
Psychosozialer Stress stellt einen bedeut-
samen (mit-) verursachenden, auslösenden 
oder verstärkenden Faktor bei weit verbreite-
ten chronisch-degenerativen Erkrankungen 
wie Herz-Kreislauf- und Stoffwechselkrank-
heiten, bei psychosomatischen und psychi-
schen Erkrankungen sowie bei einer Vielzahl 
weiterer Krankheitsbilder und Beschwerden 
dar (vgl. Beitrag von ??? in diesem Buch 
sowie Kaluza & Renneberg, 20091). Daher 
kommt der Förderung individueller Kompe-
tenzen zur Bewältigung alltäglicher Belas-
tungen im Rahmen der Gesundheitsförde-
rung eine zentrale Bedeutung zu. In ihrem 
Leitfaden Prävention schlagen die Spitzen-
verbände der Krankenkassen2 hierfür zwei 
Maßnahmenkomplexe vor: 

•	Maßnahmen zur Entspannung
•	Maßnahmen zur multimodalen Stress-
bewältigung

1. Maßnahmen der Entspannung

Entspannungstechniken zielen physiolo-
gisch auf die Beeinflussung des vegetati-
ven Nervensystems. Zum Ausgleich von An-
spannungszuständen und Stressreaktionen, 
bei denen der aktivierende Part des Ner-
vensystems, der Sympathikus (verantwort-
lich für körperliche Aktivierungs- und Erre-
gungsmuster), wirksam ist, soll durch den 
Einsatz der Entspannungstechniken  der für 
Entspannung zuständige Parasympathikus 
angeregt werden. Dadurch können körper-
liche Erregungszustände abgebaut werden 
(z.B. Senkung von Puls und Blutdruck, För-
derung der Verdauungstätigkeit, Muskelent-
spannung, Beruhigung der Atmung).  Über 
die körperliche Entspannung hinaus bewir-
ken Entspannungstechniken auch einen Ab-
bau psychischer Anspannung und fördern 
Erlebnisse innerer Ruhe und Gelassenheit. 

Wagner-Link (20103) unterscheidet Entspan-
nungstechniken auf muskulärer , vegetati-
ver, emotionaler und kognitiver Ebene. Hin-
zu kommen Verfahren, die mit Bewegung 
verbunden sind sowie unsystematische Ent-
spannungs-Ansätze (vgl. Tabelle 1).
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Formen von Entspannungstechniken 
(vgl. hierzu auch Wagner-Link, 20104)

Muskuläre Ebene Konzentrative 
Muskelentspannung

Durch Konzentration auf einzelne 
Muskelgruppen werden diese entspannt.

Progressive 
Muskelentspannung

Zur Bewusstmachung von 
Spannungszuständen und zur gezielten 
Entspannung werden einzelne 
Muskelgruppen im Wechsel an- und dann 
wieder entspannt. Es folgt die bewusste, 
genießende Wahrnehmung der Entspannung.

Vegetative Ebene Autogenes Training Autosuggestives Verfahren, bei dem 
durch intensive Vorstellungen von 
Entspannungsphänomenen (z.B. Wärme) das 
vegetative Nervensystem beeinflusst wird

Atemtechniken Bewusste ruhige Atmung mit Betonung 
der Ausatmungsphase, ggf. gekoppelt mit 
Wortwiederholungen oder zählen

Emotionale Ebene Fantasiereisen Lenkung der Wahrnehmung auf innere Bilder 
mit positiver, entspannender Konnotation

Suggestive Musik Lenkung der Wahrnehmung auf ruhige, 
entspannende Musik

Kognitive Ebene Meditation Methode der inneren Versenkung mit dem 
Ziel der Konzentration auf den Augenblick 
und die Schulung der Achtsamkeit

Verfahren in Bewegung Tai-Chi / Qigong Meditative Konzentrations-, Bewegungs- und 
Kampfkunstübungen zur Lenkung der Qi-
Energie

Yoga Geistige und körperliche Übungen mit 
Elementen wie geistige Konzentration und 
Atemübungen mit dem Ziel Körper, Geist und 
Seele in Einklang zu bringen

Unsystematische 
Verfahren

Aktivitäten, die 
individuell zur 
Entspannung 
genutzt werden 
wie Schwimmen, 
Spazieren gehen, 
Massagen, Lesen, 
Hobbys etc.



Die Wirksamkeit von systematischen Ent-
spannungstechniken zum Ausgleich von 
Stress ist empirisch hinreichend belegt (vgl. 
Vaitl & Petermann, 19935). Die gesetzlichen 
Krankenkassen erkennen insbesondere die 
Progressive Muskelrelaxation nach Jacob-
son, das Autogene Training nach Schultz, 
Hatha Yoga, Tai-Chi und Qigong als för-
derungswürdige Entspannungsmethoden 
an (d.h. sie bezuschussen die Teilnahme 
an entsprechenden Maßnahmen finanziell). 
Allerdings ist Voraussetzung für die Wirk-
samkeit, dass die Techniken regelmäßig 
angewandt und trainiert werden (vgl. Mei-
chenbaum, 20036) und dies möglichst prä-
ventiv (also nicht erst in Phasen akuter ne-
gativer Beanspruchung, da es oft schwer 
fällt, ungeübt aus einer extremen Anspan-
nung einen Entspannungszustand zu reali-
sieren). Das beinhaltet auch eine selbstge-
steuerte Anwendung: Da ein zentrales Ziel 
von Entspannungstechniken ist, sich selbst 
in oder nach Belastungssituationen zu be-
ruhigen, sollte möglichst keine Abhängigkeit 

von speziellen Trainern oder Audioformaten 
bestehen. Zum Erlernen von Entspannungs-
techniken ist es zunächst sinnvoll, ent-
sprechende Workshops zu besuchen oder 
Lehrmedien wie Audioformate7, Filme8 oder 
Apps9 zu nutzen. Für die flexible Nutzung 
ist es aber wichtig, Entspannung mehr und 
mehr selbständig zu trainieren. 

Bei entsprechendem Training ist es möglich, 
die erforderlichen Zeiten für die Entspan-
nung immer weiter zu reduzieren und Kurz-
formen zu nutzen. So kann man beispiels-
weise bei der progressiven Muskelrelaxation 
die Muskeln, die an- und entspannt werden, 
immer weiter zu Gruppen zusammenfassen, 
so dass schließlich eine einzelne Anspan-
nung mit anschließender Entspannung ge-
nügen kann. Zudem ist es möglich, Ruhe-
worte oder -gesten mit der Entspannung zu 
koppeln: Indem man während des Trainings 
im entspannten Zustand immer wieder ein 
bestimmtes Wort denkt oder ein bestimm-
tes Bild vor Augen hat oder eine Handhal-
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5 Vaitl, D. & Petermann, F. (Hrsg.)(1993). Handbuch der 
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Hans Huber.
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Muskelentspannung, Visualisierung. Köln: Kölner Institut für 
Stressminderung.  
Mayer, K.C. (2006). Entspannungstraining nach Jacobson 
– Progressive Muskelentspannung mit Entspannungsmusik. 
Sindelfingen: Media Sound Art. 
8 zahlreiche Filmbeiträge bei YouTube sowie käufliche Beiträ-
ge wie z.B. aus der Reihe Wellness-DVD:  
Autogenes Training – Langfristig den Stress bewältigen.  
Atementspannung – Stress-Abbau mit meditativer Atmung 
Qi Gong – Einfaches Entspannen durch sanften Energiefluss
9 Beispielsweise von Bielsoft: Autogenes Training 7 Wochen 
Kurs oder Progressive Muskelentspannung Kurs von Buena-
vista Studio s.l.: Yoga2go
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tung einnimmt, kann die Entspannung auf 
diesen Reiz (Wort, Bild, Haltung) konditio-
niert werden. Das heißt, man lernt die enge 
Verknüpfung zwischen Wort, Haltung oder 
Bild und dem entspannten Zustand, so dass 
es durch die enge Kopplung beider schließ-
lich genügt, beispielsweise nur noch das 
Wort zu denken, um in den entspannten 
Zustand zu gelangen. Die eigentlichen Ent-
spannungsformeln und -techniken sind nicht 
mehr erforderlich. Insbesondere wenn man 
diese Wege der Spontanentspannung be-
herrscht, können Entspannungstechniken 
auch direkt in akuten Stresssituationen ge-
nutzt werden. Dies ist gerade im polizei-
lichen Alltag eine wichtige Voraussetzung für 
den praktischen Nutzen von Entspannungs-
techniken, da man in der Regel nicht einfach 
die belastende Situation verlassen kann. Ist 
man durch entsprechendes Training in der 
Lage sich durch kurze Instruktionen, Worte 
oder Gesten zu beruhigen, so hilft dies auch 
in außergewöhnlichen, belastenden Situati-
onen handlungsfähig zu bleiben.

Unsystematische Verfahren wie sportliche 
Aktivitäten, Lesen, Sauna, Briefmarken sam-
meln sind sehr individuell. Entsprechend ist 
es kaum möglich, empirische Daten über 
ihre Wirksamkeit zu erstellen bzw. auf den 
individuellen Einzelfall zu übertragen. Son-
nentag (200110) hat untersucht, wie sich ver-
schiedene Freizeitaktivitäten auf das Wohl-

befinden auswirken. Dabei ist Wohlbefinden 
nicht mit Entspannung gleichzusetzen. Ent-
spannung ist definiert als ein „Zustand redu-
zierter metabolischer, zentralnervöser unbe-
wusster Aktivität“11. Dies führt in der Regel 
zu Wohlbefinden. Aber auch aktivierende 
Verhaltensweisen können das Wohlbefinden 
fördern. So konnte Sonnentag nachweisen, 
dass arbeitsbezogene Freizeitaktivitäten zu 
einer Verschlechterung des Befindens füh-
ren, soziale Aktivitäten sowie Tätigkeiten 
ohne Anstrengung bewirken eine teilweise 
Verbesserung und körperliche, sportliche 
Beschäftigung eine deutliche Verbesserung 
des Befindens. Ob eine Aktivität im indivi-
duellen Fall zu dem gewünschten Entspan-
nungs- und Ausgleichseffekt führt, hängt 
auch von der Art der zuvor erlebten  Be-
lastung ab. So können nach einem körper-
lich anstrengenden Arbeitstag insbesondere 
geistig anregende Tätigkeiten ohne körper-
liche Anstrengung oder soziale Aktivitäten 
den richtigen Ausgleich darstellen. Nach ei-
nem Arbeitstag dagegen, der  mit vielfälti-
gen sozialen Kontakten gefüllt ist, sind eher 
Beschäftigungen ohne Kommunikationsbe-
darf sinnvoll.

Insgesamt dienen gut trainierte Entspan-
nungstechniken dazu,  Erregungsspitzen in 
akuten Stresssituationen zu dämpfen und 
negative  Folgen körperlicher Stressreaktio-
nen für die Gesundheit (z.B. Schlafstörun-

10 Sonnentag, S. (2001). Work, recovery avtivities, and 
individual well-being: A diary study. Journal of Occupa-
tional Health Psychology, 6, 196-210.

11 Dorsch, F. (1992). Psychologisches Wörterbuch. 
Bern: Hans Huber. S. 176.
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gen, Kopfschmerzen...) zu begrenzen. Bei 
regelmäßiger Praxis fördern sie eine Haltung 
innerer Ruhe und Gelassenheit, die dazu 
beitragen kann, dass Stressreaktionen we-
niger häufig und weniger intensiv erlebt wer-
den.  Sie sind aber nicht dazu geeignet, die 
Stress auslösenden Faktoren selbst zu be-
einflussen. Hier setzen die Maßnahmen zur 
multimodalen Stressbewältigung an.

2. Multimodale 
Stressbewältigung 

Das generelle Ziel von Programmen zur mul-
timodalen Stressbewältigung  besteht in der 
Förderung der körperlichen Gesundheit und 
des seelischen Wohlbefindens der Teilneh-
mer durch eine Reduktion der Häufigkeit 
und Intensität alltäglicher Belastungsempfin-
dungen. Dieses Ziel wird durch eine Verbes-
serung der individuellen Bewältigungskom-
petenzen angestrebt. 

