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1. Einleitung 

 

Keiner anderen Sozialform kommt eine solch herausragende Bedeutung zu wie 
der Partnerschaft. So zeigen Untersuchungen nicht nur, dass in der Wert- und 

Bedürfnishierarchie eine glückliche Partnerschaft in sämtlichen international 

durchgeführten Untersuchungen an oberster Stelle figuriert, sondern ebenso, 

dass eine unzufriedenstellende Paarbeziehung mit (a) einer höheren Prävalenz-

rate für psychische und physische Störungen der betroffenen Partner (vgl. z.B. 

Assh & Byers, 1996; Bloom, 1985; Coyne, Kahn & Gotlib, 1987; Gove, Hughes 
& Style, 1983; Kiecolt-Glaser et al., 1993; Menaghan, 1985; Patterson, Reid & 

Dishion, 1992), (b) einer höheren Störungsanfälligkeit der Kinder (z.B. Fainsil-

ber Katz & Gottman, 1995; Fincham & Osborne, 1993; Gordis, Margolin & 

John, 1997; Kurdek, 1991; McDonald & Jouriles, 1991; Patterson, Reid & 

Dishion, 1992; Smith & Jenkins, 1991), (c) erheblichen Einbussen der berufli-

chen Leistungsfähigkeit (Markman & Duncan, 1987) und (d) einer sozialen 
Vererbung des Risikos gestörter Beziehungen bzw. Scheidung einhergeht 

(Diekman & Engelhardt, 1995; Mueller & Pope, 1977).  

Eine glückliche Paarbeziehung erweist sich demgegenüber als eine der zentral-

sten Ressourcen, und Experten im Bereich der sozialen Unterstützung sind sich 

einig, dass der Partner/die Partnerin die bedeutsamste Unterstützungs- und An-

sprechperson bei Problemen ist (vgl. Barbee, 1990; Brown & Harris, 1978; 
Burke & Weir, 1975; Cutrona, 1996; Röhrle, 1994; Veiel, Crisand, Stroszeck-

Somschor & Herrle, 1991; Williamson & Clark, 1992). Bodenmann (1998) 

konnte dabei zeigen, dass der Partner/die Partnerin im Falle von Stress eine sie-

benfach grössere Wahrscheinlichkeit hat, als Unterstützungsperson mobilisiert 

zu werden als Freunde, Verwandte und Bekannte. Die Förderung der dyadischen 

Ressourcen sollte vor diesem Hintergrund ein zentrales Postulat von Präven-
tionsansätzen sein. In diese Richtung können auch die Befunde einer repräsen-

tativen Umfrage eines deutschen Meinungsforschungsinstituts interpretiert wer-

den, wonach 57% der Frauen und 37% der Männer als ihren grössten Wunsch an 

den Partner/die Partnerin mehr Kommunikation und 42% der Frauen und 48% 

der Männer mehr Gemeinsamkeit angaben.  

Während in den bekanntesten (empirisch validierten) Präventionsansätzen (wie 
dem Minnesota Couples Communication Program (MCCP) von Miller, Nun-

nally & Wackman (1975), der Conjugal Relationship Enhancement (CRE) von 

Guerney (1977), dem Premarital Relationship Enhancement Program (PREP) 
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von Markman, Floyd, Stanley & Jamieson (1984) sowie in Deutschland dem Ein 
Partnerschaftliches Lernprogramm (EPL) von Hahlweg und MitarbeiterInnen 

(Hahlweg, Thurmaier, Engl, Eckert & Markman, 1993; Markman & Hahlweg, 

1993; Thurmaier, Engl, Eckert & Hahlweg, 1992) (siehe für eine detaillierte Be-

schreibung der verschiedenen Ansätze Sassmann, Braukaus & Hahlweg in die-

sem Band) als Hauptansatzpunkt der Intervention die Verbesserung der Kom-

munikation im Vordergrund steht, stellt das Freiburger Stresspräventionstraining 
(FSPT) den ersten Ansatz dar, welcher gezielt die Förderung insbesondere der 

Stressbewältigungskompetenz einbezieht. Während sich eine primärpräventive 

Fokussierung auf Kompetenzen empirisch darin begründet, dass (a) mangelnde 

Kompetenzen sich als die besten Prädiktoren für einen ungünstigen Partner-

schaftsverlauf und Scheidung erwiesen haben (siehe zum Überblick Boden-

mann, 1996a; Karney & Bradbury, 1995), (b) Konflikte, die später zum Schei-
tern der Partnerschaft führen, häufig bereits zum Zeitpunkt des Eingehens der 

Ehe vorliegen (Behrens & Sanders, 1994; Markman, 1981), (c) chronifiziert 

eingeschliffene, destruktive Verhaltensmuster schwieriger zu verändern sind 

(vgl. Raush, Barry, Hertel & Swain, 1974) und häufig, wie im Falle der Paarthe-

rapie, eine zu spät erfolgte professionelle Intervention eine unbefriedigende Ef-

fektivität aufweist (vgl. Hahlweg & Markman, 1988; Jacobson et al., 1984) so-
wie (d) bei heiratswilligen oder jungvermählten Paaren häufiger ein höheres 

Commitment für Investitionen in die Partnerschaft vorliegt, begründet sich der 

Einbezug von Stress und Coping in einen Präventionsansatz in neueren For-

schungsergebnissen, wonach (a) Stress die Partnerschaftsqualität und -stabilität 

negativ beeinflusst (b) Stress zu einem Einbruch der Kommunikationsqualität 

führt und (c) individuelles und dyadisches Coping positiv mit einer günstigeren 
Paarbeziehung zusammenhängen und sich als Moderatoren zwischen Stress und 

einem ungünstigen Verlauf der Paarbeziehung erwiesen haben (siehe für eine 

detailliertere Beschreibung dieser Ergebnisse Bodenmanns Kapitel zu Stress, 

kritische Lebensereignisse und Partnerschaft in diesem Band).  

