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Vorwort

Gesundheitspsychologie ist ein sich dynamisch entwi-
ckelnder Bereich im Gesundheitswesen. Ausbildung

| und Berufsausiibung sind im Psychologengesetz seit
1991 geregelt. Diese Profession leistet Pionierarbeit in
der Neuorientierung der gesundheitlichen Versorgung:
Gesundheitspsychologinnen und -psychologen erfor-
schen, entwickeln und wenden psychologische Verfah-
ren an, die die Selbstverantwortung und Kompetenz
der Menschen fiur ihre eigene Gesundheit starken.

Gesundheitspsychologinnen und -psychologen sind in Krankenhausern,
Rehabilitationszentren, Beratungsstellen, in Einrichtungen der Erzie-
hung und Ausbildung sowie in freier Praxis tatig. Sie bieten professio-
nelle Beratung, Behandlung und spezielle TrainingsmaBnahmen flr
gesunde und kranke Menschen aller Altersstufen an. Und sie wirken bei
umfassenden Praventions- und Gesundheitsférderungsprogrammen der
offentlichen Hand, von Organisationen und Institutionen mit.

Diese neue Broschlire wurde zur Information flir gesunde und kranke
Menschen erstellt, die ihre eigenen Gesundheitskompetenzen starken
wollen. Sie bietet allen interessierten Menschen grundlegende Informa-
tionen zur Gesundheitspsychologie und gibt Antworten auf zahlreiche
Fragen. Im Serviceteil finden Sie weiters wichtige Adressen und Tele-
fonnummern.

Als Gesundheitsministerin ist es mir ein wichtiges Anliegen, dass alle
Personen, die professionelle psychologische Hilfe zur Erhaltung und
Wiedererlangung ihrer Gesundheit brauchen, die notwendige Unter-
stltzung erhalten. Meine Anerkennung und Dank gelten daher allen,
die am Gelingen dieses Ratgebers mitgearbeitet haben.

W asicfor §-kalal

Maria Rauch-Kallat
Bundesministerin flir Gesundheit und Frauen
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Was ist Gesundheitspsychologie?

Die Gesundheitspsychologie ist ein Teilgebiet der Psychologie. Ihre
Ausilibung ist seit 1991 gesetzlich geregelt (Psychologengesetz, BGBI.
Nr. 360/1990). Zu den Hauptaufgaben von Gesundheitspsychologinnen
und -psychologen gehdren:

e Durchfiihrung geeigneter MaBnahmen flir die Férderung und Er-
haltung der Gesundheit (Gesundheitsforderung),

e Bestimmung von Risikoverhaltensweisen,
e Mitwirkung bei der Vorbeugung (Pravention) von Krankheit,

e Unterstltzung bei der Bewaltigung von Erkrankungen und die
Wiederherstellung (Rehabilitation) von Gesundheit mittels psy-
chologischer Methoden und

e die Mitarbeit bei der Verbesserung des gesundheitlichen Versor-
gungssystems.

Die Gesundheitspsychologie ist im Vergleich zu anderen Teilgebieten
der Psychologie (wie beispielsweise die Klinische Psychologie) ein noch
junges Arbeitsgebiet, in dem Pionierarbeit geleistet wird. Gemeinsam
mit anderen Bereichen der Gesundheitswissenschaften beschaftigt sie
sich nicht nur mit der Frage ,,Was macht den Menschen krank und wie
lassen sich Krankheitsrisiken vermeiden?" sondern auch mit der Frage
~Was halt den Menschen gesund, was macht ihn trotz Risiken und Be-
lastungen stabil?". Die Gesundheitspsychologie geht dabei davon aus,
dass es nicht ausreicht, MaBnahmen zur Verhinderung oder Reduzie-
rung von Gesundheitsrisiken durchzufiihren, sondern dass vielmehr
MaBnahmen getroffen werden miussen, die die Gesundheit der Men-
schen aktiv schitzen und fordern.

Die Gesundheitspsychologinnen und -psychologen erforschen die psy-
chosozialen Umstande, die zur Wahrung der Gesundheit und zur Ver-
hinderung von Krankheiten beitragen. Dabei interessiert sie sich in ers-
ter Linie daftr, welche Verhaltensweisen, Gefiihle, Vorstellungen und
Uberzeugungen aber auch welche Lebensumsténde einer Person, einer
Familie oder einer Bevélkerungsgruppe dazu beitragen, gesund zu blei-
ben.
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In der gesundheitspsychologischen Forschung wird daher z. B. beson-
deres Augenmerk darauf gelegt, welche Bedingungen es manchen
Menschen ermdéglichen, trotz widriger Lebensumstande (z. B. Aufwach-
sen in gewalttatigen Familien oder Heimen, Missbrauchserfahrungen,
extreme Armut) gesund zu bleiben, wo viele in der gleichen Situation
schwer erkranken wiirden. Dabei wird nach den Resilienzpotentialen

(= Vermdgen an seelischer ,Widerstandskraft" und ,Geschmeidigkeit™)
geforscht, die diese Menschen haben, und die die gelungenen Lebens-
verlaufe trotz hoher Risikofaktoren ermdglicht haben. Diese For-
schungsergebnisse nutzt die Gesundheitspsychologie, um Menschen bei
der aktiven Bewaltigung ihrer Probleme gezielt unterstiitzen zu kénnen.

In Bezug auf bereits erkrankte Menschen oder solche, die an den Fol-
gen einer Erkrankung leiden (z. B. bleibende Behinderungen, Schmer-
zen, Einsamkeit), beschaftigt sich die Gesundheitspsychologie damit,
was dazu beitragt, dass die Krankheit oder ihre Folgen gut verarbeitet
werden kénnen und die betroffenen Menschen trotz chronischer Er-
krankung oder Behinderung langfristig ihr psychisches Gleichgewicht
und eine gute Lebensqualitat im Alltag wiedererlangen und aufrechter-
halten kénnen.