Die meisten publizierten Stressmanage-
ment-Ansätze bauen auf dem transaktiona-
len Stressansatz von Lazarus (1966,12 La-
zarus & Launier, 198113) auf. Lazarus geht 
davon aus, dass ein Stressor nicht direkt 
eine Stressreaktion bei einer Person auslöst. 
Vielmehr liegen zwischen Auslöser und Re-
aktion individuelle Bewertungsprozesse.

Primäre Bewertungen 

Bei der primären Bewertung schätzt das 
Individuum ein, inwiefern die Situation eine 
Bedrohung („threat“) oder Herausforderung 
(„challenge“) darstellt oder ob durch sie 
bereits ein aktueller Schaden oder Verlust 
(„harm-loss“) eingetreten ist.

Sie werden wegen des Verdachts häus-
licher Gewalt in ein Mehrfamilienhaus 
gerufen.
„Wenn ich das jetzt vermassele, kann ich 
die gute Beurteilung und damit meine 
Karrierepläne vergessen!“ (Bedrohung)
„Na typisch – jetzt fehlt mir die Zeit 
meinen ausstehenden Bericht in Ruhe 
fertig zu stellen und den rechtzeitigen 
Feierabend kann ich auch vergessen!“ 
(Schaden-Verlust) 
„Jetzt kann ich endlich zeigen, was ich 
im Deeskalationstraining gelernt habe.“ 
(Herausforderung)
„Das ist Routine.“ (stressneutral)

Sekundäre Bewertungen

Hier geht es um die Einschätzung eigener 
Bewältigungsfähigkeiten und -möglichkei-
ten. Eine stressbezogene sekundäre Be-
wertung liegt dann vor, wenn die Person ihre 
Möglichkeiten als nicht ausreichend für eine 
Bewältigung der jeweiligen Anforderung ein-
schätzt.

Beispielhafte Bewertungen können auf das 
obige Beispiel bezogen sein:
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12 Lazarus, R., S. (1966). Psychological stress and the 
coping process. New York: McGraw Hill.
13 Lazarus, R., S. & Launier, R. (1981). Stressbezogene 
Transaktionen zwischen Personen und Umwelt. In: J.R. 
Nitsch (Hrsg.), Stress, Theorien, Untersuchungen und 
Maßnahmen, 213-259. Bern: Huber.
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„Das schaffe ich mit Links. Ich habe viel 
Erfahrung – sowohl bei der Deeskalation 
als auch im Umgang mit Opfern.“
„Wenn Kollege Müller dabei ist, bin ich 
immer so verunsichert und kriege das 
bestimmt nicht souverän hin.“
„Den Stress halte ich nicht aus!“

Erst das Ergebnis dieser Bewertungspro-
zesse entscheidet darüber, ob beim Indi-
viduum eine Stressreaktion ausgelöst wird 
oder nicht (Abb. 1).

14 Kaluza, G. (2011). Stressbewältigung. Trainingsmanual 
zur psychologischen Gesundheitsförderung. 2. vollständig 
überarbeitete Auflage. Berlin, Heidelberg: Springer.
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Transaktionales Stressmodell von Lazarus & Launier
(Darstellung nach Kaluza, 201114)
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Primäre Bewertung: Einschätzung der Situation

irrelevant
stressbezogen: 

Bedrohung 
Schaden / Verlust 
Herausforderung

positiv / günstig

Sekundäre Bewertung: Einschätzung eigener Kompetenzen



Entsprechend des transaktionalen Stressmo-
dells setzten die multimodalen Stressbewälti-
gungsansätze an bei den Stressaspekten 

•	Situation (Stressor), 
•	Bewertung und 
•	Stressreaktion.

Viele Autoren15 sprechen hier analog auch 
von S-O-R: Dabei steht S für Stressor, O für 
Organismus und R für Reaktion. Korrespon-
dierend zu diesen Stressaspekten lassen 
sich pragmatisch drei Hauptwege (Modali-
täten) des individuellen Stressmanagements 
unterscheiden (vgl. Kaluza, 200616): 

•	Instrumentelles Stressmanagement 
setzt an den Stressoren an mit dem Ziel, 
diese zu reduzieren oder ganz auszu-
schalten, z.B. durch Umorganisation des 
Arbeitsplatzes, durch Veränderung von 
Arbeitsabläufen, durch die Organisation 
von Hilfen etc.. Instrumentelles Stress-
management kann reaktiv auf konkrete, 
aktuelle Belastungssituationen hin erfol-
gen und auch präventiv auf die Verrin-
gerung oder Ausschaltung zukünftiger 
Belastungen ausgerichtet sein. Instru-
mentelles Stressmanagement erfordert 
über die für die Erfüllung der jeweiligen 
Anforderungen nötige Sachkompetenz 
hinaus sozial-kommunikative Kompe-
tenzen und Selbstmanagementkompe-
tenz als Fähigkeit zu einem eigenge-
steuerten und zielgerichteten Handeln. 

•	Kognitives Stressmanagement zielt 
auf eine Änderung eigener Merkma-
le in Form von persönlichen Motiven, 
Einstellungen und Bewertungen. Auch 
hier können sich die Bewältigungsbe-
mühungen auf aktuelle Bewertungen in 
konkreten Belastungssituationen oder 
auf situationsübergreifende, habituelle 
Bewertungsmuster beziehen. Diese be-
wusst zu machen, kritisch zu reflektieren 
und in stressvermindernde Bewertun-
gen zu transformieren ist das Ziel kog-
nitiver Interventionsansätze der Stress-
bewältigung (Meichenbaum, 200317, 
Schelp, Gravemeier & Maluck, 199718). 

•	Beim palliativ-regenerativen Stress-
management steht die Regulierung 
und Kontrolle der physiologischen und 
psychischen Stressreaktion im Vorder-
grund. Es beinhaltet alle Versuche, un-
lustbetonte Stressemotionen wie Angst, 
Ärger, Schuld, Neid, Kränkung und den 
mit diesen einhergehenden quälenden 
physiologischen Spannungszustand po-
sitiv zu beeinflussen. Auch hier kann un-
terschieden werden zwischen solchen 
Bewältigungsversuchen, die zur kurz-
fristigen Erleichterung und Entspannung 
auf die Dämpfung einer akuten Stress-
reaktion abzielen (Palliation), sowie eher 
längerfristigen Bemühungen, die der re-
gelmäßigen Erholung und Entspannung 
dienen (Regeneration).
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15 Z.B. Wagner-Link a.a.O. oder Litzke, S. & Schuh, H. 
(2010). Stress, Mobbing, Burn-out am Arbeitsplatz. 
Berlin, Heidelberg: Springer.
16 a.a.O.

17 a.a.O.
18 Schelp, T., Maluck, D., Gravemeier, R. & Meusling, U. 
(1997). Rational-Emotive Therapie als Gruppentraining 
gegen Stress. Seminarkonzepte und Materialien. Bern, 
Stuttgart, Toronto: Hans Huber.
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Das heißt, in potenziell Stress auslösenden 
Situationen können verschiedene Coping- 
(Bewältigungs-) Strategien eingesetzt wer-
den, um entweder die stressauslösende 
Situation zu entschärfen, die Situation um-
zubewerten oder für Ausgleich und Regene-
ration zu sorgen.

Sie erfahren, dass Ihre Beurteilung nicht 
so positiv ausgefallen ist, wie Sie erwartet 
haben.

Beispiele für instrumentelles Stress-
management: 
Sie schalten den Personalrat ein und 
reden mit Ihrem Vorgesetzten, um die 
Beurteilung besser nachvollziehen zu 
können, versuchen eine Korrektur zu 
bewirken und klären mit Ihrem Vorgesetz-
ten, wie sie bei der nächsten Beurteilung 
eine Verbesserung erreichen können.

Beispiele für kognitives Stress
management:
Sie sagen sich: „Das hat nichts mit mir per-
sönlich zu tun. Die Beurteilungen hängen 
anscheinend mehr von der Karriereplanung 
als von der Leistung ab. Ich weiß, dass ich 
gut bin. Wenn ich an der Reihe bin für eine 
Beförderung, wird meine Beurteilung auch 
passend ausfallen.“ oder „Ich will ohnehin 
keine Karriere machen. Ich fühle mich in 
meinem aktuellen Job sehr wohl.“

Beispiele für palliativ-regeneratives 
Stressmanagement:
Sie reagieren sich durch einen Waldlauf 
ab und suchen Ablenkung durch einen 
Besuch bei Freunden, bei denen Sie 
„Dampf ablassen“ können.

Inzwischen wurden zahlreiche Stressma-
nagement-Trainings entwickelt und in ihrer 
Wirksamkeit überprüft, die dem dargestell-
ten transaktionalen Stressmanagement-An-
satz folgen. 
Beispiele sind:

•	„Gelassen und sicher im Stress“ nach 
Kaluza (Kaluza, 2007, 201119)

•	Verhaltenstraining zur Stressbewälti-
gung nach Wagner-Link (201020, Weiter-
entwicklung des Stressbewältigungstrai-
nings für die Polizei nach Brengelmann, 
198821, vgl. auch Krauthan, 200422)

•	Rational-Emotive Therapie gegen Stress 
(Schelp et al., 199723)

•	Stressimpfungstraining nach Meichen-
baum (Meichenbaum, 200324)

•	„Gelassen bei der Arbeit“ (Wiegard et 
al., 200025)

•	„Optimistisch den Stress meistern“ (Re-
schke & Schröder, 201026)

•	Gesundheitsförderung und Selbstre-
gulation durch individuelle Zielanalysen 
– GUSI (Storch & Olbrich, 201127; Pro-
gramm zur Gesundheitsförderung auf-
bauend auf dem Zürcher Ressourcen 
Modell, Storch & Krause, 201028)

19 Kaluza, G. (2007). Gelassen und sicher im Stress. Das 
Stresskompetenz-Buch. Stress erkennen, verstehen, bewälti-
gen. Heidelberg: Springer. Kaluza, G. (2011). a.a.O.
20 a.a.O. 
21 Brengelmann, J., C. (1988). Stressbewältigungstraining 1: 
Entwicklung. Frankfurt: Peter Lang.
22 Krauthan, G. (2004). Psychologisches Grundwissen für die 
Polizei. Ein Lehrbuch. 4. vollständig überarbeitete Auflage, 
168-183. Weinheim, Basel: Beltz.
23 a.a.O.B
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In den Trainings wird in der Regel stressrele-
vantes Hintergrundwissen (Was ist Stress? 
Welche physiologischen Prozesse laufen 
bei Stress ab? Welche Zusammenhänge 
bestehen zwischen Stress und Gesund-
heit?) vermittelt und eine Stressanalyse oder 
-diagnostik durchgeführt:  Durch klinische 
Interviews, Erfahrungsaustausch, Selbstbe-
obachtung, vorstellungsgestütztes Erinnern 
oder psychologische Testverfahren werden 
kritische Situationen sowie das eigene Den-
ken, Verhalten und Erleben in stressauslö-
senden Situationen reflektiert und analysiert. 
Auf der Basis dieser Analysen werden dann 
individuelle Ansätze des Stressmanage-
ments auf den drei Ebenen (instrumentelles, 
kognitives und palliativ-regenertives Stress-
management) entwickelt und trainiert. 

Im Folgenden werden zentrale Bausteine 
multimodaler Stressmanagementprogramme 
näher erläutert.

2.1 Instrumentelles Stressmanagement

Ziel des instrumentellen Stressmanage-
ments ist es, eine potenziell stressauslösen-
de Situation so zu beeinflussen, dass sie 

keine – oder zumindest weniger – negative 
Auswirkungen auf das Erleben und Verhal-
ten hat. Dies kann kurzfristig in der Situation 
selbst stattfinden oder langfristig durch prä-
ventive Maßnahmen.

