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Zusammenfassung

In der vorliegenden Bachelorthesis wurde die Auswirkung einer Achtsamkeitsinterven-
tion auf das subjektive Stresserleben von Studierenden (N = 30) untersucht. Dazu wurde
ein Quasi-experimentelles Studiendesign ohne Kontrollgruppe mit Pré-/Postmessung
konzipiert. Zur Messung des subjektiven Stresserlebens wurde das Stress- und Coping-
Inventars von Dr. Satow (2012) verwendet. Ab dem ersten Messzeitpunkt (T1) bekamen
die Probanden das Treatment, fir die nachsten zehn Tage, jeden Tag eine meditative
Achtsamkeitsiibung durchzufiihren. Dazu wurde den Probanden ein Video auf der Platt-
form Youtube zur Verfigung gestellt. Zudem wurden zwei Zwischenevaluationen (T2
und T3) am dritten sowie dem siebten Tag der Feldphase durchgefihrt, um den Grad
der Anspannung vor und nach Durchfiihrung der Achtsamkeitsiibung zu erfassen. Nach
10 Tagen erfolgte der Abschluss Fragebogen, mit dem erneut das subjektive Stresser-
leben mithilfe des Stress- und Coping-Inventars von Dr. Satow (2012) abgefragt wurde.
Im Rahmen der Hypothesenprifung konnte ein signifikanter Unterschied fur die subjek-
tive Stressbelastung und dem subjektiven Unsicherheitsempfinden nach dem Treatment
festgestellt werden. Auch fir das subjektive Uberforderungsempfinden konnte ein signi-
fikanter Unterschied festgestellt werden. Dartiber hinaus konnte nachgewiesen werden,
dass das subjektive Anspannungsniveau unmittelbar nach einer Achtsamkeitsiibung ge-
ringer ist als vorher. Die Wirksamkeit einer Achtsamkeitsintervention zur Stressreduktion

konnte fur die Stichprobe nachgewiesen werden.



Abstract

In the present bachelor thesis, the effect of a mindfulness intervention on the subjective
stress experience of students (N = 30) was examined. For this purpose, a quasi-experi-
mental study design without a control group with pre-/post measurement was conceived.
The stress and coping inventory by Dr. Satow (2012) was used to measure the subjective
stress experience. Starting with the first measurement point (T1), the test persons re-
ceive the treatment, and for the next ten days, a meditative mindfulness exercise every
day. For this purpose, the test persons were provided with a video on the platform
Youtube. In addition, two interim evaluations (T2 and T3) (see Appendix 2 & 3) were
carried out on the third and seventh day of the field phase to assess the degree of tension
before and after the mindfulness exercise. After 10 days, the final questionnaire was
completed, which again asked about the subjective stress experience using the Stress
and Coping Inventory by Dr. Satow (2012). The hypothesis testing revealed a significant
difference between the subjective stress load and the subjective feeling of uncertainty
after the treatment. A significant difference was also found for the subjective feeling of
being overtaxed. In addition, it was shown that the subjective level of tension is lower
immediately after mindfulness practice than before. The effectiveness of a mindfulness

intervention for stress reduction could be proven for the sample.
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1. Einleitung

Leistungs- und Termindruck, wachsendes Konkurrenzdenken, Instabilitit sowie hohe
Anforderungen, nicht nur am Arbeits- und Ausbildungsplatz, sondern auch im Privatle-
ben, sind das Resultat der fortschreitenden Okonomisierung. Stress ist in der modernen
Gesellschaft allgegenwartig und ist langst zu einem gesundheitlichen sowie gesell-
schaftspolitischen Problem geworden.

Stressbedingte Erkrankungen, wie Depressionen, Belastungs- und Angststérungen sind
auf dem Vormarsch. Das Burnout-Syndrom? ist langst keine Modeerscheinung mehr,
sondern eine ernstzunehmende Stresserkrankung. Die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) hat das Syndrom nun als Krankheit anerkannt und definiert diese im Klassifikati-
onssystem ICD-11, welches 2022 in Kraft treten soll (Die Zeit, 2019). Weiterhin verzeich-
neten die deutschen Krankenkassen in letzten zwei Jahrzehnten ein stetiges Wachstum
an stressbedingten Krankschreibungen (Baas, 2016). Dariiber hinaus zeigt eine Studie
der Technikerkrankenkasse, dass 60% der Deutschen Uber Stress klagen (Wohlers &
Hombrecher, 2016). Dieser Trend beginnt bereits in der Studienzeit. Aus Pressemittei-
lungen und Gesundheitsreports der Techniker Krankenkasse geht hervor, dass jeder 5.
Studierende eine psychische Diagnose bekommt. Hinzukommt, dass die Verordnungs-
zahl von Antidepressiva bei Studierenden stark ansteigt (Grobe & Steinmann, 2016,
zitiert nach Krautz, 2019). All das erfordert neue und vor allem wirksame MalRBhahmen
zur Bekampfung der Stressepidemie der modernen Gesellschaft.

Die kulturellen und gesellschaftlichen Gegebenheiten haben sich verandert. Die fort-
schreitende Globalisierung und Vernetzung der Gesellschaft fordern immer schnellere
und flexiblere Arbeits- und Lebensstile. Daraus resultieren neue Herausforderungen und
gesteigerte Erwartungen an die Menschen. Auch in der modernen Wirtschaft bringen die
Globalisierung und neue Technologien gesteigerte Anforderungen mit sich, um die Kon-
kurrenzfahigkeit aufrecht zu erhalten. Ergebnis sind wachsende Leistungserwartungen
und Beschleunigungen der Organisationsprozesse. Die Weiterentwicklung der elektro-
nischen Medien in Form von Internet, Smartphones etc. machen das gesteigerte Tempo
zum neuen Standard. Laptops, kabelloses Internet und Smartphones erméglichen stan-
dige Erreichbarkeit und sofortige, standortunabhangige Handlungsfahigkeit. Resultat ist
ein wahrhaftiger Hagel an Informationen, die méglichst schnell verarbeitet werden mis-

sen. Das Uberangebot an verfiigbaren Informationen erfordert eine gut ausgepragte Se-

! Burnout-Syndrom: Korperlicher, geistiger und seelischer Erschdpfungszustand als Reaktion des
Organismus auf andauernde private und/oder berufliche Uberlastung (Mainka-Riedel, 2013).
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lektionsfahigkeit, um unter Zeitdruck die richtigen Informationen auszuwéhlen. Nicht sel-
ten stellt genau diese Anforderung die grof3te Herausforderung am Arbeitsplatz dar und
fuhrt zu einer gesteigerten Stressbelastung (Schmidt, 2011).

Dieser Wandel macht sich auch wahrend der Ausbildung an den Hochschulen bemerk-
bar. So geht es langst nicht mehr nur um den Erwerb von Wissen und das Uberstehen
der herausfordernden Prifungsphasen. Vielmehr sollen Hochschulen Institutionen der
Potentialentwicklung sein. Es sollen die Fihrungskréafte und Experten von Morgen aus-
gebildet werden. Dazu gehdrt auch die optimale Vorbereitung auf die Anforderungen,
die ihre zuklnftige Rolle in der Arbeitswelt, neben der fachlichen Kompetenz, mit sich
bringt. So gewinnen sozio-emotionale Kompetenzen sowie Soft Skills stetig an Bedeu-
tung und sind essentiell fur die erfolgreiche Gestaltung der Karriere. Gesuchte Kompe-
tenzen und Fahigkeiten, die Hochschulabsolventen fur Fiihrungspositionen qualifizieren,
sind Intuition, Prasenz, Selbstwahrnehmung und Selbstbewusstheit sowie Empathie-
und Beziehungsfahigkeit. Darliber hinaus sind es Eigenschaften, wie Flexibilitat und Auf-
merksamkeit, emotionale Selbststeuerungskompetenz sowie eine erhéhte Offenheit, die
eine positive Unternehmens- und Organisationskultur pragen konnen (Renkes, 2017,
zitiert nach Krautz, 2019).

Um die stetig wachsenden Anforderungen und die Stressbelastung konstruktiv bewalti-
gen zu konnen, wird das Verlangen nach geistiger und korperlicher Ausgeglichenheit
immer starker. Das Konzept der Achtsamkeit ist der neue Trend, der auch in den Medien
immer mehr Aufmerksamkeit gewinnt. Die Achtsamkeit als solche ist kein neues Kon-
zept, sondern eine Uber tausend Jahre alte Tradition der spirituellen und meditativen
Praxis im Buddhismus. Im Wesentlichen ist die Achtsamkeit eine spezielle Form der
Aufmerksamkeitsausrichtung, bei der es darum geht, den gegenwartigen Moment mit all
seinen Eindriicken ganz bewusst und vollig wertfrei zu erleben (Heidenreich & Michalak,
2003). Das Konzept hat sich in der Psychotherapie und Burnout-Behandlung sowie Pro-
phylaxe im Gesundheitswesen erfolgreich etabliert (Chiesa und Serretti, 2009, zitiert
nach Chang-Gusko, 2019) und findet nun auch in Wirtschaft, Bildung sowie der Politik
zunehmenden Anklang. Die wachsende Aufmerksamkeit flr das Konzept ist vor allem
auf die Veroffentlichung und Etablierung des achtsamkeitsbasierten MBSR-Programms
(Mindfullness-Based Stress Reduction), entwickelt von John Kabat-Zinn,
zurtickzufuihren. Globalplayer wie Google, Facebook oder Apple als auch deutsche
Firmen wie Bosch, Beiersdorf und SAP intergrieren das Konzept der Achtsamkeit
zunehmend erfolgreich in die Unternehmenskultur, um Produktivitat, Kreativitdt sowie

Leistungsfahigkeit und die emotionalen Kompetenzen der Mitarbeiter nachhaltig zu



steigern (Jardine, 2017). Folglich sollte es auch an Hochschulen und Universitaten
besser etabliert werden.

Ziel der vorliegenden Bachelor-Thesis ist es, die Auswirkung einer Achtsamkeits-
intervention auf das subjektive Stresserleben von Studierenden zu analysieren. Dazu
werden die einzelnen Entstehungsbereiche von Stress und typische Stresssymptome
untersucht. Weiterhin wird neben der unmittelbaren Auswirkung einer Meditationseinheit
auf das aktuelle Anspannungsniveau, auch der Einfluss einer Achtsamkeitsintervention
auf funktionale und dysfunktionale Copingstrategien gepruft.

In einer aktuellen Studie zum Thema Stress bei Studierenden geben 53% der Befragten
an, ein subjektiv hohes Stresslevel zu haben. Dartiber hinaus ergab die Untersuchung,
dass Methoden der Achtsamkeit, wie z.B. Yoga oder Meditation, im Alltag von
Studierenden nur sehr selten zur Anwendung kommen, obwohl ihr positiver Einfluss auf
die Stressregulationsfahigkeit hinreichend nachgewiesen ist (Herbst, Voeth, Eidhoff,
Muller, & Stief, 2016). So zielt diese Studie weiterhin darauf ab, den Studierenden, die
an dieser Untersuchung teilnehmen, das Konzept der Achtsamkeit als funktionale

Strategie der Stressbewadltigung naher zu bringen.

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige Verwendung mannlicher
und weiblicher Sprachformen verzichtet. Sdmtliche Personenbezeichnungen gelten fir

beide Geschlechter.

2. Theoretischer Hintergrund

Im Folgenden Kapitel wird die theoretische Basis der in dieser Studie behandelten Ma-
terie vorgestellt und ausgearbeitet. Im Zuge dessen werden zunachst wesentliche Cha-
rakteristika der Achtsamkeit prasentiert, um einen grundlegenden Einblick in das Thema
zu geben. Im weiteren Verlauf des ersten Teils dieses Kapitels soll das Konzept der
Achtsamkeit weiter vertieft und wissenschaftlich beleuchtet werden, mit dem Ziel, ein
umfassendes Verstandnis dieser Variable zu vermitteln. Im zweiten Teil erfolgt die Er-
lauterung der Variable ,Stress”. So wird der Begriff ,Stress® in seiner Vielschichtigkeit
ausfuhrlich behandelt und analysiert. Am Ende des Kapitels werden die Hypothesen die-

ser Studie vorgestellt, welche auf dem dargelegten theoretischen Material basieren.

2.1 Achtsamkeit

Im ersten Abschnitt dieses Kapitels werden zunachst die Urspriinge und die historischen
Wurzeln der Achtsamkeit betrachtet, um einen Einstieg in die Thematik zugeben. Nach-

folgend soll die Verbindung zum wissenschatftlichen Kotext hergestellt und der Begriff
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genauer definiert werden. In einem weiteren Schritt werden praktische Anwendungsfel-
der der Achtsamkeit thematisiert. Im Zuge dessen werden Einblicke in verschiedene For-
men der Achtsamkeitspraxis vorgestellt und Einblicke in ihren Nutzen fir die Psychothe-
rapie und auch den Arbeitsalltag gegeben. AbschlieRend erfolgt ein Uberblick tiber den

gegenwartigen Stand der Forschung.

2.1.1 Ursprung der Achtsamkeit

Der Begriff Achtsamkeit meint im alltaglichen Sprachgebrauch ,das Achtsam sein® oder
Uber ein ,achtsames Wesen, Verhalten® zu verfigen. Laut Duden bedeutet der Begriff
so viel wie Sorgfalt, Konzentration, Grindlichkeit, Wachsamkeit oder Umsicht
(Dudenredaktion, 2019). Entsprechend hat es den Anschein, dass der Begriff klar defi-
niert und leicht verstandlich ist. Bei genauerer Analyse zeigt sich jedoch schnell, dass
die Bedeutung wesentlich komplexer und vielschichtiger ist. So meint der Terminus im
spirituellen Sinne viel mehr als das: Grundsatzlich wird die Achtsamkeit als eine be-
wusste und vollstéandige Fokussierung der Aufmerksamkeit auf die gegenwaértigen Er-
fahrungen des Momentes verstanden. In diesem Bewusstseinszustand nimmt das Indi-
viduum eine akzeptierende und wertfreie Haltung ein (Baer, Smith, Hopkins,
Krietemeyer, & Toney, 2006). Der Fokus soll auf das Wesentliche gerichtet sein, um die
Ereignisse so wahrzunehmen, wie sie tatsachlich sind, ohne eine vorschnelle Kategori-
sierung bzw. eine emotionale oder intellektuell beeinflusste Bewertung vorzunehmen
(Kabat-Zinn, 1990, zitiert nach Heidenreich & Michalak, 2003).

Historisch gesehen liegt der Ursprung der Achtsamkeitspraxis jedoch im Buddhismus.
Sie ist seit iber 2500 Jahren Teil der buddhistischen Lehre und zentraler Bestandteil der
Lehren zur Befreiung von allen Leiden. Die verschiedenen Stromungen des Buddhismus
unterscheiden sich in ihren Interpretationen und Auslegungen der Lehren Buddhas. Ent-
sprechend wird auch die Achtsamkeit auf unterschiedliche Art und Weise betrachtet. Ei-
nerseits als Eigenschaft, die kultiviert und entwickelt werden soll, andererseits als eine
Facette der inneren Natur des Geistes (Rose & Walach, 2009).

Primér bedeutet der Begriff Achtsamkeit, aus der buddhistischen Literatur Gibersetzt, die
Fahigkeit sich an etwas zu erinnern, nicht zu vergessen sondern im Gedachtnis zu be-
halten (Wallace, 2012). Im Kern bezeichnet der Pali-Begriff ,sati“ die ,Achtsamkeit* als
eine besondere Form der Aufmerksamkeitsfokussierung. Diese Ausrichtung soll sich in-
tendiert bzw. bewusst auf die Erfahrungen im gegenwartigen Moment richten. Die Ge-
genwartserfahrungen sollen ohne Bewertung in einer akzeptierenden Grundhaltung an-
genommen werden (Heidenreich & Michalak, 2006b). ,Sati“ meint neben dieser

Bedeutung auch ,Besinnung®, ,Erinnerung® und ,Gedachtnis®. Der Begriff ,samma-sati*
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bedeutet rechte Achtsamkeit und ist eine konsequente Praktizierung der Achtsamkeit
gegenuber allen Erfahrungen des Lebens (Rose & Walach, 2009). Die Basis der medi-
tativen Praxis bilden ,Satipatthana-sutta“ (Die Rede von den Grundlagen der Achtsam-
keit) und ,Anapanasati-sutta“ (Die Rede Uber den bewussten Atem). Die vier Grundlagen
der Achtsamkeit beziehen sich auf den Koérper (,kaya“), auf Empfindungen (,vedana®),
den Geist (,citta®) und die naturlichen Wahrheiten (,dhamma®) (Gruber, 2012). Im Bud-
dhismus ist das Ziel der Achtsamkeit, Leiden zu Gberwinden und zur Befreiung zu ge-
langen (Rose & Walach, 2009).

Die Achtsamkeit wird im Kontext von Therapie nicht in einem religiésen Sinne verstan-
den, sondern als eine Fahigkeit, die prinzipiell von jedem Menschen durch Ubungen er-
worben werden kann. Voraussetzung dafir ist, dass sich jener auf das Prinzip einlasst

und bereit ist, dieses in seinem Leben zu realisieren (Heidenreich & Michalak, 2006a).

2.1.2 Verschiedene Definitionen und Konzepte der Achtsamkeit

In westlichen Kulturkreisen ist die Achtsamkeit ein vergleichsweise junges Forschungs-
gebiet, das in den vergangenen Jahrzehnten zunehmend Anklang in verschieden Dis-
ziplinen der Psychologie und der Gesundheitsforschung gefunden hat (Hart, Ivtzan, &
Hart, 2013). In der Literatur gibt es unterschiedliche Konzepte und Definitionen der Acht-
samkeit, die je nach Anwendungsgebiet variieren und spezifische Charakteristika auf-
weisen. Im Wesentlichen lasst sich zwischen meditativer, sozial-kognitiver sowie orga-
nisationaler Achtsamkeit differenzieren (Chang-Gusko Y.-S., 2019).

Jon Kabat-Zinn, einer der renommiertesten und meist zitiertesten Wissenschaftler auf
diesem Gebiet, definiert die meditative Achtsamkeit als ,[...] die Bewusstheit, die sich
durch gerichtete, nicht wertende Aufmerksamkeit im gegenwartigen Augenblick einstellt*
(Kabat-Zinn, 2013, S.23).

Die Achtsamkeit setzt sich nach Kabat-Zinn aus den Komponenten gerichteter
Aufmerksamkeit, Wertfreiheit und dem gegenwartigen Augenblick zusammen. Dabei ist
der gegenwartige Augenblick der zentrale Baustein dieser Definition. Es geht um das,
was genau in diesem Moment passiert, das bewusste Erleben von Hier und Jetzt. Dies
umfasst sowhl externe Wahrnehmungen, als auch Korperempfindungen, Gedanken
sowie Geflhle, welche spontan im Momentum auftreten (Michalak, Heidenreich, &
Bohus, 2006).

Diesem achtsamen Bewusstseinszustand ist der Autopilotenmodus entgegengestellt, in
dem die Menschen sich in ihrem Alltag zumeist befinden. Dieser Zustand bildet das
genaue Gegenteil zur achtsamen Haltung. Entsprechend wird keine bewusste

Gegenwartserfahrung erlebt. Stattdessen ist die Aufmerksamkeit auf Vergangenheit
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oder Zukunft gerichtet. Wahrend wir z.B. eine Treppe hinaufgehen, tun wir das in der
Regel nicht bewusst, sondern denken an das Meeting das gleich beginnt oder den Streit,
den wir zuvor mit einem Kollegen hatten. Die Erfahrung in der Gegenwart (z.B. den
Gerauschen im Treppenhaus) ist eher nebenséachlich und wird, wenn tberhaupt, nur
halbbewusst wahrgenommen. Es besteht keine Einheit zwischen Kdrper und Geist
(Michalak, Heidenreich, & Williams, 2012).

Als weitere Komponente ist die absichtsvolle gerichtete Aufmerksamkeit definiert. Im
Wesentlichen meint dies, dass der Achtsamkeitsiibende bewusst das Ziel verfolgt, die
achtsame Haltung in jeder Situation aufrechtzuerhalten. Demzufolge muss sich der
Praktizierende bei einem gedanklichen Abschweifen besinnen und aktiv zur Gegenwart
zuriickkehren (Heidenreich & Michalak, 2003).

Des Weiteren soll eine wertfreie Haltung eingenommen werden. Die gegenwartigen
Erfahrungen sollen ohne mentale Kategorisierung und Interpretation angenommen und
akzeptiert werden. Allerdings neigt der Mensch dazu, gegenwartige Erlebnisse
unbewusst und automatisch, auf Grundlage vergangener Erfahrungen sowie Absichten
und Uberzeugungen in mentale Kategorien einzuteilen. Dies erleichtert zwar die
Interpretation der gegenwartigen Situation, schrankt allerdings die Offenheit fur die
Erfahrung stark ein. Achtsamkeit verlangt eine annehmende sowie akzeptierende
Grundhaltung, um die Gegenwart so zu erfahren, wie sie wirklich ist und damit sie auch
so sein darf, wie sie wirklich ist (Heidenreich & Michalak, 2006b). Diese Grundhaltung,
der positiven Akzeptanz bildet nach Falkenstrom et al. (2014) die Basis fiir den Kern der
Achtsamkeit. Die Beobachtungen der Gegenwart sollen nicht durch kognitiv oder
emotional verzerrte Vorstellungen beeiflusst werden (Falkenstrém, et al., 2014).

Eine nahere Beschreibung der Achtsamkeit fihrt zum menschlichen Bewusstsein.
Dieses setzt sich aus den Komponenten Wahrnehmung (awareness) und
Aufmerksamkeit (attention) zusammen. Die Wahrnehmung gewinnt und verarbeitet
fortlaufend Informationen aus Umwelt und Koérperinnerem, ohne dass wir uns dessen
bewusst sind. Die Aufmerksamkeit dagegen muss in einem bewussten Prozess
fokussiert werden. Dies ermdoglicht eine sensibilisierte Wahrnehmung gegenwartiger
Bewusstseinsinhalte. Der Aufmerksamkeitsfokus ist in seiner Reichweite begrenzt und
in seiner Dauer sowie Intensitat abhangig von der Konzentration (Brown & Ryan, 2003).
Die Basis fur die Praktizierung von Achtsamkeit bildet, nach Brown,Ryan und Creswell
(2007), die offene und empfangliche Grundhaltung, welche einen bewussten Zugang zu
den Umweltereignissen und inneren Erfahrungen, wie z.B. Gedanken oder Emotionen,
erlaubt. Achtsame Informationsverarbeitungsprozesse gewdhrleisten eine unverzerrte

Wahrnehmung der Realitdt. Menschen neigen dazu, sich gedanklich fortlaufend mit der
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Zukunft oder der Vergangenheit zu beschéaftigen, statt die Gegenwart bewusst zu
erleben. Daraus ergibt sich die bewusste Gegenwartsorientierung als ein weiterer
bedeutsamer Bestandteil der Achtsamkeit (Brown, Ryan, & Creswell, 2007).

Bishop (2002) bestimmt die Achtsamkeit durch die Komponenten ,Self-Regulation of
Attetion” und , Orientation to Experience”. Erstgenannte Komponente umschreibt die
Féahigkeit, sich gegenwartiger Geisteszustdnde und —inhalte bewusst zu sein.
Hinzukommt die Diziplin, die Fixierung der Aufmerksamkeit Uber einen langeren
Zeitraum aufrechtzuerhalten sowie bei Unterbrechungen, den Fokus wiederherzustellen.
Die zweite Komponente beschreibt die offene und annehmende Grundhaltung, die der
Achtsamkeitsiibende allen Erfahrungen entgegenbringen soll (Bishop, 2002).

Nach Shapiro und Carlson (2011) ist Achtsamkeit das Gewahrsein, welches durch eine
absichtsvolle, offene sowie umsichtige und nicht urteilende Art der Aufmerksamkeit
entsteht. Der Fokus liegt in dieser Definition auf dem achtsamen Gewahrsein und ist
bezogen auf die achtsame Praxis. Das achtsame Gewahrsein meint einen
Geisteszustand, der dadurch gekennzeichnet ist, dass das Bewusstsein fur die
Erfahrung des gegenwartigen Momentes, in einer nicht wertenden Haltung kontinuierlich
aufrechterhalten wird. Dies meint im Ubertragenen Sinne, sich mit jeder Erfahrung,
unabhéngig davon, ob sie angenehm, wunangenehm oder neutral ist,
auseinanderzusetzen. Weiterhin soll diese Interaktion mit der Erfahrung wertfrei bleiben
und nicht durch automatisierte Wahrnehmungsstrategien und Kategorisierungen verzerrt
werden. Menschliches Leid ist, aus diesem Blickwinkel betrachtet, einzig und allein auf
die Reaktion bzw. die Bewertung des Indiviuums zurtckzufthren (Shapiro & Carlson,
2011).

Einen alternativen Ansatz zu den bisher vorgestellten Definitionen bietet Ellen J. Langer.
Die Autorin beschreibt Achtsamkeit als einen besonderen Geisteszustand und
untersuchte ihre Wirkung auf psychisches Wohlbefinden, Gesundheitheit sowie auch
kognitive Funktionen (Langer 2005, zitiert nach Hart et al., 2013). Dariiber hinaus sieht
Langer den Aspekt, dass Achtsamkeit es ermdglicht, das Neue in jeder Wahrnehmung
und Erfahrung zu erkennen, als zentrale Komponente des Konzepts (Feinberg 2010,
zitiert nach Chang-Gusko Y.-S., 2019). lhre Definition orientiert sich mehr an
traditionellen zen-buddhistischen Strémmungen, in der die grundsatzliche Haltung eines
Anfangers eingenommen werden soll, der fortlaufend neue Kategorien entwickelt
(Suzuki & Jung, 2003, zitiert nach Chang-Gusko Y.-S., 2019). Langer konzentriert sich
in ihrer Definition der Achtsamkeit, im Gegensatz zu den bisher vorgestellten
Definitionen, nicht auf die phanomenologische Beschreibung einer Tatigkeit, sondern

stellt die psychologischen Prozesse in den Fokus. Dieses neue Verstandnis der
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Achtsamkeit bildet den Grundstein fir das Konzept der sozial-kognitiven Achtsamkeit
(Chang-Gusko Y.-S., 2019).

Im Gegensatz zu den meditativen Achtsamkeitskonzepten, die durch Présenz und
Akzeptanz charakterisiert sind, legen Konzepte der sozial-kognitiven Achtsamkeit den
Fokus auf die kognitive Anwendung von Achtsamkeit, um soziale Probleme zu l6sen.
Dies bildet den Kernunterschied zur meditativen Achtsamkeit. Dartber hinaus beschreibt
sie die Achtsamkeit als Gegenpol zur Unachtsamkeit, im Sinne von gewohnten,
automatischen sowie oberflachlichen kognitiven Prozessen (Langer & Moldoveanu,
2000). Aus ihren Untersuchungen geht allerdings hervor, dass die automatisierten
kognitiven Prozesse dennoch von Nutzen sein kdnnen. So sorgen sie fiir eine Befreiung
des Geistes, einhergehend mit einer kurzfristig stark erhdhten Leistungsfahigkeit.
Jedoch bringt der automatisierte Geisteszustand, in dem wir uns zumeist befinden, auch
erhebliche gesundheitliche Risiken mit sich. So zeigen ihre Forschungsergebnisse,
dass, wenn dieser Zustand Uber einen langeren Zeitraum aufrechterhalten wird, neben
kognitiven Leistungseinbriichen, auch negative Einflisse auf das psychische
Wohlbefinden sowie auf die Lebensdauer auftreten kdnnen (Langer, 2005, zitiert nach
Hart et al., 2013). Nach Carson und Langer (2006) beglnstigt eine ausgepragte
Achtsamkeit ein hdheres Mal3 an kognitiver Kontrolle. Dies er6ffnet in unbekannten und
unsicheren Situationen ein flexibles Handlungsspektrum. Becke, Behrens, Bleses,
Evers, & Hafkesbrink (2011) definieren die ,Erzeugung neuer mentaler Kategorien®, die
Lverstarkte Offenheit fir neue Informationen® sowie die ,verstarkte Aufgeschlossenheit
fur  Perspektivenvielfalt in  Problemldsungsprozessen®, als die zentralen
Bestimmungsfaktoren der sozial-kognitiven Achtsamkeit. Diese Aufgeschlossenheit
ermdglicht eine Prognose der Konsequenzen des eigenen Handelns sowie eine
Einschatzung der Handlungskonsequenzen anderer Menschen. Die resultierenden
Persektiverweiterungen sowie der Ausbau der Handlungsalternativen kdnnen sowohl die
Empathieféahigkeit als auch die Sensibilitat fir die Kontextabhangigkeit des Verhaltens
foérdern (Becke et al., 2011).

