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Zusammenfassung
Hintergrund

Die Positive Psychologie ist ein relativ junges Feld, hat aber schon viele theoretische und empiri-
sche Grundlagen erarbeitet. Die Gesundheitsférderung, namentlich im Bereich der psychischen
Gesundheit, ist ebenfalls ein eher neueres Gebiet, hat aber schon viel Praxiserfahrung.

Ziel der Arbeit

Dieser theoretische Beitrag skizziert die theoretischen Hintergriinde aus beiden Fachern (Positive
Psychologie und Férderung der psychischen Gesundheit). Er soll weiter den aktuellen Stand der
beiden Wissenschaftsgebiete verbinden und Beziige herstellen. Am Praxisbeispiel der ,, 10 Schritte
flr psychische Gesundheit” werden die Synergien zwischen den beiden Fachern aufgezeigt.

Methode

Mittels Literaturrecherche werden Wissensbausteine aus der Gesundheitsférderung und der Posi-
tiven Psychologie beschrieben. Als Beispiel aus der Praxis wird die Kampagne ,,10 Schritte fiir psy-
chische Gesundheit” eingefiihrt.

Ergebnisse

Die Grundlagen und Ziele der positiven Psychologie entsprechen dem salutogenetischen Ansatz
der Gesundheitsforderung. Entsprechend sind nutzbare Synergien zwischen den beiden Gebieten
erkennbar. Die Kampagne ,,10 Schritte fir psychische Gesundheit” wird als positiv-psychologische
Intervention (PPI) verortet. Ihr Ziel ist es, in der Bevolkerung das Wissen zu verbreiten, ebenso wie
der koérperlichen auch der psychischen Gesundheit aktiv Sorge zu tragen. Dazu zeigt sie zehn kon-
krete Moglichkeiten auf.

Diskussion

Die ,, 10 Schritte flr psychische Gesundheit” als Positive Intervention informieren die Bevolkerung
Uber Moglichkeiten, die psychische Gesundheit zu pflegen. Sie erhéhen so die Gesundheitskompe-
tenz sowie die Selbstwirksamkeit der Menschen, beides wichtige Schutzfaktoren und Ressourcen
fiir die psychische Gesundheit. Indem die Kampagne die psychische Gesundheit auf positive Art
thematisiert, fordert sie auch die gesellschaftliche Akzeptanz des Themas.

Schlagworter

Positive Psychologie, psychische Gesundheit, Gesundheitskompetenz, Selbstwirksamkeit, Entstig-
matisierung, Gesundheitsforderung



Fazit fur die Praxis

o Gesundheitsférderung und Positive Psychologie profitieren gegenseitig von Synergien.

e Ressourcen (und ihre Forderung) spielen fir die Férderung der psychischen Gesundheit eine
zentrale Rolle.

e Die, 10 Schritte fiir psychische Gesundheit” sind eine evaluierte positiv-psychologische ge-
sundheitsforderliche Intervention.

e Sie kdnnen als Ressourcen angesehen werden.

e Sie erhohen die Gesundheitskompetenz sowie die Selbstwirksamkeit von Menschen, zwei
zentrale Ressourcen fir psychische Gesundheit.

e Die, 10 Schritte fiir psychische Gesundheit” fordern individuelle soziale Ressourcen, der wich-
tigste Schutzfaktor flir psychische Gesundheit.

Kurze Hinfihrung zum Thema (Trailer):

Die Positive Psychologie ist ein relativ junges Feld, hat aber schon viele theoretische und empiri-
sche Grundlagen erarbeitet. Die Gesundheitsférderung, insbesondere im Bereich der psychischen
Gesundheit, ist ebenfalls ein eher neueres Gebiet, hat aber schon viel Praxiserfahrung. Diese Arbeit
bringt die beiden Ficher zusammen und stellt am Beispiel der 10 Schritte fiir psychische Gesund-
heit Beziige her. Nutzbare Synergien zwischen den beiden Gebieten werden skizziert.

