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Vorwort zur 5., vollstandig liberarbeiteten
Auflage

Dieses Buch wendet sich an alle, die beruflich in der psychologischen Gesundheits-
forderung, Pravention und Rehabilitation engagiert sind. Es stellt in komprimierter
Form Erkenntnisse und Erfahrungen aus meiner bald 40jihrigen Tatigkeit als
Wissenschaftler und Praktiker in diesem Feld dar. Die Anfénge des hier vorgestellten
Gesundheitsforderungsprogramms reichen bis in die 1980er-Jahre zuriick. Als junger
Diplom-Psychologe erhielt ich damals die Chance, im Auftrag der Bundeszentrale
fir gesundheitliche Aufklarung ein Stresspriventionsprogramm inhaltlich zu konzi-
pieren und zu evaluieren. Das war zu der Zeit — zumindest fiir den deutschsprachigen
Raum — ganz neu. Die 1. Auflage des noch recht schmalen Manuals fiir Kursleitende
erschien dann 1991 bereits im Springer Verlag, und weder der Verlag noch ich haben
mit der groBen Akzeptanz gerechnet, die das Programm seitdem erfahren hat. So
kam es, dass in den folgenden Jahren mehrere erweiterte Auflagen des immer um-
fangreicher werdenden Manuals erscheinen konnten.

Fiir die hier vorliegende 5. Auflage habe ich die Darstellung der wissenschaft-
lichen Grundlagen, wo ndtig, aktualisiert, auch etwas gestrafft und prizisiert. Ich
hoffe, der Text ist dadurch verstiandlicher und besser lesbar geworden. Entscheidende
Erkenntnisfortschritte hat es in der wissenschaftlichen Stressforschung, soweit ich
sehe, seit Erscheinen der letzten Auflage nicht wirklich gegeben, sodass hier kein
grundsitzlicher Revisionsbedarf bestand. Eine griindliche Uberarbeitung hat der
Praxisteil erfahren. Hier habe ich meine eigenen praktischen Erfahrungen der letzten
Jahre sowie zahlreiche Riickmeldungen aus dem Kollegenkreis einflieBen lassen in
Form von vielen zusétzlichen didaktischen Vorschligen, Hinweisen zum Umgang
mit hiufig auftretenden Schwierigkeiten, genaueren Ubungsanleitungen und auch
neuen Ubungen. Dies alles mit einem Ziel, nimlich die Anwendung in der Praxis zu
erleichtern. Ich habe die Hoffnung, dass auch die Leserinnen und Leser, die bereits
die fritheren Auflagen kennen, daraus einen zusitzlichen Nutzen fiir ihre praktische
Arbeit ziehen werden.

In meinem Verstdndnis stellt das Manual in seiner jetzigen Form weniger ein star-
res Kursprogramm vor als mehr einen variablen Baukasten, der aus mehreren Inter-
ventionsbausitzen mit vielen kleinen und groBeren Bausteinen besteht. Fir be-
stimmte Zielgruppen, Settings und Durchfithrungsformate kann hieraus jeweils ein
konkretes Gesundheitsforderungsprogramm zusammengestellt werden kann. So
wird ein hohes Mal} an Flexibilitit in der inhaltlichen Kursgestaltung ermoglicht.

Mehrere  Durchfithrungsvarianten des  Gesundheitsforderungsprogramms
(12-Wochenprogramm, 8-Wochen-Programm, 2-Tages-Blockprogramm sowie auch
eine Online-Variante mit 4 jeweils dreistiindigen Kurseinheiten) sind durch die Zent-
rale Prifstelle Pravention (ZPP) in Deutschland als forderungswiirdiges Praventions-
konzept nach § 20 SGB V zertifiziert. Das bedeutet, dass gesetzlich krankenver-
sicherte Personen von ihrer Krankenkasse einen Zuschuss zur Teilnahmegebiihr er-
halten konnen. Auch Unternehmen, die das Programm ihren Beschéiftigten im
Rahmen der betrieblichen Gesundheitsforderung anbieten wollen, kdnnen hierfiir
eine finanzielle Forderung durch die gesetzlichen Krankenkassen erhalten.
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Fiir alle, die einen ZPP-zertifizierten Kurs anbieten mochten, ist die vorherige
Teilnahme an einer Kursleiterschulung obligatorisch. Diese wird exklusiv vom
GKM-Institut fiir Gesundheitspsychologie (» www.gkm-institut.de) angeboten,
dasich in 2002 gegriindet und bis 2021 selbst geleitet habe. Im Jahr 2022 hat Prof. Dr.
Silke Surma mit viel Elan die Leitung des GKM-Instituts {ibernommen. Das war
und ist fiir mich ein Gliicksfall, denn dadurch 6ffneten sich mir Freiriume, um u. a.
die Uberarbeitung dieses Manuals voranzubringen.