Die organisationale Achtsamkeit ist ein relativ junges Konzept, das in der Literatur erst
seit verhaltnismafig wenigen Jahren auftaucht. So etablieren Weick und Sutcliffe (2006;
2011) den Begriff der organisationalen Achtsamkeit in Bezug auf sog. ,High-Reliability

Organisations* (HRO)?, wie z.B. Feuerwehr, Notaufnahmen in Krankenh&ausern oder

2 High-Reliability Organisations (HRO): Organisationen, die nahezu dauerhaft Hochstleistungen
abrufen, obwohl sie schwierigen Umweltbedingungen sowie h&ufig unerwarteten Situationen und
Ereignissen ausgesetzt sind
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Sondereinheiten der Polizei. Im Rahmen ihrer Untersuchungen zur Aufklarung der
Funktionsweise dieser Organisationen, beschaftigen sie sich mit der Frage, wie es ihnen
gelingen kann, unter solch schwierigen und unvorhersehbaren Bedingungen, permanet
zuverlassig zu operieren (Weick & Sutcliffe, 2011). Unerwartete Ereignisse kénnen fur
ein Unternehmen problematisch werden, wenn sich auf Erwartungen oder unhinterfragte
Erklarungsmuster verlassen wird. H&aufig suchen die Verantwortlichen nur nach
bestéatigenden Hinweisen fur die eigenen Annahmen. Daraus resultiert nicht selten, dass
Indizien oder Argumente, die diesen Annahmen widersprechen, entweder gar nicht erst
wahrgenommen oder ignoriert bzw. relativiert werden. Das hat zur Folge, dass
Hindernisse oder Problematiken gegebenenfalls erst spat erkannt werden. Die
fallbasierte empirische Untersuchung in verschiedenen HRO zeigt, dass solche
Institutionen sich als umweltoffene und sich organisierende sozio-technische Systeme
konzeptualisieren lassen (Weick & Sutcliffe, 2006; 2011). Die Reflektionsmechanismen
gewabhrleisten in diesen Organisationen auftretende Fehler auszumachen und deren
negative Konsequenzen zu minimieren, wenn unvorhergesehene Ereignisse eintreten
und von Routinetéatigkeit abweichen (Jordan et al., 2009, zitiert nach Chang-Gusko Y .-
S., 2019). Die organisationale Achtsamkeit zeichnet sich im Wesentlichen durch die
folgenden Charkeristika aus: Die Konzentration auf Fehler, das kritische Hinterfragen
von Interpretationen, einer ausgepragten Sensibilitat fir betriebliche Prozesse sowie
dem Streben nach Resilienz®. Hinzukommt, dass Entscheidungen nur von Personen
getroffen werden, die Uber eine entsprechende Fachkompetenz und Expertise verfigen.
Die drei erstgenannten Merkmale zielen somit vorallem auf eine mdglichst genaue
Fehleranalyse ab, wahrend die letzten beiden sich auf die Flexibilitat der Organistion
beziehen und somit auch unvorhergesehe Hindernisse effizient Gberwunden werden
kénnen (Weick & Sutcliffe, 2006; 2011). Eine besondere Bedeutung wird der
Komponente Konzentration auf Fehler zugeschrieben. Diese beféhigen die Institution
dazu, zunachst geringerscheinende Stérungen oder Fehler als Indizien fir potenziell
groRere Probleme zu identifizieren und entsprechende Vorkehrungen zur Bewaltigung
zu treffen. Die organisationale Achtsamkeit etabliert eine ,Fehlerkultur, die auf den
Umgang mit Fehlern ausgerichtet ist. Konkret meint das die wertfreie Meldung,
Weiterleitung sowie Analyse sowie Korrektur von Fehlern. Darlber hinaus bilden diese
Prozesse die Basis fiir die Uberarbeitung und Anpassung etablierter Vorgaben,

Vorgehensweisen und Wissensbestéanden (Turner et al., 2009, zitiert nach Chang-Gusko

3 Resilienz: leichte, kurzzeitige Reaktion auf belastende Ereignisse und schnelle Riickkehr zum
gesunden Normalzustand (Belastbarkeit, Widerstandskraft) (Aronson, Wilson, & Akert, 2014).
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Y.-S., 2019). Somit zeichenet sich organisationale Achtsamkeit vorallem dadurch aus,
dass jeder Fehler Lern- und Analyseprozesse mit sich bringt, welche wiederum eine
fortlaufende Anpassung und Spezifizierung der Zielsetzungen veranlassen (Chang-
Gusko, 2019).

Die vorliegende Arbeit konzetriert sich in erster Linie auf die meditative Achtsamkeit.
Folglich wird im weiteren Verlauf dieser Ausarbeitung vorwiegend auf dieses Konzept
der Achtsamkeit Bezug genommen. Entsprechend wurde auch im Rahmen der
empirischen Untersuchung der Auswirkung einer Achtsamkeitsintervention auf das

Stresserleben von Studierenden eine meditative Achtsamkeitintervention gewahlt.

2.1.4 Achtsamkeitspraxis

Das Prinzip der Achtsamkeit gilt grundsatzlich als eine Fahigkeit, die prinzipiell von je-
dem Menschen durch Ubung erworben bzw. gelernt werden kann (Heidenreich &
Michalak, 2006a). Allerdings muss sich der Ubende auf die achtsame Praxis einlassen
und ihre Praktizierung in sein alltdgliches Leben integrieren, um sie als Fahigkeit konti-
nuierlich weiterzuentwickeln (Meibert, Michalak, & Heidenreich, 2009). In der Praxis lasst
sich zwischen formellen und informellen Ubungen unterscheiden (Kabat-Zinn, 1990;
1994, zitiert nach Heidenreich & Michalak, 2003).

Die informelle Achtsamkeitspraxis oder Ubung meint, grundsatzliche Routinetatigkeiten
des Alltags in einem achtsamen Bewusstseinszustand auszuiben. Ziel ist es, die Dinge,
die in genau diesem Moment getan werden, mit voller Bewusstheit zu tun. Konkret be-
deutet das, dass bei Alltagshandlungen, wie z.B. Kochen, Abwaschen aber auch Arbei-
ten sowie Freizeitaktivitaten, die Aufmerksamkeit nur auf die Tatigkeit und die damit ver-
bundenen Eindriicke gerichtet ist (d.h. beim Kochen ,nur zu kochen und nicht an das
Abwaschen danach zu denken). Dabei soll eine wertfreie Haltung eingenommen wer-
den. Somit sollen die Eindriicke wahrgenommen und beobachtet aber nicht kategorisiert
oder beurteilt werden (Heidenreich & Michalak, 2003). Entscheidend fur die Ausiibung
informeller Achtsamkeitspraktiken ist es, sich eine entsprechende Grundhaltung im All-
tag anzueignen, um der Achtsamkeit einen moglichst groRen Raum zugeben. Im Prinzip
kann diese Form der Achtsamkeit auf jede Aktivitat angewandt werden. Um diese Form
Zu trainieren, gibt es viele Mdglichkeiten. So kann beispielsweise eine Routinetatigkeit
ausgewahlt werden, um diese vollkommen bewusst und achtsam zu verrichten. Die Auf-
merksamkeit soll sich dabei besonders auf die verschiedenen Sinneswahrnehmungen
(auditiv, visuell usw.) konzentrieren. Bei einem Abschweifen der Gedanken, soll der Auf-

merksamkeitsfokus wieder bewusst auf die gegenwartige Tatigkeit gelenkt werden.
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Diese informellen Ubungen dienen vor allem dazu, den Unterschied zwischen dem Au-
topilotenmodus und der achtsamen Prasenz in der Gegenwart zu erleben (Michalak,
Heidenreich, & Williams, 2012).

Die formelle Achtsamkeitspraxis umfasst alle systematischen Meditationspraktiken, die
in verschiedenen Kdrperpositionen (Gehen, Sitzen, Liegen, Stehen) ausgelbt werden.
Dabei soll die Achtsamkeit auf das Erleben der gegenwartigen Situation gerichtet wer-
den. Eine besondere Bedeutung wird in verschiedenen Ansatzen, der Atemmeditation
zugeschrieben. So bildet das bewusste Atmen die Basis, auf der die Achtsamkeit entwi-
ckelt werden kann. Praktizierende versuchen ihre Aufmerksamkeit so gut wie mdglich
auf die Atmung und damit verbundene kdrperliche Empfindungen zu richten. Nicht selten
verliert der Ubende die Kontrolle tiber den Aufmerksamkeitsfokus und er wendet sich
aufkommenden Gedanken oder Emotionen zu. An dieser Stelle ist es wichtig, dies be-
wusst zur Kenntnis zu nehmen und die Aufmerksamkeit wieder auf die Atmung zu rich-
ten. Das Ziel solcher Ubungen ist es, sich selbst zu erlauben, in der Gegenwart prasent
ZU sein, sie bewusst zu erleben und nur das Gegebene wahrzunehmen (Heidenreich &
Michalak, 2003). Die meditativen Praktiken werden von den Ubenden bewusst in den
Alltag integriert und regelmafig zu einem festen Zeitpunkt praktiziert. Die Dauer der Me-
ditationseinheiten sollten im Vorhinein definiert werden, um den Geist zu disziplinieren.
Jedoch sind diese mit wachsender Erfahrung auszuweiten. So wird mit fortschreitender
Kompetenz und Fahigkeit zur achtsamen Praxis, das Bewusstsein fiir eine komplexere
geistige Ebene, wie z.B. Erinnerungen, Emotionen, Gedanken etc., zugénglich gemacht.
Der Atem fungiert dabei als ein Anker, der dazu dient, den Aufmerksamkeitsfokus in die

Gegenwart zuriickzulenken (Michalak, Heidenreich, & Williams, 2012).

2.1.5 Das Konzept der Mindfulness-based Stress Reduction (MBSR)

Im folgenden Kapitel wird das MBSR-Programm von Jon Kabat-Zinn vorgestellt. Im Zuge
dessen werden elementare Ubungen des achtwdchigen Programms sowie die Grunds-
atze der Achtsamkeitsmeditation erlautert, um eine konkrete Vorstellung zu entwickeln,
wie dieses Verfahren aufgebaut ist und funktioniert.

Es wurde sich an dieser Stelle bewusst flr das Konzept der MBSR entschieden, da es
das erste und auch bekannteste Verfahren der Stressreduktion durch Achtsamkeit ist
und die Basis vieler anderer achtsamkeitsbasierter Ansatze bildet. Dartiber hinaus be-
zieht sich eine Vielzahl an publizierten Studien mit dem Fokus auf achtsamkeitsbasierte
Interventionen auf dieses Verfahren. AuRerdem bieten die Inhalte des Programms eine
gute Mdglichkeit, um die Achtsamkeit als Fahigkeit zu erlernen und in den Alltag zu in-
tegrieren (Chang-Gusko, 2019).
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Mit der Entwicklung der Mindfulness-based Stress Reduction (MBSR) gelang es Jon
Kabat-Zinn, die Achtsamkeit als Fahigkeit, Lebenseinstellung und Handlungskompetenz
aus ihrem religibsen Kontext herauszuldsen und sie in einem Trainingsprogramm erlern-
bar zu machen. Das MBSR-Programm ist eine standardisierte Gruppenintervention, die
in erster Linie auf Selbsterfahrung beruht. Die Basis bildet die Vermittlung von Ubungen
der formellen Praxis, wie verschiedene Yogaulibungen, der achtsamen Kérperwahrneh-
mung (Body-Scan) sowie der Gehmeditation und der traditionellen Sitzmeditation. Dar-
Uber hinaus soll auch der Transfer in die informelle Praxis des Alltagsgeschehens ange-
regt und geférdert werden (Chang-Gusko, 2019).

Formal betrachtet, besteht das Trainingsprogramm aus acht wéchentlichen Gruppensit-
zungen, welche jeweils zweieinhalb Stunden dauern. Darlber hinaus ist ein Achtsam-
keitstag in Stille zur Vertiefung der Praxis fester Bestandteil des MBSR-Kurses. Weiter-
hin werden Themenschwerpunkte gemeinsam, im Sinne der Psychoedukation, erarbei-
tet. Die gelernten Methoden sollen jeden Tag ca. 45 Minuten praktiziert werden. Aul3er-
dem wird das Programm durch die Vermittiung von Inhalten und Erkenntnissen der
Stressforschung abgerundet (Meibert, Michalak, & Heidenreich, 2009).

Nachfolgend werden die formellen Ubungen (Body-Scan, Yoga, Gehmeditation und Sitz-
meditation) in ihren Grundziigen beschrieben, die als wesentlicher Bestandteil des
MBSR-Kurses vermittelt und praktiziert werden.

Der Body-Scan ist eine Ubung, die der schrittweisen Erforschung des eigenen Korpers
dient. Dazu wird die Aufmerksamkeit absichtsvoll sowie systematisch auf die einzelnen
Korperteile gelenkt, um zu versuchen, das Kérpergefiihl zu erspiiren. Die Ubung kann
sitzend oder stehend ausgefiihrt werden, traditionell fihrt man sie aber liegend durch. In
der Regel dauert ein Body-Scan ca. 45 Minuten. Allerdings kann auch mit kirzerer
Ubungsdauer eine intensive Korpererfahrung hergestellt werden. Die Reihenfolge, in der
die einzelnen Kérperteile ,gescannt® werden, ist nicht festgelegt. Es geht nicht darum,
an die jeweiligen Kdrperregionen zu denken, sondern mit einer wertfreien Grundhaltung
achtsam in diese hineinzuspiiren, um das wahrzunehmen, was spirbar ist. Ziel ist es,
eine vollstdndige Einheit zwischen Kdrper und Geist zu schaffen. Sollten die Gedanken
abdschweifen, gilt es auch das wahrzunehmen und die Aufmerksamkeit wieder auf den
Korper zu richten (Meibert, Michalak, & Heidenreich, 2009).

Weiterhin ist die achtsame Korperarbeit, in Form verschiedener Yoga-Ubungen, ein
wichtiger Baustein des MBSR-Programms. Da eine detaillierte Darstellung der einzelnen
Ubungen den Rahmen dieses Kapitels sprengen wiirde, wird an dieser Stelle lediglich

auf die Ziele und den Nutzen des Yogas fur das MBSR-Training eingegangen.
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Die Ubungen werden durch einen Lehrer angeleitet und moderiert. Bei den Yoga-Ein-
heiten ist es wichtig, sich bewusst zu sein, dass es nicht darum geht, die Ubungen ,richtig
zu machen®, sondern sie achtsam auszufihren. Die Teilnehmer werden in diesen Ein-
heiten mit ihren korperlichen Grenzen konfrontiert und spiiren diese bewusst. Bei der
Ausfuhrung soll eine achtsame innere Haltung aufrechterhalten werden. So sind die
Ubungen in erster Linie als eine korperorientierte Methode der Meditation zu verstehen.
Dartuber hinaus férdern sie die korperliche Flexibilitat und Widerstandskraft. Weiterhin
wirken sie unterstitzend bei der Entwicklung der inneren Ruhe und Achtsamkeit
(Meibert, Michalak, & Heidenreich, 2009).

Die Sitzmeditation bildet gewissermalRen das Kernstiick der formalen Praxis und wird,
wie der Name sagt, im Sitzen praktiziert. Die Korperhaltung sollte méglichst gerade sein
(aufrechter Kopf, Nacken und Riicken). Zunachst wird die Aufmerksamkeit auf ein be-
stimmtes Objekt fokussiert. In der Regel wird der Atem gewabhlt, welcher als ein Anker
fungiert, um bei einem gedanklichen Abschweifen einen Riickbesinnungspunkt zu schaf-
fen. Wichtig ist es, die Haltung des neutralen Beobachters aufrecht zu erhalten (Meibert,
Michalak, & Heidenreich, 2009). Nach Kabat-Zinn (2013) ist die Meditation die einzige
Beschaftigungsform, bei der es nicht darum geht, ein konkretes Ziel zu erreichen oder
irgendwohin zu gelangen, sondern vollkommen da zu sein. Den meisten Menschen fallt
es zunachst sehr schwer, das ,Nur-Sein“ zu Uben, da es nicht der Alltagsgewohnheit
entspricht. Daher werden die Sitzperioden zu Beginn des Kurses, auf finf bis zehn Mi-
nuten begrenzt und mit wachsender Erfahrung der Teilnehmer langsam verlangert. Bei
regelmaRiger Ubung sind die Teilnehmer schlieRlich in der Lage, eine Sitzmeditation
durchzufihren, die 30 Minuten oder auch langer dauert. So wird allméhlich eine gewisse
Tiefe bestandiger Konzentration aufgebaut. Ist dies geschehen, kann die Aufmerksam-
keit auf verschiedene Erfahrungen, wie Gerdusche, Kérperempfindungen oder auch den
eigenen Gedankenstrom* ausdehnen. Bei regelmaRiger Praktizierung, erreichen die
Ubenden Zustande von tiefer innerer Ruhe und Konzentrationskraft (Meibert, Michalak,
& Heidenreich, 2009).

Weiterhin wird die Gehmeditation als eine weitere formelle Methode der Meditation ver-
mittelt, bei der der volle Fokus der Aufmerksamkeit auf das Gehen gerichtet wird. Bei
den ersten Ubungen bietet es sich an, einen Ort zu wéhlen, an dem ungestort auf und
ab gegangen werden kann. Weiterhin soll eine Strecke sowie ein Tempo festgelegt wer-

den. Bei der Geschwindigkeit ist darauf zu achten, dass achtsam auf jeden Bestandteil

4 Gedankenstrom meint an dieser Stelle nicht die Inhalte, sondern den Vorgang des Denkens
selbst (Kabat-Zinn, 2013).
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der kérperlichen Bewegung und den Atem geachtet werden kann. Zunachst richtet sich
die Aufmerksamkeit auf nur einen Aspekt der Bewegung. Mit wachsender Erfahrung
kann die Gehmeditation auch in die informelle Praxis transferiert werden. So kann jeder
Spaziergang zu einer Meditationseinheit werden. Voraussetzung dafir ist, dass der
Praktizierende sich dartiber im Klaren ist, dass es ausschlief3lich um die bewusste Er-
fahrung der Gegenwart, das Spiren des eigenen Korpers sowie die Wahrnehmung der
Gedanken und des Atems geht. Wichtig ist es, den Eindriicken mit einer annehmenden
und akzeptierenden Haltung zu begegnen. Besonders zweckdienlich ist die Methode,
wenn der Geist sehr unruhig und nur schwierig zu beruhigen ist, da der Geist durch die
Bewegung und die Fokussierung zur Ruhe kommt (Meibert, Michalak, & Heidenreich,
2009).

Die Achtsamkeitsmeditation, so wie sie in diesem Ansatz praktiziert wird, erfordert eine
bestimmte innere Haltung, um mit eigenen Stdrfaktoren wie mangelnder Disziplin, Un-
geduld, Erwartungsdruck, Angst oder Misstrauen umgehen zu lernen. Die besagte in-
nere Haltung wird durch die Meditation bewusst entwickelt und geschult (Meibert,
Michalak, & Heidenreich, 2009). Weiterhin setzt sich diese Haltung, aus den folgenden
sieben Grundfaktoren zusammen: (1) Nicht-Beurteilen, (2) Geduld, (3) Den Geist des
Anfangers bewahren, (4) Vertrauen, (5), Nicht-Greifen, (6) Akzeptanz und (7) Loslassen
(Kabat-Zinn, 2013). Nach Kabat-Zinn (2013) bedeutet:

(1) Nicht-Beurteilen, die Fahigkeit zu entwickeln, die Haltung eines neutralen Beobach-
ters gegeniiber Reaktionen des Geistes auf aul3ere und innere Ereignisse einzunehmen.
Weiterhin soll sich der Achtsamkeitslernende dem automatisierten Prozess des Urteilens
sowie dessen Auswirkungen bewusst werden. Ziel ist den Prozess zu erkennen und ihn
nicht zu unterdriicken.

(2) Geduld, bedeutet die Erkenntnis zu erlangen, dass alles im Leben Zeit und Raum
bendtigt, um zu wachsen. Es geht darum, sich klar zu machen, dass jedes Ding, jedes
Ereignis seine ganz eigene Zeit hat und sich erst dann entfaltet, wenn der Moment ge-
kommen ist (Kabat-Zinn, 2013).

(3) Den Geist des Anfangers bewahren, meint eine geistige Einstellung zu kultivieren,
die dazu befahigt, eine innere Offenheit fir das Leben aufzubauen. Ziel ist es, der Um-
welt, also den Menschen und Ereignissen in der eigenen Umgebung, so zu begegnen,
als ware es das erste Mal (Kabat-Zinn, 2013).

(4) Vertrauen ist ein integraler Baustein des MBSR-Ansatzes und der Meditation. So soll
Vertrauen in die Mdglichkeiten, die eigenen Fahigkeiten sowie die eigene innere Weis-
heit entwickelt werden (Kabat-Zinn, 2013).
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(5) Nicht-Greifen wird im Sinne des aktiven Nicht-Tuns verstanden. Viele Menschen, die
anfangen zu meditieren, stellen bestimmte Erwartungen an diese Aktivitdt und erhoffen
sich ein bestimmtes Ergebnis. Bei der Achtsamkeitsmeditation soll dieses Greifen nach
einem Ergebnis erkannt und tiberwunden werden. Dieser Ubung liegt die Annahme zu
Grunde, dass jeder so, wie er in genau diesem Moment ist, in Ordnung ist. Dies erfordert
sehr viel praktische Ubung, da diese Einstellung den gewohnten Alltagsaktivitaten wi-
derspricht (Kabat-Zinn, 2013; Meibert, Michalak, & Heidenreich, 2009).

(6) Akzeptanz bedeutet jeden Moment bewusst, wertfrei und ganzheitlich zu betrachten
und anzunehmen (Kabat-Zinn, 2013).

(7) Loslassen stellt eine der Grundvoraussetzungen der Achtsamkeitsmeditation dar.
Haufig sind Menschen mit Erlebnissen und Erfahrungen der Vergangenheit beschaftigt
und koénnen folglich nicht in der Gegenwart prasent sein (Meibert, Michalak, &
Heidenreich, 2009). Im Wesentlichen geht es bei diesem Prinzip darum, alle Dinge, un-
abhéngig davon, ob sie als angenehm oder unangenehm wahrgenommen werden, le-
diglich zu beobachten, zu akzeptieren sowie ihnen in mit einer wertfreien Haltung und
ohne Beeinflussungsintention zu begegnen (Kabat-Zinn, 2013).

In der Summe dienen diese Qualitaten der Vertiefung und Starkung der Achtsamkeits-
Uibung, sowonhl bei der formellen als auch bei der informellen Praxis. An dieser Stelle ist
anzumerken, dass die Komponenten der Achtsamkeitsmeditation ineinander greifen und

sich wechselseitig bedingen (Meibert, Michalak, & Heidenreich, 2009).

2.1.6 Aktueller Forschungsstand

Die Achtsamkeit ist ein vergleichsweise junges Forschungsgebiet. Nichtsdestotrotz
konnte die Wirksamkeit von Achtsamkeit im klinischen und therapeutischen Kontext be-
reits durch eine Vielzahl von wissenschaftlichen Untersuchungen bestétigt werden. Dar-
tber hinaus gewinnt die Achtsamkeit auch in Wirtschaft, Politik und Bildung zunehmend
an Popularitat (Chang-Gusko, 2019).

Zahlreiche Studien belegen die Wirksamkeit von Achtsamkeitsinterventionen bei der Be-
handlung verschiedenster psychischer Stérungen. So zeigen beispielsweise Davis und
Hayes (2011) in ihrer Ubersicht zur Integration von Achtsamkeitsinterventionen in die
therapeutische Behandlung von Angsten und Depressionen, dass ihre Wirksamkeit als
erwiesen gilt. Dies bestatigen auch Khoury et al. (2013, zitiert nach Meltorff &
Kurzenhauser-Carstens, 2019) in ihrer Metaanalyse, die insgesamt 209 Studien mit Uber
12.000 Patienten umfasst. Die Autoren kommen zu dem Ergebnis, dass die Achtsamkeit

als Behandlungsmethode von Stress, Depressionen sowie Angsten als wirksam gelten
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muss. Darlber hinaus stellen Gotink et al. (2015) einen signifikanten Einfluss von Acht-
samkeitsinterventionen auf depressive Symptome fest.

Mehrere Studien stellen einen signifikanten Zusammenhang zwischen Achtsamkeit als
Eigenschaft einer Person und psychischem Wohlbefinden sowie Verhaltensregulierung
her. Dies konnte auch fur Personenstichproben nachgewiesen werden, die zuvor keine
Erfahrungen mit Meditation oder anderen Formen der Achtsamkeitspraxis gemacht ha-
ben (Allen & Kiburz, 2012). Weiterhin geht aus den Untersuchungen von Baer, Smith,
Hopkins, Krietemeyer, & Toney (2006) hervor, dass zwischen Angst, Depressionen und
Disstress negative Korrelationen zur Achtsamkeit bestehen. Darliber hinaus weisen die
Autoren eine positive Korrelation zur Regulierung von Affekten nach (Baer et al., 2006).
Die Fahigkeit zur Emotionsregulation ist allerdings nicht nur relevant fir die Bewaltigung
von Erkrankungen, sondern wird auch im beruflichen Kontext zunehmend wichtiger. So
zeigen Botha, Gwin und Purpora (2015) in einer Untersuchung, die sich mit der Berufs-
gruppe der Pflegekréafte beschéftigt, dass praventive Achtsamkeitsprogramme positive
Auswirkungen auf Stress, Behandlungsfehler und negative Interaktionen haben. Dies
bestédtigen die Ergebnisse von Lomas, Medina, Ivtzan, Rupprecht und Eiroa-Orsa
(2018).

Auch die sozialpsychologische Forschungen postulieren eine Verbindung zwischen der
Achtsamkeit als Eigenschaft und konstruktiveren Umgang mit Beziehungsstress, héhe-
rem Einfihlungsvermégen sowie Akzeptanz dem Partner gegeniiber und einer sicheren
ehelichen Bindung (Burpee & Langer, 2005).

Im wirtschaftlichen Setting finden sich ebenfalls Nachweise fir die Wirksamkeit der Acht-
samkeit. Hllsheger, Alberts, Feinholdt und Lang (2013) zeigen, dass Achtsamkeit die
Arbeitszufriedenheit fordert und Erschopfung reduziert. Weiterhin konnte nachgewiesen
werden, dass durch Achtsamkeitstrainings, die sich auf die Fokussierung der Aufmerk-
samkeit auf die Gegenwart richten, dazu beitragen, dass Personen sich weniger schnell
ablenken lassen, was sich wiederum positiv auf die Selbstregulation auswirkt. Au3erdem
werden Fehler aufgrund von Ablenkungen reduziert (Jamieson & Tuckey, 2017, zitiert
nach Meftorff & Kurzenhduser-Carstens, 2019). AuRerdem zeigen Chambers et al.
(2008, zitiert nach MeRtorff & Kurzenh&user-Carstens, 2019) an einer kleinen Stichprobe
von Meditationsanfangern, dass ein zehntagiges Achtsamkeitstraing zu einer

Verbesserung der Aufmerksamkeitsleistung, der Leistungen des Arbeitsgedachtnisses
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und der Depressivitat sowie der Neigung zur Rumination® beitragt. Ahnliche Befunde
liefern Chiesa et al. (2011, zitiert nach Mef3torff & Kurzenhéuser-Carstens, 2019).

Im Hochschulsetting gibt es bisher kaum grof3e, gut angelegte Studien. Jedoch zeigt
eine kontrollierte Pilotstudie an einer kleinen Studierendengruppe im vereinigten
Konigreich eine Reduktion des wahrgenommenen Stresslevels, der Angstlichkeit und
der Depressivitat, infolge eines achtwdchigen Achtsamkeitskurses. Darlber hinaus geht
aus den Untersuchungsergebnissen hervor, dass die Studierenden eine verbesserte
Entscheidungsfindung sowie eine erhdohte Aufmerksamkeit bzw. Achtsamkeit zeigten
(Lynch et al., 2011, zitiert nach Krautz, 2019). Des Weiteren postuliert eine norwegische
Longitudinalstudie, dass MBSR bei Studierenden mit Priifungsangst eine Verbesserung
der emotionalen sowie kognitiven Komponenten von Prifungsangst mit sich bringt
(Dundas et al., 2016, zitiert nach Krautz, 2019).

2.2 Stress

Um den Einfluss einer Achtsamkeitsintervention auf das subjektive Stresserleben bei
Studierenden zu analysieren, wird der Begriff ,Stress* auf theoretischer Basis vorgestellt.
Um ein grundlegendes Verstandnis aufzubauen, erfolgt zunachst die Definition des Be-
griffs. Auf diesem Fundament werden verschiedene wissenschaftliche Stresskonzepte
zur Veranschaulichung der Stressentstehung und des Stressgeschehens herangezo-
gen. Im Zuge dessen wird ein kurzer Einblick in die neurobiologischen Vorgange im Or-
ganismus gegeben. Des Weiteren sollen die Auswirkungen von Stress verdeutlicht und
verschiedene Formen der Stressbewaltigung erlautert werden.

Stress wird im alltaglichen Sprachgebrauch eher negativ verstanden. Laut Duden be-
deutet Stress soviel wie ,erhdhte Beanspruchung“ sowie ,Belastung physischer oder
psychischer Art (Dudenredaktion, 2019). Der Begriff ,Stress® stammt urspriinglich von
dem lateinischen Wort ,stringere® ab, was ,anspannen” bedeutet. Im wissenschaftlichen
Kontext ist Stress, in erster Linie, ein wertfreier Begriff. Stress ist die Summe aller phy-
sischen und psychischen Reaktionen eines Individuums auf spezifische aul3ere Reize,
die erlauben, besondere Anforderungen zu bewaltigen (Dafler, 2015).
Evolutionsgeschichtlich bildet Stress den Antrieb der Evolution und somit auch des Le-
bens. Entsprechend ist Stress ein essentielles Ereignis der natirlichen Entwicklung allen

Lebens auf der Erde, da er zu HOchstleistungen antreibt, die Anpassungsfahigkeit an

5 Rumination: Griibeln iber Schicksalsschlage oder Ungliick aus der Vergangenheit (Wittchen &
Hoyer, 2011).
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sich verdndernde Umwelten gewahrleistet und als wichtiger Mechanismus zum Schutz
vor gefahrlichen Situationen dient (Gerrig, 2015).

Durch einen biologischen Vorgang kommt es zu einer erhéhten physiologischen Aktivie-
rung des Organismus, wodurch mehr Energie zur Verfiigung gestellt wird. Dieser Me-
chanismus sichert bei Gefahr das Uberleben, indem durch die Stressreaktion impulsartig
die notwendigen Ressourcen bereitgestellt werden, um die Situation zu bewaltigen. Dies
ermoglicht dem Individuum die Bedrohung einzuschéatzen und angemessen, in Form ei-
ner Kampf- oder Fluchtreaktion, aktiv zu werden. Im Zuge dessen werden die notwendi-
gen Korperfunktionen aktiviert und reproduktive sowie regenerative Ressourcen herun-
tergefahren (Kaluza, 2012).

Wahrend die biologischen Prozesse, die der Stressreaktion zu Grunde liegen, Gber die
Jahrtausende unveréndert geblieben sind, haben sich die Stressoren extrem gewandelt.
So zahlen zu den Stressoren des 21. Jahrhunderts vor allem Leistungsdruck, Informati-
onsstress, Sorgen uber die Zukunft und Unsicherheit (Kaluza, 2012).

In der modernen westlichen Leistungsgesellschaft sind stressbedingte Erkrankungen
keine Seltenheit mehr. Stress kann also als einer der grof3ten gesundheitlichen Risiko-
faktoren der modernen Arbeitswelt betrachtet werden (Kaluza, 2014). Laut WHO sind
stressbedingte Krankheiten wie Depressionen auf dem Vormarsch. Es wird davon aus-
gegangen, dass die Inzidenz® dieser Erkrankungen bis 2030 zu den hochsten tiberhaupt
zahlen wird (Der Spiegel, 2011, zitiert nach Mainka-Riedel, 2013).

2.2.1 Definition von Stress

Allgemein betrachtet ist Stress ein spezifisches oder unspezifisches Reaktionsmuster
des Organismus auf Stimulusereignisse, die Storungen in dessen Gleichgewicht hervor-
rufen. Die Fahigkeiten des Lebewesens, die zur Bewaltigung des Stimulus gefordert
sind, werden dabei stark beansprucht oder sogar Uberstiegen (Gerrig, 2015).