Problemlösen

Probleme lösen Stress aus, wenn der Be-
troffene keine geeigneten Lösungsmög-
lichkeiten sieht – wenn also die sekundä-
re Bewertung im Sinne des transaktionales 
Stressmodell von Lazarus & Launier29 (s.o.) 
negativ ausfällt. Stressmanagement-Trai-
nings dienen daher auch dazu, die Teilneh-
mer bei der Suche nach und der Umsetzung 
von Strategien zum Umgang mit alltäglichen 
und beruflichen Problemen zu unterstützen 
und ihnen dadurch mehr Sicherheit zu ge-
ben. Die Fähigkeit der Teilnehmer zu einer 
lösungsorientierten, konstruktiven Ausein-
andersetzung mit Problemen soll verbessert 
werden. Problemlösungsdefizite, die auf den 
verschiedenen Stufen des Problemlösungs-
prozesses angesiedelt sein können, sollen 
ausgeglichen und die Teilnehmer zu einem 
systematischen Problemlösungsverhalten 
angeleitet werden.
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24 a.a.O.
25 Wiegard, U., Tauscher, N., Inhester, M.-L., Puls, W. & 
Wienold, H. (2000). „Gelassen bei der Arbeit“. Ein Trainings-
kurs zur Bewältigung von Stress am Arbeitsplatz. Modifizierte 
Version des Programms von Karin Siegrist & Thea Silberhorn 
„Stressabbau in Organisationen – Ein Manual zum Stressab-
bau. Münster: Institut für Soziologie. 
26 Reschke, K. & Schröder, H. (2010). Optimistisch den 
Stress meistern. Ein Programm für Gesundheitsförderung, 
Therapie und Rehabilitation. 2. überarbeitete und erweiterte 
Auflage. Tübingen: dgvt.

27 Storch, Maja & Olbrich, Dieter (2011). Das GUSI-Pro-
gramm als Beispiel für Gesundheitspädagogik in Präven-
tionsleistungen der Deutschen Rentenversicherung. In: W. 
Knörzer & R. Rupp (Hrsg.), Gesundheit ist nicht alles – was 
ist sie dann? Hohengehren: Schneider.
28 Storch, M. & Krause, F. (2010). Selbstmanagement – res-
sourcenorientiert. Grundlagen und Trainingsmanual für die 
Arbeit mit dem Zürcher Ressourcen Modell (ZRM). 4. voll-
ständig überarbeitete und erweiterte Auflage. Bern: Huber.
29 a.a.O.
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Das Problemlösetraining dient implizit dem 
Erwerb einer allgemeinen, problemlösenden 
Grundhaltung, die (nach Goldfried & Gold-
fried 197630) aus folgenden Faktoren be-
steht:
 
•	der Einsicht, dass Problemsituationen 
zum normalen Leben gehören,

•	der Annahme, dass man solche Situati-
onen aktiv meistern kann,

•	der Bereitschaft, Problemsituationen im 
Augenblick ihres Auftretens wahr- und 
anzunehmen sowie

•	der Entschlossenheit, der Versuchung zu 
impulsivem Handeln zu widerstehen.

In den verschiedenen Stressmanagement-
Ansätzen (z.B. von Kaluza, Wagner-Link, 
Meichenbaum) werden unterschiedliche 
Konzeptionalisierungen des Problemlösean-
satzes genutzt, die vor allem hinsichtlich der 
Anzahl der verwandten Problemlöseschritte 
variieren. Kaluza (201131) schlägt beispiels-
weise in Anlehnung an Grawe et al. (198032) 
sowie Kämmerer (198333) eine Gliederung in 
sechs Schritten vor:

Schritt 1: „Dem Stress auf die Spur kom-
men“: Die Teilnehmer werden zu einer 
systematischen Selbstbeobachtung 
von Belastungssituationen und -reak-
tionen angeleitet. Sie lernen, anhand 
eines vereinfachten verhaltensanaly-
tischen Schemas ihre zunächst allge-
mein formulierten Stresserfahrungen 
als „Verhalten-in-Situationen“ zu kon-
kretisieren. 

Schritt 2: „Ideen zur Bewältigung sam-
meln“: Hier erfolgt, unter Beteiligung 
der gesamten Kursgruppe bzw. im Sin-
ne einer kollegialen Beratung, eine be-
wertungsfreie Suche nach Möglichkei-
ten der Bewältigung der belastenden 
Situation in Form eines Brainstorming.

Schritt 3: „Den eigenen Weg finden“: Un-
ter Berücksichtigung der zu erwarten-
den Konsequenzen trifft der Teilnehmer 
eine Positiv-Auswahl unter den vorge-
schlagenen Bewältigungsmöglichkei-
ten und entscheidet sich für einen der 
(ggf. auch eine Kombination mehrerer) 
Vorschläge.

Schritt 4: „Konkrete Schritte planen“: 
Hier geht es darum, das konkrete Vor-
gehen bei der Realisierung des ausge-
wählten Vorschlages möglichst genau 
zu planen. Rollenspiele und Vorstel-
lungsübungen werden eingesetzt, um 
den Teilnehmer gut auf die Durchfüh-
rung der Schritte im Alltag vorzuberei-
ten.

30 Goldfried, M.R. & Goldfried, A.P. (1976). Kognitive 
Methoden der Verhaltensänderung. In: F. H. Kanfer & 
A.P. Goldstein (Eds.), Möglichkeiten der Verhaltensän-
derung, 62-83. München: Urban & Schwarzenberg
31 a.a.O.
32 Grawe, K., Dziewas, H. & Wedel, S. (1980). Interak-
tionelle Problemlösungsgruppen – ein verhaltensthe-
rapeutisches Gruppenkonzept. In: K. Grawe (Hrsg.), 
Verhaltenstherapie in Gruppen, 266 – 306. München: 
Urban & Schwarzenberg.
33 Kämmerer, A. (1983). Die therapeutische Strategie 
„Problemlösen“. Theoretische und empirische Perspek-
tiven ihrer Anwendung in der kognitiven Psychothera-
pie. Münster: Aschendorff.



Schritt 5: „Im Alltag handeln“: Dieser 
zentrale Schritt des Problemlösepro-
zesses, auf den alle vorhergehenden 
Schritte hinführen, findet außerhalb der 
Kursstunden statt.

Schritt 6: „Bilanz ziehen“: In diesem letz-
ten Schritt der Problemlösesequenz 
geht es darum, die Ergebnisse der 
Durchführung (Schritt 5) zu bewerten 
und nach Gründen für das Gelingen 
oder Misslingen der Problemlösung zu 
suchen. 

Die aufgeführten Schritte sind einem Grup-
pentraining entnommen. Sie gelten analog 
auch für das individuelle Problemlösen.

Selbstbehauptung und Kritik

Bei dem Thema der Selbstbehauptung und 
Kritik geht es um die Stärkung der sozialen 
Kompetenz, die erforderlich ist, um Gren-
zen zu ziehen, negative Emotionen wie Är-
ger zu bewältigen und „nein“ zu sagen. Es 
geht also um die Frage, wie eigene Interes-
sen und Bedürfnisse formuliert werden kön-
nen, ohne dabei Restriktionen oder Sank-
tionen befürchten zu müssen. Wiegard et 
al. (200034) arbeiten hier mit Vorstellungs-
übungen zur negativen Kritik, Erfahrungs-
austausch und praktischen Übungen. Dar-
aus werden mit den Teilnehmern Regeln zur 
Selbstbehauptung und zur Formulierung 
von Kritik entwickelt wie beispielsweise

•	deutliche, klare, laute Stimme verwen-
den 

•	häufiger Blickkontakt 
•	Ich-Botschaften verwenden (Gebrauch 
von „ich“ statt „man“ oder „wir“)

•	keine unnötigen Entschuldigungen oder 
Rechtfertigungen

•	klare, kurze Formulierungen
•	Beim Kritisieren konkret benennen, was 
stört (keine Verallgemeinerungen)

Für die Rolle des Kritisierten wird eingeübt:

•	Zuhören (keine voreilige Rechtferti-
gung)

•	Schwächen eingestehen
•	Berechtigte Kritik annehmen
•	Unberechtigte Kritik zurückweisen 
•	Sich ggf. entschuldigen
•	Blickkontakt halten

Im Rahmen des instrumentellen Stressma-
nagements geht es hier insbesondere um 
die Entwicklung und Erprobung von Verhal-
tensweisen. Wie Kritik gedanklich bewertet 
und verarbeitet wird, ist Thema des kogniti-
ven Stressmanagements (s.u.). Dort geht es 
auch darum, wie ich mit meinen eigenen An-
sprüchen umgehe, die letztendlich darüber 
entscheiden, ob es mir gelingt mich abzu-
grenzen und „Nein“ zu sagen. Instrumentel-
les und kognitives Stressmanagement grei-
fen also stark ineinander.
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Zeitmanagement

Zeitdruck ist ein nahezu allgegenwärtiger 
Hintergrundstressor für sehr viele Men-
schen. Ständiger Zeitdruck, das chronische 
Gefühl des Zeitmangels und Hetze sind 
nicht nur ein häufiger Auslöser für Belas-
tungsreaktionen, sondern stellen auch ein 
großes Hindernis für eine palliative und re-
generative Stressbewältigung dar. Ziel  ist 
es, den persönlichen Umgang mit der Zeit 
zu reflektieren, eigene Verhaltensweisen und 
Einstellungen als mitverursachend für Zeit-
probleme zu erkennen und Anregungen zu 
einer gesundheitsförderlichen Zeiteinteilung 
zu geben. Es geht darum, ein möglichst ho-
hes Maß an Zeitsouveränität zu gewinnen 
und den Gebrauch der Zeit an den eigenen 
beruflichen, familiären und persönlichen Zie-
len auszurichten. Das Ziel ist nicht ein ge-
fülltes, sondern ein er-fülltes Leben, in dem 
eine ausgewogene Balance zwischen Zeit 
für Arbeit und „freier“ Zeit, zwischen Zeit für 
sich und Zeit für andere herrscht.

Zeitmanagement dient also nicht dazu, 
in dem Polizeialltag noch mehr unterzu-
bringen und mehr zu leisten – die Arbeit 
zu verdichten. Zeitmanagement dient 
vielmehr dazu, Raum zu schaffen für 
ein Leben in Balance, bei der Familie, 
Freunde, soziales Engagement, Gesund-
heit und persönliche Werte ebenso ihren 
Raum finden wie die Arbeit.

Wichtige Aspekte des Zeitmanagements 
sind beispielsweise im Programm „Gelassen 
und sicher im Stress“ (Kaluza, 201135)

•	Die Unterscheidung zwischen Wichtig-
keit und Dringlichkeit bei der Prioritä-
tensetzung und Arbeitsplanung (nicht 
alles, was dringend ist, ist auch wich-
tig).

•	Die Berücksichtigung persönlicher 
Leistungskurven bei der individuellen 
Arbeitsplanung (Leistungshochs soll-
ten nicht mit Routinetätigkeiten „ver-
schwendet“ werden, in Tiefpunkten 
der Leistungsfähigkeit fällt geistig an-
spruchsvolle Tätigkeit schwerer und 
dauert länger).

•	Die Einplanung regelmäßiger Pausen. 
Seiwert (200536) weist mit seinem Best-
sellertitel „Wenn Du es eilig hast, gehe 
langsam“ darauf hin, dass Ruhepausen 
ein wichtiges Instrument sinnvoller und 
effektiver Arbeitsgestaltung sind.

•	Die realistische Einschätzung des Zeit-
bedarfs. Dies schließt die Einplanung 
von realistischen Pufferzeiten, Zeiten 
für soziale Interaktionen und Lernen 
ein.

•	Nachkontrollen: Zeitmanagement sollte 
ein fortlaufendes, „lernendes System“ 
sein.

35 a.a.O.
36 Seiwert, L.J. (2005). Wenn du es eilig hast, gehe 
langsam: Mehr Zeit in einer beschleunigten Welt. 
Frankfurt: Campus.
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2.2 Kognitives Stressmanagement

Kognitives Stressmanagement setzt an den 
gedanklichen Möglichkeiten des Stressab-
baus und der -bewältigung an. Ansatzpunkte 
sind die reflektierte Situationsbewertung, 
Selbstinstruktionen, Einstellungsänderungen, 
die Entwicklung bzw. Konkretisierung von 
Zielen sowie die Gefühlsregulation. Damit 
beziehen sich die Ansätze des kognitiven 
Stressmanagements auf die Bewertungspro-
zesse, die für die Entstehung von Stressemp-
findungen nach dem transaktionalen Stress-
modell Lazarus (s.o.) Voraussetzung sind.

