
PSYCHOLOGIE
 HEUTE       compact

 Mut zur 
Veränderung

PS
YC

H
O

LO
G

IE
 H

EU
T

E
 c
om

p
ac

t

Wie Sie eingefahrene Wege verlassen 
und Ihrem Leben eine neue Richtung geben
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Weitere Informationen unter: 0800 3427655 (gebührenfrei)

Bachelor angewandte 
Psychologie (B. sc.)

auch ohNe aBItur uND Nc!

Bringen Sie psychologisches Know-how  
in Ihren arbeitskontext ein
Der Studiengang zum Bachelor angewandte Psychologie (B. Sc.) vermittelt 
Ihnen einen durchdachten Wissensmix aus den Gebieten der angewandten 
Psychologie, Gesundheit und Ökonomie. Je nachdem, für welche der von 
 Ihnen wählbaren fachlichen Vertiefungen Sie sich entscheiden, qualifizieren 
Sie sich für unterschiedlichste, zukunftsorientierte Berufsfelder und verbes-
sern so Ihre beruflichen aufstiegsmöglichkeiten nachhaltig.  

Ihre VorteIle: BeGINN JeDerzeIt mÖGlIch –  
Jetzt aNmelDeN uND 4 WocheN KoSteNloS teSteN!



liebe Interessentin, lieber Interessent,
ob in öffentlichen einrichtungen oder in der Privatwirtschaft: Psy-
chologisches Fachwissen, ist gefragter denn je. Die immer dyna-
mischer und komplexer werdenden Prozesse der Gesellschaft und 
vor allem der arbeitswelt führen zu einer spürbaren zunahme von 
psychischen Belastungen und auch erkrankungen. zudem steigt 
das Bewusstsein für die relevanz des themas Gesundheit und so 

gibt es beispielsweise immer mehr Gesundheitsprodukte und -dienst leistungen, die es zu 
entwickeln und zu vermarkten gilt.

Damit steigt auch der Bedarf akademisch qualifizierter experten mit psychologischem 
Know-how. Damit Sie auf diese vielfältigen beruflichen chancen vorbereitet sind, benö-
tigen Sie interdisziplinäres Wissen. Der Studiengang Bachelor angewandte Psychologie 
(B. Sc.) deckt diesen zukunftsrelevanten Bedarf, da nicht nur psychologische, sondern auch 
ökonomische und gesundheitswissenschaftliche Kompetenzen praxisnah vermittelt wer-
den. Nutzen Sie daher die chance neben Ihre Berufsperspektive zu erweitern und freuen 
sich auf die vielfältigen Betätigungsfelder, die diese spannende Disziplin mit sich bringt.

Ihre 

Prof. Dr. Viviane Scherenberg mPh, Dekanin Prävention und Gesundheitsförderung, aPolloN hochschule

apollon-hochschule.de ein Unternehmen der Klett gruppe

ngewandte 
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Ihnen wählbaren fachlichen Vertiefungen Sie sich entscheiden, qualifizieren 
Sie sich für unterschiedlichste, zukunftsorientierte Berufsfelder und verbes-

SteN!

(aktualisierungen und Änderungen der Studien- und Prüfungsordnung vorbehalten)

KomPeteNz Durch eIGeNe BeruFSerFahruNG

stUdienmodUle z. B.

Spezifische motivationspsychologie,  
marketing und Werbepsychologie, human resources, 

arbeits- und organisationspsychologie, 
angewandte Prävention und  Gesundheitsförderung, 

Betriebliches Gesundheitsmanagement, 
Gesundheitsökonomie & Public health,  

Persönlichkeits- und entwicklungs psychologie, 
allgemeine Betriebswirtschaftslehre, allgemeine und 

klinische Psychologie, Soziologie und Sozialpsychologie
+

3 wahlPflichtfächer aUs den Bereichen

Betriebliches Gesundheitsmanagement, marketing- und 
Konsumentenpsychologie, Pädagogische Psychologie, 

Gerontopsychologie, Sportpsychologie
+

BetrieBsPraKtiKUm
+

Bachelor-thesis (aBschlUssarBeit)  
=

Bachelor angewandte Psychologie (B. sc.): 
Spezialist mit psychologischem Wissen sowie 

gesundheits- und betriebswirtschaftlichem Know-how

Bitte senden Sie mir kostenlose Infos zu:

