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STRESS, BURN-OUT & COPING BEI STUDIERENDEN

Zusammenfassung

Die vorliegende Arbeit befasst sich mit den Zusammenhangen zwischen Stress, Burn-Out
und Coping Strategien im studentischen Kontext. Erkenntnisse neuerer Studien belegen,
dass Burn-Out nicht wie bisher gedacht nur auf den Arbeitskontext beschrénkt ist (Burisch,
2010). Aufgrund immer hoherer Anforderungen fur junge Menschen innerhalb des Studi-
ums und beim Berufseintritt ist daher eine nédhere Betrachtung von Burn-Out auch im Kon-
text der Universitat von Interesse. Basierend auf theoretischen VVorannahmen und friiheren
Untersuchungen zum Zusammenhang zwischen Stress und Burn-Out wurde angenommen,
dass bestimmte Unterfacetten von Stress mit den drei spezifischen Burn-Out Dimensionen
zusammenhéangen. Die drei Burn-Out Dimensionen Erschdpfung, reduziertes Wirksam-
keitserleben und Zynismus wurden mit dem MBI-SS, einer fiir Studierende adaptierten
Form des Maslach Burnout Inventory, operationalisiert. Zur Erfassung von Stress und
Coping Strategien diente das Stress und Coping Inventar (SCI, Satow, 2012). Coping wur-
de als Moderator-Variable zwischen Stress und Burn-Out aufgefasst. Ziel der vorliegenden
Untersuchung war es nun zu priifen, welche Coping Strategie am effizientesten dazu bei-
tragt, eine Verringerung des reduzierten Wirksamkeitserlebens herbeizufiihren. Die Daten
von 125 Studierenden bestatigten die getroffenen Annahmen tiber den Zusammenhang von
Stress und Burn-Out. Uberforderung wurde als zentrale Stressfacette identifiziert, die er-
hohte Erschopfungswerte bei Studierenden nach sich zieht (Hypothese 1). Mit dem Faktor
Unsicherheit wurde eine weitere Subkategorie von Stress gefunden, die erhthte Werte auf
der Burn-Out Dimension Zynismus vorhersagt (Hypothese 3). Der Zusammenhang zwi-
schen sozialem und proaktivem Coping-Stil und einer Verringerung des reduzierten Wirk-
samkeitserlebens war im Vergleich mit den anderen erhobenen Bewaltigungsstilen am
starksten ausgepragt (Hypothese 2). Jedoch konnten die Ergebnisse der statistischen Ana-
lyse, mittels einer Multiplen Regression, diese beiden Coping-Stile nicht als signifikante

Préadiktoren bestatigen.
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1 Einleitung

,,Der Einzelne steht heute mehr als friher unter Konkurrenz-, Leistungs- und
Erfolgsdruck und hat sich und sein Leben selber zu definieren, was in einer durch
Unsicherheit bestimmten Realitdt eine anspruchsvolle Aufgabe darstellt.
(Brihlmann, 2013, S. 524).

Diese Aussage beinhaltet bereits wesentliche Aspekte, die sich im Folgenden als roter Fa-
den durch die ganze Arbeit ziehen werden. Zum einen werden gesellschaftliche Imperative
angesprochen, die ein Burn-Out Risiko in sich bergen (Brihlmann, 2013), zum anderen
wird die Unsicherheit als wesentlicher Stressor genannt, welcher als Ausl6ser eines Burn-
Out Prozesses in Frage kommt. Dieses Zitat ist auch auf die Situation von Studierenden
ubertragbar. Denn Konkurrenzdruck, Leistungs- und Erfolgsdruck sind wesentliche Kom-
ponenten, die im Rahmen der kritischen Auseinandersetzung mit der Bologna-Reform im-
mer wieder diskutiert werden. Auch der begrenzte Handlungs- und Gestaltungsspielraum,
den Studierende angesichts verschulter Strukturen und hoher Prifungsdichte haben, gilt als
Risiko fur eine Burn-Out Erkrankung (Gumz, Bréhler & Erices, 2012).

Die Popularitéat des Begriffes Burn-Out hat in den vergangenen Jahren eine steile Entwick-
lung erfahren. Den rapiden Anstieg verdeutlicht eine einfache Suchanfrage mit der Inter-
netsuchmaschine ,,Google”. Wahrend Berger, Schneller & Maier (2012) im Jahre 2010
noch 1,2 Millionen Treffer berichten und 2012 bereits von vier Millionen sprechen, sind es
heute unglaubliche 113 Millionen Treffer. Doch trotz gestiegener Popularitat ist der Be-
griff Burn-Out noch immer mit falschen Vorstellungen assoziiert, mit Missverstandnissen
behaftet und wird oft falschlicherweise als Diagnose verstanden (Gumz, et al. 2012). Ver-
schiedenste populdrwissenschaftliche Untersuchungen von Arbeitgebern und Krankenkas-
sen erheben den Anspruch, Evidenz fur den Anstieg von stressbedingten Fehlzeiten oder
Krankheitstagen zu erbringen. Doch viele dieser Untersuchungen und Zahlen sind mit VVor-
sicht zu betrachten. Fur einen Trend spricht jedoch die Gleichmé&Rigkeit der Entwicklung
uber verschiedene Lander hinweg (Burisch, 2010). So finden sich beispielsweise auch in
Schwellenldndern wie Indien oder Brasilien vermehrt stressbedingte Arbeitsausfélle (Bu-
risch, 2010).

Die Burn-Out Forschung hat ihren Fokus zun&chst auf den Dienstleistungssektor, sowie
helfende und erziehende Berufsgruppen gelegt (Burisch, 2010). Diese Schwerpunktsetzung
bedeutet jedoch nicht, dass Burn-Out nur dort auftritt (Burisch, 2010).
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Laut einer Studie der Freien Universitat Berlin berichten 74 Prozent der Bachelor Studie-
renden von groBem Leistungsdruck (Gusy, Lohmann & Drewes, 2010). Auch der gestiege-
ne Beratungsbedarf an psychosozialen Beratungsstellen, der sich mittlerweile auf rund
30 000 Beratungen pro Jahr deutschlandweit belduft, kann als Indiz dafur gesehen werden,
dass Stress und psychische Belastung an Universitaten immer mehr in den Fokus ricken
(Frost & Mierke, 2013).

Trotz der intensiven offentlichen Diskussion gibt es nur wenige empirische Befunde zur
psychischen Gesundheit von Studierenden. Fachspezifisch waren bisher vor allem Unter-

suchungen mit Medizinstudenten im Mittelpunkt des Interesses (Gumz et al. 2012).

Eine detaillierte Betrachtung dessen, wie sich wahrgenommener Stress oder Belastung im
Studium auf die psychische Gesundheit der Studierenden auswirkt, ist von hoher gesell-
schaftlicher Relevanz. Aber nicht nur die Verantwortung fir das Wohlergehen der jungen
Menschen innerhalb des Bildungssystems spielt dabei eine Rolle. Die Studierenden stehen
bereits kurz davor, den Schritt in die Arbeitswelt zu gehen. Demnach sollte eine Pravention
und ein Verstandnis des Zusammenhangs zwischen Stress und Burn-Out bereits frihzeitig
vermittelt werden, um auch 6konomische Verluste, zum Beispiel in Form von Lohnfort-
zahlungen und verlorenen Arbeitstagen, flr spatere Arbeitgeber zu verringern. Auf indivi-
dueller Ebene ist die Burn-Out- und Stressforschung im universitaren Kontext vor allem
deshalb relevant, damit Studierende friihzeitig lernen, welche Strategien geeignet sind, um
mit Anforderungen umzugehen und somit Folgeerscheinungen und Erkrankungen von

Stress vermieden werden kénnen.

Die vorliegende Arbeit soll die Zusammenhange zwischen Stress, Burn-Out und Coping
Strategien anhand der Ergebnisse einer Querschnittsstudie mit einer studentischen Stich-
probe unterschiedlichster Fachrichtungen verdeutlichen. Im ersten Teil der Arbeit werden
dazu zuné&chst theoretische Modelle und Definitionen der drei relevanten Konstrukte Burn-
Out, Stress und Coping vorgestellt. AulRerdem wird anhand aktueller Forschungsergebnisse
dargestellt, wie sich Wissenschaftler das Zusammenspiel der drei Konstrukte bisher erkla-
ren. Auf Basis der theoretischen Modelle wird im zweiten Teil der Arbeit vorgestellt, wie
die Konstrukte operationalisiert wurden. Es folgt eine ausfuhrliche Darstellung der Metho-
den und Ergebnisse der erhobenen Daten, sowie abschlielend eine kritische Auseinander-

setzung und Reflexion der Ergebnisse, sowie Starken und Schwachen der Studie.
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Die Diskussion soll zudem aufzeigen, inwiefern aus den gewonnenen Erkenntnissen prak-
tische Implikationen abgeleitet werden kénnen und in welchen Bereichen weiterer For-

schungsbedarf besteht.

2 Theoretischer Hintergrund

2.1 Begriffsdefinition Burn-Out

Bevor naher beleuchtet werden kann, welche Ursachen ein Burn-Out bei Studierenden ha-
ben kann und welche Faktoren eine Puffer-Funktion erflllen, muss zunéchst eine genauere

Betrachtung des Begriffes ,,Burn-Out* erfolgen.

Der Begriff ,,Burn-Out™ wurde erstmals von Freudenberger (1974) eingefiihrt. Er bezieht
sich in seinen Beschreibungen vor allem auf den psychischen und physischen Abbau von

ehrenamtlichen Mitarbeitern in Hilfsorganisationen.
Herbert Freudenberger beschreibt Burn-Out als

,,.to fail, wear out, or to become exhausted by making excessive demands on

energy, strength, or resources” (Freudenberger, 1974, S. 73).

Betroffene Personen seien rigide und eigensinnig, unflexibel und blockieren Fortschritt
und konstruktive Veranderung, weil Verdnderung noch mehr Anpassungsaufwand erfor-
dern wirde, so Freudenberger (1975). Des Weiteren unterscheidet er zwischen einem ,,de-
dicated worker*, dem Engagierten, der sich zu viel Arbeit aufbiirdet, dem ,,overcommited
worker®, der mit dem Leben aulRerhalb des Berufes unzufrieden ist und dem ,,authoritarian
worker*, der das Gefiihl hat, dass kein anderer den Job so effizient erledigt, wie er das tut
(Freudenberger, 1975).

Doch Burn-Out scheint kein rein modernes Phdnomen zu sein, das mit postmodernen, be-
ziehungsweise postindustriellen Begriffen wie Globalisierung, Digitalisierung, Beschleu-
nigungsgesellschaft oder gestiegener Komplexitat verknipft ist (Brihlmann, 2013). Bereits
in der Bibel scheint es, als hatte Moses Anzeichen eines Burn-Out, so berichtet Burisch
(2010). Auch in der Literatur, wie zum Beispiel in Thomas Manns ,,Buddenbrooks* wird
die Burn-Out Thematik aufgegriffen (Burisch, 2010). Womdglich haben friihere Jahrzehn-

te dasselbe Phdnomen mit einem anderen Namen belegt, mutmaft Burisch (2010).
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Schon der Begriff ,,Ausbrennen® ist nach Meinung verschiedener Autoren unglicklich
gewahlt, impliziert er doch einen schnellen Prozess (Burisch, 2010). Denn die Metapher
des ,,Ausbrennens‘ lisst vermuten, dass die Energie wie bei einem Streichholz schnell ver-
blasst, wahrend der Burn-Out Prozess in Wahrheit ein quélender und schleichender ist (Bu-
risch, 2010).

Die Versuche, eine allgemein anerkannte Definition fur Burn-Out zu generieren, sind bis-
her gescheitert. Burisch (2010) nennt als wesentliche Probleme der Definitionen, dass sie
entweder zu umfassend oder zu spezifisch sind. Auch eine trennscharfe Regel dafir, ab
wann Félle als Burn-Out eingeordnet werden kénnen, fehlt bislang (Burisch, 2010). Basis
vieler Definitionen sind daher Einzelfallbeobachtungen. Die Meinung von Forschern,

Praktikern und Theoretikern geht hierbei jedoch weit auseinander.

Es existieren zwei unterschiedliche Zugénge, um zu einer Begriffsdefinition zu gelangen.
Zum einen der qualitative, der an Fallen orientiert ist, zum zweiten der quantitative, der
eher klinisch ausgerichtet ist. Im Folgenden werden die qualitative Herangehensweise und
eine quantitative Definition vorgestellt und schlieBlich eine Arbeitsdefinition von Burn-

Out gezeigt, auf der die Erhebung und der weitere Verlauf der Arbeit basieren.

Qualitative Definitionen erfolgen anhand von Messskalen. Das berihmteste Beispiel ist
hier der Maslach Burnout Inventory (MBI) von Maslach, Jackson und Leiter (1996). Prob-
lematisch an dieser Definitionsform ist, dass nicht nur prototypische Ausbrenner existieren,
sondern es auch Falle gibt, bei denen man sich streiten kann, ob sie dazu gehéren (Burisch,
2010). Ein weiterer Kritikpunkt ist die Willkirlichkeit der Wahl eines Trennwertes bei
Fragebdgen. Ab wann kann von Burn-Out gesprochen werden? Wéhrend Savicki und
Cooley (1983) vorschlagen, nur dann von Burn-Out zu sprechen, wenn die drei Symptome
emotionale Erschdpfung, Depersonalisation und reduziertes Wirksamkeitserleben vorlie-
gen, sich aber nicht auf einen bestimmten Punktwert festlegen, schlagt Burisch (2010,
S.16) die Formulierung ,,/.../jemand ist mehr oder weniger fortgeschritten in einem Burn-

Out Prozess ‘“ Vor.
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Maslach und Kollegen (1996), die das Konzept Burn-Out durch die Entwicklung des
Maslach Burn-Out Inventorys (MBI) popular gemacht haben, und an deren Definition sich
daher oft orientiert wird, haben, kongruent zu ihrem Messinstrument, Burn-Out als Vor-
handensein des Symptomkomplexes aus emotionaler Erschépfung (z.B. ,,Ich fiihle mich
durch meine Arbeit ausgebrannt®), Depersonalisation (z. B. ,,Es ist mir eigentlich egal, was
aus meinen Kunden wird*) und reduziertem Wirksamkeitserleben (z. B. ,,Ich kann die
Probleme, die in meiner Arbeit entstehen, nicht effektiv 16sen*) definiert. Des Weiteren
beschreiben sie Burn-Out als Reaktion auf chronische emotionale Belastung, sich dauernd
mit Menschen zu beschéftigen, besonders wenn diese in Not sind oder Probleme haben
(Maslach, 1982). Die Beschrankung auf Menschen, die mit Klienten arbeiten, ist mittler-

weile jedoch revidiert (Burisch, 2010).

Folgende Arbeitsdefinition wurde unter Berticksichtigung wesentlicher Aspekte von elabo-
rierten und viel zitierten Definitionen herausgebildet. Die Grundlage bildet Maslachs Defi-
nition. In Anbetracht der Verwendung der fir Studenten modifizierten Fassung wurde die

urspriingliche Definition von Maslach spezifiziert.