Das Fachgebiet Gesundheitsférderung: ein Ausgangspunkt

Die Gesundheitsforderung ist ein junges Fachgebiet der Gesundheitswissenschaften und -politik,
das 1986 mit der Ottawa-Charta der WHO [30] einen Grundstein gelegt hat. Gesundheitsforde-
rung basiert auf der Erkenntnis, dass Gesundheit nicht alleine von der medizinischen Versorgung,
sondern auch vom Lebensstil der Menschen sowie weiteren Umgebungsbedingungen abhangt.
Unter dem Titel ,Befdhigen und ermdoglichen” sollen gemald Charta Menschen in der Lage sein, im
Hinblick auf ihre Gesundheit eigene Entscheide zu fallen und Bedingungen in der Gesellschaft vor-
finden, die dies ermoglichen. Fachlich orientiert sich die Gesundheitsférderung an Antonovsky’s
Salutogenese, also an Ressourcen und gesund erhaltenden Schutzfaktoren der Menschen. Der
salutogenetischen Frage ,Was halt Menschen gesund?“ [1] folgend werden die zentralen Einfluss-
faktoren der Gesundheit auf individueller (Verhalten) und struktureller Ebene (Umfeld) gestarkt.
Indem sie auf die Férderung von Ressourcen fokussiert schlieBt Gesundheitsférderung nicht nur
das Konzept der Schutzfaktoren mit ein, sondern sie geht auch von einer direkten Wirkung von
Ressourcen auf den Gesundheitszustand aus. Die Bemerkung, dass Gesundheitsforderung auf ei-
nem konsequent positiven Gesundheitsverstandnis basiert, lasst bereits erahnen, dass Gesund-
heitsforderung auch als ein Anwendungsfeld der Positiven Psychologie gesehen werden kann
[29][23][11].

Kérperliche und psychische Gesundheit

Lange herrschte Descartes Idee einer strikten Trennung von Korper und Geist in der westlichen
Gesellschaft vor. Heute weisen viele Quellen in die andere Richtung: Der kdrperliche und der psy-
chische Zustand einer Person scheinen eng miteinander verwoben zu sein. Die WHO kommt zum
Schluss, dass psychische Gesundheit grundlegend mit der kérperlichen Gesundheit verbunden ist,
und nennt darum die Trennung von Kérper und Seele ,durch Sprache geschaffene Fiktion” [31] (S.
8, eigene Ubersetzung). Die Naturwissenschaften liefern heute ausgiebige Belege dafiir (z.B. [14]).
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Im Feld der Positiven Psychologie hat Fredrickson [7] im Rahmen ihrer broaden-and-build Theorie
eine mogliche Aufwartsspirale zwischen positiven Emotionen und physischer Aktivitat resp. Ge-
sundheit konzipiert.

Férderung der psychischen Gesundheit

Psychische Gesundheit und wie man sie — analog der kérperlichen Gesundheit — pflegen und sogar
fordern kann wird etwa seit der Jahrtausendwende ausfihrlicher thematisiert [1][26].

Die Psychologie hat sich lange Zeit auf das abnormale und krankhafte Funktionieren des Men-
schen und dessen Behebung (mit Psychotherapie) konzentriert. Demzufolge mangelt es ihr an
Theorie und exakter Beschreibung, was unter ,,psychisch gesund“ zu verstehen ist — und folglich
im Rahmen der Gesundheitsforderung zu férdern ware. Die Stiftung Gesundheitsforderung
Schweiz liefert hier eine beschreibende Definition:

»Die psychische Gesundheit ist ein vielschichtiger Prozess, der Aspekte wie Wohlbefinden,
Optimismus, Zufriedenheit, Ausgeglichenheit, Beziehungsfahigkeit, Sinnhaftigkeit, Alltags-
bewaltigung und Arbeitsbewaltigung umfasst. ... Eine Person fihlt sich psychisch gesund,
wenn es ihr moglich ist, ihre geistigen und emotionalen Fahigkeiten zu nutzen, ... stabiles
Selbstwertgefiihl und eine gefestigte Identitat... Es geht also nicht darum, Belastungen so-
wie negative Erlebnisse oder Emotionen zu negieren, sondern darum, diese Ereignisse wahr-
zunehmen, zu regulieren und bewaltigen zu kénnen.” [4] (S. 15)

Diese Ausfiihrung gibt Hinweise auf Faktoren, die zur psychischen Gesundheit beitragen und also
durch gesundheitsforderliche MaRnahmen beglinstigt werden sollen. Die Férderung der psychi-
schen Gesundheit stiitzt sich weiter auf die Annahme, dass psychische Gesundheit und Krankheit
zwei unterschiedliche (aber nicht unabhingige) Dimensionen darstellen [10]. Eine Konsequenz des
Zwei-Kontinuen-Modells bildet die Basis psychischer Gesundheitsfoérderung: Die Reduktion von
psychischen Krankheiten in der Gesellschaft fiihrt nicht zwangslaufig zu einer Erhéhung der psy-
chischen Gesundheit, sondern psychische Gesundheit muss aktiv geférdert werden.