 

2. Das Freiburger Stresspräventionstraining für Paare (FSPT) 

 

2.1 Aufbau und Konzeption des FSPT 

 

Das Freiburger Stresspräventionstraining (Bodenmann, 1996c, 1997b) umfasst 
18 Stunden, in denen sechs Module angeboten werden, welche inhaltlich aufein-
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ander abgestimmt sind und zur Erreichung eines maximalen Profits für die teil-
nehmenden Paare nach Gesichtspunkten einer modernen Kursdidaktik und 

Lernpädagogik konzipiert sind. So basiert der Aufbau der einzelnen Module ei-

nerseits auf den Überlegungen zur Verhaltensänderung von Maccoby und Salo-

mon (1981) und berücksichtigt (a) die Sensibilisierung für das Problem (Aufbau 

des Problembewusstseins), (b) Wissensvermittlung, (c) Schaffung von Motiva-

tion zur Veränderung, (d) Vermittlung von erforderlichen Kompetenzen, (e) An-
leitung zur Performanz und (f) Motivierung zur längerfristigen Aufrechterhal-

tung der erlernten Kompetenzen, andererseits werden vielfältige didaktische 

Mittel eingesetzt, um ein optimales Lernen zu ermöglichen. Neben theoretischen 

Inputs (zur Umsetzung der Punkte a, b, c), erfolgen Übungen und Rollenspiele 

unter intensiver Supervision (pro TrainerIn zwei Paare) (zur Umsetzung der 

Punkte d und e) und werden Hausaufgaben zur längerfristigen Konsolidierung 
des Verhaltens aufgetragen (zur Umsetzung von Punkt f) (Bodenmann, 1996b). 

 

2.2. Inhalt, theoretischer Hintergrund, Ziele und Arbeitsweise im FSPT 

 

1. Modul: Einführung ins Thema Stress und Stressbewältigung 
 
Inhalt. Im ersten Modul erfolgt eine Einführung der Paare in das Thema Stress. 

Ursachen, Arten und Folgen von Stress werden thematisiert, die Rolle der sub-

jektiven Einschätzung für die Entstehung von Stress herausgearbeitet und der 

Zusammenhang zwischen Gefühlen (Angst, Trauer, Ärger usw.) und der Art der 

Situationswahrnehmung (als bedrohend, schädigend, verlustanzeigend, heraus-

fordernd) aufgezeigt und an Übungen verdeutlicht. Die Paare analysieren ihr 
eigenes Belastungsniveau in verschiedenen Bereichen und werden für die unter-

schiedliche Wirksamkeit von Copingstrategien in Abhängigkeit des spezifischen 

Situationsprofils sensibilisiert.  
Theoretischer Hintergrund. Theoretisch basiert das erste und zweite Modul auf 

(a) der transaktionalen Stresstheorie der Berkeley-Gruppe (Lazarus, 1981, 1993; 

Lazarus & Folkman, 1984), (b) der systematischen Erweiterung dieses Ansatzes 
durch Perrez und Reicherts (1987, 1992) und Reicherts (1988) sowie (c) den 

Überlegungen zur Angemessenheit und Wirksamkeit von verschiedenen Co-

pingstrategien (Laux & Weber, 1990; Perrez, 1988). Im Zentrum steht der An-

satz des regelkonformen, situationsspezifischen Copings (z.B. “Wenn eine Si-

tuation kontrollierbar ist und das Ziel besteht, eine Situation zu verändern, sollte 



In P. Kaiser (Hrsg.), Partnerschaft und Paartherapie (S. 293-304). Göttingen: Hogrefe. 

 5

aktiv Einfluss genommen werden”). 
Ziele. Vor dem erwähnten theoretischen Hintergrund wird eine Verbesserung (a) 

der Situationswahrnehmung (im Sinne der Beurteilung der Valenz, Kontrollier-

barkeit, Wandelbarkeit, Ambiguität, Gewissheit usw.), (b) der Erkennung des 

Zusammenhangs zwischen der Einschätzung des Ereignisses und kognitiv me-

diierten Stressemotionen (vgl. Scherer, 1988; Weiner, 1982), (c) des Bewusst-

seins, dass es sich bei Stress um ein hoch subjektives Erleben handelt und (d) 
die Sensibilisierung für die Notwendigkeit situationsangepassten Bewältigungs-

verhaltens angestrebt. 
Interventionsmethoden. Der Wissenstransfer erfolgt durch theoretische Inputs 

(Vortrag), eine systematische Veranschaulichung an Beispielen sowie Übungen 

zur Erfahrung des Zusammenhangs zwischen Einschätzung und subjektivem 

Stresserleben. 
 

2. Modul: Verbesserung der individuellen Stressbewältigung 
 
Inhalt. In diesem Modul erfolgt eine gezielte Auseinandersetzung mit dem indi-

viduellen Umgang mit Stress durch das Aufzeigen von Möglichkeiten (a) der 

Vermeidung von unnötigem Stress (durch bessere und sorgfältigere Planung, 

Organisation, Kompromissbereitschaft, Abgrenzung usw.), (b) des Aufbaus von 

stressinkompatiblen Aktivitäten mit regenerativem Potential (lustvolle Tätig-

keiten, Erholung, revitalisierender Ausgleich usw.), (c) der veränderten Situa-

tionswahrnehmung durch strukturierte Prüfung des Anforderungsprofils und der 
Bewältigungsmöglichkeiten, (d) der effizienteren Belastungsbewältigung durch 

den Einsatz von funktionalen Copingstrategien und die Vermeidung von unan-

gemessenen Bewältigungsmodi sowie (e) der körperlichen Entspannung (pro-

gressive Muskelrelaxation). 
Theoretischer Hintergrund: Aufbauend auf dem transaktionalen Stressmodell 