,,Burn-Out wird als Prozess verstanden, der in erster Linie durch Erschépfung
charakterisiert ist. Weitere Begleitsymptome sind die subjektiv wahrgenommene
Reduktion von Effizienz bei der Aufgabenerledigung, sowie zunehmender Bedeu-
tungsverlust der Arbeit, der sich widerspiegelt in Zynismus. Diese psychische Ver-
fassung entwickelt sich als schleichender Prozess und bleibt bei Betroffenen oft
lange unbemerkt. Unglnstige Bewaltigungsstile kénnen den Burn-Out Prozess und
damit das Risiko fur psychische oder somatische Folgeerkrankungen aufrechterhal-

ten ™.

Atiologische Aspekte wurden in der Arbeitsdefinition bewusst vernachlassigt, da es sich
um eine reine Definition dessen handelt, was unter Burn-Out verstanden wird, nicht
wodurch es entsteht. Die drei Komponenten emotionale Erschopfung, reduzierte Effizienz
und Zynismus sind wesentliche Komponenten, die auch spéter in der Erhebung operationa-
lisiert werden. Zentral ist dartiber hinaus die Subjektivitat der Gefiihlszustande, denn in der

Messung werden diese Elemente im Fragebogen in Form von Selbstauskiinften erhoben.

Betroffene benutzen selbst oft den Modebegriff ,,Ausgebrannt sein®, um den Zustand zu

beschreiben, in dem sie sich befinden.

10
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Kritiker argumentieren deshalb oft, dass es Burn-Out als solches gar nicht gibt und es sich
nur um eine Beschonigung des tabuisierten Depressionsbegriffes handelt. Berger et al.
(2012) bezeichnen Burn-Out als ,,Erkrankung der Leistungsstarken®, womit versucht wird,
die Stigmatisierung psychischer Stérungen zu umgehen. Denn ausbrennen kann nur etwas,
das einmal gebrannt hat, das heil3t, wer sich einmal engagiert hat. Frei nach dem Motto:

,, Before you get burned-out you have to get on fire”.

Hier ist es deshalb auch wichtig, Burn-Out von dem Begriff Depression abzugrenzen. Ei-
nen schlissigen Erklarungsansatz liefert hier Farber (1983). Depression ist laut Farber
(1983) im Klinischen Sinne ein umfassender Zustand, wahrend Burn-Out zumindest am
Anfang eher bereichsspezifisch bleibt. Im Stadium eines Burn-Outs, so argumentiert der
Wissenschaftler, konne durch Veréanderung der Umwelt, Erwartungen, oder durch das Ver-
lassen der Situation eine Abschwéchung herbeigefihrt werden. Metaphorisch gesprochen

ziehen Ausbrenner oft kurz vorher die ,,Notbremse* (Farber, 1983).

Dieser Abgrenzungsversuch ist jedoch auch kritisch zu betrachten und birgt Schwéchen.
So bleibt beispielsweise offen, ob die Bereichsspezifitat wirklich das einzige Unterschei-
dungsmerkmal zwischen Depression und Burn-Out darstellt. AuBerdem ist unklar, ob
Burn-Out dieser Erklarung zufolge nur eine Vorstufe oder gemilderte Form einer Depres-
sion ist. Anhand der nachfolgenden Schilderung der Symptomatologie wird deutlich wer-
den, dass es deutliche Uberlappungen zwischen Depression und Burn-Out gibt.

2.2 Symptomatologie von Burn-Out

Zum besseren Verstandnis dessen, wie Burn-Out sich auf kognitiver und korperlicher Ebe-
ne manifestiert, erfolgt nun eine kurze Darstellung der Symptome. Die Symptome eines
Burn-Outs sollen hier jedoch nur in dem Umfang dargestellt werden, insofern sie fur die
weitere Arbeit und Studie relevant sind, denn das Symptombild ist relativ umfangreich und
von verschiedenen Autoren wurden unterschiedliche Kategoriensysteme entwickelt. Die

Symptome werden anhand des Kategoriensystems nach Burisch (2010) dargestellt.

Die Anfangsphase ist vermehrt durch tberhohten Energieeinsatz gekennzeichnet. Dieser
zeigt sich beispielsweise in Hyperaktivitat oder freiwilliger unbezahlter Mehrarbeit. Erstes
Warnsymptom konnte zum Beispiel sein, dass man nicht abschalten kann. Erschépfung

und Energiemangel resultieren aus dem Gibermé&Rigen Engagement.

11
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Ubertragen auf den studentischen Kontext stellt der Studienbeginn vor allem ehrgeizige,

aber wenig autonome Schiler vor eine grof3e Herausforderung (Burisch, 2010).

Phase zwei ist gekennzeichnet durch reduziertes Engagement. Die Reduktion bezieht sich
hierbei auf die Bereiche Klienten und Patienten, andere Menschen im Allgemeinen und die
Arbeit. Beispiele hierfur sind der Verlust von Empathie, Distanzierung, verspateter Ar-

beitsbeginn oder Ruickzug ins Privatleben (Burisch, 2010).

Emotionale Reaktionen (Phase drei) lassen sich in depressive und aggressive Reaktionen
unterteilen. Die Schuld wird entweder in Form von Aggression auf die Umwelt attribuiert,
zum Beispiel indem anderen Vorwirfe gemacht werden, oder Betroffene suchen die
Schuld bei sich selbst. Im Falle der Schuldzuweisung an die eigene Person treten depressi-
ve Symptome, wie zum Beispiel Insuffizienzgefuhle, Hilflosigkeit bis hin zu Selbstmord-
gedanken auf (Burisch, 2010).

In Phase vier tritt ein Abbau in den Bereichen der kognitiven Leistungsfahigkeit, Motivati-
on, Kreativitat und Entdifferenzierung auf. Konkrete Beispiele hierfur sind etwa Konzent-
rations- und Geddachtnisschwéche, Schwarz-Weil3 Denken oder verringerte Initiative (Bu-
risch, 2010).

Die Phase der Verflachung vollzieht sich auf emotionaler, sozialer und geistiger Ebene und
beinhaltet beispielsweise Einsamkeit, das Aufgeben von Hobbys oder Gleichgultigkeit
(Burisch, 2010).

Psychosomatische Reaktionen sind oft die ersten, beziehungsweise objektivsten Indikato-
ren, dass ein Ungleichgewicht vorliegt. Typische Reaktionen sind Schlafstérungen, sexuel-
le Probleme, Muskelverspannungen, Verdauungsbeschwerden oder Gewichtsverédnderun-
gen (Burisch, 2010).

Das finale Stadium ist schliel3lich die Verzweiflung. Hier machen sich Hoffnungslosigkeit,

Sinnlosigkeit und existentielle Verzweiflung breit (Burisch, 2010).

Zu beachten gilt es jedoch, dass nicht alle Symptome auftreten mussen. Diese Tatsache

bringt uns jedoch bereits wieder an den Punkt der Willkurlichkeit.

Burn-Out ist keine medizinische Diagnose; in offiziellen Klassifikationssystemen, wie dem
DSM, ist es nicht gelistet. Lediglich im ICD wird Burn-Out in der Stérungskategorie zehn
geregelt.

12
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Diese Kategorie umfasst Faktoren, die den Gesundheitszustand beeinflussen und zur Inan-
spruchnahme des Gesundheitswesens flihren. Burn-Out wird unter dem Code Z 73, der fir
Probleme in Bezug auf Schwierigkeiten bei der Lebensbewaltigung steht, dargestellt. Prob-
lematisch ist die fehlende Spezifitat der Kategorie, wonach zum Beispiel auch eine Person-

lichkeitsakzentuierung unter Z 73 gefasst werden kann (Berger et al. 2012).

2.3 Begriffsdefinition Stress

Bevor néher auf die Ursachenforschung zum Thema Burn-Out eingegangen werden kann,
ist es zentral, auch den Stressbegriff ndher zu betrachten. Denn Stress wird als einer der

Hauptursachen fir die Entwicklung von Burn-Out diskutiert.

Zum Thema Stress liegen zahlreiche wissenschaftliche Begriffsdefinitionen vor. Ein weit
verbreiteter Irrglaube ist, dass Stress automatisch etwas Negatives oder Unangenehmes
bedeutet. Hier ist jedoch eine differenziertere, qualitative Unterscheidung vorzunehmen.
Denn Stress ist primar die Reaktion auf objektiv vorhandene Stressoren (Lazarus, 1966).
Stressoren koénnen zum Beispiel Uberforderung, Zeitdruck, Arbeitsplatzunsicherheit oder

Larm am Arbeitsplatz sein.

Der Fokus soll hier zundchst auf der kognitiv transaktionalen Perspektive von Lazarus
(1966) liegen. Transaktional bedeutet in diesem Zusammenhang, dass Umwelt und Person
zusammen spielen. Stress entsteht nach dem Verstandnis von Lazarus (1966) dann, wenn
die gestellten Anforderungen die Ressourcen einer Person stark beanspruchen oder uber-
steigen. Entscheidend ist dabei die subjektive Bewertung der Person (primary appraisal)
und wie die Situationsanforderung mit den personlichen Ressourcen in Beziehung gesetzt
wird (secondary appraisal). Bewertet eine Person also einen objektiv belastenden Stressor
subjektiv als Herausforderung und sieht sich aufgrund ihrer zur Verfugung stehenden Res-
sourcen im Stande, diese Herausforderung zu bewéltigen, so folgen dieser Bewertung kei-
ne negativen Stressfolgen, sondern sogar eine Aktivierung. Stressoren werden also nicht

direkt in eine Stressreaktion umgewandelt (siehe Abb. 1).
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Psychische , ,
Bolastung I::) Bewertung ::}‘ Bewiltigung ::} Stressreaktion

Abb.1 Der Stressprozess (adaptiert von Zapf und Semmer, 2004)

2.4 Begriffsdefinition Coping

Coping, auch Stressbewaltigung genannt, sind die Bemihungen einer Person, mit den An-

forderungen einer Situation zurecht zu kommen (Frost & Mierke, 2013).

Einen bekannten Ansatz liefert Folkman (1984) in seiner Unterscheidung zwischen prob-
lemorientiertem versus emotionsorientiertem Coping. Problemorientierte Stressbewalti-
gung findet laut Folkman (1984) vor allem dann Anwendung, wenn eine Situation als kon-
trollierbar erlebt wird. Bei problemorientiertem Coping wird versucht, eine Anderung der
stresshaften Situation herbeizufiihren. Emotionsorientiertes Coping bedeutet, dass versucht
wird, die mit der Stresssituation verbundenen Gefuihle und Erregungszustédnde zu regulie-
ren, zum Beispiel indem eine Person die Strategie des Leugnens wahlt, oder einen Stressor

abwertet.

In der Literatur werden weitere Unterscheidungen innerhalb von Bewaltigungsstilen vor-
genommen. So kann man beispielsweise zwischen funktionalen und dysfunktionalen Co-
ping Strategien unterscheiden. Beispiele fiir funktionale Strategien sind ein positiver Be-
waltigungsstil, proaktives Vorgehen, Coping durch soziale Unterstlitzung oder auch durch
Halt im Glauben. Diese vier Unterkategorien werden so von Satow (2012) im Stress und
Coping Inventar, der spater in der Studie eine Rolle spielt, angenommen. Dysfunktionale

Strategien waren beispielsweise Alkohol Abusus.

Coping und Burn-Out sind relativ eng miteinander verknipft. Bewéltigungsstile sind vor
allem deshalb wichtig, da bestimmte Stressoren nicht reduziert werden kénnen. Effiziente

Bewdltigung dagegen ist eine aktive Stellschraube, die trainiert und gestérkt werden kann.
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Am Anfang eines Burn-Out-Prozesses steht meist mindestens eine Handlungsepisode, die
nicht, oder nicht ausreichend bewaltigt wurde, beispielsweise das Scheitern in einem Le-
bensbereich. Burisch (2010) spricht von einer Z&sur im Leben, also einer geanderten Per-
son-Umwelt-Passung. Auch Brodsky (1982), der Burn-Out bei Gefangnispersonal unter-
suchte, fand einen direkten Zusammenhang zwischen Coping und Burn-Out. Der Unter-
schied zwischen Ausbrennern und Nicht-Ausbrennern liegt laut seinen Berichten in einer

misslungenen Bewaéltigung.

2.5 Atiologie von Burn-Out

In der Ursachendiskussion um Burn-Out hat sich mittlerweile eine Vielzahl an Faktoren
herausgebildet, die laut verschiedener Wissenschaftler und Forscher als Erklarung fur
Burn-Out dienen. Generell kann zwischen personlichen, internalen Wirkfaktoren und ex-
ternalen Ausldsern unterschieden werden. Im Folgenden soll ein kleiner Uberblick tiber die
verschiedenen Ansatze aufgezeigt werden. Der Schwerpunkt liegt jedoch angesichts des
Interesses fiir den Zusammenhang zwischen Stress und Burn-Out auf stresstheoretischen

Erklarungsmodellen.

Freudenberger (1975), der Urvater der Burn-Out Forschung, nannte als Ausldser von Burn-
Out die Diskrepanz zwischen Erwartung und Realitat. Ein Ansatz, der spater im Zusam-

menhang mit Stress noch einmal aufgegriffen wird.

Maslach sieht die Ursache von Burn-Out in den Organisationen, was jedoch bislang nicht
belegt werden konnte, und unterscheidet zwischen sechs urséchlichen Faktoren der Entste-
hung (Maslach & Leiter, 2001). Arbeitsiiberlastung, Mangel an Kontrolle, ungenligende
Belohnung, Zusammenbruch des Gemeinschaftsgefiihls, mangelnde Gerechtigkeit und
Wertkonflikte.

Far den Psychoanalytiker Fischer (1983) stellt die gestdrte Personlichkeitsstruktur als in-
ternaler Faktor die Hauptursache von Burn-Out dar. Hinzu kommt laut seiner Theorie eine

frustrierende Umwelt.

Die verschiedenen Erklarungsmodelle machen deutlich, dass sowohl innere, als auch duf3e-
re Wirkfaktoren an der Entstehung eines Burn-Out beteiligt zu sein scheinen, wenn auch zu

einem unterschiedlichem Gewicht (Burisch, 2010).
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2.5.1 Burn-Out im Studium - Ursachen und Erklarungsversuche

Studieren sei noch stressiger geworden, argumentieren Chirico und Selders (2010) in ih-
rem Ratgeber, der Studenten dabei helfen soll, ohne Burn-Out durchs Studium zu kommen.
Alles soll schneller gehen und Studierende sollen moglichst neben ihrem Studium Praktika
absolvieren, Zusatzqualifikationen erwerben, Auslandserfahrungen sammeln und dabei so

jung wie moglich sein (Chirico & Selders, 2010).

180 Credit points (ECTS) sind durchschnittlich fir das Bachelor Studium zu erwerben. Ein
ECTS bedeutet dabei 30 Wochenstunden. Umgerechnet sind das 37,5 Wochenstunden rei-

ne Studierzeit.