Neben dem Manual fiir die Professionals liegt fiir interessierte Laien ein gut ver-
standliches, praxisorientiertes Buch unter dem Titel ,,Gelassen und sicher im Stress —
Das Stresskompetenz-Buch® vor, das in diesem Jahr in iiberarbeiteter Fassung in
dann bereits 8. Auflage ebenfalls im Springer Verlag erscheint. Es enthélt auch alle
Materialien, Arbeitsblitter und Ubungsanleitungen und eignet sich so fiir Teil-
nehmende an dem Gesundheitsforderungsprogramm hervorragend als Begleit-
lektiire.

Deutschsprachige Autoren sind immer der Frage konfrontiert, wie sie es mit einer
genderneutralen Sprache halten. Statt immer beide Geschlechter zu nennen (z. B.
,,die Kursleiterin und der Kursleiter®, ,,die Kursteilnehmerinnen und die Kursteil-
nehmer®), was nach meinem Empfinden Sprachfluss und Sprachisthetik stort, wech-
sele ich systematisch und konsequent von Kapitel zu Kapitel das benutzte grammati-
kalische Geschlecht: ,,der Kursleiter und ,,die Teilnehmerin® in einem Kapitel, ,,die
Kursleiterin® und ,,der Teilnehmer* im néchsten Kapitel und so weiter. Dabei ist das
jeweils andere Geschlecht natiirlich immer mitgemeint. Ich bin gespannt auf die Re-
sonanz auf diesen zugegeben etwas unkonventionellen Umgang mit diesem Thema.

Zahlreiche Menschen haben die Entwicklung des Manuals iiber die vielen Jahre
begleitet und wesentlich zu dessen Erfolg beigetragen. Sie alle hier namentlich zu
nennen, wiirde den Rahmen sprengen und wire mir auch wohl kaum mehr moglich.
Erwahnen mochte ich aus den Anfangsjahren meinen damaligen Chef und Leiter des
Instituts fiir Medizinische Psychologie an der Universitit Marburg, Prof. Dr. Dr.
Heinz-Dieter Basler. Er hat mir seiner Zeit iiberhaupt den AnstoB fiir eine Be-
schiaftigung mit dem ,,Stressthema“ gegeben und mich iiber viele Jahre besonders bei
der Durchfithrung der wissenschaftlichen Evaluationsstudien groBziigig unterstiitzt.
Von Anfang an dabei war auch mein Freund aus Studienzeiten Diplom-Psychologe
Josef Schmitz. In intensiven Gesprichen konnte ich immer wieder von seiner profun-
den psychotherapeutischen Erfahrung profitieren. Wertvolle Anregungen und Riick-
meldungen verdanke ich auch den Trainerinnen und Trainern des GKM-Instituts.
Fiir die hier vorliegende 5. Auflage gilt mein Dank insbesondere Diplom-Psychologe
Bernhard Broekman und Diplom-Psychologin Melanie Kaczerowski.

Auch dem Springer Verlag bin ich dankbar fiir die langjdhrige Zusammenarbeit
und die Bereitschaft, beide Werke, Manual wie Ratgeber, immer wieder neu aufzu-
legen. Das ist keinesfalls selbstverstandlich. Fiir diese Auflage habe ich wieder kom-


http://www.gkm-institut.de

Vil
Vorwort zur 5., vollstandig Gberarbeiteten Auflage

petente Unterstiitzung erfahren durch Monika Radecki und Hiltrud Wilbertz. Ich
danke beiden fiir die stets angenehme, motivierende Zusammenarbeit iiber viele
Jahre.