(Lazarus & Launier, 1978; Lazarus, 1993) und dessen Erweiterung im Situa-
tions-Verhaltens-Modell (Perrez & Reicherts, 1992; Reicherts, 1988) werden 

emotions- und problembezogene Copingstrategien im Sinne von Interventionen 

(a) direkt in der Situation (Wahrnehmungsveränderung, Coping), (b) antizipato-

risch und antezedent (Prävention und Vermeidung von Stress) und (c) antagoni-

stisch-ressourcenorientiert (Stressausgleich, Regenerationsmöglichkeiten) be-
rücksichtigt. In bezug auf stressantagonistische Aktivitäten (hedonistisches Re-

pertoire) wird auf Überlegungen und empirische Arbeiten von Brüderl (1994), 
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Kanner, Coyne, Schaefer & Lazarus (1981), Koppenhöfer (1990), Lazarus 
(1986) sowie Lutz und Koppenhöfer (1983) zurückgegriffen. 
Ziele. Verbesserung der individuellen Stressbewältigung auf den verschiedenen 

Ebenen, Steigerung der Wahrnehmungskompetenz (Klassifikation von Situatio-

nen aufgrund verschiedener objektiver Merkmalskriterien) und daran angepasste 

Applikation von Belastungsbewältigungsmodi, Sensibilisierung für und Ausbau 

des hedonistischen Repertoires, Verbesserung der Vermeidung von unnötigem 
Stress, Kennenlernen eines Verfahrens zur körperlichen Entspannung.  
Interventionsmethoden. Die verschiedenen Aspekte eines funktionalen Um-

gangs mit Stress werden anhand von Übungsbeispielen im Plenum und eigenen 

Erfahrungen besprochen und eingeübt und in Hausaufgaben mit an die Thematik 

angepassten Spaltenprotokollen zu modifizieren versucht. Insgesamt werden 

bekannte Techniken und Methoden (z.B. Problem- und Situationsanalyse, Akti-
vitätenplanung, Selbstbeobachtung, Zeitmanagement, Tagesstrukturierung, ko-

gnitive Umstrukturierung, Selbstinstruktion, progressive Muskelrelaxation) ein-

gesetzt, wie sie in der kognitiven Verhaltenstherapie entwickelt wurden (Beck, 

Rush, Shaw & Emery, 1986; Cotton, 1990; D’Zurilla & Goldfried, 1971; Ellis, 

1993; Meichenbaum, 1985, 1991). 

 
3. Modul: Verbesserung des dyadischen Copings 
 
Inhalt. Basierend auf dem systemisch-prozessualen Verständnis von Stress und 

Coping in Partnerschaften (Bodenmann, 1995, 1998; Bodenmann & Perrez, 
1991) werden in diesem Modul (a) eine differenziertere Wahrnehmung von 

Stressanzeichen beim Partner/bei der Partnerin, (b) eine offenere und transpa-

rentere, explizite eigene Stresskommunikation und (c) der Ausbau und die Fe-

stigung der dyadischen Belastungsbewältigung trainiert. Die Paare werden für 

die Wichtigkeit einer offenen, transparenten und expliziten Stresskommunika-

tion sensibilisiert und in Möglichkeiten des gemeinsamen, supportiven und de-
legierten dyadischen Copings eingeführt.  
Theoretischer Hintergrund. Die theoretischen Analysen und empirischen Be-

funde zum dyadischen Coping legen nahe, dass die Art und Weise, wie Paare 

dyadisch mit Belastungen umgehen für das Funktionsniveau des Paares von her-

ausragender Bedeutung ist (Bodenmann, 1995, 1998). Eine Stärkung von dyadi-
schem Coping geht vor diesem Hintergrund (a) mit einem insgesamt niedrigeren 

Stressniveau der Dyade und (b) einer besseren Partnerschaftsqualität einher 
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(siehe für eine detailliertere Beschreibung Kapitel zu Stress, kritische Lebenser-
eignisse und Partnerschaft von Bodenmann in diesem Band).  
Ziele. Verbesserung der Wahrnehmung von Stress seitens des Partners/der Part-

nerin, Verbesserung der eigenen Stressmitteilung durch eine offene, explizite 

und auf die Stressemotionen zentrierte Kommunikation, Verbesserung von sup-

portivem dyadischem Coping und Stimulierung von gemeinsamem und dele-

giertem dyadischem Coping.  
Interventionsmethoden. Theoretische Einführung zur Bedeutung dieser Co-

pingform, Sensibilisierung für die Wichtigkeit einer expliziten Stresskommuni-

kation und Auseinandersetzung mit Schwierigkeiten der Dekodierung von non-

verbalen und impliziten Stresssignalen, Wahrnehmungsschulung anhand von 

Modellpaaren in Videosequenzen, Analyse der Art wie beide Partner ihren 

Stress äussern und den Stress des anderen wahrnehmen, Aufzeigen von Mög-
lichkeiten, Belastungen dyadisch zu bewältigen, intensiv supervidierte Rollen-

spiele zur Einübung der Stresskommunikation, des supportiven dyadischen Co-

pings und zum Austausch von Bedürfnissen im Rahmen des Stressbewälti-

gungsprozesses.  

 

4. Modul: Austauschtheoretische Überlegungen zur Stressbewältigung in 
der Partnerschaft 

 
Inhalt. In diesem Modul werden Aspekte des fairen Austauschs, der Gerechtig-

keit und der klaren Grenzen (zwischen den Partnern ebenso wie zur Aussenwelt) 

sowie die Wichtigkeit einer angemessenen Nähe-Distanz-Regulation zwischen 

den PartnerInnen thematisiert und in bezug auf die eigene Beziehung bearbeitet. 