Das typische Studentenleben, wie es eindrucksvoll in einem Zeitungsartikel geschildert
wird, ,,[....] frei von Leistungsdruck, mit viel MuRe um Freud zu lesen oder einfach auf der

Wiese zu liegen.* (Kutter, 2010, S. 1) scheint der Vergangenheit anzugehéren.

Die Bildungsreform beziehungsweise der Bologna-Prozess wird in diesem Zusammenhang
viel diskutiert. Eigentlich sollte die Reform eine Chance sein, um zum Beispiel die Mobili-
tat von Forschenden und Studierenden zu fordern, einen einheitlichen Hochschulraum mit
vergleichbaren Abschlissen zu schaffen und in verkirzter Studienzeit stirker die Berufs-
orientierung zu fordern. Ein neues 6konomisches Leitbild, wobei das Studium direkten

6konomischen Nutzen bringen soll, wurde geschaffen (Chirico & Selders, 2010).

Doch die Reform beinhaltet auch Mangel und so sind aufgrund von gestiegener Prufungs-
dichte, vieler Regularien, wenig Wahlmadglichkeiten, wenig Feedback und teils schlechter
Betreuung Stress und Leistungsdruck an den Universitaten gestiegen (Chirico & Selders,
2010). Die zeitliche Straffung kann in Kombination mit hohen Selbsterwartungen der Stu-
dierenden, die angesichts der gestiegenen Akademisierungsquote um die Gunst der Arbeit-
geber buhlen, schnell zu einer Arbeitsiiberlastung fuhren. Hohe Selbsterwartung ist ein
Aspekt, den bereits Maslach, Schaufeli und Leiter (2001) als Risikofaktor fur Burn-Out
erwéhnten. Die begrenzte Mdglichkeit, sein Studium selbst zu gestalten, kann dartber hin-
aus schnell das Gefuhl von mangelnder Kontrolle vermitteln. Einen Punkt, den Maslach

und Leiter (2001) ebenso zu ihren sechs Atiologie Faktoren zihlen.

Angesichts der gestiegen Anforderungen ist auch ein Anstieg von Arbeitsstorungen bei
Studierenden zu verzeichnen. Viele Studierende klagen uber Prokrastination, Konzentrati-

onsstorungen oder Ablenkbarkeit (Gumz et al., 2012).
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2.5.2 Stress als Pradiktor von Burn-Out

Dass Stress als Schliisselphanomen im Zusammenhang mit Burn-Out gilt, wurde von na-
hezu allen Autoren friiherer Jahre betont (Burisch, 2010). Problematisch dabei ist, dass
Stress jedoch oft umgangssprachlich fir alles Unangenehme gebraucht wird. So werden
beispielsweise ungeregelte Arbeitszeiten, Termindruck oder Monotonie als stressvoll ver-
standen. Wie kann es sein, dass manche Menschen trotz dieser offensichtlich negativen
Stressoren nicht ausbrennen? Im Folgenden werden drei Ansétze der Stressforschung skiz-

ziert und ihr Einfluss auf Burn-Out beschrieben.

In der Stressforschung wird zwischen drei Schulen, ndmlich der physiologisch orientierten
Stressforschung, der psychologischen und der organisationspsychologischen Stressfor-

schung unterschieden (Burisch, 2010).

Seyle (1936), ein Vertreter der physiologischen Richtung und Urvater der Stressforschung,
beschreibt in einem kurzen Journalbeitrag bereits 1936 erstmals die kdrperlichen Auswir-
kungen von Stress anhand eines Experiments mit Ratten. Er versteht Stress als unspezifi-
sche Reaktion des Korpers auf jede Art von Anforderung. Parallelen zieht Seyle (1976) auf
der Symptomebene zwischen Burn-Out und dem, was er als Allgemeines Anpassungssyn-
drom (General Adaption Syndrome, GAS) bezeichnet hat. Ahnlich dem symptomatischen
Verlauf bei Burn-Out gliedert sich das GAS in drei Phasen, ndmlich Alarm, Resistenz und
Erschopfung. Seyle (1976) schlussfolgert, dass es sich bei den korperlichen Burn-Out
Symptomen um Stress-Symptome handelt. Ein permanenter korperlicher Alarmzustand,
verursacht durch nicht-bewaltigten Dauerstress und sich nur langsam abbauenden Neuro-

transmitterspiegeln, scheint also als Pradiktor von Burn-Out eine Rolle zu spielen.

In der Betrachtung psychologischer Stressforschung steht die kognitive Komponente im
Mittelpunkt. Ob ein stressvoller Stimulus tatsachlich als belastend empfunden wird, hangt
nach Meinung der Wissenschaftler davon ab, wie das ,,primary appraisal®, also die erste
Bewertung ausfallt. Stressoren kénnen als positiv, neutral oder stressgeladen wahrgenom-

men werden.
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Im Bewertungsprozess spielen zum Beispiel die Risikoeinschitzung und das Vertrauen in
die eigenen Fahigkeiten eine Rolle. Im zweiten Schritt, dem ,,secondary appraisal, werden
Handlungsalternativen gepruft und die Situationsbewaltigung unter Abwéagung physischer,
sozialer, psychischer und materieller Ressourcen eingeschatzt. Im letzten Bewertungs-
schritt wird schliellich eine Neubewertung, ein sogenanntes ,,reappraisal, vorgenommen.
Wenn eine Person eine Situation also als stressig bewertet und ihre eigenen Fahigkeiten
zur Bewaltigung als unzureichend einschatzt, so entsteht Stress, der bei anhaltender Dauer

negative Konsequenzen, wie die Ausbildung von Burn-Out haben kann (Burisch, 2010).

Auch die organisationspsychologische Stressforschung ist von groRer Bedeutung, denn
organisationale Faktoren spielen als externale Wirkfaktoren im Zusammenhang mit Burn-
Out eine wichtige Rolle. Rollenkonflikte und unklare Aufgabenstellungen kénnen bei-

spielsweise Belastung am Arbeitsplatz verursachen (Burisch, 2010).

Das Person-Environment-Fit-Modell (Lewin, Heider & Heider, 1936) liefert einen interes-
santen Erklarungsansatz, wie durch mangelnde Passung zwischen den Fahigkeiten und
Bedurfnissen einer Person und den Anforderungen einer Stelle eine Dysbalance entstehen
kann. Dieses Ungleichgewicht kann Dauerstress hervorrufen und im Falle von gescheiter-

ten Bewaéltigungsversuchen Burn-Out als Konsequenz haben.

Eine neue Perspektive liefert der existenzielle Ansatz von Pines und Keinan (2005). Stress
und Burn-Out haben unterschiedliche Ursachen, Folgen und Korrelate. Deshalb muss
Burn-Out nicht notwendigerweise die Folge von zu hohem Stress sein. In ihrer Studie fan-
den sie Evidenz dafur, dass Stressoren bei der Arbeit starker mit Belastung korrelieren und
Burn-Out dagegen starker mit der Bedeutung der Arbeit zusammenhéngt. Die Forscher
schlussfolgerten daraus, dass wenn der eigene Beitrag zur Arbeit als bedeutungslos emp-
funden wird, héhere Burn-Out Werte vorliegen. Aus diesen Ergebnissen leiteten die Auto-
ren ab, dass Menschen bei der Arbeit das Geflihl gegeben werden muss, etwas Sinnvolles
zu machen und dass sie durch ihr Bemuhen einen wertvollen Beitrag leisten. Zu beachten
gilt es jedoch, dass es sich um ein Korrelationsdesign handelt und keine Kausalschlisse
gezogen werden durfen. Existenzielle Perspektive und stresstheoretische Annahmen
schlielen sich jedoch nicht notwendigerweise aus, denn Bedeutungsverlust kann nattrlich

auch Stress verursachen (Pines & Keinan, 2005).
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2.6 Zusammenspiel von Stress, Coping und Burn-Out

Stressmodelle sind relevant, um einen Vorhersagebeitrag zur Burn-Out Entstehung zu leis-
ten. Dennoch konnen sie nicht als alleinige Erklarung von Burn-Out dienen. Farber (1983)

liefert eine treffende Aussage Uber die Zusammenhange von Stress, Burn-Out und Coping:

,, Burnout ist haufiger nicht die Folge von Stress per se, sondern von unbewaltigtem
(unmediated) Stress - unter Stress stehen und keinen Ausweg, keinen Puffer, kein
Unterstiitzungssystem haben. «“ (Farber, 1983, zit. nach Burisch, 2010, S. 154).

In der Diskussion Uber organisationalen Stress gilt es jedoch zu beriicksichtigen, dass
Stressoren auch aullerhalb des Arbeitsbereiches liegen kénnen und Burn-Out nicht not-

wendigerweise an Erwerbstatigkeit gebunden ist.

Zuruck zur Frage, warum manche Menschen mit den Stressoren umgehen kénnen und an-
dere nicht. Hier beschreibt Burisch (2010) eine passende Metapher. Die Schuldfrage, so
argumentiert er, sei eine Scheinfrage. So kdnne man sich auch fragen, wenn eine Last ei-
nem Kamel das Rickgrat bricht, ob nun das Kamel zu schwach oder die Last zu schwer
war. Eine mdégliche Erklarung kénnte sein, dass die Last zu schwer war, aber es gibt auch

Félle, da wiirde das Kamel vielleicht schon unter einem Strohhalm zusammenbrechen.

Um ein Burn-Out zu vermeiden ist es also notwendig, dass die Anzahl der potentiell belas-
tenden Stressoren gering ist, sowie Skills im Umgang mit Stress vorhanden sind. Ausbren-
ner, so scheint es, scheitern haufiger an der konstruktiven Bewaltigung. Umwelt und Indi-
viduum haben Einfluss darauf, ob Stress notwendigerweise zu Burn-Out fuhrt (Burisch,
2010)

2.7 Bisheriger Forschungsstand

Zur Verbreitung von Burn-Out unter Studierenden deutscher Hochschulen gibt es bisher
nur vereinzelte Studien. Auch liegen bislang keine empirischen Befunde zu den Auswir-
kungen der Reformen auf die psychische Gesundheit vor. Welche Rolle Studienbedingun-
gen in diesem Zusammenhang spielen, bleibt ebenso bislang unbericksichtigt. Nichtsdes-
totrotz haben bisherige Forschungsergebnisse einen Beitrag zum Verstandnis der Zusam-

menhange von Burn-Out bei Studenten geliefert.
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Dass Burn-Out nicht, wie oft angenommen, ab dem Alter zwischen 30 und 40 Jahren am
héufigsten vorkommt, sondern bei jlingeren Personen sogar héhere Burn-Out-Werte ge-
messen wurden (Gumz, Erices, Bréhler & Zenger, 2013), zeigt, welche Relevanz die Be-

trachtung von Burn-Out bereits bei Studierenden hat.

Gumz et al. (2012) wollten beispielsweise Uberprifen, ob es abschlussspezifische Unter-
schiede bei Arbeitsstérungen und Burn-Out gibt. Die Ergebnisse deuten jedoch auf keine
besonders hohe Belastung von Bachelor- und Master-Studenten im Vergleich zu anderen

Abschlussgruppen hin (Gumz et al. 2012).

Welche Rolle die Wahrnehmung und Bewertung der Studiensituation, sowie der Zeitauf-
wand im Zusammenhang mit Burn-Out bei Studierenden spielt, untersuchten Gusy und
Kollegen (2010).

Die Wissenschaftler fanden einen durchschnittlichen Erschopfungswert, der sich im mittle-
ren Bereich (M= 2.82) befindet. Die Werte der beiden Subdimensionen Zynismus und re-
duziertes Wirksamkeitserleben waren dagegen niedrig ausgepragt. Der Zusammenhang
zwischen dem Initialsymptom Erschépfung und der aufgewandten Zeit erwies sich als
hoch signifikant. Einen starken Zusammenhang fand die Forschergruppe aul’erdem zwi-
schen subjektiv bewerteten Studienbedingungen und Burn-Out. Die Bewertung von Zeit-
spielrdumen und Balance zwischen Freizeit und Studium spielt fiir Erschépfung als Initial-

symptom von Burn-Out eine besondere Rolle, so die Wissenschaftler.

Als Fazit empfehlen die Autoren daher zur Reduktion beziehungsweise Vermeidung von
Burn-Out im Studium die Studiensituation gesundheitsgerecht zu gestalteten, den ,,Work-
load* zu beachten, sowie Strategien zu entwickeln und Kompetenzen zu foérdern, die das
Selbststudium effizienter machen, wie zum Beispiel Zeitmanagement oder Lernstrategien

aufzuzeigen.

Dass der subjektiv wahrgenommene ,,Workload* als Priadiktor fiir ein hohes Burn-Out Le-
vel gilt, bestétigt neben der eben beschriebenen Studie von Gusy et al. (2010) auch eine
Untersuchung von Jacobs und Dodd (2003). Der tatsichliche ,,Workload* stand dagegen
in nur geringem Zusammenhang mit Burn-Out. Hier wird die eingangs in der Definition
erwéhnte subjektive Komponente von Burn-Out nochmals deutlich. Die subjektive Bewer-
tung eines Individuums erklart darlber hinaus auch, warum eine Person, die die gleichen
Aufgaben oder Anforderungen, wie eine zweite Person hat, ein Burn-Out ausbildet und die
andere nicht.
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In dieser Studie spielten auBerdem Personlichkeitsfaktoren eine wichtige Rolle. Jacobs und
Dodd (2003) fanden hier, dass ,,negative personality traits*“, wozu beispielsweise Neuroti-
zismus gehort, zusammen mit einem subjektiv hohen ,,Workload* zu einem héheren Burn-

Out Level fihrt.

Internale Faktoren kommen auch bei Guthrie, Campbell, Black, Creed, Bagalkote und
Shaw, (1998) zur Sprache. In ihrer Studie konnten die Wissenschaftler zeigen, dass die
Scores auf einem Stressfragebogen im ersten Jahr hoher waren als im fiinften. Diesen Ef-
fekt erklarten sich die Forscher so, dass emotional vulnerablere Studierende das erste Jahr
an der Universitét als stressvoller erleben, weil sie es als schwieriger empfinden, sich an

Verénderungen anzupassen.

Mit den Auswirkungen von Burn-Out haben sich unter anderem Schaufeli, Martinez, Pinto,
Salanova und Bakker (2002) in einer landerubergreifenden Studie befasst. Hierbei konnten
sie unter anderem zeigen, dass Burn-Out mit geringerer wissenschaftlicher Leistung ein-
hergeht. Auch die Zahl der Studienabbriiche wegen Uberforderung hauft sich (Gusy et al.,
2010).

Des Weiteren konnte gezeigt werden, dass Burn-Out bei Studierenden Burn-Out im zu-
kinftigen Berufsleben pradizierte (Yang & Farn, 2005).