Ich wiinsche mir, dass von dem vorliegenden Manual weiterhin reger Gebrauch
gemacht wird, und bin immer dankbar fiir kritisch-konstruktive Riickmeldungen aus
der Kurspraxis.

Gert Kaluza
Marburg, Deutschland
im Juni 2023



Inhaltsverzeichnis

1.1
1.2
1.3

2.1
2.2

221
222
223
224
225
2.2.6
227
2.3

231
23.2
233
24

241

24.2
24.3
244
24.5
24.6
24.7
25

251
252
253
254
255
2.6

Grundlagen

Gesundheitsforderung durch Stressbewiltigung
Von der Pravention zur Gesundheitsforderung
Gesundheit férdern - aber welche?
Gefahren und Irrwege der Gesundheitsférderung
Literatur

Stress — was ist das eigentlich? Wissenschaftliche Stresskonzepte............

1

Ein einfaches Rahmenkonzept: die,, Stress-Ampe

Die biologische Perspektive: kdrperliche Stressreaktionen
und die Folgen fiir die Gesundheit

Stress als Abweichung von der Homdostase

Akute korperliche Stressreaktionen

Exkurs: Akuter Stress und Leistung

Stress entsteht im Gehirn: die neuronale Organisation der Stressreaktion

Die zwei Achsen der Stressreaktion: trockene und nasse Kommunikationswege
Stress formt das Gehirn: das zentrale Adaptationssyndrom

Macht Stress krank? — Stressreaktionen und Gesundheit

Die soziologische Perspektive: Formen und Merkmale von Stressoren

Kritische Lebensereignisse

Arbeitsbelastungen

Alltagsbelastungen

Die psychologische Perspektive: individuelle Bewertungen,
Motive und Erfahrungen

Stress als wahrgenommene Diskrepanz zwischen Anforderungen
und Kompetenzen: das transaktionale Stresskonzept

Primdre Bewertung: Bedrohung, Verlust oder Herausforderung?

Sekundére Bewertung: Kann ich oder kann ich nicht?

Bewertung von Stresssymptomen: Symptomstress

Psychologische Sollwerte: Wie wichtig ist das fiir mich?

Frihe und aktuelle Bindungserfahrungen

Das Burnout-Syndrom

Die salutogenetische Perspektive: soziale und personale Ressourcen
der Stressbewiltigung

Soziale Beziehungen und soziale Unterstiitzung

Halt Optimismus gesund? — Salutogenitdt von Ergebniserwartungen ...
LIch kann!” — Salutogenitdt von Kontrolliberzeugungen

LIch kann!” — Salutogenitdt von Selbstwirksamkeitsliberzeugungen...........eeceersnereens
Kohéarenz und Sinnerleben

Integration: Anforderungs- Ressourcen-Modell

Literatur

1
13

15
18

21
21
22
25
26
29
31
32
37
38
39
43

45

45
46
46
47
48
50
52

59
60
63
64
66
67
70
71



3.1
3.1
3.1.2
3.1.3
3.2

33

4.1
4.2
4.3
4.4
4.5
4.6

5.1
5.2
53
5.4

6.1
6.2
6.2.1
6.2.2
6.2.3
6.3
6.3.1
6.3.2
6.3.3
6.3.4
6.3.5
6.3.6
6.4

Inhaltsverzeichnis

Stressbewadltigung und Stressmanagement

Drei Hauptwege zur individuellen Stressbewaltigung
Instrumentelle Stressbewaltigung

Mentale Stressbewaltigung

Regenerative Stressbewadltigung
Was ist effektive Bewaltigung? - Differenzielle Effektivitat einzelner
Formen der Bewaltigung

Strukturelles Stressmanagement
Literatur

Das Gesundheitsforderungsprogramm,Gelassen
und sicher im Stress”

Ziele und Zielgruppen

Inhaltlicher Aufbau und Module

Durchfiihrungsformate
Methodisch-konzeptionelle Merkmale

Funktionen der Gruppe

Exemplarischer Aufbau eines 12-Wochen-Programms
Literatur

Praxis

Einstiegsmodul: Den Anfang gestalten
Ankommen und Kennenlernen

Stress — was ist das eigentlich? Informationen fiir Teilnehmende..........................