Das Fachgebiet Positive Psychologie: ein zweiter Ausgangspunkt

Positive Psychologie ist die Wissenschaft vom gelingenden Leben und den Faktoren, die Individuen
und Gemeinschaften aufbliihen lassen [25][26]. Maslow flihrte den Begriff bereits 1954 ein [15].
Aber erst um die 2000er Jahre verhalfen Martin Seligman und Kollegen der Positiven Psychologie
zu einer groBeren Verbreitung. Sie befasst sich mit positiven Aspekten des Menschseins, wie zum
Beispiel personliche Starken und Talente, Tugenden wie Weisheit, Mut oder Gerechtigkeit, sowie
Flow-Erleben, Gliick, Sinnhaftigkeit oder Solidaritat [26][24].

Positive Psychologie als wissenschaftliche Disziplin will auch breit praktisch anwendbar sein [17].
Sie befasst sich folglich auch mit den Fragen, ob und wie die positiven Aspekte des Menschseins
gestarkt werden kdnnen und ob solches Tun Wohlbefindens- und Gesundheits-relevant ist [18].
Mit diesen Anliegen wird sie fiir das Feld der Gesundheitsforderung besonders interessant. Ge-
sundheitsforderung fokussiert auf wichtige veranderbare Determinanten der Gesundheit und
mochte diese starken. Hier trifft sie sich mit den Anliegen der Positiven Psychologie. Tatsachlich
konnte das Feld der Forderung der psychischen Gesundheit — auf individueller und Gruppenebene
—als Teilbereich der Positiven Psychologie angesehen werden. Schon frih hat Seligman [24] klar-
gemacht, dass die Positive Psychologe neue Sichtweisen in die Pravention und Therapie bringen
mochte. Unter anderem fordert er, dass analog zu den Krankheitsdiagnosesystemen (DSM, ICD)



eine Klassifizierung menschlicher Starken und Tugenden erstellt werde. Diese kdnnten dann pra-
ventiv genutzt werden.

Die Grundlagen und Ziele der Positiven Psychologie entsprechen dem salutogenetischen Ansatz
der Gesundheitsforderung [11]. Entsprechend sind im Rahmen der Positiven Psychologie bereits
viele Interventionen theoriegeleitet entwickelt und empirisch untersucht worden, die als Gesund-
heitsforderungsmaRnahmen gesehen werden kdnnen. lhre gesundheitsforderliche Wirkung ist
zumindest teilweise belegt [23][17].

Das Feld der Gesundheitsforderung andererseits hat viel Praxiserfahrung vorzuweisen (teilweise
systematisch aufbereitet; z.B. [12]). Nutzbare Synergien zwischen den beiden Gebieten scheinen
also hoch wahrscheinlich und zugénglich (z.B. [18]). Effektivitdt und Effizienz von Gesundheitsfor-
derungsmaRnahmen und deren Nachweis [20] kénnten wahrscheinlich verbessert werden durch
explizite Bezugnahme zur Positiven Psychologie. Andere Vertreter der Positiven Psychologie [11]
schreiben ihr einen verdienten Platz in der Gesundheitsforderung zu und ziehen sogar das Fazit,
dass eine groRere Synergie zwischen Positiver Psychologie und Offentlicher Gesundheit letztlich
dazu beitragen kdnnte, psychische Gesundheit auf innovative Weise zu fordern, und so die allge-
meine Gesundheit der Gesamtbevdlkerung verbessern konnte.

Positiv-psychologische Interventionen

Die Positive Psychologie hat wie bereits erwahnt auch den Anspruch, alltags- und praxisrelevant zu
sein. Einen wichtigen Stellenwert nehmen daher so genannte Positive Interventionen ein (auch
positiv-psychologische Interventionen, PPls, genannt). PPIs stellen Interventionen oder Trainings-
methoden dar, die positive Emotionen, Kognitionen und Verhaltensweisen unterstiitzen.

