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Zusammenfassung

Im Rahmen einer Pilotstudie wurden per Fragebogen sieben Seminare zur Burnout-Praven-
tion von Mannern evaluiert. An der Befragung nahmen 38 Manner zum ersten Messzeit-
punkt, 23 zum zweiten und 17 zum dritten zwei Monate nach dem Seminar teil. Von den
Fremdratern beteiligten sich zum ersten Messzeitpunkt 30 und zum dritten 15 Personen. Die
drei Skalen des HBI, ,Emotionale Erschopfung”, ,Hilflosigkeit* und ,Selbstiberforderung”

zeigten, dass die Gruppe der Teilnehmer aus stark belasteten Mannern bestand.

Die Seminare waren in der selbstformulierten Skala ,negative Gedanken und Geflihle zur
eigenen Person“ am wirksamsten. Wéare die Stichprobe etwas grol3er gewesen, ist davon
auszugehen, dass zudem signifikante Unterschiede in den Mittelwerten anderer Skalen
aufgetreten waren, da schwache bis mittlere Effekte in den drei HBI-Skalen sowie zur
~Selbstwirksamkeit* und zur ,Schlafstérung” gefunden wurden. Alle Mittelwerte der Skalen
entwickelten sich zum dritten Messzeitpunkt positiv. Einzige Ausnahme davon bildete die

Skala ,klare Ziele*, wenngleich der Unterschied nicht signifikant war.

Bei den offenen Fragen stellte sich heraus, dass als hauptsichliche Ursache der eigenen
Burnout-Gefahrdung am haufigsten berufliche (45%) oder personliche (33%) Grunde ange-
geben wurden. Erwartet hatten die Teilnehmer vor dem Seminar im Wesentlichen ,Denkan-
stolRe/Verstehen" (36%) sowie ,Strategien/Methoden” (32%). Die Erwartungen wurden zu
durchschnittlich 86% erfillt. Gleichzeitig bewerteten die Teilnehmer im Schnitt 82% der Inhal-

te des Seminars als nitzlich.

Die Antworten der Partnerinnen wichen teilweise von denen der Teilnehmer ab. Doch auch
bei ihnen entwickelten sich alle Mittelwerte der Skalen positiv und es wurden nach dem
Seminar haufiger positive und keine negativen Veranderungen bemerkt.

Des Weiteren ergaben sich zu den Abbrechern der Befragung keine signifikanten Unter-
schiede in den Mittelwerten der neun Skalen und sonstigen Merkmalen.

DarlUber hinaus erbrachten die fur alle Teilnehmer des jeweiligen Messzeitpunktes unter-
suchten personlichen Merkmale nur in Einzelfallen Signifikanzen im Zusammenhang mit den

Skalen.

Alles in allem l&sst sich mit diesen Ergebnissen zwar nicht eindeutig bestatigen, ob das finf-
téagige Seminarkonzept ausreichend und speziell fir die mit Burnout verbunden Aspekte als
Praventionsmaflinahme geholfen hat. Dennoch ist das Seminar insbesondere gestressten
Personen mit negativen Gedanken und Geflihlen zur Reflexion zu empfehlen, da fir diese

Gruppe in der Evaluation nachgewiesenermal3en Erfolge erzielt wurden.
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1 Einleitung

Das Thema Burnout interessiert mich aus beruflichen und persoénlichen Grinden:

In der Berufswelt und im Alltagsleben klagt inzwischen fast jeder Uber Stress. AuRerdem
kennt jeder Menschen, die gestresst wirken und eine gewisse Erschdpfung zeigen. Von
Burnout wird beispielsweise dann gesprochen, wenn dieser Erschdpfungszustand uber
Monate anhalt, die Gestressten gleichgultig, depressiv oder aggressiv reagieren, den
Kontakt meiden, unter psychosomatischen Beschwerden leiden und ihr vormals engagiertes
Leben aufgeben. Letztlich ist das Endstadium des Burnout-Syndroms durch Hilf- und Hoff-
nungslosigkeit, Verzweiflung, Selbstmordgedanken oder sogar Selbstmordversuch gekenn-

zeichnet.

Im Rahmen meines Praktikums beim Milton-Erickson-Institut in Hamburg wurde mir deshalb
vorgeschlagen, mich beruflich in diese Richtung zu orientieren, wenn ich nach dem Studium

beraterisch in der Wirtschaft tatig sein wollte.

Auch die Medien greifen dieses Thema inzwischen vielfach auf. Zwar ist dadurch das Be-
wusstsein fir die Gefahr eines Burnouts gestiegen. Dennoch ist es in unserer Gesellschaft
ein Tabu zuzugeben, in einer Krise zu stecken, weil jemand den hohen eigenen oder aul3e-
ren Ansprichen nicht gerecht wird. So merkte ein enger Freund von mir, dass er vollig Uber-
lastet war. Er zeigte einige typische Stress-Symptome, konnte kaum noch etwas geniel3en
und reagierte immer haufiger genervt auf seine Klienten und Familie. Doch als selbstandiger
Berater wollte er sich weder die Zeit nehmen, sich Unterstiitzung zu suchen, noch konnte er
dieses Vorhaben in Einklang mit seiner Selbstachtung bringen. Und ich konnte ihm damals

leider noch nicht helfen.

Als Aul3enstehender ist es leicht, den Uberforderten Personen mehr Gelassenheit und Freu-
de am Leben zu empfehlen. Doch wie kann ein Betroffener das konkret erreichen? Die un-
zéhligen Ratgeber reichen anscheinend nicht aus, um Gewohnheiten zu verandern. Denn im

Gesundheitssystem werden zunehmend Folgekosten verzeichnet.

Aus diesem Grunde gibt es inzwischen zuséatzlich Seminare von den Krankenkassen, die
préaventiv gegen Stress und Burnout wirken sollen. Ein Konzept, dass die ,Techniker
Krankenkasse” in Zusammenarbeit mit dem ,Institut fir Burnout-Pravention-Hamburg™ (IBP)
an verschiedenen Standorten in Deutschland anbietet, méchte ich in dieser Diplomarbeit
genauer untersuchen. Es wurde urspriinglich im Oktober 2007 fur Frauen eingefuhrt. Seit

2008 gibt es die Burnout-Pravention dort auch fur Manner.
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Einerseits mochte ich prifen, ob das Seminar effektiv ist. Darliber hinaus interessiert mich,
was allgemein fir die Burnout-Pravention von Bedeutung sein konnte. Um diese Fragen zu

klaren, sind mehrere Schritte notwendig:

Nachdem ein Uberblick zum Stand der Forschung gegeben wurde, wird das zu untersuchen-
de Seminarkonzept vorgestellt. Aus den folgenden Hypothesen und Fragestellungen werden
mit wissenschaftlichen Methoden die Ergebnisse und Nebenergebnisse ermittelt. Diese wer-

den zum Schluss interpretiert und fur kiinftige Anwendungen und Forschungen analysiert.

2 Stand der Forschung zum Burnout

In diesem Kapitel wird zunachst erklart, was unter dem Begriff ,Burnout® zu verstehen ist.
Dazu werden die wesentlichen Befunde der Forschung dargestellt, um eine solide Basis fiir

diese Untersuchung zu schaffen.

2.1 Definition

Der Begriff ,Burnout ist ein Konstrukt, das aus verschiedenen Facetten besteht. Erstmals
wurde der Begriff 1974 im psychologischen Zusammenhang von Freudenberger genutzt. Mit
seinem Buch zum gleichen Thema (Freudenberger & Richelson, 1980) wurde der Begriff po-

pulér.

Da jede Vereinfachung immer eine mangelnde Spezifitdt aufweist und die Heterogenitat
ignoriert, kann sie nur unvollkommen sein. Entsprechend gibt es eine gréRere Auswahl an

Definitionen, von denen nachfolgend einige bekanntere vorgestellt werden:

Einer der frihesten Definitionsversuche stammt von Christina Maslach (1978):
Burnout ruft gewisse Reaktionsweisen bei Individuen hervor, wie auch andere Formen
von Stress sie verursachen. Wir haben aber eine sehr spezifische und abgegrenzte Art
emotionaler Erschopfung entdeckt, und zwar den Verlust positiver Empfindungen, den
Verlust von Sympathie oder Achtung fur Klienten oder Patienten beim professionellen
Helfer.

Doch die Abgrenzung der Phéanomene vom Stress ist keineswegs so klar. Und auch die

Begrenzung auf die Berufsgruppe der professionellen Helfer ist unzureichend.

Auch Freudenberger und Richelson (1983) beschrankten sich noch auf die Berufsgruppe der
Helfer und Burnout als Zustand:
. ein Zustand der Ermidung oder Frustration, herbeigefihrt durch eine Sache, einen

Lebensstil oder ein Beziehung, die nicht die erwartete Belohnung mit sich brachte.
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Cary Cherniss (1980) fasste Burnout dagegen als Prozess auf:
. ein Prozess, in dem sich ein urspriinglich engagierter Mitarbeiter von seiner Arbeit
zuriickzieht, als Reaktion auf Beanspruchung und Belastung im Beruf.
Vermissen lasst sich hier die Symptomatik, die beim Burnout hervorgerufen wird. Aul3erdem

wird die Ursache nur auf berufliche Bedingungen bezogen.

Eine der spateren, ebenfalls unzulanglichen Definitionen von Freudenberger & North (1992)
lautet:
Burnout ist ein EnergieverschleiR, eine Erschépfung aufgrund von Uberforderungen, die
von innen oder von aufRen ... kommen kann und einer Person Energie, Bewaltigungs-
mechanismen und innere Kraft raubt. Burnout ist ein Geflihlszustand, der begleitet ist von
UbermaRigem Stress, und der schlieBlich persénliche Motivationen, Einstellungen und

Verhalten beeintrachtigt.

Als Quintessenz schlugen Schaufeli & Enzmann (1998, S. 36) folgende Begriffsbestimmung

vor:
Burnout ist ein dauerhafter, negativer, arbeitsbezogener Seelenzustand "normaler” Indivi-
duen. Er ist in erster Linie von Erschopfung gekennzeichnet, begleitet von Unruhe und
Anspannung (distress), einem Gefuhl verringerter Effektivitat, gesunkener Motivation und
der Entwicklung dysfunktionaler Einstellungen und Verhaltensweisen bei der Arbeit.
Diese psychische Verfassung entwickelt sich nach und nach, kann dem betroffenen Men-
schen aber lange unbemerkt bleiben. Sie resultiert aus einer Fehlanpassung von Intentio-
nen und Berufsrealitat. Burnout erhalt sich wegen ungiinstiger Bewaltigungsstrategien,
die mit dem Syndrom zusammenhangen, oft selbst aufrecht.

Auch diese Erklarung ist nicht umfassend genug, so dass sich z. B. keine eindeutige Diffe-

rentialdiagnostik vornehmen I&sst.

2.2 Ursachen

Es ist immer noch nicht bekannt, was Burnout ausldst, weil es sich bei Burnout um etwas

Dynamisches handelt (Schaufeli & Enzmann, 1998, S. 190):
Die acht anspruchsvollsten Langsschnittstudien ... konnten die Ergebnisse von Quer-
schnittstudien nicht reproduzieren. Die Langsschnitteffekte waren entweder sehr gering
oder insignifikant ... oder, trotz positiver Querschnitts-Korrelationen von Anforderungen

und Burnout, schienen diese im Langsschnitt negativ zu korrelieren.

Genereller lassen sich die Ursachen von Burnout jedoch auf Persodnlichkeitsmerkmale und

Umweltfaktoren zurickfuhren.
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In den personlichkeitszentrierten Erklarungsansatzen wird davon ausgegangen, dass es
der betroffenen Person nicht gelungen ist, sich an die Umweltbedingungen anzupassen.
Wabhrscheinlich gibt es jedoch keine ,Personlichkeit des Ausbrenners® (Burisch, 2006, S.
199).

Burisch (2006, S. 189) vermutet jedoch, dass bestimmte Personen unflexibel in Bezug auf
ihre Coping-Strategien bleiben, wodurch das Ausbrechen aus dem Burnout-Prozess schwe-
rer gelingt. Eine Metastudie mit zwolf Untersuchungen hatte zuvor Hinweise darauf gegeben,
dass Menschen eher einen Burnout-Prozess erlebten, wenn sie mit belastenden Ereignissen
passiv und defensiv umgingen (Enzmann, 1996). Schon Lauderdale (1981, S. 19.) hatte fest-
gestellt, ,Burnout wird am wahrscheinlichsten, wenn unsere Reaktionen gewohnheitsmafig
werden — wenn wir Handeln oder Stillhalten, ohne Nachzudenken®. Andersherum stellten
Schmitz und Schwarzer (1999) fest, dass die proaktive Einstellung — d. h. eine aktive, vor-
ausplanende Herangehensweise an Aufgaben — eine Ressource gegen Stress und Burnout

sei.

AulBerdem seien Burnout-Betroffene hungrig nach Anerkennung (Freudenberger, 1982),
klammerten sich verzweifelt an ihr Ideal von ,Besonderheit” (Fischer, 1983) und sehnten sich
nach Wirksamkeit (Burisch, 2006, S. 205 ff.). Mit einem labilen Selbstwertgefiihl sei jedoch
die Abhangigkeit von einer aulleren Bestatigung Ubermalig stark (Carroll, 1980). Daher
werde versucht, das immense Bedirfnis nach Zuneigung durch eine auffallige Hilfsbereit-
schaft zu stillen (Burisch, 2006, S. 206 ff.). Umgekehrt wiirden sich Burnout-Gefahrdete ihre
eigene Schwache kaum eingestehen, so dass sie unfahig seien, Hilfe zu suchen oder anzu-
nehmen (Burisch, 2006, S. 212).

Zu berticksichtigen sei auRerdem, dass sich jede Person bestimmten Situationen aussetze,
die ihrer Personlichkeit entsprdchen. Diese spezifischen Situationen kénnten ein Burnout-
Syndrom abmildern oder verstarken (Schaufeli et al., 1998). So hatten Menschen in medizi-
nischen und sozialen Berufen, die haufig und lange direkt mit Patienten oder Klienten arbei-
ten und mit schwerwiegenden Problemen belastet sind, ein groReres Burnout-Risiko
(Schaufeli et al., 1998). Zudem sorge der starke Wunsch nach Belohnung dafir, dass mit
einer héheren Risikobereitschaft eine verantwortungsvolle Tatigkeit angestrebt werde (Cobb,
1978). Des Weiteren scheint eine Arbeitseinstellung mit besonders hohen Erwartungen an
sich selbst zu bewirken, dass die Arbeit zum Schwerpunkt im Leben wird. Wenn das private
Umfeld dadurch nicht ausreichend Bestatigung, Zuneigung und Geborgenheit gebe, werde
diese Funktion leicht von der Arbeitsstelle eingefordert (Burisch, 2006, S. 205). Dies kénne

zu Enttauschungen und Frustrationen fuhren, die in einer Sinnkrise endeten.
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Darlber hinaus haben verschiedene Studien in Kombination mit den finf Hauptdimensionen
der Persénlichkeit, den ,Big Five* (McCrae & John, 1992), ergeben, dass neurotische Per-
sonlichkeiten mit inrer Neigung zu Angstlichkeit, Empfindlichkeit, Depression und Feindselig-
keit haufiger mit Burnout in Verbindung zu bringen sind (Schaufeli et al.,1998).

Wahrend Burnout jedoch am stérksten durch das Persoénlichkeitsmerkmal ,Neurotizismus* zu
entstehen scheint, liel3 sich der angebliche Gegenpol ,Engagement” nur durch die beiden
Merkmale ,Gewissenhaftigkeit und ,Neurotizismus” vorhersagen. Dies zeigte eine Studie
Uber Mitarbeiter aller Hierarchien bei Fast-Food-Restaurants (Kim et al., 2008), wo das

arbeitsbezogene Burnout und das Engagement im Job mit den ,Big Five* verglichen wurde.

Werde dagegen die Ursache von Burnout unwissenschatftlich betrachtet, seien es meistens
gewissenhafte Menschen, die ihre Verantwortung ernst ndhmen und deutlich von einem oder
mehreren ,Antreibern“ getrieben wirden. Diese inneren Stimmen, wie ,Mach alles perfekt"
oder ,Mach alles so schnell wie méglich“, meldeten sich auch in Situationen, in denen es auf

Perfektion oder Schnelligkeit gar nicht ankomme (Burisch, 2008).

Neben der Persdnlichkeit bestehen auch Risikofaktoren durch Arbeits- und Organisations-

bedingungen sowie gesellschaftliche Einflisse

Eine Metaanalyse von elf Studien zeigte, dass die emotionale Erschopfung stark mit der
Menge der zu erledigenden Arbeit zusammenhangt: Sie erklarte zwischen 25% und 50% der
Varianz von Burnout (Lee & Ashfort, 1996).

Genauso sei die Gefahr, in den Burnout-Prozess zu rutschen, gréRer, wenn haufig ein sub-
jektiver Autonomieverlust erlebt werde, so dass keine Zeit fir die bewusste Verarbeitung
verbleibe (Burisch, 2006, S. 173). Besonders in Grof3organisationen sei weniger Autonomie
maoglich, weil die Koordination birokratische Kontrolle erfordere. Weil dem Einzelnen die
Macht fehle, sei es ihm kurzfristig unmdéglich, etwas zu bewegen. Dadurch sinke die intrin-
sische Motivation und auch die eigene GrofRartigkeit kbénne nicht mehr bestatigt werden
(Burisch, 2006, S. 202). In der Folge koénne eine zermirbende Hilflosigkeit entstehen, wo-
durch es unmdoglich erscheine, die aversive Situation zu verandern oder zu verlassen
(Burisch, 2006, S. 219).

Doch auch Arbeitslose seien bei Autonomieverlust in ihrer psychischen Existenz bedroht,
wenn sie ,nicht mehr zum gewohnten Preis verkauflich sind* (Burisch, 2006, S. 221). Die
Autonomie werde durch unfreiwillige Arbeitslosigkeit und immer spezialisiertere Anforde-

rungen im Beruf begrenzt. Indirekt bestarke zudem eine hohe Arbeitslosenquote, dass Men-
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schen an ihren Arbeitsplatzen festhielten, die ihre Bedirfnisse nicht befriedigten (Kleiber &
Enzmann, 1986).

Andersherum werde der Burnout-Tendenz entgegengewirkt, wenn das berufliche Ausmalfi an
Autonomie und Selbstandigkeit, z. B. bei der Beteiligung an Entscheidungen, hoch sei
(Karasek et al., 1988; Lee et al., 1996).

Hinzu komme beim schwerfélligen Informationsfluss in Organisationen die Rollenunsicher-
heit, die den Burnout-Prozess beginstige. Deshalb wiirden sowohl Rollenkonflikte, als auch
Rollenambiguitaten relevant (Pfennig & Hiusch, 1994). Zu Rollenkonflikten kommt es, wenn
im Rahmen der Berufstatigkeit gegensatzliche Anforderungen erfillt werden miissen. Die
Rollenambiguitat tritt auf, wenn es keine ausreichenden Informationen darlber gibt, wie der
Job gut zu erledigen ist, bzw. wenn keine klaren Aufgabenfelder definiert sind. Fehle es
zudem an sozialer Unterstitzung und Feedback Uber die Qualitdt der geleisteten Arbeit,
erhdhe sich die Burnout-Gefahr (Lee et al., 1996). Dagegen gelte soziale Unterstlitzung als

entscheidender Faktor bei der Vorbeugung von Burnout (Jenkins & Elliott, 2004).

Doch auch Ein-Mann-Betriebe seien fir den Burnout-Prozess pradestiniert, da die Arbeits-
situation haufig von Uberlastung, Mangel an Anerkennung und Riickhalt begleitet sei
(Burisch, 2006, S. 218). So scheitere der prototypische aktive Ausbrenner insbesondere an

selbstgesetzten Zielen bei nichtentfremdeter Arbeit (Levine, 1982).

Die Stressbelastung und damit das Burnout-Risiko nehme nur ab, wenn ein Ausgleich
zwischen erbrachten Leistungen und Gegenleistungen, wie Entwicklungsmadglichkeiten,
Arbeitsplatzsicherheit und Gehalt, wahrgenommen werde (Siegrist et al., 2004; Rd&sing,
2003). Werde Engagement nicht ausreichend honoriert, erh6he sich das Burnout-Risiko um
das Zwei- bis Dreifache (Siegrist et al., 2004).

Die Arbeitsunzufriedenheit konnte jedoch nur 33% der Varianz von Burnout erklaren (Grun-
der & Bieri, 1995). Burisch bot mehrere Mdglichkeiten zur Erklarung an (1994, S. 99 ff.):
Erstens wirden Ausbrenner dazu neigen, den Prozess als Zeichen eigenen Versagens zu
interpretieren. Zweitens konnten die Ausldser von Burnout-Prozessen eher in einzelnen
Aspekten, als in der gesamten Arbeit liegen. Und drittens kdnnten Burnout-Faktoren auch
auRRerhalb des Arbeitsbereiches liegen. Eine aktuelle Studie bekraftigte beispielsweise den
Einfluss der Familieneingebundenheit auf Burnout bei Mitarbeitern (ten Brummelhuis et al.,
2008). Als Kriterium fir die Familieneingebundenheit wurde die Struktur der Familie (Partner,
Anzahl und Alter der Kinder) sowie familiaren Aufgaben (z. B. Stunden, die mit Hausarbeit

zugebracht werden) ausgewahlt. Fur die Stichprobe mit 1046 Mitarbeitern von 30 nieder-
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landischen Organisationen wurde festgestellt, dass sich das Vorhandensein von kleinen
Kindern und vermehrter Hausarbeit positiv auf die Burnout-Werte auswirkte. Ansonsten

schien das Familienleben mit Kindern jedoch das arbeitsbezogene Burnout zu reduzieren.

Inzwischen gibt es Burnout-Studien von samtlichen Kontinenten und aus sehr unterschied-
lichen Kulturen (Burisch, 2006, S. 219). Es zeigte sich, dass vielleicht der Glaube an eine
Religion bzw. Normen wie Bruderlichkeit, Demut und Barmherzigkeit gegeniiber dem
Né&chsten vor Burnout schitzen konnten. Jedenfalls lieRen diesen Schluss bei der Arbeit
beobachtete Nonnen zu, die in ihrem Tun die Sinnfrage restlos beantwortet sahen (Cherniss,
1995).

Eine biologische Basis flr Burnout scheint es aus heutiger Sicht nicht zu geben (Burisch,
2006, S. 203). So wurde in einer Zwillings-Studie der Frage nachgegangen, ob genetische
Faktoren eine Rolle bei der Entstehung von Burnout spielen. Das Ergebnis war, dass
Burnout zwar gehauft in Familien auftritt, aber dies auf die gemeinsame Umgebung
zurlckzufuhren ist (Middeldorp, Cath & Boomsma, 2006).

Burnout entsteht somit im Wechselspiel zwischen bestimmten personenbezogen Faktoren
und unglnstigen Bedingungen auf Arbeits- und Organisationsebene bzw. im sozialen
Umfeld.

2.3 Symptome und Verlauf

Es herrscht eine gewisse Ubereinstimmung uber die Symptomatologie und den Verlauf bei
Burnout (Burisch, 2006, S. 21). Sowohl Schaufeli & Enzmann (1998) als auch Burisch (2006)
haben die Symptome aus der wissenschaftlichen Literatur zusammengetragen. Sie kamen
auf uber 130 verschieden Symptome, die jeweils nach eigenem Ermessen kategorisiert

wurden.
Schaufeli & Enzmann (1998) ordneten die Symptome drei Ebenen zu: individuell, inter-
personell und institutionell. Dann unterschieden sie auf jeder Ebene die Symptome jeweils

nach der Art: affektiv, kognitiv, physisch, Verhalten und Motivation (vgl. Tab. 1).

Tab. 1: Exemplarisch die Zuordnung einiger Symptome nach Schaufeli & Enzmann (1998)

Affektiv

z. B emotionale Erschopfung, Niedergeschlagenheit, Gefiihlslabilitéat, Aggressivitat, Angste, Nervositét, Reiz-

barkeit, zunehmende Wut, Uberempfindlichkeit, nachlassende emotionale Empathie fiir Klienten, Arbeitsunzu-
friedenheit
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Kognitiv

z. B. Konzentrationsstérungen, Entscheidungsunféhigkeit, Selbstzweifel, Verlust jeglicher Motivation, Enttau-
schung, Resignation, Langeweile, Gefiihl einer totalen inneren Leere, Hilflosigkeit, Sinnverlust, Starrheit und
schematisches Denken, Schuld, Einsamkeit, Angst, ,verriickt zu werden®, geringes Selbstwertgefiihl, Selbst-
mordgedanken, die Klienten betreffend Pessimismus, Stereotypisierung von Klienten, Argwohn, Projektion,
Paranoia, die Arbeit betreffender Zynismus, Misstrauen gegeniiber dem Management, Gleichgestellten und

den Vorgesetzten

Physisch

z.B. kérperliche Erschdpfung, Mudigkeit, Schlafstérungen, Anspannung, Verdauungsstérungen, Kopfschmer-
zen, Schwindel, Hypertonie, Tachykardie, Appetitlosigkeit, sexuelle Probleme, nervise Tics, Hypercholeste-
rindmie, Geschwiire, Verletzungen aufgrund risikoreichen Verhaltens, Ausfall des Menstruationszyklus, Auf-

flackern bereits vorhandener Funktionsstérungen (Asthma, Diabetes)

Verhalten

z. B. gewaltsame Ausbriiche, interpersonelle Konflikte, Ehe- und Familienkonflikte, Hyper- oder Hypoaktivitat,
Impulsivitat, Zégern, Hinausschieben, vermehrter Konsum suchtférdernder Substanzen, hohes Risikoverhal-
ten, sozialer Ruckzug, reduzierte Effektivitat, Unpunktlichkeit, armseliges Zeitmanagement, Vernachlassigung

von Freizeitaktivitdten, Verlust von Idealismus, niedrige Moral

Motivation

Beispiele: siehe Verhaltenssymptome

Burisch (2006, S. 25) gliedert die Symptome dagegen nach den Burnout-Phasen (vgl. Tab.
2). Er betont jedoch, dass das Symptommuster und die Reihenfolge jeweils vom Individuum
und von der Umwelt abhangig sind. AufRerdem kdnnen samtliche Stadien von Burnout zu

jedem Zeitpunkt gestoppt oder im Laufe des Lebens mehrmals durchlaufen werden.

Tab. 2: Die Burnout-Phasen nach Burisch (2006)

1. Warnsymptome der Anfangsphase

a) Uberhdhter Energieeinsatz: z. B. Hyperaktivitat, freiwillig unbezahlte Mehrarbeit, Gefuhl der
Unentbehrlichkeit

b) Erschépfung: z. B. nicht Abschalten kénnen, Energiemangel, Unausgeschlafenheit

2. Reduziertes Engagement

a) fur Klienten, Patienten, etc.: z. B. Desillusionierung, Verlust positiver Gefiihle gegeniiber Klienten und/oder
Kollegen, Aufmerksamkeitsstérungen in der Interaktion mit Klienten

b) fur andere allgemein: z. B. Unfahigkeit zu Geben, Kalte, Verlust von Empathie
c) fur die Arbeit: z. B. Verlust von Idealismus, Desillusionierung, negative Einstellung zur Arbeit

d) erhdhte Anspriiche: z. B. Konzentration auf die eigenen Anspriiche, Gefiihl mangelnder Anerkennung,
Geflihl, ausgebeutet zu werden

3. Emotionale Reaktionen; Schuldzuweisungen

a) Depression: z. B. Schuldgefiihle, reduzierte Selbstachtung

b) Aggression: z. B. Schuldzuweisung an andere oder ,das System*
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4. Abbau

a) der kognitiven Leistungsféhigkeit: z. B. Konzentrations- und Gedéchtnisschwéache, Unféahigkeit zu
komplexen Aufgaben, Ungenauigkeit

b) der Motivation: z. B. verringerte Initiative und Produktivitat
c) der Kreativitat: verringerte Phantasie und Flexibilitat
d) Entdifferenzierung (bequeme Denkweise): z. B. rigides Schwarzweildenken

5. Verflachung

a) des emotionalen Lebens: Verflachung gefihlsmafiger Reaktionen, Gleichgultigkeit

b) des sozialen Lebens: z. B. weniger persénliche Anteilnahme an anderen oder exzessive Bindung an
einzelne

c) des geistigen Lebens: z. B. Aufgeben von Hobbys

6. Psychosomatische Reaktionen

z. B. Schwéachung der Immunreaktion, Schlafstérungen

7. Verzweiflung

z. B. negative Einstellung zum Leben, Hoffnungslosigkeit, Gefuhl der Sinnlosigkeit

Nach Burisch (2008) gehért zu den Frihwarnsignalen dieses schleichenden Prozesses vor
allem die Schwierigkeit, nach der Arbeit oder anderen Belastungen abzuschalten. Durch das
Grubeln falle in der Folge das Einschlafen schwerer, so dass wiederum am nachsten Tag
haufiger negative Gefiihle auftreten. Wenn die eigene Reflexion in diesem Stadium keine

Lésung bringt, empfiehlt Burisch, professionelle Hilfe aufzusuchen.

Entscheidend fir den anfanglichen Verlauf von Burnout sei, ,mit welcher Geflihlslage man
seine Arbeit tut bzw. seine Zeit verbringt‘ und dazu den ,lUberhoéhten Energieeinsatz* auf-
bringt (Burisch, 2006, S. 28). Dabei werde nicht mehr zwischen aktivem (Ausgebrannt wegen
Uberengagierten Idealismus) und passivem ,Ausbrennen” unterschieden, da sich dieses
Klischee nur teilweise in neueren empirischen Untersuchungen bestatigte (Burisch, 2006, S.
27). AuRerdem konne der ,uberhthte Energieeinsatz” erst im Nachhinein festgestellt werden.
Doch Zweifel am ,Sinn“ oder eine Sattigung durch ,Zuviel-des-immer-Selben* konnten

erschopfen.

Auch andere Autoren, wie Freudenberger, Cherniss, Lauderdale, Edelwich und Maslach
haben Phasenmodelle veréffentlicht. Diese seien intuitiv zusammengestellt und nicht syste-
matisch empirisch erforscht worden. Ahnlichkeiten zwischen den Modellen seien erst bei
naherer Betrachtung zu finden: Das klassische Warnsignal sei die Ermidung bzw. Erschop-
fung und der vorlaufige Endzustand werde mit Begriffen wie Depression und Rickzug
charakterisiert (Burisch, 2006, S. 40 ff).
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24 Abgrenzung zu anderen psychischen Diagnosen un  d dhnlichen Begriffen

Da eine allgemeinverbindliche und eindeutige Begriffsfestlegung zum Konstrukt Burnout
fehlt, kann keine klare Abgrenzung zu den in Folge beschriebenen Nachbarkonzepten ge-
geben werden (Rook, 1998, S. 99).

Beispielsweise ist die Abgrenzung zum Begriff Stress unklar. Die Psychologie verwendet
das Wort ,Stress” (Beanspruchung) fir die auslésenden Reize, dagegen das Wort ,Belas-
tung” fur die Reaktionsseite. Daraus lasst sich ableiten, dass Stress ein unvermeidlicher Tell
unseres Lebens ist, dies jedoch nicht fur Burnout gilt (Talbot & Lumden, 2000, S. 420).

In vielen Definitionen (z. B. Enzmann/Kleiber, 1989, Cherniss, 1980) wird Burnout als durch
chronischen Stress verursacht angesehen (Gusy, 1995, S. 117). Lauderdale dagegen meint,
dass Stress Burnout-Prozesse intensiviere, sie jedoch nicht verursache (Burisch 2006, S.
45). Daruiber hinaus wird Burnout auch als eine spezifische Art von Stress gesehen. So geht
Burisch davon aus, dass der Kern von Burnout immer noch gesucht werden muss, denn
Burnout sei ,etwas Eigenes"”, auch wenn die Grenzen zu etablierten Stresstheorien verwas-
sert sind (2006, S. 1X).

Schon die friiheren Autoren der Burnout-Forschung hatten betont, dass die zahlreichen
Erkenntnisse aus der Stressforschung fir das Verstandnis des Burnout-Syndroms wesent-
lich sind (Burisch, 2006, S. 76). Beispielsweise entsprechen die kérperlichen Anzeichen des
Allgemeinen Anpassungssyndroms, GAS (Selye, 1976), den drei Stadien ,Alarm“, ,Re-
sistenz* und ,Erschopfung” des Burnout-Syndroms. Gleichfalls erklart die psychologische
Stressforschung, warum die subjektiv eingeschéatzte ,Bedrohung® (Lazarus, 1966) individuel-
le Reaktionen bewirkt. So fuhrt nach Burisch (2006) der stressigste Beruf nicht zwangslaufig
zu Burnout, jedenfalls nicht, solange keine Hilflosigkeit empfunden oder befirchtet wird

(~Stress zweiter Ordnung®).

Da Burnout mit seinem komplexem Beschwerde- und Leidensbild nur vage zu operationa-
lisieren ist, wird Burnout von der Weltgesundheitsorganisation bislang nicht als eigenes
Krankheitsbild oder psychische Stérung klassifiziert. Der Begriff taucht lediglich als Zusatz-
kategorie (Z) am Ende der ICD-10 (Internationale statistische Klassifikation der Krankheiten
und verwandter Gesundheitsprobleme) auf: Die Kategorien Z00-Z99 nennen ,Faktoren, die
den Gesundheitszustand beeinflussen und zur Inanspruchnahme des Gesundheitswesens
fuhren*. Der Bereich Z70-Z76 beschreibt dabei Krankheitsbilder von ,Personen, die das
Gesundheitswesen aus sonstigen Griinden in Anspruch nehmen®. Unter Z73.0 sind ,Pro-

bleme mit Bezug auf Schwierigkeiten bei der Lebensbewaltigung” erfasst. Dazu gehdrt ,,Aus-
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gebranntsein®, was mit ,Burnout‘ beschrieben wird. Naher wird im ICD-10 nicht auf den
Begriff eingegangen. Da das ICD-10 in Deutschland als verbindlicher Diagnoseschliissel

bestimmt wurde, ist Burnout somit eine anerkannte Krankheit.