Gesundheitspsychologinnen und -psychologen beraten und behandeln
einzelne Personen und Familien, fliihren Gesundheitsberatung und
-trainings mit Gruppen (z. B. Madchen, Frauen in bestimmten Lebens-
phasen, Migrantinnen, Suchtgeféhrdeten oder bereits Abhangigen,
Schilerinnen und Schilern) durch und entwickeln gesundheitsférdern-
de, praventive und rehabilitative MaBnahmenprogramme, an denen
Institutionen, Organisationen und Berufsgruppen (z. B. Pflegepersonal,
Arztinnen und Arzte, Lehrkrafte, Kindergértnerinnen und -gértner, Mit-
arbeiterinnen und -arbeiter von Krankenkassen) oder Laien unter-
schiedlichster Bereiche beteiligt sind. AuBerdem beraten sie Organisati-
onen und Institutionen (z. B. Selbsthilfegruppen, Krankenhauser, Ge-
meinden) hinsichtlich gesundheitsfordernder Aktivitaten.
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Bei welchen Anliegen bieten Gesundheits-
psychologinnen und -psychologen ihre
professionelle Hilfe an?

Fiar die Gesundheitspsychologie ist charakteristisch, dass dieselben ge-
sundheitsbezogenen Anliegen auf verschiedenen Ebenen bearbeitet
werden. So kann z. B. ein Jugendlicher, der ein riskantes Suchtverhal-
ten zeigt, gesundheitspsychologische Einzelberatung oder -behandlung
in Anspruch nehmen. Weiters wird zum selben Thema in einer Schule
ein Praventions- und Gesundheitsférderungsprogramm durchgefihrt.
SchlieBlich kann eine Medienkampagne, die gezielt den GroBteil der
gefahrdeten jungen Bevdlkerung anspricht, das Problem des Suchtver-
haltens und attraktive Alternativen dazu aufbereiten.

Die folgenden Beispiele stellen einen Ausschnitt der zentralen Anliegen
vor, fir die Gesundheitspsychologie wirksame MaBnahmen erforscht
hat und durchfihrt:

e Information und Aufklarung Gber Gesundheitsrisiken und gesund-
heitliche Schutzfaktoren in unterschiedlichen Lebensaltern und -
situationen

e Erkennen und Abbau des eigenen Risikoverhaltens (z. B. in Bezug
auf Ernahrung, Bewegung, Arbeit, Nikotin, Alkohol, Drogen) und
Training gesundheitsférdernder Verhaltensweisen

e Lebensstilanderungen: Ubernahme von Verantwortung fiir die ei-
gene Gesundheit, aktive gesundheitsfordernde Gestaltung des ei-
genen Alltags

e Erlernen von wirksamen BewaltigungsmaBnahmen in kritischen
Lebensphasen (z. B. Beginn der Elternschaft, Scheidung, Verlust
von nahestehenden Menschen, Arbeitslosigkeit, Pensionierung)

e Umgang mit Schmerz, chronischer Erkrankung und Behinderung

e Bewaltigung der psychosozialen Belastungen bei akut auftreten-
den lebensbedrohlichen Erkrankungen

e Erlernen von gesundheitsfordernden Umgangsformen in Partner-
schaften, Familien, Schulen, Betrieben u. a.

e Verminderung von Stressbelastungen
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Wer ist Gesundheitspsychologin bzw.
-psychologe?

Der Beruf der Gesundheitspsychologin und des Gesundheitspsycholo-
gen ist ein freier Gesundheits- und Heilberuf und seit 1991 durch das
~Psychologengesetz" geschiitzt. Hier sind Ausbildung, Berufspflichten
und Rechte dieser Berufsgruppe verbindlich festgelegt.

Gesundheitspsychologinnen und -psychologen haben eine universitare
Ausbildung in Psychologie und im Anschluss daran eine weiterfihrende
gesundheitspsychologische Fachausbildung absolviert. Das flir Gesund-
heit zustandige Bundesministerium flhrt ein Verzeichnis, das alle zur
Ausiibung der Gesundheitspsychologie berechtigten Personen in Oster-
reich namentlich sowie unter Angabe der Adressen enthalt. Dieses Ver-
zeichnis wird ,Liste der Gesundheitspsychologinnen und Gesundheits-
psychologen™ genannt.

Die Berufsbezeichnung ,,Gesundheitspsychologin® oder ,Gesundheits-
psychologe" ist somit gesetzlich geschitzt und muss auf dem Praxis-
schild, auf der Visitenkarte und auf der Honorarnote angeflihrt sein. Sie
erkennen daraus, dass sie bzw. er die staatliche Berufszulassung hat.
Im Zweifelsfall kbnnen Sie im Bundesministerium, das fir Gesundheit
zustandig ist, nachfragen bzw. im Internet recherchieren (» Adressen
siehe Serviceteil, Seite 24).

Wo arbeiten Gesundheitspsychologinnen
und -psychologen?

Gesundheitspsychologinnen und -psychologen sind gréBtenteils im
Rahmen einer Anstellung in einer Institution des Gesundheits- oder
Sozialwesens tatig. Sie arbeiten aber auch freiberuflich. Die meisten
sind auch klinische Psychologinnen bzw. klinische Psychologen und ar-
beiten daher vorwiegend in denselben Arbeitsbereichen:

e Allgemeine Krankenhauser,

e psychiatrische und neurologische Krankenhduser sowie Abteilun-
gen flr Psychiatrie und Neurologie,

10
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e Kinderkliniken und Ambulatorien,
e Rehabilitationszentren,
e Einrichtungen flir betagte Menschen,

e Beratungsstellen, z. B. Drogen-, Erziehungs-, Familien- und Ehe-
beratung, Frauengesundheitsberatung,

e Kindergarten- und Schulbehérden,

e sonderpadagogische Einrichtungen fir Kinder und Jugendliche, Ein-
richtungen fir Menschen mit besonderen Bedulrfnissen sowie

o freie Praxen.

