
09.10.2025

Mentales Training in der Chirurgie
Leistungsabruf unter Druck

Dr. Tom-Nicolas Kossak
Engelhardstr. 10a
81369 München

tk@sportpsychologie-muc.de
www.sportpsychologie-muc.de
+ 49 (0)179-4157228

Programm:

Freitag, 10.10.25
• 14:00 Begrüßung & Kennenlernen
• 14:30 Thematischer Einstieg
• 15:15 Kaffeepause
• 15.30 Leistung erhalten
• 18.00 Ende Tag 1

• 19.30 Mima Peru

Freitag, 11.10.25
• 8:30 Leistung abrufen Teil 1
• 10:30 Kaffeepause 
• 10:45 Leistung abrufen Teil 2
• 14:00 Ende Tag 2

Mentale Toolbox

Passwort: UniMannheim25 
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09.10.2025

Mentales Training in 
der Medizin

Leistung: aufbauen, erhalten & abrufen

Leistung: aufbauen, erhalten & abrufen

Leistungsfähigkeit 
(Potential) Leistung Ergebnis

Ablenkungen

Selbststeuerung

Energie Schwierigkeiten Zufall

• Chirurgische Fertigkeit
• Mentale Fähigkeiten (u. a. 

Konzentrationsfähigkeit)
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Leistung: aufbauen, erhalten & abrufen

Leistung Ergebnis

Ablenkungen Schwierigkeiten Zufall

Leistungsfähigkeit 
(Potential)

Selbststeuerung

Energie

• Chirurgische Fertigkeit
• Mentale Fähigkeiten (u. a. 

Konzentrationsfähigkeit)

Leistung aufbauen: 
Vorstellungstraining

Leistung erhalten: Energie & 
Stressmanagement
Leistung abrufen: Zustandsmanagement & 
Aufmerksamkeitssteuerung

Konzentration

1. 
Energie- & 

Stressmanagement

2. 
Aufmerksamkeits-

steuerung

3. 
Zustands-

management

Leistung  erhalten
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Energie

Nachhaltiges Energy-Management
• Tankanzeige

• Auffüllstrategien

• Sparsamer Energieverbrauch

Akkuanzeige
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ERLEBEN

Gedanken

Körper

Verhalten

Gefühle

Recharge Battery

13

14

15



09.10.2025

Schlaf

Ernährung

Bewegung & körperliche Erholung

Mentale Erholung

Recharge Battery

Energieverbrauch
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Energie

Physische 
Belastung

Physische 
Beanspruchung

Psychische 
Belastung

Psychische 
Beanspruchung

Fitness

Copingstrategien

Verbrauch

Energieverbrauch

Energie

Physische 
Belastung

Physische 
Beanspruchung

Psychische 
Belastung

Psychische 
Beanspruchung

Fitness

Copingstrategien

Verbrauch

Energieräuber

Stress-
vulkan
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• Stress bezeichnet die eigene körperliche und
psychische Reaktion sowie die wahrgenommene
Belastung durch bestimmte äußere Reize
(Stressoren).

• Beim Stress übersteigen die wahrgenommenen
Anforderungen die wahrgenommenen Ressourcen
und Fähigkeiten.

• Stress dient dazu sich an verändernde Situationen
und Umweltbedingungen anzupassen.

Reiz Stressor

Reaktion

Verhalten

Ausdruck

Bewertung

Gefühle

Gedanken Körper

Stressor

Stressskyline
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Stressskyline

Gedanken Gefühle

Körper Verhalten

relaxed

moderate

intense

Stressskyline

Stress Messen
• Perceived Stress Scale (PSS-10)

Schneider, E. E., Schönfelder, S., Wolf, M., & Wessa, M. 
(submitted). The perceived stress scale: A self-report 
instrument to capture stress in clinical and nonclinical 
individuals
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Stress Messen
• Perceived Stress Scale (PSS-10)

Schneider, E. E., Schönfelder, S., Wolf, M., & Wessa, M. 
(submitted). The perceived stress scale: A self-report 
instrument to capture stress in clinical and nonclinical 
individuals

Kompetenz & Fähigkeit

An
-&

 H
er

au
sf

or
de

ru
ng

Unterforderung
(Langweile)