Dagegen wird Burnout im DSM-IV-TR (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorder)
von der American Psychiatric Association nicht gelistet. Dieses im Forschungsbereich

anerkanntere Manual fihrt ausschliel3lich psychische Stérungen.

Aufgrund dieser Situation wird das Burnout-Syndrom von der Arzteschaft auch als ,Depres-
sive Episode* (ICD-10, F32), ,Neurasthenie* (ICD-10, F48.0), ,Chronisches Mudigkeitssyn-
drom* (ICD-10, G93.3), ,Unwohlsein und Ermiudung” (ICD-10, R53) oder ,Reaktionen auf

schwere Belastungen und Anpassungsstérungen” (ICD-10, F43) diagnostiziert.

Auf Symptomebene zeigen sich starke Uberlappungen zwischen Depression und Burnout,
wie z. B. die allgemeine Interesselosigkeit, der Motivationsverlust, Schuldgefiihle, die negati-
ve Selbsteinschatzung und das Gefiuhl mangelnder Kompetenz. Im Gegensatz zum Burnout
kann jedoch die Depression nach ICD-10 durch das Vorliegen einer bestimmten Anzahl von
Merkmalen diagnostiziert werden. Depressionen sind im ICD-10 im Kapitel ,psychische und

Verhaltensstérungen* unter ,affektive Stérungen“ einkategorisiert.

Bestatigt wurde die Eigenstandigkeit beider Konstrukte z. B. durch eine Studie, die feststell-
te, dass sich die Depression zu zwei der drei Burnout-Merkmale des MBI-Fragebogens gut
abgrenzen lasst: ,Depersonalisation” sowie ,Leistungsunzufriedenheit” korrelieren nicht mit
.Depression”; nur ,Emotionale Erschépfung” korreliert hoch (Glass & McKnight, 1996). Dies
bekraftigt auch die Untersuchung von Ahola et al. (2005): Zwar konnte, umso tiefer der Burn-
out-Prozess verlief, haufiger eine Depression beobachtet werden. Doch bei den 78 Personen
mit hohen Burnout-Werten konnte gleichzeitig nur in 53% der Félle auch eine Depression

diagnostiziert werden.

Andererseits wird die Eigenstandigkeit von Burnout gegeniiber Depression auch in Frage ge-
stellt. Denn die empirischen gefundenen unterschiedlichen Faktorladungen lie3en sich auch

ohne Ruckgriff auf das Burnout-Konstrukt erklaren (Lehr, 2007).

Freudenberger (1983) unterschied jeweils die Ursache und die Behandlung: Die Ursache
von Burnout sah er in lang andauerndem, tGbermaRigen Stress und der Erschopfung einer

Person, wahrend die Depression durch ein oder mehrere Verlustereignisse erfolge.
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Dagegen meint Burisch (2006, S. 32), dass Personen mit Burnout, die die Ursache dafir bei
sich selbst sehen, depressiv reagierten. Dies sei nach Burisch zu erwarten, da Hilflosigkeit
der Vorlaufer bzw. Ausléser der meisten Depressionen sei.

Andere Forscher (z. B. Hallsten, 1993) sehen Burnout wiederum als eine Form der Depres-

sion, die durch Belastungen am Arbeitsplatz verursacht werde.

Neurasthenie wird im ICD-10 (DIMDI, 2009) im Kapitel ,psychische und Verhaltensstérun-
gen” unter ,andere neurotische Stérungen” einkategorisiert. Sie ist durch zwei Hauptformen
gekennzeichnet: Bei der geistigen Ermiudbarkeit nimmt die Arbeitsleistung und Effektivitat ab,
unangenehme Assoziationen oder Erinnerungen lenken ab und fihren zur Konzentrations-
schwache. Des Weiteren konnen bei einer kérperlichen Erschépfung nach nur geringer An-
strengung muskulédre und andere Schmerzen auftreten sowie die Unfahigkeit, sich zu ent-
spannen. Beide Formen werden u. a. begleitet von Schwindelgefihl und Spannungskopf-
schmerz. Haufig tritt auch Sorge Uber das abnehmende geistige und korperliche Wohlbefin-
den, Reizbarkeit, Freudlosigkeit, Depression und Angst auf. Der Schlaf ist oft in der ersten
und mittleren Phase gestoért. Entsprechend ist die Abgrenzung zum Burnout-Prozess schwer

zu erkennen.

Eine verwandte Krankheit ist das Chronische Midigkeitssyndrom . Es wird im ICD-10 im
Kapitel ,Krankheiten des Nervensystems* unter ,sonstige Krankheiten des Gehirns* gefiihrt.
Das Krankheitsbhild (engl. CFS = Chronic fatigue syndrome) wurde vom amerikanischen
,center of Disease Control* wie folgt definiert (Sobetzko, 1998): Es ist ein Erschdpfungszu-
stand, der kontinuierlich oder rezidivierend (d. h. wiederkehrend) mindestens sechs Monate
andauert. Merkmale sind u. a. selbstberichtete Einschrdnkungen der Konzentration, empfin-
dliche Hals-und Achsellymphknoten, Muskelschmerzen, Schmerzen mehrerer Gelenke,
Kopfschmerzen, keine Erholung durch Schlaf und eine Zustandsverschlechterung fir mehr
als 24 Stunden nach Anstrengungen. Die Ursachen und Krankheitsmechanismen sind bis
heute ungeklart. Daher bereitet die Abgrenzung zu Depressionen und Somatisierungsstorun-

gen erhebliche Schwierigkeiten.

Darlber hinaus klingt auch das Krankheitsbild von Unwohlsein und Ermidung  &hnlich.
Zugeordnet ist es im ICD-10 dem Kapitel ,Symptome und abnorme klinische und Laborbe-
funde, die anderenorts nicht klassifiziert sind“ unter ,Allgemeinsymptome". Verbunden mit
dieser Diagnose ist ein allgemeiner korperlicher Abbau, Asthenie (d. h. Kraftlosigkeit),
Lethargie, Mudigkeit und Schwache (DIMDI, 2009).
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Eine weitere, schwer abgrenzbare Diagnose sind Reaktionen auf schwere Belastungen

und Anpassungsstérungen . Sie sind im ICD-10 im Kapitel ,psychische und Verhaltens-
storungen” unter der gemischten Rubrik ,Neurotische, Belastungs- und somatoforme
Storungen® einkategorisiert. Das Auftreten und die Art der Krankheit kann nicht ausreichend
durch die Lebensereignisse erklart werden. Dennoch entstehen die Storungen immer als
direkte Folge der akuten schweren Belastung oder des kontinuierlichen Traumas. Die
Storungen konnen insofern als Anpassungsstérungen bei schwerer oder kontinuierlicher
Belastung angesehen werden, weil sie erfolgreiche Bewadltigungsstrategien behindern und

aus diesem Grunde zu Problemen der sozialen Funktionsfahigkeit fihren (DIMDI, 2009).

Ferner dhneln die Symptome des Begriffs Uberdruss denen von Burnout. Pines et al. (2000)
unterscheiden beide Begriffe lediglich nach ihrem Ursprung: Uberdruss resultiert demnach
aus beliebigem chronischen Stress, wohingegen Burnout nur in Zusammenhang mit der
Arbeit mit anderen Menschen auftritt. Die Beschreibung des Begriffs ,Burnout” speziell fir

helfende Berufe und ,Uberdruss* fiir alle anderen Berufe hat sich jedoch nicht durchgesetzt.

Fraglich ist ebenfalls, wo die Grenzen zur alltagssprachlichen ,Uberarbeitung”, Konflikt-
reaktion, enttduschten Erwartung, psychischen Krise oder Midlife-Crisis liegen. Bei
Letzterem passen die Werte- oder Bedurfnismuster nicht mehr zur Umwelt. Die Krise wird
entweder Uber eine Wiederanpassung der Person (z. B. durch Neuinterpretation der Situa-
tion) und/oder durch eine Veranderung der Umwelt (z. B. durch Berufswechsel) gelost. Bleibt
die Krise dauerhaft ungeldst, kann es zu einem Burnout-Prozess kommen (Burisch, 2006, S.
102)

2.5 Gruppe der Betroffenen und Zahlen

In den 70iger und 80iger Jahren galten noch Personen als klassische ,Ausbrenner”, die an
unrealistisch hohen altruistischen Zielsetzungen scheiterten. Dazu zahlten insbesondere
Menschen in sozialen Berufen, wie Krankenschwestern, Therapeuten, Lehrer und Sozial-
arbeiter. Inzwischen gibt es jedoch Studien, die das nicht bestatigen. Burnout kann an jedem

Arbeitsplatz, im Privatleben und auch in der Arbeitslosigkeit auftreten (Burisch, 2006, S. X).

Ahnliche Ergebnisse wurden zwischen den Geschlechtern gefunden: Die urspriinglichen
Aussagen, Frauen zeigen mehr ,Emotionale Erschopfung®, Manner mehr ,Depersonalisa-
tion“, mussten verworfen werden. Weitere Forschungen erbrachten n&mlich keine konsisten-
ten Resultate. Allerdings konnte es sein, dass Frauen eher auf zwischenmenschliche Proble-
me, wie Ehekrisen, mit einem Burnout-Syndrom reagieren, und Manner eher auf Probleme
im Beruf (Burisch, 2008).
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Eine Untersuchung der Bertelsmann Stiftung (2009) und des Schweizer Instituts "science-
transfer" fand heraus, dass sich zwei von drei Managern in Deutschland im Job "ausge-
brannt” fihlen. An der Online-Befragung nahmen 2009 im ersten Halbjahr 740 Manager teil,
darunter 32 Vorstdnde und Aufsichtsrate, 148 Geschaftsfihrungsmitglieder, 299 leitende
Angestellte, 173 ohne Leitungsfunktion und 88 andere Mitarbeiter in Managementpositionen.
70% der Befragten litten zum Zeitpunkt der Studie erkennbar unter dauernder psychischer
und physischer Erschopfung. Die Halfte von ihnen fand im Betrieb keine Zeit zum Regene-
rieren. Ein Drittel der Beschaftigten ging jeden Tag mehr oder weniger ausgelaugt und
erschopft nach Hause. Erholung fand, wenn tberhaupt, nur noch an Wochenenden statt.
20% der Befragten hatten nur noch selten oder gar keine Zeit mehr fir Familie oder Freunde.
Auch wenn die Gesundheit unmittelbar in Gefahr war, ware dies fur zwei Drittel der Manager
auf keinen Fall ein Grund fir einen Jobwechsel. Lediglich 7% konnten sich vorstellen, ihr

bisheriges berufliches Umfeld zu verlassen.

Einer englischen Schatzung von 1996 zufolge, wurde der volkswirtschaftliche Schaden durch
»Stress und seelische Stérungen” auf jahrlich 5 Mrd. Pfund beziffert. Die Niederlande errech-
neten fur das Jahr 1994 25 Mrd. Gulden fir Fehlzeiten und Entschadigungen im Zusammen-
hang mit ,stressbedingten Stérungen“. In der Schweiz wurden die Kosten flir Psychothera-
pie, Rehabilitation und Erwerbseinschrankung bei Burnout fUr einen prototypischen Arbeit-
nehmer mit einem Jahreseinkommen von 96.000 sfr fir den Arbeitgeber und die Sozialver-
sicherungen auf ca. 390.000 sfr kalkuliert (Burisch, 2006, S. 8). Auch in sogenannten
Schwellenlandern, wie Indien oder Brasilien, ist dieser Trend zu beobachten (Burisch, 2006,
S. X).

Wie aus den vorherigen Abschnitten hervorgeht, kdnnen auch die gesetzlichen Krankenver-
sicherungen nur indirekt Aussagen zur Haufigkeit von Burnout und der dazugehérigen

Arbeitsunféhigkeit machen.

Der Medienservice der Techniker Krankenkasse berichtete, dass die Mitglieder 2008 fast
zehn Millionen Tage wegen Burnout-Symptomen krankgeschrieben waren. Denn die Kasse
verzeichnete bei ihren 2,75 Millionen Versicherten 43.500 Krankschreibungen aufgrund von
Uberforderung, Erschopfung sowie Schwierigkeiten bei der Lebensbewaltigung. Die Zahl der

Burnout-Krankschreibungen sei innerhalb der letzten flunf Jahre um 17% angestiegen.

DarlUber hinaus lasst sich aus dem Gesundheitsreport 2009 der Techniker Krankenkasse
entnehmen, dass Fehlzeiten durch ,psychische Stérungen* zwar im Verhaltnis zu anderen

Diagnosekapiteln selten auftreten, jedoch nach Haufigkeit beurteilt standen Diaghosen wie
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.Depressive Episode” (F32) an dritter Stelle und ,Reaktionen auf schwere Belastungen und
Anpassungsstérungen” (F43) auf dem fuinften Platz unter den Ursachen fur die meisten Fehl-
tage im Jahr 2008.

2.6 Messung

Aufgrund der Schwierigkeit, dass Burnout ein aul3erst komplexes Krankheitsbild darstellt,
gibt es bis heute kein Messinstrument, das allen Anforderungen geniigt. Denn selbst, wenn
inzwischen standardisierte Fragebodgen vorliegen, bleibt die bendtigte Anzahl von Sympto-
men unklar und willkiirlich. Die bislang vorhandenen Verfahren wurden deshalb nicht zur
klinischen Diagnostik, sondern zur Einordnung der Versuchspersonen bei Studien entwickelt
(Shirom, 2003).

Weltweit hat sich als einziges Messinstrument das Maslach Burnout Inventory etabliert
(MBI, Maslach & Jackson, 1986; Maslach, Jackson, & Leiter, 1996). Es wird in 90% der
Studien zur Erfassung von Burnout verwendet (Schaufeli & Enzmann, 1998, S. 71; Rdsing,
2003, S. 69-75). Das MBI besteht aus 22 Items zu den drei Dimensionen ,Emotionale
Erschopfung”, ,Depersonalisierung” und ,reduzierte Leistungsfahigkeit‘. Diese werden auf
einer siebenstufigen Skala zu jeweils drei Punktwerten erfasst. Ein Item der ,Emotionalen
Erschopfung” lautet beispielsweise: ,Am Ende eines Arbeitstages fihle ich mich verbraucht®.
Mit der ,Depersonalisierung” wird das reduzierte Engagement fir die Klientel und andere
allgemein ausgedrickt. Eingeschatzt wird dazu u. a.: ,Ich beflrchte, dass diese Arbeit mich
emotional verhartet. Ein Item der ,reduzierten Leistungsfahigkeit* heil3t: ,Ich fiihle mich nicht
sehr tatkraftig®. Urspriinglich gab es noch eine vierte Dimension ,Involvement” (Anteilnahme,
Betroffenheit), die jedoch aus statistischen Griinden fallen gelassen wurde (Burisch, 2006).
Obwohl mit den drei Skalen nur relativ spezifische Einstellungen, Kognitionen und Verhal-
tensweisen erfragt werden, gelten sie nun stillschweigend als Kernsymptome von Burnout
(Burisch, 2006, S. 16).

Die Gutekriterien fir das MBI sind insgesamt unbefriedigend. Denn die Autoren priften die
Validitat nur durch einige Peer Ratings. Doch mit anderen Stichproben zeigte sich, dass die
Ergebnisse von Validitdten und zur inneren Konsistenz der Skalen unzureichend ausfielen
(Burisch, 2006, S. 36). So Uberschnitten sich insbesondere die Skalen ,Emotionale Erschop-
fung” und ,Depersonalisierung”. AulRerdem gibt es bislang keinen extern validierten Norm-
wert, ab wann eine befragte Person Burnout hat. Deshalb wird angenommen, eine Person ist
umso weiter in einem Burnout-Prozess fortgeschritten, je mehr Symptome und je intensiver

sie diese aufweist (Burisch, 2006, S. 16). Zudem ist das MBI kein feines Messinstrument, da
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die Burnout-Werte trotz Dynamik im Prozess Uber die Zeit sehr bestéandig bleiben (Schaufeli,
2009).

Ein weiteres bekanntes Messinstrument ist das Tedium Measure (TM), die Uberdruss-Skala
von Aronson, Pines & Kafry (1983), die spater unzutreffend in Burnout Measure (BM) umbe-
nannt wurde (Enzmann, 1996). Gemessen wird Uber einen Summenscore das Erleben
korperlicher, emotionaler und geistiger Erschopfung. Die Skala selbst besteht aus 21 sieben-
stufigen Items, wie "mude sein” oder "sich tatkraftig fihlen" (Burisch, 2002). Das TM ist zwar

noch undifferenzierter als das MBI, dafiir jedoch berufsunabhangig anwendbar.

Die Gutekriterien, wie Retest-Reliabilititen und innere Konsistenz, sind als sehr gut anzu-
sehen (Wagner, 1993). Auch Burisch bestétigte die hohe innere Konsistenz und Validitat in
seiner Stichprobe (2006, S. 35). Die diskriminante Validitat gegeniber Konstrukten wie
Depression, Selbstwertgefiihl oder Angstlichkeit ist dagegen zu bezweifeln (Burisch, 2006, S.
35). Da das TM neben der geringen diskriminanten Validitat nur einen Teilbereich von
Burnout erfasst, wird es in wissenschaftlichen Untersuchungen selten eingesetzt (Kernen
1999, 23).

Ein umfassenderes Messinstrument ist dagegen das Hamburger Burnout-Inventar  (HBI,
Burisch). Es wurde Ende der 80iger, Anfang der 90iger Jahre entwickelt. Der Fragebogen
besteht aus zehn sehr kurzen Skalen und einem zusatzlichen Item. Dieses ,Krisen-ltem” sei
besonders aussagekraftig in Bezug auf die Messwerte von Burnout. Den miteinander korre-
lierenden Skalen sind insgesamt 39 Items zugeordnet. Sie beziehen sich auf die folgenden
zehn Aspekte: Emotionale Erschopfung, Hilflosigkeit, Selbstiberforderung, Leistungsunzu-
friedenheit, Distanziertheit, Depressive Reaktion auf emotionale Belastungen, Aggressive
Reaktion auf emotionale Belastung, innere Leere, Arbeitsiiberdruss und Unféhigkeit zur

Entspannung. Die Item-Inhalte nehmen teilweise auf das Thema Arbeit Bezug.

Es gibt zwar noch keine publizierten Gutekriterien, doch es existieren sogar geschlechts-
getrennte Grobnormen auf Grundlage von knapp 500 Uberwiegend norddeutschen Arbeit-
nehmern. AuRerdem wurde das HBI bereits fur etliche Diplomarbeiten und Dissertationen
sowie seit 2006 fur mehrere zehntausend Selbsterhebungen auf der Homepage von Swiss

Burnout (www.swissburnout.ch) genutzt.

Darliber hinaus gibt es noch andere Messinstrumente, wie das Oldenburger Burnout-
Inventar (OLBI) und den burnoutnahen Fragebogen zu Arbeitsbezogene Verhaltens- und

Erlebnismuster (AVEM) sowie weniger gebrauchliche.
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Alternativ zu diesen quantitativen Methoden mit Fragebdgen kénnen qualitative Forschungs-
methoden, wie mehrfache Interviews mit verschiedenen, unabh&ngigen Beurteilern, zur
Datenerhebung genutzt werden. Die Umsetzung erfolgt jedoch nur selten, da die Kosten und

der Aufwand immens sind.

2.7 Praventions- und Interventionskonzepte

Bislang ,existiert keine klare Trennung zwischen Behandlungsansatzen fir Personen, die
bereits von einem manifesten Burnout-Syndrom mit ausgepragten Symptomen betroffen
sind, und praventiven Strategien im engen Sinne.” (Ewald 1998, S. 10). Denn i. d. R. interes-
sierten sich nur potenziell betroffene Personen, die schon erste Anzeichen von Problemen
bei sich wahrnehmen, fir entsprechende Angebote. So wird die bisherige Burnout-
Forschung gréf3tenteils vom pathologischen Grundansatz ausgehend betrieben. Ein saluto-
gener Ansatz, der die praventiven Malinhahmen fur gesunde Personen erforscht, fehlt
(Rosing, 2003). AuRerdem fihrt die fehlende Ab- und Eingrenzung des Phdnomens Burnout
dazu, dass nach Ansatzen geforscht wird, die sowohl bei der Therapie als auch bei der
Pravention von Nutzen sind. Darlber hinaus lasst sich feststellen, dass sich die meisten
praventiven MaRnahmen kaum von allgemeinen Stresspraventions-MalRnahmen unterschei-

den.

Schaufeli und Enzmann (1998, S. 145) unterteilten dennoch praventive Mafinahmen und
Interventionen fir die verschiedenen Stadien von Burnout nach den drei Blickrichtungen
Individuum, Organisation und Schnittstelle zwischen Individuum und Organisation (vgl. Tab.
3).

Tab. 3: Interventionsmoglichkeiten fur Burnout nach Schaufeli und Enzmann (1998)

Messung Primar- Sekundar- Behandlung | Rehabilita-
Pravention Pravention tion
Personen- Selbst- Didaktisches Kognitive
Ebene beobachtung Stress- Verhaltens-
management therapie
Selbst-
Einschatzung Forderung Entspannung
eines
gesunden
Lebensstils
Schnittstelle Personal- Zeitmanage- Peer-support Spezialisierte Individuelle
Person/ Screening ment groups Burnout- Fihrung und
. Therapie Unterstitzung
Organisation Training Unterstiitzung
interpersoneller | durch Kollegen Psychotherapie | Stellenwechsel
Fahigkeiten
Coaching und Uberweisung
Forderung Beratung zum
realistischer Spezialisten
Erwartungen Karrierepla-
an den Job nung
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Life-Work-
Balance
Organisa- ~Stressprifung” | Verbesserung Antizipierende Einrichtung Versetzung
tionsebene von Arbeits- Sozialisierung eines Dienstes
Psychosozialer | inhalt und fur
Check-up -umgebung Konflikt- Arbeitsmedizin
management, und -sicherheit
Zeitplanung Kommunikation
und
Management- Entscheidungs-
entwicklung findung
Karriere- Organisations-
management entwicklung
Umschulung
Betriebliche
Gesundheits-
férderung und
Wellness-
programme

Soll ausschlief3lich die ,Emotionale Erschépfung” verringert werden, befanden Schaufeli &
Enzmann (1998) die folgende Kombination fiir am erfolgsversprechesten: Entspannungs-
tbungen, Stressmanagement, kognitiv-verhaltenstherapeutischen Techniken, die Entwick-

lung realistischer Ziele sowie das Erlernen distanzierter Anteilnahme.

Zu bericksichtigen ist nach Burisch (2008), dass die Forschungen zur Verbesserung der
individuellen Fahigkeiten zur Bewéltigung von Burnout noch am Anfang stdnden. Am besten
belegt seien die Erfolge zurzeit bei der kognitiven Verhaltenstherapie, wo Einstellungen,
Gedanken, Bewertungen und Uberzeugungen bewusst wahrgenommen und dann infrage
gestellt wirden. Durch diese Intervention kdnne das negative Selbstbild und Glaubenssatze
zurechtgertickt werden. Dies beinhalte auch, zerstorerisches Verhalten, wie Ubermafigen
Alkoholgenuss, durch aufbauendes Verhalten zu ersetzen. Wo nach der Reflexion keine
Veranderung moglich sei, habe sich der Betroffene damit abzufinden. Veranderbares sei
dagegen nur durch kleine Schritte erfolgreich in Angriff zu nehmen. In vielen Fallen reichten
dazu drei oder vier Beratungen, bei tiefergreifenden Persotnlichkeitsstorungen rund 30

Sitzungen.

Im Nachfolgenden werden einige fiur diese Evaluation relevante Préventionsstudien vorge-

stellt:

Matthaei (2008) untersuchte in ihrer Diplomarbeit eine Pravention zur Work-Life-Balance von
86 berufstatigen Mattern. lhre Untersuchung gilt als Vorlaufer des in dieser Diplomarbeit
evaluierten Konzeptes. Sie verwendete fur die Studie das Tedium Measure (TM) sowie die

SWE-Skala (Selbstwirksamkeit). Die Auswertung vor der Pravention zeigte, dass jedoch
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bereits tber 90% der Frauen Ausbrennen und Uberdruss erlebten. Direkt nach dem Seminar
stieg die durchschnittliche Selbstwirksamkeit von 28,5 auf 31,9 Punkte, wohingegen der
Mittelwert der Normstichprobe 29 betrug. Der Vergleich dieser Mittelwerte per t-Test fir
gepaarte Stichproben ergab ein hoch signifikantes Ergebnis (p = 0,000). Die Mittelwerte der
einzelnen Variablen zeigten allerdings keine signifikanten Unterschiede.
Selbstwirksamkeitserwartungen gelten als wichtige personale Ressource gegen Stress und
Burnout (Schmitz & Schwarzer, 1999). Gemal3 Bandura (1997, S. 3) fallt es einer selbstwirk-
samen Person leichter, von den eigenen Fahigkeiten tiberzeugt zu sein, um mit der nétigen
Disziplin und Anstrengung bestimmte Ziele zu erreichen. Hat eine Person hoch ausgepréagte
Selbstwirksamkeitserwartungen, macht sie sich weniger Gedanken wber Hindernisse, weil
sie das Gefuhl hat, trotz auftretender Schwierigkeiten damit fertig zu werden (Schwarzer &
Jerusalem, 1999).

Haufiger wurden schon PraventionsmalRnahmen zur Vermeidung von Lehrer-Burnout unter-
sucht. So wirkte sich die Veranderung aller drei Formen der Selbstwirksamkeit — bezogen
auf die einzelne Person, allgemein und kollektiv — auf 300 Lehrer im Modellversuch von

Schmitz & Schwarzer (2000) protektiv auf die Burnout-Auspragung aus.

Soderfeldt et al. (2000), Gana & Boblique (2000), Nilsson et al. (2001) sowie Athanassios et
al. (2001) zeigten, dass das Kohérenzgefiihl vor Burnout schiitzt (Matthaei, 2008). Dieser
Begriff geht auf die Salutogenese von Antonovsky (vgl. Abschnitt 3.1) zuriick.

Im Bereich der individuellen Stress- und Burnout-Pravention fiuhrten Freedy und Hobfoll
(1994, in Schaufeli & Enzmann, 1998, S. 151) ein Training auf der Basis der Ressourcen-
erhaltungs-Theorie durch. Die MaRnahme hatte zum Ziel, bei den teilnehmenden Kranken-
schwestern soziale Unterstitzung und individuelle Coping-Strategien zu férdern. Die Proban-
den zeigten nach Beendigung der MaRhahme im Vergleich zu einer Kontrollgruppe weniger

emotionale Erschépfung und depressive Symptomatik.

2.8 Offene Fragen in der Forschung

Wie die vorherigen Abschnitte gezeigt haben, ist die Atiologie, wie Burnout verursacht wird,
nicht konkret zu benennen.

Bereits bis 1986 gab es mehr als 500 empirische Studien, die nur wenige Erkenntnisse zu
Ursachen, Folgen und Mechanismen erbrachten. Es wurden hauptsachlich Querschnittstu-
dien durchgefihrt und die Ergebnisse der wenigen Langsschnittstudien bis 1998 schwankten
(Burisch, 2006).
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Der Forschungsbedarf liegt daher in der Uberpriifung bestimmter Situationsklassen auf indi-
viduelle Reaktionen (Burisch, 2006). So konnte festgestellt werden, ob und wie sich milder

Burnout zum klinischen Burnout entwickelt (Schaufeli, 2009).

Des Weiteren sollte mit Patienten geforscht werden, um mogliche Fehlregulationen, wie z. B.
der HPA-Achse, oder neurokognitive Funktionsstdrungen aufzudecken (Schaufeli, 2009).
Wiinschenswert wéare auch festzustellen, wo Burnout beginnt (Burisch 1994, S. 12) und, ob
Burnout als (End)-Zustand eines Prozesses oder als quantifizierbares Merkmal unterschied-
licher Auspragungsgrade betrachtet werden sollte (Ewald 1998, S.13). Daruber hinaus sollte
ein interdisziplindrer Austausch stattfinden, um die bestehenden Theorien und Modelle zu

ahnlichen Begriffen und Diagnosen zu integrieren (Burisch, 2006).

Ebenso sollte ein den Gultekriterien entsprechendes Messinstrument zur Diagnostik von
Burnout entwickelt werden. Offen ware auch, einen Trennwert dazu herauszufinden
(Schaufeli, 2009).

Weiterhin sollte unterschieden werden, wie praventive MalRnahmen flir gesunde Personen

aussehen konnten.

Und schliel3lich sollte neben internationaler Vergleichsforschung zur Epidemiologie auch die
interkulturelle Forschung gefdrdert werden (Schaufeli, 2009). Zu Letzterem z&hlen Fragen
wie, ob es einen Zusammenhang zwischen Burnout und kulturellen Werten auf nationaler
Ebene gibt (Schaufeli, 2009).

3 Das Seminarkonzept

In diesem Kapitel wird zunachst die zugrunde liegende Theorie flr die Seminarstruktur vor-
gestellt. AnschlieBend wird auf die Rahmenbedingungen der Seminare und den Aufbau der

Seminarstruktur eingegangen.

3.1 Zugrundeliegende Theorie fir die Seminarstrukt  ur

Das Seminarkonzept nutzt den Salutogenese-Ansatz mit dem Koharenz-Gefunhl.

Das Modell der Salutogenese wurde vor ca. 30 Jahren von Aaron Antonovsky, einem Sozio-
logen, in die wissenschaftliche Diskussion eingefihrt. Es besagt, dass Menschen mit einem
hohen Empfinden von Kohéarenz (sense of coherence, SOC) besser in der Lage sind, gene-

ralisierte Widerstandsressourcen zur Bewaltigung von Stresssituationen fur sich zu nutzen.
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Sie entwickeln sich deshalb auf dem Gesundheits-Krankheits-Kontinuum eher in Richtung
Gesundheit (Blattner, 2007).

Diese Erkenntnisse stammen aus Antonovskys Studie Uber Frauen aus unterschiedlichen
ethnischen Gruppen. Es zeigte sich, dass unter den teilnehmenden mitteleuropaischen
Frauen, etwa 300 (29%) waren, die wahrend des Nationalsozialismus Konzentrationslager
Uberlebt hatten, sich ein neues Leben in Israel aufgebaut hatten, dort drei Kriege erlebt
hatten und trotz dieser Erfahrungen eine gute psychische und physische Gesundheit aufwie-
sen (Blattner, 2007).

Das Koharenz-Gefuhl wird durch die folgenden drei Komponenten erreicht (Blattner, 2007):

e Verstehbarkeit: Von den Lebenserfahrungen geht eine gewisse Bestandigkeit aus, d. h.,
was einer Person widerfahrt, ist durchschaubar und vorhersagbar und kann damit richtig
interpretiert werden.

e Handhabbarkeit: Aus der Lebenserfahrung heraus ist anzunehmen, dass tUber Ressour-
cen verfigt werden kann, d. h. eine Person kann sich handlungsfahig fiihlen, weil sie
Uberzeugt ist, die Anforderungen bewadltigen zu kdnnen.

e Bedeutsamkeit/Sinnhaftigkeit: Die Lebenserfahrung zeigt, dass die Teilhabe an sozial
Anerkanntem wichtig ist, d. h. eine Person kann Anforderungen bewadltigen, weil diese

eine wertvolle und sinnvolle Erfahrung fur ihr Leben und ihren Alltag darstellen.

Da insbesondere die Komponente Bedeutsamkeit Uber die Weiterentwicklung des Koharenz-
Geflihls entscheide, empfehle sich fur jede Intervention die Mitgestaltung und die Teilhabe
an zentralen Entscheidungen. Dennoch kénne das Kohéarenz-Gefihl nach dem Modell der
Salutogenese durch die Veranderung von allen drei Lebenserfahrungen beeinflusst werden.
Ein starkes Koharenz-Gefiihl bilde sich dann heraus, wenn die Bewéltigungsstrategie jeweils
aulerst flexibel die situativen Bedingungen beriicksichtige und nicht mit bestimmten Bewal-

tigungsstrategien vorgegangen werde (Blattner, 2007).

Um den Koharenzsinn zu messen, konstruierte Antonovsky einen aus 29 Items bzw. als
Kurzform aus 13 Items bestehenden Fragebogen, der die testtheoretischen Gutekriterien der
Objektivitat, Reliabilitdt und Validitat erfillt. Statt nach Geflihlen werden darin Einstellungen
abgefragt (Antonovsky, 1997). Den Unterschied zu stabilen Personlichkeitseigenschaften
sah Antonovsky (1990) darin, dass sich das Koharenz-Gefihl erst in Belastungssituationen
zeige. Dennoch sprechen empirische Befunde eher fir einen Generalfaktor als fir die drei

Komponenten (Bamberger, 2001).
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Trotzdem hat sich der Salutogenese-Ansatz von Antonovsky als Paradigma in der Medizin
und in den Sozialwissenschaften etabliert. Mit ihm wird versucht, die Bedingungen fir
Gesundheit, nicht aber fur Krankheit zu erklaren. Auf3erdem sieht Antonovsky Gesundheit
als relativ auf einem Kontinuum statt traditionell als absoluten Zustand, der durch
Risikofaktoren bedroht ist (Abel 2007).

3.2 Rahmenbedingungen der Seminare

Die Seminare fanden und finden in verschiedenen Stadten Deutschlands in Zusammenarbeit
mit der Techniker Krankenkasse statt. Ein Seminar dauerte finf Tage von 9.00 bis 16.00
Uhr. Die Teilnehmer mussten daftr durchschnittlich drei Tage Urlaub nehmen. Betreut
wurden die Teilnehmer i. d. R. in Doppelbesetzung von zwei psychologisch ausgebildeten
Kursleitern vom Institut fur Burnout-Préavention-Hamburg (IBP). Die Seminare fanden in

angemieteten Tagungsraumen mit bis zu 12 Teilnehmern statt.

Zum Zeitpunkt der Erhebung kostete ein Seminar den Teilnehmer selbst 100 Euro ohne
Unterkunft und Verpflegung. Nach Abschluss konnte der Teilnehmer von seiner gesetzlichen
Krankenkasse meist einen Zuschuss von 75 Euro erhalten. Die Krankenkassen finanzieren
diesen uber den 8§ 20 Abs. 1 SGB V, der auf IndividualmaRnahmen der Primarpravention im

Handlungsfeld Stresspravention zur Vermeidung gesundheitlicher Risiken zielt.