3 Fragestellung und Ableitung der Hypothesen

Bisher wurden die drei Konzepte Stress, Burn-Out und Coping fiir sich stehend betrachtet
und definiert, sowie eine Auswahl aktueller Forschungsstudien zu den Themen présentiert.
Im Folgenden sollen nun Querverbindungen zwischen den einzelnen Konstrukten gezogen
werden (siehe Abb.2). Dies soll in der Form geschehen, als dass Grundannahmen der vor-
liegenden Studie prasentiert werden. Wie bereits mehrfach angeklungen, wird der stress-
theoretischen Forschung eine groRe Bedeutung in der Ursachenforschung von Burn-Out

beigemessen.

Auch diese Arbeit basiert auf der Annahme, dass Stress unter bestimmten Umsténden ho-
here Burn-Out Werte nach sich zieht. Weiter wird davon ausgegangen, dass bestimmte

funktionale Coping Strategien diesen Zusammenhang moderieren.
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Abb.2: Der Einfluss von Stress auf Burn-Out unter Beriicksichtigung der Drittvariable Coping

Ableitung der ersten Hypothese

Basierend auf der Annahme, die das Person-Environment-Fit Modell macht, wurde die
erste Hypothese abgeleitet. Das Modell, das beispielsweise bei Lewin et al. (1936) auf-
taucht, geht davon aus, dass sich bei mangelnder Passung zwischen den Fahigkeiten und
Bedurfnissen einer Person und den Anforderungen oder Befriedigungsmoglichkeiten der
Umwelt eine Divergenz entwickelt (siehe Abb.3). Je weniger Uberlappung der beiden

Kreise, desto grolRer die Divergenz.

Die zugrundeliegende Theorie geht davon aus, dass beim merklichen Auseinanderklaffen
von Anforderungen und Fahigkeiten Uberforderung entsteht, im allgemeinsten Sinne also
psychischer Stress (Burisch, 2010). Ob aus dieser Fehlanpassung schlieflich Burn-Out als

Folge entsteht, hangt von verschiedenen Faktoren, wie beispielsweise Coping-Stilen ab.

GemaR dieser Konzeption wird angenommen, dass je hoher die subjektive Uberforderung,
beispielsweise durch mangelnde Passung, desto ausgepréagter die wahrgenommene Er-

schopfung. Wahrgenommene Erschépfung gilt als Initialsymptom von Burn-Out.
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Abb.3: Person-Umwelt Beziehung adaptiert nach dem Person-Environment-Fit Modell nach Lewin

Hypothese 1: Je hoher die subjektive Uberforderung der Studierenden, desto
ausgepragter die wahrgenommene Erschopfung.

Ableitung der zweiten Hypothese

Die zweite Annahme, die Uberpruft werden soll, bezieht sich auf das Verhaltnis zwischen
Coping-Stilen und Burn-Out. Als Facette von Burn-Out wird das reduzierte Wirksamkeits-
erleben, beziehungsweise die reduzierte Effizienz, betrachtet. Reduzierte Wirksamkeit ist

ebenfalls eine der drei Hauptdimensionen des MBI-SS.

Zahlreiche Studien liefern Evidenz dafiir, dass nicht nur die subjektive Wirksamkeit bei
Burn-Out beeintrachtigt scheint, sondern auch die tatsachliche Leistung.
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Arbeitsstorungen, wie sie Gumz und Kollegen (2012) nachwiesen, oder sinkender akade-
mischer Erfolg unter Studenten (Schaufeli et al. 2002) sind Indikatoren fir Effizienzeinbu-
Ren im Zusammenhang mit Burn-Out. Etzion (1984) konnte in ihrer Studie belegen, dass
soziale Unterstiitzung als Moderator auf die Stress-Burn-Out Beziehung wirkt. Soziale
Unterstiitzung scheint also als eine Art Puffer zu wirken (siehe Abb.4). Auch Gumz et al.
(2013) konnten bereits nachweisen, dass Studierende, die sich auf jeden Fall an Familien-
angehorige wenden, wenn sie in seelischen Schwierigkeiten stecken, hthere Werte auf der
Skala Effizienz erzielten. Das heif3t, dass sie sich als wirksamer und effizienter in Bezug
auf ihr Studium erlebten, als Studierende, die sich gar nicht oder nur manchmal an die Fa-
milie wenden.
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Abb.4: Der Moderator Effekt von sozialer Unterstiitzung auf Burn-Out und Arbeitsstress (Etzion, 1984)

Kahn und Antonucci (1980) beschreiben neben der affektiven Komponente von sozialer
Unterstutzung auch, dass Unterstiitzung zur Aufrechterhaltung von Selbstsicherheit beitra-

gen kann und so Zweifel an der eigenen Kompetenz ausgeraumt werden kdnnen.

Des Weiteren koénnen durch Sozialbeziehungen objektive Stressoren beseitigt werden, in-
dem ein Freund beispielsweise aktiv hilft.
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Aber auch subjektiv wahrgenommene Stressoren kdnnen durch emotionale Unterstiitzung
verringert werden. Gehen wir nun davon aus, dass Stress eine der Hauptursachen von
Burn-Out darstellt, so wird deutlich, dass soziale Unterstiitzung eine Schlusselrolle im Zu-

sammenhang mit Burn-Out spielt.

Besonders die Funktion ,,Aufrechterhaltung von Selbstsicherheit durch soziale Kontakte*
kann reduziertes Wirksamkeitserleben, die dritte Dimension von Burn-Out, moéglicher-
weise verringern. Denn Freunde kénnen womdglich objektiver und realistischer beurteilen,
wie es um die Effizienz bestellt ist und die betroffene Person bestarken. Verstarkung und

Bestatigung werden also als Kernelemente des sozialen Coping-Stiles angenommen.

Zusétzlich zur Theorie Uber die Pufferwirkung von sozialer Unterstlitzung auf Stress und
Burn-Out konnte gezeigt werden, dass Studierende zum Stress-Ausgleich an erster Stelle
Freunde treffen (Middendorff, Poskowsky & lIsserstedt, 2012). Es scheint daher plausibel,
dass soziale Unterstiitzung als Bewaltigungsstil gerade bei Studierenden eine besondere
Rolle spielt. Da die meisten Menschen jedoch nicht nur eine Coping Strategie anwenden,
sondern in der Regel eine Mischung aus mehreren, ist es interessant, die soziale Coping-
Strategie im Kontext der vier weiteren erhobenen Stile zu betrachten und daraus zu ermit-
teln, ob die soziale Bewaltigung wirklich am besten dazu geeignet ist, reduziertes Effizi-

enzerleben zu verringern.

Hypothese 2: Der soziale Bewaltigungsstil hangt unter allen Coping Strate-
gien am starksten mit der Verringerung des reduzierten Wirksamkeitserle-
bens zusammen.

Ableitung der dritten Hypothese

Unsicherheit als Facette von Stress wird in der vorliegenden Studie als Korrelat von Zy-
nismus im Studium angenommen. Theoretisch begriinden lasst sich diese Annahme anhand
der Theorie der erlernten Hilflosigkeit nach Seligman (1975). Der SCI (Satow, 2012) er-
fasst Unsicherheit in verschiedenen Lebensbereichen, zum Beispiel in Bezug auf die Arbeit
oder die eigenen Erwartungen. Unsicherheit impliziert, dass man zumindest subjektiv kei-
ne Kontrolle iber eine bestimmte Situation hat. Der Faktor Kontrolle ist fir das Verstand-
nis von Burn-Out zentral, das betont einmal mehr Burisch (2010).
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Ein andauerndes Geflihl von Kontrollverlust erzeugt Stress und Hilflosigkeit (Seligman,
Petermann & Rockstroh, 1999). Negative Folgen, zum Beispiel in Form von depressiven
Zigen, hat diese Hilflosigkeit vor allem dann, wenn sie fiir internal bedingt, global und
stabil gehalten wird. Der Fragebogen misst zwar nicht den Attributionsstil und erlaubt kei-
nen Aufschluss darlber, ob die gemessene Unsicherheit an individuell wahrgenommen
Kontrollverlust gekniipft ist, dennoch dient die Theorie der erlernten Hilflosigkeit als Er-

klarungsmodell fiir die getroffene Annahme.

Diese Annahme l&sst sich zusétzlich mit alltdglichen Beobachtungen untermauern, denn
héufig beobachtet man, dass Studierende, die sich in Bezug auf ihr Studium unsicher sind,
diesem zynisch gegeniberstehen oder gar eine sarkastische oder verachtende Einstellung

entwickeln.

Hypothese 3: Je unsicherer sich Studenten personlich einschatzen, desto starker
der Zynismus in Bezug auf das Studium.

4 Methode

4.1 Stichprobe

Die Onlinebefragung erfolgte im Zeitraum vom 26. April 2015 bis zum 12. Mai 2015. Ins-
gesamt haben 125 Studierende den Fragebogen bis zum Ende und liickenlos absolviert,
davon sind 98 weibliche Probanden und 27 ménnliche. Studentinnen und Studenten im
Alter von 18 bis 46 Jahren (M= 22,26; SD= 4,026) nahmen an der Befragung teil. Die
Vielfalt der Studiengidnge umfasst 50 verschiedene Féacher beziehungsweise Facherkombi-
nationen. Haufigste Vertreter sind Studierende der Psychologie mit 28 Teilnehmern (22,2
%). Bei den Studienabschlissen gibt die Mehrzahl, nd&mlich 70,6 Prozent der Probanden,

den Bachelor als nachstes Abschlussziel an.

4.2 Durchfihrung
Die methodische Umsetzung erfolgte mit Hilfe eines Online-Fragebogens. Die Konzeption

des Fragebogens stellt dabei sicher, dass lediglich Studenten an der Befragung teilnehmen.
So mussten die Probanden beispielsweise ihr Studienfach angeben.
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Der Fragebogen wurde Uber soziale Medien verbreitet. Zum einen wurden Nutzer sozialer
Plattformen direkt angeschrieben, zum anderen erfolgte die Verbreitung via ,,Posting® in
Gruppen verschiedener Fachbereiche, beispielsweise BWL und Psychologie. Als weiterer
Rekrutierungsweg diente der Online Verteiler des Lehrstuhls fir Arbeits- und Organisati-

onspsychologie.

Als dritte MalRinahme wurden Flyer zur Gewinnung weiterer Probanden in verschiedenen
Gebaudekomplexen der Ludwig-Maximilians-Universitat aufgehdngt. Durch diese drei
Wege zur Probandenrekrutierung konnte innerhalb eines kurzen Erhebungszeitraumes von
drei Wochen eine gute Teilnehmerzahl erreicht werden. Die Befragung erfolgte anonym.

Der Fragebogen wurde mittels der Onlineplattform www.soscisurvey.de erstellt.

Auch seitens der benutzen Plattform wird datenschutzrechtlichen Bestimmungen insofern
Rechnung getragen, dass die Daten nicht an Dritte weitergegeben und nach einem be-

stimmten Zeitraum automatisch geléscht werden.

4.3 Eingesetzte statistische Verfahren

Die Hypothesen wurden mit Hilfe der Statistik-Software IBM SPSS Statistics gepriift. Bei
den drei aufgestellten Hypothesen handelt es sich um korrelative Annahmen. Daher wur-
den im ersten Schritt zunédchst fur alle Hypothesen die Pearson-Korrelationen berechnet.
Die Uberpriifung der Hypothese eins erfolgte mittels einer einfachen linearen Regression
(ELR). Aquivalent war das Vorgehen bei der statistischen Priifung der Hypothese drei.
Auch hier kam eine ELR zum Einsatz. Bei Hypothese zwei dagegen war von Interesse,
welcher Coping-Stil der starkste Pradiktor ist, um reduziertes Wirksamkeitserleben zu ver-

ringern. Um diese Annahme zu priifen, wurde eine Multiple Regression berechnet.

4.4 Erhebungsinstrumente

Die Erhebungsinstrumente lassen sich in drei Kategorien untergliedern. Zundchst wurden
Stresserleben und Bewaltigungsstrategien mit dem Stress- und Coping Inventar von Satow
(2012) abgefragt.
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Zur Operationalisierung von Burn-Out wurde der in der Forschung haufig als Goldstandard
bezeichnete ,,Maslach Burnout Inventory-Student Survey (MBI-SS)* eingesetzt. Als drittes
wurden soziodemographische Daten (Geschlecht, Alter, Studienfach, Studienabschluss,
Semesterzahl) erhoben.

Es folgt nun eine kurze Beschreibung der beiden eingesetzten Messinstrumente, sowie eine

Begrundung, warum diese Verfahren zur Operationalisierung der Konstrukte geeignet sind.

Wissenschaftler entwickelten 2002 fiir den MBI, der urspringlich vor allem zur Messung
von Burn-Out in helfenden Berufen eingesetzt wurde (Schaufeli et al. 2002), eine spezielle
Version fur Studenten. Burn-Out wird nach dem Verstandnis der Autoren als Erschopfung
in Folge zu hoher Studienanforderungen verstanden, die zu einer Abwertung des Studiums
und langfristig zu einem Gefihl der Inkompetenz im Studium fiihrt.

Beim MBI-SS werden die Burn-Out Dimensionen Erschopfung (5 Items), Zynismus (4
Items) und effizientes Problemldsen (6 Items) in einer sechsstufigen Skala, die von ,,nie*
(n=0) bis ,taglich“ (n=5) reicht, erfasst (siehe Anhang 1). Schaufeli et al. (2002) bestatigen
die psychometrische Drei-Faktoren-Struktur der angepassten MBI-SS Form in einer lan-
derubergreifenden Stichprobe mittels konfirmatorischer Faktorenanalyse. Um die Adaption
des MBI General Survey zum Student Survey zu verdeutlichen, seien an dieser Stelle zwei
Beispielitems angefuhrt. Ein Item der Skala Erschopfung aus dem General Survey lautet
beispielsweise: ,,Ich fihle mich durch meine Arbeit geflihlsméBig erschopft.“ Im Student
Survey wurde dieses Item entsprechend angepasst ,,Ich fiihle mich von meinem Studium
ausgelaugt.” Hohe Werte auf den Skalen emotionale Erschopfung und Zynismus und nied-

rige Werte auf der Skala Effizienz sind indikativ fur Burn-Out.

Das MBI gehort zu den am weitesten verbreiteten Burn-Out-Instrumenten, erhebt jedoch
keinen diagnostischen Anspruch (Schaufeli & Taris, 2005). Laut Hedderich (2012) wird es
in neunzig Prozent aller Burn-Out Forschungsstudien verwendet. Basis des Operationali-
sierungsinstrumentes von Burn-Out ist die anfangs beschriebene Definition von Maslach.
Wie bereits erwahnt, hat die Definition jedoch einige Schwéchen und kritische Stimmen
argumentieren, dass die theoretische Grundlage des Messinstrumentes deshalb fraglich sei.
Nichtsdestotrotz konnen die Gutekriterien des MBI-SS als hinreichend erfillt angesehen

werden.
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Die faktorielle Validitat konnte in diversen Studien belegt werden und flr die einzelnen
Skalen wurden zufriedenstellende Reliabilitdtskennwerte in Bereich von a=.81 bis .86
nachgewiesen (Gumz, et al., 2013). Nachteil bei der Verwendung des MBI ist sicherlich
die Problematik mit der Normierung. So gibt es keinen festen Cut-Off Wert, ab dem von
Burn-Out gesprochen werden kann. Es wird demnach so vorgegangen, dass hthere Werte
fiir einen weiter fortgeschrittenen Prozess sprechen, was jedoch wiederum gut zu der vor-

gestellten Arbeitsdefinition und dem darin aufgegriffenen Prozessgedanken passt.