Diese Stimulusereignisse umfassen eine grof3e Bandbreite an internen und externen
Komponenten, welche insgesamt als Stressoren bezeichnet werden. Stressoren fordern
unterschiedliche Kombinationen von Anpassungsreaktionen des Individuums. Diese um-
fassen Reaktionen kognitiver, emotionaler, physiologischer sowie behavioraler Natur,

um der Veranderung der Umwelt gerecht zu werden (Gerrig, 2015).

bInzidenz: Haufigkeit von Ereignissen (bzw. Erkrankungen) bezogen auf die Zeit (Wittchen &
Hoyer, 2011).
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Des Weiteren wird Stress hinsichtlich seiner Dauer differenziert betrachtet. So werden
vorubergehende Zustéande erhdhter Erregung, welche durch ein klares Anfangs- und
Endmuster gekennzeichnet sind, als akuter Stress bezeichnet. Dieser kann beispiel-
weise durch einen unangekiindigten Vokabeltest im Englischunterricht hervorgerufen
werden. Dem Entgegen steht der chronische Stress, der als fortwéhrender Erregungs-
zustand Uber einen langeren Zeitraum wahrgenommen wird. Bei dieser Form Uberstei-
gen die wahrgenommenen Anforderungen die zur Bewaltigung verfigbaren auf3eren
und inneren Ressourcen. Die anhaltende Frustration dariber, dass jemand nicht genu-
gend Zeit fur all seine Plane und Vorhaben findet, ist ein einfaches Beispiel fur chroni-
schen Stress (Gerrig, 2015).

Als weiteres Differenzierungsmerkmal unterscheidet Linneweh (1991) zwischen positiv-
und negativbewertetem Stress. Positivwahrgenommener Stress (Eustress) wird als we-
niger belastend empfunden, da er herausfordernd interpretiert wird und die Mdglichkeit
besteht, die vorliegenden Spannungen in Aktivitdten umzusetzen. Den Gegenpol bildet
negativwahrgenommener Stress (Distress). Distress wird als negative Stresssituation
erfahren, da dieser meist auf einem Gefiihl der Fremdbestimmung oder Unfahigkeit, die
Situation zu bewaltigen, basiert. Dies ist beispielweise Resultat eines erhéhten Termin-
oder Leistungsdrucks, welcher sowohl von aufRen als auch von sich selbst aus, hervor-
gerufen werden kann (Linneweh, 1991). Diese pauschale Einteilung von Eustress und
Distress ist mittlerweile nicht mehr gelaufig, da identische Situationen und Ereignisse
sowohl negativ als auch positiv wahrgenommen werden konnen. Die Interpretation und
die Reaktion auf die Stresssituation sind subjektiv, da sie von den individuellen Ressour-

cen, Erfahrungen und Fahigkeiten der Person abhangig sind (Waadt & Acker, 2018).

2.2.2 Stressentstehung

In den 1920er Jahren untersuchte Walter Cannon erstmals das typische Verhalten von
Mensch und Tier auf wissenschaftlicher Basis in Gefahrensituationen. Es wurde festge-
stellt, dass eine Reaktionskette in den Nerven und Drisen aktiviert wird, die dem Orga-
nismus ermdglicht, sich entweder zu verteidigen oder zu fliehen. Diese duale Reaktion
wird als Kampf-oder-Flucht-Reaktion (fight or flight reaction) bezeichnet (Gerrig, 2015).
Allerdings zeigen neuere Forschungsergebnisse, dass dieses Reaktionsmuster nur
mannliches Verhalten in Gefahrensituationen charakterisiert. Die Stressreaktion bei
Frauen, ,tend and befriend reaction“ genannt, &uf3ert sich dagegen in Bindung und
verstarkter Flrsorge (Taylor, et al., 2000, zitiert nach Aronson, Wilson & Akert, 2014).
Dies ist auf die evolutionsgeschichtliche Rollenverteilung zuriickzufihren. Frauen waren
fur die Behitung und das Aufziehen der Nachkommen verantwortlich, wohingegen es

Aufgabe der Manner war, die Familie vor Gefahren und Bedrohungen zu schitzen
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(Aronson, Wilson, & Akert, 2014). Daraus lasst sich schlie3en, dass Manner und Frauen,
trotz identischer physiologischer Aktivierung, unterschiedliche Verhaltensweisen bei
Stressereignissen zeigen (Gerrig, 2015).

Ein Modell, das zur ndheren Beschreibung der Stressentstehung hinzugezogen werden
kann, ist das ,transaktionale Stressmodell” (siehe Abb. 1), welches in den 1960er Jahren
von dem Psychologen Richard Lazarus entwickelt wurde. Seit mehreren Jahrzehnten
zahlt dieses Stressmodell zu den einflussreichsten und meistzitiertesten Stresstheorien
in der Psychologie (Waadt & Acker, 2018).

Lazarus beschreibt Stress als eine Beziehung zwischen Umwelt und Individuum, welche
vom Individuum als wichtig fur sein eigenes Wohl bewertet wird. Diese Beziehung stellt
zugleich Anforderungen an das Individuum, die dessen Ressourcen beanspruchen oder
gar ubersteigen (Lazarus & Folkman, 1984).

In der Stressforschung, werden verschiedene Eigenschaften und Fahigkeiten die dem
eigenen Schutz und der Kompensation dienen, als Ressourcen bezeichnet (Udris et al.,
1992; Richter & Hacker, 2008, zitiert nach Wittchen & Hoyer, 2011). Udris et al. (1992)
differenzieren zwischen organisationalen (z.B. Aufgabenvielfalt, Lernmdglichkeiten am
Arbeitsplatz), sozialen (z.B. Unterstiitzung durch Kollegen, Familie) sowie personalen
Ressourcen (z.B. Optimismus, Flexibilitat).

Das Modell veranschaulicht die Wechselwirkungen zwischen den situativen
Anforderungen und der agierenden Person, wobei sowohl kognitive
Bewertungsprozesse als auch individuelle Eigenschaften des Individuums berlcksichtigt
werden (Waadt & Acker, 2018). Die aussschlaggebende Komponente dieser
Stresstheorie bildet die Transaktion zwischen dem Ereignis und der individuellen
Ressourcenanalyse. Lazarus hebt diese als grundlegende Bedingung fiir jegliches
Handeln hervor (Lazarus & Folkman, 1984, zitiert nach Wittchen & Hoyer, 2011).

Ob eine Situation als stressend interpretiert wird, ist somit abh&ngig von der subjektiven
Bedeutung des Ereignisses und den individuellen Ressourcen, die fur die Bewaltigung
zur Verfugung stehen. Es erfolgt ein Vergleichprozess zwischen den auf3eren
Anforderungen und den subjektiven Bewaltigungsstrategien. So kommt es zum
Stresserleben, wenn ein Ungleichgewicht zwischen den Komponenten Umwelt und
Person besteht (Mainka-Riedel, 2013).

In erster Linie differenziert Lazarus (1984) Herausforderungen, Schadigungen bzw. Ver-
luste sowie Bedrohungen als stressrelevante Bedingungen. So kann eine potentielle Be-
lastung bzw. ein potentieller Stressor als Bedrohung interpretiert werden, wenn das In-
dividuum die situativen Anforderungen héher einstuft, als seine verfligbaren Ressourcen

(Waadt & Acker, 2018). Dagegen kbénnen diese antizipierten Belastungen auch zu
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Hochstleistungen befahigen, wenn das Ereignis als eine Herausforderung wahrgenom-
men wird. So sieht sich der Betroffene in der Position, den Anforderungen unter Einbe-
zug der verflgbaren Ressourcen, gewachsen zu sein (Lazarus & Folkman, 1984). Es
entsteht Eustress (Gerrig, 2015). Die Bewertung eines Ereignisses als eine Schadigung
bzw. eines Verlustes bezieht sich, im Gegensatz zu den bereits genannten Bedingun-
gen, auf bereits eingetretene Belastungen (Lazarus R., 2005).

Ebene 1: Umwelt -
Stimulus
(maglicher Stressor)

Ebene 2: Primare BeW8.|t|g.l._,|ng (Coping)-
Bewertung - Ausfiihrung der

Interpretation/Bewertung gewahiten

des Stimulus Bewaltigungsstrategie

Ebene 3: Sekundare
Bewertung - Ebene 4:
Analyse der verfugbaren Neubewertung -

Bewaltigungsstrategien Evaluation der
und Ressourcen gewdhlten Strategie

Abb. 1: Transaktionales Stressmodell (Eigene Darstellung in Anlehnung an Lazarus, 1984, zitiert
nach Waadt & Acker, 2018)

In der ersten Ebene wird die Umweltkomponente des Modells abgebildet. Der Mensch
ist andauernd verschiedensten Stimuli aus der Umwelt ausgesetzt und nimmt diese so-
wohl bewusst als auch unbewusst wahr. Die Stimuli sind auf dieser Ebene noch neutral
und werden erst auf Ebene 2, im Hinblick auf ihre Bedeutung fir das Individuum (irrele-
vant, positiv oder negativ), bewertet (Waadt & Acker, 2018). Dieser erste Einstufungs-
prozess wird von Lazarus als primare Bewertung (primary appraisal) bezeichnet (Laza-
rus & Folkman, 1984, zitiert nach Wittchen & Hoyer, 2011).

Darauf folgt die sekundare Bewertung (secondary appraisal) auf Ebene 3. Durch eine
Analyse der verfugbaren Ressourcen und Handlungsoptionen versuchen wir eine Stra-
tegie zur Bewaltigung (Coping) der gestellten Anforderungen der Situation zu entwickeln.
Des Weiteren werden Konsequenzen und Risiken, die mit unserem Handeln verbunden
sein konnten, abgeschatzt. Es muss entschieden werden, ob die Situation zu meistern

und eine entsprechende Strategie verfugbar ist (Waadt & Acker, 2018). Im Abschnitt
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2.2.5 Stressbewadltigung, wird der Umgang mit Stress und der Begriff ,,Coping® ausfiihr-
lich thematisiert.

Abschlieend finden eine Neubewertung der Situation und eine Evaluation der gewahl-
ten Strategie statt. Nach Lazarus’ Theorie lernt das Individuum auf dieser Ebene aus
den situativen Erfahrungen. Wenn die angewandte Strategie erfolgreich war, wird sie mit
hoher Wahrscheinlichkeit erneut verwendet, wenn nicht, muss eine alternative Bewalti-
gungsstrategie entwickelt werden (Waadt & Acker, 2018).

Um die Entstehung und die Auswirkungen von Stress zu tiefergehend darzustellen, ist
es sinnvoll, seine Entstehung auf neurobiologischer Ebene nachzuvollziehen. Da eine
detaillierte Erlauterung der neurobiologischen Vorgange den Rahmen dieser Arbeit
sprengen wiirde, erfolgt im folgenden Absatz ein vereinfachter Uberblick tiber die Pro-
zesse, die auf verschiedenen Ebenen des Organismus, ablaufen.

In erster Linie entsteht Stress im Gehirn, wo Hirnstamm (oder auch ,Reptilienhirn®), Lim-
bisches System, auch ,Geflhlshirn“ genannt und Neocortex (auch GroRhirnrinde oder
.Denkhirn“ genannt) Uber das Auslésen einer Stressreaktion entscheiden. Der Hirn-
stamm ist fur die Steuerung wichtiger Korperfunktionen, wie Herzschlag, Atmung und
Durchblutung verantwortlich. Diese Prozesse erfolgen vegetativ und missen von uns
nicht bewusst gesteuert werden. Bei drohenden Gefahren ist unser Verhalten instinktge-
steuert, um schnellstméglich das eigene Uberleben zu sichern. So entscheiden bei-
spielsweise im StralRenverkehr Millisekunden dariiber, ob es zu einem Unfall kommt oder
nicht. Miisse man die drohende Gefahrensituation zunachst analysieren, ware es sehr
wahrscheinlich zu spat (Kaluza, 2012).

Ob ein Reiz als Bedrohung wahrgenommen wird, entscheidet sich im limbischen Sys-
tem. Es bildet das Zentrum fur die Informationsverarbeitung von Umweltreizen. Die
GrofRhirnrinde bzw. der Neocortex steuert alle Denkprozesse und die bewusste Wahr-
nehmung. Im ,Denkhirn“ werden die Informationen genau analysiert, was eine gewisse
Zeit in Anspruch nimmt. Aufgrund der mangelnden Geschwindigkeit, Gbernehmen limbi-
sches System und Stammhirn die Kontrolle tiber unser Verhalten in Gefahrensituationen
(Kaluza, 2012; Mainka-Riedel, 2013).

Sobald das limbische System einen Stimulus als Gefahr eingestuft hat, wird der Orga-
nismus durch ein Signal des Hirnstammes in einen ,Alarmzustand® versetzt. Sofort be-
ginnt die Ausschittung der Stresshormone, Adrenalin und Cortisol, diese stellen Ener-
giereserven bereit, steigern unsere Flexibilitdit und machen uns extrem Leistungsfahig
(Gerrig, 2015). Mainka-Riedel (2013) unterscheidet zwei Arten der Stressreaktion: Mit

der ,Reaktion 1. Grades” beginnt die Freisetzung von Adrenalin. Sofern die Situation
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durch diese erste Reaktion bewaltigt wurde, wird das Adrenalin im Kérper wieder abge-
baut und der Organismus kehrt zum normalen Erregungsniveau zurtick. Bei einer anhal-
tenden Gefahr oder Belastung wird in einer ,Reaktion 2. Grades* zusatzlich Cortisol aus-
geschittet, wodurch unsere Ausdauer extrem gesteigert wird und eine anhaltende Be-
lastung bewaéltigt werden kann (Mainka-Riedel, 2013).

Wenn Stressoren also nur fur eine begrenzte Zeit wirken oder als Herausforderung in-
terpretiert werden, ermdglicht unser Organismus Hochstleistungen. So kann durch eine
momentane Stressbelastung das Immunsystem aktiviert werden, um z.B. Wunden zu
heilen oder Infektionen zu verhindern (Myers, 2014). Die Folgen und Auswirkungen von
Stress werden in einem der folgenden Abschnitte nochmals detailliert betrachtet.

Nun stellt sich die Frage, was Stressoren konkret sind. Grundséatzlich konnen drei Kate-
gorien von Stressoren unterschieden werden: Traumatische Ereignisse, kritische Leben-
sereignisse (Life events) sowie Arger im Alltag (daily hazzles). Traumatische Ereignisse
lassen sich differenziert betrachten. Ereignisse, wie z.B. sexueller Missbrauch oder ein
Autounfall betreffen einzelne Personen. So wurde bei 94 Prozent der Vergewaltigungs-
opfer zwei Wochen nach dem Ubergriff eine posttraumatische Belastungsstorung
(PTBS)’ diagnostiziert; drei Monate spater erfiillten weiterhin 51 Prozent der Opfer die
diagnostischen Kriterien (Foa & Riggs,1995, zitiert nach Gerrig, 2015). Kriege, Terroran-
schldage oder Naturkatastrophen dagegen haben ein weitaus gréf3eres Ausmafd an Aus-
wirkungen (Myers, 2014). Untersuchungen drei Wochen nach den Anschlagen vom 11.
September 2001 auf das World Trade Center und das Pentagon zeigten, dass zwei Drit-
tel der amerikanischen Befragten unter Schlaf- und Konzentrationsstérungen litten
(Wahlberg, 2001, zitiert nach Myers, 2014). Kritische Lebensereignissen sind einschnei-
dende Erfahrungen bzw. Ereignisse, die wichtigste Lebensbereiche betreffen. Das kann
z.B. eine Scheidung, der Verlust des Arbeitsplatzes oder der Tod eines Elternteils sein
(Myers, 2014). Dass die bisher genannten Beispiele Stress verursachen kénnen, steht
wohl auRer Frage. Dagegen wirken kleinere Stressoren des Alltags, wie z.B. Stau auf
der Autobahn, die laute Musik des Nachbarn oder die lange Schlange an der Super-
marktkasse, wie Nichtigkeiten. Dennoch ist der Einfluss von Arger im Alltag auf unser
Wohlbefinden nicht zu unterschéatzen. Denn mit der Zeit konnen sich die kleineren Stres-
soren summieren und unserer Gesundheit erheblich schaden (Myers, 2014). So zeigte

eine Tagebuchstudie, in der die Versuchspersonen Uber ein Jahr hinweg ihre Alltags-

7 PTBS: Stressreaktion, bei der Betroffene unter dem anhaltenden Wiedererleben (z.B. durch
Flashbacks oder Alptraume) des traumatischen Ereignisses leiden (Wittchen & Hoyer, 2011).
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schwierigkeiten dokumentierten, dass ein Zusammenhang zwischen Alltags- und Ge-
sundheitsproblem besteht. Denn je haufiger und intensiver die dokumentierten Alltags-
probleme auftraten, desto schlechter war die mentale sowie kérperliche Gesundheit der
Probanden (Lazarus, 1981; 1984b, zitiert nach Gerrig, 2015). Allerdings ist an dieser
Stelle hervorzuheben, dass die wiederkehrenden Stressoren des Alltags durch tagliche
positive Erlebnisse ausbalanciert werden kdnnen (Lazarus & Lazarus, 1994).

Eine spezifischere Betrachtung und Klassifizierung Stressoren bieten Zapf & Semmer
(2006) an. Die Autoren konzentrieren sich auf potenzielle Stressoren bzw. Risikofaktoren
der Arbeitswelt. Sie unterscheiden dabei zwischen psychischen Stressoren der Arbeits-
organisation und der sozialen Situation am Arbeitsplatz (Zapf & Semmer, 2006).
Psychische Stressoren der Arbeitsaufgabe und -organisation beziehen sich auf die for-
malen Ablaufe und Anforderungen der Arbeit: Arbeitsunterbrechungen, widersprichliche
bzw. unklare Zielvorgaben, Zeitdruck aber auch Rollenkonflikte, -ambiguitéaten und -
Uberforderung sowie Einschrankungen in der Kooperation und der Arbeitsorganisation,
um nur ein paar Beispiele zu nennen. Unter psychischen Stressoren der sozialen Situa-
tion werden alle zwischenmenschlichen Vorgdnge des Arbeitsalltags zusammengefasst,
die eine Bedrohung darstellen kbnnten. Dies kénnen beispielsweise Mobbing, Diskrimi-
nierung und sozialer Ausschluss sowie Konflikte mit, oder unfaire Behandlung durch

Vorgesetzte, Kollegen oder auch Kunden sein (Zapf & Semmer, 2006).

2.2.3 Drei Ebenen des Stressgeschehens und der Stressreaktion

Eine umfassende Aufklarung der Wirkung von Stress auf den Organismus, erfordert zu-

nachst ein tiefergehendes Verstandnis fur das Stressgeschehen. Dazu wird das ,Modell

Leistungsanforderung
Zu viel Arbeit
Soziale Konflikte
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Abb. 2: Modell der Stresstrias nach Kaluza (2012)
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(2012) drei universelle Bestandteile des Stressgeschehens ableiten. In diesem Modell
werden die Wechselwirkungen und Zusammenhange der internen sowie externen
Stresskomponenten veranschaulicht. Die erste Komponente bildet die Umweltreize ab,
die als potenzielle Stressoren wahrgenommen werden. Dies kdnnen, wie in Abb. 2 dar-
gestellt, z.B. Leistungsdruck oder soziale Konflikte sein. Die situativen Anforderungen
verlangen eine Anpassungsreaktion des Organismus. Ob die Anforderungen der Umwelt
im Organismus eine Stressreaktion auslésen, ist abhangig von der Bewertung des Indi-
viduums. So kann eine Situation zwar grof3e Anstrengungen fur die Anpassungsleistung
erfordern und trotzdem keinen Stress verursachen, da keine Unsicherheit beziglich des
Bewaltigungserfolgs seitens des Individuums besteht (Kaluza, 2012). Weiterhin unter-
scheiden sich Stressoren in ihrer Dauer, Haufigkeit und Intensitat (Wittchen & Hoyer,
2011).

Die zweite Komponente besteht aus den persodnlichen Stressverstarkern. Dies sind im
Grunde die Motive, Uberzeugungen und Einstellungen einer Person (z.B. Ungeduld,
Perfektionismus), welche sich im Rahmen ihrer Lebensgeschichte entwickelt haben
(Kaluza, 2012). So sind die personlichen Verstarker von den individuellen Vorerfahrun-
gen einer Person gepragt und beeinflussen sowohl ihre Anspriiche an sich selbst, als
auch an ihre Umwelt. Diese Verstarker werden von Schuster (2015) als innere Antreiber
bezeichnet. Die fiinf wichtigsten und einflussreichsten Antreiber sind die Uberzeugung
bzw. Ansprlche: Sei perfekt!, Beeil dich!, Streng dich an!, Mach es allen recht! und Sei
stark! (Schuster, 2015). In einem Interaktionsprozess zwischen den Stressoren aus der
Umwelt und dem Individuum, unter Berlicksichtigung der objektiven Kennwerte des
Stressors und der persdnlichen Ressourcen sowie den Uberzeugungen, erfolgt dann die
Bewertung (Wittchen & Hoyer, 2011).

Die letzte Ebene stellt die Stressreaktion dar. Bei der Stressreaktion lasst sich wiederum
zwischen physiologischer, behavioraler und kognitiv-emotionaler Ebene differenzieren.
Bei Stressbelastung reagiert der ganze Mensch. Deshalb ist es wichtig, die verschiede-
nen Ebenen dieser Reaktion differenziert zu betrachten und im Einzelnen zu verstehen
(Kaluza, 2012).

Bei der Stressreaktion treten auf physiologischer Ebene viele Veranderungen auf, die
zusammen in einem Zustand der kdrperlichen Aktivierung gipfeln. Die Stressreaktion
bereitet den Organismus auf schnelles Handeln vor, indem Energie mobilisiert wird.
Dies aulRert sich beispielsweise durch schnellere Atmung und Herzschlag sowie einer
erhohten Muskelanspannung und verbesserte Reflexe. Des Weiteren treten Reaktionen

wie reduzierter Speichelfluss, Schwitzen sowie Hemmung der Verdauung und Energie-
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speicherung auf. AuRerdem wird die Schmerztoleranz, durch die Ausschittung des Hor-
mons Adrenalin kurzfristig erhéht (Kaluza, 2012). Auf die biologischen Vorgange des
Organismus wird im nachfolgenden Kapitel 2.2.4 Folgen und Auswirkungen von Stress
genauer eingegangen.

Unter der behavioralen Ebene der Stressreaktion werden alle beobachtbaren Verhal-
tensweisen und Verhaltensdnderungen in einer Stresssituation zusammengefasst.
Nachfolgend werden einige Beispiele fir typisches Verhalten unter Stress gegeben.
Haufig neigt der Mensch unter Stress dazu, hastiges und ungeduldiges Verhalten zu
zeigen. Das Essen wird schnell heruntergeschlungen, Pausen werden abgekiirzt oder
ausfallen gelassen. Darlber hinaus wird der Sprachstil schnell, abgehackt und Ge-
sprachspartner werden unterbrochen (Kaluza, 2012).

Dazu kommt eine erhéhte motorische Unruhe, was sich z.B. darin auf3ert, dass an der
Kleidung genestelt, mit den Fingern getrommelt, gekratzt oder mit den Fi3en gescharrt
wird (Kaluza, 2012).

Zudem wird das Arbeitsverhalten zunehmend unkoordiniert. Stresserlebende versuchen
haufig mehrere Dinge gleichzeitig zu tun, gehen planlos und ohne Ubersicht oder
Ordnung vor. Sie verlegen, verlieren oder vergessen haufig Dinge. Sie ,stlirzen® sich in
die Arbeit (Kaluza, 2012).

Aus einem erhéhten Stressniveau resultiert haufig auch ein konfliktreicherer Umgang mit
anderen Menschen. Beispielsweise sind gestresste Pesonen haufig gereizt oder
agressiv. Sie neigen dazu, anderen Vorwirfe zu machen und haben
Meinungsverschiedenheiten um Kleinigkeiten (Kaluza, 2012).

Nicht selten zeigen viele gestresste Menschen auch Betdubungsverhalten, was sich z.B.
in unkontrolliertem Essen, Rauchen, Alkohol oder Kaffee trinken auRert. Des Weiteren
werden Beruhigungs-, Schmerz- oder auch Aufputschmedikamente eingenommen
(Kaluza, 2012).

Alle intrapsychischen Prozesse und Vorgange der Stressreaktion, bzw. das verdeckte
Verhalten, was fir andere nicht direkt beobachtbar ist, bilden die kognitiv-emotionale
Ebene. Das sind alle Gedanken und Gefihle, die in einer belastenden Situation auftre-
ten. Das konnen z.B. Geflihle der inneren Unruhe, Nervositat oder des Gehetztseins
sein. Dazu kommen Unzufriedenheit, Arger oder auch Wut sowie Angst zu versagen
oder sich zu blamieren. Nicht selten dréangen sich Gefiihle der Hilflosigkeit, der Schuld
oder Selbstvorwurfe auf. Typisch sind auch kreisende Gedanken oder anhaltendes Gri-
beln. Des Weiteren treten Denkblockaden, Konzentrationseinschrankungen oder auch

Lblack outs” sowie eine Art ,Tunnelblick“ auf (Kaluza, 2012).
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Wie bereits erwahnt, reagiert der Mensch unter Stress auf allen Ebenen gleichzeitig.
Folglich sind auch alle Ebenen in Bezug zueinander zu sehen und in ihren Wechselbe-
ziehungen zu verstehen. Sie kdnnen sich sowohl gegenseitig verstarken oder verlangern
als auch positiven bzw. reduzierenden Einfluss aufeinander haben. So kann eine Ent-
spannungsibung oder Sport die korperliche Stressreaktion abbauen und eine kognitiv-

emotionale Beruhigung erwirken (Kaluza, 2012).

2.2.4 Folgen und Auswirkungen von Stress

Als ein Pionier auf dem Gebiet der physiologischen Stressforschung, gilt der dsterrei-
chisch-kanadische Mediziner und Biochemiker Hans Selye (1907-1982). Er untersuchte
in den 1940er Jahren, anhand von zahlreichen Tierexperimenten und spater auch Be-
obachtungen am Menschen, erstmalig die physiologischen Auswirkungen von Stresso-
ren. Selye gilt heute als Schopfer der Stressforschung und lieferte beutende Anstdl3e
sowie Beitrage fur die weitere wissenschaftliche Fundierung des Zusammenhangs zwi-
schen psychischer Belastung und somatischen Erkrankungen (Wittchen & Hoyer, 2011).
In seiner Forschung stellte er fest, dass der Organismus auf verschiedenste Belastungs-
reize bzw. Stressoren immer die gleichen korperlichen Reaktionen und Veranderungen
vorweist. Bei den Labortieren fiihrten die Stressoren unter anderem zu Magengeschwi-
ren, VergrolRerungen der Nebennierenrinde und bei einigen schlie3lich zum Tod. Er be-
zeichnet diese generalisierte Stressreaktion als ,Allgemeines Anpassungssyndrom
(AAS)” (General Adaptation Syndrome (GAS)) (Schandry, 2011). Selye geht aufgrund
seiner Forschungsergebnisse davon aus, dass Stress eine unspezifische Reaktion des
Organismus auf langanhaltende und intensiv erfahrene Belastungen ist, welche nach
dem immer gleichen Muster erfolgt (Gerrig, 2015). Diese Definition ist mittlerweile obso-
let, da neuere Untersuchungen zeigen, dass verschiedene Stressoren nicht zwingend
zur gleichen Reaktion fuhren. AulBerdem kénnen mehrere Individuen auf identische
Stressoren in unterschiedlicher Art und Weise reagieren (Schandry, 2011).

Das GAS bzw. AAS besteht im Grunde aus den Phasen Alarmreaktion, Widerstand und
Erschopfung. Die Alarmreaktion beginnt mit einer kurzen Schockphase, in der Symp-
tome wie Blutdruckabfall oder Herzrasen auftreten. Der Kdrper beginnt mit der Mobilisie-
rung der Ressourcen. Sobald dies geschehen ist, beginnt eine Gegenschockphase, in
der eine Verstarkte Hormonausschittung von Adrenalin und Noradrenalin flr einen
Energieschub sorgt (Myers, 2014; Schandry, 2011). Damit wird die Phase des Wider-
standes eingeleitet. Die physiologische Erregung wird weiter gesteigert und der Orga-

nismus greift auf seine Energiereserven zurtick. Alle verfligbaren Ressourcen werden
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darauf verwendet die Situation zu meistern. Wenn dies gelingt, werden die Stresshor-
mone wieder abgebaut und der Korper wird auf Normalniveau heruntergefahren. Der
Organismus kann sich angemessen regenerieren (Myers, 2014; Schandry, 2011). Uber-
steigt die Situation die Adaptionsfahigkeiten bzw. Bewaltigungsressourcen, wird der er-
hohte Aktivierungszustand aufrechterhalten, bis sdmtliche Kraftreserven aufgebraucht
sind (Myers, 2014).

Grundsatzlich gehdrt der Mensch zu den resilientesten Lebewesen dieses Planeten und
ist in der Lage, einiges auszuhalten und auch anhaltende, hohe Anforderungen mit Bra-
vour zu meistern (Aronson, Wilson, & Akert, 2014). Jedoch gelingt dies nur bis zu einem
bestimmten Punkt; wird dieser Uberschritten, bricht das Anpassungsvermégen des Or-
ganismus zusammen und es stellt sich die Erschdpfungsphase ein (Kaluza, 2014). Diese
ist durch eine erhdhte Anfélligkeit des Immunsystems gekennzeichnet, was im Extremfall
zum Tod fuhren kann (Myers, 2014).

Nun stellt sich die Frage, wie viel Stress forderlich fur die Leistung und Produktivitat ist
bzw. ab welchem Ausmal} der Stress gesundheitsgefahrdend ist. Um diese Frage an-
schaulich zu beschreiben und aufzuklaren, werden die Erkenntnisse der Psychologen
Robert M. Yerkes und John D. Dodson hinzugezogen (siehe Abb. 3). Im Rahmen ihrer

™ Untersuchungen zur Beziehung zwi-

Leistung schen Stressniveau und Leistungsfa-

higkeit stellten sie fest, dass sowohl
bei wenig Stress als auch bei zu viel
Stress, die Leistung und Produktivitat

der Menschen abnimmt (siehe Abb.