Die Seminare sind ein praventives Angebot mit individuell personlichkeitsorientiertem
Ansatz. Um therapeutisch behandlungsbediirftige Interessenten vom Seminarangebot aus-
zuschlieBen, wurde mit einem der Kursleiter ein telefonisches Vorgesprach gefiihrt und die
Uberdruss-Skala nach Aronson et al. per E-Mail zum Bearbeiten verschickt. Erwéahnt wurden
in der E-Mail auch nochmals die Rahmenbedingung und Ziele des Seminars. Kurz vor dem
Start des Seminars erhielten die Teilnehmer zur Orientierung eine weitere E-Mail mit der

Anfahrtsbeschreibung und den Offnungszeiten.

Das Kurskonzept war methodisch und inhaltlich genau festgelegt. Darlber hinaus wurde
wahrend des Seminars darauf geachtet, ein angenehmes und sicheres Arbeitsklima zu
ermdoglichen. Dazu wurden viele Pausen und Struktur gegeben. Es fand zu jeder Ubung viel
Austausch zu zweit, in der Kleingruppe und/oder in der gesamten Gruppe statt. AuRerdem

wurden die Zwischenergebnisse schriftlich und visuell festgehalten.

Zielsetzung des Seminars war das Finden einer nachhaltigen Balance durch eine verander-

te, individuelle Schwerpunktsetzung in den verschiedenen Lebens- und Arbeitsbereichen.
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3.3 Aufbau der Seminarstruktur
Jeder der funf Seminartage stand unter einem konkreten Leitgedanken: Einfuhrung und
Bestandsaufnahme, Verstehbarkeit, Handlungsfahigkeit, Sinnhaftigkeit, Abschluss und

Transfer.

Am ersten Tag wurde nach einer Einfihrung Uber verschiedene Themen, wie Burnout,
Gesundheit, Salutogenese und Zeitmanagement informiert. Zur Bestandsaufnahme wurde
eine Entspannungsreise durch den Kdrper und eine Tagesablaufplanung zum Alltag der Teil-

nehmer durchgeftihrt.

Der zweite Tag griff unter dem Leitgedanken der Verstehbarkeit auf, welche Erlebnisse,
Werte und Normen die Persdnlichkeit der Teilnehmer gepragt hatten. Dazu wurde ein
Genogramm zum beruflichen Werdegang der Vorfahren sowie der Lebensweg mit den
subjektiven Wendepunkten erstellt. Wahrend der Besprechung wurde das personliche
Lebensmotto erarbeitet. Zur Entspannung lernten die Teilnehmer die Vorstellung von einem

sicheren Ort in einer Landschaft kennen.

Am dritten Tag wurde im Rahmen der Handhabbarkeit zunachst geprift, was von der
Vergangenheit bleibt. Dazu wurde auf die Filterfunktion der Wahrnehmung aufmerksam
gemacht und wie Glaubensséatze behindern kdnnen. Anschlielend wurden die eigenen
Arbeits-Glaubenssétze aufgespurt und deren Veranderung bearbeitet. Im zweiten Teil ging
es darum, zu schauen, wo es kinftig ,hingehen* sollte. Dazu wurden die eigenen Ressour-
cen ermittelt und durch eine andere Person dem stolzen Teilnehmer présentiert. Im
Anschluss erfolgte eine Reflektion, wie eine Ubertragung der Ressourcen auf andere
Kontexte moglich ware. Zur phantasievollen Entspannung wurde leichte Bewegung zur

Musik mit der Idee, sich wie Seegras im Fluss zu biegen, angeboten.

Der vierte Tag stand unter dem Leitgedanken der Sinnhaftigkeit. Genutzt wurde das Trans-
aktionsmodell, um das ,freie Kind" in den Teilnehmern zu aktivieren. Entsprechend wurde
dieser Gedanke fir die Entspannung aufgegriffen und zu kindlichem Tanz zur Musik ermu-
tigt. Um eine Version fur das eigene Leben zu entwickeln, wurde von jedem Teilnehmer eine

Collage aus Bildern von Zeitschriften erstellt und mit einem Motto versehen.

Am fUnften Tag wurde resimiert, ,auf welchem Weg" sich der Teilnehmer nun befindet. Dazu
wurde mit einem vervollstandigtem ,Ich-Satz* gearbeitet. Nachdem der Ich-Satz auf der
.BUhne* auch den Gegenargumenten aus dem Publikum standhielt, wurde dem Teilnehmer

kraftiger Applaus geschenkt. Zur Transfersicherung wurden FuRabdriicke mit dem nachsten
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kleinen Schritt im Alltag und der Zukunftsversion beschriftet. Auf3erdem wurde der Ich-Satz
zur spateren Erinnerung in einen Briefumschlag an sich selbst adressiert. Wahrend der

Entspannung wurde auf die einzelnen Stationen des Seminars zuriickgeblickt.

4 Fragestellungen und Hypothesen
Bortz und Doring (1995, S. 614) definieren Evaluation als "Uberpriifung der Wirksamkeit

einer sozialen Intervention ... mit den Mitteln der empirischen Forschung". In dieser Uberwie-
gend quantitativen Evaluation geht es ebenfalls in erster Linie um die Wirksamkeit der Pra-
ventionsmalinahme. Erst in zweiter Linie werden Ideen zur Verbesserung und Weiterent-

wicklung des Seminarkonzeptes und allgemein fir die Burnout-Forschung generiert.

Entsprechend ergeben sich die folgenden Fragestellungen: Hilft das flinftagige Seminarkon-
zept in Hinblick auf die mit Burnout verbundenen Aspekte? Wer nimmt an solchen Semina-
ren teil? Wie ist der Zustand der Teilnehmer? Lassen sich Zusammenhange mit personlichen

Merkmalen aufzeigen? Und schliel3lich, was lasst sich am Konzept verbessern?

Darlber hinaus wird mit dieser Diplomarbeit geprift, ob die Selbsteinschatzung mit der
Fremdeinschatzung Ubereinstimmt, und, welche Teilnehmer die Evaluation vorzeitig abge-

brochen haben.

Als Haupthypothese lasst sich vermuten, dass sich die mit Burnout verbundenen Aspekte
direkt nach dem Seminar tendenziell positiv entwickelten, zu einem spéateren Zeitpunkt

jedoch wieder in ungewissen Mal3e verschlechterten.

Aufgrund der bisherigen Erfahrung der Seminarleiterinnen war davon auszugehen, dass es
sich bei den Teilnehmern um voll berufstatige Manner mit hoher Qualifikation handelte, die
sich aus verschiedenen Grinden gestresst fuhlten. Im Zusammenhang mit demografischen
Merkmalen, wie Alter, Schulabschluss, Familienstand oder Anzahl der Kinder, waren bei den
Burnout-Auspréagungen keine signifikanten Unterschiede anzunehmen, da es dazu in der
Literatur derzeit keine einheitlichen Hinweise gibt. Vorstellbar war jedoch, dass sich Teilneh-
mer mit bestimmten personlichen Merkmalen, von anderen Teilnehmern in den Burnout-
Auspragungen unterscheiden. Beispielsweise hétte sich die Ausprdgung bei Teilnehmern
unterscheiden koénnen, die in ihrem Beruf und nicht im privaten Bereich die wahrscheinlichste
Ursache fur einen Burnout-Prozess sahen. Genauso liel3 sich vermuten, dass Teilnehmer mit
Erfahrungen in mentaler Entspannung seltener bzw. haufiger das Seminarangebot wahrneh-

men und im Vergleich von vornherein eine andere Burnout-Auspragung aufweisen. Das
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Ergebnis kdnnte aufzeigen, ob mentale Entspannung von den Teilnehmern eher vorbeugend
oder zur Regeneration (nach Kaluza, 2007) genutzt wurde.

Zum Vergleich der Selbst- und Fremdeinschatzung war zu erwarten, dass die Teilnehmer
selbst ihren Zustand kritischer beurteilten, da sich eher potenziell betroffene Personen fir
das Seminar interessieren und gravierende, psychische Belastungen haufig verschwiegen

werden.

Wahrscheinlich wiirden sowohl Teilnehmer mit sehr hohen Burnout-Werten als auch Teilneh-
mer, die durch das Seminar gelernt hatten, sich starker abzugrenzen, die Evaluation vorzei-
tig abbrechen. Auf der anderen Seite handelte es sich vermutlich um sehr gewissenhafte

Teilnehmer. Somit war eine ,normale” Rucklaufquote von 30% zu erwarten.

5 Methode

Evaluationen sollen nach den Standards der Deutschen Gesellschaft fiir Evaluation von

2001 vier grundlegende Eigenschaften aufweisen (Sanders, 2006, S. 341-344):

e Nutzlichkeit stellt sicher, dass die Evaluation sich an den geklarten Evaluationszwecken
sowie am Informationsbedarf der vorgesehenen Nutzer und Nutzerinnen ausrichtet.

e Durchfiihrbarkeit stellt sicher, dass eine Evaluation realistisch, gut durchdacht,
diplomatisch sowie kostenbewusst geplant und ausgefihrt wird.

e Fairness stellt sicher, dass in einer Evaluation respektvoll und fair mit den betroffenen
Personen und Gruppen umgegangen wird.

e Genauigkeit stellt sicher, dass eine Evaluation gultige Informationen und Ergebnisse zu
dem jeweiligen Evaluationsgegenstand und den Evaluationsfragestellungen hervorbringt

und vermittelt.

In diesem Kapitel wird auf die Datenerhebung, -auswertung, konkrete Stichprobe und
Gutekriterien eingegangen. Die Standards fur Evaluation wurden dabei sowie auch in den

anderen Kapiteln dieser Diplomarbeit versucht zu berticksichtigen.

5.1 Datenerhebung
Nach allgemeinen Voriberlegungen zur Datenerhebung wurden daraus Fragebdgen ent-

wickelt.

5.1.1 Allgemeine Vorlberlegungen
Zur Uberprifung des Verdnderungsprozesses erschien es folgerichtig, ein Langsschnitt-

design mit mehreren Datenerhebungszeitpunkten einzusetzen. Somit wurden drei Messzeit-
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punkte festgelegt, namlich der erste eine Woche vor Seminarbeginn, der zweite eine Woche

nach dem letzten Seminartag und der dritte zwei Monate nach dem Seminar.

Die zweite Entscheidung zur Datenerhebung fiel zugunsten einer schriftlichen Befragung
aus, da sich diese bei den verschieden Standorten weniger aufwendig und kostengtinstiger
als mandliche Interviews gestaltet. Zu erwarten war jedoch, dass sich dies nachteilig durch
eine niedrigere Rucklaufquote auswirken wirde. Aul3erdem motiviert die persénliche Vor-
stellung Probanden gewdhnlich starker zur Beantwortung. Zum Ausgleich fiel die Wahl auf
eine Befragung per Brief statt per Internet. Denn auf die Weise war eine gewisse Kontrolle
bzw. Riuckgabedruck fir den ersten Messzeitpunkt mdglich. Die Hoffnung war, dass, wenn
sich die Teilnehmer einmal mit der Befragung auseinander gesetzt hatten, sie diese auch
leichter ein zweites und drittes Mal angehen wirden. Die entsprechenden Porto-Kosten
hielten sich in Grenzen. Dafir gestaltete sich die Dateneingabe zur Auswertung aufwendiger
als bei einer Internet-Befragung. Jedoch konnten aufgrund der Distanz keine standardisier-
ten Bedingungen wahrend der Datenerhebung hergestellt werden. Denn jeder Teilnehmer
fullte in seiner eigenen Umgebung die Fragebdgen aus. Da dort kein Untersuchungsleiter
anwesend war, wirkte sich dies auf die Durchfihrungsobjektivitat aus.

Auf eine E-Mail-Befragung wurde verzichtet, um die Anonymitat der Teilnehmer zu gewahr-
leisten. Zusatzlich wurde auf allen Fragebdgen ein Identifikationscode verwendet.

Aus Datenschutzgriinden tbernahm die Kursleitung die postalische Weiterleitung der Befra-
gung vor Seminarbeginn. Fur die weiteren Erhebungszeitpunkte wurde im Seminar das Ein-
verstandnis der meisten Teilnehmer eingeholt, dass mir ihre Adressen zur Kosten- und
Aufwandreduzierung zuganglich wurden.

Zum ersten Seminar in Hamburg stellte ich die Evaluation personlich zu Beginn des Semi-

nars vor. Bei den anderen Seminaren entfiel dieser Schritt aus Kosten- und Zeitgriinden.

Des Weiteren standen zwei verschiedene Ansatze der Datenerhebung zur Auswahl: Einer-
seits lassen sich durch den quantitativen Ansatz detaillierte Aussagen, wie die Uberpriifung
von Hypothesen, erhalten. Andererseits eignet sich der qualitative Ansatz, um das Thema in
seiner ganzen Breite zu erfassen, z. B. um Hypothesen zu generieren (Mayring, 1995). Da
bei dieser Arbeit der Schwerpunkt auf der Uberpriifung der Wirksamkeit des Seminarkonzep-
tes lag, kam insbesondere der quantitative Ansatz zum Einsatz. Doch auch der qualitative
Ansatz sollte beriicksichtigt werden, damit persdnliche Merkmale zur Beantwortung der

untergeordneten Fragestellungen erfasst werden konnten.

Bertcksichtigt werden musste auch, dass die Fragebtgen nicht zu umfangreich ausfielen,

damit eine gewisse Rucklaufquote erreicht werden konnte.
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Neben den Seminarteilnehmern wurde zusatzlich jeweils eine weitere Person, wie Ehefrau,
Partnerin oder Freund, befragt. Da die nahestehenden Personen nicht direkt betroffen
waren, sollte ihnen nicht zu viel abverlangt werden. Die Fragebdgen wurden deshalb nur

zum ersten und letzten Messzeitpunkt ausgegeben und gekurzt (vgl. 5.1.2).

Auf Kontrollgruppen wurde verzichtet, da vergleichbare Gruppen nur mit hdchstem Aufwand
zu akquirieren gewesen wéren. In der Folge war in Kauf zu nehmen, dass sich auch andere

Einfliisse, wie z. B. das Wetter, in den Ergebnissen bemerkbar machten.

Um die Ricklaufquote zum dritten Zeitpunkt zu erhdéhen, wurde auf dem Deckblatt des
Fragebogens durch eine leuchtende Markierung darauf hingewiesen, dass die Beantwortung

auch maglich war, wenn der zweite Zeitpunkt fehlte.

Die Datenerhebung begann Ende August 2008. Das Ende war nach ca. funf Seminaren fur
Ende 2008 geplant. Es sollte sich nach dem Ricklauf richten. Tatsachlich fand die Befra-
gung aufgrund dessen jedoch bis zu einem Seminar im Februar 2009 statt. Insgesamt

wurden damit sieben Seminare untersucht.

5.1.2 Fragebbgen
Nach einem einleitenden, offiziellen Deckblatt wurden zunéchst die personenrelevanten

Daten erfasst.

Um die Befragten nicht durch zu lange Fragebdgen abzuschrecken, fiel die Entscheidung auf
nur drei Skalen des Hamburger Burnout-Inventars (HBI) sowie auf einzelne Items und offene

Fragen zu den wichtigsten Aspekten.

Fir die Teilnehmer wurden aus dem HBI die Skalen

e Emotionale Erschopfung (,EE®), z. B. Iltem 13: ,Ich fihle mich oft abgearbeitet und ver-
braucht.”

e Hilflosigkeit (,Hilfl*), z. B. Iltem 12: ,Ich bin oft ratlos, wie ich mit meinen Problemen
zurechtkommen soll.*

e Selbstiiberforderung (,SUF*), z. B. Item 14: ,Ich neige dazu, an meine Leistungen
strenge Mal3stéabe anzulegen.”

sowie das

e  Krisen-ltem* 15: ,Ich stecke in einer Krise, aus der ich momentan keinen Ausweg finde."

zu den ersten flinfzehn Iltems des Fragebogens gemischt.

Fur die Fremdrater wurden die drei Skalen auf ein bzw. zwei Items zusammen gekurzt.
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Die siebenstufige Einschatzungsskala wurde auch fiir die weiteren 24 Items in die Befragung
der Teilnehmer Gbernommen. Gefragt wurde nach Aspekten sowie Auswirkungen, die durch
das Seminar beeinflusst werden kdnnten:

e gesundheitlich, z. B. Item 28: ,Ich halte mich insgesamt fir einen korperlich gesunden
Menschen.”

e kognitiv, z. B. Item 22: ,Ich bin Gberzeugt, dass ich alles schaffen kann, was ich mir vor-
nehme.* Damit wurde der Gedanke aufgegriffen, den bereits die Vorgangerarbeit zur
Selbstwirksamkeitserwartung fokussiert hatte (vgl. Abschnitt 2.7). Die Selbstwirksam-
keitserwartung wirkt zudem auf das emotionale Empfinden und Verhalten.

e emotional, z. B. Item 35: ,Ich leide oft unter depressiver Stimmung.“

e im Verhalten, z. B. Item 39: ,Ich kann schlecht durchschlafen.”

Entsprechend bestand die Befragung fur die Teilnehmer aus insgesamt 39 Items. Sie wur-

den zu allen drei Zeitpunkten abgefragt.

Die Fremdrater erhielten davon 16 Items, so dass sie auf insgesamt 22 Items kamen. Mit der

Abwagung zwischen Ricklaufquote und Vollstandigkeit entfielen die Items:

e 19: Ich kann in meinem Job voéllig selbstbestimmt arbeiten.”

e 20: ,lch habe klare Vorstellungen von meinen beruflichen Zielen.”

e 21: Ich habe klare Vorstellungen von den Zielen in meinem persodnlichen Leben (aul3er-
halb des Berufs).”

e 27: Wenn ich will, kann ich mich in einen Zustand der Entspannung versetzen.”

e 33: ,lch griuble oft, ohne dabei eine konstruktive L6sung zu finden.*

e 38: ,lch kann schlecht einschlafen.”

e 39: Ich kann schlecht durchschlafen.”

Es wurde davon ausgegangen, dass die Antworten der Fremdrater besonders unscharf

waren. Aulerdem wurde die Reihenfolge fur die Fremdrater verandert, um mit positiveren

Items zu beginnen und den Teilnehmer bei Unwissenheit Uber dessen Zustand vor Stigmati-

sierung zu schitzen.

Zum Item 17 im Fremdrater-Fragebogen, ,Er kommt ausgelaugt nach Hause.” liegen Ver-
gleichswerte aus einer Studie von Bates (1982) vor, dass 80% der 105 Arztfrauen sagten,
ihre Manner kamen ,oft* emotional ausgelaugt nach Hause. Von den Arzten selbst bestétig-
ten das nur 22% (Burisch, 2006, S. 192).

Die offenen Fragen variierten von Messzeitpunkt zu Messzeitpunkt und von Teilnehmer zu

Fremdrater. Sie wurden gestellt, um weiteren Aufschluss zu erhalten.
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Beispielsweise erwartet Burisch bei der Frage an den Teilnehmer, ,Was empfinden Sie bei
der Vorstellung, auch in 10 Jahren noch am gleichen Arbeitsplatz zu sein?* eine hohe
Korrelation zum selbstberichteten Burnout, wenn die Wurzeln von Burnout nicht im privaten
Bereich liegen. Dagegen dient die Arbeitszufriedenheit nicht als Hinweis darauf, inwieweit
Burnout vorliegt. Denn die direkte Korrelation der Uberdruss-Skala oder des MBI mit Skalen
zur Arbeitszufriedenheit zeigte nur niedrige Zusammenhange. Deshalb soll eine Frage mehr
Erkenntnisse erbringen, wenn die Unzufriedenheit als prinzipiell veranderbar angesehen wird
(Burisch, 2006, S. 130) — so wie in diesem Fall.

Die Frage nach zuklnftigen Zielen soll eine Einschatzung der Gefiihle ermdglichen. Denn
unter dem Druck absinkender Kompetenz unterbleibe die Zielanalyse leicht, da sie nicht zu
den unmittelbaren I6sungsgerichteten Denktéatigkeiten gehére (Dorner et al., 1983, S. 72).
Dagegen sei das Vorhandensein angestrebter Ziele eine duRere Bedingung fiir das Uberwie-
gen positiver Uber negative Gefihlslagen (Burisch, 2006, S. 136). Personen mit zahlreiche-
ren, konkreteren und klareren Anreizen bezeichneten ihr Leben eher als sinnvoll (Klinger,
1977, zit. n. Burisch, 2006). Allerdings musse die Zielerreichung kontrollierbar erscheinen,
der Anreiz dirfe nicht durch ,Phantasie-Konflikte* gestort werden (Burisch, 2006, S. 140).

Vor der Herausgabe der Befragung wurde die Bearbeitung selbst durchgespielt, um die
Dauer einzuschatzen und die Plausibilitéat der Fragen zu Uberprifen. Fiur die Teilnehmer wur-

den jeweils ca. fliinfzehn Minuten veranschlagt, fir die Fremdrater sieben Minuten.

Die Fragebdgen zu allen Messzeitpunkten befinden sich im Anhang A bis E.

5.2 Datenauswertung

Bei der Auswertung der erhobenen quantitativen Daten kamen Methoden der deskriptiven
und induktiven Statistik zum Einsatz. Dazu wurde die Statistiksoftware SPSS, Version 11.5,
genutzt.

Zur quantitativen Auswertung wurde den siebenstufigen Items des Fragebogens Gleichab-
standigkeit unterstellt.

Die offenen Fragen wurden zunéchst verdichtet und anschlie3end teilweise auf quantitative

Zusammenhénge Uberpruft.

Wahrend der Auswertung entstand der Eindruck, dass einige Personen Schwierigkeiten mit
der Konzentration hatten. So nutzte ein Fremdrater einen Leuchtstift, um seine ersten Eintra-
gungen zu korrigieren. Bemerkenswert war daran die starke und unterschiedliche Abwei-

chung der Bewertung. Andere, wenige Teilnehmer versuchten, tendenziell viele Items mit
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dem gleichen Wert zu beantworten. Folgte ein negatives gepoltes Item, korrigierten sie das
entsprechende Item. In drei Fallen, von einem Teilnehmer und zwei Fremdratern, wurden
Identifikationsnummern vergeben, die inhaltlich zu keinem anderen Fragebogen des ersten
Messzeitpunktes passten. Und einmal fehlte die Identifikationsnummer ganz, so dass auch
der Standort des Seminars unklar blieb. Vier Frageb6gen wurden deshalb aufgrund des

Posteingangs den Stadten zugeordnet.

Im quantitativen Frageteil wurde von zwei Teilnehmern je ein bzw. zwei verschiedene Items
nicht ausgefillt und durch eine neutrale Punktzahl, den Wert vier, erganzt. Nur bei einem
Teilnehmer, wo eine komplette Seite (Item 19 bis 37) vom ersten Messzeitpunkt fehlte,
blieben die Werte in SPSS frei.

Eine Fremdraterin hatte zum ersten Messzeitpunkt bei funf Items Schwierigkeiten, sich auf
der Skala zwischen zwei Werten zu entscheiden. Ihr wurde fir SPSS der extremer ausge-
pragte Wert zugeordnet, da von den spateren Messzeitpunkten keine Daten zur Verfligung
standen.

Bei zwei Teilnehmern wurde die Ambivalenz bei insgesamt drei Items stattdessen durch
Abgleich mit den Werten zu den anderen Messzeitpunkten aufgeldst. Wies beispielsweise
das Item zweimal den Wert sieben auf, dann erhielt der unentschiedene zweite Messzeit-
punkt statt sechs oder sieben ebenfalls den Wert sieben.

Drei Fremdratern fiel es schwer, das Item 15 (bei den Teilnehmern 18) ,Ich habe das Geflhl,
er gibt mehr, als dass er zuriickbekommt® zu bewerten. Sie hatten gerne zwischen Privat und
Beruf unterschieden. In diesen Fallen wurde fur SPSS der Mittelwert gebildet.

Ein Teilnehmer, der sich als Single bezeichnete, vermerkte dies und kreuzte ,1 = véllig unzu-

treffend” fiir das Item 26 ,Ich bin vollkommen zufrieden mit meiner Beziehung/Ehe* an.

5.3 Beschreibung der Stichprobe
Von den sieben Seminaren, die Ende August 2008 begannen und bis Februar 2009
untersucht wurden, werden im folgenden Abschnitt der Ricklauf und die demografischen

Daten dargestellt.

5.3.1 Ricklauf

Der letzte Fragebogen ging Anfang Juli 2009 ein. Insgesamt konnten aufgrund der Codie-
rung 41 verschiedene Falle gezahlt werden. Selbst, wenn eine Person die falsche Codierung
eingetragen hatte, die Falle konnten aufgrund der offen Antworten und verschiedenen

Schriftbilder nicht weiter zusammen gefasst werden.
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Besucht hatten wahrend des Erhebungszeitraums 51 Personen die Seminare. An der Befra-
gung selbst nahmen 38 Seminarteilnehmer zum ersten, 23 zum zweiten und 17 zum dritten
Messzeitpunkt teil. Von den Fremdratern beteiligten sich zum ersten Messzeitpunkt 30 und
zum dritten 15 Personen (vgl. Anhang F). Entsprechend ergaben sich die Ricklaufquoten

von Tabelle 4:

Tab. 4: Rucklaufquoten zur Evaluation

TN in |TN in |Fremd- iin
Seminar (% [Evaluation :% |rater %
Zeitpunkt 1 51 100 38 75 30 59
in % 100 79
Zeitpunkt 2 23 45
in % 61
Zeitpunkt 3 17 33 15 29
in % 45 39

Bei vier Personen blieb unklar, an welchem Standort sie oder der Partner das Seminar be-
sucht hatten. Nur zum ersten Zeitpunkt fullten 15 Teilnehmer den Fragebogen aus, fir den
ersten und zweiten Zeitpunkt 6 Teilnehmer und fir alle drei Zeitpunkte 16 Teilnehmer.
Darlber hinaus gab es noch zwei Teilnehmer, die sich nicht fortlaufend bzw. schon zu
Beginn an der Befragung beteiligt hatten. Diese Daten konnten deshalb fir einen Grol3teil

der quantitativen Auswertungen nicht berticksichtigt werden.

Ob mit oder ohne personliche Vorstellung, die Rucklaufquote lag pro Seminar zwischen 50
und 100% und im Durchschnitt bei 80% (vgl. Anhang F). Mit personlicher Vorstellung wurde
eine Rucklaufquote von 89% erzielt. AuRBerdem zeigte sich bei der Gruppe mit personlicher
Vorstellung die beste Riucklaufquote von 44% bei den kompletten Féllen, wahrend im Durch-
schnitt nur 29% erzielt wurde. Nur bei einem Seminar konnte gar kein kompletter Fall erho-

ben werden.

5.3.2. Demografische Daten

Der Fragebogen erhob zu den Teilnehmern das Alter, den héchsten Schulabschluss, den
Familienstand, die Anzahl der Kinder im Haushalt, ob mentale Entspannungspraktiken
ausprobiert wurden und, ob mindestens eine mentale Entspannung praktiziert wurde. Zur
Beschreibung der Stichprobe zu den spateren Messzeitpunkten wurden nur die Féalle ver-
wendet, die auch fur den Grol3teil der folgenden Auswertungen relevant waren.

Das durchschnittliche Alter der Stichprobe lag tber alle Messzeitpunkte hinweg zwischen
46,1 und 45,6 Jahren (vgl. Tab. 5). Die Verteilung variierte nur leicht Gber die drei Messzeit-

punkte hinweg. Der jliingste Teilnehmer war 26 und der alteste 65 Jahre alt. Ein Teilnehmer
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verzichtete auf die Angabe seines Alters. Die folgenden Zeitpunkte nahm er nicht mehr an

der Untersuchung teil.

Tab. 5: Deskriptive Statistik zum Alter der Teilnehmer

Verteilung der Stichprobe Zeitpunkt 1 Zeitpunkt 2 Zeitpunkt 3

ni M s |ni M s |ni M S
Alter 37 146,11:897| 22 146,59 9,63 | 16 i 45,56 9,60
in Kategorien n iin% n iin% n iin%
20-29 1 3 1 5 1 6
30-39 8 22 4 18 3 19
40-49 16 i 43 9 41 7 44
50-59 9 24 6 27 4 25
60-69 3 8 2 9 1 6

Ungefahr die Halfte der Teilnehmer besaf’ einen Fach- oder Hochschulabschluss. Die Vertei-

lung variierte nur leicht Uber die drei Messzeitpunkte hinweg (vgl. Tab. 6).

Tab. 6: Deskriptive Statistik hinsichtlich des héchsten Schulabschlusses

Verteilung der Stichprobe Zeitpunkt 1 Zeitpunkt 2 Zeitpunkt 3
Hochster Schulabschluss n in % n in % n in %
Haupt-/Volksschule bzw. ) c 1 c 0 0
Abchluss nach der 9. Klasse
Mittlere Reife bzw. Abschluss . 18 4 18 3 10
nach der 10. Klasse
Fachhochschulreife 3 8 1 5 1 6
Abitur, Hochschulreife 8 21 4 18 4 25
Abschluss

18 47 12 55 8 50
(Fach-)Hochschule
Gesamt 38 22 16

Um die 80% der Teilnehmer waren verheiratet (vgl. Tab. 7). Je nach Messzeitpunkt gaben
nur ein bis drei Personen an, ledig zu sein, sowie ein bis vier Personen, in fester Partner-
schaft zu leben. Insgesamt variierte die Verteilung nur leicht Uber die drei Messzeitpunkte

hinweg.
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Tab.7: Deskriptive Statistik hinsichtlich des Familienstandes

Verteilung der Stichprobe Zeitpunkt 1 Zeitpunkt 2 Zeitpunkt 3
Familienstand n in % n in % n in %
ledig 3 8 2 9 1 6
verheiratet 30 79 18 82 13 81
getrennt lebend 0 0 0 0
geschieden 5 1 6
verwitwet 0 0 0
in fester Partnerschaft lebend 4 11 1 5 1 6
Gesamt 38 22 16

Die Anzahl der Kinder im Haushalt variierte nur leicht Gber die drei Messzeitpunkte hinweg
(vgl. Tab. 8). Im Durchschnitt besaRen die Teilnehmer 1,18 bis 1,42 Kinder. Etwa ein Drittel

der Teilnehmer lebten allerdings ohne Kinder in ihrem Haushalt.

Tab. 8: Deskriptive Statistik hinsichtlich der Kinderanzahl

Verteilung der Stichprobe Zeitpunkt 1 | Zeitpunkt 2 | Zeitpunkt 3
niMis|[niMis|niMis
Anzahl der Kinder im Haushalt 38 1,42 1,22(22:1,18:1,33| 16 1,38} 1,45
in Kategorien n in% n in% n iin%
keine Kinder 11 i 29 9 i 41 6 i 38
1 Kind 9 24 5 23 3 19
2 Kinder 1 § 29 5 i 23 4 i 25
3 Kinder 6 16 2 9 2 13
4 Kinder 0 0 0 0 0 0
5 Kinder 1 3 1 5 1 6

Die durchschnittliche Anzahl der Arbeitsunféhigkeitstage im letzten Jahr stieg Uber die drei
Messzeitpunkte hinweg von 37,84 auf 52,27 Tage (vgl. Tab. 9). Die meisten Teilnehmer
waren keinen Tag oder bis zu 24 Tage krank. Die Gruppe der Uber 100 Tage Arbeitsunfahi-
gen bestand zum ersten Zeitpunkt aus zwei Teilnehmern, die gegen 100 Tage krank waren,
zwei weiteren Mannern, die unter 200 Tage angaben, und einem Kranken, der bereits seit
fast 490 Tagen krankgeschrieben war. Da dieser letzte extreme Fall die Statistik verzerren
koénnte, stellt Tabelle 10 die Stichproben-Verteilung ohne den Ausrei3er dar. Zu den ersten
beiden Zeitpunkten sinkt dann der Mittelwert auf 25,70 Arbeitsunfahigkeitstage und zum
dritten Zeitpunkt betragt er mit 52,30 Tagen genauso viel, wie in der Berechnung mit allen

Teilnehmern. Insgesamt variierte die Verteilung etwas Uber die drei Messzeitpunkte hinweg.
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Tab. 9: Deskriptive Statistik hinsichtlich der Arbeitsunfahigkeitstage im letzten Jahr

Verteilung der Stichprobe Zeitpunkt 1 Zeitpunkt 2 Zeitpunkt 3

ni M s |[ni M S ni M S
Gesundheit (AU-Tage im letzten Jahr) 38 37,84 87,37 22} 46,67} 107,27 | 16} 52,27} 123,26
in Kategorien n iin% n in % n in %
keinen Tag 12 32 6 27 3 19
1-24 15 39 9 41 8 50
25-49 3 2 9 2 13
50-74 1 0 0 0 0
75-99 2 2 9 1 6
> 100 5 13 3 14 2 13

Tab. 10: Deskriptive Statistik hinsichtlich der Arbeitsunfahigkeitstage im letzten Jahr ohne
den Ausreil3er

Verteilung der Stichprobe Zeitpunkt 1 Zeitpunkt 2 Zeitpunkt 3
n; M s [ni M s |ni M S
Gesundheit ohne den Ausrei3er | 37: 25,70 45,70 | 21 25,70 { 43,90 | 16} 52,30 { 123,30

Zu Beginn des Seminars verteilten sich die Teilnehmer beinahe gleichermal3en auf die er-
fragten Antworten, ob sie schon mentale Entspannungspraktiken ausprobiert hatten (vgl.
Tab. 11). Wahrend die Teilnehmer, die vor Beginn des Seminars ,keine" und ,eine" Entspan-
nung probiert hatten, zum dritten Zeitpunkt leicht sanken, nahm die Zahl derer, die vorab
bereits mehrere Entspannungspraktiken ausprobiert hatten, etwas zu. Da in den Seminaren
Entspannungsiibungen ausprobiert wurden, stieg die Anzahl der Teilnehmer mit Erfahrung

leicht an, die zum dritten Zeitpunkt der Befragung erneut befragt wurden.