Überforderung
(Hilflosigkeit, Angst)

Milhály Csíkszentmihályi

Stress Messen
• Perceived Stress Scale (PSS-10)
• Perceived Stress Questionnaire

(PSQ)
Fliege, H., Rose, M., Arck, P., Levenstein, S. & Klapp, B. 
F. (2009)

Stress Messen
• Perceived Stress Scale (PSS-10)
• Perceived Stress Questionnaire

(PSQ)
• Stress-Check TK

https://www.tk.de/resource/blob/2023234/86e81020
bb911fe9bf60673ad9e26120/tk-broschuere-stress-
data.pdf
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Stress Messen
• Perceived Stress Scale (PSS-10)
• Perceived Stress Questionnaire

(PSQ)
• Stress-Check TK
• Stress- und Coping-Inventar 

(SCI)
• Stressbelastung
• Stressbewältigung
• Stresssymptome

Satow, L. (2024). Stress- und Coping-Inventar (SCI): Test-
und Skalendokumentation (2., überarbeitete und 
neunormierte Version). Verfügbar unter 
https://www.drsatow.de/tests/stress-und-coping-inventar/

- Reizorientiertes Coping (problemlösendes, problemvermeidendes)
- Emotionsorientiertes Coping

EmotionReiz

Funktional

Dysfunktional

Stress-Coping & Resilienz

Eure Copingstrategien
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Warum haben wir Emotionen?

Eine Emotion umfasst ein komplexes Zusammenspiel aus subjektivem Erleben (Gefühl), 
physiologischen Reaktionen (z.B. Herzklopfen, Schwitzen), kognitiven Prozessen 

(Bewertung, Erinnerung) und Verhaltensweisen (z.B. Mimik, Gestik, Flucht)

Informationsgebend … 

Was mir das 
Gefühl sagt …

Erwartung Realität
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Erwartung Realität

Em
ot

io
n

Gewinn oder Zugewinn Freude

Niederlage, Verlust Traurigkeit

Grenzüberschreitung Wut

Etwas Schwieriges aus eigener 
Kraft schaffen

Stolz

Information Gefühl

Angst

Zufriedenheit

Bedrohung mit zu geringen 
Ressourcen 

Erfüllte Erwartungen, Wünsche, 
Bedürfnisse

Verhaltensbahnend

Offenheit, Tatkräftig

Rückzug, Schutz

Aktivierend, angriffslustig

Aktivierend, still vs. laut

Rückzug, erstarren, Kampf, Flucht

Ruhe, Genuss
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Emotionen spüren

Versetze Dich in eine emotionale Situation, 
die Du zuletzt erlebt hast.

1. Welche(s) Gefühl(e) war(en) dominant?

2. Was sagt mir das Gefühl bezogen auf 
meine Erwartungen?

3. Welche Verhaltensenergie hat das Gefühl 
ausgelöst?

Gedanken sind …
• … Anregungen des Gehirns.
• … nicht unbedingt wahr. 
• … manchmal nicht hilfreich.

Fragen Sie sich immer: 
Welche Gedanken könnten in 
einer anstehenden Situation 
hilfreich sein?

Rote Gedanken Grüne Gedanken
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Rote Gedanken Grüne Gedanken

Don`t Believe Everything You Think

1. Ist dieser Gedanke zu 100% wahr?
2. Was ist der gegenteilige Gedanke?
3. Warum ist der gegenteilige

Gedanke auch wahr (3 Gründe)?
(Byron Katie)

Rote Gedanken Grüne Gedanken

wahr

nicht
wahr

hilfreichNicht
hilfreich
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The 
magically 
simple

Drei Dinge aufschreiben, für die ich dankbar bin.

(Shawn Achor)

Reframing
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Embodiment
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Facial-feedback-hypothesis

Kraft & Pressman, 2012 

Amy Cuddy

Love it Change it Leave it Accept it
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Akzeptanz Situationen
Gedanken

Situation:

Unbeeinflussbar

1 5
Energiekosten

Bereitschaft die Energie zu investieren?

Ja

Veränderung

Nein

Akzeptanz

Beeinflussbar Teilweise beeinflussbar

Flow Chart: Akzeptanz

Wolkenübung
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Leistung  abrufen

Das mentale Ei

Performing under Pressure
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Trainingsweltmeister

Performing under Pressure

Selbstvertrauen

Performing under Pressure

Performing under
pressure

• In welchen Situationen erlebt ihr
Druck?