Menschen profitieren von Positiven Interventionen durch eine Steigerung ihres Wohlbefindens
und ihrer psychischen Leistungsfahigkeit im Sinne von Flourishing (aufbliihen) [25]. PPIs kbnnen
als taglicher emotionaler Service bzw. Instandhaltung verstanden werden [13]. Durch positive
Aktivitaten kann jemand mit Belastungen leichter umgehen (coping) oder sie leichter verdndern.
Positive Interventionen erhohen die Resilienz einer Person oder auch einer Familie, Gemeinde,
Organisation oder anderen Gemeinschaft [21].

Obschon Positive Interventionen primar nicht auf Symptomlinderung abzielen, wies eine Meta-
Analyse auch hierzu eine deutliche Wirkung aus [27]. Die meta-analysierten 51 positiv-
psychologische Interventionen steigern nicht nur das Wohlbefinden signifikant, sondern lindern
auch depressive Symptome.

Synergien zwischen Gesundheitsforderung und Positiver Psychologie am Beispiel der
, 10 Schritte fur psychische Gesundheit”

Die ,, 10 Schritte flir psychische Gesundheit” als positiv-psychologische Intervention



Wie der Gesundheitsforderungsansatz an sich fuRen auch die ,, 10 Schritte fiir psychische Gesund-
heit” (siehe Abb. 1) auf einem positiv-psychologischen Fundament, wenn auch ohne diese Begriff-
lichkeit zu nennen. Die ,,10 Schritte flir psychische Gesundheit” konnen als eine praktische An-
wendung der Positiven Psychologie gesehen werden: Die Kampagne fokussiert auf die Starkung
von Ressourcen mit dem Ziel, das Wohlbefinden auf einer individuellen Ebene zu verbessern und

Abb. 1: Die , 10 Schritte fiir psychische Gesundheit”. (Mit
freundlicher Genehmigung von Pro Mente Oberésterreich)

10 Schritte fur psychische Gesundheit

i

Menschen zu befahigen, ihre psychische Gesundheit aktiv zu fordern.

Die ,,10 Schritte fiir psychische Gesundheit” wurden aus der Perspektive der Positiven Psychologie
als wissenschaftlich sinnvoll beurteilt [22]. Alle 10 Schritte hangen gemaR den Autoren positiv mit
gesundheitsbezogenen Variablen zusammen. Ohne direkten Bezug zu den ,,10 Schritten fir psy-
chische Gesundheit” hat die gleiche Forschungsgruppe aufgezeigt, dass Charakterstirken® und
Gesundheitsverhalten wesentlich mit physischer und psychischer Gesundheit zusammenhéangen
[19]. Verhaltensweisen, die als ,,aktive Lebensfiihrung” zusammengefasst werden, zeigten den
groBten Effekt. Mehrere der ,,10 Schritte fir psychische Gesundheit” konnen darunter subsum-
miert werden. Auch Cerf [6] hat dargelegt, dass sich die inhaltliche Ausgestaltung der aus der Pra-

! Die Positive Psychologie benennt 24 Charakterstarken als Faktoren, die das gute Leben resp. Wohlbefinden
ausmachen, zum Beispiel Kreativitat, Tapferkeit, Freundlichkeit, soziale Verantwortung, Demut.



xis entwickelten Kampagne mit Grundlagen aus der Positiven Psychologie wissenschaftlich be-
griinden lasst.

Auf Basis der ,,10 Schritte fir psychische Gesundheit” wurde ein Resilienztraining fiir Auszubilden-
de entwickelt und in einem explorativen Design getestet [8]. Gefunden wurden verschiedene Wir-
kungen, unter anderem eine subjektive Wirkung auf die Resilienz der Auszubildenden.