Reflektierte Situationsbewertung

Wie im transaktionalen Stressmodell darge-
stellt, führt erst die Situationsbewertung zu 
dem Empfinden von Stress. Folglich kann 
eine positive Gedankensteuerung dazu bei-
tragen, belastende Situationen weniger ne-
gativ, neutral oder gar positiv zu erleben. 
Entsprechend kommt dem Bewertungsa-
spekt beim Stressmanagement eine zentra-
le Bedeutung zu. Die meisten Ansätze zur 
Stressbewältigung arbeiten daher an den 
Bewertungsprozessen, die in Stresssituati-
onen ablaufen.

Hierzu ist es erforderlich, in einem ersten 
Schritt zu erkennen, wann und wie das Erle-
ben und Verhalten durch eigene Bewertun-
gen negativ beeinflusst wird. Dann gilt es, 
die stressverschärfenden Bewertungen zu 
hinterfragen und ggf. zu modifizieren.

Mentale Strategien des kognitiven Stress-
managements in konkreten Situationen 
sind beispielsweise:
•	Realitätstestung und Konkretisierung 
•	Blick auf das Positive, auf Chancen und 
Sinn 

•	Orientierung auf eigene Stärken und Er-
folge

•	Orientierung auf positive Konsequen-
zen und Entkatastrophisierung

•	Relativierung und Distanzierung im Sin-
ne einer realistischen Betrachtung, die 
nicht bagatellisiert, sondern den größe-
ren Kontext ohne emotionale Verflech-
tung beleuchtet
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Ihr Vorgesetzter schickt Sie nach 
Hiltrup an die DHPol, um dort vor den 
Studenten über die Ermittlungserfah-
rungen mit einer neuen Recherche-
software zu berichten.

Ihre stressverschärfenden Gedanken: 
„Das darf doch nicht wahr sein! Immer 
ich! Ich habe so viel anderes zu tun, was 
dann alles liegen bleibt und mich zu 
Überstunden zwingen wird. Außerdem 
sind die Studenten in Hiltrup ja auch alle 
erfahrene Ermittler. Da kann ich mich ja 
nur blamieren!“

Realitätstestung und Konkretisierung: 
„Werde ich wirklich häufiger herange-
zogen als meine Kollegen? Wie wichtig 
und dringend sind die Dinge, die ich 
dafür liegen lassen muss?“

Blick auf das Positive, auf Chancen 
und Sinn: 
„Toll, dass der Chef mir das zutraut!“ 
oder „Vielleicht schlägt sich das positiv 
auf meine nächste Beurteilung nieder!“ 
oder „Vielleicht kann ich interessante 
Kontakte knüpfen!“

Orientierung auf eigene Stärken und 
Erfolge: 
„Als ich die Software hier in der Dienst-
stelle vorgestellt habe, war das ein 
großer Erfolg.“ oder „Unter Zeitdruck 
arbeite ich eigentlich immer besonders 
effektiv – bislang habe ich solche Zu-
satzaufgaben immer gut in den Griff 
bekommen.“

Orientieren auf positive Konsequen-
zen und Entkatastrophisierung: 
„Ich werde sehr stolz sein, wenn ich das 
geschafft habe.“ Oder „Selbst wenn es 
nicht optimal läuft, passiert doch nichts 
weiter, als dass die Vorbereitung um-
sonst war.“ 

Relativierung und Distanzierung: 
„Meine Freunde würden sagen: Pfeif 
doch auf die Berichte – so ein Auftritt ist 
doch eine super Chance!“ oder „In fünf 
Jahren werde ich nur noch stolz an den 
Vortrag denken – die Überstunden habe 
ich schnell vergessen.“

Selbstinstruktion

Selbstinstruktion dient einer reflektierten, 
systematischen Handlungssteuerung. Aus 
früheren Erfahrungen automatisiert ablau-
fende stressverstärkende Kognitionen wer-
den gestoppt und durch Selbstinstruktionen 
ersetzt, die eine konstruktive Stressbe-
wältigung unterstützen. Storch & Krause37 
widmen sich in ihrem Zürcher Ressourcen 
Modell u.a. dem Stoppen automatisierter 
Stressreaktionen, indem sie die Relevanz 
von Vorläufersignalen betonen: Stressreak-
tionen tauchen nicht aus heiterem Himmel 
heraus auf. Oft gibt es typische Muster in 
den stressauslösenden Situationen, Kogniti-
onen oder körperlichen Spontanreaktionen. 

37 a.a.O.
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Für diese Vorläufersignale muss eine Sensi-
bilität entwickelt werden. Bei ihrem Auftre-
ten sind Stopp-Instruktionen angezeigt. Das 
kann das Wort „Stopp!“ sein, aber auch an-
dere Selbstinstruktionen oder selbstindu-
zierte Bilder, die dazu dienen Automatismen 
zu unterbrechen, um dann geeignete Res-
sourcen einzusetzen.

Meichenbaum38 fordert in seinem Stres-
simpfungstraining zu Selbstinstruktionen mit 
den Zielen auf (S. 90)

•	Die Situationsmerkmale zu erkennen 
und sich auf zukünftige Stressoren vor-
zubereiten,

•	selbstabwertende und Stress erzeu-
gende Gedanken, Bilder und Gefühle 
zu kontrollieren,

•	den Stress bewusst wahrzunehmen 
und ihn umzubewerten,

•	negative Gefühle zu bewältigen,
•	sich innerlich auf die Stressbewältigung 
einzustellen,

•	das Resultat der Stressbewältigung 
zu bewerten und sich für die Bewälti-
gungsanstrengung zu loben.

Entsprechend beziehen sich die Selbstins-
truktionen auf folgende Phasen (Meichen-
baum S. 92f):
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•	Vorbereitung auf den Stressor (z.B. 
„Was habe ich zu tun?“, „Ich denke erst 
einmal darüber nach, was ich machen 
kann.“)

•	Konfrontation und Bewältigung des 
Stressors (z.B. „Ein Schritt nach dem 
anderen!“, „Unterteile den Stress in 
übersichtliche Einheiten!“, „Ich verfüge 
über ein reichhaltiges Bewältigungsre-
pertoire.“)

•	Kritische Momente – Überforderungs-
gefühle (z.B. „Mein Stress ist ein Si-
gnal“, „Atme tief durch!“, „Konzentriere 
dich auf die Gegenwart: Was habe ich 
konkret zu tun?“)

•	Evaluation (z.B. „Es war nicht so 
schlecht, wie ich erwartet hatte.“, „Was 
kann ich daraus lernen?“)

Besonders effektiv scheinen Selbstinstrukti-
onen zu sein, die auf Kompetenz und Kon-
trolle abzielen, sowie solche, die dabei hel-
fen, sich auf die Gegenwart zu konzentrieren 
und die Dinge so zu nehmen, wie sie sind. 

Dinge nehmen wie sie sind: 
„Es ist wie es ist. Was kann ich jetzt dar-
aus machen?“ 

Kompetenz und Kontrolle: 
„Ich bin gut vorbereitet.“ „Ich bin ein 
erfahrener Polizist.“ „Solange ich ruhig 
bleibe, behalte ich die Kontrolle.“

Konzentration auf die Gegenwart: 
„Ein Schritt nach dem andern: Was ist 
jetzt als nächstes zu tun.“
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Einstellungsänderung – kognitive 
Umstrukturierung

Kognitives Stressmanagement setzt darü-
ber hinaus  auch an stressverschärfenden 
„Soll“-Werten und Einstellungen, den sog. 
persönlichen Stressverstärkern an: Damit 
gemeint sind grundlegende menschliche 
Bedürfnisse und Motive nach Zugehörig-
keit und Liebe, nach Erfolg und Anerken-
nung, nach Sicherheit und Kontrolle oder 
nach Autonomie, die in einseitiger und ab-
solutistischer Weise als Anspruch an sich 
selbst, an andere oder an die Welt über-
haupt formuliert sind (z.B. „Alle Menschen 
sollen mich lieben.“; „Ich muss immer alles 
perfekt machen.“; „Ich muss immer alles 
selbst machen, damit es meinen Ansprü-
chen genügt.“ etc.). Ellis (199739) spricht von 
„Mussturbationen“, die als biografisch ge-
wordene, generalisierte, irrationale Einstel-
lungen die Wahrnehmung und Interpretati-
on von konkreten Situationen prägen. Sie 
stellen gewissermaßen den Hintergrund dar, 
vor dem konkrete Anforderungssituationen 
als Bedrohung oder Schädigung zentraler 
Motive bewertet werden. Zum anderen zäh-
len hierzu auch generalisierte Einstellungen 
der Hilflosigkeit („Ich bin ausgeliefert – habe 
keine Alternativen!“), eine geringe genera-

lisierte Selbstwirksamkeitserwartung („Ich 
kann nicht!“) und eine geringe Frustrations-
toleranz („Ich halte das nicht aus!“). Diese 
prägen die Einschätzung der eigenen Be-
wältigungskompetenzen und der eigenen 
Belastbarkeit bzw. Widerstandskraft in kon-
kreten Anforderungssituationen (sekundäre 
Bewertung sensu Lazarus).

Alle Stressmanagement-Ansätze, die in die-
sem Beitrag berücksichtigt werden, behan-
deln die Einstellungsänderung. Die meisten 
nutzen dabei das auf Ellis basierende Ver-
fahren der Rational-Emotiven-Therapie. Da-
bei gilt es, die persönlichen Einstellungen zu 
hinterfragen,  irrationale (also überzogene, 
die Zielerreichung und die Befindlichkeit be-
hindernde) Einstellungen zu erkennen und 
kritisch zu reflektieren.

Im nächsten Schritt geht es darum, diese 
unangemessenen, absolutistischen Einstel-
lungen zugunsten funktionalerer Haltungen 
umzubewerten (vgl. z.B. Wagner-Link, S. 
182ff) und neue, angemessenere Einstellun-
gen zu formulieren.

39 Ellis, A. (1997): Grundlagen und Methoden der Ratio-
nal-emotiven Verhaltenstherapie. München: Pfeiffer.



Die neuen Einstellungen müssen verankert, 
das heißt, sie müssen verinnerlicht wer-
den und die irrationale Einstellung ersetzen. 
Dazu kommen beispielsweise Imaginations-
übungen in Verbindung mit Entspannungs-
techniken zum Einsatz sowie Rollenspiele, 
Praxisübungen, Wiederholungstechniken 
oder Merkhilfen. 

Auf gesundheitsrelevante Einstellungen geht 
auch die Resilienzforschung ein. Unter Res-
ilienzfaktoren versteht man solche persönli-
chen Einstellungen und Eigenschaften, die 
dazu beitragen, dass ein Mensch trotz ne-
gativ belastenden Bedingungen gesund 
bleibt. Sie sind also Faktoren innerer Stär-
ke und Widerstandkraft41. Resilienzfaktoren 
sind42:

91

40 a.a.O.

Ta
be

lle
 2

Typische Stressverstärker und mögliche „mentale Gegenmittel“ 
(Auszug aus Kaluza, 201140, S. 114)

irrationale Einstellung förderliche Gedanken

„Sei perfekt!“, 
„Ich darf keine Fehler machen!“

Oft ist gut gut genug.

Aus Fehlern werde ich klug.

Ich gebe mein Bestes und achte auf mich.

„Sei beliebt!“, 
„Ich muss es allen recht machen.“

Ich darf „nein“ sagen.

Nicht alle anderen müssen mich mögen.

Kritik gehört dazu.

„Sei Stark!“, 
„Es ist schrecklich auf andere angewie-
sen zu sein.“

Ich gebe anderen die Chance mich zu unterstützen.

Schwächen sind menschlich.

Ich muss nicht alles selbst machen.

„Sei vorsichtig!“, 
“Es ist entsetzlich, wenn etwas nicht so 
läuft, wie ich es geplant habe.“

Ich akzeptiere, was ich nicht ändern kann.

Ich bleibe auch bei Ungewissheit gelassen.

Ich muss nicht alles kontrollieren.

„Ich kann nicht!“, 
„Ich kann den Druck einfach nicht aus-
halten.“

Ich habe schon ähnliche Situationen gemeistert.

Ich vertraue auf mich.

Alles geht auch wieder vorüber.