Tab. 11: Deskriptive Statistik zum Ausprobieren mentaler Entspannungspraktiken

Verteilung der Stichprobe Zeitpunkt 1 | Zeitpunkt 2 Zeitpunkt 3

vor dem vor dem vor dem nach dem
Mentale Entspannung Seminar Seminar Seminar Seminar
probiert n in % n in % n in % n in %
keine 11 29 6 27 4 25 2 13
eine 14 37 7 32 5 31 6 38
mehrere 13 34 9 41 7 44 8 50
Gesamt 38 22 16 16

Bei der Frage, ob mentale Entspannung praktiziert werde (vgl. Tab. 12), gab ein Drittel der
Teilnehmer zum ersten Messzeitpunkt an, dies noch nie getan zu haben. Zum dritten
Zeitpunkt waren noch ein Viertel dieser Manner von den 16 Teilnehmern tbrig. Von diesen
meinte nur ein Mann, als er zum dritten Zeitpunkt erneut befragt wurde, dass er noch nie

eine mentale Entspannung praktiziert habe.
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Umso haufiger jedoch Entspannung schon vor dem Seminar praktiziert wurde, desto weniger
Méanner fanden sich. Je kleiner die Stichproben zu den folgenden Messzeitpunkten wurden,
desto mehr verstarkte sich die Tendenz. Bei der Befragung zum dritten Zeitpunkt hatte sich
die Anzahl der Teilnehmer auf drei erhoht, die oft mentale Entspannung praktizierten. Gleich-
zeitig verkleinerte sich die Anzahl der Personen deutlich, die noch nie eine mentale Entspan-

nung praktiziert hatten.

Tab. 12: Deskriptive Statistik zum Praktizieren mentaler Entspannungspraktiken

Verteilung der Stichprobe Zeitpunkt 1 | Zeitpunkt 2 Zeitpunkt 3

vor dem vor dem vor dem nach dem
Mentale Entspannung Seminar Seminar Seminar Seminar
praktiziert n in % n in % n in % n in %
noch nie 12 32 6 27 4 25 1 6
selten 9 24 6 27 6 38 7 44
manchmal 9 24 5 23 5 31 5 31
oft 6 16 3 14 1 6 3 19
taglich 2 5 2 9 0 0 0 0
Gesamt 38 22 16 16

Zusatzlich zu den Teilnehmern gab die Stichprobe der Fremdrater Auskunft dartber, wie

lange sie den Studien-Teilnehmer schon kannten und wie sie zu ihm standen.

Die Fremdrater kannten den Teilnehmer durchschnittlich 14,16 bis 16,32 Jahre (vgl. Tab 13).
Die kirzeste Dauer lag bei 2,25 und die langste bei 35 Jahren. Eine Ehefrau, die keinem
Teilnehmer zuzuordnen war, verzichtete darauf, die Dauer einzutragen. Zwei weitere Fremd-
rater waren ebenfalls keinem Teilnehmer zuzuordnen. Insgesamt variierte die Verteilung

etwas Uber die drei Messzeitpunkte hinweg.



Seite 39

Tab. 13: Deskriptive Statistik zu den Fremdratern hinsichtlich der Dauer ihrer Beziehung zum

Teilnehmer
Verteilung der Stichprobe Zeitpunkt 1 Zeitpunkt 3
absolut paarweise paarweise
Dauer des Kennens in Jahren n M S n M S n M s
29 16,32 i 1,37 |27 16,06 i 10,18 | 15 14,16 i 10,24
in Kategorien n in % n in % n in %
0-4,9 4 14 4 15 3 20
5-9,9 6 21 5 19 3 20
10-14,9 2 7 2 7 1 7
15-19,9 9 31 9 33 6 40
20-24,9 0 0 0 0 0 0
25-29,9 4 14 4 15 0 0
30-34,9 3 10 2 7 1 7
35-39,9 1 3 1 1 7

Bei den Fremdratern handelte es sich meist um die Ehefrau (vgl. Tab. 14). Wenn die Teil-
nehmer nicht verheiratet waren, griffen sie i. d. R. auf ihre Partnerin zurlick. Auf die Katego-
rie ,Sonstiges" entfielen ein Cousin sowie die ,Mischung zwischen Freundschaft und Partner-
schaft" aufgrund einer friheren schlechten Erfahrung. Der Cousin war keinem Teilnehmer
zuzuordnen. Deshalb wird in den folgenden Abschnitten vereinfacht von ,Partnerinnen” ge-

sprochen. Insgesamt variierte die Verteilung nur leicht tber die drei Messzeitpunkte hinweg.

Tab. 14: Deskriptive Statistik zu den Fremdratern hinsichtlich der Art ihrer Beziehung zum

Teilnehmer

Verteilung der Stichprobe Zeitpunkt 1 Zeitpunkt 3

absolut paarweise | paarweise

Beziehung zum TN ni in% [nit N% | ni iIN%
Ehemann 24 80 22 81 11 73
Partner 3 10 3 11 2 13
Freund 1 3 1 4

Sonstiges 2 7 1 4

Gesamt 30 27 15

Alles in allem traten folglich in den Gruppen zu den drei verschiedenen Messzeitpunkten
keine bemerkenswerten Abweichungen auf. Die einzigen Ausnahmen zeigten sich bei den

Arbeitsunfahigkeitstagen sowie bei der probierten und praktizierten mentalen Entspannung.

5.4 Gutekriterien

Ein Fragebogen sollte die Kriterien Objektivitat, Reliabilitdt und Validitat aufweisen.
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Objektivitat war fur die Items teilweise gewahrleistet, da die Testergebnisse vom Auswer-
tenden unabhéngig waren. Dagegen war die Durchfiihrungsobjektivitit nicht gegeben, da die
Fragebdgen nicht als Gruppentest durchgefihrt wurden und somit nicht fir alle Personen die
gleichen Bedingungen galten. Auch die Interpretationsobjektivitat war fir die freien Antwor-
ten nur eingeschrankt vorhanden und fir die selbstformulierten Items fehlten verbindliche

Normen. Diese waren nur fur die drei HBI-Skalen vorhanden.

Fur eine hohe Reliabilitat sind grundsatzlich die Messwerte aus Skalen zuverlassiger als
von einzelnen Items. Deshalb wurden zusatzlich zu den drei HBI-Skalen aus den selbstfor-
mulierten Items sechs Skalen gebildet, die wie folgt abgekurzt wurden:

e Negative Gedanken und Geflihle zur eigenen Person (,negPers")

e Positives Familienleben (,posFam®)

e Kilare Ziele (,Ziele")

e Selbstwirksamkeit (,SW*)

e Gesundheit (,Gesund")

e Schlafstdrung (,Schlaf*)

Nur vier Items konnten nicht zugeordnet werden:

e |tem 16: ,Ilch komme ausgelaugt nach Hause."

e |tem 19: ,Ich kann in meinem Job voéllig selbstbestimmt arbeiten.”

e |tem 27: ,Wenn ich will, kann ich mich in einen Zustand der Entspannung versetzen.”

e |tem 30: ,Ich gbnne mir ausreichend Ruhepausen.”

Um die Skalen zu finden, die mdglichst reliable Werte erbrachten, wurden die inhaltlich am
besten passenden Items zusammengefasst und Uberprift. Verworfen wurden deshalb und,
um Uberschneidungen zu vermeiden, die Konstrukte ,positive Jobgedanken® (Item 19, 20,23
und umgepolt Item 16), ,personlich gefestigt® (Item 22, 25, 29), ,Zufriedenheit im Leben”
(Item 19, 22, 23, 24, 25, 26, 29,30), ,Depression” (Item 31, 32, 33, 34, 35, 38, 39 und umge-
polt die Iltems 28 und 29) sowie ,Entspanntheit” (Item 27, 30 und umgepolt Item 32).

Die Reliabiltdten wurden fir alle Skalen sowohl fiir die Teilnehmer als auch fir die Partnerin-

nen mit allen drei Stichproben-Umfangen Gberpruft.

Die Reliabilitaten der drei HBI-Skalen lagen zu allen drei Stichproben-Umfangen sehr hoch
(vgl. Anhang G). Fur die Teilnehmer wurden Reliabilititen zwischen 0,78 und 0,96
gemessen. Ahnliche Auspragungen zeigten die durchschnittlichen Reliabilitaiten des HBI bei

drei Studien und zwei umfangreichen Online-Selbstratings (Burisch, unveréffentlicht 2007) zu
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,EE* mit 0,88, ,Hilfl* mit 0,80 und ,SUF* mit 0,81. Selbst, wenn die Skala ,EE* auf die
gleichen Items wie fir die Partnerinnen gekirzt wurde — was einem adaquaten Vergleich
widerspricht — ergaben sich sowohl fur die Teilnehmer sehr hohe Reliabilitdten zwischen
0,89 und 0,91 als auch fir die Partnerinnen mit Werten von 0,82 bis 0,96.

Die sechs selbstgebildeten Skalen erreichten mit allen drei Stichproben-Umfangen durch-

wachsenere Ergebnisse in der Reliabilitatsprifung (vgl. Anhang G):

» Die Skala ,negPers* wies sehr gute Reliabilitditen zwischen 0,80 bis 0,90 auf. Auch auf
die gleichen Items der Partnerinnen verkirzt, lag die Zuverlassigkeit zwischen 0,69 und
0,87. Die Ergebnisse der Partnerinnen zeigten sich dagegen zwischen 0,51 und 0,66.

» Die Skala ,posFam“ wies gute und sehr gute Reliabilitidten zwischen 0,72 bis 0,91 auf.
Die Werte der Partnerinnen erzielten Reliabilitdten zwischen 0,77 und 0,84.

» Die Skala ,Ziele" wies stark durchwachsene Ergebnisse zu den Reliabilitdten zwischen
0,32 und 0,88 auf.

 Die Skala ,SW* wies Reliabilitaten zwischen 0,52 und 0,74 auf. Bei den Partnerinnen
ergaben sich Reliabilitdten von 0,54 bis 0,66 zum ersten Messzeitpunkt sowie von nur
0,18 zum dritten Messzeitpunkt.

 Die Skala ,Gesund” wies ebenfalls nur Reliabilitaten zwischen 0,48 und 0,69 auf. Zum
ersten Messzeitpunkt zeigten die Ergebnisse der Partnerinnen sogar eine negative Reli-
abilitdt von -0,06 und &hnlich niedrige Werte sowie zum zweiten Messzeitpunkt nur eine
Zuverlassigkeit von 0,49.

+ Die Skala ,Schlaf* wies Werte zwischen 0,52 und 0,72 auf.

Um die Unabhangigkeit der einzelnen Skalen voneinander zu berechnen, wurden nach der
Produkt-Moment-Korrelation nach Pearson die Korrelationen zum ersten Messzeitpunkt (t1)
berechnet (vgl. Anhang H). Bertcksichtigt wurden dabei alle drei, fur die nachfolgenden Aus-
wertungen relevanten Stichprobenumfange (SP) mit 38, 22 und 16 Teilnehmern. Erwartungs-
gemalR waren die einzelnen Aspekte der Skalen nicht unabhéngig voneinander, sondern
standen etwa zu einem Drittel im mittleren bis starkerem Ausmal} miteinander in Zusam-

menhang. Gewlnscht waren jedoch mdglichst niedrige Korrelationen.

Die hochsten signifikanten Korrelationen ergaben sich zwischen den Skalen ,EE", Hilfl und
.negPers* (r = 0,64) sowie negativ mit ,Gesundheit’ (r < -0,60). Eine weitere Zusammen-

fassung der Skalen wére jedoch nicht sinnvoll gewesen.

Zur Validitdt wurde bereits im Kapitel 2 die Schwierigkeit erlautert, dass das Konstrukt Burn-

out bis heute nicht prazise bestimmbar ist. Fur die drei Skalen des HBI wurde die Validitat
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jedoch hinreichend Uberprift. Beispielsweise fanden Steinhoff und Hagge (Burisch, 2007,
unveroffentlicht) fir den HBI durch Vergleich mit dem Freiburger Personlichkeits-Inventar
eine durchschnittliche kriteriumsbezogene Validitéat von r = 0,36 (Ic.corr = 0,49) bzw. mit dem
NEO-FFI und Oldenburg Burnout Inventar von durchschnittlich r = 0,32 (r.cor = 0,43). FUr

die sechs selbstgebildeten Skalen steht die Validitatsprifung noch aus.

6 Ergebnisse

In diesem Kapitel werden die wesentlichen Fragestellungen (vgl. Kapitel 4) beantwortet.
Zunachst wurde untersucht, ob sich die Praventionsmaf3hahme als wirkungsvoll erwiesen
hat. In der Auswertung wurde dabei zwischen den quantitativen und qualitativen Antworten
sowie zwischen den durchschnittlichen Ergebnissen und denen der einzelnen Personen
unterschieden.

AnschlieRend wird auf die Nebenergebnisse eingegangen: Uberprift wurde, ob die Selbst-
einschatzung mit der Fremdeinschéatzung tbereinstimmte, welche Teilnehmer die Evaluation
vorzeitig abbrachen und, ob sich weitere Zusammenhange mit demografischen oder person-

lichen Merkmalen aufzeigen liel3en.

6.1 Hauptergebnisse

Was hat die Praventionsmal3Bhahme bewirkt? Fur die Stichprobe mit 16 Teilnehmern wurden
dazu Uber alle drei Messzeitpunkte einfaktorielle Varianzanalysen mit Messwiederholung
durchgefuhrt. Damit konnten die durchschnittlichen Veranderungen der Gruppe erfasst wer-
den. Zusatzlich wurde mit Wilcoxon-Tests fur die Stichproben mit 22 und 16 Teilnehmern
ermittelt, wie viel Prozent der Teilnehmer jeweils zu den verschiedenen Messzeitpunkten
einen erwinschten Verlauf in den Skalen und Items zeigten und, ob der Unterschied zwi-
schen den Mittelwerten der Teilnehmer bedeutsam war. Auflerdem wurden t-Tests fur
abhangige Stichproben zu den 22 Teilnehmern durchgefiihrt. Gleichzeitig stellte SPSS die
Korrelationskoeffizienten zur Verfligung, die den Zusammenhang der Mittelwerte fur die
einzelnen Teilnehmer zwischen den einzelnen Messzeitpunkten verdeutlichten. Dartber
hinaus wurden die Korrelationen auch noch fiur die Stichprobe mit 16 Teilnehmern ermittelt.
AnschlieRend wurden die Antworten zu den offenen Fragen und sonstigen Einschatzungen

aller Teilnehmer zu den drei verschiedenen Messzeitpunkten analysiert.

6.1.1 Zu den Skalen und Items

Um zu uberprifen, inwieweit die Seminare durchschnittlich wirkungsvoll waren, wurden ein-
faktorielle Varianzanalysen mit Messwiederholung fiir die Skalen durchgefuhrt (vgl. Tab.
15). Dies war mit der Stichprobe von 16 Teilnehmern mdoglich, die zu allen Messzeitpunkten

an der Befragung teilgenommen hatte. Voraussetzung war die Homogenitat der Varianzen,
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weshalb zur Sicherheit die Greenhouse-Geisser-Korrektur verwendet wurde. Wurde eine
Skala signifikant, wurden zusatzlich paarweise Vergleiche mit der Korrektur nach Bonferroni
zwischen den verschiedenen Messzeitpunkten durchgefuhrt. AuRerdem wurden die Effekte
(d) zum ersten und zweiten Messzeitpunkt errechnet, um die Aussagekraft fur die Ergebnis-

se dieser kleinen Stichprobe zu erhthen.

Bevor mit Tabelle 15 ein Uberblick iiber die Analysen gegeben wird, werden zunachst die

Ergebnisse der einzelnen Skalen dargestellt:

Die durchschnittlichen Mittelwerte der 16 Teilnehmer in der Skala ,EE" sanken zunachst in
die gewlinschte Richtung und stiegen dann wieder leicht an (vgl. Abb. 1). Die Varianzanalyse
fiel auf dem 5%-Niveau signifikant aus, wobei 23,1% der Varianz aufgeklart wurden. Bei
paarweisen Vergleichen ergab sich jedoch keine Signifikanz, allerdings war zwischen dem
ersten und zweiten Messzeitpunkt eine Tendenz zu erkennen. Es lag zudem jeweils ein

mittlerer Effekt zum ersten Messzeitpunkt vor.

Emotionale Erschépfung

27

Skalenwert

] .
21

t t2 3

Abb. 1: Durchschnittliche Mittelwerte der 16 Teilnehmer in der Skala ,EE"

Die Mittelwerte der Skala ,Hilfl* sanken ebenfalls zunéchst in die gewlnschte Richtung und
stiegen zum dritten Messzeitpunkt wieder minimal an (vgl. Abb. 2). Die Varianzanalyse fiel
auf dem 5%-Niveau signifikant aus, wobei 19,6% der Varianz aufgeklart wurden. Bei paar-
weisen Vergleichen ergab sich jedoch keine Signifikanz. Es lagen trotzdem schwache bis
mittlere Effekte vor, so dass davon auszugehen ist, dass bei einer etwas groReren Stich-

probe auch bei den paarweisen Vergleichen mindestens eine Signifikanz auftritt.
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Abb. 2: Durchschnittliche Mittelwerte der 16 Teilnehmer in der Skala ,Hilfl

Die Mittelwerte der Skala ,SUF* sanken zu jedem Messzeitpunkt weiter in die gewiinschte
Richtung (vgl. Abb. 3). Die Varianzanalyse fiel auf dem 5%-Niveau signifikant aus, wobei
20,6% der Varianz aufgeklart wurden. Bei paarweisen Vergleichen ergab sich jedoch keine

Signifikanz. Allerdings war zwischen dem ersten und dritten Messzeitpunkt eine Tendenz zu

erkennen. Gleichzeitig lag ein schwacher Effekt vor.

Selbstlberforderung
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Abb. 3: Durchschnittliche Mittelwerte der 16 Teilnehmer in der Skala ,SUF*

Die Mittelwerte der Skala ,negPers* sanken zu jedem Messzeitpunkt weiter in die gewlinsch-
te Richtung (vgl. Abb. 4). Die Varianzanalyse fiel mit der Greenhouse-Geisser-Korrektur auf

dem 0,1%-Niveau hoch signifikant aus, wobei 41,0% der Varianz aufgeklart wurden. Bei

paarweisen Vergleichen ergaben sich eine Signifikanz auf dem 5%-Niveau vom ersten zum

zweiten Messzeitpunkt und eine auf dem 1%-Niveau vom ersten zum dritten Messzeitpunkt.

Es lag vom ersten zum zweiten bzw. dritten Zeitpunkt jeweils ein mittlerer Effekt vor.
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Abb. 4: Durchschnittliche Mittelwerte der 16 Teilnehmer in der Skala ,negPers"

Die Mittelwerte der Skala ,posFam“ stiegen zunachst in die gewinschte Richtung und
sanken zum dritten Messzeitpunkt wieder etwas (vgl. Abb. 5). Die Varianzanalyse ergab

keine Signifikanz, liel3 jedoch eine Tendenz erkennen.

positives Familienleben

Skalenwert
(0]

1 12 13

Abb. 5: Durchschnittliche Mittelwerte der 16 Teilnehmer in der Skala ,posFam*

Bemerkenswerterweise sanken die Mittelwerte der Skala ,Ziele* zu jedem Messzeitpunkt
weiter in die ungewunschte Richtung (vgl. Abb. 6). Dies war nach dem Seminarkonzept nicht
zu erwarten (vgl. Abschnitt 3.3). Andererseits war die Veranderung minimal und per Varianz-

analyse ergab sich kein signifikanter Unterschied.

klare Ziele

10

Skalenwert
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Abb. 6: Durchschnittliche Mittelwerte der 16 Teilnehmer in der Skala ,Ziele“
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Die Mittelwerte der Skala ,SW" stiegen zunachst in die gewlnschte Richtung und sanken
zum dritten Messzeitpunkt wieder etwas (vgl. Abb. 7). Die Varianzanalyse ergab jedoch

keine Signifikanz. Es lagen trotzdem schwache, negative Effekte vom ersten zum zweiten

bzw. dritten Zeitpunkt vor.

Selbstwirksamkeit
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Abb. 7: Durchschnittliche Mittelwerte der 16 Teilnehmer in der Skala ,SW*

Die Mittelwerte der Skala ,Gesund“ stiegen zunachst in die gewiinschte Richtung und
sanken dann wieder leicht (vgl. Abb. 8). Die Varianzanalyse fiel auf dem 5%-Niveau signifi-

kant aus, wobei 19,5% der Varianz aufgeklart wurden. Bei paarweisen Vergleichen ergab
sich eine Signifikanz auf dem 5%-Niveau zwischen dem ersten und zweiten Messzeitpunkt.

Es lag zudem ein schwacher, negativer Effekt vom ersten zum zweiten Messzeitpunkt vor.

Gesundheit
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Abb. 8: Durchschnittliche Mittelwerte der 16 Teilnehmer in der Skala ,Gesund”

Die Mittelwerte der Skala ,Schlaf‘ sanken zu jedem Messzeitpunkt weiter in die gewlinschte

Richtung (vgl. Abb. 9). Die Varianzanalyse ergab jedoch keine Signifikanz.
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Abb. 9: Durchschnittliche Mittelwerte der 16 Teilnehmer in der Skala ,Schlaf*

Tab. 15: Varianzanalysen mit Messwiederholung fur die Skalen

Skala : Zeit- M S n F df sig. Eta- d d : paarweise
punkt (Gr.-G.) i (Gr.-G.): Quadr.: zu : zu : Vergleiche
t1 : t2 sig.
1 | 2613 524 4,495 | 2/30 0,020 | 0,231 12 10,075
HBIEE | 2 | 2306 | 440 : 16 0,58 13 0,186
3 | 2388 | 534 043 -0,18: 2:3 | 0,935
t1 | 1881 539 3,656 . 2/30 0,038 @ 0,19 12 0,136
HBIHIfl | 2 | 1644 | 4,86 16 0,44 13 10,176
3 | 16,63 | 529 0,41 -0,04: 2:3 : 1,000
1 2731 672 3882 | 2/30 0032 | 0,206 12 1,000
HBISUF  t2 26,75 | 583 16 0,08 13 0,062
3 | 2519 | 7,67 032 027 23 0730
1 40,69 | 9,48 10,402  2/30 0,000 | 0410 12 10,012
negPers . t2 . 3600 & 844 | 16 (1,9/28,0) | (0,001) 0,49 13 | 0,004
3 | 3488 | 744 061 013 2:3 1,000
1 | 806 264 2763 | 2/30 0079 | 0,156
posFam t2 881 | 288 i 16 -0,28
B 831 | 287 0,09 0,17
1 | 994 | 2,72 0874 | 2/30 0428 | 0,055
Ziele 2 931 192 16 0,23
B | 925 | 241 0,25
1 1181 | 2,88 1,821 | 2/30 0179 | 0,108
S 2 13,00 250 : 16 0,41
B | 12,69 | 2,77 0,30 0,12
1 | 7,63 239 3645 | 2/30 0038 @ 0,195 12 10,017
Gesund | t2 | 850 : 2,00 | 16 0,37 13 0,658
3 . 806 | 1,95 0,18 0,22 23 0,353
1 | 7,94 | 370 2,009 | 2/30 0152 | 0,118
Schlaf .~ t2 | 7,06 304 16 0,24
B3 | 675 | 324 032 0,10

Ein Blick auf die Mittelwerte der drei Skalen vom HBI zum ersten Zeitpunkt zeigt, dass die
Gruppe der teilnehmenden Manner bei der Skala ,EE" zu den oberen 5%, bei der Skala
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LHIlfl* zu den oberen 25% und bei der Skala ,SUF* zu den oberen 50% der Normstichprobe
einzuordnen ist. Entsprechend der Auswertungsrichtlinien wird bei diesen Werten durch den
HBI empfohlen, sich mit den Griinden und Ursachen zu beschéftigen und zu tberlegen, wie
Abhilfe geschaffen werden kann. Denn gewdhnlich erzielen viele Manner niedrigere Werte in
den Skalen.

Nach dem Seminar, namlich zum dritten Messzeitpunkt, erreichten die M&nner im Durch-
schnitt eine Verbesserung bei der Skala ,EE" auf die oberen 25%. Bei den Skalen ,Hilfl“ und
,SUF" blieb es jedoch jeweils bei einer Verbesserung innerhalb der Kategorie. Das heil3t,

nach dem HBI wére eine Auseinandersetzung weiterhin zu empfehlen.

Bei Betrachtung der Ergebnisse der Varianzanalysen fir die einzelnen Items (vgl. Anhang
I) zeigten sich bei 13 der 39 Items Signifikanzen. Der signifikante Unterschied bestatigte sich
allerdings durch die paarweisen Vergleiche zwischen den verschiedenen Messzeitpunkten
nur bei 10 Items: Vom ersten zum zweiten Zeitpunkt wurden sechs Items signifikant, vom
ersten zum dritten Zeitpunkt vier ltems und vom zweiten zum dritten Zeitpunkt ein Item. Zu-
dem war zu beriicksichtigen, dass, im Gegensatz zu den Skalen, eine wesentlich hohere
Gefahr eines a-Fehlers bestand. Zuséatzlich wurde die Effektstarke der Unterschiede zu den

verschiedenen Messzeitpunkten berechnet.

Im Einzelnen wurden folgende Items der Stichprobe mit 16 Teilnehmern signifikant:

Die Mittelwerte des Items 6 (mutlos) sanken zundchst in die gewiinschte Richtung und
stiegen dann wieder leicht an. Bei paarweisen Vergleichen ergab sich trotz des Greenhouse-
Geissler-Ergebnisses eine Signifikanz auf dem 5%-Niveau zwischen dem ersten und zweiten

Messzeitpunkt.

Die Mittelwerte des Items 7 (erschopft und kraftlos) sanken ebenfalls zunéchst in die gewin-
schte Richtung und stiegen dann wieder leicht an. Bei paarweisen Vergleichen wurde der
Unterschied zwischen dem ersten und zweiten Messzeitpunkt auf dem 5%-Niveau mit be-
deutsamem Effekt (di, = 0,82) signifikant. Zuséatzlich lag vom ersten zum dritten Zeitpunkt ein

mittlerer Effekt vor.

Die Mittelwerte des Items 8 (die hochsten Anforderungen stelle ich) sanken zu jedem Mess-
zeitpunkt weiter in die gewlinschte Richtung. Bei paarweisen Vergleichen ergab sich eine
Signifikanz mit mittlerem Effekt auf dem 5%-Niveau zwischen dem zweiten und dritten Mess-

zeitpunkt.
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Die Mittelwerte des Items 10 (Uberlastet) sanken zunachst in die gewlnschte Richtung und
stiegen dann wieder leicht an. Bei paarweisen Vergleichen wurde der Unterschied zwischen
dem ersten und zweiten Messzeitpunkt auf dem 1%-Niveau sehr signifikant. Gleichzeitig lag
ein bedeutsamer Effekt (d;, = 0,85) vor. Vom ersten zum dritten Zeitpunkt errechnete sich

ein mittlerer Effekt, der jedoch nicht signifikant wurde.

Die Mittelwerte des Items 12 (ratlos) sanken ebenfalls zun&chst in die gewlinschte Richtung
und stiegen dann wieder leicht an. Bei paarweisen Vergleichen ergab sich eine Signifikanz
auf dem 5%-Niveau zwischen dem ersten und dritten Messzeitpunkt. Es lag vom ersten zum

zweiten bzw. dritten Zeitpunkt jeweils ein mittlerer Effekt vor.

Die Mittelwerte des Items 16 (ausgelaugt) sanken zu jedem Messzeitpunkt weiter in die
gewinschte Richtung, zuletzt minimal. Bei paarweisen Vergleichen ergaben sich eine
Signifikanz auf dem 1%-Niveau zwischen dem ersten und zweiten sowie eine auf dem 5%-
Niveau zwischen dem ersten und dritten Messzeitpunkt. Gleichzeitig lagen jeweils mittlere
Effekte vor.

Die Mittelwerte des Items 17 (schlecht ,Nein sagen) sanken zu jedem Messzeitpunkt weiter
in die gewlnschte Richtung. Bei paarweisen Vergleichen wurde der Unterschied mit
bedeutsamen Effekt (d;z = 0,97) zwischen dem ersten und dritten Messzeitpunkt auf dem
1%-Niveau sehr signifikant. Zwischen dem ersten und zweiten Zeitpunkt lag bereits ein

mittlerer Effekt vor, der jedoch nicht signifikant wurde.

Die Mittelwerte des Items 24 (Familienleben im Griff) stiegen zunachst in die gewiinschte
Richtung und sanken dann wieder leicht. Bei paarweisen Vergleichen bestatigte sich die
Greenhouse-Geisser-Korrektur, dass keine Signifikanz vorlag. Dennoch lag ein negativer,

mittlerer Effekt zwischen dem ersten und zweiten Zeitpunkt vor.

Die Mittelwerte des Items 27 (in einen Zustand der Entspannung versetzen) stiegen
zunachst in die gewlnschte Richtung und sanken dann wieder leicht. Bei paarweisen
Vergleichen ergab sich eine Signifikanz auf dem 5%-Niveau zwischen dem ersten und

zweiten Messzeitpunkt. Gleichzeitig lag ein mittlerer, negativer Effekt vor.

Die Mittelwerte des Items 28 (korperlich gesund) stiegen ebenfalls zunachst in die gewln-
schte Richtung und sanken dann wieder leicht. Bei paarweisen Vergleichen wurde der
Unterschied zwischen dem ersten und zweiten Messzeitpunkt auf dem 5%-Niveau signifi-

kant.
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Die Mittelwerte des Items 31 (niedriges Selbstwertgeflihl) sanken zundchst in die
gewiinschte Richtung und stiegen dann wieder leicht an. Bei paarweisen Vergleichen ergab
sich allerdings trotz des signifikanten Ergebnisses der Varianzanalyse keine Signifikanz
zwischen den verschiedenen Messzeitpunkten. Dennoch wurde zwischen dem ersten und

zweiten Zeitpunkt ein mittlerer Effekt errechnet.

Die Mittelwerte des Items 33 (grubeln) sanken zu jedem Messzeitpunkt weiter in die
gewiinschte Richtung. Bei paarweisen Vergleichen wurde der Unterschied mit mittlerem

Effekt zwischen dem ersten und dritten Messzeitpunkt auf dem 5%-Niveau signifikant.

Die Mittelwerte des Items 35 (depressive Stimmung) sanken zu jedem Messzeitpunkt weiter
in die gewilnschte Richtung, zuletzt minimal. Bei paarweisen Vergleichen ergab sich
dennoch keine Signifikanz auf dem 5%-Niveau, nur eine Tendenz zwischen dem ersten und
zweiten Messzeitpunkt. Dennoch lag vom ersten zum zweiten bzw. dritten Zeitpunkt jeweils

ein mittlerer Effekt vor.

Die Mittelwerte des Items 36 (aggressive Stimmung) sanken zunachst in die gewiinschte
Richtung und stiegen dann wieder leicht an. Bei paarweisen Vergleichen ergab sich
allerdings trotz des signifikanten Ergebnisses der Varianzanalyse keine Signifikanz zwischen
den verschiedenen Messzeitpunkten. Dennoch wurde zwischen dem ersten und zweiten

Zeitpunkt ein mittlerer Effekt errechnet.

Mittlere Effekte vom ersten zum zweiten Messzeitpunkt zeigten sich zudem bei den nicht
signifikanten Items 20 (klare berufliche Ziele), 25 (persénliche Schwierigkeiten im Griff) und
30 (ausreichend Ruhepausen) sowie zwischen dem ersten und dritten Messzeitpunkt bei den

Items 1 (ausgebrannt) und 30 (ausreichend Ruhepausen).

Zu den Mittelwerten der Items fallt auf, dass sich alle Werte in die gewiinschte Richtung
bewegt haben. Ausnahmen davon bildeten die Items 19 (selbstbestimmt im Job), 20 (klare
berufliche Ziele), 21 (klare personliche Ziele) und 26 (zufrieden mit Beziehung):

Bereits fur die Skala ,Ziele* wurden hohere Mittelwerte durch das Seminar erwartet, doch die
Werte der Manner sanken im Durchschnitt leicht von Zeitpunkt zu Zeitpunkt (My =9,94; My, =
9,31; Mz =9,25). Obwohl die Skala aus den Items 20 und 21 gebildet wurde, zeigten diese
eine eigene Dynamik: Die Mittelwerte von beiden Items wurden jeweils steigend erwartet,
doch Item 20 sank erst und stieg dann wieder leicht an (My; = 5,13; My, = 4,31; Mz =4,50)
und Item 21 stieg erst und sank dann unter den urspriinglichen Mittelwert (My, = 4,81; My, =
5,00; My = 4,75).
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Das Item 19, das keiner Skala zugeordnet war, verhielt sich wie die Skala ,klare Ziele*
entgegengesetzt der Erwartung (My = 4,44; M, = 4,38; M3 =4,13).

Fir das Item 26 wurden, wie bei allen Ausnahmen, ebenfalls héhere Mittelwerte erwartet.
Doch die Werte entwickelten sich, vergleichbar mit Item 21, erst steigend und dann unter den
ursprunglichen Mittelwert (My = 4,25; My, =4,38; M = 4,19).

AulRerdem verbesserte sich der Mittelwert von Item 11 (Perfektionismus) in geringen
Ausmal} erst zum dritten Messzeitpunkt (M = 5,44; My, = 5,44; M = 5,31) und das Item 13
(abgearbeitet und verbraucht) erreichte nach einer voriibergehenden Verbesserung zum

zweiten Messzeitpunkt sein urspriingliches Niveau (M, = 5,00; My, =4,75; My = 5,00).

Insgesamt zeigte sich bei den Mittelwerten der Items eine positive Entwicklung mit leichter
Rucklaufigkeit in achtzehn Fallen. Und ausschlief3lich positiv entwickelten sich die Mittel-

werte von fiinfzehn Items.

Darlber hinaus ist bei den Ergebnissen zu den Mittelwerten der Items zu berlcksichtigen,
dass sich diese Uberwiegend im Mittelfeld der siebenstufigen Skala bewegten (von eher
unzutreffend -3- bis eher zutreffend -5-). Entsprechend wurde zwar beispielsweise das Item
6 (mutlos) signifikant, doch die Teilnehmer fanden es sowohl vor als auch nach dem Seminar
im Schnitt weder zutreffend noch unzutreffend (-4-), sich manchmal mutlos zu fihlen. Das
Spektrum der extremsten Mittelwerte reichte nur von durchschnittlich 2,56 (Item 30: ausrei-

chend Ruhepausen) bis 5,75 (Item 10: Gberlastet).