In zunehmendem MaBe arbeiten Gesundheitspsychologinnen und
-psychologen freiberuflich oder im Dienstverhaltnis im Rahmen der Be-
ratung von Organisationen und bei der Entwicklung praventiver

oder gesundheitsférdernder Programme im Auftrag der offentlichen
Hand (z. B. Gemeinden, Lander).

Welche Pflichten haben Gesundheitspsycho-
loginnen und -psychologen, welche Rechte
haben Klientinnen und Klienten?

Wenn Sie sich einer gesundheitspsychologischen Untersuchung, Bera-
tung und Behandlung unterziehen wollen, kdnnen Sie sich vertrauens-
voll an die Gesundheitspsychologin bzw. den Gesundheitspsychologen
wenden. Um Ihnen hier einen optimalen Schutz zu gewahrleisten, wur-
den die Berufspflichten von Gesundheitspsychologinnen und Gesund-
heitspsychologen und die besonderen Rechte fir die Klientinnen und
Klienten gesetzlich geregelt und dariber hinaus in einem Berufskodex
festgeschrieben.

Die ethischen Berufsregeln und die Konsumentenrechte in den Berei-
chen Psychologie und Psychotherapie sind in einer kostenlosen Bro-
schire der Kammer flr Arbeiter und Angestellte fiir Wien beschrieben
(» Bezugsmadglichkeit siehe Seite 28). Die Broschire ist auch im Inter-
net verfligbar (» Adresse siehe Seite 29).

11
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Rechte der Klientinnen und Klienten — Berufs-
pflichten der Gesundheitspsychologinnen und Ge-
sundheitspsychologen

Gesundheitspsychologinnen und -psychologen dirfen nur mit
Zustimmung der behandelten Person psychologisch tatig
werden.

Die behandelte Person hat ein Recht auf alle Auskinfte Uber
die Behandlung, insbesondere Uber Art, Umfang und Entgelt.

Wenn Gesundheitspsychologinnen und -psychologen von ei-
ner Behandlung zuricktreten wollen, teilen sie diese Absicht
der behandelten Person rechtzeitig mit, sodass die weitere
Versorgung sichergestellt werden kann.

Gesundheitspsychologinnen und -psychologen berticksichti-
gen die Grenzen ihres beruflichen Wissens und ihrer Kompe-
tenz und wenden jene Arbeitstechniken an, die nach dem je-
weiligen Stand der Wissenschaft am besten begriindet sind
und sind verpflichtet, sich fortzubilden.

Gesundheitspsychologinnen und -psychologen sind an das
Berufsgeheimnis gebunden und unterliegen der Schweige-
pflicht.

Fir die Erstellung von psychologischen Gutachten folgen die
Gesundheitspsychologin bzw. der Gesundheitspsychologe ei-
gens dafiir festgelegten Richtlinien (Datenschutz, Freiwillig-
keit der Klientinnen und Klienten soweit vom Gesetz nicht
anders geregelt, Dokumentation etc.) und sind verpflichtet,
den Klientinnen und Klienten die Grenzen der Schweigepflicht
darzulegen.

12
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Wo konnen Sie sich iliber
Gesundheitspsychologie informieren?

Berufsverbdnde

Berufsverband Osterreichischer Psychologinnen und Psycholo-
gen - BOP

Informationen (iber Gesundheitspsychologie sind iber den BOP und
zwar Uber dessen Landesverbande sowie Uiber die Sektion Klinische
Psychologie und Gesundheitspsychologie zu bekommen. Der Berufs-
verband stellt via Internet auch spezielle Suchmdglichkeiten zur Verfi-
gung. So kénnen samtliche Angebote jener Gesundheitspsychologinnen
und -psychologen, die Mitglieder des BOP sind, eingesehen werden.
Dariiber hinaus bietet der BOP eine ,Helpline® - ein telefonisches Bera-
tungs- und Informationsservice — an. Sie kénnen hier kostenlos Bera-
tung und Information bezlglich vorhandener Unterstiitzungsangebote
im psychosozialen Bereich und psychologischer Behandlung erhalten.

Im Serviceteil dieser Broschiire (» siehe Seite 24 ff.) sind die Adressen
und Kontaktméglichkeiten des Berufsverbandes und anderer Einrich-
tungen im Einzelnen aufgeflihrt.

Gesellschaft kritischer Psychologen und Psychologinnen - GKPP

» Siehe Serviceteil Seite 26 f.

Das fiir Gesundheit zustiandige Bundesministerium

Die Namen und Adressen aller Gesundheitspsychologinnen und
-psychologen in Osterreich sind tiber die Liste des fiir Gesundheit zu-
standigen Bundesministeriums erhaltlich. Sie kénnen entweder via In-
ternet in die Liste einsehen oder diese beim Bundesministerium anfor-
dern (» siehe Seite 24).

13
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Amtliche Telefonbiicher

Eine weitere Informationsquelle sind schlieBlich die amtlichen Telefon-
blicher, in denen unter einer eigenen Rubrik ,Psychologinnen und Psy-
chologen™ auch die Namen, Adressen und Telefonnummern der Ge-
sundheitspsychologinnen und -psychologen angeftihrt sind.

Welche Angebote stellen Gesundheits-
psychologinnen und -psychologen zur
Verfiigung?