Gruppenarbeit: Meine Kompetenzen zur Stressbewaltigung
Klaren von Erwartungen und Befiirchtungen

Literatur

Trainingsmodul 1: Entspannen und loslassen - das
Entspannungstraining

Ziele

Methode: Progressive Relaxation

Theoretische Grundannahmen

Grundprinzip der Progressiven Relaxation

Ablauf

Praktische Durchfiihrung im Kurs

Einfihrung der Langform

Besprechen der Ubungserfahrungen und Umgang mit Stérungen ...........o.ooeee....

Verkiirzung der Entspannungsiibung

Einfihrung des,Ruhewortes”

Anwendung der Entspannung im Alltag

LFantasiereisen”

Uberblick iiber das Entspannungstraining

Literatur

77
78
79
80
81

82
85
88

89
90
92
95
96
99
101
104

107
108
110
113
115
117

119
120
121
122
122
123
124
124
132
137
139
141
144
145
146



	Vorwort zur 5., vollständig überarbeiteten Auflage
	Inhaltsverzeichnis
	Über den Autor
	I: Grundlagen
	1: Gesundheitsförderung durch Stressbewältigung
	1.1 Von der Prävention zur Gesundheitsförderung
	1.2 Gesundheit fördern – aber welche?
	1.3 Gefahren und Irrwege der Gesundheitsförderung
	Literatur

	2: Stress – was ist das eigentlich? Wissenschaftliche Stresskonzepte
	2.1 Ein einfaches Rahmenkonzept: die „Stress-Ampel“
	2.2 Die biologische Perspektive: körperliche Stressreaktionen und die Folgen für die Gesundheit
	2.2.1 Stress als Abweichung von der Homöostase
	2.2.2 Akute körperliche Stressreaktionen
	2.2.3 Exkurs: Akuter Stress und Leistung
	2.2.4 Stress entsteht im Gehirn: die neuronale Organisation der Stressreaktion
	2.2.5 Die zwei Achsen der Stressreaktion: trockene und nasse Kommunikationswege
	Sympathikus-Nebennierenmark-Achse
	Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse (HHNR)

	2.2.6 Stress formt das Gehirn: das zentrale Adaptationssyndrom
	2.2.7 Macht Stress krank? – Stressreaktionen und Gesundheit

	2.3 Die soziologische Perspektive: Formen und Merkmale von Stressoren
	2.3.1 Kritische Lebensereignisse
	2.3.2 Arbeitsbelastungen
	2.3.3 Alltagsbelastungen

	2.4 Die psychologische Perspektive: individuelle Bewertungen, Motive und Erfahrungen
	2.4.1 Stress als wahrgenommene Diskrepanz zwischen Anforderungen und Kompetenzen: das transaktionale Stresskonzept
	2.4.2 Primäre Bewertung: Bedrohung, Verlust oder Herausforderung?
	2.4.3 Sekundäre Bewertung: Kann ich oder kann ich nicht?
	2.4.4 Bewertung von Stresssymptomen: Symptomstress
	2.4.5 Psychologische Sollwerte: Wie wichtig ist das für mich?
	2.4.6 Frühe und aktuelle Bindungserfahrungen
	2.4.7 Das Burnout-Syndrom
	Perfektionistische Kontrollambitionen
	Arbeitssucht
	Enttäuschte Erwartungen


	2.5 Die salutogenetische Perspektive: soziale und personale Ressourcen der Stressbewältigung
	2.5.1 Soziale Beziehungen und soziale Unterstützung
	2.5.2 Hält Optimismus gesund? – Salutogenität von Ergebniserwartungen
	2.5.3 „Ich kann!“ – Salutogenität von Kontrollüberzeugungen
	2.5.4 „Ich kann!“ – Salutogenität von Selbstwirksamkeit­süberzeugungen
	2.5.5 Kohärenz und Sinnerleben

	2.6 Integration: Anforderungs- Ressourcen-Modell
	Literatur

	3: Stressbewältigung und Stressmanagement
	3.1 Drei Hauptwege zur individuellen Stressbewältigung
	3.1.1 Instrumentelle Stressbewältigung
	3.1.2 Mentale Stressbewältigung
	3.1.3 Regenerative Stressbewältigung

	3.2 Was ist effektive Bewältigung? – Differenzielle Effektivität einzelner Formen der Bewältigung
	3.3 Strukturelles Stressmanagement
	Literatur