Dyadisches Coping wird im Spannungsfeld zwischen angemessener Unterstüt-
zung des Partners/der Partnerin und gemeinsamen Beiträgen zur Lösung von 

Problemen und der Emotionsregulation auf der einen Seite und Grenzüber-

schreitungen, der Schaffung von Abhängigkeiten, Einseitigkeiten, Bevormun-

dung und Überfürsorglichkeit auf der anderen Seite thematisiert und die Bedeu-

tung einer ausgewogenen reziproken, symmetrischen dyadischen Belastungsbe-

wältigung erarbeitet. 
Theoretischer Hintergrund. Theoretisch lehnt sich dieses Modul bezüglich der 

Bedeutung von klaren Grenzen in der Paarbeziehung an den strukturellen Ansatz 

von Minuchin (1977) und Olson, Sprenkle und Russell (1979, sowie bezüglich 

einem fairen Austausch und Gerechtigkeit in der Beziehung an austauschtheo-
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retische Überlegungen von Thibaut und Kelly (1959) sowie die Equity-Theorie 
von Walster, Utne und Traupmann (1977) an. Weiter werden neuere Beiträge 

zur Distanz-Regulation in Partnerschaften (Christensen & Shenk, 1991) und die 

Akzeptierungsarbeit von Jacobson (1992) einbezogen. Letzterer Ansatz versucht 

von einer einseitigen Veränderungsorientierung abzukommen und Akzeptanz 

für den Partner/die Partnerin sowie Kompromisse zu fördern.  
Ziele. Sensibilisierung für die Wichtigkeit eines fairen, symmetrischen Austau-

sches im Rahmen des dyadischen Copings, Erkennen von Ungleichgewichten 

und Abhängigkeiten in der Beziehung usw., Sensibilisierung für die eigenen Be-

dürfnisse und diejenigen des Partners/der Partnerin, Erkennen von Eigeninter-

pretationen, Bevormundungen etc.  
Interventionsmethoden. Theoretische Erklärungen zu den Konzepten, Veran-

schaulichung der Thematik anhand eines Videobeispiels, welches auf Grenzpro-
blematiken untersucht wird, Analyse der eigenen Grenzen, Abhängigkeiten und 

der Gleichberechtigung und Fairness in der eigenen Beziehung anhand einer 

Ökomap und Elementen der Strukturanalyse, supervidierte Rollenspiele zu Be-

dürfnissen, Nähe und Distanz in der Partnerschaft. 

 

5. Modul: Verbesserung der dyadischen Kommunikation 
 

Inhalt. In diesem Modul werden (a) negative Kommunikationsverläufe, (b) pro-

blematische Kommunikationsverhaltensweisen und (c) konstruktive Möglich-

keiten der partnerschaftlichen Kommunikation aufgezeigt und intensiv eingeübt. 
Die Bedeutung einer angemessenen Kommunikation für das Gelingen der Part-

nerschaft wird erarbeitet und anhand von Fallbeispielen verdeutlicht.  
Theoretischer Hintergrund. In diesem Teil werden Erkenntnisse der Paarfor-

schung einbezogen, wonach die Qualität der dyadischen Kommunikation ein 

Hauptprädiktor für die Beziehungsqualität und -zufriedenheit, den Partner-

schaftsverlauf und Trennung/Scheidung ist (vgl. z.B. Bodenmann, 1995; 1996; 
Filsinger & Thoma, 1988; Gottman, 1994; Gottman, Coan, Carrere & Swanson, 

1998; Gottman & Krokoff, 1989; Huston & Vangelisti, 1991; Karney & Brad-

bury, 1995; Markman, 1984; Weiss & Heyman, 1997). 
Ziele. Sensibilisierung für die zentrale Bedeutung einer angemessenen Kommu-

nikation, Erkennen von Kommunikationsfehlern bei sich selber und beim Part-
ner/der Partnerin, Verbesserung von Sprecher- und Zuhörerfertigkeiten seitens 

beider Partner. 
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Interventionsmethoden. Theoretische Erläuterungen, Vorführung und Erarbei-

tung von problematischen Kommunikationsverhaltensweisen anhand eines Mo-

dellpaares auf Video in Anlehnung an die relevanten Kommunikationsfehler 

sensu Gottman (1994), Rollenspiele nach den Sprecher- und Zuhörerregeln ver-

haltenstherapeutischer Kommunikationstrainings bzw. des EPL (Hahlweg & 

Schröder, 1993; Hahlweg et al., 1993). 

 
6. Modul: Verbesserung der dyadischen Problemlösung  
 
Inhalt. Im sechsten Modul wird (a) die Bedeutung einer effizienten Problemlö-

sung aufgezeigt, (b) die Vermeidung von Konflikten und Problemen problemati-
siert, (c) die Kompromissbereitschaft innerhalb des Paares angesprochen und (d) 

Möglichkeiten einer besseren Lösung von Alltags- und Beziehungsproblemen 

anhand eines strukturierten Vorgehens eingeübt.  
Theoretischer Hintergrund. Theoretisch lehnt sich dieses Modul an das Pro-

blemlösetraining von D’Zurilla und Goldfried (1971) bzw. an seine für den 

Paarkontext adaptierte und erweiterte Form an (vgl. Bornstein et al., 1981; 
Hahlweg, Revenstorf & Schindler, 1984; Jacobson, 1977, 1979; Weiss, Hops & 

Patterson, 1973). 
Ziele. Bewusstmachung der Wichtigkeit einer konstruktiven Konflikt- und Pro-

blemlösung, Stärkung der gemeinsamen Problemlösung und der Bereitschaft zu 

aktivem Engagement und zu Kompromissen, Erlernen einer systematischen 

Vorgehensweise bei der Problemlösung, Ausbau des Kompetenzprofils in bezug 
auf die Bewältigung von Alltagsanforderungen. 
Interventionsmethoden. Theoretische Inputs (Vortrag), supervidiertes Rollen-

spiel anhand eines strukturierten Schemas in Anlehnung an die oben erwähnten 

Problemlösetrainings (vgl. auch EPL).  

 

Während des gesamten Trainings erfolgen zu jedem Thema jeweils (a) eine 
kurze theoretische Einführung mit Bezugnahme auf den aktuellen Forschungs-

stand, (b) eine Sensibilisierung für relevante Aspekte anhand von Videomodell-

paaren oder Livebeispielen, (c) eigene diagnostische Abklärungen (bezüglich 

des eigenen Status Quo respektive des Status Quo des Paares), (d) das konkrete 

Einüben der angestrebten Kompetenzen in Übungen oder Rollenspielen (jeweils 
zwei Paare werden von einem Trainer/einer Trainerin begleitet), sowie (e) Eva-

luation und Erfahrungsaustausch im Plenum.  
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2.3. Formen des Freiburger Stresspräventionstrainings (FSPT) 

 
Das Training wird als (a) Wochenendkurs, (b) Abendkurs während der Woche 

(zu drei Stunden) über die Dauer von sechs Wochen und (c) einwöchiger Fe-

rienkurs mit Kinderbetreuung angeboten. Daneben steht interessierten Paaren 

ein Selbsthilfebuch zur autodidaktischen Erarbeitung des Trainings zur Verfü-

gung (Bodenmann, 1997a). Eine an spezifische Bedürfnisse von Managerpaaren 

adaptierte Form wurde in Zusammenarbeit mit der Universität Braunschweig 
(Hahlweg & Schröder) ausgearbeitet.  