Wissenschaftliche Basis

Die gesundheitspsychologischen Angebote an Beratung und Behand-
lung basieren auf einer breiten Palette von Forschungsergebnissen.
Unter anderem sind dies psychologische Erkenntnisse zu den Méglich-
keiten und Techniken, mit denen Verhaltensweisen, Einstellungen, Ge-
danken und Gefiihle positiv gedndert werden kénnen, und Erkenntnisse
der systemischen Familientherapie. Dazu kommen wichtige For-
schungsergebnisse bezliglich psychosozialer Faktoren, die besondere
Erkrankungsrisiken darstellen sowie solcher, die besondere Schutzfak-
toren fir die Gesundheit bilden:

Sensible Lebensphasen

e So haben sich bestimmte Lebensphasen als besonders risikoreich
herausgestellt. Dazu gehdéren plétzlich auftretende, zumeist un-
vorhergesehene Lebensereignisse wie z. B. der Verlust eines na-
hestehenden Menschen durch Tod oder Scheidung, das unerwar-
tete Eintreten einer schwerwiegenden Erkrankung oder der Ver-
lust des Arbeitsplatzes.

e Des Weiteren sind chronisch bestehende, meist konflikthafte Be-
lastungen sowohl kérperlicher wie auch seelischer Art gesund-
heitsgefahrdend. Dazu gehdéren z. B. Belastungen in der Arbeits-
welt oder in der Familie, andauernde Konflikte mit dem Vorge-
setzten oder in der Familie oder anhaltende Geflhle der Enttéu-

14
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schung, weil persénlich wichtige Erwartungen an das eigene Le-
ben sich nicht erfillt haben.

e SchlieBlich stellen die ,natiirlichen® Ubergénge im Lebenszyklus
besondere Herausforderungen dar, z. B. der Eintritt in die Schule,
Pubertat und Wechsel, Ubergang von der Kindheit ins Erwachse-
nenalter, von der Schule in die Arbeitswelt, Eintritt der Eltern-
schaft, Pensionierung.

In diesen sensiblen Phasen besteht ein erhéhtes Risiko zu erkranken:
So kénnen etwa auf der kdrperlichen Ebene Bluthochdruck, Kreislauf-
stérungen, Herzkrankheiten, Bronchialasthma, Magen-Darm-
Geschwire, hormonelle Stérungen u.a. auftreten oder auf der seeli-
schen Ebene Angst, Depression, Aggressivitat verminderter Selbstwert
u.a. sich entwickeln. Dazu kommen oftmals sozialer Riickzug und Isola-
tion von Familienmitgliedern, Freunden, Arbeitskolleginnen und
-kollegen, etc.

Individuelle Schutzfaktoren

Eine weitere zentrale Erkenntnis ist jedoch, dass es nicht lediglich die
Dinge oder Ereignisse sind, die belasten oder krank machen, sondern
die Art, wie ein Mensch sie empfindet, dariber denkt und damit um-
geht. D. h. dass unsere Einstellungen, Uberzeugungen und inneren
Vorstellungen Uber die Dinge und Ereignisse sehr wesentlich dazu bei-
tragen, ob wir krank werden oder gesund bleiben oder trotz Erkran-
kung und Behinderung ein befriedigendes Leben fiuhren. Diese soge-
nannten individuellen Schutzfaktoren bestehen z. B. darin, eine aktive
Lebenseinstellung zu haben, sich den Lebensanforderungen gewachsen
zu flhlen, Veranderungen im Leben als neue Herausforderung anzu-
nehmen und den Ereignissen einen positiven Sinn zu geben, starkes
Selbstvertrauen, Zuversicht in Bezug auf die eigene Tilchtigkeit und
Wirksamkeit, die Fahigkeit, Beziehungen mit anderen Menschen herzu-
stellen, sich Uber die eigenen Erlebnisse und Erfahrungen auszuspre-
chen sowie sich nicht zu schamen, sondern - im Gegenteil - dazu fahig
zu sein, Rat und Unterstlitzung einzuholen.

Soziale Schutzfaktoren

Zu diesen individuellen missen jedoch auch sogenannte soziale
Schutzfaktoren dazukommen, um nachhaltig gesund zu bleiben bzw.

15
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ein befriedigendes Leben trotz chronischer Erkrankung und Behinde-
rung fihren zu kdnnen. Diese bestehen in einer sozialen Umgebung
(Familie, Freundinnen und Freunde, Nachbarinnen und Nachbarn, Kol-
leginnen und Kollegen), die dem einzelnen Menschen das Geflhl gibt,
umsorgt, geschatzt, geachtet zu sein und in die er oder sie in Form
gegenseitiger Hilfe und Verpflichtung eingebunden ist.

Gesundheitspsychologische Angebote

Die Gesundheitspsychologie bietet Menschen, Gruppen und Organisati-
onen vielfaltige MaBnahmen, deren Ziel es ist, uns zu gesundheitsfor-
dernden Erlebensweisen, Denk- und Handlungsgewohnheiten zu ver-
helfen und unsere Fahigkeit zur Selbsthilfe anzuregen. Dies kann ent-
weder direkt durch gesundheitspsychologische Beratung und Training
mit einzelnen Personen, Familien oder Gruppen aber auch im Rahmen
von z. B. Gesundheitsférderungs- und Praventionsprojekten in Schulen,
Betrieben, Krankenhdusern und Rehabilitationszentren erfolgen.