Name, Vorname

Straße, hausnummer 

Plz, ort

e-mail

faxantwort an: +49 (0) 421 378266-190

eINSatzGeBIete
  erziehungs- und Bildungseinrichtungen, 

akademien z. B. als Dozent/lehrbeauftragter
  Gemeinnützige organisationen, 

Wohlfahrtsverbände, Beratungsstellen  
z. B. als psychologischer Berater, coach, trainer

zertifiKatsKUrse
  u. a. Grundlagen Psychologie, Gesundheits-

psychologie, Psychologie für Führungskräfte
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THOMAS SAUM-ALDEHOFF 
 (t.saum-aldehoff@beltz.de)

Wo zieht es mich hin?
„Verlange nicht, dass alles so geschieht, wie du es wünschest, sondern sei zufrieden, dass 

es so geschieht, wie es geschieht, und du wirst in Ruhe leben.“ So sprach Epiktet, ein 

Philosoph der Antike aus der Schule der Stoiker. Das kann in der Tat ein weiser Rat sein. 

Warum aufbegehren gegen Lebensumstände, die wir ohnehin nicht kontrollieren kön-

nen? Warum sich nicht einrichten in einem zwar nicht perfekten, doch unter dem Strich 

zufriedenen Dasein? 

Solche Schicksalsergebenheit kann aber auch eine bequeme, aus der Trägheit gebo-

rene Ausflucht sein, ein Vorwand, wider besseres Wissen und Gewissen alles beim Alten 

zu belassen. Man verzichtet dann eben auf die reizvolle Stelle im Ausland, weil man 

doch auch so sein sicheres Auskommen hat. Und man versucht erst gar nicht, sich das 

Rauchen abzugewöhnen. Keiner kann uns verbieten, uns mit dem Status quo abzufin-

den. Aber ist es das Leben, das wir uns wünschen? 

Wenn man sich nicht mehr wohlfühlt, wenn man spürt, wie man in Routine versinkt 

und für nichts mehr Begeisterung zu empfinden vermag, wenn man festhängt in einem 

unglücklichen Arbeitsverhältnis, einer zum Ritual erstarrten Ehe – dann hat das Auf-

begehren gegen den Stand der Dinge sehr wohl seinen Sinn. 

Dann reift der Traum vom Ausbruch. Nur: Oft bleibt es beim 

Traum oder beim halbherzigen Versuch. Die Natur hat uns 

darauf eingerichtet, sparsam mit unseren Energien umzugehen. 

Das Gewohnte ist der Energiespargang des Lebens. Verände-

rungen hingegen sind ein Spritfresser. Sie kosten Kraft, und 

deshalb scheuen wir sie oder fallen über kurz oder lang oft 

wieder in den alten Trott zurück. Dagegen gibt es bewährte 

Strategien, von denen Sie einige in diesem Heft finden werden. Sie laufen darauf hinaus, 

dass man den inneren Schweinehund nicht mit eiserner Willenskraft am Halsband 

hinter sich herzieht, sondern ihn überlistet, auf andere Fährten lockt: eine alte Gewohn-

heit durch eine neue ersetzt. 

Eines aber brauchen wir alle, wenn wir zu Neuem aufbrechen: etwas, das uns anzieht. 

Die Parole „Weg von …“ trägt nicht weit. Stattdessen sollten wir uns fragen: Wo zieht 

es mich hin? Das herauszufinden ist Ziel eines Gedankenexperiments (siehe auch Seite 

20 und 58): Versetzen Sie sich weit weg, in eine Idealvariante Ihrer fernen persönlichen 

Zukunft: Sie sind alt, und voller Dankbarkeit schauen Sie zurück auf ein zufriedenes, 

gelungenes Leben. Was war das für ein Leben? Was war sein Thema? Was an diesem 

Leben hat Sie glücklich gemacht? Wer mit sich selbst in Tuchfühlung kommt, spürt, 

wohin es ihn zieht. Dann ist ein Aufbruch nicht nur Abschied, sondern auch Vorfreude: 

auf mein künftiges Leben, mein künftiges Ich. 