 

2.4. Indikation des Freiburger Stresspräventionstrainings (FSPT) 

 

Zielpaare sind (a) jungvermählte Paare oder Paare, welche heiraten wollen (im 

Sinne einer Ehevorbereitung), (b) Paare in bereits länger dauernder Beziehung, 

welche etwas für die Gesunderhaltung der Partnerschaft tun möchten und (c) 

Paare in spezifischen oder vorübergehend akuten Stresssituationen (Übergang 
zur Elternschaft, Mehrfachbelastungen, Managerpaare etc.). Das Training ver-

steht sich nicht als Therapie und ist nicht für Paare in akuter Krise vorgesehen. 

 

3. Empirische Überprüfung der Wirksamkeit des Freiburger Stresspräven-

tionstrainings (FSPT) 

 

3.1 Untersuchungsdesign 

 

Das Freiburger Stresspräventionstraining (FSPT) wird zur Zeit in einer 2-Jahres-

Längsschnittuntersuchung an 120 Interventionsgruppen-, 90 unbehandelten 

Kontrollgruppen- und 30 Placebokontrollgruppenpaaren (Bibliointerventions-

gruppe) innerhalb von fünf Messzeitpunkten auf seine Wirksamkeit überprüft. 

Zwei Wochen vor der Teilnahme am Training (Prae-Messung), zwei Wochen 
danach (Post-Messung), ein halbes Jahr nach dem Training (1. Follow-up) sowie 

ein und zwei Jahre später (2. und 3. Follow-up) finden Datenerhebungen statt. 

Neben Selbstberichtdaten (Fragebogen) werden Fremdbeobachtungsdaten (auf 

der Basis von mikroanalytisch kodierten Videoaufnahmen von stressbezogenen 

Alltags- und Konfliktgesprächen) sowie objektive Daten (physiologische Mes-
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sungen von Blutdruck und Puls mehrmals während der Gesprächssequenzen) 
erhoben. Während an der Fragebogenuntersuchung sämtliche Paare teilnehmen, 

ist die Teilnahme an der Videographierung freiwillig. Rund die Hälfte der Paare 

ist bereit, sich für diesen Teil der Untersuchung zur Verfügung zu stellen.  

Die Rekrutierung der Interventionsgruppenpaare erfolgt mittels Zeitschriften-

artikeln und Faltprospekten, welche in ÄrztInnenpraxen und Standesämtern auf-

gelegt werden. Die Kontrollgruppenpaare werden über Annoncen und Studie-
rende rekrutiert. Die Fragebogen werden per Post zugestellt und zu Hause aus-

gefüllt. Die Paare bezahlen für das Training 350 Franken, ein Betrag, der auf-

grund der Teilnahme an der Untersuchung reduziert ist. Aufgrund der Tatsache, 

dass sich die Paare auf die Zeitungsartikel und Faltprospekte für das Training 

anmelden, kann keine Randomisierung der Gruppen vorgenommen werden. 

Eine Wartelistekontrollgruppe ist aufgrund der Dauer der Untersuchung (zwei 
Jahre) nicht möglich.  

Die Trainings werden durch Hauptfachstudierende in Klinischer Psychologie in 

den Abschlusssemestern und z.T. lizenzierte PsychologInnen ohne klinisch-the-

rapeutische Erfahrung durchgeführt. Die TrainerInnen absolvieren eine viertä-

gige theoretisch-praktische Ausbildung sowie ca. 20 Stunden Gruppensupervi-

sion. Supervisionssitzungen finden zudem während der gesamten Dauer der 
Studie in regelmässigen Abständen statt. 

 

3.2 Stichprobe 

 
Die in diesem Kapitel dargestellten Ergebnisse beziehen sich auf 198 Paare. Das 

durchschnittliche Alter der Interventionsgruppenpaare (N = 99) beträgt 40.6 

Jahre (SD = 7.6; Range: 22-62). 84.5% der Paare sind verheiratet. Die Partner-

schaftsdauer liegt im Mittel bei 14.2 Jahren (SD = 9.0; Range: 1-33). Die mitt-
lere Partnerschaftszufriedenheit (gemessen mit dem PFB) liegt zum Zeitpunkt 

der Erstmessung bei 56.6 (SD = 12.2; Range: 26-83) und nach 6 Monaten bei 

58.3 (SD = 12.1; Range: 23-86). 93.7% der Personen wohnen mit dem/r Partne-

rIn zusammen, 2.3% alleine, 1.1% in einer Wohngemeinschaft und 2.9% in ei-

ner anderen Wohnform. 1.8% haben Grundschulbildung, 5.4% Sekundarschul-, 

37.7% Berufsschul- und 24.6% eine Mittelschulbildung. 30.5% weisen einen 
Hochschul- oder Universitätsabschluss auf. Nach 6 Monaten (zum Zeitpunkt des 

Follow-up) wünschten 9 Paare nicht mehr an der Untersuchung teilzunehmen 

oder sandten ihren Fragebogen nicht mehr zurück (Drop-Out-Rate von 9%). 
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Das Durchschnittsalter der Kontrollgruppenpaare (N = 89) beträgt 43.5 Jahre 
(SD = 10.4; Range: 23-76). Die Paare sind im Mittel während 17 Jahren (SD = 

10.9; Range: 1-56) zusammen. Die durchschnittliche Partnerschaftszufriedenheit 

(PFB) liegt zum Zeitpunkt der Prae-Messung bei 59.9 (SD = 13.93; Range: 17-

89) und nach 6 Monaten bei 59.2 (SD = 13.8; Range: 12-84). 84% der Paare sind 

verheiratet und 89.5% leben in einem gemeinsamen Haushalt, 3.9% alleine, 2% 

in einer Wohngemeinschaft und 4.6% in einer anderen Wohnform. 6.3% haben 
eine Grundschulbildung. 6.3% besuchten die Sekundarschule, 38.9% die Berufs-

schule, 22.9% die Mittelschule und 25.7% eine Hochschule oder Universität. 11 

Paare sandten nach 6 Monaten ihre Fragebogen nicht zurück oder gaben an, 

nicht mehr an der Untersuchung teilnehmen zu wollen (Drop-Out-Rate von 

12%). 

