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Kurzfassung: Der Beitrag untersucht die Wirksamkeit eines Stress-
management-Kurses mit Methoden der Positiven Psychologie. Hierfür 
werden zunächst die theoretischen Grundlagen und Befunde der Positiven 
Psychologie skizziert und Anwendungsmöglichkeiten in der betrieblichen 
Gesundheitsförderung aufgezeigt. 
Anschließend werden Evaluationsergebnisse einer längsschnittlichen Stu-
die mit Kontrollgruppen-Design berichtet (Blickhan, John & Scheder 2017). 
Die Ergebnisse der quantitativen Evaluation mit 77 Personen belegen die 
gesundheitsförderliche Wirksamkeit der im Kurs eingesetzten Methoden 
der Positiven Psychologie auf eine Reihe gesundheitlicher Variablen. Der 
Beitrag schließt mit der Empfehlung Methoden der Positiven Psychologie 
stärker in der betrieblichen Gesundheitsförderung zu berücksichtigen.  
 
Schlüsselwörter: Betriebliche Gesundheitsförderung, Stressmanage-
ment, Positive Psychologie, Evaluation  

 
 

1.  Einleitung: Einsatz von Methoden der Positiven Psychologie in der  
betrieblichen Gesundheitsförderung 
 

Im Handlungsfeld Stressmanagement nach dem individuellen Ansatz und dem 
Handlungsfeld gesundheitsförderlicher Arbeits- und Lebensstil (Präventionsprinzip 
Stressbewältigung und Ressourcenstärkung) des GKV-Leitfadens Prävention haben 
sich multimodale Stressmanagementkurse auf Grund guter Wirksamkeitsbelege 
etabliert. Beispielsweise konnte Kaluza (1999) zeigen, dass Teilnehmende von ei-
nem mehrwöchigen Stressmanagementkurs profitieren und dieser stressreduzieren-
de Effekt auch noch nach Kursabschluss anhält (Kaluza 1999; John et al. 2016). In 
ihrer Metaanalyse kommen van der Klink, Blonk, Schene und van Dijk (2001) zum 
Ergebnis, dass die Wirkungen multimodaler Stressmanagementkurse eine mittlere 
Effektstärke erreichen.  

Die Positive Psychologie untersucht, welche psychologischen Faktoren zu einem 
guten und lebenswerten Leben beitragen und die psychische Funktionsfähigkeit stei-
gern. Sie wurde als eigenständiger Zweig der wissenschaftlichen Psychologie in den 
1990er Jahren begründet. Ihre historischen Wurzeln reichen jedoch weiter zurück, 
denn zentrale Ideen der Positiven Psychologie, wurden bereits von zentralen Vertre-
tern der humanistischen Psychologie wie Carl Rogers und der Motivations- und 
Handlungspsychologie wie Abraham Maslow formuliert. Die Positive Psychologie um-
fasst psychologische Theorien und empirische Befunde aus verschiedenen psycho-
logischen Denkschulen und Traditionen, die sich allesamt mit der Frage auseinan-
dersetzen, wie „gutes Leben“ gelingen kann (für eine Übersicht siehe Blickhan 2015). 
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Zahlreiche empirische Studien im Feld der Positiven Psychologie konnten eine Reihe 
von psychologischen Ressourcen identifizieren, die Wohlbefinden und Resilienz stei-
gern und somit dazu beitragen, persönliche und berufliche Krisen gut zu meistern. 
Relevante Beispiele solcher Ressourcen für den beruflichen Alltag sind persönliche 
Stärken (Peterson & Seligman 2004), Dankbarkeit für die schönen Dinge im Leben 
(Emmons & McCullough 2003), das Erleben von Flow (Csikszentmihályi 2002; John 
& Lang 2015) und ein optimistischer Blick in die Zukunft (Carver & Scheier 2005).  

Die Positive Psychologie (Seligman & Csikszentmihályi 2000) hat sich als neuer 
Forschungszweig der Psychologie das Ziel gesetzt, einfache, alltagstaugliche Inter-
ventionsmethoden zu entwickeln, die Menschen darin unterstützen, ihre Stärken ein-
zusetzen, Ressourcen und Potenziale voll auszuschöpfen und so ein erfülltes Leben 
zu führen. Diese Interventionsmethoden lassen sich gut integrieren in multimodale 
Stressmanagement-Kurse. Der Kurs „Gut mit sich umgehen: Stressbewältigung mit 
Methoden der Positiven Psychologie“ (Blickhan 2014) verknüpft Konzepte und empi-
risch validierte Interventionsmethoden der Positiven Psychologie mit klassischen 
Themen und Übungen aus dem betrieblichen Stressmanagement. Die Kursleiter ver-
fügen über eine Grundqualifikation gemäß dem Leitfaden Prävention im Bereich Psy-
chologie, (Sozial-)Pädagogik oder Medizin; der für diesen Beitrag evaluierte Kurs 
wurde von einer Diplom-Psychologin durchgeführt. Der Kurs richtet sich an gesunde 
Erwachsene mit dem Ziel, Wohlbefinden zu steigern und das Risiko für Depression 
und Burnout zu senken. Der Kurs wurde als Präsenztraining in fünf Einheiten zu je 
drei Stunden konzipiert. Die Einheiten liegen im Abstand von vier Wochen, um den 
Teilnehmenden ausreichend Gelegenheit zu geben, die vermittelten Übungen im All-
tag anwenden zu können. Jede Einheit stellt ein spezifisches Thema der positiven 
Psychologie und entsprechende Interventionen in den Mittelpunkt. In der ersten Ein-
heit wählen alle Teilnehmenden einen Lernpartner, mit dem sie sich zwischen den 
Kursterminen regelmäßig treffen oder austauschen. Soziale Unterstützung gilt als 
entscheidender Faktor für persönliche Entwicklung und Wohlbefinden (Sarason & 
Sarason, 2009) und wird so in den Kurs integriert.  
 