• Um welche Art von Druck handelt es 
sich?
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IZOF

Erregung, Anspannung, Aktivierung

Effektivität, 
Produktivität

niedrig hoch

hoch

Yerkes-Dodson-Law (1908)

Pre-Performance Performance Post-Performance

Selbststeuerung in der Performance Situation
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Performance-
Cocktail

Performance-
Tunnel

Emotionen steuern
1. Welche(s) Gefühl(e) wären, in der 

beschriebenen Situation, hilfreich für 
eine angepasste Reaktion?

2. Was kann ich tun, um das Gefühl zu 
erzeugen?

20 Minuten (2  x 10 Minuten)
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Mentale Toolbox

1. Zielgefühl
2. Bereich: Gedanken, Körper, 

Verhalten
3. Werkzeug

GFEDCBA
XXLRLXL
NMLKJIH
RLXLXRR
UTSRQPO
RLLXLRL

ZYXWV
XXXRLRX

Aufmerksamkeit steuern

innen

außen

weiteng
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Aufmerksamkeitssteuerung 
im OP

• OP-Schwester Hand geben

• OP-Lampen justieren

• Situs besser einstellen

Im Moment sein

What´s

Important

Now

5-4-3-2-1-
Technik
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Leistung  aufbauen

Vorstellungstraining
Das Allzweckwerkzeug des Mentalen Trainings

ZustandsmanagementBewegungsvorstellung Prozessvisualisierung

Einsatzbereiche
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A

B

C

D

Zustandsmanagement

Zustände:
 Psychische Zustände z.B. 

Motivation, Ruhe, 
Selbstvertrauen

 Physische Zustände z.B. 
Entspannung, Heilung
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Selbstvertrauen: schützt die Performance

Zeitdruck

Kollegen

Konkurrenten

Erwartungen

Fehler

Konsequenzen

…

Selbstvertrauen: schützt die Performance

Zeitdruck

Kollegen

Konkurrenten

Erwartungen

Fehler

Konsequenzen

…

Selbstvertrauen: schützt die Performance
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Selbstvertrauen 
[engl. self-confidence, self-efficacy], [EM, KLI], ein der Selbstwirksamkeitserwartung weitgehend entspr. Konzept; Selbstvertrauen 
bezeichnet das Gefühl, mit möglichen Schwierigkeiten fertigwerden zu können und durch eigene Kraft etwas zu schaffen. 

Dorsch: Psychologisches Lexikon (https://dorsch.hogrefe.com/stichwort/selbstvertrauen)

Selbstvertrauen…

… ist datenbasiert

… ist trainierbar
3 + 3 = 6
3 : 3 = 1
3 – 3 = 1
3 X 3 = 9
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Selbstvertrauen aufbauen
• Erarbeite Deine Herausforderungen und 

Stärken

• Frage Deine Vertrauenspersonen:

• Lieber XXX,

• ich nehme gerade an einem Seminar zum Thema „Mentale Stärke“ teil. In einer Übung wurde uns 
vorgeschlagen, drei Vertrauenspersonen, die uns wichtig sind, eine Nachricht zu schreiben und sie um 
Feedback zu bitten.

• Ich habe Dich als eine dieser Personen ausgewählt und würde mich sehr freuen, wenn Du Dir ein paar 
Gedanken zu mir machen könntest.

• Könntest Du mir bitte zu folgendem Punkt eine Rückmeldung geben: 

• Nenne drei Stärken oder positive Eigenschaften, die Du an mir schätzt, und beschreibe jeweils eine Situation, 
in der Du diese beobachten konntest.

• Ich würde mich wirklich freuen, wenn Du mich dabei unterstützt.

• Viele Grüße und bis bald, YYY

Zeit für Fragen, 
Diskussionen & Ausblick!

Dr. Tom-Nicolas Kossak
Engelhardstr. 10a
81369 München

tk@sportpsychologie-muc.de
www.sportpsychologie-muc.de
+ 49 (0)179-4157228

Vielen Dank für Ihr Interesse

Stay touch!
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