Eustress Distress

3). Aus diesen Erkenntnissen formu-

lierten die Autoren das sog. Yerkes-

Stressniveau

Dodson-Gesetz. Aus diesem geht her-
Abb. 3: Stressniveau und Leistung (Eigene Darstel- . L
lung in Anlehnung an Yerkes & Dodson, 1908, zitiert VO, dass eine Umgedreht u-formige

nach Mainka-Riedel, 2013) Korrelation zwischen physiologischer

Aktivierung oder Anspannung und kognitiver Leistungsfahigkeit besteht (Dafler, 2015).
Wie in der Kurve veranschaulicht wird, stellt sich die maximale Leistungsfahigkeit bei
einem mittleren Stressniveau ein. Bei wenig Stress wird Unterforderung erlebt und ent-
sprechend bleibt auch die Leistung gering. Mit wachsendem Stressniveau beginnt auch
die Leistung und Produktivitdt zu steigen; es entsteht Eustress (Mainka-Riedel, 2013).
Die Situation stellt eine Herausforderung dar, die jedoch durch Aufwendung der verfiig-
baren Ressourcen gemeistert werden kann (Wittchen & Hoyer, 2011). Sobald diese

Grenze uberschritten und Uberforderung erlebt wird, beginnt der Leistungsabfall, da
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Symptome wie Unkonzentriertheit, Hektik oder Vergesslichkeit auftreten. Hier ist darauf
hinzuweisen, dass die Grenzen von Eustress und Distress bzw. Unter- und Uberforde-
rungserleben, flieBend und individuell sind. Des Weiteren ist hervorzuheben, dass Men-
schen dieselbe Leistung erbringen, sich aber in unterschiedlichen Anspannungszustan-
den befinden kénnen. Folglich kann das Leistungsergebnis von Person A, die in der Si-
tuation Unterforderung erlebt, genauso gut oder schlecht sein, wie das von Person B,
welche mit den Anforderungen tberfordert ist (Dafler, 2015). Wie bereits in den vorheri-
gen Kapiteln erlautert, ist die Bewertung der situativen Anforderungen als gering, her-
ausfordernd oder zu hoch, abhéngig von der Situation sowie den verfligbaren Ressour-
cen. Es gilt also eine Balance zwischen Kompetenzen bzw. Ressourcen und Anforde-
rungen zu halten, um nachhaltig leistungsfahig und produktiv zu sein (Mainka-Riedel,
2013).

Wie bereits ausfiihrlich beschrieben, basiert die Stressreaktion auf physiologischer
Ebene auf der Ausschiittung von Cortisol und Adrenalin. Wir erleben einen Energieschub
und sind maximal Leistungsfahig. Der Korper befindet sich in einem aktivierten und an-
gespannten Zustand. Nachfolgend wird ein Uberblick tiber Auswirkungen und Schadi-
gungen, bedingt durch die kdrperliche Stressreaktion, gegeben. Um den Rahmen dieser
Arbeit nicht zu sprengen, wird auf eine detaillierte Ausfiihrung der biologischen Vorgange
verzichtet und nur in vereinfachter Form auf diese eingegangen.

Im Wesentlichen sind, nach Kaluza (2012), die folgenden vier Faktoren entscheidend
dafur, ob Stress sich in gesundheitsgefahrdender Form auswirkt oder nicht.

Zunachst ist der Nicht-Verbrauch der zur Verfiigung gestellten Energie ein Aspekt, der
bei der Klarung der Frage, ab wann Stress nun eigentlich zum Gesundheitsrisiko wird,
nicht unterschatzt werden darf. Bei der Stressreaktion handelt es sich, wie bereits the-
matisiert, um ein evolutionsgeschichtlich betrachtet, sehr altes Reaktionsmuster. Bei
drohender Gefahr (z.B. Bedrohung durch ein wildes Tier) muss der Organismus auf eine
Kampf- oder Fluchtreaktion vorbereitet werden und entsprechend Energie zur Verfligung
gestellt werden. Die Bewaltigung der Stresssituation erfolgt somit aufgrund kérperlicher
Aktivitat (Kaluza, 2012). Die Stresshormone Cortisol und Adrenalin werden somit unmit-
telbar beim Kampf bzw. bei der Flucht abgebaut. Heutzutage sind die meisten Menschen
im Blro beschéftigt und arbeiten Uberwiegend im Sitzen. Die zur Verflgung gestellte
Energie wird nicht verbraucht. Dies kann zu GefaRverengungen (Arteriosklerose) und,
im schlimmsten Falle, zum Gefaliverschluss (Infarkt) in Gehirn, Herz oder Lunge fiihren,
da Zucker, Fette und verklumpende Blutplattchen die Blutbahn verstopfen. Um dies préa-

ventiv abzufangen muss in Stressphasen fur regelmafiige korperliche Ertiichtigung (z.B.
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Sport) gesorgt werden, damit die bereitgestellte Energie auch wahrhaftig verbraucht wird
(Mainka-Riedel, 2013; Kaluza, 2012).

Als besonders gefahrlich fur die Gesundheit des Menschen gilt chronischer Stress. Wie
bereits ausfuhrlich beschrieben, ist die Stressreaktion ein Programm, das zur Bewalti-
gung von relativ kurzfristigen Bedrohungen und Gefahren dient. In der modernen Ge-
sellschaft ist es jedoch eher der Regelfall, dass die wirkenden Stressoren sowohl im
zwischenmenschlichen als auch im beruflichen Kontext Uber einen wesentlich langeren
Zeitraum bestehen (Kaluza, 2012). Bei unseren Vorfahren folgte auf die Stressphase
(z.B. Jagd eines Tieres) eine langere Entspannungsphase, z.B. in Form des Verzehrs
der erbeuteten Nahrung und dem Ausruhen am Lagerfeuer, in der Gewissheit, dass die
Versorgung der Familie gesichert ist. Dieser Rhythmus von An- und Entspannung ist bis
heute tief im Organismus verankert und essenziell fir die Gesundheit. Allerdings fordert
die moderne Leistungsgesellschaft haufig, die Anspannungsphase Uberzustrapazieren
und die Entspannungsphase auf ein Minimum zu reduzieren (Mainka-Riedel, 2013). Bei
Dauerbelastung, sei es durch einen dauerhaften Stressor oder durch zeitlich schnell auf-
einander folgende Belastungen, wird der erhdhte Aktivierungszustand des Organismus
aufrechterhalten, bis es schlie3lich zum Zusammenbruch und zum Erschépfungssta-
dium kommt. Der Mensch verliert seine natlrliche Selbstregulationsfahigkeit, was dazu
fuhrt, dass sich eine chronische Anspannung einstellt (Kaluza, 2012). Dies hat weitrei-
chende Folgen. So bleibt das Anspannungsniveau selbst in Ruhephasen bestehen und
der Organismus kann nicht mehr auf ein normales Level runterreguliert werden. Dies
aulert sich vor allem in Stérungen des Schlaf-Wach-Rhythmus. Der Schlaf bildet die
wichtigste Regenerationsquelle und ist essentiell fir korperliche sowie seelische Ge-
sundheit. Einschlaf- und Durchschlafstérungen sind bei hohem Stress keine Seltenheit
und fuhren zu Symptomen wie Tagesmiidigkeit, Leistungseinbruch, Konzentrationsbe-
eintrachtigungen und Nervositat (Mainka-Riedel, 2013). Dariiber hinaus kann es zu chro-
nischem Bluthochdruck sowie Anspannungen und Schmerzen in verschiedenen Mus-
keln kommen. Die Muskulatur lasst sich nur noch schwer lockern und kann reflektorisch
weitere Anspannungsreaktionen ausldsen. Dies fuhrt zu einer kontinuierlichen Aufrecht-
erhaltung des Anspannungszustandes, was wiederum einen erholsamen Schlaf kaum
maoglich macht. Des Weiteren kommt es zu einer Dauererregung der Hypothalamus-Hy-
pophysen-Nebennierenrinden-Achse, wodurch immer weiter Cortisol ausgeschuttet
wird. Das hat zur Folge, dass eine erhéhte Konzentration des Hormons dauerhaft im
Blutkreislauf besteht, was sich auf unterschiedliche physiologische Funktionen auswirkt
(Kaluza, 2012). So kann ein erhéhter Cortisolspiegel zu Abbauprozessen im Hippocam-

pus, der als Unterstiitzung bei Lern- und Gedachtnisprozessen dient, fihren. Dies auf3ert
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sich z.B. durch plotzliche Gedachtnisblockaden oder Vergesslichkeit (Mainka-Riedel,
2013).

Auch die Amygdala, das Angstzentrum unseres Gehirns, wird durch Dauerstress bzw.
einen zu hohen Cortisolspiegel beeinflusst. Bei einer Uberaktivitat der Amygdala wird
auch dann Alarm geschlagen bzw. Angst ausgeltst, wenn kein Anlass in der Situation
besteht. AufRerdem sind im Angstzentrum traumatische Erinnerungen, Demutigungen
sowie Krankungen abgespeichert und lebenslanglich verfigbar. So kann es bei entspre-
chend assoziierten Reizen zu einem automatischen Abruf der Erinnerungen kommen.
Somit werden Trauma bzw. Krankungen oder Demiitigungen erneut durchlebt, obwohl
sie nicht gegenwartig sind. Hinzu kommt anhaltendes Gribeln Uber die bestehenden
Sorgen, welche nicht mehr ausreichend verarbeitet werden kdnnen. Dies bildet die Basis
fur die Entwicklung einer Angststorung oder Depression (Mainka-Riedel, 2013).

Um all dies zu vermeiden, ist es wichtig, regelméaRige Entspannungsphasen zur Rege-
neration einzuplanen und auch wahrzunehmen. Dies gilt besonders bei Phasen andau-
ernder und hoher Anforderungen (Kaluza, 2012).

Kaluza (2012) hebt weiterhin die Schwachung des Immunsystems als eine wichtige
Komponente hervor. Wahrend bei kurzfristigen Bedrohungen das Immunsystem stimu-
liert wird und die Anzahl an natiirlichen Killerzellen® im Blut erhdht ist, kann Dauerstress
zu Schadigungen des Immunsystems fuhren. Wie bereits beschrieben, kommt es bei
einer langerfristigen Belastung zu einer erhéhten Aktivierung der Hypothalamus-Hypo-
physen-Nebennierenrinden-Achse, wodurch vermehrt Cortisol ausgeschittet wird.
Wenn sich das Hormon in zu hoher Konzentration tUber einen langeren Zeitraum im Blut-
kreislauf befindet, kommt es zu einer nachhaltigen Schwachung des Immunsystems. So
ist der Organismus in Dauerstressphasen wesentlich anfalliger fur Infektionserkrankun-
gen, wie z.B. Erkéltungen oder Herpes. Kommt es schlie3lich zu einer Erkrankung, so
beeintrachtigt das Cortisol die effektive Bekampfung der Infektion, da es z.B. Fieberre-
aktionen unterdriickt und Entzindungshemmend wirkt. Infektionen und entziindete Wun-
den werden verschleppt und heilen nicht richtig aus. Konkret bedeutet das, dass Jemand
z.B. erkaltet ist aber in der Arbeitswoche nur leichte Symptome verspilrt und es erst am
Wochenende, wenn sich der Cortisolspiegel wieder senkt, zum Ausbruch der Erkran-
kung kommt. Ein dauerhaft erhdhter Cortisolspiegel und die damit einhergehende

Schwachung des Immunsystems, kann sich zudem auf den Verlauf verschiedener Er-

8 Naturliche Killerzellen: Zellen des Immunsystems, die Krankheitserreger oder Krebszellen er-
kennen und abtéten (Schandry, 2011).
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krankungen auswirken, die per se nichts mit Stress zu tun haben. Das gilt z.B. fir chro-
nische Erkrankungen wie multiple Sklerose, rheumatoide Arthritis und verschiedene
Hauterkrankungen wie Schuppenflechte (Psoriasis), aber auch Tumorerkrankungen.
Also vorwiegend Erkrankungen, bei denen entweder das Immunsystem selbst oder ent-
ziindliche Prozesse im Korper von Bedeutung sind (Mainka-Riedel, 2013; Kaluza, 2012).
Praventiv lasst sich das Immunsystem durch eine gesundheitsbewusste Lebensweise,
also regelmaRiger korperlicher Ertlichtigung, ausreichendem und erholsamen Schlaf so-
wie gesunder Ernahrung starken. Auf3erdem zeigt dieser Abschnitt, dass das Immun-
system einen gewissen Raum benétigt, um effektiv arbeiten zu kénnen (Kaluza, 2012).
SchlieBlich lasst sich noch gesundheitliches Risikoverhalten als eine Komponente fest-
stellen. Einige Menschen neigen dazu, unter Stress vermehrt auf gesundheitsschadliche
Verhaltensweisen zuriickzugreifen. So sind Ubermafiges Rauchen oder der Konsum
von Alkohol zur Beruhigung keine Seltenheit. AuRerdem wird sowohl unregelméaRig als
auch eher ungesund gegessen sowie regelmafige Bewegung vernachlassigt. Sie erhof-
fen sich eine Reduktion der Stressgefiihle. Dies mag kurzfristig zielfihrend sein, langer-
fristig resultieren aus diesen Bewaltigungsversuchen, neben den grundsatzlichen ge-
sundheitlichen Risiken, eine Verminderung der allgemeinen Belastbarkeit und vorzeitige
Erschopfung der Widerstandskraft (Kaluza, 2012).

2.2.5 Stressbewaltigung

Im Folgenden Abschnitt wird der Umgang mit bzw. die Bewaéltigung von Stress wissen-
schaftlich fundiert erlautert. Wie in den vorherigen Kapiteln bereits ausfiihrlich darge-
stellt, ist Stress allgegenwartig und erfordert eine Anpassungsleistung des Individuums.
Um gesundheitliche Risiken als Folge von Stress zu vermeiden, sind funktionale Bewal-
tigungsstrategien und Ressourcen unabdingbar. Der Begriff Coping oder auch Hand-
lungskompetenz beschreibt im Wesentlichen das Ausmal3, in dem es Menschen gelingt,
stressverursachende Ereignisse oder Probleme zu bewadltigen und Losungen zu finden.
Fertigkeiten, die eine flexible und effiziente Bewaltigung verschiedenster Situationsklas-
sen erlauben, werden Bewaltigungskompetenzen oder Coping Skills genannt. Wissen-
schaftliche Studienergebnisse zeigen, dass eine hohe Korrelation zwischen breitgefa-
cherten Bewadltigungskompetenzen und einem hohen Grad an Selbstkontrolle sowie
Selbsteffizienz besteht (Wittchen & Hoyer, 2011).

Grundsatzlich konnen Bewaéltigungshandlungen in zwei Kategorien unterteilt werden:
Problemfokussiertes und emotionsfokussiertes Coping (Lazarus & Folkman, 1984). Wel-
che Strategie schlie3lich zur Bewaltigung angewandt wird, ist abhangig von der wahrge-

nommenen Kontrolle des Stressors. Der Grad der wahrgenommen Kontrolle, wird durch
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die Pole internale und externale Kontrolliberzeugung beschrieben. Der Begriff der Kon-
trolliberzeugung beschreibt die Tendenz einer Person, anzunehmen, dass die Ge-
schehnisse entweder von ihr kontrolliert werden kdnnen oder sich ihrer Kontrolle entzie-
hen. Konkret meint das, dass Situationsergebnisse durch eigenes Handeln beeinflusst
werden kénnen (internal), oder aber fremdbestimmt bzw. vom Zufall abhangig sind (ex-
ternal) (Aronson, Wilson, & Akert, 2014). Nach Einschatzung der Kontrollierbarkeit des
Stressors erfolgt dann die Anwendung einer Bewaltigungsstrategie, welche sich einer
der bereits genannten Kategorien zuordnen lasst (Billings & Moos, 1982). Sofern der
Stressor als kontrollierbar eingestuft wurde, werden Strategien des problemfokussierten
Copings verwendet. Dies umfasst alle Versuche der aktiven Veranderung der Stressur-
sachen bzw. des direkten Umgangs mit den gegebenen Anforderungen (Lazarus &
Folkman, 1984). Das kdnnen Reaktionen, wie beispielweise Kampf oder Flucht sein.
Dartiber hinaus kdnnen Verhaltensweisen, wie z.B. die Antizipation von kinftigen
Stresssituationen und das treffen entsprechender Vorkehrungen zur Starkung der eige-
nen Resilienz bzw. Minimierung der Intensitat des erwarteten Stressors, dieser Katego-
rie zugeordnet werden (Gerrig, 2015). Emotionsfokussiertes Coping dagegen findet bei
einer externalen Kontrolliberzeugung Anwendung. Wenn keine Mdglichkeit besteht, die
Situation direkt zu verandern, um den Stressor zu bewaltigen, erfolgt eine Veranderung
des emotionalen Zustandes zur Reduktion der unangenehmen Geflhle. Ziel ist ein po-
sitiverer Umgang mit dem Stressor, um die Situation ertraglicher zu gestallten (Lazarus
& Folkman, 1984). So sind Reaktionen, wie z.B. Humor, positive Akzeptanz oder auch
das Meditieren bewdhrte emotionsfokussierte Bewaltigungsstrategien. Des Weiteren
sind Veranderungsmethoden der kognitiven Bewertungsprozesse ebenfalls dieser Kate-
gorie zuzuordnen. Im Wesentlichen erfolgt bei dieser Form des Copings, eine Modifika-
tion des Bewertungsmusters der Stressoren, um sich auf die Belastungssituation einzu-
stellen. Diese Ansatze zielen auf eine alternative Auseinandersetzung mit den Anforde-
rungen der Situation sowie der eigenen Rolle und der Kausalattributionen®, mit der ne-
gative Ergebnisse erklart werden, ab. Konkret meint dies eine Restrukturierung der Kog-
nition Gber die eigene Stressreaktion sowie eine kognitive Neubewertung der Stressoren
selbst (Gerrig, 2015).

Des Weiteren bildet die soziale Unterstiitzung eine der wichtigsten Ressourcen der kon-

struktiven Stressbewadltigung. Im Grunde meint soziale Unterstiitzung die Gewissheit,

9 (Kausal-)Attributionen: Kognitive Strategien, der Ursachenzuschreibung von Ereignissen. Kau-
salattributionen dienen dem Verstandnis gegenwartiger und der Vorhersage kiinftiger Ereignisse,
um diese ggf. zu beeinflussen (Wittchen & Hoyer, 2011).
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dass andere Menschen, wie z.B. Familienmitglieder und Freunde, die eigenen Bedurf-
nisse wahrnehmen und auf diese eingehen. Sie umfasst jegliche Form der Unterstit-
zung, die einer Person durch andere Menschen zuteilwird (z.B. in materieller, informati-
oneller oder sozial-emotionaler Hinsicht) (Aronson, Wilson, & Akert, 2014).

Die bisher in diesem Kapitel vorgestellten Bewaltigungsstrategien, wie positive Akzep-
tanz, Vorausplanung, aktive Stressbewaltigung und soziale Unterstitzung, lassen sich
der tUbergeordneten Kategorie der adaptiven (funktionalen) Copingstrategien zuordnen.
Diesen stehen sog. maladaptive (dysfunktionale) Copingstrategien entgegen. Darunter
fallt in erster Linie jegliches Betaubungsverhalten, wie z.B. GberméRiger Konsum von
Zigaretten, Alkohol, Drogen sowie Medikamenten. Zudem zahlen auch resignierende
Verhaltensweisen, wie Selbstbeschuldigung, Verdrangung, Verleugnung oder Ablen-
kung zu den maladaptiven Bewaltigungsstrategien (Kaluza 2012; Wittchen & Hoyer,
2011).

2.2.6 Aktueller Forschungsstand

Nachfolgend soll ein Uberblick tiber die Entwicklungen und Fortschritte der Stressfor-
schung gegeben werden. Dazu werden aktuelle Erkenntnisse sowie wissenschatftlich
fundierte Studienergebnisse vorgestellt.

Da sich die vorliegende Studie auf Studierende konzentriert, werden zunachst einige
Forschungsergebnisse vorgestellt, die sich mit Stress im Universitats- und Hochschul-
setting beschéftigen. So zeigt eine Sonderpublikation der Techniker Krankenkasse, dass
zwischen 2006 und 2014 die Verschreibungszahlen von Antidepressiva bei Studieren-
den um 91% gestiegen sind (Grobe & Steinmann, 2016, zitiert nach Krautz, 2019). Au-
Rerdem ergab die Auswertung der Studie ,Studierendenstress in Deutschland — eine
empirische Untersuchung® aus dem Jahr 2016 von Prof. Dr. Uta Herbst (Universitat Pots-
dam), dass 53% der mehr als 18.000 Befragten ein subjektiv hohes Stresslevel inneha-
ben (Herbst et al., 2016). Weiterhin zeigen Herbst et al. (2016) in der Untersuchung,
dass vor allem Studierende der Bachelor-Studiengange uber eine sehr schwach
ausgepragte Stressresilienz verfigen.

Antonovsky (1979) beschreibt Stress als eine Gefahrdung der Gesundheit sowohl auf
psychischer und kognitiver als auch auf physiologischer Ebene (Antonovsky, 1979). Le-
Pine, LePine und Jackson (2004) haben allerdings gezeigt, dass Stress auch positive
Auswirkungen haben kann. Dies bestéatigen auch Hu und Tang (2010) im Zusammen-

hang mit dem Besuch von Sportveranstaltungen.
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Die fortschreitende Globalisierung, wachsende geistige Beanspruchung am Arbeitsplatz,
Leistungs- sowie Konkurrenzdruck sind in der heutigen wirtschaftlichen Arbeitswelt all-
gegenwartig und fordern eine umfangreiche wissenschaftliche Analyse der Zusammen-
hange von Leistung, Produktivitét, Stress, Gesundheit und Zufriedenheit, sowohl im be-
ruflichen Kontext als auch im Hinblick auf das gesamte Leben. Johnson et al. (2005)
zeigen, dass Stress in allen Facetten des Lebens auftritt. In Berufsleben und Bildungs-
wesen ist Stress bereits zur ,Normalitat“ geworden. Jedoch geht aus den Untersuchun-
gen der Autoren ebenfalls hervor, dass auch intime Beziehungen Stress verursachen
koénnen.

Studienergebnisse zeigen, dass Mobbing, zwischenmenschliche Konflikte und Respekt-
losigkeit die Hauptursachen fiir subjektives Stresserleben bilden. Diese Stressoren kon-
nen die Entwicklung psychischer Erkrankungen, wie beispielsweise Depressionen,
Angststérungen oder posttraumatischer Symptome begunstigen (Bruk-Lee, Nixon, &
Spector, 2013; Kesselmeier et al., 2017, zitiert nach Petermann, 2017). Hinzukommen
mit Mitarbeiterunzufriedenheit und steigender Fluktuation negative Konsequenzen fir
das Unternehmen (Hggh, Mikkelsen & Hansen, 2012, zitiert nach Giorgi, Shoss & Leon-
Perez, 2015).

Des Weiteren lassen sich geschlechtsspezifische Unterschiede in Bezug auf das
Copingverhalten feststellen. Wahrend Méanner in belastenden Episoden haufiger zu
Vermeidungs- oder Betdaubungsverhalten neigen, suchen Frauen deutlich haufiger
soziale Unterstiitzung und versuchen den Stress aktivier zu bewaltigen (Winkler Metzke
& Steinhausen, 2002). Beziiglich der kulturell bedingten Unterschiede zwischen
indiviualistischen und kollektivistischen Gesellschaften liefert die empirische Forschung
durchaus unerwartete Ergebnisse. Nach Cross und Vick (2001) bestehen Unterschiede
zwischen kollektivistischen und individualistischen Kulturen. So erleiden in
kollektivistischen Gesellschaften wesentlich weniger Menschen Erkrankungen, die durch
Stress  hervorgerufen  werden. Dies konnte auf die groBere Anzahl
zwischenmenschlicher Beziehungen zurlickzufiihren sein, da soziale Unterstiitzung als
Resource zur Stressbewadltigung schneller mobilisiert werden kann (Cross & Vick, 2001).
Neuere Forschungen zeigen allerdings, dass Angehérige ostasiatischer-
kollektivistischer Kulturen in belastenden Situationen mit einer geringeren
Wahrscheinlichkeit um soziale Unterstiitzung bitten, als Angehérige westlich-
individualistischer Kulturkreise (Kim, Sherman & Taylor, 2008; Taylor et al., 2004; Taylor
et al., 2007, zitiertert nach Aronson, Wilson, & Akert, 2014). Diese Ergenisse kdénnen

mdglicherweise dadurch erklart werden, dass sich Angehorige kollektivistischer

35



Gesellschaften sorgen, die Gruppenharmonie zu beeintrdchtigen (Aronson, Wilson, &
Akert, 2014).

2.3 Hypothesen

Aus dem vorgestellten theoretischen Hintergrund resultiert die Forschungsfrage: Wie
wirkt sich eine Achtsamkeitsintervention auf das subjektive Stresserleben bei Studieren-
den aus?

Auf Basis dieser Forschungsfrage lassen sich folgende Hypothesen ableiten, welche im

Rahmen dieser Arbeit theoretisch geprift und erdrtert werden sollen.

2.3.1 Empirisch-Inhaltliche Hypothesen

Wie in den vorangegangenen Kapiteln bereits ausfuhrlich beschrieben wurde, meint
Achtsamkeit nach Kabat-Zinn (2003) eine besondere Form der Aufmerksamkeitslen-
kung, bei der der Fokus bewusst und konsequent auf die Erfahrung des gegenwaértigen
Moments gerichtet ist. Dabei soll eine nicht-wertende und akzeptierende Grundhaltung
eingenommen werden (Kabat-Zinn et al. 1998, zitiert nach Chang-Gusko Y.-S. , 2019).
Baer et al. (2006) konnten bereits negative Korrelationen zwischen Achtsamkeit und un-
ter anderem Disstress nachweisen. Weiterhin wurde in den vorausgegangenen Kapiteln
ausfuihrlich dargelegt, dass die Wirksamkeit von Achtsamkeitsinterventionen, im Rah-
men des MBSR-Programms, gut gesichert ist. Dartiber hinaus kann die Achtsamkeit als
Fahigkeit durch regelmaRige Ubungen trainiert werden (Meibert, Michalak, &
Heidenreich, 2009). Aufgrund dieser Erkenntnisse lasst sich vermuten, dass eine zehn-
tagige Achtsamkeitsintervention die aktuelle Stressbelastung bei Studierenden redu-
Ziert.

Hi: Nach einer Achtsamkeitsintervention ist der Mittelwert fur die aktuelle Stressbelas-
tung bei Studierenden geringer als vorher.

Aufbauend auf dieser Vermutung sollen die Auswirkungen einer Achtsamkeitsinterven-
tion detaillierter analysiert werden. Im Zuge dessen wird untersucht, wo die Achtsamkeit
ansetzt und wie stark sich diese Auswirkt. Wie bereits ausfuhrlich thematisiert, kann
Stress bereits durch unsere Gedanken zu einem Stimulus, der nicht real vorliegen muss,
verursacht werden (Waadt & Acker, 2018). So soll eine Achtsamkeitsintervention eine
achtsame Grundhaltung, also die bewusste, wertfreie Fokussierung der Aufmerksamkeit
auf die Gegenwart foérdern. Entsprechend soll das Empfinden von Unsicherheit, durch
z.B. Zukunftsangste minimiert werden, da diese durch die Konzentration auf die Gegen-

wart, gar nicht erst aufkommen. Hierauf aufbauend wird folgende Hypothese formuliert:
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H11: Nach einer Achtsamkeitsintervention ist das durchschnittliche Unsicherheitsemp-
finden bei Studierenden geringer als vorher.

Weiterhin wird vermutet, dass durch das Achtsamkeitstraining auch das subjektive
Stresserleben in Uberfordernden Situationen abnimmt. Aus dem Modell der Stresstrias
nach Kaluza (2012) geht hervor, dass Stress durch auf3ere Stressoren ausgelost aber
vor allem auch durch personliche Stressverstarker intensiviert wird. Davis und Hayes
(2011) zeigen in ihren Untersuchungen, dass eine Achtsamkeitsintervention zu einer
Verbesserung der Emotionsregulation beitragt. Auf dieser Basis entsteht die folgende
Hypothese:

Hi.: Nach einer Achtsamkeitsintervention ist das durchschnittliche Uberforderungsemp-
finden bei Studierenden geringer als vorher.

Nach Kabat Zinn (2003) soll das gesteigerte Bewusstsein fiir den gegenwartigen Mo-
ment, eine zunehmende Klarheit sowie Bestandigkeit der Aufmerksamkeit erreicht wer-
den. Voraussetzung ist eine akzeptierende und annehmende Neugier der Gegenwart,
die nicht durch vorschnelle Bewertungs- oder Kategorisierungsprozesse getribt ist.
Diese neuerworbene Form der Aufmerksamkeit soll eine Minderung der physiologischen
Stressreaktion beglnstigen (Kabat-Zinn, 2003). Hierauf basierend ergibt sich die Hypo-
these, dass nach einer Achtsamkeitsintervention, auch das empfinden kérperlicher und
psychischer Stresssymptome bei Studierenden zurtickgeht.

H13: Nach einer Achtsamkeitsintervention ist das durchschnittliche Empfinden korperli-
cher und psychischer Stresssymptome bei Studierenden geringer als vorher.

Durch die Achtsamkeitsintervention soll auch die Fokussierung auf die Gegenwart, als
Bestandteil der achtsamen Haltung geférdert werden. Chambers et al. (2008, zitiert nach
Meftorff & Kurzenhauser-Carstens, 2019) konnten an einer kleinen Stichprobe bereits
Verbesserungen der Depressivitat und der Neigung zur Rumination, nach einer
Achtsamkeitsintervention feststellen. Weiterhin ist der Einfluss auf das psychische
Wohlbefinden durch weitere Studien gut gesichtert (z.B. Anderson et al., 2007, zitiert
nach Meftorff & Kurzenhauser-Carstens, 2019). Basierend auf diesen Ergebnissen wird
die Vermutung angestellt, dass eine Achtsamkeitsintervention das positive Denken bei
Stressbelastung fordert.

H.: Eine Achtsamkeitsintervention fordert das durchschnittliche positive Denken bei
Stressbelastung bei Studierenden.

Im Bereich der Suchttherapie haben Achtsamkeitsinterventionen bereits zu positiven Er-
gebnissen gefihrt. In einer qualitativen Studie, in der Teilnehmer eines Suchtentwoth-
nungsprograms ergdnzend mit MBSR behandelt wurden, zeigte die Analyse der Patien-

tenberichte, eine positive Wirksamkeitswahrnehmung des Trainings bezogen auf das
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subjektive Stresserleben (Cambers et al., 2008, zitiert nach Mef3torff & Kurzenhauser-
Carstens, 2019). Basieren auf diesen Erkenntnissen ergibt sich die Vermutung, dass
durch eine Achtsamkeitsintervention, der Konsum von Alkohol oder Zigaretten als mal-
adaptive Bewaltigungsstrategie gemindert werden kann.

Hs: Nach einer Achtsamkeitsintervention verringert sich der durchschnittliche Alkohol-
oder Zigarettenkonsum bei Stressbelastung bei Studierenden.