Weiteres Argument fur den Einsatz des MBI-SS in der nachfolgen Studien war neben der

angepassten Formulierung auf den studentischen Kontext auch die zeitliche Okonomie.

Mit dem Stress und Coping Inventar (SCI) (Satow, 2012) wurden die beiden Konstrukte
Stress und Bewaéltigungsstile bei Studenten operationalisiert (siehe Anhang 2). Der SCI
umfasst zehn Skalen mit insgesamt 54 Items. Zu den Skalen der aktuellen Stressbelastung
zahlen Stress durch Unsicherheit, Stress durch Uberforderung, Stress durch tatsachlich

eingetretene Ereignisse und korperliche und psychische Stresssymptome.

Aus diesen vier Skalen kann zusatzlich der Gesamtstress errechnet werden. Faktorenanaly-
tische Untersuchungen kdnnen die Annahme der fiinf Coping Strategien Positives Denken
(PD), Soziale Unterstlitzung (SU), Halt im Glauben (RE), Aktive Stressbewaltigung (AB)
sowie erhohter Alkohol-und Zigarettenkonsum (AL) bestatigen. Der bekannteste Fragebo-
gen zur Messung der Stressbewdltigung ist der Brief COPE (Coping Operations Preference
Enquiry) von Carver, Scheier und Weintraub (1989). Faktorenanalysen konnten dessen
Struktur jedoch nicht bestatigen. Daher wurde Stressbewaltigung durch die finf Skalen aus

dem Stress- und Coping Inventar erfasst.

Eine grof’e Normstichprobe von tber 5500 Probanden und geschlechts-differenzierte Nor-
men sprechen fir die Gute des Instrumentes. Umfangreiche Hinweise zur Durchfiihrung
und Auswertung im Manual, sowie gute psychometrische Kennwerte, machen den SCI zu
einem natzlichen Screening Instrument. Ausschlaggebend flr die Verwendung war vor
allem die Erfassung der beiden Konstrukte Coping und Stress in einem Fragebogen. Die
Differenzierung von Stress in weitere Skalen lasst zudem prazisere Fragestellungen zu.
Ziel war es zu zeigen, wie einzelne Komponenten von Stress, beispielsweise Unsicherheit
mit Burn-Out zusammenhangen. Durch die Operationalisierung mit dem SCI kdnnen solch

differenzierte Aussagen getroffen werden.
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4.5 Uberprifung der Voraussetzungen fiir eine Regressionsanalyse

Linearitat

Als erstes wurde gepruft, ob zwischen Pradiktoren und Kriterium ein linearer Zusammen-
hang besteht. Mittels graphischer Inspektion konnte diese Voraussetzung fiir alle drei Hy-
pothesen bestétigt werden. Fir den Zusammenhang zwischen reduzierter Wirksamkeit und
den verschiedenen Coping-Stilen kann allerdings anhand der Scatterplots schon gezeigt
werden, dass die Starke des Zusammenhangs eher moderat ausfallen wird.

Homoskedastizitat

Die Homogenitat der Varianzen wurde ebenfalls fiir alle Variablen bestatigt. Die Uberprii-
fung erfolgte fir jede Hypothese anhand der graphischen Inspektion von Streudiagram-
men. Die graphische Auswertung zeigte, dass die vorhergesagten Werte in allen Bereichen

gleichmé&Rig um die Regressionsgerade streuen.
Normalverteilung der Fehler

Zur Prufung der Normalverteilung der Fehler wurden die Histogramme der Haufigkeiten
der standardisierten Residuen betrachtet. Die Verteilungen sprechen dafur, dass die Nor-
malverteilungsannahme bestatigt werden kann. Es liegt keine perfekte Normalverteilung
vor, jedoch weichen die Residuen nicht Gberm&Rig von der Normalverteilungskurve ab.
Auch die Uberpriifung mittels des Kolmogoroff-Smirnov-Tests belegt die Normalvertei-

lungsannahme.

Ausreiller

Die Uberpriifung auf AusreiRer-Werte lieferte keine Treffer.
Hohe Reliabilitat von Pradiktoren und Kriterien

Die Reliabilitaten der Kriterien und Préadiktoren konnen als ausreichend eingeschétzt wer-
den. Cronbachs o liegt zwischen .706 und .895. Einzig kritische Skala ist ,,positives Co-

ping® mit einem Cronbachs a von .588.
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5 Ergebnisse

5.1 Deskriptive Statistik

Zundachst werden deskriptivstatistische Erkenntnisse vorgestellt. Hier lag der Fokus vor
allem darauf zu sehen, wie hoch Burn-Out Skalenmittelwerte in der Stichprobe sind, um
daraus Ableitungen beziiglich der Auspragung von Burn-Out in der vorliegenden Stichpro-
be zu machen. Zudem wird betrachtet, wie sich diese Durchschnittswerte im Vergleich zu
den Ergebnissen anderer Stichproben verhalten. Tabelle eins veranschaulicht die Skalen-

mittelwerte der drei Burn-Out Skalen.

Tabelle 1
Skalenmittelwerte MBI-SS

Minimum Maximum Mittelwert SD

Erschopfung  1.60 6.00 3.65 .99
Zynismus 1.00 6.00 3.00 1.38
Reduzierte 1.33 4.67 2.64 .65
Wirksamkeit

Dabei zeigt sich, dass der Mittelwert der vorliegenden Stichprobe fur die Dimension Er-
schopfung tber dem Durchschnitt liegt. Als Referenzwert dient hier die Skalierung des
Fragebogens. Ein Durchschnittswert von M= 3.6 bedeutet also, dass sich der Durchschnitt
der Studierenden laut MBI-SS manchmal, beziehungsweise tendenziell eher oft, erschopft
fahlt. Im Bereich Zynismus ist eine durchschnittliche Auspragung zu verzeichnen. Redu-
zierte Wirksamkeit dagegen liegt unter dem Durchschnitt, was im Umkehrschluss wiede-

rum bedeutet, dass die Studierenden ihre Effizienz eher nicht als beeintréchtigt erleben.

Ein Vergleich mit der Studie von Gusy et al. (2010), die ein &hnliches Studiendesign wahl-
ten und ebenfalls den MBI-SS einsetzen, zeigt, dass die Werte dieser Arbeit Uber denen
von Gusy und Kollegen liegen. Die Wissenschaftler fanden in ihrer Stichprobe einen
durchschnittlichen Erschépfungswert (M= 2.82, SD= 1.46). Der Mittelwert fur die Dimen-
sion Bedeutungsverlust des Studiums lag mit M= 1.69 (SD= 1.54) deutlich unter dem Wert
der vorliegenden Stichprobe (M= 3.0, SD= 1.38). Auch in der Skala reduziertes Wirksam-
keitserleben bewerteten sich die Studenten dieser Stichprobe als weniger effizient (M=
2.64, SD= 0.66) als in Gusys Untersuchung (M= 1.93, SD= 1.23).
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5.2 Hypothesentestung

Ergebnis Hypothese 1

Tabelle zwei veranschaulicht, wie die MBI-SS Facetten Erschopfung, Zynismus und Effi-
zienz mit der Stressdimension Uberforderung zusammenhangen. Fir die Hypothese eins ist
die Korrelation zwischen Uberforderung und Erschopfung von Bedeutung. Die Ergebnisse
aus Tabelle zwei implizieren, dass zwischen Uberforderung und Erschépfung ein positiver

Zusammenhang (r= .42, p< .01) besteht.

Tabelle 2
Korrelationen und Interne Konsistenzen der MBI-SS Skalen mit Uberforderung

_ 1) (2) 3) (4)
(1)Uberforderung (.70)
(2)Effizienz 269" (.75)
(3)Zynismus 224" 4807 (.89)
(4)Erschépfung 422" 2627 3047 (.85)

*p< .05, **p< .01,

Anmerkungen. Die Reliabilitat der Skalen (Cronbachs o) ist in Klammern auf den Diagonalen angegeben.

Die Ergebnisse der einfachen linearen Regression bestitigen diesen Zusammenhang. Uber-
forderung erwies sich als signifikanter Pradiktor fiir Erschdpfung bei Studenten (B= .42, p<
.01) (siehe Tabelle 3). Des Weiteren lasst sich aus dem Ergebnis der ELR schlussfolgern,

dass 18,2 Prozent der Varianz der Erschopfung durch Uberforderung erklart wird.

Tabelle 3
Lineare Regression H1

Pradiktor B SE B R®
Uberforderung 428 .082 427 182
**p< 01
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Ergebnis Hypothese 2

Die korrelative Betrachtung des Zusammenhanges zwischen Bewaltigungsstilen und Ver-
ringerung des Gefiihls reduzierter Wirksamkeit bestétigt die im Vorhinein getroffene An-
nahme. Zwischen sozialem Coping-Stil und reduzierter Wirksamkeit besteht ein signifi-

kanter negativer Zusammenhang (r= -.19, p< .05) (siehe Tabelle 4).

Wie angenommen ist der Zusammenhang zwischen den beiden Dimensionen im Vergleich
zu den anderen Coping-Stilen am stérksten. Soziale Bewaltigung korreliert unter allen Be-

waltigungsstilen am stérksten negativ mit reduzierter Wirksamkeit.

Ebenfalls signifikant wird jedoch der Zusammenhang zwischen proaktivem Coping-Stil
und reduziertem Wirksamkeitserleben (r= -.18, p< .05). Am geringsten fallt der Zusam-
menhang zwischen Religion als Bewaltigungsform und reduziertem Wirksamkeitserleben
aus (r= -.06, p< .05). Die Korrelationen mit dem Kriterium deuten jedoch auf eine eher
geringe erklarte Varianz hin. Wie bereits beschrieben, scheinen die Prédiktoren jedoch

unterschiedlich bedeutsam zu sein.

Tabelle 4
Korrelationsmatrix der Bewaltigungsstile mit reduzierter Wirksamkeit (AV)

1) 2 ®3) (4) () (6)

(1)Religion 1

(2)Sozial .008 1

(3)Positiv 181 477" 1

(4)Proaktiv .003 110 -012 1

(5)Alkohol -.024 119 159 -.100 1
(6)Reduzierte -.068 -196" -.147 -182" -.095 1
Wirksamkeit

*p< .05
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Die Korrelation der Pradiktoren untereinander ist dartiber hinaus nicht zu vernachlassigen.
Die Ergebnisse der Multiplen Regressionsanalyse kénnen jedoch die gefundenen Zusam-
menhange, die mittels Pearson Korrelation berechnet wurden, nicht bestéatigen. Fir keinen
der funf Coping-Stile als Pradiktoren fir reduzierte Wirksamkeit kann ein signifikantes

Ergebnis erzielt werden (siehe Tabelle 5).

Zieht man die standardisierten Beta Koeffizienten zum Vergleich der Gewichtung der Pra-
diktoren heran, so zeigt sich, dass der Betrag das 3 Gewicht bei ,,Proaktiv (Bproaktiv=-.17,
p<.05) hoher ist als bei ,,Sozial*“ (Psozial =--14, p<.05) (siehe Tabelle 5). Der proaktive Co-
ping-Stil scheint also in Bezug auf die Verringerung des reduzierten Wirksamkeitserlebens

ein bedeutenderer Pradiktor zu sein, als der soziale Stil.

Der Wert fir R? ist relativ gering. Lediglich 8,7 Prozent der Varianz der Kriteriumsvariab-
len kann durch die fiinf Pradiktoren aufgeklart werden, mehr als 90 % der Varianz in der

abhangigen Variable sind unbekannt.

Tabelle 5
Multiple Regressionsanalyse

Pradiktoren B SE B R®
Religion -.052 .093 -.050 . 087
Sozial -,149 .090 -.149
Positiv -.116 105 -101
Proaktiv -.184 .093 -175
Alkohol -. 078 .088 -.080

*p< .05.%*p< .01,

Ergebnis Hypothese 3

Die Korrelationstabelle liefert Einblick in den Zusammenhang zwischen Unsicherheit und
Zynismus. Zwischen Unsicherheit bei Studierenden und Zynismus besteht ein moderater

positiver Zusammenhang (r= .32, p< .01) (siehe Tabelle 6)
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Tabelle 6
Korrelationsmatrix MBI-SS Skalen und Unsicherheit

(1) 2 @) (4)
(1)Zynismus 1

(2)Reduzierte 535" 1

Wirksamkeit

(3)Erschépfung .305~  .2827 1
(4)Unsicherheit .3177 317" 337 1
**p<.01

Die Ergebnisse der ELR untermauern den Zusammenhang der beiden Dimensionen. Unsi-
cherheit erwies sich als signifikanter Pradiktor fiir Zynismus bei Studierenden (B= .32, p<
.01) (siehe Tabelle 7).

Tabelle 7
Lineare Regression H3

Pradiktor B SE ) R®
Unsicherheit .38 .10 .32%* .10
**p< .01

6 Diskussion

6.1 Zusammenfassung und Interpretation

Ziel der vorliegenden Studie war es, Burn-Out Erleben bei Studierenden zu untersuchen

und Zusammenhénge zu den Konstrukten Stress und Coping aufzuzeigen.

Der Mittelwert des Kernsymptomes von Burn-Out lag in dieser Stichprobe deutlich tber
den Werten einer spanischen und einer niederlandischen Stichprobe, von denen Maslach et
al. (1996) berichten (siehe Abb. 5). Auch der Bedeutungsverlust des Studiums scheint bei
den Studierenden in der vorliegenden Studie im Mittel héher ausgepragt. Reduziertes

Wirksamkeitserleben dagegen liegt in einem vergleichbaren Bereich.
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m Deutsche Stichprobe
(vorliegende Daten)

| niederlandische
Stichprobe

spanische Stichprobe

Skalenmittelwerte

Erschépfung Zynismus reduzierte
Wirksamkeit

Abb. 5 Vergleich der Burnout Skalenmittelwerte der erhobenen Stichprobe mit den Ergebnissen einer spani-
schen und einer niederlandischen Stichprobe

Um den Zusammenhang zwischen Burn-Out, Stress und Coping naher zu betrachten, wur-
den drei Hypothesen aufgestellt, die mittels einfacher linearer Regression, sowie multipler

Regression getestet wurden.