Aus der Fllle der gesundheitspsychologischen Angebote sind im Fol-
genden einige der wichtigsten angefihrt:

e Gesundheitspsychologische Beratung und Training flr einzelne
Personen zum Aufbau persdnlicher Gesundheitsschutzfaktoren,
z. B. mittels Entspannungsverfahren und Trainings zur Kérper-
wahrnehmung, Verfahren zur Stressbewaltigung, Kommunikati-
onstraining

e Gesundheitspsychologische Arbeit mit Familien, z. B. zur Star-
kung der Erziehungskompetenzen der Eltern

e Gesundheitspsychologische Trainings fir bestimmte Altersgrup-
pen (z. B. Soziales Kompetenztraining fir Kinder und Jugendliche,
Trainings flr gesundes Altern) oder fir Gruppen mit typischen Ri-
sikoverhaltensweisen (z. B. suchtgefahrdete Jugendliche, riick-
fallgefahrdete ehemals alkoholabhangige Personen)

e Patientenberatung und -betreuung, Training zur Krankheitsbewal-
tigung, Schmerzbewaltigung, Aufbau von Gesundheitsschutzfak-
toren

e Gesundheitszirkel in Schulen, Betrieben, Krankenhausern etc.

16
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e Gesundheitspsychologische Beratung von Organisationen, z. B.
von Schulen, Betrieben und Selbsthilfegruppen sowie Entwick-
lung, Begleitung und Auswertung von Gesundheitsférderungspro-
grammen in den Organisationen

e Mitarbeit bei der Entwicklung von MaBnahmenprogrammen der
offentlichen Hand, z. B. zur Suchtpravention, Gewaltpravention

e Gesundheitsmanagement: Management und Koordination fir Ge-
sundheitsaufgaben und -férderung, z. B. Planung, Aufbau und
Begleitung von Patientenberatungsstellen

o Offentlichkeitsarbeit, z. B. Beratung von Medien, Entwicklung von
Gesundheitsinformation durch neue Medien

e Gesundheitspsychologische Schulung von anderen Gesundheits-
berufen, Erziehungsberufen, Sozialberufen, ehrenamtlich Tatigen,
Mitarbeiterinnen und -arbeitern im Wellnessbereich, im betriebli-
chen Gesundheitsschutz Tatigen etc.

Im Folgenden werden nun beispielhaft Angebote und Methoden erlau-
tert, die in der direkten gesundheitspsychologischen Arbeit mit einzel-
nen Personen und Gruppen angewendet werden.

Gesundheitspsychologische Einzelberatung

Stellen Sie sich vor, Sie haben einen Aufenthalt in einem Rehabilitati-
onszentrum fir Herz- Kreislauferkrankungen hinter sich, sind mit aus-
gezeichneten Informationen und guten Vorsatzen flir eine gesunde Le-
bensflihrung nach Hause gekommen und nach einigen Monaten schlei-
chen sich wieder die alten gesundheitsschadigenden Verhaltensweisen
ein: Sie finden nicht genliigend Zeit, um sich ausreichend und regelma-
Big zu bewegen, sie fihlen sich unter Arbeitsdruck, an manchen Tagen
freut Sie Uberhaupt nichts mehr. Sie wollen das &ndern und suchen
eine Gesundheitspsychologin oder einen Gesundheitspsychologen auf.
Was passiert?

Sie werden gemeinsam ein maBgeschneidertes individuelles Gesund-
heits-Programm erstellen, in dem die Umsetzung in Ihren Alltag die
Hauptangelegenheit ist. Dazu ist zunachst erforderlich, gemeinsam Ihre
gesundheitlichen Belastungen aber auch Ihre persénlichen Stérken und
Erfahrungen im Umgang mit Problemen herauszuarbeiten. Dabei ist Ihr
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gesamtes Lebensumfeld (Familie, Arbeit, Hobbys, Vorlieben und Ge-
wohnheiten) von Interesse.

In einem nachsten Schritt legen Sie mit Hilfe der Gesundheitspsycholo-
gin bzw. des -psychologen fest, welche Anliegen zuerst behandelt wer-
den sollen. Das kénnte beispielsweise der Einbau von mehr Entspan-
nung und freudvollen Aktivitaten in den Alltag oder das Aufgeben von
Rauchen oder die Umstellung Ihrer Erndhrungsgewohnheiten sein. Spa-
ter kdnnen dann weitere Themen bearbeitet werden.

Jetzt werden konkrete Schritte erarbeitet werden, mit denen Sie Ihre
selbst gesteckten Ziele nach und nach erreichen. Gemeinsam muissen
Hindernisse erkannt und Mittel zu deren Uberwindung entwickelt wer-
den. Hier ist die Vermittlung von Selbstmanagement-Techniken beson-
ders wichtig: Wollen Sie beispielsweise Ihre Ernahrungsweise verbes-
sern, genilgt es nicht, Informationen tber gesunde Erndhrung zu erhal-
ten, genauso wichtig ist, die Umsetzung in den Alltag zu Gben. Dabei
ist der Erfolg umso sicherer, je intensiver Sie Ihre wachsende Kraft,
Anderungen in ihrem Alltagsleben meistern zu kénnen, erleben kénnen.

Die Gesundheitspsychologin bzw. der Gesundheitspsychologe wird Ih-
nen daher moglicherweise die Durchfiihrung eines gesundheitspsycho-
logischen Trainings empfehlen (» siehe unten).

Je nach Bedarf kann die Gesundheitsberatung einmal wéchentlich oder
auch in groBeren Abstanden stattfinden.

Gesundheitspsychologische Trainings

Im Training werden gesunde Lebensweisen im Denken, Erleben und
Handeln eingelbt und gefestigt. Das Gesundheitstraining enthalt meist
die folgenden Bausteine:

Informationen

Sie erhalten allgemeinverstandliche Informationen Uber gesunde kor-
perliche und seelische Prozesse, gesundheitsférdernde Einstellungen,
Fertigkeiten und Handlungsweisen. Die Informationen kénnen mittels
verschiedener Medien vermittelt werden: Broschiren, Videos, Internet
usw.
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Selbsterfahrung

Sie erhalten Gelegenheit, in entspannter und sicherer Atmosphare Ihre
Koérperempfindungen, Gefiihle, Phantasien und Ihr Wohlbefinden in
Selbsterfahrungsiibungen bewusst zu erleben.