Wie in den vorangegangenen Kapiteln beschrieben wurde, &ufert sich Stress in einer
erhdhten physiologischen und emotionalen Anspannung des Organismus (Mainka-
Riedel, 2013). Basierend auf den Ergebnissen, die einen positiven Einfluss einer Acht-
samkeitsintervention auf das subjektive Stresserleben nachweisen (z.B. Baer et al.,
2006), lasst sich vermuten, dass die Ausfiihrung einer Ubung sofort Wirkung zeigt.
Entsprechend wird angenommen, dass eine Achtsamkeitsibung unmittelbar nach der
Ausfuhrung das subjektive Anspannungslevel veringert.

Ha: Unmittelbar nach einer Achtsamkeitsiibung verringert sich das durchschnittliche sub-

jektive Anspannungslevel bei Studierenden.

2.3.2 Statistische Hypothesen

Nachfolgend werden die zuvor inhaltlich formulierten Hypothesen in statistische Hypo-

thesen Ubersetzt.

H1: X Stress vorher > X Stress nachher Ho: X stress vorher £ X stress nachher

Hl.l: X Unsicherheit vorher = X Unsicherheit nachher HoZ X Unsicherheit vorher Sx Unsicherheit nachher

Hiz: x Uberforderung vorher = X Uberforderung nachher Ho: x Uberforderung vorher < X Uberforderung nachher

Haias: x_Symptome. vorher > x_Symptome nachher Ho: x Symptome vorher < x_Symptome nachher
Ho: x_positiv vorher < x_positiv nachher Ho: x_positiv vorher 2 x_positiv nachher

Hs: x_AIkohoI vorher > x_AIkohol nachher Ho: x_AIkohoI vorher S x_AIkohoI nachher

Ha: X_Anspannung vorher = x_Anspannung nachher Ho: X_Anspannung vorher x_Anspannung nachher

3. Methodenteil

Das folgende Kapitel beschéftigt sich mit der methodischen und empirischen Untersu-
chung der zuvor formulierten Forschungsfrage sowie der abgeleiteten Hypothesen.
Dazu wird zunachst das Studiendesign dargestellt und anschlieRend das verwendete
Messinstrument ausfiihrlich beschrieben. Nachfolgend werden die Versuchsdurchfiih-

rung sowie die Merkmale der Stichprobe thematisiert.
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3.1 Studiendesign

Die Grundlage der wissenschaftlichen Untersuchung der Auswirkungen einer Achtsam-
keitsintervention auf das subjektive Stresserleben bei Studierenden bildet ein quasiex-
perimentelles Forschungsdesign ohne Kontrollgruppe. Dieses resultiert daraus, dass
keine Laborbedingungen und keine vollstandige Randomisierung innerhalb der Durch-
fuhrung vorliegen. Die Untersuchung bezieht sich lediglich auf eine Versuchsgruppe, bei
der als Treatment eine Achtsamkeitsintervention (x1) durchgefuhrt wurde. Die Erhebung
der Daten erfolgt als Pra-/Postdesign (Vorher-Nachher-Messung), folglich liegen zwei
Hauptmesszeitpunkte (siehe Tab. 1). Dartber hinaus wird die Untersuchung durch zwei
Zwischenerhebungen erganzt (siehe Tab. 1) (Eid, Gollwitzer, & Schmitt, 2017). Alle Ver-
suchsteilnehmer flllen im Rahmen der zehntagigen Untersuchung alle vier Fragebdgen
aus. Auf die Inhalte der verwendeten Fragebdgen und Messinstrumente wird in den fol-
genden Kapiteln genauer eingegangen.

Tab. 1: Studiendesign

Versuchs- Vorher- Treat- 1. Zwischener- 2. Zwischener- Nachher-
gruppe Messung ment hebung hebung Messung
1 T1 X1 T2 T3 T4

3.1.1 Erhebungsmethode

Zur Erhebung der Daten wurde eine schriftliche Befragung gewéhlt, welche mit Hilfe der
Software Unipark von Questback als Onlineumfrage durchgefiihrt werden soll. Die Fra-
gebogenmethode ist sehr 6konomisch, obwohl sie einen hohen Grad an Strukturierung
erfordert. Neben dem geringen Material- und Kostenaufwand, ist die Durchfihrung ohne
grofRen Schulungsaufwand und in Gruppen mdglich. Dariber hinaus bietet diese Me-
thode eine hohe Durchfuhrungs- und Auswertungsobjektivitat. Weiterhin ist eine hohe
Vergleichbarkeit der Ergebnisse uber mehrere Probanden, Messzeitpunkte sowie
Durchfuhrungskontexte gewahrleistet. So konnen Verzerrungen wie z.B. der Versuchs-
leitereffekt vermieden werden. Allerdings bringt der hohe Standardisierungsgrad auch
Nachteile mit sich, wie z.B. die mangelnde Flexibilitat des Verfahrens. So bleiben dem
Forscher zusatzliche und moglicherweise wichtige Informationen verborgen, da nur vor-
gegebene Antworten gegeben werden kénnen (Eid, Gollwitzer, & Schmitt, 2017).

Die Nutzung eines computergestitzten Online-Verfahrens ermoglicht es, alle ltems als
Pflichtitems zu markieren, um Missing-Data-Probleme vorzubeugen. Weiterhin bietet die

Optimierung fur mobile Endgeréte (z.B. Smartphones oder Tablets) den Teilnehmern die
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Mdglichkeit, zu jeder Zeit und in einem beliebigen Umfeld an der Befragung teilzuneh-
men (Eid, Gollwitzer, & Schmitt, 2017). Folglich kann eine sehr gro3e Reichweite erreicht
werden. Allerdings ergeben sich vor allem bei Online-Befragungen haufig sehr hohe Ab-
bruchquoten. Um diesem Sachverhalt entgegenzuwirken, wird in allen verwendeten Fra-
gebogen auf den Datenschutz verwiesen. Weiterhin bietet es sich an, Ankiindigungs-

schreiben mit einer Bestatigungsbitte per E-Mail zu versenden (Bortz & Doring, 2006).

3.1.2 Anforderungen an die Stichprobe

Die Ergebnisse der vorliegenden Studie sollten, im Optimalfall, Rickschlisse auf die
konkrete Population der Studierenden an Hochschulen und Universitaten in Deutschland
ermdoglichen. Entsprechend sollte eine repréasentative Stichprobe dieser Gesamtpopula-
tion erhoben werden. Voraussetzung fur die Reprasentativitat ist die Zufallsauswahl ei-
ner Stichprobe (Eid, Gollwitzer, & Schmitt, 2017). Allerdings sprengt die Untersuchung
einer Teilmenge, welche die gleichen Merkmale wie die Grundgesamtheit aufweist, so-
wohl den zeitlichen als auch den finanziellen Rahmen dieser Studie.

Alternativ wird eine Gelegenheitsstichprobe, welche die Personen oder Objekte unter-
sucht, die freiwillig an der Studie teilnehmen bzw. einfacher erreicht werden kénnen
(Renner, Heydasch, & Strohlein, 2012). Im Unterschied zu einer Zufallsstichprobe, wei-
sen nicht alle méglichen Stichproben der Grof3e n die gleiche Wahrscheinlichkeit auf,
aus einer Population gezogen zu werden (Eid, Gollwitzer, & Schmitt, 2017). Nichtsdes-
totrotz kénnen auch aus den Ergebnissen einer Gelegenheitsstichprobe induktive
Schliisse gezogen werden. Allerdings kdnnen keine kausalen Aussagen getroffen son-
dern lediglich Vermutungen angestellt werden (Bortz & D&ring, 2006).

In erster Linie sollen nur Personen fir die Stichprobe rekrutiert werden, die zum Zeit-
punkt der Erhebung eingeschriebene Studenten an einer Hochschule oder Universitéat
sind. Dartber hinaus sollte die Stichprobe anteilmafig ungefahr gleich viele Frauen und
Manner umfassen und auf eine Altersspanne von 18 bis 35 Jahren begrenzt sein. Wei-
terhin sollten die Untersuchungsmerkmale normalverteilt sein. Folglich sollte eine Stich-
probengrof3e von mindestens 30 Personen erreicht werden. Des Weiteren sollte genug
Unterschiedlichkeit in den zu messenden Merkmalen vorliegen, da die Hohe der Relia-
bilitat, neben der Messfehlervarianz, auch abhangig vom Ausmafd der wahren Unter-
schiede ist (Eid, Gollwitzer, & Schmitt, 2017). Zur Rekrutierung der Probanden bietet
sich eine Kontaktaufnahme Uber die sozialen Netzwerke und E-Mail-Kontakte an, um

eine groRe Anzahl potenzieller Teilnehmer schnell und kostenfrei anzusprechen.
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3.2 Messinstrumente

Im Folgenden werden die Messinstrumente, welche bei der Erhebung der Daten ver-
wendet wurden vorgestellt. Zur Messung des subjektiven Stresserlebens und des Co-
pingverhaltens wurde Stress- und Coping Inventar (SCI) nach Satov (2012) verwendet.
Weiterhin wurde die subjektive Anspannung vor bzw. nach einer Achtsamkeitsiibung,

durch einen selbstkonzipierten Fragebogen erhoben.

3.2.1 Stress- und Coping Inventar

Fur die Messung des subjektiven Stresserlebens und des Copingverhaltens wurde das
von Satow (2012) entwickelte Stress- und Coping Inventar (SCI) verwendet. Dieses be-
steht aus 54 Items, welche in verschiedenen Dimensionen Stress und Coping erfassen.
Die aktuelle Stressbelastung der Versuchsperson wird durch sieben Items, die auf den
wichtigsten Lebensbereichen basieren, erfasst. Die Fragen behandeln die finanzielle Si-
tuation, die Wohnsituation, den Arbeits-/Ausbildungsplatz, den Partner, die Gesundheit
und personliche Erwartungen. Durch eine entsprechende Instruktion werden die sieben
Items in den Dimensionen Uberforderung, Unsicherheit sowie Verlust erhoben. Dartiber
hinaus werden korperliche und psychische Stresssymptome Uber 13 weitere Items ab-
gefragt. Im zweiten Teil des Tests wird der Umgang mit Stress (Coping) behandelt. Zur
Erfassung dieser Stressbewaltigungsstrategien werden 20 Items verwendet, von denen
sich jeweils vier auf eine der finf erfassten Coping-Strategien beziehen. Neben den
adaptiven Strategien positives Denken, vorbeugende Stressbewadltigung, Halt im Glau-
ben sowie soziale Unterstiitzung, wird dariiber hinaus die maladaptive Strategie des ge-
steigerten Alkohol- und Zigarettenkonsum festgestellt (Satow, 2012).

Im Rahmen der Test- und Skalendokumentation (Satow, 2012) wurden die Dimensionen
von Stress und Coping im Einzelnen auf ihre Reliabilitét getestet. Die Konstruktvaliditat
des Fragebogens wird durch eine Interskalen-Korrelation und eine konfirmatorische Fak-
torenanalyse nachgewiesen (Satow, 2012). Nachfolgend werden die Dimensionen des
Messinstrumentes vorgestellt.

Zunéchst wird die Dimension Stress durch Unsicherheit anhand von sieben Items abge-
fragt. Dazu wird die Belastung in den bereits genannten Lebensbereichen mit der einlei-
tenden Frage ,Inwieweit haben Sie sich in den letzten drei Monaten durch folgende Un-
sicherheiten belastet gefuihlt?“ erhoben. Die Versuchspersonen kénnen auf einer sie-
benstufigen Likert Skala mit verbalen Ankern antworten. Die Einstufung erfolgt von 1
(nicht belastet) bis 7 (sehr stark belastet). Die Dimension weist mit einer internen Kon-
sistenz von a = .72, einen befriedigenden Wert auf. Bei Betrachtung der psychometri-

schen Kennwerte fallt auf, dass in Bezug auf wichtige Lebensziele durchschnittlich die
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groRte Unsicherheit entsteht. Die durchschnittlich geringste Unsicherheit verursacht die
Unsicherheit in Bezug auf den Wohnort (Satow, 2012).

Durch die einleitende Frage ,Inwieweit haben Sie sich in den letzten drei Monaten durch
folgende Ereignisse und Probleme tberfordert gefihlt?“ wird die Dimension Stress durch
Uberforderung, anhand von sieben Items abgefragt. Hier wird ebenfalls eine siebenstu-
fige Antwortskala mit verbaler Verankerung von 1 (nicht tberfordert) bis 7 (sehr stark
Uberfordert) zur Einschatzung verwendet. Fir diese Dimension wurde, mit einer internen
Konsistenz von a = .69, ebenfalls ein befriedigender Wert erreicht. Durchschnittlich fuhl-
ten sich die meisten Probanden durch eigene Anspriiche oder Leistungsdruck am ehes-
ten Uberfordert (Satow, 2012).

Die Dimension Stress durch Verlust und tatsachlich eingetretene negative Ereignisse
wird ebenfalls anhand von sieben Items geprift. Dazu wird die Einschatzung der Belas-
tung durch die einleitende Frage ,Inwieweit haben Sie sich in den letzten drei Monaten
durch tatsachlich eingetretene negative Ereignisse belastet gefuhlt?“ gefordert. Wie bei
den zuvor beschriebenen Dimensionen, wird auch hier eine Antwortskala mit sieben Stu-
fen und verbal verankerten Polen von 1 (nicht eingetreten/belastet) bis 7 (sehr stark be-
lastet) verwendet. Im Rahmen der Reliabilitatspriifung ergab sich ein befriedigender
Werte von a = .69. Im Durchschnitt fuhlten sich die Versuchspersonen am stérksten
durch eigenes Scheitern in wichtigen Lebensbereichen belastet (Satow, 2012).

Weitere 13 Items konzentrieren sich auf kdrperliche und psychische Stresssymptome,
die durch die Instruktion ,Stress und Druck kdnnen kérperliche Symptome verursachen.
Welche Symptome haben Sie bei sich in den letzten sechs Monaten beobachtet?”, ein-
geleitet wird. Hier sollen die Probanden auf einer vierstufigen Skala von 1 (trifft nicht zu)
bis 4 (trifft genau zu) antworten. Es wurde bewusst eine vierstufige Skala gewéhlt, um
eine neutrale Antwort zu vermeiden. Mit einem Alphawert von a = .86 ergibt sich fur die
Reliabilitat ein guter Wert (Satow, 2012).

Wie bereits genannt, werden fir jede der funf Strategien des Coping jeweils vier Items
verwendet. Eingeleitet wird dieser Abschnitt durch die Instruktion ,Wie gehen Sie mit
Stress um? Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Antworten Sie mdglichst
spontan und lassen Sie keine Aussagen aus.“ Die Versuchspersonen sollen auch hier
eine Einschatzung auf einer vierstufigen Antwortskala mit verbalen Ankern vornehmen.
Die Dimension soziale Unterstiitzung weist mit einem Cronbachs Alpha von a = .88 den
besten Wert fur die Reliabilitat auf. Nichtsdestotrotz werden fiir die Gbrigen Dimensionen
positives Denken (a = .75), aktive Stressbewéltigung (a = .74), Halt im Glauben (a =.78)
sowie erhohter Alkohol- und Zigarettenkonsum (a = .75) gute Werte fir die Reliabilitat
erreicht (Satow, 2012).
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Tab. 2: Ubersicht der psychometrischen Kennwerte aller Dimensionen des SCI (Satow, 2012)
Psychometrische Kennwerte der Dimensionen

Anzahl M SD a

ltems
Stress durch Unsicherheit 7 26.96 8.69 .72
Stress durch Uberforderung 7 25.95 7.9 .69
Stress durch tatsachlichen Verlust 7 15.71 7.45 .69
Stress-Gesamt 21 68.68 20.9 .82
Stresssymptome 13 34.07 7.96 .86
Positives Denken 4 8.48 2.58 74
Aktive Stressbewaltigung 4 8.73 2.48 74
Soziale Unterstiitzung 4 9.84 3.16 .88
Halt im Glauben 4 6.86 2.69 .78
Alkohol und Zigarettenkonsum 4 8.32 3.49 .75

Anmerkungen: Mittelwert (M), Standardabweichung (SD), Reliabilitdtskoeffizient (a)

3.2.2 Zwischenevaluation: Messung des Anspannungslevels

Zur Messung des Grades der Anspannung wurde eine kurze Zwischenevaluation konzi-
piert.

Durch die einleitende Instruktion ,Gib bitte dein aktuelles Anspannungslevel auf einer
Skala von 1-10 an“ wird der aktuelle Grad der Anspannung vor der Ubung abgefragt. Zur
Einstufung wird eine zehnstufige nummerische Skala von 1 (maximal entspannt) bis 10
(maximal angespannt) vorgenommen. Nachfolgend soll die vorgegebene Achtsamkeits-
Ubung durchgefiihrt werden. Ist dies geschehen, wird eine weitere Einstufung der An-
spannung auf einer zehnstufigen nummerischen Skala von 1 (maximal entspannt) bis 10
(maximal angespannt) verlangt, um den Grad der Anspannung nach der Ubung zu er-
fassen. Dieser Einstufung geht die Instruktion ,Stufe jetzt bitte dein Anspannungslevel
nach der Ubung auf einer Skala von 1-10 ein“. AnschlieRend soll der Teilnehmer eine
Einschatzung dariiber abgeben, wie die Ubung abgelaufen ist. Dazu folgt die einleitende
Frage ,Wie gut gelang es dir heute, dich auf die Ubung einzulassen? - Konntest du dich
gut auf die Ubung konzentrieren oder fiel es dir eher schwer, den Anweisungen zu fol-
gen? Konntest du beim Abschweifen der Gedanken zur Ubung zuriickkehren?“. Der Pro-
band soll dann eine Einschatzung auf einer funfstufigen Antwortskala mit verbaler Ver-
ankerung von 1 (Ich konnte die Konzentration tiber die gesamte Ubung halten) bis 5 (Ich

konnte die Konzentration Uberhaupt nicht halten) abgeben.

3.3 Durchfuhrung

Die Feldphase dieser Untersuchung erstreckte sich tber zehn Tage. Die Studie wurde

am 06.12.2019 mit dem ersten Fragebogen begonnen und endete am 15.12.2019 mit
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dem Abschlussfragebogen. Am ersten Messzeitpunkt (T1) (siehe Anhang 1) wurden das
gegenwartige Stresserleben, mit Hilfe des Stress- und Coping Inventars von Satow
(2012) sowie einige soziobiographische Informationen der Versuchsteilnehmer erhoben.
Hierunter fielen Angaben zu Alter, Geschlecht, Beziehungsstatus, nebenberuflicher Ta-
tigkeit und zur aktuellen Wohnsituation. AuRerdem wurde eine offene Frage zur Aus-
Ubung von Aktivitdten zum Stressabbau gestellt. Dartber hinaus erfolgte nach Ab-
schluss des Fragebogens die Intervention. So bekamen die Probanden die Instruktion,
Uber die nachsten zehn Tage hinweg eine Achtsamkeitsiibung in ihren Alltag zu integ-
rieren. Es wurde eine gefuhrte Atemmeditation als Intervention gewahlt. Diese wurde
den Teilnehmern in Form eines siebenminitigen Videos auf der Plattform ,Youtube® zur
Verfugung gestellt (fitmedi Akademie | Hauptsitz Frankfurt/ Rodermark, 2012). Zudem
wurden zwei Zwischenevaluationen (T2 und T3) (siehe Anhang 2 & 3) am dritten sowie
dem siebten Tag der Feldphase durchgefiihrt, um den Grad der Anspannung vor und
nach Durchfiihrung der Achtsamkeitsibung zu erfassen. Die Untersuchung endete am
15.12.2019 mit dem Abschlussfragebogen (T4) (siehe Anhang 4), indem erneut das ge-
genwartige Stresserleben des einzelnen Probanden mithilfe des SCls erhoben wurde.
Daruber hinaus wurde abschliel3end die Frage gestellt, ob die Versuchsperson sich be-
reits vor der Teilnahme an dieser Studie schon einmal mit dem Thema Achtsamkeit be-
schéftigt hat. Die Begruf3ungsseite des ersten Fragebogens beinhaltete ausfuhrliche In-
formationen tber Anlass und Thema der Studie. Des Weiteren wurde auf der Abschluss-
seite der weitere Verlauf der Erhebungsphase beschrieben. Jeder der vier verwendeten
Fragebogen verwies auf die Anonymitat und Sicherheit der erhobenen Daten. Daruber
hinaus enthielten alle Informationen zur voraussichtlichen Dauer des Bogens sowie die

Kontaktdaten des Versuchsleiters, zur Klarung von Fragen oder Anregungen.

4. Ergebnisse

Im folgenden Kapitel sollen die Ergebnisse der durchgefiihrten Studie ausfuhrlich darge-
stellt und erlautert werden. Im Zuge dessen werden die Ergebnisse der Reliabilitats- und
der Korrelationsanalysen dargestellt. Der Fokus liegt dabei in erster Linie auf der Zu-
sammensetzung der Stichprobe und der Prifung der formulierten Hypothesen. Dariber
hinaus wird auf weitere relevante Ergebnisse eingegangen.

Bei der Aufbereitung und Berechnung aller relevanten Daten, die im folgenden Kapitel
dargestellt werden, wurde die Software IBM SPSS Statistics verwendet. Die Software
gehort zu den marktfiihrenden Statistik-Analyse-Programmen und ermdglicht Hypothe-
sentestungen sowie Vorhersageanalyse. Weiterhin bietet das Programm auch die M6g-

lichkeit, grafische Darstellungen umzusetzen. Das Programm IBM SPSS Statistics deckt
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nahezu alle Anforderungen der deskriptiven und inferenzstatistischen Datenauswertung
und Analyse ab. Im Rahmen dieser Untersuchung wurde es in erster Linie fiir die Daten-

auswertung und Testung der Hypothesen verwendet (IBM, 0.J.).

4.1 Zusammensetzung der Stichprobe

An der Erhebung nahmen in der zehntdgigen Feldphase 38 freiwillige Probanden teil.
Von diesen beendeten 30 alle vier Fragebdgen vollstéandig. So ergibt sich eine Abbruch-
guote von 21,05 Prozent. Alle unvollstandigen Fragebdgen wurden nicht in die weiteren
Berechnungen und deskriptiven Statistiken miteinbezogen. Entsprechend besteht die
betrachtete Stichprobe aus 30 Studierenden (N).

Bei Betrachtung der Vertei-
Geschlecht _
lung nach Geschlecht zeigt
sich, dass 60% (n = 18) der

Probanden Manner und

m weiblich

mannlich

W‘ZS’;’CP‘ 40% (n = 12) Frauen sind
(siehe Abb. 4; Anhang 5).
Die Altersspannweite reicht
von 20 bis 32 und betragt
somit 12 Jahre (siehe An-

mannlich
60%

hang 6). Im Durchschnitt
Abb. 4: Verteilung nach Geschlecht sind die Versuchsteilneh-
mer 23,27 Jahre alt, bei einer Standardabweichung von 2,59 Jahren (siehe Anhang 18).
Mit 77% sind die meisten Teilnehmer zwischen 22 und 25 Jahre alt (siehe Anhang 6).
73,3% (n = 22) der Befragten gaben an, sich zum Zeitpunkt der Erhebung in einer Be-
ziehung zu befinden, 26,7% (n = 8) waren Singles (siehe Anhang 7). Dartiber hinaus
wurde die Zufriedenheit mit der gegenwartigen Wohnsituation abgefragt: Lediglich 10%
(n = 3) sind zum Zeitpunkt der Datenerhebung mit ihnrer Wohnsituation eher unzufrieden.
Dagegen gaben 90% (n = 27) an mit ihrer Wohnsituation eher zufrieden bzw. zufrieden
zu sein (siehe Anhang 8). Weiterhin gehen 77% (n = 23) einer Nebenberuflichen Tatig-
keit nach (siehe Anhang 9), wobei 40% (n = 12) wahrend der Vorlesungszeit mehr als
15 Stunden pro Woche leisten. Weitere 30% (n = 9) arbeiten flnf bis zehn Stunden und
7% (n = 2) elf bis 15 Stunden pro Woche (siehe Anhang 10). Des Weiteren wurde die
Frage gestellt, ob die Probanden Aktivitaten zum Stressabbau nutzen. Hier stellte sich
heraus, dass 90% (n = 27) der Befragten verschiedene Aktivitdten zum Stressabbau

nutzen (siehe Anhang 11). Hier ist anzumerken, dass die Teilnehmer zum Teil mehrere
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Aktivitaten angegeben haben. Um haufige Nennungen ubersichtlich darzustellen, wur-
den die Angaben der Probanden nachtraglich in die folgenden Kategorien eingeteilt: Kor-
perliche Ertlichtigung, Musik, Videospiele, Freunde und Sonstige Aktivitaten (siehe An-
hang 12-16). Es zeigte sich, dass die Teilnehmer vor allem kérperliche Ertiichtigung, z.B.
in Form von verschiedenen Sportarten oder Spazieren mit dem Hund, zum Stressabbau
nutzen. So gaben 83% (n = 25) an, sich regelmaRig kérperlich zu ertlichtigen (siehe
Anhang 12). Dartber hinaus nutzen jeweils 10% (n = 3) Musik (héren, musizieren) (siehe
Anhang 13) sowie das Spielen von Videospielen (siehe Anhang 14) zum Stressabbau.
Weiterhin wurde das Treffen mit Freunden von 7% (n = 2) als eine weitere Methode zur
Stressreduktion genannt (siehe Anhang 15). Des Weiteren wurden weitere Einzelnen-
nungen, wie z.B. Lesen, Zeichnen oder Wellness, unter Sonstigen Aktivitaten (23%; n =
7) zusammengefasst (siehe Anhang 16). Im Rahmen des Abschlussfragebogens wur-
den die Probanden gefragt, ob sie sich vor dieser Studie bereits mit dem Thema Acht-
samkeit beschaftigt haben. Hier zeigte sich, dass 60% (n = 18) der Teilnehmer sich vor
dieser Untersuchung noch nie mit der Achtsamkeit beschéftigt haben. Lediglich 6,7% (n
= 2) gaben an, bereits Apps, Videos oder ahnliches zur Praktizierung von Ubungen ge-
nutzt zu haben. Weitere 16,7% (n = 5) der Probanden haben zuvor bereits etwas Uber
Achtsamkeit gelesen. Unter Sonstiges (16,7%; n = 5) wurden zusatzliche Informations-
quellen, wie z.B. Studium, Fortbildung oder Therapie, zusammengefasst (siehe Anhang
17).

4.2 Deskriptive Statistiken

Nachfolgend werden fiir die vorliegende Stichprobe die Deskriptiven Statistiken fur die
mithilfe des Fragebogens (SCI) erhobenen Skalen der aktuellen Stressbelastung sowie
des Coping-Verhaltens dargestellt. Dazu werden die Mittelwerte und Standardabwei-

chungen hinzugezogen.

4.2.1 Aktuelle Stressbelastung

Fur die Stressskalen Unsicherheit, Uberforderung und Verlust kann jeweils ein Wert von
7-49 Punkten erreicht werden. Entsprechend kann fir die aktuelle Stressbelastung ins-
gesamt ein Wert von 21-147 erfasst werden. Die Skala Stresssymptome hat lediglich
einen Antwortrahmen von 13-54 Punkten. Dies ergibt sich aus der Itemanzahl sowie der
kleineren Antwortskala. Alle fiinf Copingskalen weisen eine Bandbreite der Antwortmaog-
lichkeiten zwischen 4-16 Punkten auf (Satow, 2012).In der folgenden Tabelle sind die

Mittelwerte und Standardabweichungen der Stressskala dargestellt.
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Tab. 3: Statistische Kennzahlen der Stressskala: Mittelwert (M), Standardabweichung (SD)
Statistische Kennzahlen der Skalen

M SD
Stress durch Unsicherheit 18.70 4.79
Stress durch Uberforderung 17.50 5.89
Stress durch tatsachlichen Verlust 9.90 3.98
Aktuelle Stressbelastung Insgesamt 46.10 12.08
Stresssymptome 24.97 7.50

Zu Beginn der Datenerhebung (T1) weist die Stichprobe ein Gesamtstresswert von M =
46.10 auf. Damit liegt der Wert knapp im zweiten Drittel der moglichen Werte (21-147).
Im Vergleich zur Normstichprobe (M = 68.68) weist die vorliegende Stichprobe somit
eine etwas niedrigere Stressbelastung auf. Weiterhin &hneln sich die beiden Stichproben
in der Gewichtung der Stressdimensionen. Auch in der Normstichprobe sind die Proban-
den am meisten durch Unsicherheit (M = 26.96), gefolgt von Uberforderung (M = 25.95)
und am wenigsten durch Verlust (M = 15.71) gestresst (Satow, 2012).

4.2.1 Coping-Verhalten

Aus der deskriptiven Statistik, bezogen auf das Coping-Verhalten der Studierenden fir
den Messzeitpunkt T1, geht hervor, dass soziale Unterstlitzung mit einem Mittelwert von
12.83 (SD = 2.32) die haufigsten verwendete Stressbewadltigungsstrategie darstellt

(siehe Abb. 5). Da-

nach reiht sich positi-

14
12
ves Denken (M =

10.30, SD = 2.14), ge-

folgt von aktiver Be-

=
o

7,03

waltigung (M = 9.73,
SD = 2.52). Die mitt-

lere Haufigkeit fur ei-
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Coping-Verhalten

M Soziale Unterstiitzung M Positives Denken

Aktive Bewaltigung Alkohol und Zigaretten nen erhchten Alkohol-

B Halt im Glauben und  Zigarettenkon-

Abb. 5: Coping-Verhalten bei Studierenden (T1) sum unter Stressbe-
lastung betragt M =

7.03 (SD = 3.29) und Halt im Glauben erreicht einen Wert von 6.23 (SD = .2.50).

4.3 Reliabilitatsanalyse

Nach der Durchfuhrung wurde das Stress- und Coping Inventar von Satow (2012) noch-

mals in seinen Reliabilitatswerten geprift. Fir jede verwendete Skala des Tests wurde
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die interne Konsistenz bei beiden Messzeitpunkten (T1 und T4) berechnet. Zur Bestim-
mung von Cronbachs Alpha (a) wurden die Items, die das gleiche Konstrukt abbilden,
miteinander korreliert. Zunéchst werden die Reliabilititskoeffizienten fur die einzelnen
Skalen betrachtet. Im Vergleich zur Reliabilitdtsanalyse von Satow (2012) variieren die
Werte in verschiedene Richtungen. Nachfolgend sind die Reliabilitdtskoeffizienten in ei-
ner Tabelle dargestellt.