Stress wurde als Ursache von Burn-Out bereits seit den Anféngen der Stressforschung um-
fassend diskutiert und untersucht (Seyle, 1936; Faber, 1983; Hobfoll, 1989). Das Besonde-
re an dieser Studie ist jedoch, dass einzelne Facetten von Burn-Out und Stress néher be-
trachtet werden. Die Betrachtung spezifischer Skalen ermdglicht es, detaillierte Aussagen
uber Wirkmechanismen zu treffen und den globalen Zusammenhang zwischen den beiden
Konstrukten besser zu verstehen. AuBerdem wurden im Kontext der studentischen Unter-
suchung Coping-Stile berucksichtigt, da bereits friihere Untersuchungen Evidenz dafir
lieferten, dass bestimmte Bewaéltigungsstile Einfluss auf die Beziehung zwischen Stress
und Burn-Out haben (Etzion, 1984; Brodsky, 1982; Faber, 1983; Gusy et al. 2010). In der
vorliegenden Studie sollte daher untersucht werden, welcher Coping-Stil fir Studierende

am effektivsten ist, um Burn-Out Erleben zu reduzieren.

Hypothese eins und Hypothese drei, die sich beide auf Zusammenhange zwischen Stress-
facetten und Burn-Out Skalen beziehen, wurden durch die Daten der Stichprobe unter-
stiitzt. Der in Hypothese eins postulierte Zusammenhang zwischen subjektiver Uberforde-

rung und Erschdpfung erwies sich als signifikant (= .42, p<.01).

36



STRESS, BURN-OUT & COPING BEI STUDIERENDEN

In Hypothese zwei wurde die Annahme aufgestellt, dass der soziale Bewaltigungsstil im
Vergleich zu den vier anderen erhobenen (proaktiv, Alkohol, Religion und positiv) bei
Studierenden am stérksten dazu beitrdgt, ein Gefuihl verringerter Effizienz zu reduzieren.
Bei der Betrachtung der Korrelationen konnte eine derartige Tendenz zumindest ange-
nommen werden, denn die Korrelation zwischen sozialer Bewaéltigung und reduzierter
Wirksamkeit war im Vergleich mit den anderen Bewaltigungsstilen am starksten (r= -.19,
p< .05). Jedoch konnte die im Anschluss berechnete Multiple Regression das Ergebnis
nicht bestatigen. Keine der Coping Strategien stellte sich als signifikanter Pradiktor fur die
Verringerung reduzierter Wirksamkeit heraus. Auch der Anteil der erklarten Varianz an
der Gesamtvarianz (R*= .087) deutet darauf hin, dass weitere Pradiktoren zur Vorhersage
der reduzierten Wirksamkeit eine Rolle spielen, die jedoch in der vorliegenden Hypothe-

senpriifung nicht berticksichtigt wurden.

Ursache fir die Divergenz zwischen signifikanter Korrelation und nicht signifikantem Er-
gebnis der multiplen Regression ist vor allem die Korrelation der Pradiktoren untereinan-
der. Die Korrelationen zwischen den Pradiktoren sind zwar nicht auRerordentlich hoch,
jedoch fallen sie beinahe so hoch aus, wie die Korrelation zwischen Pradiktoren und Krite-

rium.

Auch die Wirkrichtung zwischen den Bewaéltigungsstilen und dem Geflhl reduzierter
Wirksamkeit kann diskutiert werden.

Da die Korrelation fir den sozialen und proaktiven Bewaéltigungsstil mit reduziertem
Wirksamkeitserleben signifikant wird, kann davon ausgegangen werden, dass zwischen
den beiden Konstrukten eine Beziehung besteht. Korrelationen zeigen zwar einen Zusam-
menhang, dirfen aber nicht kausal interpretiert werden. Die Ergebnisse der multiplen Re-
gression zeigen, dass Bewaéltigungsstile nicht zur VVorhersage reduzierter Wirksamkeit ge-
eignet sind. Da die Korrelation jedoch signifikant wird, kann gemutmalit werden, dass ein
Kausalschluss in die andere Richtung vorliegt. So ware es maoglich, dass reduzierte Wirk-
samkeit eine VVorhersage darliber macht, welcher Bewaltigungsstil angewandt wird. Diese

Hypothese wurde jedoch nicht Gberprift.

Ein weiterer Grund dafur, warum die multiple Regression nicht signifikant wird, kénnte
darin begrundet liegen, dass die Suche nach der Bewaltigung in der Regel nach wahrge-

nommen Stress erfolgt (Lazarus, 1966).
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Diese Theorie wirde ebenfalls dafiir sprechen, dass die Wirkrichtung umgekehrt zur for-
mulierten Hypothese ist und reduzierte Wirksamkeit bestimmte Bewaltigungsmuster vor-

hersagt.

Von den in der Studie betrachteten Coping-Stilen kommt die proaktive Bewaltigung (z.B.
,Ich versuche Stress schon im Vorfeld zu vermeiden®) als einzige im Vorhinein zur An-
wendung. In der multiplen Regression hatte genau dieser proaktive Coping-Stil am ehesten

die Tendenz signifikant zu werden und nicht -wie angenommen- der soziale Stil.

Im Vergleich der Gewichtungskoeffizienten ist der proaktive Stil der starkste Pradiktor.
Die Verdnderung in der Reihenfolge der effizientesten Coping-Stile zwischen bivariater
Korrelation und Multipler Regression kann folgendermalen erklart werden. Proaktive Be-
waéltigung hat am wenigsten Anteile mit den anderen Pradiktoren gemeinsam und liefert
daher den vergleichsweise héchsten eigenstandigen VVorhersagebeitrag fir reduzierte Wirk-
samkeit. Proaktives Coping unterscheidet sich insofern von den anderen Pradiktoren, als
dass er der einzige praventiv angewandte Coping-Stil ist, wahrend die vier weiteren Be-
waéltigungsstile erst als Konsequenz auf Stress angewandt werden. Aufgrund dieser Eigen-
art stellt proaktives Coping moglicherweise eine Sonderform dar, die sich von den anderen

Stilen unterscheidet und deshalb weniger mit diesen korreliert.

AuBerdem wird durch die schlechte Reliabilitat der Skala ,,positives Coping* (0=.588) die
Vorhersage unterschétzt. Es kann spekuliert werden, dass eventuell ein signifikanter Zu-
sammenhang zwischen positiven Coping und reduzierter Wirksamkeit gefunden worden

Waére, wenn praziser gemessen worden ware.

Die niedrige Effektstarke spricht jedoch nicht daftr und ist ein Indiz, dass Coping-Stile
keine aussagekréftigen Pradiktoren sind, um einen Anteil an der Gesamtvarianz von redu-
zierter Wirksamkeit zu erklaren. Obwohl die Hypothese nicht unterstiitzt werden konnte,
ist das Modell der Multiplen Regression fiir die Fragestellung geeignet, denn es wurde an-
genommen, dass nicht nur ein Coping-Stil angewandt wird, sondern immer mehrere in

Kombination, was die Korrelation zwischen den Préadiktoren zeigen.

In Bezug auf die Prufung der Ursprungshypothese (Hypothese 2) ist es daher im Nach-
hinein problematisch zu betrachten, dass die untersuchten Bewaéltigungsstrategien so ver-
schieden sind. Zum einen ist der proaktive Stil der einzige, der préaventiv angewandt wird
und die anderen vier erst als Bewaltigung vorhandener Stressoren, zum zweiten unter-

scheiden sich die funf Coping-Stile auch darin, dass manche aktive, verhaltensméRige
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Strategien darstellen, wéhrend andere internal, kognitiv sind. Hahn und Dormann (2013)
unterscheiden hier noch einmal zwischen internen Ressourcen, also solche uber die eine
Person selbst verfugt, wozu Bewaéltigungsstile zahlen, und externen Ressourcen. Eine ex-
terne Ressource ware beispielsweise soziale Unterstlitzung. Nach diesem Verstandnis stellt
soziale Unterstiitzung auch eine Sonderform dar und ist eventuell von den anderen Strate-
gien abzugrenzen. Da Personen in der Regel eine Kombination aus den verschiedenen Co-
ping Strategien anwenden, ist es umso schwerer, eine effiziente Strategie zu identifizieren,
durch die, wie angenommen, ein groer Teil der Varianz von Verringerung der reduzierten

Wirksamkeit erklaren kann.

Auch fur Hypothese drei lieferten die gewonnenen Daten Evidenz. So konnte mit Unsi-
cherheit eine weitere Stressfacette als Pradiktor flr die Subskala von Burn-Out identifiziert
werden. Subjektiv empfundene Unsicherheit hangt demnach mit héheren Werten auf der

Zynismus Skala zusammen (B= .32, p<.01).

Die Aussagen dieses empirischen Ergebnisses deuten darauf hin, dass die beiden Stressfa-
cetten Uberforderung und Unsicherheit entscheidende Bestandteile im Zusammenhang mit
Burn-Out spielen. Nichtsdestotrotz gibt es einige Einschrankungen dieser Studie, auf die

im Folgenden kurz eingegangen werden soll.

6.2 Limitationen

Einschrankungen der Studie

Zunéchst kann bei einer kritischen Analyse der einzelnen ltems angemerkt werden, dass
sowohl die Skala Unsicherheit, als auch die Skala Uberforderung zahlreiche schiefe Item-
verteilungen enthalt. Bei genauer Betrachtung der Skala Unsicherheit zeigt sich beispiels-
weise, dass die Items Unsicherheit in Bezug auf den Wohnort, Unsicherheit in Bezug auf
finanzielle Probleme und Unsicherheit in Bezug auf eine ernsthafte Erkrankung einer sehr
schiefen Verteilung unterliegen. Das gleiche Bild zeigt sich auBerdem flr dieselben Items
der Skala Uberforderung. Als Ursache fiir das Zustandekommen der schiefen Item Vertei-
lungen kann angenommen werden, dass Studenten sich mit diesen Problemen einfach nicht

konfrontiert sehen.
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Im Vorhinein der Erhebung wurde jedoch angenommen, dass Stress-Unterfacetten wie
Unsicherheit und Uberforderung auch bei Studenten nicht nur im unmittelbaren Kontext
des Studiums relevant sind, sondern Studierende sich haufig auch damit konfrontiert sehen,

wie sie ihr Studium finanzieren, oder eine glnstige Wohnung finden.

Diese Annahme scheint jedoch fur die vorliegende Stichprobe nicht zu gelten. Berechnet
man eine Einfache Lineare Regression nur mit dem Item ,,Unsicherheit in Bezug auf das
Studium‘ und wahlt als abhangige Variable wieder Zynismus, so erhalt man allein mit die-
sem Item ein hoheres f Gewicht (f=.40, p<.01) und ein hoheres R?, als unter Hinzunahme
der restlichen sechs Items. Das heil’t also, die sechs Items, die verschiedene Facetten des

Lebens umfassen, liefern keinen zusétzlichen VVorhersagebeitrag fiir Zynismus.

Ein interessantes Bild zeigt sich jedoch bei der Betrachtung des Items Uberforderung auf-
grund eigener Erwartungen und Anspriiche. Die linksschiefe Verteilung (siehe Abb. 6)
untermauert die Annahmen der Arbeitsdefinition, wonach die subjektive Bewertung eine

Schlusselrolle in der Burn-Out-Entstehung spielt.

Auch die Hypothesenableitung, bei der angenommen wurde, dass die subjektive Bewer-
tung bei der Einschatzung von Uberforderung eine groRe Rolle spielt, kann durch diese
Erkenntnis gestlitzt werden. Schon Briihlmann (2013) fand, dass berhohte Selbstanspri-
che als Stressverstarker wirken. Innere Antreiber und Anspriiche kénnen also psychische
und korperliche Symptome weiter verstarken, sodass die Spannung zunimmt, und Ressour-

cen abnehmen und sich die Stressspirale weiter zuspitzt.
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Abb. 6: Verteilung der Antworten beim Item Uberforderung aufgrund eigener Erwartungen und Anspriiche
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Kritik an den Operationalisierungs-Instrumenten

An allgemeiner Aussagekraft der empirischen Ergebnisse l&sst sich positiv hervorheben,
dass die Erhebung anonymisiert erfolgte, und das vertrauliche Thema Burn-Out so erhoben
wurde, dass keine Riickschlisse auf die Probanden mdglich sind. Viele Menschen empfin-
den bei diesem Thema nadmlich Scham, sodass eine Interviewmethode, wie sie beispiels-
weise von Cherniss (1980) als Alternative zu géngigen Fragebogen Methoden vorgeschla-

gen wurde, eher ungeeignet ware.

Wie anfangs bereits angeklungen ist Burn-Out ein Begriff, der nicht nur definitorisch
schwer zu erfassen ist, sondern auch Uberlappungen zu verwandten Konstrukten aufzeigt.
Auch der MBI steht haufig in der Kritik und wird als fragwurdiges Operationalisierungs-

instrument bezeichnet.

Nichtsdestotrotz eignet sich die spezielle Form des MBI fir Studierende fur die vorliegen-
de Studie. Auf Basis einer leicht modifizierten Arbeitsdefinition nach Maslach wurden die
drei Kernsymptome Erschopfung, Zynismus und reduzierte Wirksamkeit mittels Selbstre-
port erfasst. Die Erfassung durch Selbstbericht kann zwar insofern kritisiert werden, dass
es zu Verzerrungen aufgrund individueller Empfindungen kommt, aber genau diese Sub-
jektivitat ist auch Kernbestandteil der aufgestellten Burn-Out Definition, was die Befra-
gung durch Selbstauskunft rechtfertigt.

Methodologische Schwéchen fallen bei der Erfassung von Stress durch den SCI (Satow,
2012) auf. Einige Items der Subskalen Uberforderung und Unsicherheit scheinen ungeeig-
net flr die Erfassung studentischen Stresserlebens. Hier ware abzuwagen, eventuell spezi-
fischere Stressskalen einzusetzen, die spezielle Stressoren im studentischen Kontext erfra-

gen.
Stichprobe

Zu diskutieren ware zudem die GrofRe und Zusammensetzung der Stichprobe. Hier kdnnte
mit einer grolieren Probandenzahl eine groRere Teststarke erzielt werden, auBerdem sollte
eine groRere Heterogenitét bezlglich der Geschlechterverteilung angestrebt werden. Posi-
tiv ist jedoch die Vielfalt der Studiengédnge. Auch die Homogenitat bezlglich Alter und
Abschluss (70,6% Bachelor) wird nicht als Schwache der Studie ausgelegt, sondern er-

maoglicht es, die Ergebnisse speziell fir diese Probandengruppe zu interpretieren.
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6.3 Ausblick auf zuktnftige Forschung

Burn-Out ist unter jungeren und hoher gebildeten Menschen stérker verbreitet, wonach
Studierende zur Risikogruppe zahlen (Maslach et al. 2001). Diese Tatsache zeigt, dass For-
schung in diesem Bereich intensiviert werden sollte, um die Zusammenhange besser ver-

stehbar zu machen.

Mischel (1968) spricht sich beispielsweise dafir aus, statt auf globaler Ebene zu operieren,
verstarkt Person-Situations-Zusammenhange zu eruieren (Mischel, 1968, zit. nach Burisch,
2010). Interessant ware es beispielsweise, effiziente Coping Strategien zu identifizieren
und die Ressourcenforschung weiter voranzutreiben. Welche bewussten, unbewussten Co-
ping Strategien oder Kombinationen aus Coping-Stilen setzen Menschen ein, die trotz

schwerer Belastung nicht ausbrennen?