In diesem Sinne könnte man dem Satz von Epiktet eine Wendung geben: „Verlange 

nicht, dass alles so geschieht, wie du es wünschest …“ – aber gib deine Wünsche nicht 

auf!

Wir brauchen Strategien, 
um den inneren Schweine-
hund zu überwinden
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M A G A Z I N

Beweisaufnahme
Woran machen wir Veränderungen fest? Bei jedem Wan-

del gibt es einen Punkt, an dem wir die Wende spüren. 

Wann das ist, hängt von der Menge an „Beweisen“ ab, 

die wir wahrnehmen und als Zeichen für den neuen 

 Zustand interpretieren. Erst wenn sie groß genug ist, 

glauben wir nicht mehr an Zufall oder übliche Schwan-

kungen. Forscher der Universität von Chicago haben 

jetzt festgestellt: Für eine Veränderung zum Schlechten 

verlassen wir uns auf weniger Belege, als es bei einer 

Wende zum Guten der Fall ist. Das liegt vermutlich dar-

an, dass uns eine dauerhaft positive Phase weniger 

wahrscheinlich erscheint als eine schlechte. Oder anders 

gesagt: Glück ist zerbrechlich, Pech haftet an.

DOI: 10.1037/pspa0000070
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Wie sehr verändern wir uns im Laufe unseres Le-

bens? Eine Langzeitstudie von Forschern aus Edin-

burgh hat Daten zur Persönlichkeit von 174 Pro-

banden verglichen. Die Teilnehmer wurden erst-

mals getestet, als sie um die 14 Jahre alt waren, 

und dann nochmals 63 Jahre später. Besonders 

stabil ist unsere Persönlichkeit auf diese lange Zeit 

gesehen demnach nicht: Die Werte im Alter unter-

schieden sich deutlich von jenen, die in der Jugend 

erhoben worden waren.

DOI: 10.1037/pag0000133

Veränderungen können auch 

negativ sein. Doch wenn uns 

 jemand fragt, wie wir uns ver-

ändert haben, neigen wir zur 

Beschönigung: Statt auch die 

Rückschläge zu nennen,  fokussieren wir uns auf 

die Fortschritte. Sollen wir dagegen beurteilen, 

wie andere sich gewandelt  haben, fällt unser Ur-

teil realistischer aus. Dass wir bei uns selbst so 

großzügig sind, hat nachvollziehbare Gründe: Es 

wirkt motivierend – und macht ein  gutes Gefühl.

DOI: 10.1037/pspi0000073

Ein frischer Blick
Umzüge markieren häufig wichtige Veränderungen in un-

serem Leben: Wir kehren dem Elternhaus den Rücken, um 

selbständig zu werden, lassen uns wegen eines Jobs in einer 

anderen Stadt nieder, intensivieren die Bindung zum Part-

ner durch eine gemeinsame Wohnung, vergrößern uns, 

weil die Familie sich vergrößert hat, oder rücken nach 

einer Trennung oder einem Todesfall wieder enger zusam-

men. Jeder Umzug bringt zwangsläufig einen Ortswechsel 

mit sich. Sich auf die neue Umgebung einzustellen fordert 

unsere Offenheit und Konzentration – und das begünstigt 

offenbar, dass wir Ereignisse, die in jener Zeit passieren, 

später besser erinnern. Zu diesem Ergebnis kommt eine 

Untersuchung von US-Forschern um Karalyn Enz.