41 vgl. z.B. Siegrist, U. & Luitjens, M. (2011). Resilienz. 
Offenbach: Gabal.
42 Olejniczak, C. (2011). Resilienz. Von den Stehauf-
Menschen lernen. Fachvortrag bei der A+A 2011 am 
21.10.2011 in Düsseldorf.
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•	Akzeptanz für die eigene Person und 
die Realität („Es ist wie es ist!“ im Un-
terschied zum Hadern mit  oder einem 
Verleugnen der Realität). Dabei meint 
Akzeptanz nicht ein   resignierendes 
Hinnehmen dessen, was ist. Im Gegen-
teill: Oft ist das Annehmen einer Situati-
on die Voraussetzug dafür, neue Hand-
lungsoptionen zu entdecken.

•	Realistischer Umgang mit Verantwortung: 
Übernahme der Verantwortung für das 
eigene Schicksal und die Problemlösung 
(„Ich bin vielleicht nicht dafür verantwort-
lich, dass ich in diese Situation geraten 
bin, aber ich bin dafür verantwortlich, 
dass Beste daraus zu machen.“)

•	Selbstreflektiert handeln: Sich selbst 
wahrnehmen und Einfluss auf die eige-
ne Stimmung nehmen („Ich gehe acht-
sam mit mir um und weiß, wie ich mei-
ne Stimmung beeinflussen kann.“)

•	Handlungsorientierung: Die Lösung ak-
tiv angehen („Ich nehme die Lösung in 
Angriff.“)

•	Optimismus: Bewusste Wahrnehmung 
positiver Erfahrungen sowie auch in 
schwierigen Situationen und Krisen 
noch eine positive Weltsicht einnehmen 
und sinnorientiert wahrnehmen („Ich 
suche auch in schwierigen Situationen 
nach positiven Aspekten.“)

•	Soziale Beziehungen pflegen („Ich pfle-
ge meine Freundschaften und sozialen 
Kontakte aktiv.“

•	Zukunft gestalten: Lebensträume ent-
wickeln und flexibel an die jeweiligen 
Gegebenheiten anpassen („Ich habe 
Visionen   – wenn ich merke, dass sie 
nicht zu verwirklichen sind, passe ich 
sie der Realität an.“)

Resilienzfaktoren sind handlungs- und be-
wertungssteuernde Einstellungen, die wie 
oben dargestellt, verinnerlicht und trainiert 
werden können.

Zukunftsvision – Ziele klären

Das Stressbewältigungsprogramm „Gelas-
sen und sicher im Stress“ nach Kaluza wid-
met sich in diesem Zusammenhang in ei-
nem Zusatzmodul den persönlichen Zielen. 
Die Teilnehmer werden zu einer Reflexion 
und Klärung persönlicher Zielvorstellungen 
angeregt. Die Beschäftigung mit konkreten 
gegenwärtigen Belastungen im Alltag  wird 
damit erweitert um eine Zukunftsperspek-
tive. Die Klärung von eigenen Zielen kann 
helfen, eigene Prioritäten zu finden und im 
gegenwärtigen Alltag entsprechend zu han-
deln. Vor dem Hintergrund von definierten 
Zielen und einem positiven Zukunftskonzept 
können sich auch stressbezogene Bewer-
tungen von alltäglichen Anforderungen so 
verändern, dass diese eher als Herausforde-
rungen auf dem Weg zum Ziel wahrgenom-
men werden können. Mit Zielen vor Augen 
erhöht sich die eigene Stresstoleranz und 
die Bereitschaft, sich mit unangenehmen, 
anstrengenden Situationen zu konfrontieren. 
Auch Personen, die ihren gegenwärtigen All-
tag als wenig sinnvoll erleben, oder solche, 
die im Zusammenhang mit Verlustereignis-
sen (Tod, Scheidung, Krankheit, Arbeitslo-
sigkeit) Sinnverluste erlebt haben, können 
durch die Beschäftigung mit Zielen und Zu-
kunft eine neue Sinnorientierung gewinnen. 
Ziele stellen, indem sie sinn- und identitäts-
stiftend wirken, selbst eine wichtige Res-
source der Stressbewältigung dar.
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Zur Herleitung der persönlichen Ziele wer-
den zunächst Zukunftsvisionen – Wunsch-
ziele entwickelt. Kaluza (201143) arbeitet in 
seinem Stressmanagement-Programm mit 
Vorstellungsübungen: In entspanntem Zu-
stand machen sich die Teilnehmer ein ima-
ginäres Bild Ihrer Zukunft: „Wie sieht mein 
Leben in (beispielsweise) fünf Jahren aus, 
wenn alles so gelaufen ist, wie ich es mir 
vorstelle“. Dabei werden die Lebensberei-
che Beruf, Familie, Person und Gemein-
schaft betrachtet. Diese Visionen sind er-
strebenswerte Zielzustände, wobei offen 
gelassen wird, inwieweit diese durch eige-
nes Verhalten oder durch äußere Einflüsse 
oder Zufall erreicht werden können (Kaluza, 
2011, S. 167). Aus diesen Visionen werden 
handlungswirksame Ziele entwickelt.

Handlungswirksame Ziele beziehen sich auf 
das persönliche Verhalten und Denken, wel-
ches erforderlich ist, um das Wunschziel zu 
erreichen: „Was  will ich tun, damit ich dem 
Wunschziel näher komme?“ Dabei geht es 
noch nicht um konkrete Handlungsplanung, 
sondern eher um ein positives Leitmotiv.

Handlungswirksame Ziele sollten 
(vgl. Storch & Krause44)

•	Zu 100% der eigenen Kontrolle unter-
liegen (z.B. „Ich gehe offen auf andere 
zu.“ im Gegensatz zu „Ich habe einen 
großen Freundeskreis.“)

•	Als Annäherungsziel formuliert sein 
(z.B. „Ich vertraue auf meine Fähigkei-
ten.“ im Gegensatz zu „Die Meinung 
anderer stört mich nicht mehr.“)

•	Mit positiven Gefühlen verbunden sein 
– für den Betroffenen persönlich attrak-
tiv sein

Vision: 
Ich bin beruflich erfolgreich. Meine letzte 
Beurteilung war sehr positiv. Ich gehe 
souverän mit schwierigen Situationen 
um. Meine Kollegen bewundern meine 
Gelassenheit.
Handlungsrelevantes Ziel:
Ruhig und gelassen gehe ich die 
Herausforderungen an.

Vision:
Sie sind körperlich fit und gesund. Ihre 
körperliche Attraktivität wird bewundert. 
Trotz Stresses sind Sie ausgeglichen, 
da Sie für entsprechenden Ausgleich 
sorgen. 
Handlungsrelevantes Ziel:
„Ich nutze die Energie meines Körpers 
für Bewegung und genieße meine 
Ausgeglichenheit.“
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In dem Gesundheitsförderungs-Programm 
GUSI (Olbrich & Storch45) steht die Verste-
tigung dieser handlungswirksamen Ziele im 
täglichen  Leben im Vordergrund. Das heißt, 
die handlungswirksamen Ziele sollen bislang 
dominierende Stress erzeugende Hand-
lungsziele wie „Sei immer perfekt!“ oder „Sei 
immer und in jeder Situation stark!“ erset-
zen und zum neuen Leitmotiv werden. Sie 
müssen entsprechend mental verankert und 
trainiert werden. Olbrich und Storch nutzen 
dazu

•	Erinnerungshilfen wie Bilder, Farben, 
Motive, Kleidungsstücke, Rituale etc., 
die mit dem handlungsrelevanten Ziel 
assoziiert sind.

•	Zieladäquate Körperverfassung: Es be-
steht eine Wechselwirkung zwischen 
Psyche und Körper. Stress und nega-
tive Einstellungen führen zu einer ent-
sprechenden Körperhaltung. Umge-
kehrt beeinflusst die Körperhaltung die 
Psyche. So werden Körperhaltungen 
trainiert, die zu dem handlungsrelevan-
ten Ziel passen (z.B. aufrechte Haltung 
zur Stärkung des Ziels „Selbstbewuss-
tes Auftreten“).

•	Identifikation potenzieller Überlastungs-
situationen und Vorläufersignale, Nut-
zung von Stopp-Befehlen, die die Kon-
zentration auf das handlungsrelevante 
Ziel ermöglichen.

•	Soziale Ressourcen: Nutzung von per-
sönlichen Netzwerken zur Unterstüt-
zung der Umsetzung der Ziele sowie als 
„Erinnerer“.

Aufbauend auf dem Handlungsziel können 
dann konkrete Verhaltensziele formuliert wer-
den, deren Umsetzungswahrscheinlichkeit 
deutlich höher ist, als ohne die Verankerung 
des persönlich attraktiven handlungsorien-
tierten Ziels. Diese konkreten Verhaltensziele 
sollten entsprechend der Zielsetzungstheo-
rie von Locke & Latham (z.B. 200246) her-
ausfordernd und präzise formuliert sein. Im 
Managementbereich wird in diesem Zusam-
menhang häufig die S.M.A.R.T.-Regel pos-
tuliert (basierend auf Drucker 195647). 

Danach sollten Verhaltensziele folgenden 
Kriterien genügen

•	Spezifisch 
•	Messbar
•	Attraktiv
•	Realistisch
•	Terminiert 

45 a.a.O.

46 Locke, E.A. & Latham, G.P. (2002). Building a practi-
cally useful theory of goal setting and task motivation: 
A 35-year odyssey. In: American Psychologist, 57(9), 
705-717.
47 Drucker, P.F. (1956). Praxis des Management. Düs-
seldorf, Wien: Econ.
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Zur Umsetzung des handlungsrelevan-
ten Ziels „ Ruhig und gelassen gehe ich 
die Herausforderungen an.“ könnte ein 
konkreter Handlungsplan lauten:

	 „Bei der nächsten Verkehrskontrolle 
werde ich ruhig und konzentriert sein 
und tief durchatmen, bevor ich den 
Fahrer anspreche.“

Zur Umsetzung des handlungsrelevanten 
Ziels „Ich nutze die Energie meines 
Körpers und genieße meine 
Ausgeglichenheit.“ könnte ein konkreter 
Handlungsplan lauten:

	 „Zum Ausgleich für meinen Stress 
gehe ich montags, mittwochs und 
freitags nach der Arbeit 20 Minuten 
Joggen.“

Gefühlsregulation – Emotionsarbeit

In der Polizeiarbeit kommt der  Emotionsar-
beit eine hohe  Relevanz zu (vgl. Zapf et al., 
200348, Lichtenthaler & Fischbach, 201049). 
Dabei geht es darum, dass es für die Arbeit 
erforderlich ist, eigene Gefühle nicht direkt 

sichtbar zu machen, sich neutral zu verhal-
ten oder bewusst Gefühle zu zeigen, die in 
dem Moment zunächst nicht authentisch 
sind. Diese Diskrepanz wird als emotiona-
le Dissonanz bezeichnet und ist ein wich-
tiger Stressor, der auf Dauer die Gesund-
heit beeinträchtigen kann (vgl. Hochschild, 
199050).

Obwohl Sie einem Zeugen gegenüber 
im Verlauf eines Verhörs sehr negative, 
aggressive Emotionen entwickelt haben, 
dürfen Sie dies gemäß Ihrer gewählten 
Verhörtaktik im Interesse des Verneh-
mungserfolgs nicht zeigen.

Beim Umgang mit emotionaler Dissonanz 
können zwei Wege gegangen werden: Sur-
face Acting (Oberflächenhandeln: man tut 
so, als ob man sich positiv oder neutral füh-
len würde) oder Deep Acting (Tiefenhandeln: 
man versucht, die gewünschte Emotion 
tatsächlich zu empfinden durch die Nut-
zung entsprechender kognitiver Strategien, 
s.o.). Studienergebnisse von Lichtenthaler 
& Fischbach belegen, „dass Surface Ac-
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48 Zapf, D., Isic, A., Fischbach, A. & Dormann, Ch. 
(2003). Emotionsarbeit in Dienstleistungsberufen. Das 
Konzept und seine Implikationen für die Personal- und 
Organisationsentwicklung. In: K-Ch. Hamborg & H. 
Holling (Hrsg.), Innovative Personal- und Organisation-
sentwicklung, 266-288. Göttingen: Hogrefe.
49 Lichtenthaler, P.W. & Fischbach, A. (2010). Belas-
tungsfaktor oder Ressource? Fluch und Segen von 
Emotionsarbeit. In: præview– Zeitschrift für innovative 
Arbeitsgestaltung und Prävention, 03/2010, 8-9.