Denn Coping ist ein weites und zum Teil unlbersichtliches Feld. In der vorliegenden Stu-
die wurde nur ein kleiner Teil von Bewaltigungsstrategien untersucht, wobei es sicher loh-
nenswert ware, weitere Mechanismen, die zur Pravention und Reduktion von Stress und

Burn-Out dienen, empirisch zu erforschen.

Ein zurzeit weit verbreiteter, aber auch gefahrlicher Trend ist beispielsweise die Stress-
kompensation mittels Hirndoping. Durch die Einnahme leistungssteigernder Mittel ver-
sprechen sich die Konsumenten eine bessere Bewaltigung des versplrten Leistungsdruckes
(Middendorff, et al., 2012).

Eine weitere interessante Forschungsfrage wére, inwiefern neue Medien, wie Fernsehen,
Internet oder Computerspiele als Bewaltigungsstrategien nitzlich sind. Gerade bei jungen
Menschen steigt die Verwendung digitaler Medien und virtueller Netzwerke stetig. Welche
Rolle spielen also beispielsweise soziale Netzwerke bei der Stresskompensation von Stu-
dierenden? Erste Untersuchungen in dem Bereich gibt es bisher schon. Buchwald und Hil-
ler (2011) haben beispielsweise angenommen, dass die Kombination aus online- und real-
weltlicher Unterstlitzung den Vorteil hat, dass die zusétzliche Vernetzung eine erhohte
Unterstutzungsleistung nach sich zieht. In ihrer Studie konnte diese Annahme jedoch nicht
bestatigt werden. Die Ergebnisse zeigen, dass eher keine moralisch emotionale Unterstit-
zungsleistung von Seiten der Facebook-Freunde wahrgenommen wird und dass das Uber
Facebook angelegte Beziehungsnetzwerk nicht als externaler zusatzlicher Ressourcenpool

fiir Coping begriffen werden kann.
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6.4 Implikationen fUr die Praxis

Wie anfangs beschrieben, wurde deutlich, dass Burn-Out nicht durch einen einzigen Faktor
erklart werden kann, sondern dass eine Kombination aus internalen und externen Faktoren
an der Entstehung eines Burn-Out beteiligt zu sein scheint. Die Ergebnisse dieser Studie

verdeutlichen die Relevanz der subjektiven Komponente bei der Entstehung von Burn-Out.

So ist es sicherlich sinnvoll, die Studienbedingungen und externalen Stressoren im Studi-
um zu reduzieren, um Uberforderung zu vermeiden. Jedoch sollten Interventionen bereits
am Individuum ansetzen. Stressmanagement-Trainings, Zeitmanagement und das Erlernen
spezieller Lernstrategien konnen sinnvolle préventive Malinahmen fur Studierende sein,
die dabei helfen, die Selbststudienzeit effizienter zu gestalten (Gusy et al. 2010). Auch
Achtsamkeitstraining wird gerne eingesetzt. Nicht zu vernachlassigen ist auBerdem das

Erkennen von Stressverstarkern, wie beispielsweise iberhohte Anspriiche an sich selbst.

Es ist wichtig, dass ein Verstandnis fir die Pradiktoren von Burn-Out bei den Studierenden
geschaffen wird. Verhaltens- und Verhaltnispréavention sollten mdoglichst ausbalanciert
sein. Verhaltenspravention setzt am Individuum an, Verhaltnispravention dagegen auf or-
ganisationaler Ebene, wie beispielsweise bei Fiihrung oder Arbeitsprozessen (Berger et al.,
2012).

Ziel sollte es sein, Arbeitsengagement als Gegenpol zu Burn-Out zu férdern. Maslach et al.
(2001) verstehen darunter einen anhaltenden positiven, affektiv-motivationalen Zustand,
der aus der Erfullung der eigenen Wiinsche oder Befriedigung personlicher Bedurfnisse
resultiert, und durch die Dimensionen Vitalitat, Hingabe und Absorbiertheit charakterisiert
ist. Hier fanden Schaufeli et al. (2002), dass akademischer Erfolg positiv mit Engagement
und negativ mit Burn-Out korreliert. Auch Antonowskis Salutogenesemodell (1979) be-
schreibt eine sinnvolle Strategie zum Umgang mit Stress und seinen Folgeerscheinungen.
Stress wird hier als etwas Alltagliches verstanden und die Haltung diesbeziglich als ent-

scheidende Komponente. Ziel ist es daher, ein sogenanntes Kohadrenzgefiihl zu entwickeln.

Das bedeutet, dass Menschen zum einen Verstehbarkeit brauchen, aber auch Handhabbar-
keit, im Sinne von Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten, sowie Sinnhaftigkeit. Auch in
diesem Modell wird deutlich, dass die Umwelt praventiven Einfluss hat, denn Verstehbar-

keit im Sinne von Transparenz und Information muss von universitéarer Seite her erfolgen.
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Sinnhaftigkeit und Handhabbarkeit sind jedoch zwei Aspekte, die die Person selbst fir sich
entwickeln muss. Angesichts standiger Veranderungen und zunehmender Komplexitat im
Arbeitsleben und an Universitaten ist das Thema Burn-Out und Stress présenter denn je
und verdient Aufmerksamkeit, um das Phdnomen besser verstehen und dagegen intervenie-

ren zu kénnen.

7 Fazit

Arbeit oder Studium kdnnen Ursprung von Stress sein und negative Folgen, wie beispiels-
weise die Ausbildung eines Burn-Out nach sich ziehen. Jedoch gibt Arbeit auch die Mdg-
lichkeit ein bedeutungsvolles Leben zu leben. Claussen, Bjgrndal und Hjort (1993) zeigten,
dass Depression, Angsterkrankungen und somatische Beschwerden bei Arbeitslosen um
das vier-bis Zehnfache erhoht sind. Es gilt also, Arbeits- und Studienbedingungen adaquat
zu gestalten und individuelle Ressourcen zu fordern um Stress mdglichst zu vermeiden

beziehungsweise zu reduzieren.

Denn die Ergebnisse der Arbeit konnten einen Zusammenhang zwischen den Stressfacetten
Uberforderung und Unsicherheit mit den Burn-Out Dimensionen Erschépfung und Zynis-
mus nachweisen. Des Weiteren konnte aufgezeigt werden, dass verschiedene Coping-Stile
unterschiedlich stark mit der Verringerung reduzierten Wirksamkeitserlebens, einer der
drei Hauptdimensionen von Burn-Out, zusammenhé&ngen. Gerade der Einfluss von Coping
auf Stress und Burn-Out, insbesondere der Zusammenhang zwischen sozialer Unterstiit-
zung und Burn-Out, muss jedoch noch naher untersucht werden. Unklar ist namlich bislang
noch, ob fehlende soziale Unterstiitzung zu Burn-Out fiihrt, oder Burn-Out zu sozialen
Isolation. Um diese Frage zu beantworten, bedarf es Langsschnittstudien oder Interventi-

onsdesigns.
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Anhang 1: Stress- und Coping Inventar (Orginalversion)

Fragebogen zum Umgang mit Stress (SCI)

Vorname: Nachname:

Geburtsdatum: Geschlecht: mannlichen O weiblich O
Testdatum: o Ort:

Anleitung:

Antworten Sie moglichst spontan! Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Achten Sie darauf,
dass Sie keine Aussage auslassen.

Inwieweit haben Sie sich in den letzten drei Monaten durch folgende Unsicherheiten belastet gefahlt?

- %8
3 £3
W

Unsicherheit durch finanzielle Probleme. 0 o] (o] o] 0 (o] o}
Unsicherheit in Bezug auf lhren Wohnort. o o (8] o] o o o
Unsicherheit in Bezug auf Arbeitsplatz, o (0] (8] o (0] o (8]
Aushildungsplatz, Studium oder Schule.
Unsicherheit in Bezug eine ernsthafte Erkrankung. o o (8] o] o o o
Unsicherheit in Bezug auf die Familie oder Freunde. o (0] (8] o (0] o o
Unsicherheit in Bezug auf die Partnerschaft. (0] (0] (8] o 0 (0] (8]
Unsicherheit in Bezug auf wichtige Lebensziele. (0] (0] (8] (0] (0] (0] (8]
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Inwieweit haben Sie sich in den letzten drei Monaten durch folgende Ereignisse und Probleme
uberfordert gefuhlt?

Nicht
liberfordert
Sehr stark
liberfordert

Schulden oder finanzielle Probleme o o (0] (0] o (o] (o]
Wohnungssuche oder Hausbau o] 0] (8] (8] o] o 0]
Leistungsdruck am Arbeitsplatz, im Studium, in (0] (0] 0 (o] (0] (o] (o]

Aushildung oder Schule

Erwartungen und Anspriiche der Familie oder
Freunde

Erwartungen und Anspriiche des Partners
gesundheitliche Probleme

eigene Erwartungen und Anspriiche

o
o
o
o
o
o
o

0O
00
0o
00
0O
00
0o0Oo

Inwieweit haben Sie sich in den letzten drei Monaten durch tatsachlich eingetretene negative Ereignisse
belastet gefiihlt?

Nicht
eingetreten/
belastet
sehr stark
belastet

o
o
o
o
o
o
o

Verlust von finanziellen Mitteln (mehr als 50.000

EUR)

Verlust von Wohnung oder Haus / Umzug [ neuer o 0O o (8] o] o o]

Wohnort

Verlust von Arbeitsplatz, Aushildungsplatz, (8] 0O o (8] (0] (0] (o]

Studienplatz oder Verweis von der Schule

Verlust von Familienangeh&rigen oder Freunden (a] (8] 0 0 0] 0 (0]

Verlust oder Trennung vom Partner (8] 0O o (8] (0] (0] (o]

Verlust von Gesundheit oder Handlungsfahigkeit o 0O o (8] o] o o]
o (0] (o] (o] O (o] (0]

eigenes Scheitern in wichtigen Lebensbereichen
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Stress und Druck kénnen karperliche Symptome verursachen. Welche Symptome haben Sie beisich in

den letzten sechs Monaten beobachtet?

52 2z &2 R
7] o 5 £ =
£ g5 £ B¢
5T £ T E 9
Ich schlafe schlecht. (0] (0] (o] (0]
Ich leide h&ufig unter Magendriicken oder Bauchschmerzen. 0] 0 o] 0]
Ich habe hiufig das Gefiihl einen KloR im Hals zu haben. o] 0 o] (0]
Ich leide hdufig unter Kopfschmerzen. 0] 0 o (0]
Ich griible oft liber mein Leben nach. 0] (0] o] (0]
Ich bin oft traurig. 0] 0 o] (0]
Ich habe oft zu nichts mehr Lust. o] 0 (o] (0]
Ich habe stark ab- oder zugenommen (mehr als Skg). o 0 0 0
Meine Lust auf Sex ist deutlich zuriickgegangen. 0] (0] (o] (0]
Ich ziehe mich hiufig in mich selbst zuriick und bin dann so o] 0 (o] o]
versunken, dass ich nichts mehr mitbekomme.
Ich habe Zuckungen im Gesicht, die ich nicht kontrollieren kann. (o] 0 0 0
Ich kann mich schlecht konzentrieren. 0] (0] o] o]
Ich habe Alptrdume. o] 0 o] (0]
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Wie gehen Sie mit Stress um? Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Antworten Sie moglichst

spontan und lassen Sie keine Aussage aus.

g2 2z & 3R
ot @ 5 = 2
£5 ¢5 g7 EE
= € E = E Er
Positv  |ch sage mir, dass Stress und Druck auch ihre guten Seiten (o] 0 (0] (0]
haben.
akl)  Egal wie groR der Stress wird, ich wiirde niemals wegen Stress o] (a] o] 0]
zu Alkohol oder Zigaretten greifen.
=iLT Ich mache mir schon vorher Gedanken, wie ich Zeitdruck o (»] (0] (o]
vermeiden kann.
suepert \Wenn ich mich liberfordert fiihle, gibt es Menschen, die mich o [»] (0] o
wieder aufbauen.
positiv |eh sehe Stress und Druck als positive Herausforderung an. o] (a] o] (0]
positiv Auch wenn ich sehr unter Druck stehe, verliere ich meinen o] o]
Humor nicht.
ST Ich versuche Stress schon im Vorfeld zu vermeiden.
rel Bei Stress und Druck finde ich Halt im Glauben. o] o
=l Gebete helfen mir dabei, mit Stress und Bedrohungen (0] (0]
umzugehen.
rel Egal wie schlimm es wird, ich vertraue auf héhere Machte. o (»] (0] o
S Wenn mir alles zu viel wird, greife ich manchmal zur Flasche. (o] 0 o] (o]
aktiv Ich tue alles, damit Stress erst gar nicht entsteht. o (0] 0 o
suppet  \Wenn ich unter Druck gerate, habe ich Menschen, die mir (o] (8] o] (8]
helfen.
alk Bei Stress und Druck entspanne ich mich abends mit einem o] (8] o] o
Glas Wein oder Bier.
suppert  Baj Stress und Druck finde ich Riickhalt bei meinem Partner (o] 0 o] (o]
oder einem guten Freund.
positv. Baj Stress und Druck konzentriere ich mich einfach auf das (o] 0 o] (o]
Positive.
SREN Bei Stress und Druck beseitige ich gezielt die Ursachen.
rel Bei Stress und Druck erinnere ich mich daran, dass es héhere o o
Werte im Leben gibt.
suppert  Eoal wie schlimm es wird, ich habe gute Freunde, auf die ich (o] (»] (0] (o]
mich immer verlassen kann.
=lk Wenn ich zu viel Stress habe, rauche ich eine Zigarette. o 0 (o] o
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Anhang 2: MBI Student Survey
Im Folgenden finden Sie einige Aussagen zu Gefiihlen, die sich auf Ihre Arbeit beziehen. Falls bei
Ihnen das angesprochene Gefiihl nie auftritt, kreuzen Sie bitte ,,Dieses Gefiihl tritt nie auf™ an. Falls

das angesprochene Gefiihl bei Thnen auftritt bzw. Sie das Gefuihl kennen, geben Sie bitte an, wie

haufig das Geflhl bei Ihnen auftritt.

Tritt
nie
auf

Sehr
selten

Eher
selten

manchmal

Eher
oft

Sehr
oft

Ich flihle mich von meinem Stu-
dium ausgelaugt.

Am Ende eines Studienta-
ges/Universitatstages fihle ich
mich erledigt.

Ich fihle mich miuide, wenn ich
morgens aufstehe und wieder
einen Studientag/Universitatstag
vor mir habe.

Studieren oder eine Vorlesung
besuchen ist wirklich eine Stra-
paze flr mich.

Durch mein Studium fiihle ich
mich ausgebrannt.

Erschdpfung

Mein Interesse an meinem Stu-
dium lieR seit meiner Immatriku-
lation nach.