Die Mittelwerte wiesen jedoch lediglich bei den Items mit der Schlafeinschatzung eine Stan-
dardabweichung tber zwei auf (Item 38: sy = 2,29; Item 39: sy = 2,16), d. h. auf der sieben-
stufigen Skala ergaben sich hier die grof3ten Unterschiede bei der Bewertung zwischen den

Mannern.

Um einen Uberblick Uber die unterschiedlichen Verlaufe der einzelnen Teilnehmer zu

erhalten, wurden zusatzlich zwischen den verschiedenen Messzeitpunkten verteilungsfreie

Wilcoxon-Tests durchgefuhrt. Vorausgesetzt wurde dazu nur ein ordinales Skalenniveau.

Der gewinschte Verlauf zwischen dem ersten und zweiten (n;, = 22) sowie zwischen dem
ersten und dritten Messzeitpunkt (ny3 = 16) trat fir die Mehrheit der Teilnehmer in den Ska-
len ,EE" (ny, =16:4; ny3 = 11:5), Hilfl* (ny, = 13:7; ny3 = 10:5), ,SUF* (ny3 = 12:2), ,negPers"
(N2 = 14:3; nyz = 14:2), ,posFam” (ny; = 13:4; ny = 7:3), ,SW* (n, = 10:8), ,Gesund” (ny, =
14:2; ny3 = 8:3) und ,Schlaf* (n;, = 11:3; ny3 = 8:4) auf (vgl. Anhang J) auf.
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In den Skalen ,SUF* (ny, = 10:10) und ,SW* (n;5 = 7:7) gab es bei jeweils einer Berechnung
gleichviele Teilnehmer mit positiver und negativer Entwicklung.

Nur fur die Skala ,Ziele* entwickelte sich der Wert fur die Mehrheit (ny; = 11:7; ni3 = 7:4), wie
auch schon die Varianzanalyse gezeigt hatte, entgegengesetzt der Erwartung.

Ein ungewlnschter Verlauf trat auch zwischen dem zweiten und dritten Zeitpunkt fur die
Mehrheit der Teilnehmer in den Skalen ,EE" (n,3 = 8:6), ,posFam* (ny; =7:2), ,Ziele* (ny; =
9:3) und ,,Gesund* (nyz = 7:3) und fur die Skala ,Schlaf* (ny; = 7:4) auf.

Gleichviele Teilnehmer mit positiver und negativer Entwicklung gab es in den Skalen Hilfl

(N3 = 6:6) und ,SW* (n,3 = 5:5) zwischen dem zweiten und dritten Zeitpunkt.

In den Wilcoxon-Tests wurden die Skalen ,EE* (p1, = 0,015), ,SUF* (p13 = 0,034; p,3 = 0,019)
,negPers" (p;> = 0,004; p;3 = 0,001), ,Gesund” (p;> = 0,005) und ,Schaf* (p;> = 0,037) signi-
fikant. Folglich wichen die Ergebnisse in wenigen Féllen von denen der Varianzanalysen ab.
Allerdings war bei den Wilcoxon-Tests zu bemerken, dass bei den Skalen haufig mehr als
10% aller Wertepaare Nulldifferenzen vorwiesen. Dies verkleinerte einerseits die Stichprobe
bei der Berechnung, so dass die Tests schwerer signifikant wurden, andererseits fihrte dies
zur Erhéhungen des a-Fehlers (Nachtigall & Wirtz, 2002, S. 163).

Bei 31 Items ergaben die Wilcoxon-Tests (vgl. Anhang K) fur die Mehrheit der Teilnehmer
zum zweiten und dritten Messzeitpunkt eine Entwicklung in die gewiinschte Richtung. Bei
zwei Items war dies nur zum zweiten Messzeitpunkt und bei vier Iltems nur zum dritten Mess-
zeitpunkt der Fall. In die ungewtinschte Richtung wurde zu diesen beiden Messzeitpunkten
dagegen nur bei zwei Items mehrheitlich reagiert.

Signifikant wurden zwischen dem ersten und zweiten Messzeitpunkt elf Items sowie zwi-
schen dem ersten und dritten Zeitpunkt neun Items.

Zwischen dem zweiten und dritten Messzeitpunkt entwickelten sich siebzehn Items fir die
Mehrheit der Teilnehmer in die entgegengesetzte Richtung. Signifikant wurde hier nur ein
Item.

Haufig wiesen mehr als 10% aller Wertepaare der Items Nulldifferenzen auf.

Die Signifikanzen der Wilcoxon-Tests stimmten fur 27 der 39 Items mit denen der Varianz-

analysen zu allen drei Messzeitpunkten Uberein.

Zusatzlich wurde ermittelt, ob ein Zusammenhang zwischen den Werten eines Teilnehmers
zwischen den verschiedenen Messzeitpunkten pro Skala (vgl. Anhang L) bzw. Item (vgl.
Anhang M) bestand. Von einem linearen Zusammenhang war jedoch nur auszugehen, wenn
der t-Test fur abhangige Stichproben zeigte, dass die Abweichung des ermittelten Korrela-

tionskoeffizienten signifikant war.
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Bei den Skalen ergaben sich zu fast allen Messzeitpunkten und mit fast jeder Stichproben-
grolle Zusammenhénge. Besonders stark waren die Korrelationskoeffizienten fur funf der
neun Skalen: ,SUF* (12 sp 20 = 0,77 biS a3 sp 16 = 0,94), ,negPers” (13 sp 16 = 0,78 biS 3 5p 16 =
0,83), ,posFam* (r12 sp 16 = 0,82 bis ryz sp 16 = 0,94), ,Gesund” (r12 sp 22 = 0,72 bis 11, sp 16 = 0,89)
und ,Schlaf (ri3sp 1= 0,67 bis r1p sp16=0,79).

Bei den Items wiesen ebenfalls fast alle mindestens einen signifikanten Zusammenhang auf.
Nur Item 30 bildete davon eine Ausnahme (ausreichend Ruhepausen), da nirgends ein
signifikanter Zusammenhang entstand. Ansonsten fielen besonders Item 8 (die héchsten
Anforderungen stelle ich; riz3 sp 16 = 0,74 bis 13 sp 16 = 0,84), Item 14 (neige dazu, an meine
Leistungen strenge Mal3stdbe anzulegen; ri; sp 22 = 0,75 bis ry3 sp 16 = 0,89) und Item 26
(vollkommen zufrieden mit Beziehung/Ehe; 15 sp 2o = 0,85 bis 13 sp 16 = 0,92) auf, die zu allen

Messzeitpunkten und mit jeder StichprobengroRRe signifikante Zusammenhéange zeigten.

Da die Varianzanalysen aufgrund der dafir bendtigten drei Messzeitpunkte nur fir die kleine-
re Stichprobe mit 16 Teilnehmern durchgefiihrt werden konnten, erbrachten die t-Tests fur
abhéangige Stichproben (vgl. Anhang J und M) zusatzlich Erkenntnisse zu den 22 Teilneh-

mern.

Zum einen zeigte sich, dass die t-Tests fur abhangige Stichproben teilweise andere Ergeb-
nisse als die Varianzanalysen ergaben. Denn fir die Stichprobe mit 22 Teilnehmern wurden
vier Skalen (EE, negPers, Gesund, Schlaf) und zehn Items zum zweiten Messzeitpunkt
signifikant. Die Varianzanalysen erbrachten dagegen nur fiir zwei Skalen (negPers, Gesund)
und sechs Items zum zweiten Zeitpunkt Signifikanzen.

Zum anderen wichen bei der Gegenuiberstellung der Ergebnisse aus den Mittelwerte-Verglei-
chen zwischen den Stichproben (mit 22 bzw. 16 Teilnehmern) die signifikanten Skalen und
Iltems ebenfalls zum Teil voneinander ab. Beispielsweise wurde die Skala ,Hilfl* mit 22
Teilnehmern zwischen dem ersten und zweiten Zeitpunkt nicht signifikant (pi2 sp 22 = 0,124),

fur 16 Teilnehmer aber schon (p2 sp 16 = 0,045).

Insgesamt lie3 sich feststellen, dass die Ergebnisse der Varianzanalysen, Wilcoxon- und t-
Tests zwar teilweise voneinander abwichen, doch die Richtungsentwicklung der Gruppen
und der einzelnen Teilnehmer Uberwiegend positiv verlief. Wo fir die kleine Stichprobe an
Teilnehmern keine signifikanten Ergebnisse erzielt wurden, ermdglichten die Effektstéarken

eine Einschatzung der Wirksamkeit der PraventionsmalRnahme.
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6.1.2 Zu den offenen Fra gen und sonstigen Einschatzungen

Nach dieser quantitativen Auswertung erfolgt in diesem Abschnitt die qualitative Analyse der
Antworten von den Teilnehmern. Berucksichtigt wurden alle 39 Teilnehmer, die geantwortet
hatten, d. h. auch die beiden Teilnehmer, die nur zum zweiten bzw. ersten und dritten
Messzeitpunkt geantwortet hatten. Dazu wurden alle Antworten jeweils pro Frage und
Messzeitpunkt mdglichst nach den Mehrfachnennungen kategorisiert (vgl. Anhang N). Zur
besseren Ubersicht blieb die Reihenfolge der Teilnehmer konstant erhalten. Um die
Anonymitat weiterhin zu gewéahren, wurden die wenigen, zu eindeutigen Begriffe und Daten
durch ahnliche ausgetauscht oder geltéscht, was jedoch keine Auswirklungen auf die Anzahl

der Nennungen hatte.

Zu der Frage nach den hauptsachlichen Ursachen der eigenen Burnout-Gefahrdung wurden
am haufigsten berufliche (45%) und personliche (33%) Griinde genannt (vgl. Abb. 10). Die
Familie bzw. Partnerin spielte eine geringere Rolle (21%) und die finanzielle Rolle nur fur
einen Teilnehmer (1%). Diese Aufteilung verénderte sich bei den folgenden Befragungen
kaum. Die Teilnehmer beschrieben ihr Erleben durchgéangig eher passiv, z. B. ,das Funktio-

nieren fir andere steht im Vordergrund®.
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Abb. 10: Nennungen der Teilnehmer zu den hauptsachlichen Ursachen

Bei der Frage, was die Teilnehmer bei der Vorstellung empfinden, auch in zehn Jahren noch
am gleichen Arbeitsplatz tatig zu sein, wurden die Antworten in drei Kategorien eingeteilt
(vgl. Abb. 11). Zum ersten Messzeitpunkt fanden tber die Hélfte der Teilnehmer diese Vor-
stellung negativ (58%), wenige ,schon“ (16%) und grob ein Viertel ,neutral* (26%). Zum
dritten Zeitpunkt veranderte sich die Statistik leicht in Richtung (positiv), obwohl es augen-
scheinlich keine Veradnderung bei den Arbeitsbedingungen gab. Grundsatzlich zeigten
insbesondere Teilnehmer mit einer negativen Einschatzung ihrer Arbeit starke Emotionen, z.
B. ,Frust und Horror!* Bei zwei Teilnehmern griff die Frage nicht, da sie zuvor in den Ruhe-

stand gehen werden.
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10 Jahren am gleichen Arbeitsplatz
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Abb. 11: Nennungen der Teilnehmer zur Vorstellung Uber den Arbeitsplatz

Viele Antwortkategorien fanden sich zur Frage, bei was die Teilnehmer derzeit Lebensfreude
schopfen (vgl. Abb. 12). Zum ersten Zeitpunkt ergaben sich am meisten Nennungen fur die
Bereiche ,Sport/Bewegung” (18%), ,Kinder/Beziehung/Familie“ (20%) und ,Sonstiges”
(22%). Auch zum zweiten und dritten Zeitpunkt blieben dies die Hauptkategorien, wobei der
Aspekt ,Sport/Bewegung* allerdings an Bedeutung verlor. Zu Beginn der Befragung wussten
nur wenige Manner keine Antwort auf die Frage (4%), und spater nahmen sie entweder nicht
mehr an der Befragung teil oder sie entdeckten Ideen. Daflr verzichtete ein anderer Teil-
nehmer zum dritten Zeitpunkt darauf, die Frage wieder zu beantworten. Weitere Nennungen
waren ,Musik/Konzerte®, ,Handwerklich/Kreativ®, ,Rund um das Auto/Motoren®, ,Freunde/

Kontakte", ,Urlaub/Reisen”, ,Lesen*, ,Alleine sein/Entspannung”, ,Natur“ und ,Beruf”.
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Abb. 12: Nennungen der Teilnehmer zur Lebensfreude

Zur Frage nach konkreten, zukinftigen Zielen war eine detailierte Unterscheidung zur Ein-
schatzung der Geflihle oder Sinnhaftigkeit anhand der ge&uf3erten Ziele nicht mdglich (vgl.
Abschnitt 5.1.2). Die Ziele der Teilnehmer konnten jedoch in die Kategorien ,Beruflich®,
.Familiar®, ,Personlich/Privat” oder ,Keine Idee/Fraglich* einsortiert werden (vgl. Abb. 13).
Zum ersten Messzeitpunkt antworteten die meisten Teilnehmer mit Zielen zur Kategorie
.Personlich/ Privat® (39%), gefolgt von ,Beruflich* (32%) und mit etwas Abstand ,Familiar*
(20%). Einige Teilnehmer hatten keine Idee zu konkreten Zielen (9%) bzw. einem Mann war

die Frage selbst zu wenig konkret. Dies anderte sich nur zum zweiten Zeitpunkt der Befra-
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gung, d. h. direkt nach dem Seminar kannte bis auf eine Person jeder konkrete Ziele. Zum
dritten Zeitpunkt nahmen die ,Personliche/Privaten” Ziele im Verhaltnis zu den anderen Kate-
gorien zu, so dass mehr als die Halfte aller Nennungen (52%) auf diese Kategorie entfiel.
Gleichzeitig sanken die beruflichen Ziele (24%). Eine typische Antwort lautete ,einen besse-
ren Ausgleich zwischen Beruf, Familie und eigenen Interessen finden®, d. h. die wenigsten
Ziele waren wirklich konkret formuliert.

konkrete Ziele
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Abb. 13: Nennungen der Teilnehmer zu konkreten Zielen

Bei der Frage, was die Erwartungen und Hoffnungen der Teilnehmer an das Seminar waren,
wurde nicht die Haufigkeit der Nennungen gewertet, sondern nur, in welche Kategorien die
Antworten passten (vgl. Abb. 14). Ein Drittel der Teilnehmer &uRRerten ,DenkanstolRe/Verste-
hen“ (36%) sowie ,Strategien/Methoden” (32%). Weitere Erwartungen und Hoffnungen wur-
den an ,L6sungen” (18%), Austausch (8%) und Informationen (6%) geknipft. Reprasentativ
fur die Teilnehmer stand die Antwort, ,Mdglichkeiten zu finden, mit dem Stress besser umzu-
gehen”.

Erwartungen vor dem Seminar
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Abb. 14: Nennungen der Teilnehmer zu den Erwartungen vor dem Seminar

Erganzend zu dieser Frage wurde zu den nachfolgenden Messzeitpunkten gefragt, was (wie
z. B. eine Erkenntnis oder eine Technik) die Teilnehmer im Seminar besonders nutzlich fur
sich fanden. Pro Person waren mehrere Antworten mdoglich, die zur Auswertung jedoch
ebenfalls nur einmal pro Kategorie gezahlt wurden (vgl. Abb. 15). Zum zweiten Zeitpunkt
wurden am haufigsten ,Austausch/Vergleich® (17%), ,personliches Verstehen/Erkenntnis*
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(12%), ,Genogramm“ (10%), ,Collage (Zielbestimmung)“ (10%) und ,Sonstiges (12%)
genannt. Bei der dritten Befragung erschien mehreren Teilnehmern das ,personliches
Verstehen/Erkenntnis® (19%) sowie ,Sonstiges” (19%) am nutzlichsten. Aul3erdem ruckten
auch die Inhalte ,Salutogenese” (12%) und ,Entspannungsubungen® (12%) in den Vorder-
grund. Weitere Aspekte, die nutzlich erschienen, lauteten ,eigene Ressourcen®, ,Transak-
tionsanalyse®, ,Ich-Leitsatz (Mission)“, ,Transfer (Schritte)* und ,Seminarleitung”. Ein Teil-
nehmer zog beispielsweise zur Kategorie ,personliches Verstehen/Erkenntnis“ das Fazit:
,Die Erkenntnis, dass man mit &ufRerlich kleinen und unscheinbaren Veranderungen sehr viel

bewegen und dauerhaft verandern kann.”
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Abb. 15: Nennungen der Teilnehmer zu Nutzlichem im Seminar

Die letzten beiden Messzeitpunkte konnten die Teilnehmer noch etwas ergdnzend mitteilen.
Die Antworten waren unterschiedlich: Wahrend fur einen Mann das Seminar hatte kirzer
sein konnen, bekraftigte ein anderer, dass er die funf Tage Seminar gebraucht hatte. Einem
Mann fehlten konkrete Tipps zur Verbesserung seines Gefilhls, ein anderer schlug vor,
gleich die ganze Familie zum Seminar zu schicken. Einige Méanner wiinschten sich weitere
Nachsorge. Andere Manner erzahlten von ihrem aktuellen Zustand. Insgesamt lieRen sich
zum zweiten Zeitpunkt sechs positive und zwei kritische Ergdnzungen zum Seminar finden.
Zum letzten Zeitpunkt lie3 sich keine eindeutige, zusammenfassende Aussage heraus-

arbeiten.

Ergiebig zeigte sich die Frage, ob es etwas Nennenswertes gab, was die Teilnehmer in den
letzten zwei Monaten verandert hatten. Von den dreizehn Antworten war nur eine negativ zu
bewerten: ,No way out“. Die anderen achten z. B. mehr auf eigene FreirAume, haben ein
grolReres Bewusstsein fur sich, tauschen sich offener aus oder verdndern den beruflichen
Alltag.

Alles in allem sahen die Teilnehmer ihre Erwartungen an das Seminar zu durchschnittlich
88,7% (2. Zeitpunkt) bis 86,2% (3. Zeitpunkt) erflllt. Wurden zum letzten Zeitpunkt nur die
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Teilnehmer bertcksichtigt, die beide Befragungen nach dem Seminar durchgefihrt hatten,
sank nach zwei Monaten die Erfullung der Erwartung um durchschnittlich -4,4%. Die gering-
ste Einschatzung lag bei 60%, die hochste bei 100%. Am héaufigsten wurden 80, 90 und
100% genannt (vgl. Abb. 16).
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Abb. 16: Zu wie viel Prozent die Erwartungen an das Seminar erfullt wurden

Die Teilnehmer bewerteten durchschnittlich 80,9 (2. Zeitpunkt) bis 82,1% (3. Zeitpunkt) der
Inhalte des Seminars als nutzlich. Die Angaben der Teilnehmer, die beide Zeitpunkte beur-
teilten, unterschieden sich kaum (um -0,9%). Das Spektrum reichte von 40 bis 100% (vgl.
Abb. 17). Am haufigsten wurden 80 und 90% genannt.

Nutzlichkeit der Inhalte des Seminars in %
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Abb. 17: Zu wie viel Prozent die Inhalte des Seminars als nitzlich empfunden wurden

Nach eigener Einschatzung hatten die Teilnehmer nach dem Seminar durchschnittlich 43,9
(2. Zeitpunkt) bis 50,3% (3. Zeitpunkt) der Erkenntnisse aus dem Seminar bereits umgesetzt.
Die Angaben der Teilnehmer, die beide Zeitpunkte beurteilten, erhdhten sich zum dritten
Zeitpunkt um durchschnittlich 5,9%. Das Spektrum reichte von 5 bis 85% (vgl. Abb. 18). Am
haufigsten wurden zum zweiten Zeitpunkt 30 und 50%, zum dritten Zeitpunkt 40, 50 und 60%

genannt.
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Erkenntnisse aus dem Seminar
umgesetztin %

4

ui2
2 I:I 13
O ,l

15 20 256 30 35 40 45 50 55 60 €5 70 75 80 85 90 95 100

Anzahl der Teilnehmer

Abb. 18: Zu wie viel Prozent die Erkenntnisse aus dem Seminar bereits umgesetzt wurden

6.2 Nebenergebnisse

Neben der Prufung der Wirksamkeit der Seminare und der Auswertung der offenen Fragen
wurde Uberprift, ob die Selbsteinschatzung mit der Fremdeinschatzung ubereinstimmte,
welche Teilnehmer die Evaluation vorzeitig abbrachen und, ob sich weitere Zusammenhéange

mit demografischen oder persdnlichen Merkmalen aufzeigen liel3en.

6.2.1 Ubereinstimmung der Selbst - und Fremdeinschatzung

Zur Uberpriifung der Selbst- und Fremdeinschatzungen auf Ubereinstimmung wurden zu den
beiden betreffenden Messzeitpunkten nur diejenigen Personen berlcksichtigt, wo sowohl der
Teilnehmer als auch die dazugehérige Partnerin mit allen Items geantwortet hatten. Die
grol3e Stichprobe von 41 Personen schrumpfte damit auf 27 Personen und die kleine Stich-

probe von 16 Personen auf 15 Personen zusammen.

Um die durchschnittlichen Mittelwerte der Teilnehmer mit denen der Partnerin nen zu ver-
gleichen, wurden t-Tests fur abhéngige Stichproben  durchgefuhrt. Da fur die Partnerinnen
keine Werte fir die beiden Skalen ,Ziele" und ,Schlaf* abgefragt wurden, standen noch sie-
ben Skalen zum Vergleichen zur Verfigung.

Signifikant wichen die Mittelwerte in den Skalen ,EE"y. sp 27, ,negPers“y spis, ,pOSFamM“ya. sp
15, nOW* . sp 27+sp 15; 13: sp 15 UNd ,,Gesund“y. sp 27+sp 15; 11: sp 15 Voneinander ab (vgl. Anhang O).
Dennoch zeigte die Entwicklung der durchschnittlichen Mittelwerte bei jeder Skala in die
gewunschte Richtung.

Im Ganzen beurteilten die Partnerinnen die funf Skalen ,EE“, ,SUF*, .,posFam®, ,SW* und
,Gesund” hoher als die Teilnehmer selbst. Die Skala ,Hilfl* wurde nur zum ersten Messzeit-
punkt von der grof3en Stichprobe hoher eingeschétzt, von der kleinen Stichprobe jedoch zum
ersten und dritten Messzeitpunkt niedriger. Die Skala ,negPers“ wurde dagegen von den

Partnerinnen jedes Mal niedriger als von den Teilnehmern eingeschatzt.
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Bei den 22 Items wurden die t-Tests zu den Mittelwerten der Teilnehmer im Vergleich zu
denen der Partnerinnen nur bei zehn Items signifikant (vgl. Anhang P). Die Entwicklung der
durchschnittlichen Mittelwerte zeigte bei den meisten Items in die gewinschte Richtung.
Ausnahmen bildeten auf Seite der Partnerinnen die Items 22 (Ich bin tberzeugt, dass ich
alles schaffen kann, was ich mir vornehme; My = 6,07; Mg = 6,00) und 31 (Ich habe ein
niedriges Selbstwertgefuhl; My = 3,67; My = 3,87), wéhrend auf Seiten der Teilnehmer nur
das Item 26 (Ich bin vollkommen zufrieden mit meiner Beziehung/ Ehe; My = 4,27; Mg =
4,13) von der gewiinschten Richtung abwich.

Die Partnerinnen beurteilten die Items 7 (erschopft und kraftlos), 14 (strenge Mal3stdbe an
eigene Leistungen), 16 (ausgelaugt nach Hause), 22 (Uberzeugt, alles schaffen), 23 (im Job
alles im Griff), 24 (im Familienleben alles im Griff), 25 (persdnliche Schwierigkeiten im Griff)
und 28 (korperlich gesund) zu beiden Messzeitpunkten und mit der grol3en und kleinen
StichprobengréRe mit hdheren Werten als die Teilnehmer. Umgekehrt sah es mit den Items
17 (schlecht ,Nein“ sagen), 18 (Geflihl mehr zu geben als zurtickzubekommen), 32 (Nervosi-
tat), 34 (schlecht konzentrieren), 36 (aggressiver Stimmung) und 37 (Angst) aus, die bei den

Partnerinnen stets niedrigere Mittelwerte im Durchschnitt zeigten.

Nur signifikante Korrelationen zwischen den einzelnen Teilnehmern und deren Partnerinnen
gab es zum ersten und dritten Messzeitpunkt fir beide Stichprobengrof3en bei den Skalen
»EE kompletts ,,SUF“komp,emgekmt und ,posFam®. Noch zwei von drei Korrelationen wurden fir die
Stichproben mit 27 Paaren zum ersten Messzeitpunkt und mit 15 Paaren zum dritten Mess-
zeitpunkt bei der Skala ,EE"gexur: Und fUr die Stichproben mit 15 Paaren zum ersten und drit-
ten Messzeitpunkt bei der Skala ,Gesund” signifikant. Flr die Skala ,Hilfl“cmpier €rrechnete
sich nur ein signifikanter Zusammenhang fiir die Stichprobe mit 15 Paaren zum dritten Mess-
zeitpunkt. Die anderen Skalen (,Hilfl*gexirzi; ,NEIPErs“wompletisgekirzt; ~SW*) blieben zu beiden
Messzeitpunkten ohne signifikanten Zusammenhang mit beiden StichprobengréRen (vgl.
Anhang O). Fur die Signifikanz der Korrelationen war dabei fast immer unerheblich, ob zum

Vergleich die komplette Skala oder die gekirzte Skala der Teilnehmer herangezogen wurde.

Von den 22 Items zeigten funf nur signifikante Zusammenhange (14: strenge Mal3stdbe an
eigene Leistungen; 26: zufrieden mit Beziehung/Ehe; 29: psychisch gesund; 35: depressive
Stimmung; 37: Angst) zwischen den einzelnen Teilnehmern und ihren jeweiligen Partnerin-
nen (vgl. Anhang P). Gar kein signifikanter Zusammenhang ergab sich bei acht Items (12:
ratlos; 13: abgearbeitet und verbraucht; 17: schlecht ,Nein“ sagen; 22: schaffe, was vorge-
nommen; 30: ausreichend Ruhepausen; 31: niedriges Selbstwertgefihl; 32: Nervositét; 36:
aggressiver Stimmung). Bei den anderen Items wurden nur fir einzelne StichprobengréfZen

Zu bestimmten Messzeitpunkten signifikante Korrelationen errechnet.
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Zusétzlich wurden noch die durchschnittlichen Mittelwerte der Partnerinnen zum ersten und
dritten Messzeitpunkt per t-Test flr abhéngige Stichproben  auf Unterschiede untersucht
(vgl. Tabelle 16). Signifikante Veranderungen sah die Gruppe der Partnerinnen bei den Teil-
nehmern fir die Skalen ,EE" (p = 0,006) und ,posFam“ (p = 0,038). Dabei zeigte sich bei
den Skalen, auRRer fur die Hilfl“, ein signifikanter Zusammenhang zwischen den Mittelwer-

ten der jeweiligen Partnerinnen zwischen dem ersten und dritten Messzeitpunkt.

Tab. 16: T-Tests und Korrelationen fur die Skalen der Partnerinnen

Skala : Zeitpunkt Partnerin Korrelation sig.
n: M S t df Sig.

HBI EE t1 15:11,60: 2,06 | 3,207 :14: 0,006 0,572 0,026
t3 15: 9,33 | 3,33

HBI Hilf t1 15 4,47 i 1,85 i 1,780 : 14: 0,097 0,485 0,067
t3 15 3,67 | 1,54

HBI SUE t1 15: 587 i 1,55 | 2,086 : 14 0,056 0,821 0,000
t3 15{ 533 | 1,72
t1 15:27,07: 6,45 | 1,527 14 0,149 0,652 0,008

negPers
t3 15 : 24,93 6,52
t1 15: 8,73 | 2,76 | -2,288 i 14 0,038 0,854 0,000

posFam
t3 15: 9,67 | 3,02

SW t1 15 : 15,27 2,96 | -1,402 : 14 0,183 0,666 0,007
t3 15 i 16,07 i 1,98

Gesund t1 15 8,87 | 2,10 | -1,284 {14 0,220 0,810 0,000
t3 15: 9,33 | 2,38

Daruber hinaus wurden auch die Antworten der offenen Fragen an die Partnerinnen erfasst
und nach Kategorien geclustert (vgl. Anhang Q). Um die Anonymitat der Teilnehmer und
Partnerinnen zu gewahrleisten, wurde die Reihenfolge der Partnerinnen einheitlich verandert
und wenige, zu eindeutige Begriffe und Daten durch Oberbegriffe ausgetauscht oder ge-

I6scht, ohne das dies Auswirkungen auf die Ergebnisse hatte.

Zur Lebensfreude wurden den Partnerinnen zwei Fragen gestellt. Bei beiden ergaben sich

viele Antwort-Kategorien.

Es stellte sich heraus, dass die Partnerinnen auf die Frage ,Bei was schopft der Studien-Teil-
nehmer derzeit Lebensfreude?* sowohl zum ersten als auch zum dritten Messzeitpunkt am
haufigsten Aspekte aus dem Bereich ,Kinder/Beziehung/Familie* (22% bzw. 16%), ,Sport/
Bewegung® (10% bzw. 16%) und ,Sonstiges” (23% bzw. 32%) nannten. Weitere Kategorien
bildeten ,Musik/Konzerte“, ,Handwerklich/Kreativ“, ,Essen”, ,Intimitaten“, ,Freunde/ Kon-
takte", ,Urlaub/Reisen”, ,Lesen”, ,Natur‘ und ,Beruf‘. ,Keine Idee" konnten drei bzw. eine

Partnerin/nen angeben, wobei die dazugehdrigen Teilnehmer selbst Ideen nennen konnten.
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Eine typische Antwort der Partnerinnen zu dieser Frage lautete: ,Musik hoéren, Tanzen,

Zusammensein mit der Familie/Kindern, Lesen.”

Zum besseren Vergleich der Antworten des Teilnehmers mit seiner jeweiligen Partnerin wur-
den die Kategorisierungen zusatzlich ohne Texte gegenuber gestellt (vgl. ebenfalls Anhang
Q). Da ein Teilnehmer zum dritten Messzeitpunkt die offenen Fragen ausgelassen hatte,
reduzierte sich die Stichprobe auf 14 Paare. Die Gegeniberstellung zeigte, dass die Ant-

worten zu beiden Messzeitpunkten nur teilweise tbereinstimmten.

Zur zweiten Frage, ,Bei was konnte der Studien-Teilnehmer alles Lebensfreude schdpfen?
Was halten Sie fir realistisch?", fielen zum ersten Messzeitpunkt die haufigsten Nennungen
in die Kategorien ,Sport/Bewegung” (11%), ,Kinder/Beziehung/Familie* (14%), ,Freunde/
Kontakte" (13%), ,Urlaub/Reisen” (9%), ,Beruf‘ (12%) und ,Sonstiges” (28%). Zum dritten
Messzeitpunkt anderte sich Haufigkeit der Antwortkategorie hauptséchlich in den Bereichen
.Kinder/Beziehung/Familie* (3%), ,Freunde/Kontakte" (9%), ,Urlaub/Reisen” (18%), ,Lesen*
(von 4 auf 0%) und ,Sonstiges” (33%). ,Keine ldee" hatte zunachst keine und zum letzten
Messzeitpunkt eine Partnerin. Eine typische Antwort der Partnerinnen zu dieser Frage laute-

te: ,Reisen, Lesen, Modellbau, Kino, Konzerte, Spaziergange, Freunde treffen”.

Bei den Teilnehmern hingegen hatten sich die Antworten zur Lebensfreude hauptsachlich
auf die Kategorien ,Sport/Bewegung”, ,Kinder/Beziehung/Familie, ,Alleine sein/Entspan-

nung®, ,Sonstiges” konzentriert.

Auf die Frage, ,Gibt es etwas, was der Studien-Teilnehmer in seinem Leben andern sollte?
Was?“, antworteten die Partnerinnen am haufigsten mit Aspekten aus den Kategorien ,Zeit
fur sich* (11%), ,Beruf* (13%) und ,Gelassenheit/Entspannung” (9%). Auch die anderen
Kategorien wurden mehrfach genannt: ,Kinder/Beziehung/Familie®, ,Freunde/Kontakte®,
~Sport/Bewegung*®, ,Erndhrung/Gewicht”, ,positive Einstellung” und ,Emotionen“. Ein Drittel
der Antworten fiel in keine der Kategorien. Reprasentativ flr die Partnerinnen standen die
beiden Antworten ,mehr Zeit fir sich und Familie, Hobbys, EntspannungsmafRnahmen,
Gewichtsabnahme” und ,regelmafiger Kontakt mit seinen Freunden, regelmaiige Freizeit-

aktivitaten, mehr bei sich zu bleiben mit seinen Wiinschen und Bedirfnissen”.

Wie schon bei den Teilnehmern erbrachte die Frage, ob es etwas Nennenswertes gab, was
die Teilnehmer in den letzten zwei Monaten veréandert hatten, viel Aufschluss. Von den flnf-
zehn Antworten waren zwei Drittel positiv und nur ein Drittel neutral zu bewerten. Negative

Veranderungen wurden gar nicht bemerkt. Die meisten Partnerinnen registrierten stattdes-
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sen eine erhdhte aktive Gestaltung des Lebens, mehr Gelassenheit und Frohlichkeit beim

Teilnehmer.

Zum Abschluss wurde noch ein Vergleich zu einer Studie von Bates (1982) angestellt, wo
festgehalten wurde, dass 80% der 105 Arztfrauen geantwortet hatten, dass ihre Manner ,oft*
emotional ausgelaugt nach Hause kdmen. Von den Arzten selbst bestéatigten das nur 22%
(Burisch, 2006, S. 192). Da diese Befragung das entsprechende Item (16 bzw. 17) sieben-
fach gestuft abfragte, wurde es dichotomisiert: Fur ,lch komme ausgelaugt nach Hause®
Stufe 1 (vollig unzutreffend) bis Stufe 5 (eher zutreffend) wurde ,ausgelaugt unzutreffend*
vergeben und fur Stufe 6 (weitgehend zutreffend) bis Stufe 7 (vollig zutreffend) ,ausgelaugt
zutreffend”.