50 Hochschild, A. R. (1990). Das gekaufte Herz. Zur 
Kommerzialisierung der Gefuhle. Frankfurt/M.: Cam-
pus.

B
ei

sp
ie

le



96

ting hierbei die deutlich schlechtere Variante 
darstellt. Es zeigt sich, dass es bei häufigem 
Surface Acting vermehrt zu negativem Ar-
beitserleben, Burnout und psychosomati-
schen Beschwerden kommt. Surface Acting 
geht somit mit negativerem Arbeitserleben 
und geringerem Wohlbefinden bei der Arbeit 
einher.“ (S. 9).

Entsprechend sollte im Rahmen des Stress-
management-Trainings erarbeitet werden, 
wie es gelingen kann, sich im Sinne des 
Deep Actings in die geforderte Emotion zu 
versetzen.

Mögliche Strategien werden mit den Teilneh-
mern vor dem Hintergrund Ihrer Erfahrungen 
entwickelt. Relevante Strategien sind bei-
spielsweise:

Empathie: Wenn es gelingt die Beweg-
gründe des Gegenübers zu verstehen, 
kommt es in der Regel nicht (oder we-
niger) zu negativen Emotionen wie Wut 
oder Aggression.

Entemotionalisieren: Durch rationale 
Betrachtung und Analyse der Situation 
können Emotionen reguliert werden.

Distanzieren:  Durch die bewusste Refle-
xion „Das Gegenüber meint nicht mich, 
sondern die Situation an sich oder die 
Polizei als Institution“ kann es gelingen, 
Provokationen und Beleidigungen we-
niger persönlich zu nehmen.

Beispiele für Kognitionen, mit denen man 
sich in der oben geschilderten Verhörsituati-
on emotional beeinflussen kann:

„Ich habe ihn in die Ecke gedrängt, 
deshalb versucht er mich zu provozieren. 
Das würde ich an seiner Stelle vermutlich 
genauso machen.“ (Empathie, Versuch 
die Beweggründe des Gegenübers zu 
verstehen)

„Er meint das nicht wirklich persönlich. 
Das ist genauso eine Taktik, wie ich 
eine anwende.“ (Entemotionalisieren, 
Situation rational bewerten)

Diese Strategien werden in Transferübun-
gen (zunächst in Rollenspielen, dann im Ar-
beitsalltag) geübt.

2.3 Palliativ-regeneratives 
Stressmanagement

Palliativ-regeneratives Stressmanagement 
setzt an, wenn Belastungssituationen zu 
Beanspruchungs- und Stressreaktionen ge-
führt haben. Ihr Ziel ist es, kurzfristig über-
schießende Aktivierung zu dämpfen und 
Handlungsfähigkeit sicherzustellen sowie 
langfristig für Ausgleich und Regeneration 
zu sorgen. Neben den bereits eingangs  be-
schriebenen Entspannungstechniken geht 
es hier beispielsweise um regelmäßige Be-
wegung, um die Pflege des sozialen Netz-
werkes sowie um angenehme Erlebnisse 
und das bewusste Genießen im Alltag.
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Akutfallstrategien – 
„Methoden der kurzfristigen Erleichterung“

Kaluza (201151) schlägt als Strategie für aku-
te Belastungssituationen die Quart-A- (4A-) 
Strategie vor. Sie ist besonders für solche 
Personen gedacht, die in ihrem beruflichen 
und /oder privaten Alltag häufiger in schlecht 
vorhersehbare Belastungssituationen gera-
ten, die durch proaktive Bewältigungsbe-
mühungen kaum kontrollierbar sind. Ent-
sprechend handelt es sich um Strategien, 
die im Polizeialltag eine wichtige Rolle spie-
len können. 

Für solche belastenden Situationen soll hier 
eine Strategie vermittelt werden, die zum 
Ziel hat, körperliche und seelische Erregung 
in diesen Situationen zu kontrollieren, Symp-
tomstress zu vermeiden bzw. Stresstoleranz 
zu entwickeln sowie adäquates Handeln 
(falls erforderlich, möglich und gewollt) über-
haupt zu ermöglichen. Die Quart-A- (4 x A) 
Strategie besteht aus vier Schritten:

Annehmen bedeutet, die Situation so zu ak-
zeptieren, wie sie ist. Das Annehmen der 
Situation beinhaltet zweierlei: Erstens das 
möglichst frühzeitige Wahrnehmen von 
Stresssignalen und zweitens eine klare und 
bewusste Entscheidung für das Annehmen 
(und damit gegen das Hadern mit der Reali-
tät). Dies entspricht dem Resilienzfaktor des 
Akzeptierens (s. unter Einstellungsänderung 
in Abschnitt 2.2).

Abkühlen bedeutet, überschießende kör-
perliche und psychische Erregung in einer 
akuten Stresssituation zu regulieren. Wichtig 
ist hier auch wieder die bewusste Entschei-
dung für das Abkühlen (und damit gegen 
das Hineinsteigern in die Erregung). Das Ab-
kühlen selbst kann dann durch gezielte kur-
ze Entspannungs-, Atem- oder Bewegungs-
übungen erreicht werden. 

Analysieren bedeutet, sich einen Moment 
Zeit zu nehmen, um zu einer bewussten 
und schnellen Einschätzung der Situation zu 
kommen.

Ablenkung oder Aktion: Je nach Ausgang 
der Kurz-Analyse geht es hier entweder um 
Ablenkung von der Situation (wenn keine 
aktive Bewältigung möglich oder sinnvoll ist) 
oder um gezielte Aktionen zur Änderung der 
Situation. 

Beim Abkühlen und Ablenken setzen auch 
die „Methoden der kurzfristigen Erleichte-
rung“ nach Wagner-Link (201052) an. Diese 
zielen auf 

•	das Kappen von Erregungsspitzen,
•	das Unterbrechen der Eskalation bei 
der betroffenen Person und in der In-
teraktion sowie auf

•	ein schnelleres Umschalten auf Erho-
lung.
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Als Maßnahmen, die entsprechend für Ab-
kühlung und Ablenkung sorgen können, 
schlägt sie vor:

1)	Wahrnehmungslenkung
2)	Positive Selbstgespräche
3)	Kontrollierte Abreaktion
4)	Systematische Spontanentspannung

Ad 1) Die Wahrnehmung wird auf erre-
gungsreduzierende, neutrale oder positive 
Gedanken oder Stimuli fokussiert. Beispie-
le für eine äußere Wahrnehmungslenkung 
sind die Beschäftigung mit anderen, ange-
nehmeren Arbeiten, Kurzpausen, aus dem 
Fenster schauen, telefonieren etc.. Innere 
Wahrnehmungslenkung richtet die Aufmerk-
samkeit weg von der stressauslösenden Si-
tuation hin zu positiven Bildern oder Gedan-
ken.  Auf diese Weise soll  körperliche und 
emotionale  Erregung herunter reguliert wer-
den, um wieder handlungsfähig zu werden 
bzw. zu bleiben.

Ad 2) Positive Selbstgespräche  wurden un-
ter dem Aspekt der Selbstinstruktion be-
reits thematisiert (siehe unter 2.2 Kognitives 
Stressmanagement).

Ad 3)  Kontrollierte Abreaktion dient dazu, 
sich körperlich abzureagieren und somit das 
zu tun, wozu man physiologisch bei Stress 
programmiert ist. Es geht dabei nicht um 
ein Ausleben von Wut und Aggression am 
Gegenüber, sondern darum sich gezielt und 
kontrolliert körperlich zu entlasten – quasi 
auszutoben. Abreaktion ist nur dann eine 
sinnvolle Stressbewältigungstechnik, „wenn 

sie jederzeit willkürlich erzeugt und abge-
stellt werden kann“ (Wagner-Link, S. 97). 
Ansonsten besteht die Gefahr negativer 
Auswirkungen auf Mitmenschen sowie des 
Verlusts an Selbstkontrolle.

Ad 4) Maßnahmen der Spontanentspan-
nung beziehen sich auf Kurzformen von 
Entspannungstechniken, wie sie oben be-
schrieben wurden (s. unter Abschnitt 1), die 
bei entsprechender Übung kurzfristig zur 
spontanen Beruhigung genutzt werden kön-
nen. Auch das tiefe Durchatmen fällt hierun-
ter. Dabei ist das richtige Atmen wichtig, da 
übermäßige Brustatmung und Betonung 
der Einatmung zu vermehrter Aktivierung 
und Hyperventilation und damit zu Schwin-
del führen können. 

Beruhigende Atemtechniken sind dagegen:

•	Tiefe Bauchatmung: Beim Einatmen 
sollte zunächst in den Bauch und erst 
dann in die Brust geatmet werden. 
Beim Ausatmen leert sich zunächst die 
Brust und dann der Bauch.

•	Langsame Atmung
•	Langsames Ausatmen: Das Ausatmen 
sollte etwas länger dauern als das Ein-
atmen, da physiologisch gerade das 
Ausatmen der entspannende Vorgang 
ist. Man kann dazu beispielsweise lang-
sam zählen: während des Einatmens 
„1, 2“, während des Ausatmens „3, 4, 
5“.

•	Verbunden Atmen: zwischen Ein- und 
Ausatmung sollte keine Pause, kein 
Luftanhalten erfolgen. Das Einatmen 
geht direkt in das Ausatmen über.



Soziale Unterstützung – Netzwerkpflege

Positive soziale Beziehungen stellen eine 
zentrale Ressource des individuellen Stress-
managements dar (s.a. die Ausführungen 
zum Thema Einstellungsänderung/ Resilienz 
in 2.2 „Kognitives Stressmanagement“).

Personen mit intakten sozialen Beziehungen 
in Familie, Freundeskreis und bei der Arbeit 
erkranken deutlich seltener psychisch oder 
physisch und leben länger als Personen 
ohne entsprechende soziale Unterstützung 
(vgl. z.B. Kaluza, 201153, Röhrle, 199454, von 
Holst & Scherer, 198855). Wagner-Link56 (S. 
204) führt aus, dass sozialer Rückhalt, ver-
trauens- und respektvolle Zusammenarbeit 
und Umgang mit anderen sowie ein kon-
struktives angstfreies Arbeitsklima die tiefe-
ren Hirnregionen beruhigen. Belohnungsre-
levante und angstmindernde Hirnstrukturen 
und Neurotransmitter wie Dopamin werden 
aktiviert.

Gerade in Stressphasen werden soziale 
Kontakte häufig vernachlässigt. Ein solches 
Verhalten beraubt die Personen einer wich-
tigen Ressource.

In Stressmanagement-Seminaren wird in 
der Regel mit Soziagrammen bzw. der gra-
fischen Darstellung  des persönlichen sozi-
alen Netzes gearbeitet (s. z.B. Wagner-Link, 
201057, Reschke & Schröder, 200058, Kaluza, 
201159). Ausgehend von der eigenen Person 
wird aufgezeichnet, welche Menschen zum 
relevanten sozialen Netz gehören. Beson-
ders nahe stehende Personen werden dicht 
an die eigene Person gezeichnet, entfernte 
Bekannte entsprechend in weiterer Entfer-
nung. Dabei kann zwischen verschiedenen 
Personengruppen (z.B. Familie/Verwandte, 
Freunde, Arbeit/Kollegen etc.) unterschie-
den werden. Durch Linien verschiedener 
Stärke wird die Zufriedenheit mit der Bezie-
hung symbolisiert (vgl. Abb. 2).
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Freunde Nachbarn
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Basierend auf dieser Ist-Analyse wird erör-
tert, welche Kontakte man gerne verstärken 
möchte (rote Pfeile in Abb. 2) und wie dies 
erfolgen kann. Auch die Möglichkeiten, neue 
Kontakte zu knüpfen, wird im Gruppenge-
spräch thematisiert. Hier kann beispielswei-
se mit der Methode des Brainstormings ge-
arbeitet werden.

