edasisest
elust
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I etapp: koolitus

Vajalike teadmiste
esitamine —
= tavaliselt loengu




* Didaktika * Tehniliste oskuste baasope

» Stressivaba * Toimetulekuoskuste baasope

| etapp: koolitus




11 etapp:
oskuste
harjutamine

Oskuste harjutamine
vahese stressiga
TCHUGCOHLER
koos tagasiside
saamisega




* Eksperimenteeriv * Vahene stress

* Tehniliste ja toimetulekuoskuste kooskasutamise harjutamine
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I1I etapp: eneseusu kasvatamine
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Oskuste harjutamine stressoritega |



* Erinevate oskuste kooskasutamise harjutamine
«Stressoritega tutvumine

e Jark-jarguline stressi suurendamine
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III etapp eneseusu kasvatamlne







Stressorid

« “Stress stressi parast" el toimi
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 Lilga suur stress toob kaasa Opitud abituse
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- Opetage, milliseid stressoreid vdib ees oodata
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« Harjutage, kuidas toime tulla
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seSUtrendagesiressital uvust

(Vasiupanuyveimer)
- Miitte selleks, et murda,

Karistada vor valja valida
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Litk: loomulikud stressorid




Kas oppurid peaksid labi tegema “kdige mustema
stsenaariumi” stressi?

« Segab uUlesande omandamist
* Tekitab hirmu

« Kurnab & sooritus]
* Vahendab usku sooritusse

 Toob meeleheidet & abitust



http://en.wikipedia.org/wiki/Image:GROMpersianGulfOperationIra.jpg

Stressorite valjatootamine: pohimotted

Eristatavad etapid

Oskused omandatakse enne stressikeskkonda viimist
Tuttavlikkus ja prognoositavus %
Jark-jarguline suurendamine — leebest tugevaks

Edu eelmisel tasandil

Karm, kuid mitte lahendamatu

Kohandage — tugevus eri rthmade puhul erinev



lll etapp — eneseusu kasvatamine: stressiimmuunsus langevarjuritele



BC3 SMART




BC3: lahingkonvoeerimise

Valmistudes 6kuuliseks missiooniks

Camp Anderson-Peters, Texas

Meditsiiniline ja psiihholoogiline’
~'kohapeal ;



~

telg

-INIMese

12

ioneeriga

(7))
3—
©

—

@)
N

D
=

S

qv)
e
.U

S

S

(<)
—
=

)

<L

<L
@)




(’\ TR
" 5 w S— -ﬂ ia







6103 _
Medical Aid Station

Esmaabite




Lahingoskuste treenimine

Stressiimmuunsuse Opetaming

1.Loeng (auditooriumis)
2.Treening (harjutamine)
3.Eneseusk (Oppused)

TEEMAD
Relvad Julgeolekumeetmed
Soidukid Esmaabikoolitus
Soidukite paastetood Stressile vastupanu

Navigeerimine / GPS


















Kaks komponenti;
= Oppus
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(Stress Mastgﬁ esilience Training)
i stupanuvdime koolitus

27 A



Stressi valitsemise ja vastupan uvoime

kKootrtus (SMART)

Omade eest hoolitsemine

Ennetav preventsioon

Oppus, mitte ravi

— Ameti-pohine 6ppus

— Pole moeldud kliiniliste hairete raviks

"Arusaadav psuhholoogia” =
— Strateegia kaevikus ellujgamiseks |
— Keskmise soduri jaoks vajalik

psuhholoogia

Praktiline kasitlus

— Keskendutakse kisimusele KUIDAS (mldagl teha)’?
— RoOhutada Opitu praktilist rakendatavust



Stressi valitsemise ja vastupanuvoime

« Tuumik oppetunnid, mida saab kohandada igale
elualale voi keskkonnale
— Kohandatakse sihtauditooriumile
« LoOimitakse kavandatud Oppustesse
— Kursust on vaja vaga vahe muuta
— Opetavad tavalised instruktorid
— Mitte-erialane keel (zargooni ei kasutata)
 Rakendatavad votted
— Reaalne 0ppus stressirohkes Opikeskkonnas

— “Lihasmalu” kujunemisele aitab kaasa korduva
harjutamise voimalus



Oppuse kirjeldus

« 3 tuumikteema tutvustust
— Mis on stress? Inimese reaktsioon stressile
— “Oige vark”: vastupanivdime alus
— Kinnitus tuleb lahingus: lahingstress
« Vastumeetmed stressile (5 lUhitutvustust)
— 5 — 10minutilised praktilised loengud
— Arvukalt praktilise kinnistamise voimalusi
— Instruktorid kordavad neid meetmeid korduvalt ile
« Teoreetiline taust:
— Stressiimmuunsuse koolitamine
— Inimeste 0ppimisvOoimega seotud teooria
— Sumpaatilise narvististeemi toimimine --
“VOitle vOI pogene”






BC3 Cadre
Countermeasure




Kiirusta aeglaselt




Training Exercise
CASEVAC




Vigastatute evakueerimise dppus



Post-Exercise
After Action Review




JAVAN S



Uurimused

2008 -2009: rahastas USA Rahvuskaart

2009-2011: Rahastab Lennuvae Meditsiiniamet
(AFMOA)

Teemad: Suvi 2009 Spiral-nimeline opperidhm
— Uksus nr 1: Kontrollrtihm (standard BC3)
— Uksus nr 2: Uurimisrihm (BC3 + SMART)
PohikUsimustikud BC3

Missioonijargsed kusimustikud

— 30 paeva jooksul peale tagasip60rdumist

— korratakse 3, 6 ja 12 kuu parast



Uurimuse ajakava

 BC3 osalejate ndusoleku saamine ja lahteandmete kogumine
— Juuli - september 2009

« Osalejad saadetakse Iraaki
— september 2009 — aprill 2010

« Missioonijargsed jarelmeetmed
— mai 2010 — mai 2011

* Andmete analldsimine ja aruanne &
— mai — detsember 2011

* Orienteeruvad tahtajad



Praegune seis

BC3 SMART Oppematerjalid

Oppetunni labiviimise kavad BC3 instruktoritele
Instruktorite koolitamine

Pohikldsimustikud: tulemuste labivaatamine
Statistilise andmebaasi loomine

Siirmisjargsete jarelmeetmete valjatootamine



BC3 O0pperihma demograafiline tlevaade

Valimi suurus 99 69 168
Sugu % M 91 84 88
% N 9 16 12
\Vanus Keskmine 25,6 27.3 26,3
Vahemik 18-43 20-45 18-45
Perekonnaseis
% abielus 475 63,8 54,2
% vallaline 39 4 26.1 339
SOjavaeline staaz
Keskmine 5,88 7,52 6,95
Vahemik 0-23 1-22 0-23
Missioonid
Keskmine 1 1,36 1
Vahemik 0-4 0-6 0-6
Missioonile 57,6 63,8 60,1

saadetute %
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BC3 SMART
Tervislik seisund

Condition Rzggcre'[?r:g
Tobacco Use 36.3
Allergies 29.2
Headaches 22.6
Migraines 11.3
Depression 9.5
Head Injury 9.5
Fatigue 8.9
Anxiety 6.5
Sleep Apnea 6.0
Combat Injury 4.2
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Questions