	4: Das Gesundheitsförderungsprogramm „Gelassen und sicher im Stress“
	4.1 Ziele und Zielgruppen
	4.2 Inhaltlicher Aufbau und Module
	4.3 Durchführungsformate
	4.4 Methodisch-konzeptionelle Merkmale
	4.5 Funktionen der Gruppe
	4.6 Exemplarischer Aufbau eines 12-Wochen-Programms
	Literatur


	II: Praxis
	5: Einstiegsmodul: Den Anfang gestalten
	5.1 Ankommen und Kennenlernen
	5.2 Stress – was ist das eigentlich? Informationen für Teilnehmende
	5.3 Gruppenarbeit: Meine Kompetenzen zur Stressbewältigung
	5.4 Klären von Erwartungen und Befürchtungen
	Literatur

	6: Trainingsmodul 1: Entspannen und loslassen – das Entspannungstraining
	6.1 Ziele
	6.2 Methode: Progressive Relaxation
	6.2.1 Theoretische Grundannahmen
	6.2.2 Grundprinzip der Progressiven Relaxation
	6.2.3 Ablauf

	6.3 Praktische Durchführung im Kurs
	6.3.1 Einführung der Langform
	Demonstration des Grundprinzips der PR
	Stärke der Anspannung
	Alternative Anspannungsmodi
	Vertiefen der Entspannungsempfindungen
	Sitzen oder Liegen?
	Klarer Beginn
	Klares Ende: Zurücknehmen

	Durchführen einer Entspannungsübung
	Nachgespräch
	Planen täglicher Übungen

	6.3.2 Besprechen der Übungserfahrungen und Umgang mit Störungen
	Nicht durchgeführte Übungen
	Ablenkung durch äußere Störungen
	Innere Unruhe
	Störungen durch Gedanken
	Körperliche Missempfindungen
	Vegetative Angstreaktionen
	Einschlafen
	Unsachgemäße Durchführung
	Erwartungsdruck

	6.3.3 Verkürzung der Entspannungsübung
	6.3.4 Einführung des „Ruhewortes“
	6.3.5 Anwendung der Entspannung im Alltag
	„Ampelübungen“
	Ganzkörper-Kurzentspannung
	Übung „King Kong“
	Übung „Quasimodo“
	Entspannung durch Vergegenwärtigung
	Differenzielle Entspannung

	6.3.6 „Fantasiereisen“

	6.4 Überblick über das Entspannungstraining
	Literatur

	7: Trainingsmodul 2: Förderliche Denkweisen und Einstellungen entwickeln – das Mentaltraining
	7.1 Ziele
	7.1.1 Individuelle „Sollwerte“ als persönliche Stressverstärker
	7.1.2 Stressverschärfende Einschätzung von Anforderungen
	7.1.3 Stressverschärfende Einschätzung der eigenen Bewältigungskompetenzen und -ressourcen
	7.1.4 Stressverschärfende Bewertung von akuten Stressreaktionen

	7.2 Methode
	7.3 Praktische Durchführung
	7.3.1 Gedanken und Stress: Macht Denken Stress? – Einführung
	7.3.2 Stressverschärfende und förderliche Denkmuster: „Es sind oft mehrere Sichtweisen möglich“
	Stressverschärfende und förderliche Denkmuster

	7.3.3 Förderliches Denken stärken: mentale Strategien zur Stressbewältigung
	7.3.4 Persönliche Stressverstärker und wie man sie entschärfen kann
	Persönliche Stressverstärker erkennen
	Stressverstärkerprofil erstellen
	Stressverstärker hinterfragen: Das Werte- und Entwicklungsquadrat
	Persönliche Stresslöser formulieren

	7.3.5 Förderliche Einstellungen verankern
	Übung „Förderliche Gedanken ein- und ausatmen“
	Übung „Kreuzfeuer“

	7.3.6 Förderliche Einstellungen in den Alltag tragen

	7.4 Überblick über das Mentaltraining
	Literatur

	8: Trainingsmodul 3: Stresssituationen wahrnehmen, annehmen und verändern – das Problemlösetraining
	8.1 Ziele
	8.2 Methode
	8.3 Praktische Durchführung im Kurs
	8.3.1 Einführung und Gruppengespräch: „Meine persönlichen Stressoren“
	8.3.2 „Dem Stress auf die Spur kommen“: Selbstbeobachtung von Belastungssituationen und -reaktionen
	Der „Stressdetektiv“: Einführung der Selbstbeobachtung
	Schwierigkeiten bei der Selbstbeobachtung