Einlibung gesunder Verhaltensweisen

Im Gesundheitstraining werden gesunde Verhaltensweisen in der Trai-
ningssituation sowie zu Hause gelibt. Zielsetzung ist es, Ihre gesunden
Handlungsgewohnheiten zu festigen und in Ihren Alltag einzubauen.
Sie lernen, die positiven Auswirkungen Ihres neuen Handelns bewusst
zu erleben und zu genieBen.

Selbstbestimmung

Wesentliches Ziel des Gesundheitstrainings ist die Férderung der
Selbstbestimmung des einzelnen Menschen Uber seine persdnliche Ge-
sundheit. Daher wird der Entwicklung von Selbstbewusstsein,
-achtung, -vertrauen, -verantwortung und eines positiven Lebenssin-
nes besonderes Augenmerk geschenkt. Die Gesundheitspsychologin
bzw. der Gesundheitspsychologe interessiert sich daher in erster Linie
fr Ihre ganz persénlichen Zielsetzungen, die Sie flr Ihre eigene Ge-
sundheit anstreben.

Kommunikation und soziale Beziehungen

Im Training wird weiters ein Schwerpunkt auf den Aufbau von gesund-
heitsférdernden Kommunikationsprozessen und madglicher sozialer Un-
terstlitzung fir Sie in der Familie, in der Nachbarschaft, in Selbsthilfe-
gruppen oder durch die Inanspruchnahme von anderen psychologi-
schen oder psychotherapeutischen Angeboten gelegt. Die Gesundheits-
psychologin bzw. der Gesundheitspsychologe wird Sie daher lber Még-
lichkeiten sozialer Unterstitzung informieren und Sie zur Nutzung die-
ser Mdglichkeiten motivieren.

Im Folgenden sind nun zwei Beispiele aus dem vielfaltigen Angebot von
gesundheitspsychologischen Trainingsverfahren veranschaulicht.
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Beispiel 1 - Training von Selbstvertrauen und Selbsthilfe

Die Grundlage dieses Trainings ist die Tatsache, dass, wer sich in
Selbstvertrauen bt und dieses pflegt, seine Gesundheit besser férdern
und erhalten kann. Das Gefiihl und die Uberzeugung von ,Ich schaffe
das schon" ist ein zentraler Gesundheitsfaktor und Voraussetzung flr
den Aufbau von stabilen gesunden Handlungsgewohnheiten.

Die Gesundheitspsychologin bzw. der Gesundheitspsychologe unter-
stlitzen Sie im Rahmen eines individuellen Trainings oder auch im
Rahmen von Gruppen, Selbstvertrauen aufzubauen und zu festigen:
Sie Uben, angenehme Koérperempfindungen und allgemeines Wohlfliih-
len im ,Hier und Jetzt" bewusst zu erleben. Sie erinnern sich an bereits
erlebte positive Zuwendungen und holen aus Ihrem Erfahrungsschatz
lebhafte Erinnerungen an selbst bewirkte positive Erlebnisse hervor
(wie Sie z. B. unangenehme Situationen gemeistert oder Erfolge und
Leistungen erreicht oder Augenblicke von innerer Ruhe und Gelassen-
heit erlebt haben). Sie malen sich Bilder von Ihrer Zukunft aus und
stellen sich anschaulich vor, wie sich diese erflllen. Und Sie entwickeln
Ihre ganz personlichen Mdglichkeiten der Sinnerfillung.

Auf dieser Basis von Selbstvertrauen, das schlieBlich zu Selbstachtung
und Selbstverantwortung fihrt, werden Sie imstande sein, sich be-
wusst Gesundheitsziele zu setzen, z. B. in Ihren Alltag mehr Zeit flr
Bewegung und Entspannung einzubauen und somit zur Selbsthilfe grei-
fen. Sie werden regelmaBig tben, damit diese Ziele zu gesunden Hand-
lungsgewohnheiten werden. Die Motivation dazu lasst sich durch ge-
eignete kurze pragnante Satze und Vorstellungen in der Phantasie zu
den gesunden Handlungsgewohnheiten und ihren positiven Wirkungen
verstarken.

Beispiel 2 - Training eines gesundheitsféorderlichen inneren
Dialogs

Mit ,innerem Dialog" ist die Art und Weise gemeint, wie wir Gber uns
selbst denken und was wir in (stummen) Selbstgesprachen lber uns
und andere, Uber Alltagssituationen oder Uber das Leben Gberhaupt
auBern. Dies beeinflusst nicht nur unsere Gedanken, Vorstellungen,
Geflihle und Einstellungen und unsere Verhaltensweisen sondern auch
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kdrperliche Prozesse (Verspannungen im Bewegungsapparat, At-
mungseinschrankungen, ja sogar negative Beeinflussung von endokri-
nologischen und immunologischen Prozessen). Unser innerer Dialog ist
daher von groBer Bedeutung fiir das psychische und kérperliche Wohl-
befinden und die Gesundheit.

Die Gesundheitspsychologin oder der Gesundheitspsychologe unter-
stlitzt Sie dabei, einen gesundheitsférderlichen inneren Dialog aufzu-
bauen. Dabei werden Sie lernen, negative Gedanken, die immer wieder
automatisch auftreten, zu Gberwinden und durch realistische Gedan-
ken, die das eigene Wohlbefinden férdern, zu ersetzen. Sie werden den
richtigen Moment fir den inneren Dialog erkennen und lernen, auf sich
selbst zu héren und Handlungen nach den eigenen, persdnlichen Ein-
sichten und Vorhaben auszurichten. Sie werden schlieBlich imstande
sein, gute Geflihle zu wecken und schlechte Gefiihle zu mildern oder
unangemessene zu verandern.