Auch Führungskräfte der Polizei empfehlen 
den kollegialen Austausch und die Vernet-
zung als wichtige Stressbewältigungsstra-
tegie. Dabei betonen sie, dass man ent-
sprechende Netzwerke selbst suchen und 
pflegen sollte, da von außen organisierte 
Kollegennetze nicht die notwendige Vertrau-
lichkeit sichern können und zudem häufig 
Konkurrenzbeziehungen untereinander nicht 
auszuschließen sind. Wenn diese Netze 
aber der Besprechung von Problemen und 
Stress dienen sollen, werden direkte beruf-
liche Konkurrenten oft nicht als passende 
Gesprächspartner empfunden. Auch private 
Netze sind wichtig, da sie zu Perspektiven-
wechseln anregen, Distanz und Ablenkung 
von beruflichen Problemen ermöglichen und 
Probleme ggf. relativieren. 

Zufriedenheitserlebnisse – Genusstraining

Viele Menschen neigen dazu, unter Belas-
tung Freizeitaktivitäten in Form von Hobbys, 
Sport und Spiel aufzugeben, soziale Kon-
takte einzuschränken und außerberufliche 
Interessen verkümmern zu lassen. Solange 
es sich um eine nur kurzfristige Belastung 
handelt, kann dies eine durchaus angemes-
sene und erfolgversprechende Strategie 
darstellen. Bei länger andauernden Belas-
tungen hingegen führt eine solche Selbst-

einschränkung in einen fatalen Teufelskreis. 
Fehlende Erholungs- und Kompensations-
möglichkeiten führen auf die Dauer zu einer 
Abnahme der Widerstandskraft gegenüber 
Belastungen. 

Ein Ziel von Stressbewältigungstrainings ist 
es daher auch  einen solchen Circulus Viti-
osus dort, wo er besteht, zu unterbrechen 
und ein individuelles Repertoire palliativer 
und regenerativer Aktivitäten im Alltag zu 
verankern. Es geht darum, eine ganz per-
sönliche regenerative „Gegenwelt“ (Ebers-
pächer, 199860) zu entdecken, zu entwickeln 
und gegenüber den Anforderungen von Be-
ruf und Alltag zu behaupten.

Die im Rahmen dieses Bausteines einge-
setzten Methoden zielen neben der Informa-
tion über grundlegende Erkenntnisse der Er-
holungsforschung (Allmer, 199661) zunächst 
in einem ersten Schritt darauf ab, einen neu-
en Zugang zu positiven Emotionen zu fin-
den, frühere positive Erlebnisse wiederzu-
beleben und Lust auf neue Erfahrungen zu 
wecken. Hierzu werden erlebnisaktivierende 
Methoden eingesetzt. 
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Im Kleinen beginnt dies mit der Auseinan-
dersetzung mit dem bewussten Genießen 
– das Wahrnehmen normaler angenehmer 
Erlebnisse im Alltag. Durch Reflexion dieser 
kleinen Alltagsfreuden werden Genussre-
geln entwickelt wie:

•	Nimm dir Zeit zum Genießen
•	Genieße bewusst
•	Schule deine Sinne für Genuss
•	Genieße auf deine eigene Art
•	Planen schafft Vorfreude

Diese können geübt werden mit Hilfe von 
„Genusstagebüchern“ (Notieren der an-
genehmen Erlebnisse des Tages) oder 
„Glücksakten“ (Dokumentation glücklicher 
Momente bei der Arbeit). Hier können aber 
auch die Arbeitsverhältnisse beeinflusst wer-
den, indem man sich im Arbeitsteam darum 
bemüht z.B. in Besprechungen auch die po-
sitiven Erlebnisse und Erfolge zu würdigen.

Nachdem der Zugang zu positiven Emoti-
onen gefunden wurde, geht man dann im 
zweiten Schritt von der Erlebnisebene auf 
die Verhaltensebene über. Hier geht es dann 
darum, konkrete, individuelle Aktivitäten 
(bzw. „Passivitäten“) verbindlich zu planen 
und umzusetzen (z.B. wieder einmal privat 
ein Fußballspiel oder mit dem Partner einen 
Tanzkurs zu besuchen). Dabei wird zunächst 
erarbeitet, was für jeden einzelnen eine an-
genehme Aktivität ist, sich dabei zu verge-
genwärtigen, was das Angenehme daran ist 
– wie man sich fühlen wird, wenn man die-
se angenehme Aktivität gezeigt hat. Dieses 
angenehme Erlebnis wird dann möglichst 
konkret geplant und mit einem realistischen 
Zeitplan versehen.

Gesunde Lebensweise

Maßnahmen des regenerativen Stressma-
nagements dienen nicht nur dem Ausgleich 
körperlicher und seelischer Beanspru-
chungsfolgen, sondern wirken auch durch 
präventives Gesundheitsverhalten. Bewe-
gung, gesunde Ernährung und erholsamer 
Schlaf sind Ressourcen, die helfen mit Be-
lastungen besser umgehen zu können. Un-
gesunde Ernährung und unzureichender 
Schlaf stellen für den Körper zusätzliche 
Belastungen dar, die sich zum Alltagsstress 
addieren.

Bewegung

Stressbewältigung durch Sport und mehr 
Bewegung im Alltag setzt direkt an den phy-
siologischen Stressreaktionen des Körpers 
an – nutzt die freigesetzten Energiepotenzi-
ale – und produziert zudem Endorphine, die 
als köpereigene „Glückshormone“ gelten. In 
dem Stressbewältigungsprogramm „Gelas-
sen und sicher im Stress“ werden die Teil-
nehmer beispielsweise über die positiven 
Auswirkungen körperlicher Aktivität auf die 
körperliche und psychische Gesundheit in-
formiert und es werden ihnen praktikable 
Wege zur Steigerung körperlicher Aktivität 
im Alltag aufgezeigt. 

Besondere Bedeutung kommt dabei einer-
seits der Erhöhung der Bewegungsanteile 
im Alltag (z.B. Nutzung der Treppe gegen-
über dem Aufzug) sowie andererseits der 
Förderung von (moderaten) Ausdauersport-
arten zu.



Polizeiarbeit ist zunächst ein bewegungso-
rientierter Beruf. Insbesondere im Zusam-
menhang mit der persönlichen Karriereent-
wicklung nehmen die Bewegungsanteile 
aber immer mehr ab, so dass körperliche 
Aktivität insbesondere bei Führungskräften 
wieder bewusst in den Alltag integriert wer-
den muss. 

Gesunde Ernährung

Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung 
e.V. (DGE) formuliert 10 Regeln für vollwerti-
ges Essen und Trinken62:

•	Vielseitig essen – Merkmale einer aus-
gewogenen Ernährung sind abwechs-
lungsreiche Auswahl, geeignete Kom-
bination und angemessene Menge 
nährstoffreicher und energiearmer Le-
bensmittel

•	Reichlich Getreideprodukte und Kar
toffeln mit möglichst fettarmen Zuta-
ten

•	Gemüse und Obst – Nimm „5 am Tag“ 
– möglichst frisch, nur kurz gegart

•	Täglich Milch und Milchprodukte; 
ein- bis zweimal in der Woche Fisch; 
Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in 
Maßen (maximal 300-600g Fleisch pro 
Woche) 

•	Wenig Fett und fettreiche Lebens-
mittel (max. 60-80g Fett pro Tag ); 
pflanzliche Fette und Öle bevorzugen; 
auf versteckte Fette in Milchprodukten, 
Gebäck und Fertigprodukten achten

•	 Zucker und Salz in Maßen
•	Reichlich Flüssigkeit (rund 1,5 l pro 
Tag); Wasser und andere energiearme 
Getränke bevorzugen; alkoholische Ge-
tränke nur selten und in kleinen Men-
gen konsumieren

•	Schmackhaft und schonend zube-
reiten – bei niedriger Temperatur mit 
wenig Wasser und wenig Fett zuberei-
chen

•	Sich Zeit nehmen und genießen – 
nicht nebenbei essen

•	Auf das Gewicht achten und in Be-
wegung bleiben
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Gesunder Schlaf

Schlaf ist wohl das wichtigste und effizi-
enteste Regenerationsprogramm für Körper 
und Geist. Wer über lange Sicht ein Schlaf-
defizit aufbaut, gefährdet seine Gesund-
heit und Stresstoleranz, da bei zu wenig 
Schlaf das Stresshormon Cortisol die Über-
macht gewinnt (Zulley, 200863). Die Folge ist 
ein Nachlassen der Abwehrkräfte. Wachs-
tumshormone, die im Schlaf gebildet wer-
den, fehlen. Das führt dazu, dass Körper-
zellen nicht mehr so schnell ersetzt werden. 
Nach Zulley verändert sich bei dauerhaftem 
Schlafmangel der Stoffwechsel, der Blutzu-
ckerspiegel steigt, die Verdauung wird ge-
stört und die Schilddrüse ist nicht voll funkti-
onsfähig. Gleiche Symptome zeigt ein hoher 
Cortisolspiegel, der durch Stress bedingt 
ist (Schommer & Hellhammer, 200364). Die 
Effekte von Dauerstress und Schlafmangel 
addieren sich also.

Gerade bei Stress wird der Schlaf aber auch 
leicht beeinträchtigt. Bei dauerhaften, star-
ken Belastungen kommt es häufig zu Ein- 
oder Durchschlafstörungen, die wiederum 
die Stresstoleranz verringern und negative 
Gedanken und Bewertungen wahrscheinli-
cher machen.

Kaluza (201165) nennt vor diesem Hinter-
grund 9 Regeln für einen gesunden Schlaf:

1	An regelmäßige Schlafens- und Auf-
stehzeiten halten

2	Körperliche Aktivität – allerdings nicht 
kurz vor dem Zubettgehen

3	Vermeidung koffeinhaltiger Getränke 
vor dem Schlafengehen – die wach ma-
chenden Abbauprodukte sind noch bis 
zu 14 Stunden nach dem Konsum im 
Körper nachweisbar

4	Nikotinkonsum einschränken wegen 
seiner aufputschenden Wirkung (min. 3 
Stunden vor dem Schlafengehen nicht 
mehr rauchen)

5	Vermeidung von Alkohol vor dem Schla-
fengehen – Der Genuss von Alkohol hilft 
zunächst beim Einschlafen, führt aber 
zu häufigeren Schlafunterbrechungen 
und zu geringerer Erholung

6	Nicht hungrig, aber auch nicht mit Völ-
legefühl zu Bett gehen

7	Angenehme Schlafumgebung, die aus-
schließlich dem Schlaf gewidmet sein 
sollte (z.B. keine TV oder Arbeitsplatz 
im Schlafzimmer)

63 Zulley, J. (2008). So schlafen Sie gut. München: 
Zabert Sandmann.
64 Schommer , N. & Hellhammer, D. (2003). Psychobi-
ologische Beiträge zum Verständnis stressbezogener 
Erkrankungen. In: H. Reinecker (Hrsg.), Lehrbuch der 
Klinischen Psychologie und Psychotherapie. Modelle 
psychischer Störungen. 62-72. Göttingen, Bern, Toron-
to, Seattle: Hogrefe.

65 a.a.O.



8	Entspannen vor dem Zubettgehen 
durch persönliche Einschlaf-Rituale 
(z.B. warmes Bad, leichte Lektüre, 
entspannende Musik, Entspannungs
übungen)

9	Tipps beim Wachliegen:
•	Erst schlafen gehen, wenn man müde 
ist

•	Aufstehen, wenn man nicht schlafen 
kann

•	Gedanken und Sorgen, die einem 
durch den Kopf gehen, aufschreiben

•	Nicht außerhalb des Bettes Schlafen
•	Erst dann wieder ins Bett gehen, 
wenn man schläfrig ist

•	Akzeptieren der Situation und die 
wache Zeit auf angenehme Art genie-
ßen

•	Nicht auf die Uhr sehen

3. Ergänzende polizeispezifische 
Belastungsfaktoren als Thema 
der Stressbewältigung

Die Polizeiarbeit hat zwei ergänzende Spezi-
fika, die besonders stressrelevant sind: 

•	Schichtarbeit – dauerhaft und zyklisch,
•	potenziell traumatisierende Erlebnisse  
– als extremer, bedrohlicher Stressor 

Bei beiden sind die Ursachen und Bedingun-
gen nicht zu beeinflussen, aber die potenzi-
ell negativen Auswirkungen zu reduzieren. 