	8.3.3 Exkurs: „Innere Achtsamkeit“
	8.3.4 „Ideen zur Bewältigung sammeln“: Brainstorming
	Auswahl einer Belastungssituation
	Anleitung zum Brainstorming
	Hinweise zur Durchführung des Brainstorming

	8.3.5 „Den eigenen Weg finden“: auswählen und entscheiden
	8.3.6 „Konkrete Schritte planen“
	Einsatz von Rollenspielen

	8.3.7 „Im Alltag handeln“
	8.3.8 „Bilanz ziehen“

	8.4 Überblick über das Problemlösetraining
	Literatur

	9: Trainingsmodul 4: Abschalten und genießen – das Erholungstraining
	9.1 Ziele
	9.2 Methode
	9.3 Praktische Durchführung im Kurs
	9.3.1 Einführung: Erholung – aber richtig!
	9.3.2 „Positiver Tagesrückblick“ – Übung und Gruppengespräch
	9.3.3 „Acht Gebote des Genießens“
	9.3.4 Praktische Übungen zum Genießen
	Einführung
	Erste Übung
	Zweite Übung
	Austausch
	Alltagsbezug
	Hinweise zur Durchführung der Genussübungen

	9.3.5 „Ich nehme mir etwas Schönes vor“: Planen angenehmer Erlebnisse
	Einführung
	Ein angenehmes Erlebnis planen
	Schwierigkeiten bei der Umsetzung

	9.3.6 Exkurs: Erholsame Pause
	9.3.7 Exkurs: Erholsam schlafen
	9.3.8 Exkurs: Erholsamer Urlaub

	9.4 Überblick über das Erholungstraining
	Literatur

	10: Ergänzungsmodule
	10.1 Ergänzungsmodul 1: Stressbewältigung durch Sport und mehr Bewegung im Alltag
	10.1.1 Informationen für Kursteilnehmende
	Bewegungsmangel: Gefahr für die Gesundheit
	Stress abbauen durch Bewegung
	Weg 1: Mehr Bewegung in den Alltag bringen
	Weg 2: Regelmäßig Sport treiben
	Welche Belastung ist richtig?

	10.1.2 Durchführung von Bewegungsübungen

	10.2 Ergänzungsmodul 2: Soziales Netz
	10.2.1 Übung „Vertrauen schaffen, Vertrauen fassen“
	10.2.2 Visualisieren: Mein soziales Netz
	10.2.3 Pflegetipps für das soziale Netz

	10.3 Ergänzungsmodul 3: Blick in die Zukunft
	10.3.1 „Alltagsstress und die Frage nach dem ‚Wozu‘ “ – Einführung
	10.3.2 Der „Zeitstrahl“
	10.3.3 Blick nach vorn – ein positives Zukunftsbild entwickeln

	10.4 Ergänzungsmodul 4: Keine Zeit? – Zeitsouveränität im Alltag
	10.4.1 Gründe für Zeitdruck
	10.4.2 Strategien für einen gesunden Gebrauch der Zeit

	10.5 Ergänzungsmodul 5: Die 4A-Strategie für den Akutfall
	10.5.1 Annehmen
	10.5.2 Abkühlen
	10.5.3 Analysieren
	10.5.4 Aktion oder Ablenkung

	Literatur

	11: Abschlussmodul: Das Ende gestalten
	11.1 Zusammenfassung: Das 3 × 4 der Stresskompetenz
	11.2 Persönliches Gesundheitsprojekt
	11.3 Abschied nehmen
	Literatur

	12: Materialien für Teilnehmende
	12.1 Einstiegsmodul
	12.2 Trainingsmodul 1: Entspannungstraining
	12.3 Trainingsmodul 2: Mentaltraining
	12.4 Trainingsmodul 3: Problemlösetraining
	12.5 Trainingsmodul 4: Erholungstraining
	12.6 Ergänzungsmodule
	12.7 Abschlussmodul


	Stichwortverzeichnis