 
2.  Untersuchungsmethodik und Evaluationsergebnisse des  
Stressmanagementkurses 

 
Untersucht wurden zwei Stressmanagementkurse mit Methoden der Positiven 

Psychologie mit insgesamt 33 berufstätigen Teilnehmenden (Kursgruppe) im Ver-
gleich mit einer Kontrollgruppe aus 44 Besuchern eines zweistündigen Impulsvor-
trags zur Positiven Psychologie. Tabelle 1 gibt einen Überblick über die soziodemo-
grafischen Daten der untersuchten Personen. Bei der Prüfung auf Unterschiede zeig-
te sich nur im Geschlechterverhältnis ein statistisch bedeutsamer Effekt. In der Kurs-
gruppe fanden sich signifikant mehr Frauen als in der Kontrollgruppe.  

Der berufliche Hintergrund der untersuchten Personen war unterschiedlich; neben 
dem sozialen Bereich (Erziehung, Pflege, Therapie) gab es Teilnehmende aus kauf-
männischen und technischen Feldern. Erfasst wurde Flourishing der 77 Personen vor 
dem Kurs (t1), in der Mitte des Kurses (t2), unmittelbar nach Kursende (t3) sowie 
zwei Monate (t4) nach dem Kurs. Um die Kurs- und Vortragsteilnehmenden nicht zu 
stark durch lange Fragebögen zu belasten, wurden die Werte für Depression und 
Burnoutrisiko nur zu Kursbeginn und zum Follow-up zwei Monate nach Kurs- und 
Vortragsende erhoben. Flourishing sowie Depression und Burnoutrisiko als Maß für 
Belastung wurden über validierte Fragebögen erfasst: Flourishing Skala (Diener et al. 
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2010), die Burnout-Screening-Skalen BOSS (Hagemann & Geuenich 2009) und das 
Beck Depressions-Inventar BDI (Beck et al. 1988; Hautzinger, Keller & Kühner 2006) 

 
 

Tabelle 1: Soziodemografische Variablen in Kurs- und Kontrollgruppe 
 
 Kursgruppe  Kontrollgruppe  
 N %  N % Signifikanz 
Geschlecht (weiblich % ) 30 90,9  30 68,2 χ²=5,660, p= 0,017* 
Beziehung (verheiratet %) 24 72,0  34 77,3 χ²=0,210, p= 0,647 
Kinder (ja %) 19 57,6  28 63,6 χ²=0,291, p= 0,589 
Bildung (Universität %) 16 48,5  22 50,0 χ²=5,248, p= 0,155 
 M SD  M SD   
Alter 43,73 8,68  46,86 10,52   
 

Anmerkung. M: Mittelwert, SD: Standardabweichung. Ngesamt = 77;  
 
 

Die Werte der Kurs- und Kontrollgruppen unterschieden sich zu Beginn der Mes-
sungen nicht, erlaubten also den Vergleich zu den folgenden Messzeitpunkten. Im 
Kursverlauf zeigten sich signifikante Unterschiede zwischen den Gruppen. Tabelle 2 
zeigt die Mittelwerte und Standardabweichungen der abhängigen Variablen Flou-
rishing, Depression und Burnout. 

 
 

Tabelle 2: Mittelwerte und Standardabweichungen für Flourishing, Depression und Burnout 
 

  t1 t2 t3 t4 

Konstruktbereich Gruppe M (SD) N M (SD) N M (SD) N M (SD) N 

Flourishing TG 4,67 (0,60) 33 5,00 (0,44) 27 5,10 (0,57) 23 5,07 (0,66) 22 

 KG 4,83 (0,52) 44 4,84 (0,60) 25 4,61 (0,73) 24 4,44 (0,81)22 

Depression TG 0,53 (0,37) 30 n.e. n.e. 0,27 (0,31) 22 

 KG 0,57 (0,45) 44 
n.e. n.e. 