Da auf den Umgang mit traumatisierenden 
Erlebnissen in dem Beitrag von ??? in die-
sem Buch ausführlich eingegangen wird, sei 

an dieser Stelle auf Kapitel ??? verwiesen 
und die Problematik der Schichtarbeit aus-
führlicher behandelt.

Schichtarbeit stellt in mehrfacher Hinsicht 
Anforderungen an das persönliche Stress-
management. Zum einen kann das Arbei-
ten gegen die circadiane Rhythmik verbun-
den mit den geforderten Umstellungen des 
Organismus zwischen Früh-, Spät- und 
Nachschicht als negativ belastend emp-
funden werden – stellt also einen Stressor 
dar (vgl. z.B. Rutenfranz & Knauth, 198266; 
Wirtz, 201067; Nollmann, 200968). Anderer-
seits ist das Spektrum der Möglichkeiten 
für Ausgleich und Regeneration zu sorgen 
durch die zeitlichen Reglementierungen ein-
geschränkt – die Möglichkeit der Teilnahme 
an regelmäßigen Kursen oder an einem Ver-
einsleben ist eingeschränkt (Techniker Kran-
kenkassen 200569). 

Bei der Bearbeitung der Schichtproblema-
tik geht es u.a. darum, die negativen Fol-
gen des Arbeitens gegen die biologische 
Uhr möglichst gering zu halten. Hier werden 
beispielsweise Hilfen zum Umgang mit den 
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wechselnden Schlafenszeiten (vgl. Zulley, 
200870) und Verbesserung des Tagschlafs 
erarbeitet (z.B. Raumgestaltung zum Schutz 
vor Lärm, Licht und Wärme, Ernährungsver-
halten bei Nachschicht) oder Ansätze des 
Umgangs mit Müdigkeit während der Ar-
beitszeit (Stichwort Sekundenschlaf) erläu-
tert. Als wichtige Folge, die sich direkt auf 
die Ausgleichs- und Regenerations-Mög-
lichkeiten auswirkt, wird vielfach von Be-
troffenen die Schwierigkeit der Teilhabe am 
sozialen Leben aufgrund der Schichtarbeit 
konstatiert (vgl. Hofmeister, 201071). Hier gilt 
es, Lösungen zu finden, wie soziale Kon-
takte und Beziehungen trotz der zeitlichen 
Einschränkungen gepflegt werden können. 
Themen dabei sind z.B. die Vereinbarung 
von Ruhezeiten mit Freunden oder der Fa-
milie, die Planung sozialer Aktivitäten, das 
Kontakthalten, die Transparenz des Schicht-
plans für Freunde oder die gemeinsame Ein-
nahme von Mahlzeiten mit der Familie.

Das Hadern mit der Tatsache des Schicht-
dienstes,  einseitige Opferhaltungen und Hilf
losigkeitseinstellungen erschweren nicht 
selten eine konstruktive Beschäftigung mit 
den Folgen der Schichtarbeit. Wichtige Auf-
gaben von Interventionen in diesem Bereich 
sind, solche dysfunktionalen Haltungen zu 
reflektieren und  immer wieder eine Res-

sourcen- und Lösungsorientierung anzure-
gen („Es ist wie es ist! Was kann ich aus der 
Situation machen? Welche Chancen und 
Vorteile hat der Schichtdienst?“) (vgl. hierzu 
Techniker Krankenkassen 200572).

Es existieren keine evaluierten und publizier-
ten Ansätze des Stressmanagements, wel-
che sich explizit mit den Herausforderungen 
der Schichtarbeit auseinander setzen. In 
der Praxis wird  das  Thema Schichtarbeit 
in unternehmensspezifischen Angeboten in 
allgemeine Stressmanagement-Ansätze in-
tegriert. Es handelt sich dabei im wesent-
lichen um Gruppenansätze, bei denen mit 
einer Kombination aus Wissensvermittlung 
(z.B. zum Thema circadiane Rhythmik), Er-
fahrungsaustausch, Kleingruppen- und Ein-
zelarbeit (z.B. Planung der Schlafzimmer-
gestaltung) gearbeitet wird. Sinnvoll ist die 
Thematisierung des Umgangs mit Schicht-
arbeit zu einem möglichst frühen Zeitpunkt 
– beispielsweise während der Ausbildung. 
Bei berufserfahrenen Teilnehmergruppen 
stößt besonders der Erfahrungsaustausch 
auf positive Resonanz.

70 a.a.O.
71 Hofmeister, M. (2010). Der Vergleich vom Drei-
schichtdienst gegenüber dem Einsatz im Zweischicht-
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betriebswirtschaftlichen Gesichtspunkten. München: 
Grin.
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4. Inadäquate Mittel des 
Stressmanagements

Als nicht adäquate Mittel der Stressbewäl-
tigung sind beispielsweise Flucht, gedank-
liche Weiterbeschäftigung, Resignation und 
Selbstbeschuldigung zu nennen (vgl. Janke 
et al., 198573). 

Bei Flucht versucht man sich der Situati-
on zu entziehen. Diese Strategie bedeutet, 
dass man die Situation nicht unbedingt ver-
meidet, sie aber auch nicht bis zum Schluss 
durchsteht. Flucht kann in Einzelfällen sinn-
voll sein. Als generelle Stressbewältigungs-
strategie führt sie aber dazu, dass die Angst 
aufrechterhalten bleibt und das Selbstbe-
wusstsein sinkt.

Mit der gedanklichen Weiterbeschäftigung 
ist ein ständiges Durchdenken der Vergan-
genheit gemeint. Man macht sich Vorwür-
fe oder stellt sich Fragen, auf die es keine 
Antwort gibt (Hätte ich doch! Warum nur? 
usw.). Es kommt zum Gedankenkarussell, 
was häufig mit Schlafstörungen verbunden 
ist. Mit der gedanklichen Weiterbeschäf-
tigung ist an dieser Stelle nicht die zielge-
richtete Auswertung der Situation gemeint 
im Sinne von: „Was könnte ich daraus ler-
nen?“. Eine solche lösungsorientierte Aus-
wertung wäre durchaus sinnvoll 

Resignation ist abzugrenzen von Akzeptie-
ren (s.o.). Resignieren meint eher sich  Hän-
gen lassen und Jammern. Dies ist eine de-
pressionsfördernde und passive Strategie. 
Das Ohnmachtsgefühl steigt und man fühlt 
sich noch schlechter.

Mit Selbstbeschuldigung ist nicht die realis-
tische Fehlersuche gemeint. Bei der Selbst-
beschuldigung wird ein unrealistisch hoher 
perfektionistischer Anspruch an sich ge-
stellt oder es wird die Verantwortung für 
Dinge übernommen, die von außen verur-
sacht wurden. Sie wirkt sich negativ auf das 
Selbstbewusstsein und das Wohlempfinden 
aus.

Bei hohen Belastungen kommen häufig auch 
Alkohol, Aufputschmittel und Drogen sowie 
andere Suchtverhaltensweisen (Nikotin, Ar-
beitssucht, Sportsucht) zum Einsatz. Diese 
sind aber ebenfalls als nicht zielführend zu 
betrachten, da sie den Körper zusätzlich be-
lasten und nur zeitlich sehr begrenzt und nur 
subjektiv entlastend wirken.

5. Zusammenfassung und 
Bewertung der Ansätze der 
Stressbewältigung

Tabelle 3 zeigt eine Übersicht der dargestell-
ten Maßnahmen und stellt sie den Ansatz-
punkten nach dem transaktionalen Stress-
modell nach Lazarus gegenüber. 
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Übersicht der Stressmanagement-Ansätze  

Ansatzpunkt Modalität des 
Stressmanagements

Stressmanagement-
Maßnahme

Sinnvoll?

Stressor Instrumentelles 
Stressmanagement 

Problemlösen ja

Selbstbehauptung und 
Kritik

ja

Zeitmanagement ja

Flucht i.d.R. nein

Bewertungen und 
Einstellungen

Kognitives 
Stressmanagement

reflektierte 
Situationsbewertung

ja

Selbstinstruktion ja

Einstellungsänderung – 
kognitive Umstrukturierung

ja

Zukunftsvisionen – Ziele 
klären

ja

Gefühlsregulation – 
Emotionsarbeit

ja

gedankliche 
Weiterbeschäftigung

nein

Resignation nein

Selbstbeschuldigung nein

Stressreaktion, körperliche 
und seelische Ressourcen

Palliativ-regeneratives 
Stressmanagement

Entspannungstechniken ja

Akutfallstrategien 
– „Methoden der kurz-
fristigen Erleichterung“

ja

Soziale Unterstützung 
– Netzwerkpflege

ja

Zufriedenheitserlebnisse 
– Genusstraining

ja

Gesunde Lebensweise ja

Alkohol nein

Drogen nein

Aufputschmittel nein

Suchtverhaltensweisen nein



Die Wirksamkeit aller in den Abschnitten 1 
und 2 dargestellten Ansätze konnte wissen-
schaftlich nachgewiesen werden. Relevant 
ist dabei, dass ein möglichst breites Spek-
trum an Bewältigungsstrategien am erfolg-
versprechendsten ist. Eine Person, die per-
fekt in einer Entspannungstechnik trainiert, 
aber nicht in der Lage ist, Probleme zu lösen 
oder Gedanken stressrelativierend zu steu-
ern, wird immer nur kurativ tätig sein kön-
nen. Eine andere Person, die über perfekte 
Problemlösestrategien verfügt, kann aus-
brennen, wenn sie sich durch übertriebenen 
Ehrgeiz unter Druck setzt und nicht für Aus-
gleich und Regeneration sorgen kann. 

Entsprechend ist ein möglichst breites Re-
pertoire an Bewältigungsstrategien anzu-
zielen, die sowohl kurz- als auch langfris-
tig ansetzen sollten. Wichtig ist dabei, dass 
viele Bewältigungsstrategien gelernt und/
oder trainiert werden müssen, um in einem 
konkreten Belastungsfall greifen zu können. 
Entsprechend kommt der Prävention be-
sondere Bedeutung zu. Das heißt: Stress-
bewältigungsstrategien sollten erlernt wer-
den, wenn der Stress noch nicht überhand 
genommen hat. Somit ist die Auseinander-
setzung mit Stressmanagement auch kein 
Zeichen von Schwäche oder Überforde-
rung, sondern von vorausschauendem, ra-
tionalem und verantwortungsbewusstem 
Handeln.

Stressmanagement wirkt dabei in hohem 
Maße individuell. Maßnahmen der Präventi-
on müssen zum Anwender passen, er muss 
deren Wichtigkeit einsehen und sie als er-
folgversprechend beurteilen. Es hat keinen 
Sinn, jemanden zu einer Entspannungs-

technik zu drängen, der darin keinen Nutzen 
erkennen kann, oder jemanden mit Maß-
nahmen der Identitätsentwicklung zu kon-
frontieren, der diese für unnütze „Psycho-
spielchen“ hält – das würde nur Widerstand 
erzeugen. Es muss nicht jeder jede Technik 
des Stressmanagements nutzen, der eigene 
Weg zählt. Offenheit und vielleicht auch Mut 
zum Ausprobieren, um zu prüfen, was indi-
viduell passend sein könnte, ist aber sicher-
lich ein sinnvoller Weg, um das persönliche 
Management-Repertoire zu erweitern.

Abschließend muss festgehalten werden: 
Der Begriff Stressmanagement legt nahe, 
dass Stress immer und in jeder Situati-
on zu beeinflussen und zu steuern ist, wo-
raus sich individuell die Überlegung erge-
ben könnte „Wenn ich meinen Stress nicht 
im Griff habe, habe ich versagt!“. Das ist si-
cherlich ein Fehlschluss. Auch für Personen 
mit sehr guten Stressmanagement-Kompe-
tenzen gibt es Situationen, denen sie nicht 
gewachsen sind oder die sie stark belas-
ten und aufwühlen. Individuelles Stressma-
nagement als Verhaltensprävention kann viel 
bewirken – aber nicht alles. Es sollte sinn-
vollerweise  durch Maßnahmen der  Verhält-
nisprävention ergänzt werden.
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