Pinker [16] publizierte eine Rangliste von Faktoren, die ein langes und gutes Leben beglinstigen.
Als starkste Einflussfaktoren eruierte sie ,,soziale Integration” und ,nahe Beziehungen”. lhre Er-
gebnisse unterstiitzen und legen einen besonderen Akzent auf die beiden Schritte aus der 10-
Schritte Kampagne ,,sich beteiligen” und ,,mit Freunden in Kontakt bleiben”, die mit Pinkers zwei
Hauptfaktoren weitgehend deckungsgleich scheinen. Auch die Harvard Study of Adult Develop-
ment, die wohl langste Studie der Welt, nennt gute Beziehungen als zentralen Faktor fiir ein ge-
sundes und gliickliches Leben”.

Zum Schritt ,,aktiv bleiben” flihrt Macedonia [14] eine (iberwaltigende Anzahl neurowissenschaft-
licher Studien an, die den Zusammenhang mit psychischem Wohlergehen dokumentieren. AufSer-
dem zeigt Hither [9] auf, dass der Schritt ,Kreatives tun“ insofern wie er zur Potenzialentfaltung
beitragt auch gesundheitsforderlich wirkt.

Die angefiihrten Befunde® dienen als eine theoretische und empirische Basis fir die ,10 Schritte
fiir psychische Gesundheit”.

Die ,, 10 Schritte flir psychische Gesundheit” als gesundheitsférderliche Ressourcen

Der Ansatz der Ressourcenstdarkung spielt in der Gesundheitsforderung eine zentrale Rolle, denn
,Gesundheit geht aus dem dynamischen Verhaltnis von inneren und duReren Ressourcen und
Belastungen hervor” [4](S. 15). Auch hier werden Ressourcen und Belastungen als zwei relativ
unabhangige Faktoren konzeptualisiert (Abb. 2). Die Darstellung illustriert weiter: Ressourcen wird
eine doppelte Wichtigkeit flir die psychische Gesundheit zugeschrieben. Sie liben neben einem
direkten Effekt auf die psychische Gesundheit und auch eine Pufferfunktion gegen psychische Be-
lastungen aus [4]. Ressourcen kdnnen demnach als Schutzfaktoren angesehen werden, die unab-
hangig von Belastungen oder Defiziten jederzeit aufgebaut werden kénnen. Bei Bedarf kénnen sie
ihre Pufferfunktion fiir die psychische Gesundheit ausiiben [24][28].

Abb. 2: Modifiziertes Ressourcen-Belastungs-Modell
(Blaser & Amstad, 2016)
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2 siehe www.adultdevelopmentstudy.org, Zugegriffen: 17. Juli 2020
* weitere empirische Ankniipfungspunkte in [23]
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Das Konzept der Selbstwirksamkeit nach Bandura [2] wird auch als Ergebnis erfolgreich ange-
wandter Lebenskompetenzen beschrieben [5]. Als lebenskompetent wiederum werden von der
WHO Menschen beschrieben, die unter anderem sich selbst kennen und mogen, kreativ denken,
erfolgreich Beziehungen fiihren sowie Gefiihle und Stress bewaltigen kénnen (zit. nach [4]). Die
Beschaftigung mit und Umsetzung der ,,10 Schritte fiir psychische Gesundheit” tragen mutmalfilich
zur Forderung dieser Fertigkeiten und damit zu mehr Selbstwirksamkeit bei. Selbstwirksamkeit
ihrerseits zeigt verschiedene positive Einfllisse auf die psychische Gesundheit [3]. Die 10 Schritte-
Kampagne darf somit als dienliches Mittel zur Verbesserung der psychischen Gesundheit der Be-
volkerung gesehen werden.

Schlussfolgerungen

Die 10 Schritte-Kampagne verbindet Elemente aus der Positiven Psychologie und der Gesundheits-
forderung.

Aus der Perspektive der Positiven Psychologie: Indem sie die psychische Gesundheit auf positive
Art thematisiert, fordert sie die Sensibilisierung auf die psychische Gesundheit und wie diese aktiv
gefordert werden kann. Das heil3t, sie dient der Information der Bevolkerung, 1) dass die psychi-
sche — ebenso wie die kérperliche — Gesundheit gepflegt werden kann und 2) wie die psychische
Gesundheit gepflegt werden kann. Die individuelle Gesundheitskompetenz, damit auch die
Selbstwirksamkeit werden so erhoht. Ruch et al. folgern:

,Die 10 Schritte reprasentieren den von der WHO postulierten ganzheitlichen und positiven
Ansatz hinsichtlich psychischer Gesundheit, indem Individuen ermutigt werden sich aktiv und
fir die Gemeinschaft zu beteiligen und proaktiv mit Lebensbelastungen umzugehen.” [22] (S.
40).