Ich bin weniger enthusiastisch
beziiglich meines Studiums ge-
worden.

Ich bin zynischer geworden, was
den potentiellen Nutzen meines
Studiums betrifft.

Ich zweifle an der Bedeutung
meines Studiums.

Zynismus

10

Ich kann die Probleme, die in
meinem Studium auftreten, ef-
fektiv l0sen.

11

Ich glaube, dass ich einen effek-
tiven Beitrag zu den Veranstal-
tungen, die ich besuche, leiste.

12

Meiner Meinung nach bin ich ein
guter Student.

13

Ich fuhle mich angespornt, wenn
ich meine Ziele im Studium er-
reiche.

14

Im Verlauf meines Studiums
habe ich viele interessante Dinge
gelernt.

15

In den Veranstaltungen bin ich
zuversichtlich, dass ich Dinge
effektiv bewadltige.

Effizienz
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Anhang 3: Fragebogen Burnout, Stress und Coping

LUDWIG-

MAXIMILIANS-
I_MU UNIVERSITAY
MONCHEN

Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer,

Vielen Dank, dass Sie sich bereit erklaren, an der Studie teilzunehmen!
Bitte lesen Sie sich nachfolgende Instruktionen sorgfaltig durch.

Voraussetzung fur die Teilnahme an dieser Studie ist, dass Sie Student/Studentin sind.

In dieser Studie, die im Rahmen einer Bachelor Arbeit an der LMU entwickelt wurde, geht es um
das Thema "Stress und Arbeitsbelastung".

Antworten Sie bitte ganz spontan und ohne lange dariiber nachzudenken. Es gibt keine richtigen
oder falschen Antworten. Die Bearbeitungszeit wird in etwa 15 bis 20 Minuten dauern.

Ihre Angaben werden streng vertraulich und anonym behandelt und ausschlieRlich im Rahmen
wissenschaftlicher Forschung verwendet.

Studierende der LMU Miinchen kénnen sich fiir ihre Teilnahme eine halbe Versuchspersonen-
Stunde bestatigen lassen.

Sollten Sie Fragen haben, konnen Sie gerne an folgende Email-Adresse schreiben: Kristi-
na.Ressler@campus.Imu.de

Vielen Dank fir Ihre Unterstitzung!
Kristina RelRler

Klicken Sie nun bitte auf "Weiter", um mit der Studie fortzufahren.

Kristina Ressler, Ludwig-Maximilians-Universitdt Minchen — 2015

0% ausgefllt
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1. Inwieweit haben Sie sich in den letzten drei Monaten durch folgende Unsicherheiten belastet

gefuhlt?

Unsicherheit durch finanzielle Probleme.

Unsicherheit in Bezug auf Ihren Wohnort.

Unsicherheit in Bezug auf Ihr Studium.

Unsicherheit in Bezug auf eine ernsthafte Erkrankung.

Unsicherheit in Bezug auf die Familie oder Freunde.

Unsicherheit in Bezug auf die Partnerschaft.

Unsicherheit in Bezug auf wichtige Lebensziele.

nicht belastet

i

i

i

i

i

i

sehr stark belastet

i

i

i

i

i

i

2. Inwieweit haben Sie sich in den letzten drei Monaten durch folgende Ereignisse und Proble-

me Uberfordert gefiihlt?

Schulden oder finanzielle Probleme

Wohnungssuche oder Hausbau

Leistungsdruck am Arbeitsplatz oder im Studium

Erwartungen und Anspriiche der Familie oder Freun-
de

Erwartungen und Anspriiche des Partners

gesundheitliche Probleme

eigene Erwartungen und Anspriiche

nicht tiberfor-
dert

i

i

sehr stark tiberfor-
dert

i

i
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3. Stress und Druck konnen korperliche Symptome verursachen. Welche Symptome haben Sie

bei sich in den letzten sechs Monaten beobachtet?

trifft

nicht zu
Ich schlafe schlecht. C
Ich leide haufig unter Magendriicken oder Bauchschmer- o
zen.
Ich habe hiufig das Gefiihl einen KloR im Hals zu haben.
Ich leide haufig unter Kopfschmerzen. C
Ich griible oft Giber mein Leben nach. (‘
Ich bin oft traurig. C
Ich habe oft zu nichts mehr Lust. C
Ich habe stark ab- oder zugenommen (mehr als 5kg). C
Meine Lust auf Sex ist deutlich zuriickgegangen. C

Ich ziehe mich hadufig in mich selbst zuriick und bin dann so o

versunken, dass ich nichts mehr mitbekomme.

Ich habe Zuckungen im Gesicht, die ich nicht kontrollieren

.
kann.
Ich kann mich schlecht konzentrieren. f"
Ich habe Alptraume. F

trifft eher trifft

nicht zu

i

i

i

i

i

i

trifft ge-
eher zu nau zu
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4. Inwieweit haben Sie sich in den letzten drei Monaten durch tatsachlich eingetretene negative
Ereignisse belastet gefiihlt?

nicht eingetre-
& sehr stark belas-

ten/
tet
belastet
Verlust von finanziellen Mitteln c . c cc C C

Verlust von Wohnung oder Haus / Umzug / neuer Woh- P T R N Y e e

nort

Verlust von Studienplatz ol ol o ol o o &
Verlust von Familienangehdrigen oder Freunden oCr I - o
Verlust oder Trennung vom Partner [SEE SRR S S SR S
Verlust von Gesundheit oder Handlungsfahigkeit ST ST I SR SN GENN &
eigenes Scheitern in wichtigen Lebensbereichen oo Cc oCor

5. Wie gehen Sie mit Stress um? Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Antworten Sie
moglichst spontan und lassen Sie keine Aussage aus.

trifft gar trifft eher trifft  trifft ge-
nichtzu nichtzu eherzu nauzu

Ich sage mir, dass Stress und Druck auch ihre guten Sei-

i i - i
ten haben.
Egal wie groR der Stress wird, ich wiirde niemals wegen o - o -
Stress zu Alkohol oder Zigaretten greifen.
Ich mache mir schon vorher Gedanken, wie ich Zeit- - - I -
druck vermeiden kann.
Wenn ich mich tberfordert fiihle, gibt es Menschen, die I I r r

mich wieder aufbauen.

Ich sehe Stress und Druck als positive Herausforderung -
an.

Auch wenn ich sehr unter Druck stehe, verliere ich mei- - - I -
nen Humor nicht.
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Ich versuche Stress schon im Vorfeld zu vermeiden. (‘ (‘

Bei Stress und Druck finde ich Halt im Glauben. T T

Gebete helfen mir dabei, mit Stress und Bedrohungen

i i
umzugehen.
Egal wie schlimm es wird, ich vertraue auf hohere - -
Méchte.
Wenn mir alles zu viel wird, greife ich manchmal zur P P
Flasche.
Ich tue alles, damit Stress erst gar nicht entsteht. C C
Wenn ich unter Druck gerate, habe ich Menschen, die - -
mir helfen.
Bei Stress und Druck entspanne ich mich abends mit o o
einem Glas Wein oder Bier.
Bei Stress und Druck finde ich Riickhalt bei meinem o o
Partner oder einem guten Freund.
Bei Stress und Druck konzentriere ich mich einfach auf o o
das Positive.
Bei Stress und Druck beseitige ich gezielt die Ursachen. f“
Bei Stress und Druck erinnere ich mich daran, dass es o o
hohere Werte im Leben gibt.
Egal wie schlimm es wird, ich habe gute Freunde, auf dier o
ich mich immer verlassen kann.
Wenn ich zu viel Stress habe, rauche ich eine Zigarette. f"
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6. Im Folgenden finden Sie einige Aussagen zu Gefiihlen, die sich auf lhre Arbeit beziehen. Falls
bei lhnen das angesprochene Gefiihl nie auftritt, kreuzen Sie bitte ,Dieses Gefiihl tritt nie auf”
an. Falls das angesprochene Gefiihl bei Ihnen auftritt bzw. Sie das Gefiihl kennen, geben Sie

bitte an wie haufig das Gefiihl bei lhnen auftritt.
nie

Ich fiihle mich von meinem Studium ausgelaugt. e

Am Ende eines Studientages/Universitatstages fihle ich .
mich erledigt.

Ich fiihle mich mide, wenn ich morgens aufstehe und
wieder einen Studientag/Universitatstag vor mir habe.

Studieren oder eine Vorlesung besuchen ist wirklich .
eine Strapaze fiir mich.

Durch mein Studium fiihle ich mich ausgebrannt. .

sehr

eher

selten selten

-

7. Geben Sie bitte an, wie haufig das Gefiihl bei lhnen auftritt.

. sehr
nie
selten
Mein Interesse an meinem Studium liefl§ seit meiner el e
Immatrikulation nach.
Ich bin weniger enthusiastisch bezlglich meines el e
Studiums geworden.
Ich bin zynischer geworden, was den potentiellen el e
Nutzen meines Studiums betrifft.
Ich zweifle an der Bedeutung meines Studiums. o C

-

eher
selten

~

eher sehr
manchmal
oft oft
i O
. [
. [
. [
. &
h Ieher sehr
manchma
oft oft
i i i
. i .
. i .
. " .
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8. Geben Sie bitte an, wie haufig das Gefiihl bei lhnen auftritt.

. sehr eher eher sehr
nie manchmal

selten selten oft oft
Ich kann die Probleme, die in meinem Studium auf- ~ o - - -
treten, effektiv I6sen.
Ich glaube, dass ich einen effektiven Beitrag zu den o o . . .
Veranstaltungen, die ich besuche, leiste.
Meiner Meinung nach bin ich ein guter Student. C C C C o C
Ich flihle mich angespornt, wenn ich meine Ziele im o o . . .
Studium erreiche.
Im Verlauf meines Studiums habe ich viele interes- e - ~ - -
sante Dinge gelernt.
In den Veranstaltungen bin ich zuversichtlich, dass e - ~ - -

ich Dinge effektiv bewiltige.

Zuletzt werden noch einige soziodemographische Daten erfragt, die fiir die Untersuchung not-
wendig sind, jedoch keinerlei Riickschliisse auf Ihre Person erlauben.

9. Geschlecht

f_' mannlich
f_' weiblich
10. Alter

—

11. Studienfach

T

12. Semesterzahl

—

13. Studienabschluss
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C Bachelor

g Master

C Staatsexamen
C Magister

i’" Diplom

i’" sonstige

14. Wollen Sie in Zukunft iiber aktuelle Studien des Lehrstuhls fiir Organisations- und Wirt-
schaftspsychologie informiert werden?

Dann geben Sie bitte hier Ihre E-Mail-Adresse an.

Die Adresse wird nur fur diesen Zweck verwendet, streng vertraulich behandelt und nicht an Drit-
te weitergegeben. Sie konnen sich auch jederzeit wieder aus dem Verteiler austragen lassen, in-
dem Sie uns auf eine unserer Emails antworten.

—

15. So erhalten Sie lhre Versuchspersonen-Stunde:

Falls Sie sich flr Ihre Teilnahme an der Studie eine halbe Versuchspersonen-Stunde bestatigen
lassen wollen, tragen Sie bitte den Studiennamen , Arbeitsbelastung bei Studenten” in die Spalte
,Bezeichnung der Untersuchung” auf Ihrem Versuchspersonen-Zettel ein. Den Versuchspersonen-
Zettel bitte ausgefillt unter Angabe des Namens, E-Mail-Adresse und Namen der Studie in das
Postfach 81 (Lehrstuhl Prof. Brodbeck) einwerfen. Dieser kann nach ca. zwei Tagen wieder an der
Pforte zwischen 08:30 — 14:30 Uhr abgeholt werden.

Damit wir Ihnen die halbe Versuchspersonen-Stunde anerkennen kdnnen, tragen Sie bitte lhre E-
Mail-Adresse in das untenstehende Feld ein. Nur wenn Sie dies ausfiihren, kénnen wir lhnen lhre
Versuchspersonen-Stunde anrechnen.

—

61



STRESS, BURN-OUT & COPING BEI STUDIERENDEN

LUDWIG-

MAXIMILIANS-
UNIVERSITAY
MONCHEN

Vielen Dank fiir lhre Teilnahme!
Ich mochte mich ganz herzlich fir Ihre Mithilfe bedanken.

Ihre Antworten wurden gespeichert, Sie kdnnen das Browser-Fenster nun schlief3en.

Kristina Ressler, Ludwig-Maximilians-Universitat Miinchen — 2015
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Anhang 4

Demographische Merkmale der Studierenden (n=125)

Alter M=22,26, SD=4,026
Geschlecht mannlich: M=21,4 (n=27), weiblich: M=77,8 (n=98)
Fachsemester M=4,51, SD= 2,189

Bachelor: 89 (70,6)
Studienabschluss Master: 10 (7,9)

Staatsexamen: 21 (16,7)

Diplom: 2(1,6)

Sonstige: 3(2,4)
Studiengange Héufigkeit Prozent
Bauingenieurwesen 3 2,4
Bildungswissenschaften 1 ,8
Biochemie 1 ,8
Biologie 1 ,8
BWL 12 9,5
BWL Bank (dual) 1 8
Chemie 1 8
Chemie und Biochemie 2 1,6
Englisch und Schulpsychologie auf Lehr- 1 ,8
amt Gymnasium 1 8
Europdische Ethnologie und Archdologie 1 8
European studies (Politik-, Kulturwissen- 1 8
schaft und Sprachen)
Forstwirtschaft 1 8
Geographie 2 1,6
Gesundheitsmanagement 1 8
Humanmedizin 7 5,6
Industriedesign 1 ,8
Informatik 1 8
Jura 2 1,6
Kommunikationsdesign 1 8
Kommunikationswissenschaft 1 8
Kommunikationswissenschaft und Germa- 1 8
nistik
Krankenpflege 1 ,8
Kunsttherapie 10 7,9
Lehramt Psychologie 1 ,8
Lehramt Berufliche Bildung 1 8
Lehramt englisch/Italienisch 1 8
Lehramt fur Grundschule 1 8
Lehramt Gymnasium 1 8
Lehramt Gymnasium Ma- 1 ,8
the/Schulpsychologie
Luft- und Raumfahrt 1 8
Maschinenbau 2 1,6
Maschinenwesen 2 1,6
Medieninformatik 3 2,4
Musikwissenschaft 1 8
Padagogik 3 2,4
Padagogik (HF)- Psychologie (NF) 2 1,6
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Physik 1 8
Politikwissenschaft, Jus 1 8
Psychologie 28 22,2
Rechtswissenschaft 2 1,6
Regenerative Energien und Energieeffizi- 1 ,8
enz 2 1,6
Schulpsychologie 3 2,4
soziale Arbeit 2 1,6
Sozialwissenschaften 1 ,8
Soziologie/Politik 1 8
Technisches CAD 1 8
Tiermedizin 4 3,2
VWL 2 1,6
wissenschaftliche Grundlagen des Sports 2 1,6
Zahnmedizin

M= Mittel, SD=Standardabweichung
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