Die beiden Gruppen unterscheiden sich statistisch signifikant bezüglich Alter 
(Kontrollgruppe älter), t (329) = -2.87; p < .004, der Dauer der Beziehung (bei 

Kontrollgruppe länger), t (325) = -2.54; p < .01, sowie der Partnerschaftsqualität 

(im PFB) zum Zeitpunkt der Prae-Messung (Kontrollgruppe höhere Zufrieden-

heit), t (330) = -2.31; p < .02. Das Bildungsniveau der Interventionsgruppe ist 

dagegen tendentiell höher, Chiquadrat (4) = 8.28, p < .08.  

 
3.3 Verwendete Instrumente 

 
Als Untersuchungsinstrumente werden bei den Selbstberichtdaten der Partner-

schaftsfragebogen (PFB) von Hahlweg (1996) zur Erfassung der Partner-

schaftsqualität und -zufriedenheit, der Fragebogen zur Erfassung von dyadi-

schem Coping (FDCT-N) von Bodenmann (1998), der Fragebogen zur Erfas-

sung des individuellen Copings (INCOPE-2) (Bodenmann, 1998), der Commu-

nication Patterns Questionnaire (CPQ) von Christensen und Sullaway (1984), 
ein weiterer Kommunikationsfragebogen (KOMQUAL) von Bodenmann (1998), 

ein Fragebogen zur seelischen Gesundheit (SD-Becker; Becker, 1984), ein Fra-

gebogen zur Erfassung der körperlichen Befindlichkeit (PSSO; Mohr, 1986) so-

wie ein Fragebogen zu subjektiven Veränderungen in der Partnerschaft nach dem 

Training in den Bereichen Partnerschaftszufriedenheit, Kommunikation, Pro-

blemlösung, individuelles Coping, dyadisches Coping, Intimität, Sexualität, ge-
meinsame Zeit mit dem Partner/der Partnerin usw. vorgegeben. Die Fragebogen 

werden per Post zugestellt und sollen unabhängig vom Partner ausgefüllt wer-

den. 
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Die videographierten Paargespräche werden mit einem Interaktionskodiersystem 
in Anlehnung an das SPAFF von Gottman (1994) und das System zur Erfassung 

von dyadischem Coping (Bodenmann, 1995) ausgewertet. 

 

3.4 Ergebnisse 

 
3.4.1 Einschätzung der Qualität des Freiburger Stresspräventionstrainings 

 
Am Schluss des Trainings wird den teilnehmenden Paaren eine 12-Item umfas-

sende Skala (Gesamtbeurteilung, Evaluation der zeitlichen Gestaltung, des in-

haltlichen Aufbaus, der fachlichen und didaktischen Kompetenz der TrainerIn-

nen, des Arbeitsklimas, des persönlichen Wissens- und Kompetenzzuwachs, des 

eigenen Engagements, des Nutzens für sich und das Paar, Erwartungsüberein-

stimmung) zur Beurteilung der Qualität des Trainings vorgegeben.  
Die Auswertungen dieser Rückmeldungen zeigen, dass 46% der teilnehmenden 

Paare die Qualität des Freiburger Stresspräventionstrainings als sehr gut, 50% 

als gut und lediglich 4% als eher gut einschätzen. Negative Bewertungen wur-

den bisher nicht abgegeben. 23% schätzen den Wissenszuwachs als sehr hoch, 

53% als hoch und 23% als eher hoch ein, während 1% diesen als eher schlecht 
beurteilt. 16% geben an, dass ihr Kompetenzzuwachs sehr hoch sei, 54% schät-

zen diesen als hoch ein, 28% als eher hoch und 2% als eher niedrig. Insgesamt 

geben 85% der Paare an, vom Kurs für sich und die Beziehung in hohem Masse 

profitiert zu haben und bei 37% stimmte der Kurs sehr gut mit ihren Erwartun-

gen überein, bei 47% gut und bei 13% eher gut. 3% beurteilen die Übereinstim-

mung zwischen ihren Erwartungen und dem Kursinhalt als eher schlecht. Insge-
samt sprechen diese Ergebnisse deutlich für die positive Resonanz der Teil-

nehmerInnen auf das FSPT. 

 

3.4.2 Subjektiv wahrgenommene Veränderungen infolge des Trainings 

 

Zur Wirksamkeit des Ansatzes befragt, geben 74% der Paare eine subjektiv 

wahrgenommene Verbesserung der Partnerschaftszufriedenheit infolge des 

Trainings an, 92% bemerken eine Zunahme der Kommunikationsqualität, 82% 
eine Steigerung ihrer Problemlösekompetenzen und acht von zehn Paaren geben 

eine Verbesserung beim individuellen und dyadischen Coping an. Zwei Drittel 
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der Paare nehmen zudem eine Zunahme ihrer Lebenszufriedenheit und berufli-
chen Leistungsfähigkeit wahr und geben an, dass die gegenseitige Beachtung, 

Zeit füreinander und Lust auf Sexualität infolge des Trainings angestiegen seien.  