Die Wissenschaftler hatten 229 Probanden im Alter von 

65 bis 92 Jahren gebeten, sich an Ereignisse aus ihrem vier-

ten bis sechsten Lebensjahrzehnt zu erinnern, an Umzüge, 

die in jener Zeit stattfanden sowie damit möglicherweise 

zusammenhängende wichtige Geschehnisse. Das Ergeb-

nis: Je bedeutsamer ein Umzug ihnen im Nachhinein er-

schien, desto mehr Erinnerungen hatten die Teilnehmer 

an jene Zeit, sogar wenn kein wichtiges Ereignis der Grund 

für den Ortswechsel gewesen war und er sie rückblickend 

weder materiell noch psychologisch besonders stark ge-

fordert hatte. Unbekanntes verlangt von uns mehr Auf-

merksamkeit, erklären die Forscher; die Verarbeitung und 

Speicherung von Ereignissen im Gedächtnis erfolgt dann 

vertiefter. Zudem würden Ereignisse, die Umbrüche mar-

kieren, häufiger abgerufen, weil sie Informationen zu un-

serer Anpassungsfähigkeit in fremden Situationen enthal-

ten. Dass viele Menschen sich besonders gut an Dinge aus 

ihrer Jugend erinnern können, liegt auch an den vielen 

„ersten Malen“, die sie in dieser Zeit erlebten. EMT

DOI: 10.1037/xge0000188



Wer über eine Trennung nach-

denkt, wägt ab: Was spricht für 

die Beziehung, was dagegen? 

Psychologen aus den USA und 

Kanada haben jetzt Gründe ver-

sammelt, die Zweifler pro und 

kontra anführen. Fürs Schlussma-

chen sprechen demnach am häu-

figsten emotionale Distanz, Un-

gerechtigkeit, nicht erfüllte Er-

wartungen und zu hohe Forde-

rungen. Für eine Fortsetzung 

werden emotionale Intimität, 

Behaglichkeit, Kameradschaft 

und Freude angeführt. Die Per-

sönlichkeit des Partners kann 

beides sein: Grund zu gehen – 

und zu bleiben.

DOI: 10.1177/1948550617722834

Sich zu ändern kostet Kraft. Dafür muss man sich 

stark fühlen. Hilfreich kann die richtige Musik sein: 

Lieder mit einem hohen Basspegel vermitteln uns 

unabhängig von ihrem Inhalt ein Gefühl der Macht. 

Wohl deshalb werden solche Songs 

gerne bei sportlichen Wettkämpfen 

eingesetzt. Wissenschaftlich geprüft 

sind folgende Titel: We Will 

Rock You von Queen, Get 

Ready for This von 2 Unlimi-

ted und In da Club von 50 Cent.

DOI: 10.1177/1948550614542345

Morgens Weitblick, 
abends Risiko
Je nach Tageszeit sind wir mal munter, mal müde, be-

sonders konzentriert oder eher zerstreut. Das beein-

flusst indirekt auch unsere Entscheidungen. Gibt es 

eine Tageszeit, die sich ungeachtet der individuellen 

Verfassung besser für eine Entscheidungsfindung eig-

net als andere? Ja, sagen Neurowissenschaftler der Uni-

versidad Torcuato Di Tella in Buenos Aires: „Am Morgen 

fällen wir Entscheidungen bedachter“, so das Fazit des 

Teams um María Juliana Leone.

Die Studienleiterin, eine passionierte Schachspiele-

rin, nutzte für die Untersuchung Daten von Online-

schachspielen, die zu verschiedenen Tageszeiten statt-

fanden. Die Wissenschaftler rekrutierten rund 100 

Teilnehmer, die unter anderem Angaben zu ihrem 

Tagesrhythmus sowie ihren täglichen Routinen mach-

ten, und untersuchten ihr Spielverhalten. Pro Partie 

muss ein Spieler demnach Entscheidungen für etwa 40 

Züge treffen.

„Ungeachtet dessen, ob die Freiwilligen Frühaufste-

her oder Langschläfer waren, entschieden sie sich im 

Laufe des Tages immer schneller und unkonzentrierter 

für ihre nächsten Züge“, berichtet Leone. Je später die 

Uhrzeit war, desto größere Risiken gingen die Spieler 

ein. Möglicherweise ist das ein Resultat des offenbar 

bei allen Typen zunehmenden „Schlafdrucks“. 