Tab. 4: Ubersicht und Vergleich der Reliabilitétskoeffizienten (a) (Satow, 2012)
Reliabilitatskoeffizienten (a)

a (Satow) a(T1) a(T4)
Stress durch Unsicherheit 72 .26 .59
Stress durch Uberforderung .69 .61 .68
Stress durch tatsachlichen Verlust .69 .57 .61
Stress-Gesamt .82 .75 .82
Stresssymptome .86 .86 .87
Positives Denken 74 A7 .78
Aktive Stressbewaltigung 74 .73 .85
Soziale Unterstiitzung .88 .66 .61
Halt im Glauben .78 .80 .84
Alkohol und Zigarettenkonsum 75 .80 .79

In der Tabelle sind zum Teil deutliche Abweichungen der Koeffizienten zu erkennen.
Auffallig sind vor allem die niedrigen Werte fur die Skalen Stress durch Unsicherheit,
Stress durch tatsachlichen Verlust und Positives Denken sowie Soziale Unterstiitzung,

vor allem fur den ersten Messzeitpunkt (T1).

4.5 Korrelationsanalysen

In diesem Abschnitt liegt der Fokus auf der Analyse der Interskalen-Korrelationen. Diese
werden fir die relevanten Skalen des Stress- und Coping-Inventars kurz vorgestellt.

Die folgende Tabelle bildet die Interskalen-Korrelationen fir die Dimensionen Stress
durch Unsicherheit, Uberforderung und Verlust die Skala korperliche und psychische
Stresssymptome ab. Die Interskalen-Korrelationen zeigen, wie die Skalen untereinander
zusammenhangen. Die berechneten Korrelationen sollten den Erwartungen entspre-
chen und in ihrer Interpretation plausibel sein. Besonderes Augenmerk liegt auf den Kor-

relationen der Stresssymptome (Satow, 2012).
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Tab. 5: Interskalenkorrelationen fir die Stressbelastung

Korrelationen

Unsicherheit Uberforderung  Verlust Symptome
Unsicherheit Korrelation nach Pearson 1
Signifikanz (2-seitig)
N 30
Uberforderung  Korrelation nach Pearson 579" 1
Signifikanz (2-seitig) ,001
N 30 30
Verlust Korrelation nach Pearson ,357 ,563" 1
Signifikanz (2-seitig) ,053 ,001
N 30 30 30
Symptome Korrelation nach Pearson ,586" 737" ,559" 1
Signifikanz (2-seitig) ,001 ,000 ,001
N 30 30 30 30

**_Die Korrelation ist auf dem Niveau von 0,01 (2-seitig) signifikant.

In der Tabelle zeigen sich, wie erwartet, signifikant positive Korrelationen zwischen den

einzelnen Stressskalen Unsicherheit und Uberforderung (r = .579, p < .01). Dariiber hin-

aus korrelieren auch die Skalen Uberforderung und Verlust signifikant positiv (r = .563,

p <.01). Wie erwartet ergibt die Analyse fiir die Skala Symptome jeweils eine signifikant

positive Korrelation zu den Dimensionen Unsicherheit (r = .586, p < .01) und Uberforde-

rung (r =.737, p < .01) sowie Verlust (r = .559, p < .01). Wobei fur Verlust der niedrigste

Wert erreicht wird. Dies kann als wichtiger Beleg fiir die Grundannahme des Fragebo-

gens dienen, dass Stress in erster Linie abhangig von subjektiven Einschéatzungen ist

und eher weniger von tatséchlich eingetretenen Ereignissen (Satow, 2012).

In der nachfolgenden Tabelle werden die Interskalen-Korrelationen fur das Coping-Ver-

halten und der Skala kérperliche und psychische Stresssymptome dargeboten.
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Tab. 6: Interskalen-Korrelationen fiir Coping-Verhalten und Stresssymptome

Korrelationen

Sym pD aB sU HG AZ

Spearman-  Symptome o] 1
Rho Sig. (2-seitig)
N 30
Positives Denken P -,414" 1
Sig. (2-seitig) ,023
N 30 30
Aktive Bewdltigung p -,121  -145 1
Sig. (2-seitig) ,525 ,445
N 30 30 30
Soziale Unterstitzung p -,190 ,129 ,048 1
Sig. (2-seitig) ,316 ,498 ,802
N 30 30 30 30
Halt im Glauben P -,085 -141 336 -,099 1
Sig. (2-seitig) ,657 ,458 ,069 ,604
N 30 30 30 30 30
Alkohol Zigaretten o] -,035 ,263 -223 -129 -154 1
Sig. (2-seitig) ,853 ,160 237,498 415
N 30 30 30 30 30 30

*. Die Korrelation ist auf dem 0,05 Niveau signifikant (zweiseitig).
Anmerkungen: p = Korrelationskoeffizient nach Spearman, Sym = Symptome, pD = Positives Denken, aD
= Aktive Bewaltigung, sU = Soziale Unterstiitzung, HG = Halt im Glauben, AZ = Alkohol Zigaretten

Da die Voraussetzungen fir die Moment-Produkt-Korrelation nach Pearson nicht erfillt
sind, muss auf die Spearman-Korrelation ausgewichen werden (Eid, Gollwitzer, &
Schmitt, 2017).

Zwischen den Skalen des Coping-Verhaltens und den Stresssymptomen sollten im Ide-
alfall signifikant negative Korrelationen bestehen. Allerdings konnten, mit Ausnahme der
Skala Positives Denken (o = -.414, p < .05), keine signifikanten Korrelationen nachge-
wiesen werden. Dies ist wahrscheinlich auf die verhaltnismaRig kleine Stichprobe (N =
30) zurickzufuhren. Dennoch zeigen die Korrelationskoeffizienten eine negative Ten-
denz fir die Korrelationen zwischen Stresssymptomen und dem Coping-Verhalten. Sa-
tow (2012) konnte die negativen Korrelationen jedoch anhand einer gré3eren Normstich-

probe (N = 5220) nachweisen.
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4.6 Auswertung der Hypothesen

Im Folgenden Abschnitt liegt der Fokus auf der Prifung der Hypothesen, die dieser Ar-
beit zu Grunde liegen. Im Zuge dessen wird zunachst die Vorgehensweise bei der Hy-
pothesentestung dargestellt. Im néchsten Schritt werden die statistischen Daten aus der
Erhebung analysiert und ausgewertet. Dariiber hinaus werden die resultierenden Ergeb-

nisse aus der experimentellen Studie interpretiert.

4.5.1 Darstellung der Vorgehensweise

Zur Uberpriifung der Hypothesen wird der t-Test fiir abhangige Stichproben berechnet.
Dieser wird verwendet, um festzustellen, ob sich die Angaben der Versuchsteilnehmer
zwischen zwei Messzeitpunkten verandert haben. Die Voraussetzungen fiir seinen t-
Test fur unabhéngige Stichproben sind, dass die Variablen Intervallskalenniveau besit-
zen und das Vorliegen einer Normalverteilung der Mittelwertdifferenzen sowie eine po-
sitive Korrelation der Mittelwertreihen (Eid, Gollwitzer, & Schmitt, 2017).

Nach dem zentralen Grenzwerttheorem gilt: Umso groR3er eine Stichprobe ist, desto
mehr nahert sich die Stichprobe der Normalverteilung an. Weiterhin gilt der t-Test fur
abhangige Stichproben ab einer Stichprobengréf3e von N > 30 als relativ robust gegen
die Normalverteilungsvoraussetzung (Eid, Gollwitzer, & Schmitt, 2017). Entsprechend
wird davon ausgegangen, dass die vorliegende Stichprobe (N = 30) eine approximative
Normalverteilung aufweist. Allerdings wurden zur Absicherung die Ergebnisse des Kol-
mogorov-Smirnov-Test betrachtet, da die untersuchte Stichprobe (N = 30) genau auf der
Grenze liegt. Der Kolmogorov-Smirnov-Test priift die Nullhypothese, dass die Verteilung
annahernd normalverteilt ist. Bei einem Signifikanzwert unter p = .05 muss die Nullhy-
pothese verworfen und somit davon ausgegangen werden, dass keine Normalverteilung
vorliegt. Als Alternative werden die Ergebnisse einer non-parametrische Alternative zur
Testung der Hypothesen hinzugezogen. Das non-parametrische Aquivalent zum t-Test
fur abhangige Stichproben bildet der Wilcoxon-Vorzeichenrangtest (Eid, Gollwitzer, &
Schmitt, 2017).

Die Hypothesenpriufung erfolgt zunachst anhand des parametrischen Verfahrens. Liegt
ein Signifikanzwert des Kolmogorov-Smirnov-Test von p < .05 vor, wird zuséatzlich das
Ergebnis des Wilcoxon-Vorzeichenrangtests betrachtet. Resultiert bei beiden Tests das

gleiche Ergebnis, kann davon ausgegangen werden, dass das richtige Ergebnis vorliegt.

4.5.2 Hypothesentests

Hi: Nach einer Achtsamkeitsintervention ist der Mittelwert fUr die aktuelle Stressbelas-

tung bei Studierenden geringer als vorher.
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Zum ersten Messzeitpunkt (T1) erreicht die Stichprobe (N = 30) einen Gesamtwert fiir
die aktuelle Stressbelastung von M = 46.10 (SD = 12.08). Nach der zehntéagigen Acht-
samkeitsintervention (T4) liegt der Stresswert der Stichprobe bei M =39.77 (SD = 12.28)
(siehe Anhang 18). Das Ergebnis der Kolmogorov-Smirnov-Tests (p = .18) zeigt, dass
eine Normalverteilung angenommen werden kann (siehe Anhang 19). Folglich l&sst sich
insgesamt eine Verringerung der gegenwartigen Stressbelastung feststellen, welche im
t-Test fur abh&ngige Stichproben mit einem Mittelwert von 6.33 (SD = 10.87) signifikant
wurde (tpg) = 3.19, p <.005) (siehe Anhang 20). Somit wird die Nullhypothese verworfen
und die erste Haupthypothese dieser Studie (H1) angenommen.

Hi1: Nach einer Achtsamkeitsintervention ist das durchschnittliche Unsicherheitsemp-
finden bei Studierenden geringer als vorher.

Fur das durchschnittliche Unsicherheitsempfinden wird am Zeitpunkt T1 ein Wert von M
= 18.70 (SD =4.79) und am Zeitpunkt T4, nach dem Treatment, ein Wert von M = 16.00
(SD = 5.43) gemessen (siehe Anhang 18). Auch hier kann von einer Normalverteilung
ausgegangen werden, da der Kolmogorov-Smirnov-Tests einen Wert von p =.14 erreicht
(siehe Anhang 21). Der t-Test flr gepaarte Stichproben zeigt, dass ein signifikanter Un-
terschied besteht, tpg = 3,92, p < .0001 (siehe Anhang 22). Entsprechend wird auch
diese Hypothese die Nullhypothese verworfen und die Alternativhypothese (H1.1) ange-
nommen.

Hi,: Nach einer Achtsamkeitsintervention ist das durchschnittliche Uberforderungsemp-
finden bei Studierenden geringer als vorher.

Auch hier werden zun&chst die Werte fur Stress durch Uberforderung, vor (T1: M =
17.50, SD =5.89) und nach (T4: M = 14.50, SD = 5.29) dem Treatment betrachtet. Auf-
grund des Wertes p = .17 im Kolmogorov-Smirnov-Test kann auch hier von einer Nor-
malverteilung ausgegangen werden (siehe Anhang 23). AufRerdem kann die vermutete
H1, angenommen werden, da der t-Test fir abhangige Stichproben einen signifikanten
Unterschied aufzeigt (tpe) = 2.85, p < .01) (siehe Anhang 24). Entsprechend wird die
Nullhypothese verworfen.

His: Nach einer Achtsamkeitsintervention ist das durchschnittliche Empfinden korperli-
cher und psychischer Stresssymptome bei Studierenden geringer als vorher.

Nachdem die Probanden das Treatment durchlebt haben (T4), ergibt sich fir das Emp-
finden kdrperlicher und psychischer Stresssymptome ein Mittelwert von 23,07 (SD =
7.09). Fur den Zeitpunkt T1 liegt der Mittelwert fur diese Skala bei 24.07 (SD = 7.50)
(siehe Anhang 18). Auch hier kann nicht von einer Normalverteilung ausgegangen wer-

den, da der Kolmogorov-Smirnov-Test einen Wert von p = .001 liefert (siehe Anhang 25).
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Weiterhin geht aus dem t-Test fiir gepaarte Stichproben (tz9 = 1,54, p > .05) (siehe An-
hang 26) und dem Wilcoxon-Test (Z = -1.104, p > .05) (siehe Anhang 27) hervor, dass
die Signifikanzwerte jeweils gréf3er als das Signifikanzniveau sind, sodass die Nullhypo-
these beibehalten werden muss. Daraus resultiert, dass kein signifikanter Unterschied
zwischen den beiden Messungen besteht und die Alternativhypothese (Hi.3) abzulehnen
ist.

H.: Eine Achtsamkeitsintervention fordert das durchschnittliche positive Denken bei
Stressbelastung bei Studierenden.

Fur die Prufung dieser Hypothese sind zuerst die Mittelwerte der Messzeitpunkte T1 und
T4 zu betrachten. Die Berechnungen ergaben fur T1 einen Wert von M = 10.30 bei einer
Standardabweichung von SD = 2.14 sowie fir T4 einen Wert von M = 10.83 (SD = 2.49)
(siehe Anhang 18). Fir dieses Merkmal kann von einer Normalverteilung ausgegangen
werden (Kolmogorov-Smirnov-Test: p = .103) (siehe Anhang 28). Somit ist die Voraus-
setzung fur einen anhéngigen t-Test erfillt. Jedoch konnte hier ebenfalls kein signifikan-
ter Unterschied festgestellt werden (t9) = 1.38, p > .05), sodass die zweite Haupthypo-
these verworfen und die Nullhypothese beibehalten werden muss (siehe Anhang 29).
Hs: Nach einer Achtsamkeitsintervention verringert sich der durchschnittliche Alkohol-
oder Zigarettenkonsum bei Stressbelastung bei Studierenden.

Die Berechnungen ergaben fir die Vorher-Messung (T1) M = 7.03 (SD = 3.29) und die
Nachher-Messung (T4) M = 6.53 (SD = 3.13) (siehe Anhang 18). Zur Testung der Nor-
malverteilungsvoraussetzung wird das Ergebnis des Kolmogorov-Smirnov-Tests (p =
.000) herangezogen (siehe Anhang 30). Entsprechend ist davon auszugehen, dass
keine Normalverteilung des Merkmals vorliegt und das Ergebnis des non-parametri-
schen Wilcoxon-Tests zusatzlich betrachtet werden muss. Die Auswertung ergab sowohl
fur den t-Test fir anhangige Stichproben (tpg9 = 1.30, p >.05) (siehe Anhang 31) als auch
fur den Wilcoxon-Test (Z =-1.115, p > .05) jeweils einen héheren Signifikanzwert als das
angenommene Signifikanzniveau (siehe Anhang 32). Folglich besteht auch hier kein sig-
nifikanter Unterschied, womit die Nullhypothese beibehalten und die H4 verworfen wer-
den muss.

Ha: Unmittelbar nach einer Achtsamkeitsiibung verringert sich das durchschnittliche sub-
jektive Anspannungslevel bei Studierenden.

Zur Prifung dieser Hypothese werden sowohl die Ergebnisse der ersten (T2) als auch
der zweiten Zwischenevaluation (T3) betrachtet. Dabei werden zunéchst die Resultate
der Hypothesenprifung fir T2 dargestellt. AnschlieRend erfolgt der gleiche Vorgang fir
T3.
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Die erste Zwischenerhebung ergab fir den Grad der gegenwéartigen Anspannung vor
der Ubung einen Mittelwert von 5.87 (SD = 1.83) und nach der Ausfiihrung einen Wert
von M = 4.10 (SD = 1.65) (siehe Anhang 18). Der Wert fiir den Kolmogorov-Smirnov-
Test (p = .013) schliel3t eine Normalverteilung fur diese Skala aus (siehe Anhang 33).
Folglich wird auch das Ergebnis des Wilcoxon-Tests in die Hypothesenprifung mitein-
bezogen. Beide Verfahren erreichen einen Signifikanzwert, der geringer als das ange-
nommene Signifikanzniveau ist. Sowohl fir den abh&ngigen t-Test (t29 = 5.34) (siehe
Anhang 34) als auch fiir den Wilcoxon-Test (Z = -3.957) (siehe Anhang 35) wird ein
Signifikanzwert von p < .0001 erreicht. Entsprechend kann die Nullhypothese, bezogen
auf die Erhebung T2, verworfen und die H fur die vorliegende Stichprobe angenommen
werden.

Auch im Rahmen der zweiten Zwischenerhebung T3 wurde das Anspannungslevel vor
(M =5.50, SD = 2.36) und nach der Ubung (M = 3.90, SD = 1.94) erhoben (siehe Anhang
18). Auch hier zeigte der Kolmogorov-Smirnov-Test (p = .006), dass keine Normalvertei-
lung angenommen werden kann (siehe Anhang 39). Doch auch fiir T3 zeigen der t-Test
fur abhangige Stichproben (9 = 5.24, p < .0001) sowie der Wilcoxon-Test (Z = -4.057,
p <.0001) einen signifikanten Unterschied an (siehe Anhang 34 & 35). Demzufolge kann
auch fur T3 die Alternativhypothese angenommen und die Nullhypothese verworfen wer-

den.

4.6 Weitere Befunde

Im Rahmen der Datenauswertungen konnten weitere signifikante Zusammenhange zwi-
schen einzelnen Merkmalen fiir die vorliegende Stichprobe festgestellt werden.

Es konnten signifikante Zusammenhange zwischen dem Geschlecht und den einzelnen
Dimensionen der Stressskala nachgewiesen werden. Diese gelten lediglich fur den ers-
ten Messzeitpunkt.

So zeigt sich eine hdchst signifikante positive Korrelation zwischen Stresssymptomen
und dem Geschlecht (o =.528, p < .01). Das lasst Grund zur Annahme, dass die Frauen
in der vorliegenden Stichprobe mehr kérperliche oder physische Stresssymptome emp-
finden als die Manner. Weitere signifikant positive Korrelationen zum Geschlecht erge-
ben sich fir die Dimensionen Uberforderung (o = .445, p < .05) und Unsicherheit (o =
.367, p <.05). Auch fir die Stressbelastung insgesamt lasst sich ein signifikant positiver
Zusammenhang zum Geschlecht feststellen (o = .429, p < .05) (siehe Anhang 43). Auf
Grund dieser Ergebnisse lasst sich vermuten, dass die weiblichen Personen, vor dem
Treatment (T1), in der vorliegenden Stichprobe subjektiv mehr Stress empfinden als die

Méanner. Eine Korrelationsanalyse fiir die Stressskalen und das Geschlecht lieferten
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nach der Achtsamkeitsintervention (T4) keine signifikanten Ergebnisse (siehe Anhang
44). Daraus lasst sich schlieRen, dass die Frauen besonders von der Achtsamkeitsinter-

vention profitieren konnten.

5. Diskussion

Im folgenden Kapitel werden die Ergebnisse der empirischen Untersuchung, die im vo-
rangegangenen Kapitel dargestellt wurden, zusammengefasst und interpretiert. Darauf
folgt die kritische Schlussbetrachtung des Vorgehens, der verwendeten Methoden und
der Ergebnisse. AnschlieRend sollen Implikationen fur die Praxis und ein Ausblick fur

zuklnftige Forschungen gegeben werden.

5.1 Zusammenfassung und Interpretation der empirischen Befunde

Ziel dieser Bachelorthesis war es, die Auswirkungen einer Achtsamkeitsintervention auf
das subjektive Stresserleben bei Studierenden zu untersuchen. Im Zuge dessen sollten
die Ansatzpunkte fur die stressreduzierende Wirkung der Achtsamkeit genauer betrach-
tet werden. Dazu wurde nicht nur die Skala fur die aktuelle Stressbelastung insgesamt
betrachtet, sondern auch die einzelnen Dimensionen Unsicherheit, Uberforderung und
Verlust sowie auch die Stresssymptome. Darliber hinaus wurden die Vermutungen an-
gestellt, dass eine Achtsamkeitsintervention sich auch auf das Coping-Verhalten von
Studierenden auswirkt. Dazu wurden die Skalen positives Denken und gesteigerter Al-
kohol- und Zigarettenkonsum naher analysiert. Weiterhin wurde im Rahmen von zwei
Zwischenerhebungen untersucht, ob der Grad der Anspannung unmittelbar nach einer
Achtsamkeitsiibung sinkt. Insgesamt lie3en sich signifikante Ergebnisse fir vier der zu-
vor auf Grundlage der theoretischen Ausarbeitung abgeleiteten acht Hypothesen nach-
weisen.

Bei Betrachtung der deskriptiven Statistiken zur aktuellen Stressbelastung insgesamt
stellte sich heraus, dass die vorliegende Stichprobe vor dem Treatment einen Wert von
M = 46.10 (SD = 12.08) aufweist. Damit befindet die der Gesamtstresswert im unteren
Mittelfeld des moglichen Wertebereichs von 21-147. Die von Satow (2012) postulierte
Normstichprobe erreicht mit M = 68.68 (SD = 20.90) einen wesentlich héheren Wert flr
die aktuelle Stressbelastung. Folglich kann die vorliegende Stichprobe als generell eher
weniger gestresst betrachtet werden. Dies ist mdglicherweise darauf zurtickzufiihren,
dass 90% (n = 27) der Probanden verschiedenste Strategien und Aktivititen zum
Stressabbau nutzen. Als mit Abstand am haufigsten angegebene Strategie stellte sich
korperliche Ertichtigung (80%, n = 25) z.B. in Form von Sport heraus. Wie bereits aus-

fuhrlich im Kapitel 2.2.4 Stressentstehung thematisiert wurde, handelt es sich bei der
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Stressreaktion, aus evolutionsgeschichtlicher Sicht, um ein altes Reaktionsmuster. Bei
Bedrohung (z.B. wildes Tier) muss der Organismus auf eine Kampf- oder Fluchtreaktion
vorbereitet werden und Energie mobilisiert werden. Die Bewaéltigung der Situation erfolgt
somit aufgrund korperlicher Aktivitat (Kaluza, 2012). Das Cortisol und Adrenalin werden
somit unmittelbar beim Kampf bzw. bei der Flucht abgebaut. Heute erfordern die meisten
Stresssituationen eher kognitive als korperliche Energie (z.B. in der Vorlesung oder im
Blro). Die zur Verfigung gestellte Energie wird nicht verbraucht und dies kann erhebli-
che negative Folgen haben. Daher gilt kérperliche Ertlichtigung nach wie vor als eine
der besten und funktionalsten Strategien um Stress abzubauen (Kaluza, 2012). Weiter-
hin gehen 77% (n = 23) der Probanden wéhrend der Vorlesungszeit zum Teil Uber 15
Stunden pro Woche arbeiten. Zundchst drangt sich die Vermutung auf, dass mehr Arbeit
neben dem Studium auch mehr Stress nach sich ziehen sollte. Allerdings zeigen (Herbst
etal. 2016), dass die nebenberuflichbeschaftigten Studierenden keineswegs gestresster
sind als die ,Nur-Studierenden®. Die Autoren fihren dies auf die individuelle Organisati-
onsfahigkeit zurick.

Im Rahmen der empirischen Untersuchung der Hypothesen konnte die erste Hypothese
(H1) angenommen werden, da eine Reduktion der gegenwartigen subjektiven Stressbe-
lastung in einem t-Test fur abhangige Stichproben signifikant wurde (o9 = 3.19, p <
.005). Folglich konnte die Vermutung bestatigt werden, dass eine zehntagige Achtsam-
keitsintervention zu einer Verringerung des subjektiven Stresserlebens bei Studierenden
beitragt. In der Literatur und in aktuellen Studienergebnissen finden sich zahlreiche Be-
statigungen fur Wirksamkeit von Achtsamkeitspraktiken und deren positive Effekte fur
Erwachsene auch auferhalb des klinisch-therapeutischen Kontextes (Blickhan et al.,
2007, zitiert nach John, Wieland, & Blickhan, 2019).

Auch die Hypothese H; 1 konnte fiir die untersuchte Stichprobe als glltig angenommen
werden, da auch hier der t-Test fur gepaarte Stichproben ein hoch signifikanter Unter-
schied besteht (tpg) = 3,92, p < .0001). Folglich kann davon ausgegangen werden, dass
eine Achtsamkeitsintervention sich besonders auf das subjektive Unsicherheitsempfin-
den auswirkt.

Die Hypothese Hi 2, nach welcher davon ausgegangen wurde, dass eine Achtsamkeits-
intervention sich ebenfalls positiv auf das subjektive Uberforderungserleben auswirkt,
konnte fur die vorliegende Stichprobe bestatigt werden. Der t-Test flr abhangige Stich-
proben wies einen signifikanten Unterschied zwischen den Messzeitpunkten nach (tpe)
=2.85, p<.01).

Die Hypothese H; 3 konnte nicht bestatigt werden, da kein signifikanter Unterschied zwi-

schen den beiden Messzeitpunkten nachgewiesen werden konnte. Entsprechend wurde
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die Nullhypothese beibehalten und angenommen, dass eine Achtsamkeitsintervention
nicht zur Reduktion kérperlicher und psychischer Stresssymptome von Studierenden
beitragt.

Weiterhin musste auch die Hypothese H,, welche annahm, dass eine zehntégige Acht-
samkeitsintervention das positive Denken bei Studierenden fordert, verworfen werden,
da auch fur diese Hypothese der Signifikanzwert h6her war als das angenommene Sig-
nifikanzniveau (te) = 1.38, p > .05). Folglich wurde auch hier die Nullhypothese beibe-
halten. Somit muss davon ausgegangen werden, dass eine Achtsamkeitsintervention
keinen Einfluss auf das positive Denken als Coping-Strategie von Studierenden hat.
Die vorletzte Hypothese, die dieser Studie zu Grunde lag, konzentrierte sich auf die Mal-
adaptive Stressbewaltigung in Form von Alkohol- und Zigarettenkonsum. Es wurde ver-
mutet, dass nach einer zehntdgigen Achtsamkeitsintervention, diese Form der Stress-
bewaltigung zuriickgeht. Allerdings musste auch fir diese Hypothese die Nullhypothese
beibehalten werden, da kein signifikanter Unterschied festgestellt werden konnte. Ent-
sprechend ist davon auszugehen, dass eine Achtsamkeitsintervention keine Verringe-
rung des Alkohol- und Zigarettenkonsums bei Stressbelastung bei Studierenden bewirkt.
Die Hypothese H4 konnte allerdings, im Rahmen der Testung, wieder angenommen wer-
den. So wurde bei der Zwischenerhebung T3 sowohl fir den abhéngigen t-Test (tog) =
5.34, p <.0001) als auch fur den Wilcoxon-Test (Z = -3.957, p < .0001) ein signifikantes
Ergebnis erreicht. Auch fur T3 zeigten der t-Test fur abhangige Stichproben (teg) = 5.24,
p <.0001) und der Wilcoxon-Test (Z = -4.057, p <.0001) einen signifikanten Unterschied
an. Folglich konnte die Nullhypothese verworfen und davon ausgegangen werden, dass
sich der subjektive Grad der Anspannung unmittelbar nach einer Achtsamkeitsiibung bei
Studierenden verringert.

Zur theoretischen Untermauerung und Erklarung der Reduktion des subjektiven Stres-
serlebens nach eine Achtsamkeitsintervention, kann das Transaktionale Stressmodell
nach Lazarus (1984) hinzugezogen werden. So setzt eine Achtsamkeitsintervention auf
der Ebene der Stressbewadltigung an. Die Atemmeditationstibung kann als eine Strategie
des emotionsfokussierten Copings betrachtet werden, welche besonders bei einer ex-
ternalen Kontrolliberzeugung Anwendung finden. Die Atemmeditationseinheit dient der
Veranderung des emotionalen Zustandes, indem der Praktizierende sich einen Moment
inne halt, die Konzentration auf die Gegenwart richtet und tUber das bewusste Atmen
einen Zustand innerer Ruhe findet.

Auch flr die theoretische Untermauerung der Reduktion des subjektiven Unsicherheits-
erlebens in Folge einer Achtsamkeitsintervention, lasst sich anhand der Stressbewalti-

gung durch das emotionsfokussierte Coping erlautern. Wie bereits erwahnt, setzt diese
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Form des Copings bei externaler Kontrolliberzeugung an. Bei externaler Kontrolltiber-
zeugung geht die Person davon aus, den situativen Bedingungen ausgeliefert zu sein
(Kaluza, 2012). Die Folge ist ein erhtohtes Empfinden von Unsicherheit und Hilflosigkeit.
Die Achtsamkeitspraxis wirkt, moglicherweise, diesen Geflhlen entgegen, da der Ge-
genwart mit einer positiven und wertfreien sowie akzeptierenden Grundhaltung begegnet
wird. Dartiber hinaus ist das Stresserleben durch Unsicherheit, stark von einer subjekti-
ven Bewertung und Einschatzungen abhéangig. Diesen Bewertungsprozessen versucht
eine achtsame Grundhaltung, die sich vor allem durch Akzeptanz und Wertfreiheit aus-
zeichnet, entgegen zu wirken, um die Gegenwart so zu erfahren, wie sie tatsachlich ist
(Heidenreich & Michalak, 2006b).

Dartber hinaus bietet das Transaktionale Stressmodell und entsprechend das emotions-
fokussierte Coping die Mdglichkeit, auch die Verringerung des subjektiven Uberforde-
rungsempfindens abzubilden. In Situationen, in denen eine externale Kontrolliiberzeu-
gung vorherrscht und die Stressoren anhaltend eine Bedrohung darstellen, neigen Men-
schen dazu, die situativen Anforderungen als die eigenen Ressourcen Ubersteigend und
Uberfordernd einzustufen (Kaluza, 2012). An dieser Stelle kann eine Veranderung des
emotionalen Zustandes, durch eine Achtsamkeitsubung (z.B. einer Atemmeditation) hilf-
reich sein, um einen Zustand innerer Ruhe und Aufmerksamkeit zu erreichen. Im An-
schluss kdnnen dann sowohl die Situation als auch die verfliigbaren Ressourcen neu
evaluiert werden.

Die Wirksamkeit von Achtsamkeitsinterventionen und Meditationstechniken zur Reduk-
tion kérperlicher und psychischer Stresssymptome ist sowohl im klinischen als auch im
alltaglichen Kontext hinreichend gesichert (z.B. Khoury et al., 2013, zitiert nach Mef3torff
& Kurzenhéauser-Carstens, 2019). Dennoch konnte die Hypothese His fir die vorlie-
gende Stichprobe nicht bestatigt werden. Dies kdnnte moglicherweise auf den kurzen
Erhebungszeitraum zurtickzufihren sein, sodass sich gegebenen Falls mit einer l&Anger-
fristigen Praktizierung der Ubung eine Verbesserung gezeigt hatte. Moglich ist zudem,
dass es auf den, im Vergleich zur Normstichprobe (M = 34.07, SD = 7.96) ohnehin schon
sehr niedrigen Wert von M = 24.97 (SD = 7.50) zurlickzuftihren ist, wenn man bedenkt,
dass die Skala lediglich tber ein Antwortspanne von 13-54. Dartber hinaus kénnte es
ebenfalls auf die Grol3e der Stichprobe (N=30) zuriickzufiihren sein.