Umfassendes gesundheitspsychologisches Angebot fiir Frauen,
Madchen und Eltern

Gesundheitspsychologinnen und -psychologen entwickeln gemeinsam
mit anderen Berufsgruppen und im Auftrag von Organisationen wie

z. B. Gesundheits- und Sozialverwaltungen, Krankenkassen und Pensi-
onsversicherungen MaBBnahmenprogramme flir Méglichkeiten der psy-
chologischen Gesundheitsférderung flr verschiedene Zielgruppen wie
etwa Frauen und Madchen, suchtgefahrdete Jugendliche oder alte Men-
schen. Die Planung und der Aufbau von speziellen gesundheitsférdern-
den Einrichtungen werden zunehmend in Angriff genommen.

So bietet beispielsweise ein Gesundheitszentrum fir Frauen, Eltern und
Madchen Unterstitzung und Beratung bei einer Vielzahl von Fragen
und Problemen, die Ihre kérperliche und seelische Gesundheit betref-
fen. Zielsetzung ist, einen gesundheitsbewussten Lebensstil zu férdern
und zu unterstitzen. Gesundheitspsychologinnen und -psychologen,
klinische Psychologinnen und Psychologen, Padagoginnen und Padago-
gen, Psychotherapeutinnen und -therapeuten, Arztinnen und Arzte so-
wie andere Berufsgruppen informieren, beraten, bieten Training und
Workshops an, wenn Sie

e bei spezifischen Frauenproblemen Rat oder einfach nur mehr In-
formationen brauchen,
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e mit Ihrer Ernahrung oder Ihrem Essverhalten unzufrieden sind,
e Fragen zu Ihrer Partnerschaft haben,

e Informationen und Unterstlitzung wahrend Schwangerschaft und
Geburt bendtigen,

e Fragen zum Thema Sexualitat, Verhlitung, Kinderwunsch haben,

e aufgrund einer schwierigen Operationsentscheidung Informatio-
nen, Rat oder Unterstliitzung bendtigen,

e Fragen oder Schwierigkeiten bei der Erziehung oder mit Ihrer El-
ternrolle haben oder

e seelische Probleme oder Schwierigkeiten haben, denen Sie sich
nicht mehr gewachsen fihlen.

Was kostet gesundheitspsychologische
Beratung und Behandlung?

Sofern die Behandlung und Beratung im Rahmen einer Einrichtung des
Gesundheits- oder Sozialwesens oder eines anderen &ffentlich finan-
zierten Bereiches erfolgen (z. B. Familienberatungsstellen) ist sie der-
zeit in den meisten Fallen kostenlos bzw. kostenglinstig (unter Berlick-
sichtigung der finanziellen Méglichkeiten der Klientin bzw. des Klienten
wird ein leistbarer Geldbetrag verlangt).

Die Behandlung oder Beratung bei niedergelassenen Gesundheitspsy-
chologinnen und -psychologen ist privat zu finanzieren. Informationen
Uber die Kosten sind direkt in der gesundheitspsychologischen Praxis

erhaltlich.
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Serviceteil
(Stand November 2006)

Liste der Gesundheitspsychologinnen und
-psychologen

Einsichtnahme:

Bundesministerium fir Gesundheit und Frauen
Radetzkystralle 2

1030 Wien

Tel. 01/711 00-0

http://ipp.bmgf.gv.at/

Informationsstellen fiir Gesundheitspsychologie

HELPLINE - BOP

Bei Problemen und Fragen zur Gesundheitspsychologie bietet der Be-
rufsverband Osterreichischer Psychologinnen und Psychologen BOP
eine Helpline:

Tel. 01/407 9192

Am Telefon werden Sie von Psychologinnen und Psychologen informiert
und beraten.

PSYCHNET - BOP

Im Online-Informationssystem des Berufsverbandes Osterreichischer
Psychologinnen und Psychologen finden Sie unter www.psychnet.at
Gesundheitspsychologinnen und Gesundheitspsychologen mit ausfihrli-
chen Zusatzinformationen wie Tatigkeitsschwerpunkte, Sprachkennt-
nisse und Praxisausstattung.

Weiters sind die Sektionen und Landesgruppen des BOP (Adressen sie-
he unten) bei der Suche nach einer Gesundheitspsychologin oder nach
einem Gesundheitspsychologen gute Ansprechpartner.
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SEKTIONEN - BOP

BOP-Sektion Klinische und Gesundheitspsychologie
Ansprechpartnerin: Dr. Cornel Binder-Krieglstein

E-Mail: leitung.klinges@boep.or.at

BOP-Sektion Kinder-, Jugend- und Familienpsychologie
Ansprechpartnerin: Mag. Claudia Rupp

E-Mail: leitung.kijufam@boep.or.at

LANDESGRUPPEN - BOP
Burgenland

BOP Landesgruppe Burgenland,
Ansprechpartner: Dr. Irene Horvath-Nowotny

E-Mail: leitung.bgld@boep.or.at

Kdirnten
BOP Landesgruppe Karnten

E-Mail: leitung.kaernten@boep.or.at

Niederosterreich

BOP Landesgruppe Niederdsterreich,
Ansprechpartner: Dr. Norman Schmid

E-Mail:_leitung.noe@boep.or.at

Oberosterreich

BOP Landesgruppe Oberdsterreich,
Ansprechpartnerin: Mag. Sandra Lettner

E-Mail: leitung.coe@boep.or.at
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Salzburg