0,61 (0,47) 21 

Burnout TG 1,45 (0,85) 33 n.e. n.e. 0,94 (0,83) 22 

 KG 1,28 (0,69) 43 
n.e. n.e. 

1,57 (1,05) 21 

 

Anmerkung: TG: Treatmentgruppe (Stressmanagementkurs mit Methoden der Positiven Psychologie), 
KG: Kontrollgruppe. M: Mittelwert, SD: Standardabweichung. Angegeben sind jeweils Mittelwert (M), 
Standardabweichung (SD) und Stichprobengröße (N). n.e. = nicht erfasst. 
 
 

Varianzanalysen mit Messwiederholung bestätigen die Signifikanz der Mittelwerts-
unterschiede zwischen den Gruppen. Auffallend ist neben der hohen Signifikanz 
auch die große Effektstärke. Einzelheiten zeigt Tabelle 3.  
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Tabelle 3:  Wirkungen des Kurses auf die Variable Flourishing 
 

  Multivariate Tests  

Haupteffekt  Pillai F df1 df2 P η2p 

Gruppe * Zeit  0,431 3,790 6 30 0,006 0,431 
Zeit  0,441 3,951 6 30 0,005 0,441 

Univariate Tests 

Haupteffekt  QS F df1 p η2p   

Gruppe * Zeit  2,401 4,638 2,481 0,008 0,117   
 

Anmerkung: Prüfung der Effekte für die Variable Flourishing.  
 
 
Sowohl Depression als auch Burnoutrisiko sinken in der Kursgruppe signifikant. 

Eine Varianzanalyse mit Messwiederholung bestätigt auch hier die Signifikanz der 
Unterschiede zwischen den Gruppen. Auch hier zeigt sich eine hohe Effektstärke der 
Veränderung. Einzelheiten zeigt Tabelle 4.  

 
 

Tabelle 4: Wirkungen des Kurses auf die abhängigen klinischen Variablen Depression und Burnout 
 

Multivariate Tests 

Haupteffekt  Pillai F df1 df2 p η2p  

Gruppe * Zeit  0,208 4,979 2 38 0,012 0,208  
Zeit  0,138 3,037 2 38 0,060 0,138  

 

Univariate Tests 

Haupteffekt  QS F df1 p η2p   

Depression 
Gruppe * Zeit 

 0,227 5,740 1 0,021 0,128   

Burnout 
Gruppe * Zeit 

 0,526 10,197 1 0,003 0,207   

 

Anmerkung: Prüfung der Effekte für die Variablen Depression und Burnout.  
 
 
 
3.  Diskussion und Ausblick: Positive Psychologie als Teil des betrieblichen 
Gesundheitsmanagements 
 

Ziel des Beitrags war die Evaluation eines Stressmanagement-Kurses mit Elemen-
ten der Positiven Psychologie. Im Rahmen dieses Kurses lernten die Teilnehmer in 
fünf Sitzungen über einen Zeitraum von vier Monaten Konzepte und Übungen der 
angewandten Positiven Psychologie kennen. Die Ergebnisse zeigen, dass die Kurs-
teilnahme das Wohlbefinden signifikant erhöht. Verglichen mit einer Kontrollgruppe, 
stiegen sowohl kognitive als auch emotionale Aspekte des subjektiven Wohlbefin-
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dens in der Interventionsgruppe nachhaltig an. Der Kurs stellt somit eine wirksame 
Interventionsmaßnahme für die betriebliche Gesundheitsförderung dar. 

Betriebliches Gesundheitsmanagement ist insbesondere dann langfristig wirksam, 
wenn ein umfassendes Gesundheitsmanagementsystem mit verhaltens- und verhält-
nispräventiven Komponenten implementiert wird (Gunkel et al. 2014). Der vorliegen-
de Beitrag zeigt, dass Stressmanagementkurse mit Elementen der Positiven Psycho-
logie wirksame Methoden zur Verhaltensprävention sind. Dennoch fehlen bislang 
verhältnisbasierte und integrative Ansätze. Eine interessente Frage für zukünftige 
Forschung ist beispielsweise, wie verhaltensbasierte Maßnahmen der Positiven Psy-
chologie auch zu einer Veränderung der gesundheitsbezogenen Verhältnisse im Be-
trieb beitragen können. Wir gehen davon aus, dass Maßnahmen der Positiven Psy-
chologie die gesundheitsbezogenen Verhältnisse in der Lebenswelt Betrieb verbes-
sern können, wenn derartige Maßnahmen in möglichst vielen Abteilungen eines Be-
triebs durchgeführt werden. Wenn auch Führungskräfte mit der Positiven Psycholo-
gie in Berührung kommen (Cameron 2012) und die Maßnahmen eingebettet sind in 
einen umfassenden Prozess des Betrieblichen Gesundheitsmanagements (John et 
al. 2015), kann Flourishing möglicherweise nicht nur auf individueller Ebene, sondern 
auch in Teams, Abteilungen und Betrieben entstehen.  
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