 Anna Gielas

DOI: 10.1016/j.cognition.2016.10.007
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4. BEDROHUNG Wir 
merken: Die Veränderung 
hat doch stärkere Aus-
wirkungen auf uns und 
auf andere. Wir sind uns 
unsicher, ob wir damit 
umgehen können

7. AKZEPTANZ Wir 
beginnen, die neue 
Situation in unsere Sicht 
der Welt zu integrieren. 
Wir probieren uns darin 
aus und prüfen, wie wir 
das Beste herausholen

ÄRGER Bei erzwungenen 
Veränderungen machen wir erst 
andere verantwortlich. Später 
sind wir oft wütend auf uns 
selbst, weil wir die Veränderung 
zugelassen haben

SELBSTZU-
FRIEDENHEIT
Zustand nach (und 
vor) einer Verände-
rung: Wir haben uns 
an die neue Realität 
gewöhnt und blicken 
zuversichtlich in die 
Zukunft. Was um uns 
herum passiert, inter-
essiert uns wenig

SELBSTZU-
FRIEDENHEIT

2. VORFREUDE Egal 
wie wir den Status quo 
einschätzen: Es könnte 
besser werden. Wir 
erwarten die Verän-
derung mit freudiger 
Erregung

1. ANGST Eine Verände-
rung kündigt sich an. Wir 
setzen uns mit dem 
Unbekannten auseinander. 
Noch fehlt uns die 
Vorstellung von einer 
Zukunft, in der wir anders 
handeln als bisher

8. FORTSCHRITT Wir finden uns 
wieder zurecht und fühlen uns wohl. 
Unser Weltbild hat sich geändert, wir 
haben ein neues Selbstkonzept und 
sind zufrieden damit

VERLEUGNUNG
Wir tun so, als wäre alles 
unverändert, zeigen alte 
Verhaltensweisen und folgen 
überholten Prozessen

3. FURCHT Wir spüren 
erste Einflüsse der 
Veränderung – das 
macht uns Sorgen. 
Trotzdem schätzen wir 
die Auswirkungen (noch) 
als eher gering ein

5. SCHULD Wir setzen uns 
mit der Vergangenheit auseinan-
der, unser Selbstverständnis 
wandelt sich. Wir erkennen 
unsere Grundüberzeugungen – 
und dass wir früher dagegen 
gehandelt haben 6. NIEDERGESCHLAGENHEIT Wir sind 

unmotiviert und verwirrt. Wir wissen nicht mehr, 
wer wir sind und wie wir uns verhalten sollen

FEINDSELIGKEIT Wir folgen 
Strategien, die wiederholt 
erfolglos waren. Die durch
die Veränderung herbei-
geführten Neuerungen 
werden ignoriert oder
gar bekämpft

„Wenigstens
ändert

sich was!“

„Schaffe ich das?“

„Was bedeutet
das für mich?“

„Wer bin ich?“

„Nicht
mit  mir!“

„Ich sehe mich
in der Zukunft“

„Veränderung?
Welche

Veränderung?“

Ärger 
auf sich

„Ich bleibe
trotzdem dabei“

„Das könnte
funktionieren“

„Was habe
 ich getan?“

Ärger 
auf andere
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ERNÜCHTERUNG 
Wir haben das Gefühl, 
dass unsere Über-
zeugungen nicht mit
der Veränderung 
vereinbar sind, und ent-
scheiden uns gegen sie

„Schlimmer
als gedacht“

9

IMMER MIT GEFÜHL
Veränderungen fallen uns oft schwer. Welche Emotionen wir während  

eines Umbruchs durchleben, zeigt dieses Modell – Fluchtversuche inklusive
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LUST AUF  
ETWAS NEUES?

Fünf Tipps für erfolgreiche Veränderungen

NICHT VERZICHTEN
Nehmen Sie sich eine neue Verhaltensweise vor,  

zum  Beispiel täglich einen Apfel zu essen. Das ist besser, als  

ein bestehendes Verhalten zu unterlassen.  Gewohnheiten 

 entstehen nur durch Handeln, nicht durch Verzicht.  Etwas zu 

ändern, das wir schon automatisch ausführen, ist  zudem sehr 

viel schwieriger, als eine neue Routine zu etablieren.

KLEINE SCHRITTE GEHEN

„Ich will mich gesund ernähren“ ist ein guter  

Vorsatz. Besser ist, sich eine konkrete Maßnahme zu 

 überlegen. Zum Beispiel: Morgens esse ich eine  

Banane. Sich zu viel vorzunehmen führt schnell zu  Misserfolg, 

das  demotiviert. Statt den gesamten Arbeitsweg zu  

Fuß zu  gehen, beginnen Sie also lieber mit ein, zwei 

 Haltestellen und steigern sich später.