BOP Landesgruppe Salzburg, Ansprechpartnerin:
Mag. Margit Somweber

E-Mail: leitung.salzburg@boep.or.at

Steiermark
BOP Landesgruppe Steiermark

E-Mail: leitung.stmk@boep.or.at

Tirol
BOP Landesgruppe Tirol

E-Mail: leitung.tirol@boep.or.at

Vorarlberg
BOP Landesgruppe Vorarlberg

E-Mail: leitung.vibg@boep.or.at

Wien

BOP Landesgruppe Wien,
Ansprechpartnerin: Mag. Andrea Jungbauer-Komarek

E-Mail: leitung.wien@boep.or.at

GESELLSCHAFT KRITISCHER PSYCHOLOGEN UND PSYCHOLOGINNEN

GKPP

Die GKPP ist ein weiterer Berufsverband &sterreichischer Psychologin-

nen und Psychologen.

Blro:
Kolingasse 9, Halbstock rechte Stiege, Tlr 3a
1090 Wien
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Tel.: 01/317 88 94 zu den Ublichen Blrozeiten
Fax: 01/319 89 88
Homepage: http://www.gkpp.at

Seminarzentrum:
Kolingasse 9, Halbstock linke Stiege, Tlr 4
1090 Wien

Sekretariat:

Hannelore Koller (allgemeines Sekretariat)
E-Mail: buero@gkpp.at

Ruth De Silva (Weiterbildung)

E-Mail: weiterbildung@gkpp.at

Geschaftsfihrung:
Dr. Reinhilde Trinks
E-Mail: geschaeftsfuehrung@gkpp.at

Offnungszeiten:
Montag 15.30 bis 18.30 und Donnerstag 10.00 bis 13.00

Kontakt Graz:

Mag. Margarethe Krbez
Tel.: 0316/57 39 45
E-Mail: m.krbez@utanet.at

Kontakt Linz:
Mag. Olga Kostoula
E-Mail: kostoula@gmx.at

Kammer fiir Arbeiter und Angestelite

Fir Fragen und Probleme von allgemeinem oder grundsatzlichem Inte-
resse sowie fir Beratung und gegebenenfalls Rechtsschutz in Konflikt-
fallen mit den Krankenkassen wenden Sie sich an:

Dr. Peter Hoffmann
(Klinischer Psychologe und Gesundheitspsychologe)
Abteilung Sozialpolitik der AK Wien
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Prinz Eugen StraBe 20-22

1041 Wien

Persénliche Vorsprache nur nach Terminvereinbarung Uber das Sekre-
tariat: 01/501 65-2688

E-Mail: peter.hoffmann@akwien.at

Beschwerdestellen

Berufsverband Osterreichischer Psychologinnen und Psycholo-
gen - BOP

Der Berufsverband hat eine Schlichtungsstelle, an die sich Personen im
Falle von Beschwerden tber Gesundheitspsychologinnen und Gesund-
heitspsychologen, die Mitglieder des Berufsverbandes sind, wenden
kdénnen.

Zum Nachlesen und Nachschlagen

e Renneberg Babette, Hammelstein Philipp (Hrsg.) (2006):
Gesundheitspsychologie, Springer Verlag

e Kierein Michael, Pritz Alfred, Sonneck Gernot (1991): Psycholo-
gengesetz; Psychotherapiegesetz. Kurzkommentar. Verlag Orac,
Wien.

e Metha Gerda (Hrsg.) (2004):
Die Praxis der Psychologie. Springer Verlag. Wien, NewYork.

e Schubert, F.-Ch. (2004): Gelingende Lebensfiihrung und Ge-
sundheitsstabilisierung. Welche psychosozialen Faktoren férdern
diese Kompetenzen?
http:/www.ibs-networld.de/ferkel/dez-2004-gesundheit-
schubert.shtml

e Stemberger Gerhard (Hg): Ethische Berufsregeln, Patienten- und
Konsumentenrechte in Psychotherapie und Psychologie. Sozial-
wissenschaftliche Abteilung der Kammer flir Arbeiter und Ange-
stellte flr Wien.

Erhaltlich bei: AK Wien, Prinz Eugen Stralle 20-22, 1041 Wien,
Tel. 01/501 65 (kostenlos) oder im Internet:
http://wien.arbeiterkammer.at/www-403-1P-6914.html
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Gesundheitspsychologie im Internet

o BOP-Psychnet: http://www.psychnet.at

e Gesundheitspsychologieserver: http://www.psychologen.at

e Weiterer Psychologieserver: http://www.psychologie.at

e Kritische PsychologInnen: http://www.gkpp.at

e Gesundheit und Psychologie im Internet: http://www.gesundheit-
psychologie.de/Gesundheitspsychologie/

Postskriptum

Die Informationsbroschiire Gesundheitspsychologie gehért zu einer
dreiteiligen Reihe: fiir Interessierte stehen auch eine Broschiire zur
Klinischen Psychologie und eine zur Psychotherapie zur Verfligung.
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Was ist Gesundheitspsychologie? Fir wen
und fur welche Anliegen bieten Gesund-
heitspsychologinnen und -psychologen ihre
professionelle Hilfe an? Welche Arbeitswei-
sen wenden sie an?

Antworten auf diese und viele weitere Fra-
gen und ein Serviceteil mit Adressen, Tele-
fonnummern, Internetadressen und Litera-
turangaben finden Sie in dieser Informati-
onsbroschire.

Die Informationsbroschire zur Gesund-
heitspsychologie gehért zu einer dreiteili-
gen Reihe: fur Interessierte stehen auch
eine Broschire zur Klinischen Psychologie
und eine zur Psychotherapie zur Verfligung.

Bestelltelefon:
+43-1/711 00-4700
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