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Kurzbeschreibung: Ziel der Studie (SNF 169781) war es, die unmittelbaren Auswirkungen einer per Mobiltelefon 
durchgeführten Just-in-time-Planungsintervention (JITPI) auf die Reduzierung von beruflichem Stress bei Berufs-
lernenden in der Schweiz zu untersuchen. Für die Studie rekrutierten Berufsschulen und Schulen der Sekundarstufe 
II sowie Unternehmen, die am Lebenskompetenzprogramm «ready4life» teilnahmen, in den Jahren 2017 und 2018 
386 Auszubildende (davon 276 bzw. 71.5% weiblich). Die Basiserhebung fand im Rahmen einer Unterrichtsstunde 
zur Gesundheitsbildung statt, bei der die Teilnehmenden Angaben zu ihrem wahrgenommenen Stressniveau am 
Ausbildungsplatz machten. Lernende mit mindestens einem üblicherweise stressreichen Tag pro Woche im Lehr-
betrieb und mindestens mittlerem Stressempfinden bekamen neun im Voraus festgelegte Wenn-dann-Pläne (if-then 
plans) vorgelegt. Sie erhielten die Aufforderung, zwei der neun Wenn-dann-Pläne auszuwählen, die sie an einem 
«Stress-Tag» zur Senkung ihres empfundenen Stressniveaus einsetzen würden. Alle Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer wurden einmal der Planungsintervention und einmal einer Kontroll-Sequenz zugewiesen; die Reihenfolge 
wurde nach dem Zufallsprinzip festgelegt (Crossover-Design). Die Planungsintervention bestand aus einer Text-
nachricht, die die Lernenden an einem «Stress-Tag» aufforderte, sich für einen der beiden gewählten Wenn-dann-
Pläne zu entscheiden. Eine weitere Textnachricht beauftragte sie, sich die konkrete Umsetzung des Plans vorzu-
stellen. Anschliessend erhielten die Teilnehmenden elf Stunden nach der ersten Nachricht eine personalisierte 
Textnachricht, mit dem Auftrag, ihr wahrgenommenes berufliches Stressniveau des Arbeitstages auf einer fünfstu-
figen Skala einzuschätzen. Die Kontrollsequenz bestand lediglich aus der letzten Nachricht. Die Analyse mittels 
Mehrebenenmodellierung ergab keine signifikante Verringerung des beruflichen Stresses durch die Planungsinter-
vention. Mögliche Gründe für dieses Ergebnis sind das niedrige Stressniveau der Teilnehmenden oder die Art der 
Durchführung der Intervention. 
  
 
Brève description de la recherche: Cette étude (FNS 169781) avait pour objectif d’analyser les répercussions 
directes d’une intervention de planification juste à temps réalisé par téléphone portable sur la réduction du stress 
professionnel chez les apprenti-e-s en Suisse. Pour cette étude, des établissements de formation professionnelle, 
des écoles du degré secondaire II et des entreprises, participants du programme «ready4life» destiné à promouvoir 
l’acquisition de compétences de vie, ont recruté en 2017 et 2018 386 apprenti-e-s (dont 276, soit 71.5% de sexe 
féminin). L’enquête de base a eu lieu dans le cadre d’une leçon d’éducation pour la santé au cours de laquelle les 
participant-e-s devaient indiquer le niveau de stress qu’ils et elles ressentaient sur leur lieu d’apprentissage. Les 
apprenti-e-s passant au moins une journée habituellement stressante par semaine dans l’entreprise formatrice et 
ressentant au moins un stress moyen ont reçu neuf «plans if/then» pré-définis. Ils ont été invités à choisir deux 
plans parmi les neuf proposés et à les appliquer lors d’une «journée stressante» dans le but de réduire le niveau 
de stress ressenti. Les participant-e-s ont été affecté-e-s une fois au groupe d’intervention et une fois à un groupe 
qui obtenait une séquence de contrôle ; l’ordre a été établi de manière aléatoire (conception croisée). L’intervention 
consistait à envoyer aux apprenti-e-s un message textuel les invitant pendant un «jour de stress» à opter pour l’un 
des deux plans «if/then» précédemment choisis. Un autre message leur demandait d’imaginer la mise en œuvre 
concrète du plan. Les participant-e-s recevaient ensuite, onze heures après avoir reçu le premier message, un 
message personnalisé leur demandant d’évaluer sur une échelle comportant cinq niveaux le niveau de stress pro-
fessionnel perçu pendant la journée de travail. La séquence de contrôle était uniquement composée du dernier 
message. Basée sur une modélisation multiniveaux, l’analyse n’a révélé aucune réduction significative du stress 
professionnel à la suite de l’intervention. Cette conclusion peut s’expliquer par le faible niveau de stress des parti-
cipant-e-s ou le mode d’intervention. 
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