DABEI BLEIBEN
Üben Sie die Aktivität, die Sie etablieren wollen,  

immer  wieder aus, am besten in einem vorher definierten, 

 immer gleichen Kontext, zur gleichen Zeit und am  

gleichen Ort.  Essen Sie die Banane zum Beispiel immer 

 morgens zum Frühstück zu Ihrem Müsli und bleiben  

Sie dabei. Über die Zeit entsteht so früher oder später  

eine Gewohnheit.

GEDULDIG SEIN
Es dauert, bis neues Verhalten Routine wird.  

Bei täglichem Üben sollten Sie dafür zwei bis drei Monate 

 einkalkulieren. Ein Durchschnittswert liegt bei etwa  

zehn  Wochen, je nach Aktivität kann es aber auch kürzer  

oder länger dauern. Irgendwann aber passiert das   

Verhalten  automatisch. Das merken Sie daran, dass  

es Ihnen fehlt, wenn Sie mal aussetzen.

SICH SELBST BEOBACHTEN

In der Lernphase kann es hilfreich sein, sich mittels  

einer Checkliste zu kontrollieren. Tragen Sie dafür in  

einer Tabelle die Wochen 1 bis 10 als Spalten ein und  

die  Wochentage als Zeilen. Jeden Tag, an dem Sie geübt   

haben, haken Sie in dem entsprechenden Kästchen  

ab. In zwei weiteren Zeilen vermerken Sie erstens, ob  

Sie an mehr als fünf Tagen pro Woche fleißig  

waren, und  bewerten zweitens, wie automatisiert sich  

das Verhalten auf  einer  Skala von 1 (= gar nicht)  

bis 10 (= völlig)  angefühlt hat. Sie werden sehen:  

Mit der Zeit wird es leichter!

DOI: 10.3399/bjgp12X659466

Stress!
Manche Menschen haben so große Versagensängste, 

dass sie Misserfolgserlebnissen durch Selbstsabotage 

vorbeugen: Just vor der entscheidenden Prüfung ist so 

viel Dringendes zu erledigen, dass sie einfach nicht zum 

Lernen kommen. Wenn der Test dann schiefgeht, kön-

nen sie sich sagen, dass es ja nicht an ihnen lag, sondern 

an den widrigen Umständen. 

Besonders hoch ist der Druck zur Selbstsabotage 

offenbar ausgerechnet zu jener Tageszeit, an der man 

eigentlich sein biologisches Leistungshoch hat, wie 

Psychologen der Indiana University nun in einem Ex-

periment nachgewiesen haben. Teilnehmer der Unter-

suchung waren 237 Studentinnen und Studenten, die 

entweder um acht Uhr morgens oder um acht Uhr 

abends einen Intelligenztest absolvieren sollten. Zuvor 

hatten die Forscher ermittelt, ob die Betreffenden eine 

„Lerche“ oder eine „Eule“ waren, also ob sie schon am 

frühen Morgen oder erst gegen Abend richtig auf Tou-

ren kamen.

Das Ergebnis: War der Test für jene Tageszeit avi-

siert, zu der die Probanden ohnehin nicht ihr Leis-

tungshoch hatten, spielte es keine Rolle, ob sie im 

Alltag zur Selbstsabotage neigten oder nicht. Doch zu 

jener Tageszeit, in der sie biorhythmisch auf Höchst-

leistung eingestellt waren, empfanden die Selbstsabo-

tierer deutlich mehr Stress als die anderen. Offenbar 

fühlten sie sich gerade dadurch, dass einer guten Leis-

tung nun eigentlich nichts im Wege stehen müsste, 

heftig unter Druck gesetzt. TSA

Julie Eyink u.a.: Circadian variations in claimed self-handicapping: Exploring 

the strategic use of stress as an excuse.  

Journal of Experimental Social Psychology, 69, 2017, 102–110.  

DOI: 10.1016/j.jesp.2016.07.010
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