Im Vergleich zur Kontrollgruppe sind sämtliche Verbesserungseinschätzungen 

bei der Interventionsgruppe in der zweifaktoriellen Varianzanalyse (Gruppe x 

Geschlecht) uni- wie multivariat signifikant höher (bei der Kontrollgruppe liegt 

eine Spontanremission um die 20% vor) und erreichen zum Zeitpunkt der Post-
messung mittlere bis starke Effektstärken2. Die Effektstärken liegen für die Part-

nerschaftszufriedenheit bei d = 1.13 für die Frauen und d = 1.21 für die Männer, 

für die dyadische Kommunikation bei d = 1.74 bei den Frauen und d = 1.97 bei 

den Männern, für die Problemlösung bei d = 1.70 für die Frauen und d = 1.83 

bei den Männern, beim individuellen und dyadischen Coping bei d = 1.44 re-

spektive 1.48 bei den Frauen und d = 1.36 respektive 1.53 bei den Männern. Be-
züglich Intimität/Nähe und Lust auf Sexualität liegen Effektstärken von d = .94 

respektive .55 bei den Frauen und d = .81 respektive .53 bei den Männern vor. 

Zwischen dem Zeitpunkt der Post-Messung und dem Follow-up nach sechs Mo-

naten werden in der Varianzanalyse weitere signifikante Verbesserungen (ausser 

bei Intimität/Nähe und Sexualität) festgestellt, welche Effektstärken von d = .40 

bis .92 bei der Partnerschaftszufriedenheit und den Zielkompetenzen erreichen. 
Bezüglich Intimität/Nähe und Lust auf Sexualität liegen zu diesem Messzeit-

punkt Effektstärken von d = .24 respektive .16 bei den Frauen und d = .38 re-

spektive .49 bei den Männern vor.  

 

3.4.3 Unterschiede im Prae-Post und Follow-up-Vergleich 

 

In Varianzanalysen mit zwei Within-Faktoren (drei Messzeitpunkte x Ge-

schlecht) und dem Between-Faktor Gruppenzugehörigkeit (3 x 2 x 2) bestätigen 
sich die subjektiven Angaben der Paare auch im Rahmen der verwendeten Fra-

gebogen (PFB; FDCT-N, KOMQUAL, CPQ usw.).  

Die Interventionsgruppenpaare weisen zu den Messzeitpunkten Post (zwei Wo-

chen nach dem Training) und 1. Follow-up (nach sechs Monaten) signifikant 

höhere Werte in der Partnerschaftsqualität und -zufriedenheit (im PFB von 

Hahlweg, 1996) im Vergleich zu vor dem Training auf, erleben die Qualität ih-
rer Beziehung als besser und weniger problematisch und äussern weniger Tren-

nungsabsichten als vor dem Training. Ebenso verbessert sich die Kommunika-
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tionsqualität der Paare signifikant. Interessant ist, dass die positiven Verände-
rungen insgesamt v.a. auf eine Abnahme von negativen Aspekten in der Partner-

schaft zurückzuführen sind und nur beschränkt auf eine effektive Erhöhung der 

Positivität zurückgehen. So nehmen nach dem Training insbesondere die Skalen 

Streitverhalten (im PFB) und negative Kommunikation (im KOMQUAL) ab, 

während bei den positiven Skalen (z.B. Zärtlichkeit und Gemeinsamkeit im 

PFB) nur leichte (statistisch nicht signifikante) Verbesserungen feststellbar sind. 
Insgesamt liegen die Effektstärken bezüglich der Partnerschaftsqualität, Partner-

schaftszufriedenheit und Problematik der Beziehung zwischen d = .20 bis .30 

zum Zeitpunkt der Post-Messung und zwischen d = .20 bis .44 zum Zeitpunkt 

des Follow-up. Die stärksten Effektstärken liegen bezüglich der Abnahme der 

Einschätzung der Partnerschaft als problematisch (dpost = .29; dfollow-up = .44) und 

bei der Skala Streitverhalten vor (dpost = .33; dfollow-up = .37). Die Effektstärken im 
Rahmen der Kommunikation liegen zwischen d = .37 bis .47 zu t2 und d = .44 

bis .48 zum Zeitpunkt des Follow-up. Dabei zeigt sich durchgehend, dass die 

Effekte bei den Paaren höher liegen, welche die im Training vermittelten Kom-

petenzen im Alltag anzuwenden angeben (bis d = .65 zu t2 und .86 zu t3), wäh-

rend die Paare mit geringer Anwendungshäufigkeit kaum Verbesserungen erfah-

ren oder diese lediglich von kurzer Dauer sind (vgl. Bodenmann, Cina & Wid-
mer, 1998). 

Neben der generellen Verbesserung der Partnerschaftsqualität konnten Boden-

mann, Perrez, Cina und Widmer (1998) ebenfalls signifikante Verbesserungen 

bezüglich den Belastungsbewältigungskompetenzen infolge des FSPT nachwie-

sen. Mit Effektstärken von d = .37 bis .46 beim funktionalen individuellen Co-

ping und d = .50 bis .59 beim dysfunktionalen individuellen Coping respektive d 
= .38 beim dyadischen Coping liegen mittelstarke Verbesserungen vor. Leider 

liegen zur Zeit die Videoauswertungen noch nicht vor, so dass zu diesem Teil 

der Wirksamkeitsüberprüfung noch keine Angaben gemacht werden können.  

 

3.4.4 Anwendungshäufigkeit der Trainingselemente im Alltag 

 

Eine Analyse der Anwendungshäufigkeit der einzelnen im Training vermittelten 

Kompetenzen verdeutlicht weiter, dass die meisten Paare die gelernten Trai-
ningsinhalte im Alltag umzusetzen angeben, eine häufige Anwendung (mei-

stens) ist jedoch lediglich bei rund einem Drittel der Paare festzustellen. Rund 
                                                                                                                                                                                                           
2 Die Effektstärken wurden mittels der Formel MInterventionsgruppe – MKontrollgruppe/SDpooled berechnet.  
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60% wenden die einzelnen Trainingselemente gelegentlich an, während ca. 10% 
selten bis gar nicht davon Gebrauch zu machen angeben. Am wenigsten An-

wendung findet die Entspannungsübung (progressive Muskelrelaxation), welche 

von rund 45% der Paare gar nicht, von 42% gelegentlich und lediglich von 12% 

häufig zur Palliation eingesetzt wird. Damit fällt dieses Element am stärksten ab, 

während die Anwendungshäufigkeit der anderen Trainingskomponenten in zu-

sammengefassten Dummy-Werten (Anwendung versus Nicht-Anwendung) be-
friedigend ausfällt. So liegt die Anwendung von funktionalem individuellem 

Coping bei 89%, von dyadischem Coping bei 93% und bezüglich Kommunika-

tion und Problemlösung bei 97% respektive 90%. 