Weiterhin musste die H» verworfen werden, obwohl z.B. Chambers et al. (2008, zitiert
nach MefRtorff & Kurzenh&user-Carstens, 2019) an einer kleinen Stichprobe bereits
Verbesserungen der Depressivitat und der Neigung zur Rumination nach einer
Achtsamkeitsintervention feststellen konnten. Weiterhin ist der Einfluss auf das

psychische Wohlbefinden durch weitere Studien gut gesichtert (z.B. Anderson et al.,
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2007, zitiert nach Meftorff & Kurzenhauser-Carstens, 2019). Allerdings kann dies auf
die lange der Erhebungsphase, zurtick gefiihrt werden. Wohl méglich bendétigt es mehr
Ubung, bis sich die Atemmeditationseinheiten auf die Achtsamkeit als Fahigkeit
auswirken.

Weiterhin musste die Hs verworfen werden, auch dies kann auf die Lange des Erhe-
bungszeitraumes zurtckzufiihren sein, da sich die Achtsamkeitsubung innerhalb von
zehn Tagen nicht als alternative Coping-Strategie zum erhgéhten Alkohol- und Tabakkon-

sum etablieren konnte.

5.2 Kritische Schlussbetrachtung

Der nachfolgende Abschnitt bildet die kritische Reflexion der empirischen Studie, die
dieser Thesis durchgefiihrt wurde ab. Im Rahmen der kritischen Wirdigung werden die
Gutekriterien des verwendeten Messinstruments, Einschrdnkungen und Limitierungen
der Studie sowie die Datenerhebung betrachtet. Weiterhin erfolgt eine Bewertung der

vorliegenden Untersuchung in Bezug auf die theoretische Basis.

5.2.1 Gitekriterien des verwendeten Messinstruments

Aufgrund der Verwendung einer Software, mit deren Hilfe die Erhebung als Online-Be-
fragung durchgefuihrt werden konnte, sind sowohl eine sehr hohe Durchfuhrungs- als
auch eine sehr hohe Auswertungsobjektivitat gewahrleistet. Bei der Durchfiihrung der
Studie erhielten alle Probanden bei allen Fragebdgen die gleichen Instruktionen. Weiter-
hin wurde die Reliabilitat der verwendeten Skalen analysiert, um den Grad der Zuverlas-
sigkeit der Messung festzustellen. Nach Bortz und Déring (2006) sollte ein guter Test
eine Reliabilitat von mindestens 0.8 aufweisen. Basierend auf dieser Asnnahme, kdnnen
die errechneten Reliabilitéatskoeffizienten fur die Skalen Stresssymptome (T1: a = .86,
T2: a=.87), Haltim Glauben (T1: a =.80, T2: a = .84) und Alkohol- und Zigarettenkon-
sum (T1l: a =.80, T2: a =.79) sowie fUr Stress-Gesamt (T1: a =.75, T2: a = .82) fur gut
bzw. annehmbar befunden werden. Allerdings werden fiir die Skalen Stress durch Unsi-
cherheit (T1: a = .26, T2: a =.59), Stress durch Verlust (T1: a =.57, T2: a = .61) sowie
positives Denken (T1: a = .47, T2: a = .78) und soziale Unterstitzung (T1: a = .66, T2:
a =.61) zum Teil sehr schlechte Werte erreicht. Auf Basis der Annahme, dass der Wert
des Reliabilitatskoeffizienten steigt, wenn die Skala mehr Items enthalt, lassen sich die
schlechten Werte fir die Coping-Skalen (positives Denken und soziale Unterstlitzung)
erklaren (Bortz & Doring, 2006). Allerdings werden die Skalen Stress durch Unsicherheit

sowie Stress durch Verlust durch je sieben Items beschrieben und erreichen fiir die Re-
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liabilitat dennoch sehr schlechte Werte. Dies ist sehr wahrscheinlich auf die Stichpro-
bengréRe (N = 30) zurlckzufuhren. In erster Linie steigt die Reliabilitdt mit wachsender
StichprobengréRe. Darliber hinaus hangt die Reliabilitit vom Ausmald wahrer Unter-
schiede ab. Folglich ware es madglich, dass die vorliegende Stichprobe in Bezug auf ein-
zelne Merkmale homogen ist und somit eine geringere Varianz der wahren Werte auf-
weist (Eid, Gollwitzer, & Schmitt, 2017). Dennoch konnte Satow (2012) die Reliabilitat
fur eine groRe Normstichprobe (N = 5220) nachweisen. Entsprechend kénnen die Er-

gebnisse dieser Studie ebenfalls relativ zuverlassig interpretiert werden.

5.2.3 Einschrankungen und Limitierungen der Studie

Ein Punkt, der definitiv zu einer Einschrénkung der Interpretation der Ergebnisse veran-
lasst, ist die Zusammensetzung der Stichprobe. Wie bereits im Kapitel 3.1.2 Anforderun-
gen an die Stichprobe angeschnitten wurde, erlaubt die vorliegende Stichprobe keine
Ruckschlisse oder Aussagen uber die Grundgesamtheit, da sie fiir die Population der
Studierenden nicht repréasentativ ist. Die getroffenen Aussagen im Rahmen der Ergeb-
nisdarstellung beziehen sich ausschlie3lich auf die Stichprobe, die dieser Arbeit zu
Grunde liegt. Weiterhin geschah die Rekrutierung der Stichprobe tber persénliche Kon-
takte und Emails. Daraus resultiert, dass die Stichprobe Uberwiegend aus Studenten
besteht, die aus dem Kreis Diren kommen und zum engeren Bekanntenkreis des Ver-
suchsleiters gehdren. Darlber hinaus ist das Geschlechterverhéltnis von 60% Mannern
und 40% Frauen eher unausgeglichen. Des Weiteren bringt die Erfassung des Stress
und Coping Verhaltens Uber Selbsteinschatzung der Teilnehmer die Gefahr systemati-
scher Urteilsfehler, wie beispielsweise die Verzerrung der Einschatzungen durch soziale
Erwinschtheit mit sich (Eid, Gollwitzer, & Schmitt, 2017). So wurde zur Vermeidung von
Verzerrungen durch die Einschétzung, im Sinne der sozialen Erwinschtheit auf die Ano-
nymitat und den verantwortungsbewussten Umgang mit den erhobenen Daten verwie-
sen. Weiterhin wurde im Rahmen dieser Studie weder zwischen Bachelor- oder Master-
studenten noch zwischen verschiedenen Studiengéangen unterschieden. Aul3erdem lie-
fert die Studie keine Informationen Uber die Nachhaltigkeit der durchgefiihrten Achtsam-
keitsintervention. Dies kdnnte allerdings durch eine Follow-Up-Befragung zu spéteren

Zeitpunkten im Anschluss an die Studie ergénzt werden.

5.2.4 Datenerhebung

Das verwendete Messinstrument (Stress- und Coping-Inventar (SCI) von Satow (2012))
eignete sich sehr gut, um die Stressbelastung fur verschiedene Lebensbereiche festzu-

stellen. Dariiber hinaus konnten (iber die drei Dimensionen (Unsicherheit, Uberforde-
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rung, Verlust) verschiedene Ausloser von Stress sowie die korperlichen Stresssymp-
tome betrachtet werden. Des Weiteren bildet das SCI die Konstrukte Stress und Coping
gemeinsam in einem Messinstrument ab. Von zentraler Bedeutung ist die Grundan-
nahme des Fragebogens, dass das Ausmald der Stressbelastung subjektiv ist und auf
einer individuellen Einschatzung beruht. Ein weiterer Vorteil des SCls besteht darin, dass
eine Betrachtung der aktuellen Stressbelastung fiir die einzelnen Lebensbereiche (Fi-
nanzen, Wohnen, Arbeits-/Ausbildungsplatz, Partner, Gesundheit, personliche Erwar-
tungen) erlaubt. Darlber hinaus sind weitere Einflussgrof3en auf die subjektive Stress-
belastung, welche im Rahmen der Untersuchung nicht erhoben wurden, zu beriicksich-
tigen (Bortz & Doring, 2006). So kann die Einschatzung des Stressempfindens sehr stark
durch verschiedenste &ufRere Faktoren oder Gewohnheiten verzerrt werden (z.B. Se-
mesterferien vs. Klausurphase). Zur Kontrolle externer Einflussfaktoren auf das Stress-
empfinden, wurden im Rahmen des ersten Erhebungszeitpunktes T1, unter anderem die
Zufriedenheit mit der aktuellen Wohnsituation sowie die Nutzung von Aktivitdten zum
Stressabbau abgefragt. Dartiber hinaus wurde gefragt, ob die Teilnehmer einer neben-
beruflichen Tatigkeit nachgehen und erganzend wie viele Stunden sie, wahrend der Vor-
lesungszeit, ableisten. So konnten einzelne Einflussfaktoren erfasst werden.

Kritisch zu sehen ist der relativ kurze Zeitrahmen, in Bezug auf die Entfaltung der Aus-
wirkung der Achtsamkeitsintervention. Allerdings lie3 der begrenzte zeitliche Rahmen
der Bachelorthesis keinen langeren Untersuchungszeitraum zu. Positiv hervorzuheben
ist jedoch, dass alle Probanden im selben Zeitraum (06.-16.12.2019) an der Studie teil-
nahmen und immer am gleichen Tag die Fragebdgen ausfillten.

Weiterhin musste darauf vertraut werden, dass die Teilnehmer wirklich an jedem Tag
des Untersuchungszeitraums die Atemubung durchfiihrten. An dieser Stelle erwies sich
der personliche Kontakt des Versuchsleiters zu einigen Probanden als hilfreich, da sich
eher auf die regelmaRige Durchfiihrung der Ubung verlassen werden konnte. AuRerdem
konnte durch regelmafiges Erinnern eine Stichprobe von 30 Personen akquiriert wer-
den, die an allen vier Befragungen teilgenommen hat. Zur Erinnerung wurde jeden Tag
eine Rundmail an die Probanden versendet. AuRerdem wurde zur Kontrolle ein kurzer
Fragebogen zum Grad der Anspannung vor bzw. nach der Ubung und einer kurzen
Frage zum Verlauf der Ubung konzipiert. Dieser wurde in Form einer Zwischenerhebung,
am dritten und siebten Tag der Feldphase, durchgefiihrt. Hier ist anzumerken, dass es
sich bei einer erneuten Durchfihrung dieser Untersuchung anbieten wirde, die Frage-
bdgen flr T1 und T2 durch den Zwischenfragen zur Erganzen, um einen Entwicklungs-

verlauf fur die Intervention abbilden zu kdnnen.
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5.2.3 Theoretischer Hintergrund

Wahrend der Literaturrecherche stellte sich heraus, dass ein sehr umfangreiches Ange-
bot an Biichern, Studien sowie Forschungsartikeln zum Thema Achtsamkeit und auch
Stress gibt. Allerdings finden sich in der Literatur kaum umfangreiche oder aussagekraf-
tige Studien zur Achtsamkeit im Setting von Hochschule und Universitat, bzw. in Bezug

auf die Studierenden.

5.3 Implikationen fur die Praxis und Ausblick

Zunachst werden Implikationen fir die Praxis und das Setting Hochschule sowie ein
Ausblick fur weitere Forschungen gegeben.

Aus den Untersuchungsergebnissen dieser Studie geht hervor, dass schon nach zehn
Tagen, das tagliche Praktizieren einer einfachen Atemibung, die nicht langer als sieben
Minuten dauert, zu einer Reduktion des subjektiven Stresserlebens beitrdgt. Das Kon-
zept der Mindfulness-based Stress Reduction (MBSR), entwickelt von Jon Kabat-Zinn,
richtet sich in erster Linie an Personen, die bereits unter psychischen und kérperlichen
Symptomen, in Folge von Stress leiden. In dem achtwdchigen Programm werden den
Teilnehmern Gber verschiedene Methoden der formellen und informellen Achtsamkeits-
praxis vermittelt. Ziel ist es, Aufmerksamkeit und Bewusstsein zu erweitern, um psychi-
schen Belastungen und korperlichen Beschwerden entgegen zu wirken (Heidenreich &
Michalak, 2003; Meibert, Michalak, & Heidenreich, 2009). Mit der Entwicklung des
MBSR-Programms gelang es Kabat-Zinn die Achtsamkeit als Fahigkeit, Lebenseinstel-
lung und Handlungskompetenz in einem Trainingsprogramm erlernbar zu machen
(Chang-Gusko, 2019).

Aus den vorliegenden Ergebnissen dieser Studie lasst sich ableiten, dass die Praktizie-
rung von Achtsamkeit wirksam ist, also ein signifikant niedrigeres Stresserleben herbei-
fuhrt. Dartber hinaus zeigt sie bereits nach wenigen Tagen Wirkung und das bei einem
geringen Aufwand von sieben Minuten am Tag. Aul3erdem zeigt sich, dass ihr Potential,
vor allem in Bezug auf das Setting Hochschule und die Studierenden nicht ansatzweise
ausgeschopft wird. Lediglich 6,7 % (n = 2) der Befragten gaben an, sich bereits vor der
Teilnahme an dieser Studie schon einmal aktiv mit der Achtsamkeitspraxis beschéatftigt
zu haben. Dagegen haben 60% (n = 18) noch nie etwas Uber das Thema gehort (siehe
Anhang 38). Folglich muss es Aufgabe der Hochschulen und der Politik sein, das Kon-
zept, losgeldst aus dem klinisch-therapeutischen Kontext, als funktionale Stressbewalti-
gungsstrategie und praventive Ressource zu vermitteln. Insbesondere im Hinblick auf
den modernen Arbeits- und Bildungskontext sowie den weiter steigenden Leistungsstan-

dards und wachsenden Anforderungen. Aus diesen Entwicklungen sollten sich auch fur
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die Hochschulen neue Herausforderungen und Verpflichtungen fir ihren Auftrag, die
Fuhrungskrafte und Experten von morgen bestmoglich auszubilden ergeben. Neben der
Vermittlung Fachwissen, sollte auch die Entwicklung der Personlichkeit des Studieren-
den in den Fokus gestellt werden, um ihn bestmoglich auf die Anforderungen der Ar-
beitswelt vorzubereiten. Entsprechend sollten Themenbereiche wie die Resilienzent-
wicklung, Emotionsregulation, psychische Pravention fur das spatere Leben und die
Starkung der Selbstwahrnehmung sowie Reflexion nicht nur in gesundheits- und geis-
teswissenschatftlichen Studiengéangen thematisiert werden.

Stattdessen sollte das Konzept der Achtsamkeit sowie der Achtsamkeitspraxis sowohl
vor dem theoretisch-wissenschaftlichen Hintergrund als auch in der praktischen Selbst-
erfahrung gezielter in die Lehre Integriert werden.

Eine Moglichkeit zur Umsetzung wére es z.B. Meditations- und Achtsamkeitsiibungen
als Lehrveranstaltungen oder Seminare in den Lehrplan der Studiengange zu integrie-
ren. Als Orientierung kénnten Inhalte des MBSR-Programms dienen. Auf3erdem gibt es
bereits einzelne Hochschulen, an denen Achtsamkeit bereits sehr prominent integriert
ist. An der Hochschule Miinchen wurde z.B. im Jahr 2010 die Initiative ,Mediation im
Hochschulkontext — Das Munchener Modell“ ins Leben gerufen. Meditations- und Acht-
samkeitsiibungen werden in diesem Beispiel, in Form von speziellen Lehrveranstaltun-
gen, als Wahlpflichtfacher in die Lehrplane verschiedener Studiengange integriert
(Krautz, 2019).

Eine Alternative ware das Angebot von Work-Shops oder &hnlichem, um zumindest Gber
das Konzept sowie dessen Potenzial und Nutzen aufzuklaren.

Fur weitere Forschungen im Bereich Achtsamkeit, Meditation und Stressreduktion wéare
es zunachst von Interesse, die Nachhaltigkeit der Intervention zu Uberprifen. Dies
konnte durch eine Follow-Up-Befragung der Teilnehmer erfolgen. Au3erdem konnte die
Stichprobe der Studierenden nach Studiengangen oder nach Bachelor- und Masterstu-
diengang unterteilt werden. So kdnnte das Ausmalfd der Stressbelastung, bezogen auf
verschiedene Studiengdnge untersucht werden. AuBerdem kénnte die Messwiederho-
lung fur verschiedene Achtsamkeitsinterventionen (Body-Scan, Gehmeditation, etc.) va-
riiert und deren Auswirkungen untersucht werden. Nach Heidenreich und Michalak
(2006b) kann die Achtsamkeit als erlernbare Fahigkeit betrachtet werden, die prinzipiell
von jedem Menschen durch Training erworben werden kann. So kénnten beispielsweise
Erziehungsmethoden, in die Konzepte oder Praktiken der Achtsamkeit integriert werden,
anhand einer Langzeitstudie beobachtet und die Auswirkung auf die Entwicklung des
Kindes betrachtet werden. Dariiber hinaus kénnte eine Beziehung der Achtsamkeit zur

Personlichkeit anhand des NEO-FFI geprift werden. Achtsamkeit wird vor allem als
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wertfreie, offene und annehmende Grundhaltung ein Bezug auf das Gegenwaértige Ge-
schehen beschrieben. Folglich kénnte eine positive Korrelation zwischen Offenheit fur

neue Erfahrungen und der Achtsamkeit bestehen.

6. Fazit

Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass vier der sieben zuvor abgeleiteten Hypo-
thesen nach der statistischen Auswertung und Analyse bestatigt werden konnten.

Es wurde zunachst vermutet, dass sich nach einer zehntagigen Achtsamkeitsinterven-
tion das subjektive Stresserleben bei Studierenden reduziert. Diese Hypothese H;
konnte durch die Auswertung der Daten bestatigt werden.

Weiterhin wurde im Rahmen der zweiten Hypothese Hi» vermutet, dass sich nach einer
Achtsamkeitsintervention auch das subjektive Stresserleben durch Unsicherheit bei Stu-
dierenden verringert. Auch diese Hypothese konnte nach der Priifung der Daten ange-
nommen werden.

In einer dritten Hypothese Hi3 wurde die Vermutung untersucht, ob sich in Folge einer
Achtsamkeitsintervention, ebenso das subjektive Stresserleben durch Uberforderung bei
Studierenden verringert. Nach Auswertung der Daten konnte auch diese Hypothese an-
genommen werden.

AulRRerdem wurde die Auswirkung einer zehntagigen Achtsamkeitsintervention auf die
korperlichen und psychischen Symptome bei Studierenden gepriift. Fir diese Hypothese
konnte kein signifikantes Ergebnis festgestellt werden. Folglich wurde die Ho fiir diese
Vermutung beibehalten.

Auch wurde die Auswirkung einer Achtsamkeitsintervention auf die Coping-Strategie po-
sitives Denken untersucht. Jedoch konnte auch hier kein signifikantes Ergebnis festge-
stellt und entsprechend musste die Ho beibehalten werden.

Schlielich wurde in einer letzten Hypothese vermutet, dass das subjektive Anspan-
nungsniveau nach einer Achtsamkeitsiibung geringer ist als vorher. Diese Hypothese
konnte nach Auswertung und Interpretation der erhobenen Daten angenommen werden.
AbschlieRend lasst sich festhalten, dass sich im Hinblick auf die Stressreduktion durch
eine Achtsamkeitsintervention bei Studierenden ein grof3es Potential vermuten lasst. Ziel
weiterer Forschungen sollte es also sein, auch die Nachhaltigkeit verschiedener Inter-
ventionen (z.B.Body-Scan, Sitzmeditation etc.) und deren langfristige Auswirkungen wei-
ter zu Uberprifen. AuBerdem sollte die Betrachtung tber verschiedene Bachelor- sowie

Masterstudiengange hinweg erfolgen, um mégliche Unterschiede zu untersuchen.
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Anhang

Anhang 1: Fragebogen (T1)

Seite 1:

Herzlich willkommen zu meiner empirischen Studie zum Thema Achtsamkeit und Stress,

ich freue mich sehr, dass du dich entschieden hast, mich bei meiner Bachelorarbeit zu unterstiitzen und an
dieser Untersuchung teilnimmst.

Im Rahmen meiner Bachelorarbeit méchte ich untersuchen, wie sich eine Achtsamkeitsintervention auf das
subjektive Stresserleben von Studierenden auswirkt.

Diese Befragung erfolgt anonym und ein Rickschluss auf die Antworten eines einzelnen ist nicht mﬁ%Iich.
Deine Anonymitat ist also in jedem Fall gewahrt und nach der Auswertung werden deine Angaben geloscht.

Ich bitte dich, die folgenden Fragen wahrheitsgemal zu beantworten. Deine Antworten auf die folgenden
Fragen kénnen nicht richtig oder falsch sein. Es geht um deine Auffassungen, Gewohnheiten und
Empfindungen.

Wenn du dir bei deinen Antworten unsicher bist, ist das nicht schlimm. Die meisten Fragen kdnnen und
sollen "aus dem Bauch heraus” beantwortet werden.

Nimm dir bitte die Zeit, den Fragebogen in Ruhe auszufiillen. Die Bearbeitung dauert ca. 15-20 Minuten.
Im Anschluss an den Fragebogen werde ich dir eine kleine "Hausaufgabe” geben, fiir die du dir in den
nachsten 10 Tagen, jeden Tag ca. 10 Minuten Zeit nehmen sollst. Dazu werde ich dir spater aber noch
genauere Informationen geben.

Viel Spal bei der Studie und noch mal vielen Dank fiir deine Unterstiitzung.

Luca Mario Derjung
Seite 2:

Zum Zwecke der Zuordung, mochte ich dich bitten deinen
individuellen Zuordungscode zu generieren. Dazu nimmst du den
Anfangsbuchstaben des Vornamens deiner Mutter und den deines
Vaters. Hinzukommt dein Geburtsdatum ohne Punkte.

Beispiel: Vorname Mutter: Petra; Vorname Vater: Heinz; Geburtsdatum: 20.09.1992
Zuordnungscode: PH200992

Vi



Seite 3:

Wahle bitte dein Geschlecht aus.

) mannlich
O weiblich
O divers

Wie alt bist du?

Gib bitte deinen Familienstand an.

Single
In einer Beziehung
Verlobt

Verheiratet

Oooood

Keine Angabe

Wie zufrieden bist du mit deiner aktuellen Wohnsituation?

Sehr Zufrieden
Zufrieden
Unzufrieden

Sehr Unzufrieden

o000

VI



Seite 4:

Ubst du neben deinem Studium einen Beruf aus?

Wenn du keine Nebenberufliche Tatigkeit ausibst, kannst du diese Frage ignorieren.

O Ja
[] Mein.

Wenn ja, gib bitte die Anzahl der Wochenstunden wahrend der
Vorlesungszeit an.

(O weniger als 5 Stunden pro Woche
O 5-10 Stunden pro Woche

O 11-15 Stunden pro Woche

() mehr als 15 Stunden pro Woche

Nutzt du in deiner Freizeit Aktivitaten zum Stressabbau?

Hier geht es um Aktivitaten, die dir helfen Stress abzubauen. Das kann zum Beispiel
Sport, mit dem Hund spazieren oder ahnliches sein. Solitest du keine Aktivitaten
ausiiben, schreibe bitte einfach "Nein” in das Textfeld.




Seite 5:

Inwieweit hast du dich in den letzten drei Monaten durch folgende
Unsicherheiten belastet gefuhit?

nicht sehr
bela- stark
stet. bela-
stet
Unsicherheit durch finanzielle Probleme. Q O 8] o O o o
Unsicherheit in Bezug auf lhren Wohnort. O @] O O O O
Unsicherheit in Bezug auf Arbeitsplatz,
Ausbildungsplatz, Studium oder Schule. O O O O O O O
Unsicherheit in Bezug eine ernsthafte
Erkrankung. O O O O O O O
E&S&ﬁf&gh&lt in Bezug auf die Familie oder o) 0 o ') o) ') 0
Unsicherheit in Bezug auf die Partnerschatft. (9] O O O O O 9]
Unsicherheit in Bezug auf wichtige Lebensziele. O QO (9] O O ) O

Inwieweit hast du dich in den letzten drei monaten durch folgende
Ereignisse und Probleme uberfordert gefiihit?

nicht sehr
iber- stark
fordert iber-
fordert
Schulden oder finanzielle Probleme O O

Wohnungssuche oder Hausbau

Leistungsdruck am Arbeitsplatz, im Studium, in
Ausbildung oder Schule

Erwartungen und Anspriiche der Familie oder
Freunde

Erwartungen und Anspriiche des Partners

gesundheitliche Probleme

00O O O O
00O O O 00
00O O O 00
00 O O 00
00O O O 00
00 O O 00
OO0 O O O

eigene Erwartungen und Anspriiche



Inwieweit hast du dich in den letzten drei Monaten durch tatsachlich

eingetretene negative Ereignisse belastet gefiihlt?

Verlust von finanziellen Mitteln (mehr als 50.000
EUR)

Verlust von Wohnung oder Haus / Umzug /
neuer Wohnort

Verlust von Arbeitsplatz, Ausbildungsplatz,
Studienplatz oder Verweis von der Schule

Verlust von Familienangehérigen oder Freunden

Verlust oder Trennung vom Partner
Verlust von Gesundheit oder Handlungsfahigkeit

eigenes Scheitern in wichtigen Lebensbereichen

Seite 6:

nicht
eing-
etret-

en/

bela-

stet

O

O OO0 O O©

O oo 0o o O O

0O 0o O 0o O O

o 0o o o O O

0 OO0 0O O O O

sehr
stark
bela-

stet

0 0o o o O O

Stress und Druck konnen korperliche Symptome verursachen.
Welche Symptome hast du bei dir in den letzten sechs Monaten

beobachtet?

Ilch schlafe schlecht.

Ich leide haufig unter Magendricken oder
Bauchschmerzen.

Ich habe haufig das Gefiihl einen Klof2 im Hals
zu haben.

Ich leide haufig unter Kopfschmerzen.
Ich grible oft iber mein Leben nach.
Ich bin oft traurig.

Ich habe oft zu nichts mehr Lust.

Ich habe stark ab- oder zugenommen (mehr als
Skg).

Meine Lust auf Sex ist deutlich
zurlickgegangen.

Ich ziehe mich haufig in mich selbst zuriick und
bin dann so versunken, dass ich nichts mehr
mitbekomme.

lch habe Zuckungen im Gesicht, die ich nicht
kontrollieren kann.

lch kann mich schlecht konzentrieren.

Ich habe Alptraume.

trifft nicht

Zu

@]

O O O0O0O0 O O

O

O

trifft eher
nicht zu

O

O O 0Oo00O0 O O

0

O

trifft eher zu

O

o O Oo000 O O

O

O

O

O

c OO0 O

trifft genau

Zu

Q

o O 0O0CO0O0 O O

@]

o O

Xl



Seite 7:
Wie gehst du mit Stress um?

Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Antworte méglichst spontan und lass

bitte keine Aussage aus.

Ich aage mir, deas Stress und Druck auch ihre
guten Saiten habaen,

Ich sehe Siress und Druck als positive
Harausfordarung an,

Bai Stress und Druck konzentriere ich mich
einfach auf das Positive

Auch wann ich sehr unter Druck stehe, verliers
ich meinen Humar nicht

leh tue alles, damit Strass arat gar nicht
enistaht,

Ich macha mir schon vorhar Gedanken, wie ich
Zaltdruck vermeldan kann.

Ich versuche Stress schon im Vorfeld zu
varmalden,

Bai Stress und Druck baseitige ich geziall dis
Ursachan,

‘Waenn ich unter Druck gerate, habe ich
Menschen. die mir he

Egal wie schlimm es wird, ich habe
:nundt. auf dig ich mich immer er.rll:ln
&N,

‘Wenn ich mich Oberfordert flhle, gibt es
bMenschen, die mich wisder aufbauven,

Bai Stress und Druck finde ich Rickhalt bei
malnen Partner cder ainem guten Fraund.

Bei Stress und Druck finde ich Halt im Glauben

Gebete helfen mir dabei, mit Stress und
Badrohungen umzugehen.

Eg:l wig schlimm &s wird, ich vertraue auf
hohere Machte,

Bai Stress und Druck erinnere ioh rmich daran,
dass es hohere Werte im Leben gibt.

‘Waenn mir alles zu viel wird, greife ich manchmal
zur Flasche.

Bei Stress und Druck entspanne ich mich
abends mit einem Glas VWein oder Bier.

Epgal wie grofl dar Stress wird, ich wirde
niemals wegen Siress zu Alkchel oder
Zigaretten greifen,

Wenn ich zu viel Siress habe, rauche ich eine
Zigareiie,

triftft nicht
2u

O O 0 0 O O 0 O 0O O

O O O O 0O 0O 0O 0 0 O

trifft ahar
nieht zu

o

O O 0O 0O O 0O O O O

o O O O 0O O O 0O O O

trifft har zu

O 0O O O O O O O O O

O O O O 0O 0O OO0 o0 O

trifft ganau
zu

o o 0O OOO O O OO O OO OO O O

(o]

Xl



Seite 8:

‘Viglen Dank fir die Bearbeitung des ersten Tails mener Studie

Mun komman wir Zu deiner “Heusaufgaba® Ab haute méchie ich dich bitten, dir jeden Tag ca. 10 Minuten
Zelt zunehmen. um eine kieine Achisamkeitsibung zu machen. YVersuche, einen Zeltpunkt zu finden. an
dam du dich zurickziehen und dir Zait fdr dich nehman kannst,

Hiar findest du dan Link fir dis Atemibung,

hitps:/fwww, youtube. comiwatch Pv=slefHYSle8E

Spaichara den Link ab, sodass du jeden Teg bequem darauf Zugreifen kannst

Im walteran Verdauf ﬂ: Erhlhl.hng warde ich dir zwel werbers kurze Frags Zukemmen lassen, um
fastzustellan, ob dis Ubung Wirkung zeigt. Am zehnten Teg der Erhabung folgt dann der
Abschlussfragebogen

Solitest du Fragen haben, kannst du mir jeder Zeit eine E-Mail schrelben,
darjung luca@stud-hs-fresenius. de oder luca denung@outiock.de

leh winsche dir viel Spall und bedanke mich nochmals fir deine Unierstdizung.
Luca Mario Derjung

X



Anhang 2: Fragebogen (T2)

Seite 1:

Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer,
wie bereits im ersten Fragebogen erwahnt, kommen wir hiermit zur ersten Zwischenbefragung.

Ich hoffe, dass dir die Achtsamkeitsiibung bis hierhin keine Probleme bereitet hat und du diese bequem in
deinen Alltag integrieren konntest.