Im Ergebnis zeigte sich, dass 52% der 27 Teilnehmer, aber 81,5% der Partnerinnen zum
ersten Messzeitpunkt fanden, dass die Manner ausgelaugt nach Hause kamen. Zum dritten
Messzeitpunkt anderte sich das Verhaltnis: Von den verbliebenen 15 Teilnehmern fanden
nur noch 26,7% ausgelaugt nach Hause zu kommen und 33,3% der Partnerinnen. Von den
gleichen verbliebenen 15 Teilnehmern hatten zum ersten Messzeitpunkt noch — dhnlich der
grol3en Stichprobe — 60% angegeben, ausgelaugt nach Hause zu kommen, und von deren

Partnerinnen 80%.

6.2.2 Unterschiede zwischen Abbrechern der Befragun g und Teilnehmern
Um herauszufinden, ob es Unterschiede in den abbrechenden bzw. durchhaltenden Gruppen
zu den drei verschiedenen Messzeitpunkten gab, wurden einfaktorielle Varianzanalysen

durchgefihrt.

Nur zum ersten Messzeitpunkt nahmen 15 Teilnehmer teil, wobei ein Teilnehmer eine Seite
des Fragebogens nicht ausgefillt hatte. Zum ersten und zweiten Messzeitpunkt, nicht jedoch
zum dritten, waren 6 Teilnehmer bereit, Auskunft zu geben. Zum ersten, zweiten und dritten

Messzeitpunkt nahmen 16 Teilnehmer an der Befragung teil.

Fir die Skalen (vgl. Anhang R) wurde die Voraussetzung der Ungleichheit der Varianzen
erflllt. Damit konnte jeweils eine ANOVA durchgefiihrt werden, die jedoch keine Signifikan-
zen ergab, d. h. die drei Gruppen unterschieden sich nicht signifikant in den Mittelwerten der
Skalen.

Bei den Items (vgl. Anhang S) ergab sich ein &hnliches Ergebnis. Nur das Item 6 (mutlos)
wurde bei der ANOVA signifikant (p = 0,014). Augenscheinlich war der Unterschied zur

zweiten Gruppe mit nur 6 Teilnehmern deutlich abweichend von den anderen beiden
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Gruppen (t1: My = 4,93; Mu+e = 2,50; Mu+pwz = 4,69). Um die signifikanten Ergebnisse des
Levene-Tests fur vier Items (1, 30, 33, 38) zu Uberprifen, wurden zusétzlich t-Tests fur
unabhangige Stichproben zu allen Zeitpunkten mit den drei verschiedenen Gruppenvariablen

durchgefihrt. Diese wurden jedoch ebenfalls nicht signifikant.

Fur die sonstigen Merkmale mit Intervallskalenniveau — Alter, Anzahl der Kinder und
Arbeitsunfahigkeitstage im letzten Jahr — zeigten sich durch die ANOVA ebenfalls keine
Signifikanzen (vgl. Anhang T). Auf3erdem hatte auch schon die Stichprobenbeschreibung zu
den verschiedenen Zeitpunkten gezeigt, dass bei diesen Merkmalen nur bei den Arbeitsun-
fahigkeitstagen eine Verschiebung der Teilnehmeranzahlen zu den verschiedenen Zeit-
punkten stattfand (vgl. Abschnitt 5.3.2).

Fur das ordinalskalierte Merkmal ,Hochster Schulabschluss” (vgl. Anhang T) wurden mit dem
Kruskal-Wallis-Test die mittleren Range ermittelt. Per Chi-Quadrat-Test ergaben sich jedoch
keine signifikanten Unterschiede in den drei Gruppen (df = 2; p = 1,142). Auch in zwei
Gruppen aufgeteilt — unterteilt in Teilnehmer ,bis Mittlere Reife" sowie Teilnehmer ,ab Fach-

hochschulreife” — ergaben sich mit dem Fisher-Yates-Test keine Signifikanzen (p = 0,684).

Die Untersuchungen der zu den drei Zeitpunkten deskriptiv teilweise abweichenden probier-
ten und praktizierten mentalen Entspannungspraktiken ergaben mit dem Fisher-Yates-Test
ebenfalls keine Signifikanzen (Probiert: p = 0,895; Praktiziert: p = 0,506). Dazu wurden die

Merkmale dichotomisiert:

Fir die Kreuztabelle ,Habe ich probiert* wurden die drei Kategorien ,keine®, ,eine” und ,meh-
rere” logisch auf ,nein” und ,ja“ verteilt (vgl. Tab. 17). Da vier Zellen eine erwartete Haufigkeit
kleiner funf aufwiesen, wurde statt des Chi-Quadrat-Tests der exakte Test nach Fisher ver-
wendet. Es zeigte sich, dass in den ersten beiden Gruppen doppelt so viele Teilnehmer vor
dem Seminar eine mentale Entspannung ausprobiert hatten. Dagegen fanden sich in der
letzten Gruppe, die bis zum Ende an der Befragung teilgenommen hatte, dreimal so viele

Teilnehmer, die bereits vor dem Seminar eine mentale Entspannung ausprobiert hatten.
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Tab. 17: Kreuztabelle hinsichtlich der Abbrecher der Befragung und der probierten mentalen

Entspannungspraktiken

Gruppe Entspannung probiert >
(vor dem Seminar)
nein ja
n in % n in % n in %
t1 5 33 10 67 15 100
tl +t2 2 33 4 67 6 100
t1 +t2 + t3 4 25 12 75 16 100
> 11 30 26 70 37 100

Zur Dichotomisierung der Angaben, wie haufig mentale Entspannung vor dem Seminar prak-
tiziert wurde, fielen einerseits die Kategorien ,nie* und ,selten* zusammen, andererseits die
Antworten ,manchmal“, ,oft* und ,taglich“ (vgl. Tab. 18). Ausschlaggebend fir die Zuteilung
der Teilnehmer war der Median vom ersten Messzeitpunkt. Da zwei Zellen eine erwartete
Haufigkeit kleiner finf aufwiesen, wurde auch hier der exakte Test nach Fisher verwendet.

Wahrend die Gruppe, die nur zum ersten Messzeitpunkt an der Befragung teilgenommen
hatte, beinahe gleich auf die dichotomen Kategorien verteilt war, ergaben sich in der zweiten
Gruppe mit insgesamt 6 Teilnehmern doppelt so viele fir die Kategorie ,mindestens manch-
mal“. Fur die dritte Gruppe mit 16 Teilnehmern zeigte sich ein umgekehrtes Bild: Fast dop-

pelt so viele Manner fielen in die Kategorie ,nie oder selten”.

Tab. 18: Kreuztabelle hinsichtlich der Abbrecher der Befragung und der praktizierten

mentalen Entspannungspraktiken

Gruppe Entspannung praktiziert >
(vor dem Seminar)

nie oder selten mind. manchmal
n in % n in % n in %
t1 8 53 7 47 15 100
t1 +t2 2 33 4 67 6 100
t1+12 +13 10 63 6 38 16 100
> 21 54 17 46 37 100

Wenngleich die Untersuchungen mit dem exakten Test nach Fisher nicht signifikant wurden,
konnte fiir die Teilnehmer festgestellt werden, dass diejenigen, die komplett an der Befra-
gung teilgenommen hatten, zwar mentale Entspannung mehrheitlich vor dem Seminar aus-

probiert, jedoch diese Uberwiegend nie oder selten praktiziert hatten.

DarlUber hinaus ergaben sich aus den geclusterten Antworten der offenen Fragen (vgl.

Anhang N) Mdglichkeiten, diese auf Unterschiede in den Gruppen zu untersuchen.
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So sahen die meisten Seminar-Teilnehmer aus allen Gruppen den Beruf als hauptséchliche
Ursache fiur die Burnout-Gefahrdung an. Allerdings war das Verhéaltnis am deutlichsten bei
der Gruppe mit 16 Teilnehmern, die bis zum letzten Zeitpunkt teilgenommen hatten. Nur
einer der Manner fand fur sich einen abweichenden Grund. Dagegen fanden in den anderen
beiden Gruppen lediglich grob doppelt soviele M&nner, dass die Ursache im Wesentlichen im
Beruf lag (vgl. Tab. 19).

Zur Prifung wurde der exakte Test nach Fisher verwendet, da vier der sechs Zellen eine
erwartete Haufigkeit kleiner funf aufwiesen. Bei der Prifung der Verteilungen auf Unterschie-

de ergab sich jedoch keine Signifikanz (p = 0,167).

Tab. 19: Kreuztabelle hinsichtlich der Abbrecher der Befragung und der Ursache fir die

Burnout-Geféahrdung

Gruppe Ursache >
nicht Beruf Beruf
n in % n in % n in %
tl 4 27 11 73 15 100
t1+1t2 2 33 4 67 6 100
tl+ 12 + 3 1 6 15 94 16 100
P 7 19 30 81 37 100

Ebenfalls keine Signifikanz ergab sich bei der Fisher-Yates-Testung hinsichtlich der Abbre-
cher zu den verschiedenen Zeitpunkten und der Vorstellung tGber zehn weitere Jahre am
gleichen Arbeitsplatz (p = 0,825). Auch hier wurde die Voraussetzung fir den Chi-Quadrat-
Test verletzt, da zwei der sechs Zellen eine erwartete Haufigkeit kleiner flnf aufwiesen.

Wahrend die Manner, die nur zum ersten oder zu den ersten beiden Messzeitpunkten an der
Befragung teilgenommen hatten, sich beinahe gleichméaRig auf die Cluster ,neutral oder
schon” und ,schlecht” aufteilten, aul3erten sie sich in der Gruppe, die zu allen drei Zeitpunk-

ten teilgenommen hatten, haufiger negativ (vgl. Tab 20).

Tab. 20: Kreuztabelle hinsichtlich der Abbrecher der Befragung und der Vorstellung tber

zehn weitere Jahre am gleichen Arbeitsplatz

Gruppe noch 10 Jahre >
am gleichen Arbeitsplatz
neutral oder schén schlecht
n in % n in % n in %
t1 7 47 8 53 15 100
t1 +t2 3 50 3 50 6 100
{1 +12 + 13 6 38 10 63 16 © 100
> 16 43 21 57 37 . 100
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Obwohl die Untersuchungen mit dem exakten Test nach Fisher nicht signifikant wurden,
konnte fur die Teilnehmer festgestellt werden, dass fiir diejenigen, die komplett an der
Befragung teilgenommen hatten, mehrheitlich der Beruf als wesentliche Ursache fir eine
mogliche Burnout-Gefahrdung gesehen wurde und die haufig negative Vorstellung tber 10

weitere Jahre am gleichen Arbeitsplatz dazu beitrug.

Da die Erwartungen zum Seminar eine entscheidende Rolle fur die Abbrecher gespielt
haben konnten, wurde zudem jede der flinf Antwortkategorien gesondert geprift. Insgesamt
wurden die Antworten von nur 36 Teilnehmern untersucht, da ein Teilnehmer aus der ersten
Gruppe diese Frage nicht beantwortet hatte.

Die Uberprifung mit dem exakten Test nach Fisher ergab nur fir das Cluster ,Strategien/
Methoden® signifikante Unterschiede flr die drei Gruppen (Pswawegien = 0,041). Wahrend die
Teilnehmer der ersten beiden Gruppen mehrheitlich keine Strategien und Methoden von dem
Seminar erwarteten, taten dies die meisten Teilnehmer, die an allen Befragungen teilgenom-
men hatten (vgl. Tab. 21).

Wenngleich die anderen Uberpriifungen mit dem exakten Test nach Fisher nicht signifikant
wurden, erwarteten die Mehrheit der Teilnehmer aus allen Gruppen tendenziell haufiger
DenkansttRe und Verstehen und keine Informationen, Lésungen sowie Austausch (vgl.
Anhang U).

Tab. 21: Kreuztabelle hinsichtlich der Abbrecher der Befragung und der erwarteten

Strategien und Methoden zum Seminar

Gruppe Erwartungen zum Seminar >
Strategien/Methoden
ja nein
in % n in % n in %
t1 6 43 8 57 14 100
t1 +t2 2 33 4 67 6 100
t1 +t2 +t3 13 81 3 19 16 100
) 21 58 15 42 36 100

6.2.3 Auswertungen zu den demografischen Merkmalen

Um den Zusammenhang von ,Alter”, ,Hochster Schulabschluss®, ,Anzahl der Kinder* und
»Arbeitsunfahigkeitstagen“ mit den Skalen zu erfahren, wurden bivariate Korrelationen nach
Pearson bzw. nach Spearman durchgefuhrt (vgl. Anhang V). In den meisten Fallen ergaben
sich keine Signifikanzen.

Zum ersten Messzeitpunkt wurde fur die Stichproben mit 38 bzw. 16 Teilnehmern ein signifi-
kanter Zusammenhang zwischen ,Alter* und ,SW* (t1: rsp 33 = -0,35, p sp 3s = 0,037; rsp 16 = -
0,53, p sp 16 = 0,033), ,EE" und ,Hdchster Schulabschluss® (t1: rsp 16 = -0,56, p sp 16 = 0,024),
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LHilfl* und ,H6chster Schulabschluss” (t1: rsp 16 = -0,55, p sp 16 = 0,026) sowie ,negPers" und
»Hochster Schulabschluss® (t1: rsp 16 = -0,65, p sp 16 = 0,007) gefunden.

Zum zweiten Messzeitpunkt wurden bei der Stichprobe mit 22 Teilnehmern die Korrelationen
»<Anzahl der Kinder* und ,Hilfl* (t2: rsp 20 = 0,43, p sp 22 = 0,045) sowie bei beiden Stichproben-
grolien ,Anzahl der Kinder” und ,posFam® (rsp 2, = -0,43, p sp 22 = 0,048; rsp 16 = -0,59, P sp 16 =
0,017) signifikant.

Zum dritten Messzeitpunkt wurde kein signifikanter Zusammenhang gemessen.

Aufgrund der kaum vorhandenen Unterschiede der Teilnehmer in der demografischen Vari-
ablen ,Familienstand”, wurde darauf verzichtet, diese ndher auf Zusammenhdnge mit den

Skalen zu untersuchen.

Die beiden Ergebnisse zur mentalen Entspannung wurden zum Vergleich der Antworten mit
dem Wilcoxon-Test untersucht. Basis fur die zwei Tests war die Stichprobe mit 16 Teilneh-
mern.

Fur das Ausprobieren mentaler Entspannungspraktiken (Frage H) zeigte sich, dass vom
ersten zum dritten Messzeitpunkt zwei Teilnehmer eine ,niedrigere” Kategorie und funf Teil-
nehmer eine ,héhere* Kategorie als bisher ankreuzten. Die restlichen neun Teilnehmer ent-
schieden sich weiterhin flr die gleiche Kategorie. Dieses Ergebnis war nach dem Wilcoxon-
Test auf dem 5%-Niveau nicht signifikant (p = 0,257).

Dagegen wurde der Vergleich fiir das Praktizieren mentaler Entspannungspraktiken (Frage 1)
auf dem 5%-Niveau signifikant (p = 0,038). In null Fallen wurde zum dritten Messzeitpunkt
weniger haufig als zum ersten Messzeitpunkt eine mentale Entspannung praktiziert und in
funf Fallen haufiger. Die Ubrigen elf Personen &nderten bei der erneuten Befragung die Kate-
gorie nicht. Entsprechend lie3 sich feststellen, dass die Teilnehmer zum dritten Messzeit-

punkt Gberzuféllig haufiger mentale Entspannungspraktiken nutzten.

Ebenso zeigte ein manueller Abgleich des ersten mit dem dritten Zeitpunkt, dass in der kom-
pletten Stichprobe die einzelnen Teilnehmer meistens ausschieden und anderenfalls i. d. R.
in der Kategorie blieben oder ein bis zwei Kategorien ,aufriickten”. Beispielsweise schieden
aus der Kategorie ,noch nie* zum dritten Zeitpunkt acht Teilnehmer aus, einer blieb in der

Kategorie, zwei wechselten in die Kategorie ,selten” und einer in die Kategorie ,manchmal*.

Aufgrund des signifikanten Wilcoxon-Tests zum Praktizieren mentaler Entspannungstechni-
ken wurden zusatzlich t-Tests fur unabhangige Stichproben  durchgefihrt (vgl. Anhang W).
Dazu wurde auf die gleiche Dichotomisierung zurlickgegriffen, wie sie unter 6.2.2 verwendet

wurde. AuBerdem wurden alle Datenséatze verwendet, die zu den verschiedenen Messzeit-
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punkten vorlagen. Als einziges wurde zum dritten Zeitpunkt die Skala ,EE" signifikant (t3: t =
-2,387; df =15; p = 0,031). Es zeigte sich, dass die durchschnittlichen Mittelwerte der Gruppe
.praktiziert nie oder selten” (n = 11; M = 22,27) in der Skala ,EE" niedriger lagen als die der

Gruppe ,praktiziere mind. manchmal® (n = 6; M = 28,17).

6.2.4 Zusammenhéange ausgewahlter offener Fragen mit  den Skalen

Die meisten offenen Fragen liel3en sich nur in viele Kategorien clustern (vgl. Anhang N), so
dass die einzelnen Fallzahlen fur eine weitere Analyse zu gering waren oder die Antworten
keine entsprechende Auswertung zulie3en — wie bei der Frage nach zukilnftigen Zielen, die
eine Einschatzung der Gefiihle sowie einen Zusammenhang fiir das Uberwiegen positiver

Uber negative Gefiihlslagen erméglichen sollte (vgl. Abschnitt 5.1.2).

Nur bei der Frage nach der hauptsachlichen Ursache fir eine Burnout-Gefahrdung (Frage J)
sowie nach der Empfindung zu zehn weiteren Jahren am gleichen Arbeitsplatz (Frage K),
bildeten sich Uberschaubare Kategorien, die auf Zusammenhange mit den Ergebnissen in
den Skalen untersucht wurden. Die Antworten wurden zwar nicht durch das Seminarkonzept
beeinflusst, doch im Sinne der allgemeinen Burnout-Forschung wurde mein Interesse trotz

der geringen Fallzahlen geweckt.

Zur Untersuchung wurden, je nach Anzahl der Teilnehmer in den Gruppen, t-Tests flr
unabhangige Stichproben oder U-Tests mit der gleichen Dichotomisierung, wie sie unter
6.2.2 verwendet wurde, durchgefiihrt. Es wurden wieder alle Datensétze verwendet, die zu

den verschiedenen Messzeitpunkten vorlagen.

Zur Ursache der hauptséchlichen Burnout-Geféahrdung wurden mit dem U-Test (vgl. Anhang
X) nur zwei Skalen zum jeweils dritten Messzeitpunkt signifikant: Die Skala ,Hilfl* (t3: p =
0,029) und die Skala ,negPers* (t3: p = 0,015).

Zur Empfindung bei zehn weiteren Jahren am gleichen Arbeitsplatz wurden nur vier Skalen
zu jeweils einem Messzeitpunkt signifikant (vgl. Anhang Y):

Die Skala ,EE" wurde zum ersten Messzeitpunkt signifikant (t1: t = 0,012; df = 36; p =
0,033). Die durchschnittlichen Mittelwerte der Gruppe ,Arbeit in 10 Jahren neutral oder
schon” (n = 16; M = 24,19) lagen in der Skala ,EE" niedriger als die der Gruppe ,Arbeit in 10
Jahren schlecht” (n = 22; M = 27,91).

Die Skala ,posFam“ wurde zum zweiten Messzeitpunkt signifikant (t2: t = -2,218; df = 20; p =
0,038). Die durchschnittlichen Mittelwerte der Gruppe ,Arbeit in 10 Jahren neutral oder
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schon” (n = 9; M = 7,00) lagen in der Skala ,posFam*“ niedriger als die der Gruppe ,Arbeit in
10 Jahren schlecht” (n = 13; M = 9,69).

Die Skala ,Ziele* wurde zum ersten Messzeitpunkt signifikant (t1: t = 2,49; df = 35; p =
0,018). Die durchschnittlichen Mittelwerte der Gruppe ,Arbeit in 10 Jahren neutral oder
schon” (n = 16; M = 10,75) lagen in der Skala ,Ziele* héher als die der Gruppe ,Arbeit in 10
Jahren schlecht® (n = 21; M = 8,38).

AuRerdem wurde noch die Skala ,Gesund“ zum zweiten Messzeitpunkt signifikant (t2: t = -
2,384; df =20; p = 0,027). Die durchschnittlichen Mittelwerte der Gruppe ,Arbeit in 10 Jahren
neutral oder schén (n = 9; M = 7,67) lagen in der Skala ,Gesund" niedriger als die der
Gruppe ,Arbeit in 10 Jahren schlecht* (n = 13; M = 9,62).

Die Teilnehmeranzahl in den Gruppen unterschied sich zwar, doch der t-Test flr unabhan-
gige Stichproben reagiert robust auf Verletzungen seiner Voraussetzungen (Bortz, 2005, S.
141).

SchlieB3lich wurden noch die beiden Fragen zur Ursache fir eine Burnout-Gefahrdung sowie
zur Empfindung bei zehn weiteren Jahren am gleichen Arbeitsplatz gekoppelt, um einen
Zusammenhang zum selbstberichteten Burnout zu untersuchen (vgl. Abschnitt 5.1.2). Da der
Fragebogen keine komplette Burnout-Skala abgefragt hatte, wurden ersatzweise die Skala
,EE" sowie das ,Krisen-Item* (Item 15) fiir die Testung gewahit. Uberprift wurden mit dem t-
Test fur unabhéngige Stichproben die Mittelwerte von allen Teilnehmern, die als wesentliche
Ursache fur eine Burnout-Gefahrdung ihren Beruf sahen. Doch die Gruppe ,Arbeit in 10
Jahren neutral oder schon* unterschied sich zu keinem Messzeitpunkt signifikant von der
Gruppe ,Arbeit in 10 Jahren schlecht* (vgl. Tab. 22).

Tab. 22: Unterschiede der Gruppe ,Ursache Beruf* in Bezug auf den gleichen Arbeitsplatz

Skala/ : Zeit- Gruppe n M S | Levene-Test t-Test
Item :punkt: Ursache Beruf F sig t df i sig.
1 Arb. in 10 J. ok 13 i2454: 524 | 0,325 (0,573 -1,195: 28 i 0,242
Arb.in 10 J. schlecht : 17 : 26,82 : 5,15
HBI EE 0 Arb. in 10 J. ok 7 i2257: 513 | 1,299 :0,270|-0,229: 17 i 0,822
Arb. in 10 J. schlecht : 12 : 23,00 : 3,10
Arb. in 10 J. ok 5 :2260: 699 | 2,756 :0,121|-0,465: 13 : 0,650

t3
Arb. in 10 J. schlecht | 10 : 24,00 : 4,69

i15 = Ich stecke in einer Krise, aus der ich momentan keinen Ausweg finde.

t3

" Arb.in10J.ok ' 13 ' 408 138 | 0314 (0579(-0492 28 0,626
Arb.in 10 J.schlecht { 17 : 4,35 ! 1,62
- o Arb. in 10 J. ok 7 400 183 [ 0753 10398( 0,333 : 17 | 0,743
i i Arb.in10J.schlecht : 12 : 3,75 : 1,42 : ; i
. Ab.in10J.ok | 5 340 | 195 ( 0,296 ;0596 (-0587 : 13 0567

. Arb.in 10 J. schlecht | 10 | 4,00 | 1,83
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6.2.5 Uberpriifung sonstiger Aspekte

Zusatzlich wurden t-Tests fur unabhangige Stichproben  durchgefiuhrt, die feststellten, ob
sich die Mittelwerte in den Skalen durch das Merkmal ,Seminar erftllt“ unterschieden (Frage
T3). Dazu wurden die Daten der Manner, die zu allen Zeitpunkten an der Befragung teilge-
nommen hatten, am Median (Md = 85%) dichotomisiert. Entsprechend teilte sich die Stich-
probe in Teilnehmer, die zum dritten Messzeitpunkt ihre Erwartungen zu weniger Prozent
durch das Seminar erfillt sahen, und Teilnehmer, die ihre Erwartungen im héheren Mal3e als
erfillt betrachteten. Von den neun Skalen wurden sieben zu verschiedenen Zeitpunkten,
haufig zum dritten Messzeitpunkt, signifikant (vgl. Anhang Z). Der Unterschied in der Skala
~-negPers* wurde sogar zum ersten und dritten Zeitpunkt signifikant (p < 0,05). Nur die Mittel-
werte von ,SUF* und ,posFam“ wurden nicht Uberzufallig durch das Merkmal ,Seminar

erfullt" beeinflusst.

Dagegen wurden die t-Tests fur das Merkmal ,Seminar nutzlich* (Frage U3) und ,Seminar
umgesetzt" (Frage V3) nur jeweils in einem Fall signifikant. Das Merkmal ,Seminar nitzlich*
(Md = 80%) wirkte sich zum dritten Zeitpunkt auf die Mittelwerte der Skala ,SUF* aus (vgl.
Anhang AA) und das Merkmal ,Seminar umgesetzt* (Md = 50%) zum ebenfalls dritten Zeit-

punkt auf die Mittelwerte der Skala ,EE" (vgl. Anhang AB).

Darlber hinaus wurden die Ergebnisse der Bertelsmann Untersuchung (vgl. Abschnitt 2.5)
mit diesen Seminaren vom IBP hinsichtlich der Ausgelaugtheit der Teilnehmer verglichen .
Die Bertelsmann-Studie erkundigte sich bei 740 Fuhrungskraften, wie ausgelaugt sich diese
am Ende des Tages fiihlten. Dem wurden das Item 16 ,Ich komme ausgelaugt nach Hause*
mit einer etwas anderen Abstufung gegentbergestellt (vgl. Tab. 23). Im Ergebnis zeigte sich,
dass sich die Teilnehmer der IBP-Seminare zum ersten Messzeitpunkt etwas ausgelaugter
als die Bertelsmann-Teilnehmer fuhlten. Zum dritten Messzeitpunkt verschob sich die Kurve
der IBP-Teilnehmer jedoch etwas nach links, so dass die Bertelsmann-Teilnehmer im

Durchschnitt sogar etwas mehr ausgelaugt waren (vgl. Abb. 19).

Tab. 23: Vergleich der Ausgelaugtheit

IBP-Seminare Bertelsmann-Untersuchung

Ich komme ausgelaugt Zeitpunkt 1 | Zeitpunkt 3 |Fihlen Sie sich am Ende

nach Hause n =38 |n % |n=17 |n % |des Tages ausgelaugt? n =740 |n %
weitgehend unzutreffend 2 5 1 6 [nie/sehr selten 2
eher unzutreffend 2 5 3 18
weder-noch bzw. weif3 nicht 3 8 3 18 |selten 21
eher zutreffend 12 32 5 29 |manchmal 45
weitgehend zutreffend 12 32 5 29 |oft 29
vollig zutreffend 7 18 0 | 0 [sehroft 4
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Abb. 19: Vergleich der Ausgelaugtheit

7 Diskussion

Zunachst werden bei den methodischen Aspekten das Messinstrument und die Stichprobe
beurteilt. Anschlieend werden die Ergebnisse der Auswertungen zusammengefasst und
gof. interpretiert.

7.1 Kritische Bewertung der methodischen Aspekte

Zur Prufung der Hypothese, ob das Seminarkonzept wirksam war, erwiesen sich die drei
Skalen des HBI, die selbstformulierten sechs Skalen und die offenen bzw. sonstigen Fragen
als sinnvoll. Dennoch ist es aufgrund der Komplexitat des Begriffes Burnout moglich, dass
nicht alle Aspekte ausreichend bertcksichtigt wurden, die zur Beantwortung der Frage not-
wendig sind. AulRerdem fehlte im Nachhinein eine konkrete Frage dazu, ob das globale Ziel

des Seminars, eine nachhaltige Balance zu finden, erreicht werden konnte.

Zu den einzelnen Items hétte teilweise genauer zwischen Privat und Beruf unterschieden
werden mussen. Desweiteren waren nicht alle Items fir Singles und altere Teilnehmer kurz
vor dem Ruhestand zu beantworten. Kulturelle Werte oder bisherige Therapien wurden
ebenfalls nicht bericksichtigt. Zudem hatte bei den offenen Fragen getrennt nach positiven
und negativen Veranderungen in den letzten Monaten nach dem Seminar gefragt werden
kénnen. Ferner konnte nicht Uberpruft werden, ob insbesondere sehr gewissenhafte Teilneh-

mer bis zum Ende an der Befragung teilgenommen hatten.

Die Gutekriterien wurden fir den Fragebogen nur teilweise gewéhrleistet (vgl. Abschnitt 5.4).
Zur Verbesserung der Durchfiihrungsobjektivitat sowie der Riucklaufquote hatten die Semi-
narleiter oder ich den Fragebogen zum Seminarstart und -ende sowie zu einem kurzen
Follow-up-Termin in Verbindung mit der nachsten Seminargruppe am gleichen Standort

durchfihren kénnen. Dann hatte sich allerdings der Evaluationszeitraum deutlich verlangert
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und auch der Follow-up-Termin héatte die Ergebnisse beeinflussen kdénnen. Alternativ hatte
der physische und psychische Zustand zum Zeitpunkt des Ausfiillens erfragt werden kdonnen.
Zur Verbesserung der Reliabilitaten der meisten selbstformulierten Skalen hatten vorab mit
anderen Stichproben Tests durchgefuhrt werden mussen, die die idealen Items pro Skala
herauskristallisiert hatten. Alternativ hatte auf standardisierte Skalen zu diesen Themenge-
bieten zurtickgegriffen werden kdnnen.

Ebenfalls ware dann die Validitatsprifung fur die selbstgebildeten Skalen unnétig.

Kritisch zu bewerten ist auch, dass vier Items erfragt wurden, die sich keiner Skala zuordnen
lieRen. Sie hatten mit &hnlichen Items zu Skalen zusammengefasst werden missen, um die

Wabhrscheinlichkeit eines Messfehlers zu verringern.

Wie sich durch die Riucklaufquote zeigte, ware den Partnerinnen durchaus mehr zuzumuten
gewesen. Um die Vergleichbarkeit zu verbessern, hatten ihnen alle Items der Teilnehmer in

angepasster Form vorgelegt werden kdnnen.

Zur Stichprobe erwies sich die geringe Anzahl der Teilnehmer der Befragung als schwierig.
Aufgrund dessen sind die Ergebnisse nur bedingt generalisierbar. Au3erdem mussten einige
Auswertungen, wie der Vergleich zwischen den Standorten oder zweifaktorielle Varianzana-

lysen, entfallen.

Im Nachhinein zeigte sich auch, dass mit dieser Stichprobe nicht eindeutig beantwortet
werden kann, wie praventive MaRnahmen fir gesunde Personen aussehen miissen. Denn,
da nur drei HBI-Skalen abgefragt wurden, blieb unklar, ob sich die Teilnehmer im Durch-

schnitt tatsachlich bereits tief im Burnout-Prozess befanden.

Ohne Zweifel liegt in dieser Evaluation zudem ein methodischer Fehler vor, weil auf eine
Kontrollgruppe verzichtet wurde. Vergleichbare Auswirkungen konnten schlie3lich auch

durch beispielsweise fiuinf Tage Urlaub oder das Wetter mdglich sein.

Nur, weil es sich bei dieser Evaluation um eine Pilotstudie handelt, konnten die verschiede-

nen methodischen Aspekte zunachst vernachlassigt werden.

7.2 Fazit und Interpretation der Ergebnisse

Von den sieben Seminaren mit insgesamt 51 Teilnehmern nahmen an der Befragung 38
Manner zum ersten, 23 zum zweiten und 17 zum dritten Messzeitpunkt zwei Monate nach
dem Seminar teil. Von den Fremdratern, i. d. R. die Partnerinnen, beteiligten sich zum ersten

Messzeitpunkt 30 und zum dritten 15 Personen. Die Ricklaufquote der Manner verringerte
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sich von 80% auf 29%, wenn nur die komplette Teilnahme an der Befragung von Mannern
und Partnerinnen gewertet wird. Das entspricht einem ,normalen” Riicklauf, der jedoch durch

die personliche Vorstellung oder Untersuchungen vor Ort verbesserungsfahig ware.

Die Fragebdgen erhoben anonym personliche Daten, drei Skalen des unverdéffentlichten aber
standardisierten HBI, sechs selbstformulierte Skalen sowie offene bzw. sonstige Fragen. Fur
die Fremdrater wurde der Fragebogen verkirzt, so dass nur sieben Skalen und teilweise

andere offene bzw. sonstige Fragen zu beantworten waren.

Die Stichprobe bestand demnach Uberwiegend aus Mannern mittleren Alters mit héherem
Bildungsabschluss, die in einer Partnerschaft lebten. Alles in allem traten in den Gruppen zu
den drei verschiedenen Messzeitpunkten keine bemerkenswerten Abweichungen auf. Die
einzigen Ausnahmen zeigten sich bei der deskriptiven Beschreibung zu den Arbeitsunfahig-
keitstagen sowie zur probierten und praktizierten mentalen Entspannung. Im Vergleich zur
Ausgelaugtheit der Teilnehmer mit den 740 Fuhrungskréaften der Bertelsmann-Studie zeigten
sich Ahnlichkeiten. Diese lassen mit Vorsicht darauf schlieRen, dass die kleine Stichprobe

dieser Befragung reprasentativ fir eine gréRere sein kdnnte.

Die drei Skalen des HBI zeigten, dass die Gruppe der Teilnehmer aus stark belasteten
Mannern bestand: Im Vergleich zur Normstichprobe gehorten sie vor Seminarbeginn bei der
.-Emotionalen Erschopfung” (,EE") zu den oberen 5%, bei der ,Hilflosigkeit* (,Hilfl*) zu den
oberen 25% und bei der ,Selbstiiberforderung” (,,SUF“) zu den oberen 50%. Zwei Monate
nach dem Seminar verbesserte sich die Kategorie bei der Einteilung in die Skala ,EE" auf die
oberen 25%, wahrend es bei den Skalen Hilfl* und ,SUF“ bei einer Verbesserung innerhalb
der Kategorie blieb. Danach wéare eine Auseinandersetzung weiterhin zu empfehlen, um die
Gefahr eines tieferen Burnout-Prozesses zu verhindern. Das Seminarkonzept kdnnte ent-
sprechend Follow-up-Termine fur die Zukunft einplanen oder zur Entstehung von Selbsthilfe-

gruppen animieren.