Aus dem Blickwinkel der Gesundheitsforderung: Die ,,10 Schritte fiir psychische Gesundheit” kdn-
nen als Ressourcen bzw. Ressourcenverstarker angesehen werden, denn ihre Umsetzung fihrt
Uber die Aneignung von Information und Gesundheitskompetenz zur Starkung der Selbstwirksam-
keit und weiterer personlicher sowie sozialer Ressourcen.

Implikationen fiir die Praxis

Die Kampagne ,,10 Schritte fiir die psychische Gesundheit” zeigt eindriicklich, wie umgesetzte
Elemente der positiven Psychologie die gesundheitsforderliche Praxis bereichern.

Einerseits bietet die Kampagne einen inhaltlichen Rahmen, der sich zielgruppen- und settingspezi-
fisch anpassen lasst. So wird die Kampagne in der Schweiz, koordiniert vom Netzwerk Psychische
Gesundheit Schweiz, von derzeit tiber 70 Organisationen umgesetzt. Gemeinsames Ziel der Um-
setzenden ist, mit Hilfe der 10 Schritte-Kampagne in der Bevolkerung das Wissen zu verankern,
dass ebenso wie der kdrperlichen auch der psychischen Gesundheit aktiv Sorge getragen werden
soll, und wie dies praktisch getan werden kann. Die breite Anwendbarkeit zeigt sich auerdem am
Beispiel der Coronakrise. Die Kampagne wurde schon zu Anfangszeiten der Pandemie vom Bun-
desamt fiir Gesundheit angepasst, um wahrend und nach dem Lockdown die Schweizer Bevolke-
rung zuhause auf die Forderung ihrer psychischen Gesundheit zu sensibilisieren.

Andererseits kann mit der Kampagne auch ein Mehrebenenansatz verfolgt werden. Mit Mehrebe-
nenansatz ist gemeint, dass auf unterschiedlichen Ebenen Interventionen mit demselben Ziel
stattfinden. Mit den ,,10 Schritten flr psychische Gesundheit” erfahren Menschen auf individuel-
ler Ebene Empfehlungen, wie sie ihre psychische Gesundheit pflegen konnen. Auf struktureller
Ebene hat die Umsetzung der Kampagne ,,10 Schritte fiir psychische Gesundheit” in Organisatio-



nen einen férderlichen Einfluss auf die Unternehmenskultur und fordert die Sensibilisierung auf
die psychische Gesundheit.

Implikationen flir die Forschung

Weiterflihrende Forschung im Gebiet der Gesundheitsférderung und positiven Psychologie ist
gewlinscht. Gerade in der gesundheitsforderlichen Praxis existieren viele praxiserprobte Interven-
tionen, die auf die Wirkung und Umsetzbarkeit hin evaluiert wurden. Wie so oft fehlen jedoch
randomisierte Kontrollgruppenstudien, welche die gefundenen Ergebnisse erharten.

Mit Bezug auf den erwahnten Mehrebenenansatz von positiv-psychologischen Interventionen
(PPIs) ware es interessant, die Wirkung von PPIs auf diesen unterschiedlichen Ebenen nachzuwei-
sen. So ware nicht nur auf der Ebene des Individuums eine Veranderung der psychischen Gesund-
heit zu erwarten, sondern auch auf der Unternehmens- und/oder gesellschaftlichen Ebene, je
nachdem wie und wo eine PPI eingesetzt wird.

Fazit

Der Einsatz von positiv-psychologischen Interventionen (PPIl) in der Gesundheitsférderung zeigen
zahlreiche Vorteile. So erleichtert der positive Ansatz, den tabuisierten Bereich der psychischen
Erkrankungen bzw. der psychischen Gesundheit breit zu thematisieren. AuSerdem erméglichen
positive Botschaften von PPls, wie zum Beispiel die Botschaften der 10-Schritte-Kampagene, Inter-
ventionsvorschldge als positive Anregungen zu formulieren, nicht als moralisierende Appelle. Das
Erfolgspotential steigt durch diese veranderte Ansprache merklich.
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