Die Frage nach der Anwendung der erlernten Kompetenzen und deren längerfri-

stigen Aufrechterhaltung ist insofern von Bedeutung, als die durchgeführten 

Analysen zeigen, dass der Erfolg des Trainings sowohl in bezug auf (a) die Part-
nerschaftsvariablen (Partnerschaftsqualität und -zufriedenheit etc.) wie auch (b) 

der Kompetenzen (Kommunikation, Problemlösung, individuelles und dyadi-

sches Coping) massgeblich von der Anwendung und Übung der gelernten Trai-

ningsinhalte abhängt. Die Anwendungshäufigkeit korreliert zwischen r = .39 

und .45 mit den abhängigen Variablen (Bodenmann et al., 1998). Je häufiger die 

Paare die Trainingsinhalte in ihrem Alltag anwenden, desto günstiger sind nicht 
nur die Verbesserungen in bezug auf die Kompetenzen, sondern auch die auf die 

Partnerschaftsqualität im Verlauf.  

 

4. Zusammenfassung und Ausblick 

 
Die Wirksamkeit des Freiburger Stresspräventionstrainings (FSPT) kann vor 

dem Hintergrund der bisherigen Auswertungen von Selbstberichtdaten in einem 

Zeitraum von sechs Monaten als kurz- und mittelfristig gegeben betrachtet wer-
den. Da es sich bei unserer Stichprobe nicht um jungvermählte Paare handelt, 

sind unsere Ergebnisse nur bedingt mit denen anderer Untersuchungen ver-

gleichbar (z.B. Hahlweg & Markman, 1988; Hahlweg et al., 1993; Markman, 

Renick, Floyd, Stanley & Clements, 1993; Renick, Blumberg & Markman, 

1992; Thurmaier et al., 1992; Van Widenfelt, Hosman, Schaap & Van der Staak, 

1996), sprechen jedoch für ähnliche Veränderungen, wie sie infolge des EPL 
oder PREP beschrieben wurden (siehe auch Sassmann, Braukhaus & Hahlweg 

in diesem Band). Es darf als ermutigend angesehen werden, dass selbst bei Paa-

ren mit relativ niedriger Partnerschaftsqualität (56.6 im PFB zu t1) und längerer 
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Beziehungsgeschichte (durchschnittliche Beziehungsdauer 14 Jahre), wie in 
unserer Untersuchung der Fall, im Rahmen einer präventiven Kurzintervention 

von 18 Stunden Dauer positive Effekte auf die Partnerschaft erzielt werden kön-

nen (was z.B. bei Van Widenfelt et al., 1996 mit dem PREP nicht in dem Aus-

mass der Fall war).  

Der Einbezug von Stress und Coping in einen präventiven Ansatz für Paare 

dürfte somit seine Nützlichkeit erbracht haben. Die Verbesserung einer breiten 
Palette von individuellen und dyadischen Kompetenzen macht dabei nicht nur 

vor dem Hintergrund einer Breitbandintervention Sinn, sondern begründet sich 

vielmehr in empirischen Befunden, wonach Stressbewältigungskompetenzen 

signifikant mit einer besseren Partnerschaftsqualität und -stabilität zusammen-

hängen (siehe Kapitel von Bodenmann zu Stress, kritische Lebensereignisse und 

Partnerschaft in diesem Band) und die in anderen Präventionsansätzen zentral 
fokussierte Kommunikationskompetenz, häufig erst unter Stress einbricht. So 

haben Bodenmann (1995) und Bodenmann, Perrez und Gottman (1996) zeigen 

können, dass die Kommunikationsqualität (in Verhaltensbeoachtungsdaten) un-

ter Stress (in Selbstbeschreibungsdaten) um rund 40% reduziert wird. Es kann 

somit davon ausgegangen werden, dass Prävention bei Paaren nicht nur auf eine 

Verbesserung der Kommunikation ausgerichtet sein sollte, da diese durchaus bei 
einem Teil der Paare unter Normalbedingungen angemessen ist und erst unter 

Stressbedingungen einbricht. Daher zielt ein Einbezug der Verbesserung des 

Umgangs mit Belastungen darauf ab, eine stressbedingte Verschlechterung der 

Kommunikation vorzeitig aufzufangen und indirekte negative Einflüsse von 

Stress auf die Partnerschaft zu reduzieren. Wie Bodenmann (1995, 1998) fest-

hält, hat Stress einen direkt wie indirekt destruktiven Einfluss auf die Paarbezie-
hung, weshalb (a) einer Reduktion von unnötigem Stress und (b) einer Stärkung 

von individuellen und dyadischen Copingressourcen eine grosse Bedeutung zu-

kommt.  

Vor diesem Hintergrund ist eine Erweiterung bisheriger Präventionsprogramme 

für Paare um die Dimension Coping sinnvoll und notwendig. Die ersten Ergeb-

nisse zur Wirksamkeit des Freiburger Stresspräventionstrainings (FSPT) stützen 
dieses Postulat auch empirisch. Aufgrund der bisherigen Evaluation des Trai-

nings können kurz- und mittelfristig positive Effekte auf die Partnerschaft, Lei-

stungsfähigkeit, Gesundheit und Lebenszufriedenheit bestätigt werden. Damit 

stellt der Ansatz eine wichtige Ergänzung zu herkömmlichen Angeboten der Ge-

sundheitsförderung dar und darf durch die Verbesserung der Lebensqualität und 
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Leistungsfähigkeit für die betroffenen Paare, ihre Kinder und die Volkswirt-
schaft als gewinnbringend bezeichnet werden. Insbesondere bei Paaren mit ho-

hem Stresspotential (Managerpaare, Paare mit Mehrfachbelastungen, Paare im 

Übergang zur Elternschaft usw.) dürfte diese Erweiterung generell indiziert sein. 
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