Die Varianzanalyse zeigte, dass das Seminar am wirksamsten in der Skala ,nhegative Gedan-
ken und Gefluihle zur eigenen Person” (,negPers*) war: Die Mittelwerte der Skala sanken zu
jedem Messzeitpunkt weiter in die gewlnschte Richtung. Die Varianzanalyse fiel auf dem
0,1%-Niveau hoch signifikant aus, wobei 41,0% der Varianz aufgeklart wurden. Bei paar-
weisen Vergleichen ergaben sich eine Signifikanz auf dem 5%-Niveau vom ersten zum zwei-
ten Messzeitpunkt und eine auf dem 1%-Niveau vom ersten zum dritten Messzeitpunkt. Es

lag vom ersten zum zweiten bzw. dritten Zeitpunkt jeweils ein mittlerer Effekt vor. Zurlck-



Seite 75

zufuihren ist dieser Erfolg wahrscheinlich auf die gemeinsame Reflektion von schwierigen

Lebensthemen, wie sie durch die Bearbeitung von individuellen Glaubenssatzen geschah.

Die anderen Skalen wurden zwar teilweise ebenfalls per Varianzanalyse signifikant. Doch die
paarweisen Vergleiche zeigten nur zwischen dem ersten und zweiten Messzeitpunkt fir die
Skala ,Gesundheit* (,Gesund®) eine Signifikanz auf dem 5%-Niveau.

Die Selbstwirksamkeit, auf die Matthaei in ihrer Diplomarbeit (2008) zum Vorlaufer dieses
Seminarkonzeptes fokussiert war, und die ein wichtiger Faktor fiir Burnout sein soll, wurde in
dieser Evaluation weder in der selbstformulierten Skala ,SW* noch in dem Item ,lch bin tber-

zeugt, dass ich alles schaffen kann, was ich mir vornehme* per Varianzanalyse signifikant.

Diese enttauschenden Ergebnisse sind vermutlich auf die sehr geringe Stichprobengroflle
zuriick zu fihren, denn es traten schwache bis mittlere Effekte in den drei HBI-Skalen sowie
zur ,Selbstwirksamkeit* (,SW*) und zur ,Schlafstérung” (,Schlaf*) auf. Entsprechend ist da-
von auszugehen, dass bei einer etwas gréReren Stichprobe auch bei den paarweisen Ver-
gleichen in diesen Skalen signifikante Unterschiede in den Mittelwerten aufgetreten waren.
Des Weiteren ist zu berlcksichtigen, dass sich die Mittelwerte der entsprechenden Items
Uberwiegend im Mittelfeld der siebenstufigen Skalen bewegten. Es ist nicht zu erwarten
gewesen, dass sich die gemittelten Skalenwerte in extremere Bereiche verandern, da Sto6-

rungen in jedem Leben vorkommen.

Darlber hinaus entwickelten sich die Mittelwerte von sechs Skalen zum zweiten Messzeit-
punkt in die gewilnschte Richtung und zum dritten Messzeitpunkt etwas riicklaufig, ohne
jedoch den Ausgangswert wieder zu erreichen. Nur in den Skalen ,SUF“ und .negPers* ver-
starkte sich die positive Entwicklung zu jedem weiteren Messzeitpunkt.

Einzige Ausnahme von einer insgesamt positiven Entwicklung bildeten die Mittelwerte der
Skala ,klare Ziele® (,Ziele"), wenngleich die negative Veranderung minimal war und per Vari-
anzanalyse keinen signifikanten Unterschied ergab. Dieser Einzelfall Gberrascht dennoch, da
ein Seminarbaustein der Verbesserung der klaren Zielvorstellung galt. Zu erklaren ist die Ab-
weichung damit, dass den Teilnehmern vor dem Seminar gar nicht bewusst war, wie unklar
ihre Zielvorstellungen waren.

Da die Skala ,Ziele" aus den Items ,Ich habe klare Vorstellungen von meinen beruflichen
Zielen" und ,Ich habe klare Vorstellungen von den Zielen in meinem personlichen Leben
(auRerhalb des Berufs)* gebildet wurde, kdnnte die unterschiedliche Dynamik der Mittelwerte
in den Items einen Hinweis zur Verbesserung des Seminarkonzeptes liefern: Insbesondere
das letztere Item verhinderte den nachhaltigen Anstieg der Mittelwerte. Daher sollte der Bau-

stein ,personliche Ziele" im Seminarkonzept Uberarbeitet werden.
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Einen gewilnschten Verlauf bestétigten die Wilcoxon-Tests fur die Mehrheit der Teilnehmer
zwischen dem ersten und dritten Messzeitpunkt in den Skalen ,EE*, ,Hilfl*, ,SUF*, .negPers,
.posFam®,  Gesund" und ,Schlaf’. Signifikant wurden gleichzeitig jedoch nur die Skalen

,SUF* und ,negPers".

Wahrend bei den paarweisen Vergleichen zu den Varianzanalysen mit 16 Teilnehmern zum
zweiten Messzeitpunkt nur die beiden Skalen ,negPers” und ,Gesund" signifikant wurden,
erbrachte die t-Tests fur abhangige Stichproben zu den 22 Teilnehmern fur die vier Skalen
-EE“, ,negPers”, ,Gesund” und ,Schlaf* Signifikanzen. Dies bekréftigt die Vermutung, dass
die Unterschiede in den Mittelwerten auch zum dritten Messzeitpunkt deutlicher ausgefallen

waren, wenn die Stichprobe etwas gréf3er gewesen ware.

Bei den offenen Fragen stellte sich heraus, dass als hauptsdchliche Ursache der eigenen
Burnout-Geféahrdung am haufigsten berufliche (45%) oder personliche (33%) Grinde gese-
hen wurden. Die Vorstellung, auch in zehn Jahren noch am gleichen Arbeitsplatz tétig zu
sein, fanden Uber die Halfte der Teilnehmer negativ. Am haufigsten schdpften die Teilnehmer
ihre Lebensfreude aus den Bereichen ,Sport/Bewegung” (18%) sowie ,Kinder/Beziehung/
Familie (20%).

Zu den Zielen fanden sich vor dem Seminar am meisten Nennungen flr die Kategorien
.Personlich/ Privat® (39%), ,Beruflich® (32%) und ,Familiar* (20%). Zum dritten Messzeitpunkt
nahmen die ,Personliche/Privaten* Ziele (52%) erheblich zu. Gleichzeitig sanken die beruf-

lichen Ziele (24%). Die wenigsten Ziele waren konkret formuliert.

Erwartet hatten die Teilnehmer vor dem Seminar im Wesentlichen ,Denkanstt3e/Verstehen*
(36%) sowie ,Strategien/Methoden® (32%). Direkt nach dem Seminar fanden die Teilnehmer
am haufigsten ,Austausch/Vergleich* (17%), ,Personliches Verstehen/Erkenntnis® (12%),
.Genogramm® (10%) und ,Collage (Zielbestimmung)“ (10%) am nitzlichsten. Zum dritten
Messzeitpunkt rickten dagegen ,Personliches Verstehen/Erkenntnis” (19%), ,Salutogenese*

(12%) und ,Entspannungsibungen” (12%) in den Vordergrund.

Offensichtlich hatte das Seminar positive Auswirkungen auf die Teilnehmer, da von dreizehn
Antworten zu den Veranderungen in den letzten zwei Monaten nur eine negativ zu bewerten
war. AuRerdem wurden die Erwartungen an das Seminar zu durchschnittlich 86% zum drit-
ten Messezeitpunkt erflllt. Gleichzeitig bewerteten die Teilnehmer durchschnittlich 82% der
Inhalte des Seminars als nutzlich und hatten bereits durchschnittlich 50% der Erkenntnisse

aus dem Seminar umgesetzt. Die Ergebnisse zum zweiten Messzeitpunkt fielen &hnlich aus.
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Schatzten die Partnerinnen die Skalen flr ihren Mann ein, bestatigten t-Tests fur abhangige
Stichproben signifikante Unterschiede zwischen den Mittelwerten fur die Skalen ,EE* und
.posFam®, d. h. es fand aus der Sicht der Partnerinnen jeweils eine positive Veranderung
statt, die nicht mit dem Zufall zu erklaren war.

Signifikant unterschieden sich die durchschnittlichen Mittelwerte zwischen Partnerinnen und
Teilnehmern zum ersten bzw. dritten Messzeitpunkt in den Skalen ,EEgekur", ,N€YPersgexirz",
-posFam®, .SW* und ,Gesund”. Fir diese Stichprobe galt jedoch, dass die Partnerinnen die
Mittelwerte der Skalen ,EE“, ,SUF*, .posFam®, .SW* und ,Gesund” grundsétzlich hoher als
die Teilnehmer beurteilten. Die Mittelwerte der Skala ,Hilfl* wurden von den Partnerinnen nur
zum ersten Messzeitpunkt im Vergleich mit 30 Paaren hoher eingeschéatzt, dagegen im Ver-
gleich mit 15 Paaren zum ersten und dritten Messzeitpunkt niedriger. Die Mittelwerte der
Skala ,negPers" wurden von den Partnerinnen jedes Mal niedriger als von den Teilnehmern
eingeschatzt. Damit konnte die Hypothese, dass die Teilnehmer ihren Zustand selbst als kri-
tischer beurteilten, nicht fur alle sieben Skalen bestatigt werden, sondern nur fur die Skalen
.nhegPers”, ,posFam“, ,SW" und ,Gesund". Dies lasst vermuten, dass die Teilnehmer versu-
chen, Belastungen zu Ubergehen, die Partnerinnen jedoch die Auswirkungen bemerken.
Dennoch entwickelten sich die Mittelwerte in den sieben gemeinsamen Skalen auch laut der
Partnerinnen in die richtige Richtung. Signifikante Zusammenhange zwischen den einzelnen

Paaren gab es zum ersten Messzeitpunkt nur bei den Skalen ,EE*, ,SUF* und ,posFam®.

Auch bei den offenen Fragen liel3 sich feststellen, dass die Antworten der Teilnehmer und
Partnerinnen etwas voneinander abwichen. Beispielsweise nannten die Partnerinnen zur
Lebensfreude zusatzlich die Kategorien ,Essen” und ,Intimitdten”, die Teilnehmer dagegen
»-Rund um das Auto/Motoren“ und ,Alleine sein/Entspannung”. Bemerkenswert waren zudem
die vielen positiven Aussagen der Partnerinnen zu nennenswerten Verdnderungen in den
letzten zwei Monaten: Von den flinfzehn Antworten waren zwei Drittel positiv und nur ein
Drittel neutral zu bewerten. Negative Veranderungen wurden gar nicht bemerkt. Die Part-
nerinnen registrierten zusammenfassend eine erhdhte aktive Gestaltung des Lebens, mehr
Gelassenheit und Frohlichkeit beim Teilnehmer. Bekréftigt wurde diese Verbesserung durch
die deutliche Veranderung des dichotomen Verhaltnisses auf Item-Ebene: Wahrend vor dem
Seminar 81% der Partnerinnen voéllig oder weitgehend zustimmten, dass ihr Mann ausge-

laugt nach Hause kam, taten dies zum dritten Messzeitpunkt nur noch 33% der Frauen.

Zu den Abbrechern der Befragung ergaben sich per Varianzanalyse keine signifikanten
Unterschiede in den Mittelwerten der Skalen. Da auch keine signifikanten Unterschiede in
den Mittelwerten der drei Gruppen zum Item ,Ich kann schlecht "Nein” sagen“ gefunden

wurden, musste die entsprechende Hypothese verworfen werden, dass Teilnehmer mit sehr
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hohen Burnout-Werten oder mit besserer Abgrenzungsfahigkeit die Befragung vorzeitig
abbrechen wirden.

Auch die sonstigen Merkmale Alter, Kinderanzahl, Arbeitsunféhigkeitstage, hochster Schul-
abschluss sowie die probierte bzw. praktizierte Entspannung erbrachten durch die entspre-
chende Testung keine signifikanten Unterschiede.

Der einzige bedeutsame Unterschied zwischen den drei Gruppen zu den verschiedenen
Messzeitpunkten ergab sich fur die Erwartungen vor dem Seminar: Nur das Cluster ,Strate-
gien/Methoden* wurde signifikant: Wahrend die Teilnehmer der ersten beiden Gruppen
mehrheitlich keine Strategien und Methoden von dem Seminar erwarteten, taten dies die

meisten Teilnehmer, die an allen Befragungen teilgenommen hatten.

Ferner ergaben sich fir alle Teilnehmer des jeweiligen Messzeitpunktes zu den untersuchten
personlichen Merkmalen nur in Einzelfallen Signifikanzen in Zusammenhang mit den Skalen:
Die Mittelwerte der Teilnehmer, die mentale Entspannung mindestens manchmal praktizier-
ten, lagen zum dritten Messzeitpunkt in der Skala ,EE" hoher als die von Teilnehmern, die
weniger praktizierten. Dies lasst vermuten, dass mentale Entspannungspraktiken vorwiegend
zur Regeneration und weniger vorbeugend genutzt wurden.

Wurde der Beruf als hauptsachliche Ursache der Burnout-Gefahrdung gesehen, fielen die
Mittelwerte zum dritten Messzeitpunkt in den Skalen ,Hilfl“ und ,negPers* niedriger aus als
bei Teilnehmern, die die Ursache nicht im Beruf vermuteten.

Empfanden Teilnehmer die Arbeit zu zehn weiteren Jahren am Arbeitsplatz negativ, lagen
zum ersten Messzeitpunkt die Mittelwerte der Skala ,EE" héher und der Skala ,Ziele" nied-
riger sowie zum zweiten Messzeitpunkt die Mittelwerte der Skalen ,posFam® und ,Gesund*

héher.

Auch die Zusammenhénge in den Skalen mit der Nutzlichkeit und Umsetzung des Seminars
erbrachten nur in Einzelféllen Signifikanzen. Dagegen wurde in sieben der neun Skalen zu
verschiedenen Messzeitpunkten jeweils ein Zusammenhang mit der Erfullung des Seminars
signifikant. Ganz besonders zeigte sich dies durch zwei Signifikanzen in der Skala ,heg-
Pers*: Fur Teilnehmer, die ihre Erwartungen im héheren MaRe als erfillt betrachteten
(Median > 85%), errechnete sich zum ersten und dritten Messzeitpunkt jeweils ein deutlich

hoherer Mittelwert.

Alles in allem lasst sich mit diesen Ergebnissen zwar nicht eindeutig bestatigen, ob das funf-
tagige Seminarkonzept ausreichend und speziell fir die mit Burnout verbunden Aspekte als

Praventionsmaflinahme geholfen hat. Dennoch wirde ich das Seminar insbesondere ge-
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stressten Personen mit negativen Gedanken und Gefiihlen zur Reflexion empfehlen, da fur

diese Gruppe in der Evaluation nachgewiesener Mal3en Erfolge erzielt wurden.

8

Ausblick

Mit den Ergebnissen zu den Fragestellungen wurde klar, dass sich einige Aspekte bei kinf-

tigen Evaluationen von Seminaren zur Burnout-Pravention verbessern lassen.

Zusétzlich stellen sich folgende Forschungsfragen:

Wie verdndern sich langfristig die Einschatzungen der Teilnehmer zum Seminar?

Welche Auspragung ist in den relevanten Merkmalen erforderlich, damit eine Burnout-
Pravention nachhaltig wirkt?

Wie muss ein Seminar fur gesunde bzw. Burnout-freie Personen gestaltet sein, damit es
genltgend Anreiz bietet und der Pravention dient?

Wie verandern sich die Ergebnisse mit einer anderen Stichprobe?

Inwieweit kann das Seminar auch therapieerfahrene Personen dabei unterstiitzen, nicht
rickfallig zu werden?

Hilft das Seminar auch in Deutschland lebenden Personen mit anderem kulturellen
Hintergrund?

Wie verdndern sich die Ergebnisse, wenn statt eines Blockseminares verteilte Seminar-
einheiten angeboten werden?

Wie kann erreicht werden, dass die Teilnehmer von Seminaren spezifischere Vorstellun-
gen zu ihren personlichen Zielen erhalten?

Sind Manner eher vor einem Burnout-Prozess geschitzt, wenn sie Belastungen nicht

Ubergehen, sondern sich dartiber in der Partnerschaft austauschen?

Zudem lasst sich auch das Seminarkonzept noch in einigen Punkten verbessern. Dennoch

ist es als Fortschritt zu betrachten, dass dieses Angebot von den Krankenkassen unterstiitzt

wird. Auch die Rickmeldungen der Teilnehmer und Partnerinnen sollten dazu ermutigen,

diese Unterstiitzung weiterhin sicherzustellen und auszubauen.
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Anhang

Selbstrating-Fragebogen zum ersten Messzeitpunkt
Fremdrating-Fragebogen zum ersten Messzeitpunkt
Selbstrating-Fragebogen zum zweiten Messzeitpunkt
Selbstrating-Fragebogen zum dritten Messzeitpunkt
Fremdrating-Fragebogen zum dritten Messzeitpunkt
Rucklauf der Fragebtgen

Reliabilitaten der Skalen

I o Mmoo m >

Korrelationen der Skalen

Hauptergebnisse: Varianzanalysen fir die ltems
Hauptergebnisse: Wilcoxon-Tests fur die Skalen
Hauptergebnisse: Wilcoxon-Tests fur die Items
Hauptergebnisse: T-Tests und Korrelationen fur die Skalen
Hauptergebnisse: T-Tests und Korrelationen fur die Items
Hauptergebnisse: Analyse der offenen Fragen und sonstigen Einschatzungen
Selbst- und Fremdbild: T-Tests und Korrelationen fur die Skalen
Selbst- und Fremdbild: T-Tests und Korrelationen fur die Items
Fremdbild: Analyse der offenen Fragen

Abbrecher der Befragung: Varianzanalysen fur die Skalen
Abbrecher der Befragung: Varianzanalysen fir die Items
Abbrecher der Befragung: Unterschiede fiir sonstige Merkmale
Abbrecher der Befragung: Unterschiede fir die offenen Fragen
Korrelationen der Skalen mit demografischen Merkmalen

T-Tests: Zusammenhange der Skalen mit der praktizierten mentalen Entspannung

X s <cHwmwWBTWOTVTOZZITrr X <

U-Tests: Zusammenhéange der Skalen mit der hauptséchlichen Ursache der Burnout-

Gefahrdung

<

T-Tests: Zusammenhange der Skalen mit der Empfindung zu zehn weiteren Jahren am
Arbeitsplatz

Z T-Tests: Zusammenhange der Skalen mit der Erfullung des Seminars

AA T-Tests: Zusammenhange der Skalen mit der Nutzlichkeit des Seminars

AB T-Tests: Zusammenhange der Skalen mit der Umsetzung des Seminars
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A.  Selbstrating-Fragebogen zum ersten Messzeitpunkt

Fakul:at fir Erziehungswissenschaft,

U-l_l Psychologie und Bewegungswissenschaft
Fachbereich Psychologie -

Frof. Dr. Matthias Burisch

‘a4 Universitdat Hamburg

UHH - Fachbersich Psychologie - Von-Melle-Park 5 - D-20146 Hambung

Fragebogen zur Beurteilung des Seminars
~Burnout-Priavention fiir Manner*

Lieber Seminarteilnehmer,
Sie haben sich fur das Seminar _Burnout-Pravention fir Manner® angemeldet

Der Fachbereich Psychologie der Universitdt Hamburg fahrt eine wissenschaft-
liche Untersuchung zum Erfolg des Scminars durch. Wir hoffen, damit wichtige
Anregungen fir die weiteren Seminare und fir das Thema ,Burnout-Préaven-
livn* allyemein cu erhallen.

Deshalb bitten wir Sie, an der schriftlichen Befragung zu drei verschiedenen
Zeitpunkten teilzunehmen. Idealerweise nimmt zusatzlich eine lhnen nahe
stehende Ferson zu zwei Zeitpunkten an der Befragung teil. Die Teilnahme ist
selbsiverstandlich freiwillig. Dennoch waren wir lhnen fur lhre Unterstiitzung
aullerordentlich dankbarl

Die Bearbeitung dauert fur Sie ca. 15 Minuten und ggf. fir lhre/n Partnerin/
Freund ca 7 Minuten Die Fragehdgen enthalten keine Angaben, die Rilck-
schliisse auf Sie erlauben. Allerdings mdchten wir Sie spater erneut befragen;
dazu dient der ldentifikations Code". Wir garantieren lhnen absoluten Daten
schutz!

Nachfolgend erhalten Sie die 1. Fragebdgen. Um nicht die kostbare Zeit im
Seminar zu verschwenden, bringen Sie bitte die ausgefuliten Fragebodgen zum
1. Tag des Seminars mit und geben sie im jeweils beigefugten Umschlag
zugeklebt bei der Seminarleiterin, Frau Christina Zimmermann, ab.

Wir freuen uns auf lhre Antworten und winschen lhnen viel Spalt und Erfolg
beim Seminarl

Universitdt Hamburg Susanne Vetter
Fachbereich Psychologie cand. Psychologin
Prof. Dr. Matthias Burisch E-Mall: Susanne Vetter@studium_uni-hamburg de

Universildl Hamourg - Tor 2un Well der Wissenschall

Yon-Melle-Park 5 - D-20146 Hamburg - www_uni-hamburg.de
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Fur den Teilnehmer: Fragebogen zur Beurteilung des Seminars

wBurnout-Pravention fiir Manner*

ldentifikations-Code zur Anonymisierung

A. Geburtsdatum der Mutter: (Tag) (Monat)
Geburtsdatum des Vaters: (Tag) (Monat)
Beispiel: 15.11.1950 f| 5 (Tag fl ‘_"l (Monzt)

B. Standort des Seminars: z. B. Hamburg

Zur Person

C. Alter: Jahre

D. Hochster Schulabschluss:

1[] Kein Abschluss
2[] Haupt-/valksschule bzw. Abschiuss nach der Y. Klasse
3] Mittlere Reife bzw. Abschluss nach der 10. Klassc
4[] Fachhochschulreife
s[_] Abitur, Hochschulreife
s[] Abschluss (Fach-)Hochschule
E. Familienstand:
1] ledig 4[] geschieden
2] verheiratet s[] verwitwet
5[] getrennt lebend s[_] in fester Martnerschaft lebend

F. Anzahl der Kinder im Haushalt:

G. Gesundheit:

Ich war in den letzten 12 Monaten Tage arbeitsunfihig.

H. Mentale Entspannungspraktiken:

Habe ich probiert

o] Nein, ich habe noch keine mentalen Entspannungspraktiken ausprohiert.
1] Jz, ich habe eine mentale Enispannungspraktik ausprobisrt.

a[] Ja, ich habe mehrere mentale Entspannungspraktiken ausprobiert.

Mindestens eine mentale Entspannung
habe ich prakiiziert
o] nach nie
1[] selten
2[[] manchmal
3| oft

a[] Ich praktiziere tdglich eine mentale Entspannungspraktik
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Der weitere Fragebogen enthalt Aussagen (ber Gefiihlslagen und Einstellungen, wie man sie
bezuglich Arbeit und Leben haben kann. Bitte geben Sie an, wie sehr jede Aussage auf Sie ganz
personlich zutrifft. Bitte machen Sie einen Kreis um diejenige Zahl zwischen 1 und 7, die lhre
Meinung am besten ausdrickt. Lassen Sie bitte keine Frage aus.

eher unzutreffend
weitgehend zutreffend
vollig zutreffend

bzw. weilk nicht
eher zutreffend

weder-noch

2 = weitgehend unzutreffend

1 = vallig unzutreffend

3
4
5
6
7

%]
[¥%]
N
(4]
-

1 | Ich fihle mich von meiner Arbeit ,ausgebrannt”. 1

Ich bin erst dann mit mir zufrieden,
wenn ich mein Bestes gegeben habe.

Gelegentlich meldet sich bei mir ein Gefiihl von
Hilflosigkeit.

Ich denke manchmal, dass die Belastungen

zu viel fur mich sind.

Viel von meinem Stress rihrt von meinen
Anspriichen an mich selbst her.

6 | Ich fiihle mich manchmal mutlos. 1 2 3 4 5 6 7

7 | leh fohle mich erschapft und kraftlos. 1 2 3 4 5 6 7

Die hdchsten Anforderungen stelle ich selbst an
mich.

Manchmal fiihle ich mich wie in einer Falle,
in der ich weder vor noch zuriick kann.
An manchen Stellen fihle ich mich einfach

10 | 1 2 3 4 5 6 7
uberlastet.

11 | Ich neige ein bisschen zum Perfektionismus. 1 2 3 4 5 6 7

Ich bin oft ratlos, wie ich mit meinen Problemen

12 1 2 3 4 5 6 7
zurechtkommen soll.

13 | Ich fihle mich oft abgearbeitet und verbraucht. 1 2 3 4 5 6 7

14 Ich ney_ge dazu, an meine Leistungen strenge 1 2 3 4 5 6 .
Malistabe anzulegen.

15 Ich stecke in emm_er Krise, aus der ich momentan 1 5 3 4 5 6 -
keinen Ausweg finde.

16 | Ich komme ausgelaugt nach Hause. 1 2 3 4 5 6 7

17 | Ich kann schlecht ,Nein® sagen. 1 2 3 4 5 6 7

18 Ich habe das Gefuhl, mehr zu geben, als ich 1 2 3 4 5 6 .

zurickbekomme.
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19 Ich k.arm in meinem Job vollig selbstbestimmt 1 2 3 4 5 :
arbeiten.
20 Ich ha_be klarg Vorstellungen von meinen 1 5 3 4 5 6 7
beruflichen Zielen.
Ich habe klare Vorstellungen von den Zielen in
21 | meinem persénlichen Leben (auferhalb des 1 2 3 4 5 5] 7
Berufs).
29 Ich b_ln ubgrzeugt, dass ich alles schaffen kann, 1 2 3 4 5 6 :
was ich mir vornehme.
23 I::h_ habe das Gefuhl, in meinem Job alles im 1 5 3 4 5 6 7
Griff zu haben.
24 Ich hqbe d:_:s Gefiuhl, in meinem Familienleben 1 2 3 4 5 6 7
alles im Griff zu haben.
25 I::h hape das_ Gefahl, persénliche Schwierig- 1 2 3 4 5 6 :
keiten im Griff zu haben.
Ich bi Ik fried it meli
26 c .|n vollkommen zufrieden mit meiner 1 5 3 4 5 6 7
Beziehung/Ehe.
27 Wenn ich will, kann ich mich in einen Zustand 1 2 3 4 5 6 7
der Entspannung versetzen.
28 Ich halte mich insgesamt fiir einen kérperlich 1 5 3 4 5 6 -
gesunden Menschen.
29 Ich halte mich insgesamt fiir einen psychisch 1 5 3 4 5 6 7
gesunden Menschen.
30 | Ich génne mir ausreichend Ruhepausen. 1 2 3 4 5 6 7
31 | Ich habe ein niedriges Selbstwertgefihl. 1 2 3 4 5 6 7
32 | Ich leide an Nervositat. 1 2 3 4 5 6 7
33 I::.!1 griuble o_ﬂ, ohne dabei eine konstruktive 1 2 3 4 5 6 ;
Ldsung zu finden.
34 | Ich kann mich oft schlecht konzentrieren. 1 2 3 4 5 6 7
35 | Ich leide oft unter depressiver Stimmung. 1 2 3 4 5 6 7
36 | Ich bin oft aggressiver Stimmung. 1 2 3 4 5 6 7
37 | Ich habe oft Angst. 1 2 3 4 5 6 7
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38 | Ich kann schlecht einschlafen. 1 2 3 4 5 6 7
39 | Ich kann schlecht durchschlafen. 1 2 3 4 5 6 7
Offene Fragen
Scllte der Platz nicht reichen, benutzen Sie bitte die Riickseite.
J. Wenn Sie meinen, Burnout-gefihrdet zu sein: Wo sehen Sie die hauptsdchlichen
Ursachen?
K. Was empfinden Sie bei der Vorstellung, auch in 10 Jahren noch am gleichen
Arbeitsplatz titig zu sein?
L. Bei was schipfen Sie derzeit Lebensfreude?
M. Was sind lhre konkreten zukiinftigen Ziele?
M. Was sind lhre Erwartungen und Hoffnungen an das Seminar?

Vielen Dank fir lhre Unterstitzung!
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B.

Fremdrating-Fragebogen zum ersten Messzeitpunkt

UH

ij_i

(¥ Universitdt Hamburg

Fakuliat far Erziehungswissenschaft,
Paychologie und Rewegungswissenschaft
Fachbereich Psychologie

Prof. Dr. Matthias Burisch

UHH - Fachbereich Psychologie - Von-Melle-Park § - D-20146 Hamburg

Fragebogen zur wissenschaftlichen Auswertung
fur die Partnerin / einen Freund

Der Fachbereich Psychologie der Universitat Hamburg fuhrt eine wissen-
schaftliche Untersuchung im Bereich der Gesundheitsvorsorge durch. Wir
hoffen, damit wichtige Anregungen zu erhalten.

Jeder Teilnehmer der Studie sollte idealerweise auch von einer weiteren, ihm
nahe stehenden Person eingeschatzt werden. Deshalb bitten wir Sie, an der
schrillichen Belraguny £u swei verschiedenen Zeilpunklen leilzunehmen. Fin
lhre Unterstitzung waren wir lhnen aulerordentlich dankbarl

Die Bearbeitung dauert fur Sie ca. ¥ Minuten. Die Fragebdgen enthalten ksine
Angaben, die Rickschliisse auf Sie erlauben. Allercings mdéchten wir Sie
spater erneut befragen; dazu dient der _ldentifikations-Code®. Wir garantieren
lhnen absoluten Datenschutz!

MNachfolgend erhalten Sie den 1. Fragebogen. Bitte nutzen Sie den beigefiig-
ten Umschlag fir den ausgefillten Fragebogen. Anschlicfend reichen Sie
den zugeklebten Umschlag an den Teilnehmer der Studie weiter.

Wir freuen uns auf lhre Antworten und danken lhnen ganz herzlich fur diesen
wertvollen Beitrag!

Universitdt Hamburg Susanne Vetter
Fachbereich Psychologie cand Psychalogin
Prof. Dr. Matthias Burisch E-Mail: Susanrne Vetter@studium uni-hamburg.de

Universitit Hamburg - Tor zur '‘Welt der Wissenschaft

N

Veon-Malle-Psrk & - D-20146 Hamburg - www_uni-hamburg.de
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Fragebogen zur wissenschaftlichen Auswertung
fir die Partnerin / einen Freund

Identifikations-Code zur Anonymisierung und Zuordnung

A. Bitte lass2n Sie sich den Identifikations-Code vom Studien-Teilnehmer geben.
Geburtsdatum der Mutter des TN: (Tag) (Monat)
Geburtsdatum des Vaters des TN: (Tag) (Monat)

Zur nahe stehenden Person des Studien-Teilnehmers

0. Wie lange kennen Sie den Studien-Teilnehmer schon: Jahre gof Monate

P. Wie stehen Sie zu dem Studien-Teilnehmer:
Es handelt sich um meinen
1] Ehemann
2[ ] Partner
3] Freund
a[]

Offene Fragen
Sollte der Platz nicht reichen, benutzen Sic bitte die Ruckscite.

Q. Bei was schipft der Studien-Teilnehmer derzeit Lebensfreude?

R. Bei was kénnte der Studien-Teilnehmer alles Lebensfreude schépfen? Was halten Sie
fir realistisch?

s, Glbt as etwas, was der Studlen-Tellnehmer In selnem Leben 4ndern sollte? Was?
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Der weitere Fragebogen enthilt Aussagen Uber Gefihlslagen und Einstellungen, wie man sie
beziglich Arbeit und Leben haben kann.

Bitte geben Sie an, wie sehr nach lhrem Eindruck jede Aussage auf den Studien-Teilnehmer zuirifft.
Bitte machen Sie einen Kreis um diejenige Zahl zwischen 1 und /, die lhre Meinung am besten
ausdriicki. Lassen Sie bittz keine Frage aus.

=]
=
n b=
5 5
2152 B
= - =l 2| 5|¢
o1 3|% o | 3| N| R
S| B2l 5|SE |58 @
M o e st -—
s|£| 8| s |3| 2|3
] S c oz N [
s| 2|5 | % |5| 283
i 1l n I} 1] I n
-— ('] o ] =5 [Te] [{] =
1 | Ich bin u.berzeug.t, dass er alles schaffen kann, ’ 2 3 4 5 5 7
was er sich vornimmt.
2 Ich hahe das Gefiinhl, er hat im Jab alles im Griff 1 2 3 4 5 ] 7
3| Ich hqbe dgs Geflnl, er hat im Familienleben ; 2 a 4 5 6 7
alles im Griff.
4 | Ich h:.:be. das. Gefuwl, gr hat persdnliche 2 3 4 5 6 7
Schwierigkeiten im Griff.
5 | Erist vollk zufried it sei
I'I- Vo ommen Zu .rle en mi einer 1 2 3 4 5 8 ?
Beziehung/Ehe zu sein.
6 | Ich halte ihn | tfar el ko lich
ch halte ihn insgesamt fur einen kérperlic ’ 2 3 4 5 5 7
gesunden Menschen.
7 | Ich halte ihn insgesamt fir einen psychisch ’ 5 5 4 s 6 7
gesunden Menschen.
8 Er hat ein niedriges Selbstwertgefiinl. 1 2 3 4 5 6 7
? Er leidet an Nervositat. 1 2 3 4 5 6 7
10 . i
Er kann sich oft schlecht kanzentrieren. 1 2 3 4 5 6 7
11 _ ) i
Cr leidet oft unter depressiver Stimmung. 1 2 3 4 5 6 7
12 ) . ;
Er ist oft aggressiver Stimmung. 2 3 4 5 ] 7
13
Er hat oft Angst. 1 2 3 4 5 6 7
14 -
Er kann schlecht Nein® sagen. 1 2 3 4 5 6 7
15 | Ich habe das Gefunl, er gibt mehr, als dass er
; erd ‘ 1.2 3| 4 |5 6 7
zuriickbekommt.
16
Er génnt sich ausreichend Ruhepausen. 1 2 3 4 5 6 7
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17
Er kommt ausgelaugt nach Hause. 1 2 3 4 5 7
18 N : -
Er fahlt sich erschdpft und kraftlos. 1 2 3 4 5 6 7
19 N : .
Er fihlt sich oft abgearbeitet und verbraucht. 1 2 3 4 5 6 7

20 | Er ist oft ratlos, wie er mit seinen Problemen
zurechtkommen soll.