Machfolgend werde ich dein Anspannungslevel vor und nach der Ubung abfragen.
Die Bearbeitung des Fragebogens selbst dauert maximal 2 Minuten. Jedoch soll die Atemiibung nach der

grsien Abfrage des Anspannungsniveaus ausgefiihrt werden. Also plane fir die Bearbeitung ca. 10 Minuten
eit ein.

Seite 2:

Zum Zwecke der Zuordnung mdchte ich dich bitten, deinen
individuellen Zuordnungscode zu generieren. Dazu nimmst du den
Anfangsbuchstaben des Vornamens deiner Mutter und den deines
Vaters. Hinzukommt dein Geburtsdatum ohne Punkte.

Beispiel: Vorname Mutter: Petra; Vorname Vater: Heinz; Geburtsdatum: 20.09.1992
Zuordnungscode: PH200992

Seite 3:

Gib bitte dein aktuelles Anspannungslevel auf einer Skala von 1-10
an.

1 = maximal entspannt; 10 = maximal angespannt

O0O0O0000CO0O0OO0
L = L = B & o

=k
=]}

XV



Seite 4:

Hier nocheinmal der Link zur Ubung:
hitps:/fwww youtube comiwatch?v=sle9HYble8E

Fiihre die Ubung jetzt aus und klicke dann auf "weiter”.

Seite 5:

Stufe jetzt bitte dein Anspannungslevel nach der Ubung auf einer
Skala von 1-10 ein.

1 = maximal entspannt; 10 = maximal angespannt

O0O000O0000O0
D @ ~ @ ¢ & W K-

-l
=

Wie gut gelang es dir heute, dich auf die Ubung einzulassen?

Konntest du dich gut auf die Ubung konzentrieren oder fiel es dir eher schwer, den
Anweisungen zu folgen? Konntest du beim Abschweifen der Gedanken zur Ubung
Zurickkehren?

Ich konnte die Konzentration Gber die gesamte Ubung halten

Ich konnte die Konzentration Gber den graften Teil Ubung halten.

Ich kannte die Konzentration Gber einen Teil der Ubung halten

Ieh kannte die Konzentration dber ainen kleinen Teil dar Ubung halten.

O000O0

Ich konnte die Konzentration gar nicht halten

Seite 6:

Vielen Dank fir deine Angaben.

MNochmal der Hinweis, dass du mich bei Fragen gerne per E-mail kontaktieren kannst.
derjung luca@stud.hs-fresenius.de oder luca.derjung@outlock de

Bis zur nachsten Zwischenerhebung.

Luca Mario Derjung

XV



Anhang 3: Fragebogen (T3)

Seite 1:

Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer,
wie bereits im ersten Fragebogen erwdhnt, kommen wir hiermit zur zweiten Zwischenabfrage.

Ich hoffe, dass dir die Achtsamkeitsibung weiterhin keine Probleme bereitet hat und du diese bequem in
deinen Alltag integrieren konntest.

Machfolgend werde ich dein Anspannungslevel vor und nach der Ubung abfragen.

Die Bearbeitung des Fragebogens selbst dauert maximal 2 Minuten. Jedoch soll die Atemiibung nach der
ersten Abfrage des Anspannungsniveaus ausgefiihrt werden. Also plane fiir die Bearbeitung ca. 10 Minuten
Zeit ein.

Seite 2:

Zum Zwecke der Zuordnung mochte ich dich bitten, deinen
individuellen Zuordnungscode zu generieren. Dazu nimmst du den
Anfangsbuchstaben des Vornamens deiner Mutter und den deines
Vaters. Hinzukommt dein Geburtsdatum ohne Punkte.

Beispiel: Vorname Mutter: Petra; Vormame Vater: Heinz; Geburtsdatum: 20.09.1992
Zuordnungscode: PH200992

Seite 3:

Gib bitte dein aktuelles Anspannungslevel auf einer Skala von 1-10
an.

1 = maximal entspannt; 10 = maximal angespannt

OO0O000C00O0O0O0
L = e = & L N o

=k
(=]

XVI



Seite 4:

Hier nocheinmal der Link zur Ubung:
hitps:/fwww youtube comiwatch?v=sle9HYble8E

Fiihre die Ubung jetzt aus und klicke dann auf "weiter”.

Seite 5:

Stufe jetzt bitte dein Anspannungslevel nach der Ubung auf einer
Skala von 1-10 ein.

1 = maximal entspannt; 10 = maximal angespannt

L= - T T = T

O0O000O0000O0

-l
=

Wie gut gelang es dir heute, dich auf die Ubung einzulassen?

Konntest du dich gut auf die Ubung konzentrieren oder fiel es dir eher schwer, den
Anweisungen zu folgen? Konntest du beim Abschweifen der Gedanken zur Ubung
Zurickkehren?

Ich konnte die Konzentration Gber die gesamte Ubung halten

Ich konnte die Konzentration Gber den graften Teil Ubung halten.

Ich kannte die Konzentration Gber einen Teil der Ubung halten

Ieh kannte die Konzentration dber ainen kleinen Teil dar Ubung halten.

O000O0

Ich konnte die Konzentration gar nicht halten

Seite 6:

Vielen Dank fir deine Angaben.
MNochmal der Hinweis, dass du mich bei Fragen gerne per E-mail kontaktieren kannst.
derjung luca@stud.hs-fresenius.de oder luca.derjung@outlook de

Luca Mario Derjung

XVII



Anhang 4: Fragebogen (T4)
Seite 1:

Herzlich willkommen zum Abschlussfragebogen meiner empirischen Studie.

Ich bedanke mich nochmals fir deine Unterstiitzung bei meiner Bachelorarbeit.

Hier noch mal der Hinweis, dass diese Befragung anonym erfolgt und ein Riickschluss auf die Antworten
einer einzelnen nicht maglich ist. Deine Anonymitat ist also in jedem Fall gewahrt und nach der Auswertung
werden deine Angaben geldscht.

Ich bitte dich, die folgenden Fragen wahrheitsgemal zu beantworten. Deine Antworten auf die folgenden
Fragen kiénnen nicht richtig oder falsch sein. Es geht um deine Auffassungen, Gewohnheiten und
Empfindungen. Wenn du dir bei deinen Antworten unsicher bist, ist das nicht schlimm. Die meisten Fragen
konnen und sollen "aus dem Bauch heraus” beantwortet werden.

Viel Spalk beim letzten Fragebogen der Untersuchung und noch mal vielen Dank fiir deine Unterstitzung.

Luca Mario Derjung

Seite 2:

Zum Zwecke der Zuordnung mochte ich dich bitten, deinen
individuellen Zuordnungscode zu generieren. Dazu nimmst du den
Anfangsbuchstaben des Vornamens deiner Mutter und den deines
Vaters. Hinzukommt dein Geburtsdatum ohne Punkte.

Beispiel: Vorname Mutter: Petra; Vormame Vater: Heinz; Geburtsdatum: 20.09.1992
Zuordnungscode: PH200992
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Seite 3:

Inwieweit hast du dich in den letzten drei Monaten durch folgende
Unsicherheiten belastet gefuhit?

nicht sehr
bela- stark
stet. bela-
stet
Unsicherheit durch finanzielle Probleme. Q @] 8] Q O @] O
Unsicherheit in Bezug auf Ihren Wohnort. QO O 9] O O O
Unsicherheit in Bezug auf Arbeitsplatz,
Ausbildungsplatz, Studium oder Schule. O O o O O O O
Unsicherheit in Bezug eine ernsthafte
Erkrankung. O O O O O o O
Epesdmir.hen in Bezug auf die Familie oder o) o) o) o) o) 0 ',
Unsicherheit in Bezug auf die Partnerschaft. Q Q 9] O O Q @]
Unsicherheit in Bezug auf wichtige Lebensziele. O O O O O O O

Inwieweit hast du dich in den letzten drei monaten durch folgende
Ereignisse und Probleme uberfordert gefiuhlt?

nicht sehr
uber- stark
fordert iber-
fordert
Schulden oder finanzielle Probleme O O

Wohnungssuche oder Hausbau

Leistungsdruck am Arbeitsplatz, im Studium, in
Ausbildung oder Schule

Erwartungen und Anspriiche der Familie oder
Freunde

Erwartungen und Anspriiche des Partners

gesundheitliche Probleme

OO0 O O O
OO0 O O OO0
OO0 O O OO
OO0 O O OO0
OO0 O O OO
000 O O OO
OO0 O O O

eigene Erwartungen und Anspriiche

XIX



Inwieweit hast du dich in den letzten drei Monaten durch folgende

Unsicherheiten belastet gefuhlt?

Unsicherheit durch finanzielle Probleme.
Unsicherheit in Bezug auf lhren Wohnort.

Unsicherheit in Bezug auf Arbeitsplatz,
Ausbildungsplatz, Studium oder Schule.

Unsicherheit in Bezug eine ernsthafte
Erkrankung.

Unsicherheit in Bezug auf die Familie oder
Freunde.

Unsicherheit in Bezug auf die Parinerschaft.

Unsicherheit in Bezug auf wichtige Lebensziele.

Seite 4:

nicht
bela-
stet.

OO0 0 O O O
OO0 O O 0O 0O

0 0 O O OO0

OO0 0O O 0 0O0

0o o 0o 0O 0O0

sehr
stark
bela-

OO0 0O O O OO0

Stress und Druck kénnen korperliche Symptome verursachen.
Welche Symptome hast du bei dir in den letzten sechs Monaten

beobachtet?

lch schlafe schlecht.

Ich leide haufig unter Magendricken oder
Bauchschmerzen.

Ich habe haufig das Gefihl einen Klof im Hals
zu haben.

Ich leide haufig unter Kopfschmerzen.
Ich griible oft iber mein Leben nach.
Ich bin oft traurig.

Ich habe oft zu nichts mehr Lust.

|5C‘:'I ?abe stark ab- oder zugenommen (mehr als
g).

Meine Lust auf Sex ist deutlich
zurlickgegangen.

Ich ziehe mich haufig in mich selbst zurick und
bin dann so versunken, dass ich nichts mehr
mitbekomme.

Ich habe Zuckungen im Gesicht, die ich nicht
kontrollieren kann.

lch kann mich schlecht konzentrieren.

lch habe Alptraume.

trifft nicht
Zu

O O O0OO0OO0O O O O

O

O

trifft eher
nicht zu

O

O O 0O0O0O0 O O

O

O

trifft eher zu

O O O0cO0OO0 0 0O O

O

O

stet

Q

0 O O O 0O

trifft genau

Zu

O

o O 0O0C00 O O

o

o O

XX



Seite 5:
Wie gehst du mit Stress um?

Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Antworte méglichst spontan und lass

bitte keine Aussage aus.

Ich aage mir, deas Stress und Druck auch ihre
guten Saiten habaen,

Ich sehe Siress und Druck als positive
Harausfordarung an,

Bai Stress und Druck konzentriere ich mich
einfach auf das Positive

Auch wann ich sehr unter Druck stehe, verliers
ich meinen Humar nicht

leh tue alles, damit Strass arat gar nicht
enistaht,

Ich macha mir schon vorhar Gedanken, wie ich
Zaltdruck vermeldan kann.

Ich versuche Stress schon im Vorfeld zu
varmalden,

Bai Stress und Druck baseitige ich geziall dis
Ursachan,

‘Waenn ich unter Druck gerate, habe ich
Menschen. die mir he

Egal wie schlimm es wird, ich habe
:nundt. auf dig ich mich immer er.rll:ln
&N,

‘Wenn ich mich Oberfordert flhle, gibt es
bMenschen, die mich wisder aufbauven,

Bai Stress und Druck finde ich Rickhalt bei
malnen Partner cder ainem guten Fraund.

Bei Stress und Druck finde ich Halt im Glauben

Gebete helfen mir dabei, mit Stress und
Badrohungen umzugehen.

Eg:l wig schlimm &s wird, ich vertraue auf
hohere Machte,

Bai Stress und Druck erinnere ioh rmich daran,
dass es hohere Werte im Leben gibt.

‘Waenn mir alles zu viel wird, greife ich manchmal
zur Flasche.

Bei Stress und Druck entspanne ich mich
abends mit einem Glas VWein oder Bier.

Epgal wie grofl dar Stress wird, ich wirde
niemals wegen Siress zu Alkchel oder
Zigaretten greifen,

Wenn ich zu viel Siress habe, rauche ich eine
Zigareiie,

triftft nicht
2u

O O 0 0 O O 0 O 0O O

O O O O 0O 0O 0O 0 0 O

trifft ahar
nieht zu

o

O O 0O 0O O 0O O O O

o O O O 0O O O 0O O O

trifft har zu

O 0O O O O O O O O O

O O O O 0O 0O OO0 o0 O

trifft ganau
zu

o o 0O OOO O O OO O OO OO O O

(o]
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Seite 6:

Hast du dich vor dieser Studie schon einmal mit dem Thema
Achtsamkeit beschaftigt? Wenn ja, inwiefern?

Mehrfachabgabe moglich.

Etwas driiber gelesen.

Sonstiges

MNein.

O 0O 00

Seite 7:

Vielen Dank fiir deine Teilnahme an meiner Studie. Du hast mir damit wirklich sehr geholfen und ich hoffe,

dass auch du aus der Studie etwas mitnehmen konntest.

Apps, Videos 0.4. zur Durchfiihrung von Ubungen genutzt.

Wenn du Informationen zu Ergebnissen meiner Untersuchung haben méchtest. Lasse ich dir diese gemne zu

kommen. Schreib mir diesbeziglich bitte eine E-mail.

derjung.luca@stud-hs-fresenius de oder luca derjung@outlook. de

Hiermit verabschiede ich mich von dir und danke dir nochmals fir deine Zeit und Unterstiitzung bei meiner

Bachelorarbeit.

Luca Mario Derjung

Anhang 5: Haufigkeitstabelle Geschlecht

Geschlecht
Gultige Kumulierte
Haufigkeit Prozent Prozente Prozente
Glltig mannlich 18 60,0 60,0
weiblich 12 40,0 100,0
Gesamt 30 100,0
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Anhang 6: Haufigkeitstabelle Alter

Alter
Gultige Kumulierte
Haufigkeit Prozent Prozente Prozente
Gultig 20 2 6,7 6,7 6,7
21 5 16,7 16,7 23,3
22 6 20,0 20,0 43,3
23 6 20,0 20,0 63,3
24 4 13,3 13,3 76,7
25 4 13,3 13,3 90,0
27 2 6,7 6,7 96,7
33 1 3.3 3.3 100,0
Gesamt 30 100,0 100,0

Anhang 7:Haufigkeitstabelle Beziehungsstatus

Beziehungsstatus

Glltige Kumulierte
Haufigkeit Prozent Prozente Prozente
Gultig  single 8 26,7 26,7 26,7
in einer Beziehung 22 73,3 73,3 100,0
Gesamt 30 100,0 100,0

Anhang 8: Haufigkeitstabelle Zufriedenheit mit aktueller Wohnsituation

Zufriedenheit mit aktueller Wohnsituation

Gultige Kumulierte
Haufigkeit Prozent Prozente Prozente
Glltig  Sehr zufrieden 14 46,7 46,7 46,7
Zufrieden 13 43,3 43,3 90,0
Unzufrieden 3 10,0 10,0 100,0
Gesamt 30 100,0 100,0

XX



Anhang 9: Haufigkeitstabelle Nebenberufliche Tatigkeit

Nebenberufliche Tatigkeit

Gultige Kumulierte
Haufigkeit Prozent Prozente Prozente
Glltig Ja 23 76,7 76,7 76,7
Nein 7 23,3 23,3 100,0
Gesamt 30 100,0 100,0

Anhang 10: Haufigkeitstabelle Anzahl geleisteter Wochenstunden

Geleistete Wochenstunden in der Vorlesungszeit

Glltige Kumulierte
Haufigkeit Prozent Prozente Prozente

Gultig Kein Nebenjob 7 23,3 23,3 23,3

5-10 Stunden pro Woche 9 30,0 30,0 53,3

11-15 Stunden pro Woche 2 6,7 6,7 60,0

mehr als 15 Stunden pro 12 40,0 40,0 100,0

Woche

Gesamt 30 100,0 100,0

Anhang 11: Haufigkeitstabelle Aktivitdten zum Stressabbau

Aktivitaten zum Stressabbau

Gultige Kumulierte
Haufigkeit Prozent Prozente Prozente
Gultig Ja 27 90,0 90,0 90,0
Nein 3 10,0 10,0 100,0
Gesamt 30 100,0 100,0
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Anhang 12: Haufigkeitstabelle kérperliche Ertichtigung

Korperliche Ertiichtigung (Sport, Mit Hund spazieren gehen, etc)

Gultige Kumulierte
Haufigkeit Prozent Prozente Prozente
Gultig Ja 25 83,3 83,3 83,3
Nein 5 16,7 16,7 100,0
Gesamt 30 100,0 100,0
Anhang 13: Haufigkeitstabelle Musik
Musizieren, Musik horen
Glltige Kumulierte
Haufigkeit Prozent Prozente Prozente
Gultig Ja 3 10,0 10,0 10,0
Nein 27 90,0 90,0 100,0
Gesamt 30 100,0 100,0
Anhang 14: Haufigkeitstabelle Videospiele
Videospiele
Gultige Kumulierte
Haufigkeit Prozent Prozente Prozente
Gultig Ja 3 10,0 10,0 10,0
Nein 27 90,0 90,0 100,0
Gesamt 30 100,0 100,0

XXV



Anhang 15: Haufigkeitstabelle Freunde treffen

Freunde treffen

Gultige Kumulierte
Haufigkeit Prozent Prozente Prozente
Gultig  Ja 2 6,7 6,7 6,7
Nein 28 93,3 93,3 100,0
Gesamt 30 100,0 100,0

Anhang 16: Haufigkeitstabelle Sonstige Aktivitaten

Sonstige Aktivitaten (Filme, Stricken, Zeichnen, Wellness,

Haushalt, Lesen, etc.)

Glltige Kumulierte
Haufigkeit Prozent Prozente Prozente
Gultig Ja 7 23,3 23,3 23,3
Nein 23 76,7 76,7 100,0
Gesamt 30 100,0 100,0
Anhang 17: Haufigkeitstabelle Info Achtsamkeit
Info Achtsamkeit
Gultige Kumulierte
Haufigkeit Prozent Prozente Prozente
Gultig  Nein 18 60,0 60,0 60,0
Etwas dartiber gelesen 5 16,7 16,7 76,7
Apps, Videos oder ahnliches 2 6,7 6,7 83,3
zur Ubung genutzt
Sonstiges (z.B. Studium, 5 16,7 16,7 100,0
Fortbildung, Therapie)
Gesamt 30 100,0 100,0
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Anhang 18: Ubersicht der deskriptiven Statistiken

Deskriptive Statistik

Std.-

Minimum Maximum Mittelwert Abweichung
Geschlecht 30 1 2 1,40 ,498
Alter 30 20 33 23,27 2,586
Beziehungsstatus 30 1 2 1,73 ,450
Zufriedenheit mit aktueller 30 1 3 1,63 ,669
Wohnsituation
Nebenberufliche Tétigkeit 30 1 2 1,23 ,430
Geleistete Wochenstunden 30 0 4 2,40 1,589
in der Vorlesungszeit
Info Achtsamkeit 30 1 4 1,80 1,157
T2_Anspannungslevel_vorhe 30 3 9 5,87 1,833
r
T2_Anspannungslevel _nach 30 2 8 4,10 1,647
her
T2 Verlauf Ubung 30 1 4 2,47 , 900
T3_Anspannungslevel_vorhe 30 1 9 5,50 2,360
-
T3_Anspannungslevel_nach 30 1 8 3,90 1,936
her
T3 Verlauf Ubung 30 1 3 2,07 ,785
Unsicherheit T1 30 9 27 18,70 4,786
Unsicherheit_T4 30 7 25 16,00 5,433
Uberforderung_T1 30 9 29 17,50 5,888
Uberforderung_T4 30 7 29 14,50 5,290
Verlust_T1 30 7 25 9,90 3,977
Verlust_T4 30 7 25 9,27 3,542
StressGes_T1 30 26 72 46,10 12,084
StressGes_T4 30 21 75 39,77 12,283
Symptome_T1 30 13 44 24,97 7,495
Symptome_T4 30 13 37 23,07 7,085
Giltige Werte (Listenweise) 30
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Deskriptive Statistik

Std.-

N Minimum Maximum Mittelwert Abweichung
PositivesDenken_T1 30 6 13 10,30 2,136
PositivesDenken T4 30 6 16 10,83 2,493
AktiveBewadltigung_T1 30 5 14 9,73 2,518
AktiveBewaltigung_T4 30 4 16 10,40 2,621
SozialeUnterstitzung T1 30 7 16 12,83 2,321
SozialeUnterstitzung_ T4 30 8 16 13,03 1,903
HaltimGlauben_T1 30 4 16 6,23 2,501
HaltimGlauben_T4 30 4 15 5,77 2,417
AlkoholZigaretten T1 30 4 14 7,03 3,285
AlkoholZigaretten_T4 30 4 15 6,53 3,126
Gultige Werte (Listenweise) 30

Anhang 19: Test auf Normalverteilung der Mittelwertdifferenzen fir Stress-

belastung insgesamt

Tests auf Normalverteilung

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistik df Signifikanz Statistik df Signifikanz
Differenz StressGes , 134 30 ,180 ,899 30 ,008

a. Signifikanzkorrektur nach Lilliefors
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Anhang 20: t-Test flr abhéngige Stichproben fir aktuelle Stressbelastung

(vorher/nachher)

Statistik bei gepaarten Stichproben

Std.- Standardfehler
Mittelwert N Abweichung des Mittelwertes
Paaren 1 StressGes_T1 46,10 30 12,084 2,206
StressGes T4 39,77 30 12,283 2,243
Korrelationen bei gepaarten Stichproben
N Korrelation Signifikanz
Paaren 1 StressGes_T1 & 30 ,602 ,000

StressGes T4

XXIX
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Anhang 21: Test auf Normalverteilung der Mittelwertdifferenzen fir Stress

durch Unsicherheit

Tests auf Normalverteilung

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistik df Signifikanz Statistik df Signifikanz
Differenz_Unsicherheit ,140 30 , 136 ,976 30 , 706

a. Signifikanzkorrektur nach Lilliefors

Anhang 22: t-Test fur abhangige Stichproben fir Stress durch Unsicherheit

(vorher/nachher)

Statistik bei gepaarten Stichproben

Std.- Standardfehler
Mittelwert N Abweichung  des Mittelwertes
Paaren 1 Unsicherheit_T1 18,70 30 4,786 ,874
Unsicherheit_T4 16,00 30 5,433 ,992
Korrelationen bei gepaarten Stichproben
N Korrelation Signifikanz
Paaren 1 Unsicherheit_T1 & 30 ;735 ,000

Unsicherheit_T4
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Anhang 23: Test auf Normalverteilung der Mittelwertdifferenzen fir Stress
durch Uberforderung

Tests auf Normalverteilung

Kolmogorov-Smirnov2 Shapiro-Wilk
Statistik df Signifikanz Statistik df Signifikanz
DIFF Uberforderung ,136 30 ,168 ,967 30 454

a. Signifikanzkorrektur nach Lilliefors

Anhang 24: t-Test fiir abhangige Stichproben fir Stress durch Uberforde-
rung (vorher/nachher)

Statistik bei gepaarten Stichproben

Std.- Standardfehler

Mittelwert N Abweichung des Mittelwertes
Paaren 1 Uberforderung T1 17,50 30 5,888 1,075
Uberforderung_T4 14,50 30 5,290 ,966

Korrelationen bei gepaarten Stichproben
N Korrelation Signifikanz
Paaren 1 Uberforderung_T1 & 30 472 ,008
Uberforderung T4
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Anhang 25: Test auf Normalverteilung der Mittelwertdifferenzen fir koérper-
liche und psychische Stresssymptome

Tests auf Normalverteilung

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistik df Signifikanz Statistik df Signifikanz
DIFF_Symptome ,223 30 ,001 , 761 30 ,000

a. Signifikanzkorrektur nach Lilliefors

Anhang 26: t-Test fur abhangige Stichproben fir kérperliche und psychi-
sche Stresssymptome

Statistik bei gepaarten Stichproben

Std.- Standardfehler

Mittelwert N Abweichung des Mittelwertes
Paaren 1 Symptome_T1 24,97 30 7,495 1,368
Symptome_T4 23,07 30 7,085 1,294

Korrelationen bei gepaarten Stichproben
N Korrelation Signifikanz
Paaren 1 Symptome_T1 & 30 571 ,001
Symptome T4

XXXV



8g9- GET'L 79.'9

00"}

F1 aLuoldwis
- 11 awodwis

| UaleE

EENEL I Guny

uazualalg apeedss

uaqoddysns uayueedalb 1aq 1sa]

Hamadn

XXXVI



Anhang 27: Wilcoxon-Test fur korperliche und psychische Stresssymp-

tome
Réange
N Mittlerer Rang Rangsumme
Symptome_T4 - Negative Range 142 13,46 188,50
Symptome_T1 Positive Range 10bP 11,15 111,50
Bindungen 6°
Gesamt 30

a. Symptome_T4 < Symptome_T1
b. Symptome_T4 > Symptome_T1
c. Symptome_T4 = Symptome_T1

Statistik fur Test?
Symptome_T4 -
Symptome T1

Z -1,104°
Asymptotische Signifikanz (2- ,270
seitig)

a. Wilcoxon-Test

b. Basiert auf positiven Réangen.

Anhang 28: Test auf Normalverteilung der Mittelwertdifferenzen fur positi-

ves Denken
Tests auf Normalverteilung
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistik df Signifikanz Statistik df Signifikanz
DIFF_PositivesDenken ,146 30 ,103 ,939 30 ,086

a. Signifikanzkorrektur nach Lilliefors
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Anhang 29: t-Test fr abhangige Stichproben fur positives Denken

Statistik bei gepaarten Stichproben

Std.- Standardfehler
Mittelwert N Abweichung des Mittelwertes
Paaren 1 PositivesDenken_T1 10,30 30 2,136 ,390
PositivesDenken T4 10,83 30 2,493 ,455
Korrelationen bei gepaarten Stichproben
N Korrelation Signifikanz
Paaren 1 PositivesDenken_T1 & 30 ,593 ,001

PositivesDenken T4

XXXV
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Anhang 30: Test auf Normalverteilung der Mittelwertdifferenzen fir Alko-
hol- Zigarettenkonsum

Tests auf Normalverteilung

Kolmogorov-Smirnov2 Shapiro-Wilk
Statistik df Signifikanz Statistik df Signifikanz
DIFF_AlkoholTabak ,294 30 ,000 ,740 30 ,000

a. Signifikanzkorrektur nach Lilliefors

Anhang 31: t-Test fur abhangige Stichproben fir Alkohol- und Zigaretten-

konsum
Statistik bei gepaarten Stichproben
Std.- Standardfehler
Mittelwert N Abweichung des Mittelwertes
Paaren 1 AlkoholZigaretten_T1 7,03 30 3,285 ,600
AlkoholZigaretten T4 6,53 30 3,126 571
Korrelationen bei gepaarten Stichproben
N Korrelation Signifikanz
Paaren 1 AlkoholZigaretten_T1 & 30 , 784 ,000

AlkoholZigaretten T4
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Anhang 32: Wilcoxon-Test fur Alkohol- und Zigarettenkonsum

Statistik fur Test?

AlkoholZigarette
n_T4 -
AlkoholZigarette
n Tl
Z -1,115°
Asymptotische Signifikanz (2- ,265

seitig)

a. Wilcoxon-Test

b. Basiert auf positiven Réngen.

Anhang 33: Test auf Normalverteilung fir Anspannungsniveau (vor-
her/nachher) fir T2 und T3

Tests auf Normalverteilung

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistik df Signifikanz Statistik df Signifikanz
DIFF_AL_T2 ,181 30 ,013 ,933 30 ,058
DIFF AL T3 ,192 30 ,006 ,940 30 ,089

a. Signifikanzkorrektur nach Lilliefors
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Anhang 34: t-Test fur abhéngige Stichproben fir Anspannungsniveau (vor-
her/nachher) fir T2 und T3

Statistik bei gepaarten Stichproben

Std.- Standardfehler
Mittelwert N Abweichung des Mittelwertes
Paaren 1 T2_Anspannungslevel_vorhe 5,87 30 1,833 ,335
r
T2_Anspannungslevel_nach 4,10 30 1,647 ,301
her
Paaren 2 T3_Anspannungslevel_vorhe 5,50 30 2,360 431
r
T3_Anspannungslevel_nach 3,90 30 1,936 ,353
her
Korrelationen bei gepaarten Stichproben
N Korrelation Signifikanz
Paaren 1 T2_Anspannungslevel_vorhe 30 461 ,010
ré&
T2_Anspannungslevel_nach
her
Paaren 2 T3_Anspannungslevel_vorhe 30 ,713 ,000

r&
T3_Anspannungslevel_nach

her

XL
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Anhang 35: Wilcoxon-Test fir Anspannungsniveau (vorher/nachher) fir T2

und T3
Réange
N Mittlerer Rang Rangsumme

T2_Anspannungslevel_nach Negative Réange 252 14,08 352,00
her - Positive Range 2° 13,00 26,00
T2_Anspannungslevel_vorhe Bindungen 3¢

b Gesamt 30

T3_Anspannungslevel_nach Negative Réange 23d 14,48 333,00
her - Positive Range 3e 6,00 18,00
T3_Anspannungslevel_vorhe Bindungen 4f

r Gesamt 30

a. T2_Anspannungslevel_nachher < T2_Anspannungslevel_vorher

b. T2_Anspannungslevel_nachher > T2_Anspannungslevel_vorher

c. T2_Anspannungslevel_nachher = T2_Anspannungslevel_vorher

d. T3_Anspannungslevel_nachher < T3_Anspannungslevel_vorher

e. T3_Anspannungslevel_nachher > T3_Anspannungslevel_vorher

f. T3_Anspannungslevel_nachher = T3_Anspannungslevel_vorher

Statistik fur Test?

T2_Anspannung T3_Anspannung

slevel_nachher - slevel_nachher -

T2_Anspannung T3_Anspannung

slevel vorher slevel vorher
yA -3,957° -4,057°
Asymptotische Signifikanz ,000 ,000

(2-seitig)

a. Wilcoxon-Test

b. Basiert auf positiven Réngen.
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Anhang 38: Haufigkeitstabelle Info Achtsamkeit

Info Achtsamkeit

Glltige Kumulierte
Haufigkeit Prozent Prozente Prozente
Gultig Nein 18 60,0 60,0 60,0
Etwas dartber gelesen 5 16,7 16,7 76,7
Apps, Videos oder ahnliches 2 6,7 6,7 83,3
zur Ubung genutzt
Sonstiges (z.B. Studium, 5 16,7 16,7 100,0
Fortbildung, Therapie)
Gesamt 30 100,0 100,0
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