21 | Er neigt dazu, an seine Leistungen strenge
Malstabe anzulegen.

22 | Er steckt in einer Krise, aus der er momentan
keinen Ausweg findet.

Vielen Dank fir Ihre Unterstitzung!
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C.

Selbstrating-Fragebogen zum zweiten Messzeitpunk  t

UHH - Fachbereich Psycholegie - Von-Melle-Park 5 - D-20146 Hamburg

2. Fragebogen zur Beurteilung des Seminars
~Burnout-Pravention fiir Manner*

Lieber Seminarteilnehmer,

Sie haben jetzt das Seminar _Burnout-Pravention fur Manner® bereits hinter
sich. Wir hoffen, dass es lhnen gut getan hat und es lhren Erwartungen
entsprach.

Um dies genauer zu erfahren, bitten wir Sie, jetzt an der zweiten schriftichen
Befragung teilzunehmen. Sie &ahnzlt der ersten Befragung. Entsprechend
garantieren wir lhnen wieder absoluten Datenschutz! Die dritte und letzte
Befragung wird ca. zwei Monate spater erfolgen, idealerweise nochmals
zusammen mit der lhnen nahe stehende Person.

Die Teilnahme bleibt selbstverstandlich freiwillig. Dennoch waren wir lhnen fir
Ilhre Unterstitzung aulerordentlich dankbarl

Nachfolgend erhalten Sie den 2. Fragebogen. Bitte senden Sie diesen ausge-
fallt an uns im beigefiigten und frankierten Umschlag zuriick.

Wir freuen uns auf Ihre Antworten und wanschen thnen weiterhin viel Erfolg bei
der Umsetzung lhrer Ziele_

Universitat Hamburg Susanne Vetter
Fachbereich Psychologie cand. Psychologin
Prof. Dr. Matthias Burisch E-Mail: Susanne Vetter@studium.uni-hamburg.de

Universitit Hamburg - Tor zur Welt der Wissenschaft

Fakultat fir Erziehungswissenschaft,
Psychologie und Bewegungswissenschaft
l . Fachbereich Psychologie

Prof Nr Matthias Rurisch

a3 Universitat Hamburg

N

Von-Melle-Park 5 - D-20146 Hamburg - www_uni-hamburg de
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Fir den Teilnehmer: 2. Fragebogen zur Beurteilung des Seminars
»Burnout-Pravention fiir Manner*

Identifikations-Code zur Anonymisierung

A. Geburtsdatum der Mutter: (Tag) (Monat)

Geburtsdatum des Vaters: (Tag) (Monat)

Zum Seminar

T. Zu wieviel Prozent sind lhre Erwartungen an das Seminar erfiillt worden?

u. Zu wlevlel Prozent sind dle Inhalte des Semlnars nutzlich tir Sle gewesen?

V. Zu wieviel Prozent konnten Sie die Erkenntnisse aus dem Seminar bereits umsetzen?
Zur Person

Der weitere [ragebogen enthalt Aussagen (ber Geflhlslagen und Cinstellungen, wie man sie
beziglich Arbeit und Leben hazben kann. Bitte geben Sie an, wie sehr jede Aussage auf Sie ganz
persdnhich zutnftt. Bitte machen Si2 emnen Kreis um diejenige Zahl zwischen 1 und /, die lhre

Meinung am besten ausdrickt. Lassen Sie bitte keine Frage aus.

weitgehend unzutreffend
eher unzutreffend
weder-noch

bzw. weild nicht

eher zutreffend
weitgehend zutreffend
villig zutreffend

1 = véllig unzutre ffend

2
3
4
5
6
7

%]
(%]
I=
o
(s3]
-

1 | Ich fihle mich von meiner Arbeit ,ausgebrannt’. 1

Ich bin erst dann mit mir zufrieden,

2 1 2 3 4 5 6 7
wenn ich mein Besies gegeben habe.

3 G_elegt_erthph meldet sich bei mir ein Geflhl von 1 5 3 4 5 5 2
Hilflosigkeit
Ich denk hmal, dass die Belastungs

4 ch denke manchmal, dass die Belastungzn 1 5 3 4 5 5 7

zu viel fiir mich sind.

Viel von meinem Stress rithrt von meinen
Ansprichen an mich selbst her.

6 | lch fahle mich manchmal mutlos. 1 2 3 4 5 5] T
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7 | Ich fahle mich erschépft und kraftlos. 1 2 3 4 5 6 7
Die hachsten Anforderungen stelle ich selbst an
| " g 112 3| a4 | 5|67
mich.
9 _Manch.mal fahle ich mich wie .|_n einer Falle, 1 2 3 4 5 6 .
in der ich weder vor noch zuriick kann
10 {\n manchen Stellen fihle ich mich einfach 1 5 3 4 5 6 7
Ubcrlastet.
11 | Ich neige ein hisschen 7um Perfektinnismus 1 2 3 4 5 A 7
12 Ich bin oft ratlos, wie ich mit meinen Proklemen 1 2 3 4 & 6 7
zurechtkommean soll.
13 | lch fahle mich ofl abyearbeilel und verbrauchl 1 2 3 4 5 G T
14 Ich nm;_;]e dazu, an meine Leistungen strenge 1 5 3 4 5 6 7
Malstdbe anzulegen.
15 |L'|-I slecke in t:im_ﬂf Krise, aus der ich momenlan 1 5 3 4 5 6 7
keinen Ausweqg finde.
16 | Ich komme ausgelaugt nach Hause. 1 2 3 4 5 6 7
17 | Ich kann schlecht Nein® sagen. 1 2 3 4 5 6 7
18 Ich_habe das Gefuhl, mehr zu geben, als ich 1 2 3 4 5 6 .
zuriickbekomme.
Ich k i | Job valli Ibstbestimmt
19 C .ann in meinem Job vallig selbstbestimm 1 9 3 4 5 6 5
arbeilen.
20 Ich h:{be klar? Vorstellungen von meinen 1 2 a 4 5 a 7
beruflichen Zielen.
Ich habe klare Vorstellungen von den Zielen in
21 | meinem persdnlichen Leben (aulerhalb des 1 2 3 4 5 6 7
Berufs).
29 Ich b_m ubgrzeugt, dass ich alles schaffen kann, 1 5 3 4 5 6 7
was ich mir varnehme
Ich habe das Gefihl, in meinem Job alles im
23 ) ! — 1 2 3 4 5 6 7
Gnll £u haben.
Ich habe das Gefihl, i i Familienleb
24 C aehas efahl, in meinem Familienleben 1 9 3 4 5 6 5
allzs im Gritt zu haben.
o Ich hape das_ I'Gefuhl, persdnliche Schwierig- 1 o 3 A 5 6 7
keiten im Griff zu haben.
26 Ich pln vollkommen zufrieden mit meiner 1 2 3 4 5 6 -
Beziehung/Ehe.
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Wenn ich will, kann ich mich in einen Zustand
27 ' 1 2 3 4 5 B 7
der Entspannung versetzen.
Ich halte mich insgesamt fiir einen kdrperlich
28 g fefperich 1123 4 | 5|67
gesunden Menschen.
Ich halte mich | t fir ei psychisch
29 ch halte mich insgesamt fiir einen psychisc 1 5 3 4 5 6 -
gesunden Menschen.
30 | Ich génne mir ausreichend Ruhepausen. 1 2 3 4 5 6 7
31 | Ich habe ein niedriges Selbstwertgefuhl. 1 2 3 4 5 6 T
32 | lch leide an Nervositat. 1 2 3 4 5 5] 7
33 I::.!'| grable o_ﬁ, ohne dabei eine konstruktive 1 5 3 4 5 6 -
Losung zu finden.
34 | leh kann mich oft schlecht konzentrieren. 1 2 3 4 5 5] 7
35 | Ich leide oft unter depressiver Stimmung. 1 2 3 4 5 5] 7
36 | Ich bin oft aggressiver Stimmung. 1 2 3 4 5 6 7
37 | Ich habe oft Angst. 1 2 3 4 5 6 7
28 | Ich kann schlecht cinschlafen. 1 2 2 4 5 6 7
39 | leh kann schlecht durchschlafen. 1 2 3 4 5 5] 7

Offene Fragen

Sollte der Platz nichi reichen, benutzen Sie bitte die Rickseite.

W.

Was (z. B. eine Erkenntnis oder eine Technik) fanden Sie im Seminar besonders niitzlich
fiir sich? Als Antwort sind auch mehrere Aspekte moglich.
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J2. Wenn Sie meinen, Burnout-gefihrdet zu sein: Wo sehen Sie die hauptsichlichen
Ursachen?
K2. Was empfinden Sie bei der Vorstellung, auch in 10 Jahren noch am gleichen

Arbeitsplatz tiatig zu sein?

L2. Bei was schopfen Sie derzeit Lebensfreude?

M2. Was sind lhre konkreten zukiinftigen Ziele?

X. Falls Sie uns noch dariiber hinaus etwas mitteilen méchten, sind wir sehr daran
interessiert. Sie haben nachfolgend die Gelegenheit dazu:

Vielen Dank far Ihre Unterstatzung!
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D. Selbstrating-Fragebogen zum dritten Messzeitpun  kt

U_I_I Psychologie und Bewegungswissenschaft
Fachbereich Psychologie h

Prof. Dr. Matthias Burisch

Fakuliat far Erziehungswissenschaft, l '

4 Universitat Hamburg

UHH - Fachbereich Psychologie - Von-Melle-Park § - D-20146 Hamburg

3. Fragebogen zur Beurteilung des Seminars
~Burnout-Pravention fir Manner®

Lieber Seminarteilnehmer,

das Seminar ,Burnout-Pravention fur Manner® liegt bereits rund zwei Monate
zuriick. Wir hoffen, dass Sie es in guter Erinnerung behaltan haben und
inzwischen viel davon umsstzen konnten.

Um dies genauer zu erfahren, bitten wir Sie ein letztes Mal, an der schriftlichen
Befragung teilzunehmen. Sie ahnelt den wvorherigen Befragungen.
Entsprechend garantieren wir lhnen wieder absoluten Datenschutzl
|dealerweise nimmt auch nochmals die |lhnen nahe stehende Person an der
Befragung teil.

Die Ergebnisse zur 3. Befragung sind duferst wichtig fir uns, selbst wenn Sie
die 2. Befragung ausgelassen haben sollten. Deshalb waren wir lhnen fir lhre
freiwillige Unterstiitzung aullerordentlich dankbarl

Nachfolgend erhzlten Sie lnren 3. Fragebogen sowie den 2. Fragebogen fir die
lhnen nahe stehznde Person. Bitte senden Sie beide ausgefillt an uns im
beigefiigten Umschlag zurick.

Wenn Sie Interesse an der Auswertung haben, schreiben Sie bitte eine E-Mail
an die unten rechts stehende Adresse.

Wir freuen uns auf Ihre Antworten und wunschen Ihnen weiterhin viel Erfolg bei
der Umsetzung lhrer Ziele.

Universitdt Hamburg Susanne Vetter
Fachbereich Psychologie cand. Psychologin
Prof. Dr. Matthias Burisch E Mail: Susanne Vetter@studium.uni hamburg.de

Universitat Hamburg - Tor zur Welt der Wissenschaft

Veon-Melle-Merk & D-20146 [lamburg www._uni-hamburg.de
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Fiir den Teilnehmer: 3. Fragebogen zur Beurteilung des Seminars
»Burnout-Pravention fir Manner"

Identifikations-Code zur Ancnymisierung

A. Geburtsdatum der Mutter: (Tag) (Monat)

Geburtsdatum des Vaters: (Tag) (Monat)

Zum Seminar

T3. Zu wieviel Prozent sind |hre Erwartungen an das Seminar erfiillt worden?

us. Zu wieviel Prozent sind die Inhalte des Seminars niitzlich fiir Sie gewesen?

V3. Zu wieviel Prozent konnten Sie die Erkenntnisse aus dem Seminar bereits umsetzen?
Zur Person

Der weitere Fragebogen enthdlt Aussagen Ober Gefilhlslagen und Einstellungen, wie man sie
beziglich Arbeit und Leben haben kann. Bitte geben Sie an, wie sehr jede Aussage auf Sie ganz
personlich zutrifft. Bitte machen Sie einen Kreis um diejenige Zahl zwischen 1 und 7, die lhre
Meinung am besten ausdriickt. Lassen Sie bitte keine Frage aus.

weitgehend unzutreffend
eher unzutreffend

bzw. weild nicht

eher zutreffend
weitgehend zutreffend
vallig zutraffend

weder-noch

1 = véllig unzutreffend

2
3
4
5
6
7

]
(%]
.
o
[=7]
|

1 Ich fahle mich von meiner Arbeit ;ausgebrannt”. 1

Ich bin erst dann mit mir zufrieden,

2 1 2 3 4 5 6 7
wenn ich mein Bestes gegeben habe.

3 Gﬁlegn_entll;h meldet sich bel mir ein Gefihl von 1 5 3 4 5 6 7
Hilflosigkeit.

4 Ich denke manchmal, dass die Belastungen 1 5 3 4 5 5 7

zu viel far mich sind.

Viel von meinem Stress rithrt von meinen
Ansprichen an mich selbs: her.

6 lch fahle mich manchmal mutlos. 1 2 3 1 5 6 7
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7 | Ich fuhle mich erschépft und kraftlos. 1 2 3 4 5 5] 7
Die hdchsten Anforderungen stelle ich selbst an
8 ) 9 1 2 3 4 5 6 7
mich.
g _Manch.rral fahle ich mich wie .|lr| einer Falle, 1 5 3 4 5 5 .
in der ich weder vor noch zurick kann.
10 fm manchen Stellen fiithle ich mich einfach 1 5 3 4 5 6 ;
tuberlastet.
11 | Ich neige ein bisschen zum Perfektionismus. 1 2 3 4 5 B 7
12 Ich bin oft ratlos, wie ich mit meinen Problemen 1 o 3 4 5 6 7
zurechtkommen soll.
13 | Ich fuhle mich oft abgearbeitet und verbraucht. 1 2 3 4 5 5] T
14 Ich nmf_;e dazu, an meine Leisiungen strenge 1 > 3 4 5 6 7
Malstabe anzulegen.
Ich stecke in einer Krise, aus der ich momentan
15 ] ’ 1 2 3 4 5 6 7
keinen Ausweg finde.
16 | lch komme ausgelaugt nach Hause. 1 2 3 4 5 5] 7
17 | lch kann schlecht Nein® sagen. 1 2 3 4 5 6 7
18 I::h“habe das Gefiihl, mehr zu geben, als ich 1 5 3 4 5 5 .
zurliickbekomme.
Ich kann in meinem Job véllig selbstbestimmt
19 g 112 3| 4 |5 6|7
arbeiten.
20 Ich hgbe klarg Vorstellungen von meinen 1 2 3 p 5 6 7
beruflichen Zielen.
Ilch habe klare Vorstellungen von den Zielen in
21 | meinem personlichen Leben (aulterhalb des 1 2 3 4 5 5] 7
Berufs).
Ich bin Ub t d ich all haffen k
99 c l|n i grzeug . dass ich alles schaffen kann, 1 5 3 4 5 6 -
was ich mir vornehme.
Ich habe das Gefiihl, in meinem Jokb alles im
23| - = 12 |3 4 5|6 7
Griff zu haben.
Ich habe das Gefihl, i i Famili b
04 c ge gsJeu , in meinem Familienleben 1 o 2 4 5 8 2
alles im Griff zu haben.
Ich habe das Gefihl, persdnliche Schwierig-
25 C a_e as_ Gefihl, persénliche Schwierig 1 2 3 4 5 o 2
keiten im Griff zu haben.
Ich bin vollkommen zufrieden mit meiner
26 ] 1 2 3 4 b 3] f
Beziehung/Ehe.
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Wenn ich will, kann ich mich in einen Zustand
27 ' 1 2 3 4 5 6 7
der Entspannung versetzen.
Ich halte mich insgesamt fiir einen kérperlich
28 9 FOIRERE 112 3| 4 |5 6|7
gesunden Menschen.
29 Ich halte mich insgesamt fiir einen psychisch 1 2 3 4 5 6 .
gesunden Menschen.
30 | Ich génne mir ausreichend Ruhepausen. 1 2 3 4 5 6 7
31 | Ich habe ein niedriges Selbsitwerlgelthl. 1 2 3 4 5 G T
32 | Ich leide an Nervositat. 1 2 3 4 5 6 7
33 |C-!'I grable D-ﬂ, ohne dabei eine konstruktive 1 5 3 4 5 6 7
Losung zu finden.
32 | Ich kann mich oft schlecht konzentrieren. 1 2 3 4 5 6 7
35 | Ich leide oft unter depressiver Stimmung. 1 2 3 4 5 6 7
36 | Ich bin oft aggressiver Stimmung. 1 2 3 4 5 6 7
37 | Ich habe oft Angst. 1 2 3 4 5 6 7
38 | Ich kann schlecht einschlafen. 1 2 3 4 5 6 7
39 | Ich kann schlecht durchschlaten. 1 2 3 4 o] o] f
H3. Mentale Entspannungspraktiken:
Habe ich probiert
1] Nein, ich habe noch keine mentalen Entspannungspraktiken ausprobiert.
1] Ja, ich habe eine mentale Entspannungspraktik ausprobiert.
2[] Ja, ich habe mehrare mentale Entspannungspraktiken ausprobiert.
13. Mindestens sine mentale Entspannung

habe ich praktizisrt
o] noch nie

1[] selten
2] manchmal

3[] oft

s[] Ich praktiziere taglich eine mentale Entspannungspraktik.
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Offene Fragen
Solle der Platz nicht reichen, benutzen Sie bitte die Rickseite.

W3. Was (z. B. eine Erkenntnis oder eine Technik) fanden Sie im Seminar besonders niitzlich
fur sich? Als Antwort sind auch mehrere Aspekte maéglich.

Y3. Gibt es etwas Nennenswertes, was Sie in den letzten zwei Monaten verdndert haben.
Was Ist das?

J3. Wenn Sie meinen, Burnout-gefihrdet zu sein: Wo sehen Sie die hauptsdchlichen
Ursachen?
K3. Was empfinden Sie bei der Vorstzllung, auch in 10 Jahren noch am gleichen

Arbeitsplatz titig zu sein?

L3. Bei was schipfen Sie derzeit Lebensfreude?

M3. Was sind lhre konkreten zukiinftigen Ziele?

X3. Falls Sie uns noch dariiber hinaus etwas mitteilen méchten, sind wir sehr daran
interessiert. Sie haben nachfolgend die Gelegenheit dazu:

Vielen Dank far Ihre Unterstitzung!
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E. Fremdrating-Fragebogen zum dritten Messzeitpunk  t

Fakultat fur Erziehungswissenschaft,
U_I_l Psychologie und Bewegungswissenschaft

a¥ Universitdt Hamburg

Fachbereich Psychologie h
Prof. Dr. Matthias Burisch

UHH - Fachbereich Psychologie - Von-Melle-Park 5 - D-20146 Hamburg

2. Fragebogen zur wissenschaftlichen Auswertung
fiir die Partnerin / einen Freund

Unsere wissenschaftliche Untersuchung im Bereich der Gesundheitsvorsaorge
geht dem Ende zu. Wir hoffen, dass Sie uns erneut unterstiitzen, damit wir
wichtige Anregungen erhalten.

Nachfolgend erhalten Sie den letzen Fragebogen. Er ahnelt der vorherigen
Befragung. Bitte reichen Sie den ausgefiillten Fragebogen im zugeklebten
Umschlag an den Teilnehmer der Studie weiter.

Wir freuen uns auf lhre Antworten und danken lhnen ganz herzlich fir diesen
wertvollen Beitrag!

Universitat Hamburg Susanne Vetter
Fachbereich Psychologie cand. Psychologin
Prof. Dr. Matthias Burisch E-Mail: Susanne. Vetter@studium.uni-hamburg.de

Universitat Hamburg - Tor zur Welt der Wissenschaft

Von-Melle-Park 5 - D-20146 Hamburg - www.uni-hamburg.de
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2. Fragebogen zur wissenschaftlichen Auswertung
fir die Partnerin / einen Freund

Identifikations-Code zur Anonymisierung und Zuordnung

A. Bitte lassen Sie sich den Ildentifikations-Code vom Studien-Teilnehmer geben.
Geburtsdatum der Mutter des TN: (Tag) (Monat)
Geburtsdatum des Vaters des TN: (Tag) {(Monat)

Offene Fragen

Sollte der Platz nicht reichen, benutzen Sie bitte die Riickseite.

Y3. Haben Sie eventuell in den letzten 2 Monaten eine nennenswerte Veranderung bei lhrem
Partner/Freund bemerkt? Welche?

Q3. Bei was schépft der Studien-Teilnehmer derzeit Lebensfreude?

R3. Bei was kdnnte der Studien-Teilnehmer alles Lebensfreude schdpfen? Was halten Sie
fiir realistisch?

S3. Gibt es etwas, was der Studien-Teilnehmer in seinem Leben 3ndern sollte? Was?
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Der weitere Fragebogen enthidlt Aussagen Uber Gefihlslagen und Einstellungen, wie man sie
beziglich Arbeit und Leben haben kann.

Bitte geben Sie an, wie szhr nach Ihrem Eindruck jede Aussage auf den Studien-Teilnehmer zutrifft.
Bitte machen Sie einen Xreis um diejenige Zahl zwischen 1 und 7, die lhre Meinung am besten
ausdriickt. Lassen Sie bitte keine Frage aus.

=
=

8 :

o [

213 |z2 2
S I 2| 2| 5|8
b = 7 g [0 M o
= | o S| =€ = | o =
o = = a e [ = =t
= @ [ E = -— Lt =]
=] B c T W =1 = ~

o 3 - N [T
=] o L o e o =
s |2 |2|%2|2|%|3
g = o R [7] = 2
1] 1} n I i 1l n
— [ o - el w I

1 | Ich bin Oberzeugt, dass er alles schaffen kann,
) g_ 1 2 3 4 5 6 7
was er sich vornimmt.
2 i . .

lch habe das Gelahl, er hal itn Jub alles im Giill. 1 2 3 4 5 5] 7

3 | lch habe das Gefihl, er hat im Familienleben
alles im Griff.

4 | lch habe das Geldhl, er hal persdnliche
Schwierigkeiten im Griff

5 | Erist vollkommen zufrieden mit seiner
Beziehung/Fhe 71 sein

6 | lch haltz ihn insgesamt fir einen korperlich
gesunden Menschen.

7 | lch haltz thn insgesamt fir einen psychisch

1 2 3 4 5 A 7
gesundzn Menschen.
8 Cr hat ein niedriges Selbstwertgefihl. 1 2 3 4 5 G 7
|
9 ] _
Er leidet an Nervositat. 1 2 3 4 5 6 7
10 . .
Er kann sich oft schlecht konzentrieren. 1 2 3 4 5 6 7
1 ) ) .
Er leidet oft unter depressiver Stimmung. 1 2 3 4 5 6 7
12 , . :
Er ist oft aggressiver Stimmung. 1 2 3 4 5 6 7
. |
13
Er hat oft Angst. 1 2 3 4 5 6 7
14 Er kann schlecht Nein” sagen. 1 2 3 4 5 6 7
15 | lch j‘labe das Gefihl, er gibt mehr, als dass er ] 5 3 4 5 6 7
zuriickbekommt.
0 Er génnt sich ausreichend Ruhepausen. 1 2 3 4 5 6 7
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17
Er kommt ausgelaugt nach Hause. 1 2 3 4 5 6 7
18 ~ . )
Er fohlt sich erschopft und kraftlos. 1 2 3 4 5 6 7
19 . ) )
Er fahlt sich oft abgearbeitet und verbraucht. 1 2 3 4 5 6 7
20 | Erist oft ratlos, wie er mit seinen Problemen
' 1 2 3 4 5 6 7
Zurechtkommen soll.
. ________________________________________________________________________________________________________________|
21 | Er negt dazu, an seine _eistungen strenge 1 2 3 4 s 6 7
Malistdbe anzulegen.
22 Er.steckt n emer Krise, aus der er momentan 1 2 3 4 5 6 /
keinen Ausweq findet.

Vielen Dank far lhre Unterstitzung!
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F.  Rucklauf der Fragebdgen

— o~ m o

_ 2| £ | 2 £ E

2 | 2| 2| 28 2 2

g | R | 8| & B 2
5 8| 3 |8 & c °
ES| E|E S 5 S LR
028 (4] v: B8 £ S = N £
S Bl £ |£ § £ @ L |gL sE
el 2 |2k A m e [8F =&

1 1:1 1 1 : 1 |Hamburg-1 9 8 89 4 44

2 1:1 1 1 : 1 |Hamburg-1

3 1:1 1 1 : 1 |[Hamburg-1

4 1:1 1 1 : 1 |[Hamburg-1

5 1:1 1 1 Hamburg-1

6 1:1 Hamburg-1

7 1:1 Hamburg-1

8 1:1 Hamburg-1

9 11 1 : 1 [Berlin 6 4 67 1 17

10 1 Berlin

11 1:1 Berlin

12 1:1 Berlin

13 1:1 1 Aachen 6 6 100 2 33

14 1:1 1 Aachen

15 1:1 1 Aachen

16 1 1 Aachen

17 1 1 Aachen

18 1 Aachen ?

19 1:1 1 Hannover 7 7 100 3 43

20 1:1 1 Hannover

21 1:1 1 Hannover

22 1:1 1 Hannover

23 1:1 1 Hannover

24 1:1 Hannover

25 1 Hannover ?

26 1:1 Hamburg-2 10 5 50 0 0

27 1 Hamburg-2

28 1 Hamburg-2

29 1 Hamburg-2 ?

30 1 Hamburg-2 ?

31 1:1 Minchen 6 5 83 2 33

32 1:1 Minchen

33 1:1 Minchen

34 1 Minchen

35 1 Minchen

36 1 KdlIn 7 6 86 3 43

37 1 KdlIn

38 1 Kdln

39 1 Kdln

40 1 Kdln

41 1 Kdln

Summe | 38:30( 23 |17:15|sieben 51 41 80 15 29
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G. Reliabilitdten der Skalen

Skala : Anzahl: Zeit- wer innere Anzahl innere Anzahl innere Anzahl
der punkt Konsistenz i TN | Konsistenz: TN Konsistenz | TN
Iltems SP 38 TN SP 22 TN SP 16 TN
HBI Emotionale Erschopfung = i1, i4 , i7 (i18), i10, i13 (i19)
t1 TN 0,85 38 0,81 22 0,88 16
5 t2 TN 0,82 23 0,81 22 0,85 16
3 TN 0,90 17 0,90 16 0,90 16
HBI EE t1 TN 0,89 38 0,90 22 0,90 16
5 t3 TN 0,90 17 0,91 16 0,91 16
t1 Partnerin 0,82 30 0,84 19 0,90 16
3 Partnerin 0,96 15 0,96 15 0,96 15
HBI Hilflosigkeit = i3, i6, i9, 112 (i20)
t1 TN 0,80 38 0,78 22 0,88 16
HBI Hilfl 4 t2 TN 0,86 23 0,85 22 0,89 16
3 TN 0,89 17 0,88 16 0,88 16
HBI Selbstluberforderung = i2, i5, i8, i11, i14 (i21)
t1 TN 0,95 38 0,95 22 0,96 16
HBI SUF 5 t2 TN 0,92 23 0,92 22 0,91 16
t3 TN 0,96 17 0,95 16 0,95 16
neg. Ged.&Gef. z. eig. Pers. =i17(i14), i18(i15), i31(i8), i32(i9), i33, i34(i10), i35(i11), i36(i12), i37
t1 TN 0,86 37 0,84 22 0,90 16
9 2 TN 0,80 23 0,81 22 0,86 16
3 TN 0,81 17 0,82 16 0,82 16
negPers t1 TN 0,81 37 0,77 22 0,87 16
3 TN 0,69 17 0,71 16 0,71 16
7 -
t1 Partnerin 0,51 30 0,60 19 0,63 16
3 Partnerin 0,66 15 0,66 15 0,66 15
positives Familienleben = i24 (i3), i26 (i5)
t1l TN 0,77 37 0,78 22 0,87 16
2 TN 0,76 23 0,72 22 0,91 16
posFam 2 t3 TN 0,89 17 0,90 16 0,90 16
t1l Partnerin 0,77 30 0,77 19 0,79 16
3 Partnerin 0,84 15 0,84 15 0,84 15
klare Ziele =20, i21
t1l TN 0,88 37 0,82 22 0,88 16
Ziele 2 t2 TN 0,44 23 0,32 22 0,58 16
t3 TN 0,65 17 0,64 16 0,64 16
Selbstwirksamkeit = i22 (i1), i23 (i2), i25 (i4)
t1 TN 0,65 37 0,52 22 0,60 16
2 TN 0,74 23 0,67 22 0,70 16
SW 3 t3 TN 0,69 17 0,66 16 0,66 16
t1 Partnerin 0,54 30 0,66 19 0,64 16
t3 Partnerin 0,18 15 0,18 15 0,18 15
Gesundheit = i28 (i6), i29 (i7)
t1 TN 0,66 37 0,54 22 0,69 16
2 TN 0,50 23 0,48 22 0,55 16
Gesund 2 t3 TN 0,53 17 0,49 16 0,49 16
t1 Partnerin 0,11 30 -0,06 19 0,06 16
t3 Partnerin 0,49 15 0,49 15 0,49 15
Schlafstérung = i38, i39
t1 TN 0,52 38 0,56 22 0,55 16
Schlaf 2 t2 TN 0,68 23 0,66 22 0,60 16
3 TN 0,72 17 0,68 16 0,68 16
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H. Korrelationen der Skalen
Korrel. n. Hilfl SUF negPers
Pearson| @ ' 8§ 9 | 8 § 9|8 & 9
zu tl o o o o o o o o o
0 0 0 0 0 0 0 0 )
EE 0,69(**) i0,71(**) :0,79(*) [0,42(**) i0,54(**) 0,49 |0,76(**) i0,67(**) i0,68(**)
Hilfl 0,26 0,44(*) i0,52(*) [0,64(**) i0,72(**) i0,75(**)
SUF 0,24 023 0,33
negPers
posFam
Ziele
SW
Gesund
Schlaf
Korrel. n. posFam Ziele SW
Pearson| @ & 9 | 8 & 9|8 § §
zutl o o o o o o o o o
0 0 0 0 0 0 0 0 0
EE 0,02 0,1 -0,26 -0,26 0,13 0,1 -0,28 0,03 -0,16
Hilfl -0,11 -0,01 -0,42 -0,26 -0,01  i-0,07 [-0,43(**) i-0,28 i-0,22
SUF 0,07 0,14 0,029 -0,07 0,03 0,2 0,14 0,24 0
negPers |-0,03 0,04 -0,37 -0,24 0,14 -0,09 [-0,46(**) i-0,16  i-0,15
posFam 0,39(*) 0,25 045 o031 0,21 0,54(*%)
Ziele 0,54(**) i0,35 0,55(*)
SW
Gesund
Schlaf
Korrel. n. Gesund Schlaf
Pearson Q N o] Q N o]
zu tl o o o o o o
) ) ) ) ) )
EE -0,64(**) i-0,55(**) i-0,73(**) |0,36(*) 0,08 0,41
Hilfl -0,60(**) i-0,71(**) i-0,77(**) |0,26 0,14 0,23
SUF -0,24 -0,22 -0,18 -0,04 0,15 0,04
negPers [-0,61(*) i-0,47(*) i-0,67(**) 0,45(**) i0,21 0,46
posFam |0,13 0,09 0,39 -0,08 0,19 :-0,10
Ziele 0,39(*) i0,08 -0,16 -0,16 0,08 0,29
SW 0,44(**) 10,13 0,08 -0,24 0,03 0,31
Gesund -0,54(**) i{-0,37  i-0,39

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

*: Die Korrelation ist auf dem Niveau von 0,05 (2-seitig) signifikant
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Hauptergebnisse: Varianzanalysen fur die ltems

Item : Zeit- i M S n F df sig. Eta- d d | paarweise
punkt (Gr.-G.) i (Gr.-G.): Quadr.: zu i zu : Vergleiche
t1 | t2 Sig.
i1 = Ich fuhle mich von meiner Arbeit ,ausgebrannt".
t1 5,06 i 1,18 2,739 2/30 0,081 0,154
i1 t2 456 : 1,15 : 16 0,42
t3 4,44 : 1,50 0,53: 0,11
12 = Ich bin erst dann mit mir zufrieden, wenn ich mein Bestes gegeben habe.
t1 563 i 1,36 1,000 2/30 0,380 0,063
i2 t2 550 i 1,46 i 16 0,09
t3 525 i 1,48 0,28 i 0,17
i3 = Gelegentlich meldet sich bei mir ein Geflihl von Hilflosigkeit.
t1 4,69 i 1,49 0,712 2/30 0,499 0,045
i3 t2 450 : 1,41 : 16 0,13
t3 4,25 : 1,57 0,29 : 0,18
i4 = Ich denke manchmal, dass die Belastungen zu viel fir mich sind.
t1 519 i 1,33 1,000 2/30 0,380 0,062
i4 t2 481 i 1,22 : 16 0,28
t3 5,06 i 1,18 0,09 { -0,20
i5 = Viel von meinem Stress rihrt von meinen Anspriichen an mich selbst her.
t1 519 i 1,42 1,587 2/30 0,221 0,096
i5 t2 500 : 1,15 : 16 0,13
t3 4,69 : 1,82 0,35: 0,27
i6 = Ich fuhle mich manchmal mutlos.
t1 4,69 i 1,58 3,506 2/30 0,043 0,189 1:2 i 0,020
i6 t2 4,00 i 1,26 i 16 (1,7+25,5) i (0,052) 0,44 1:3 i 0,404
t3 419 i 1,56 0,32 {-0,15: 2:3 i 1,000
i7=Ich fuhle mich erschopft und kraftlos.
t1 513 i 1,15 5,911 2/30 0,007 0,283 1:2 i 0,025
i7 t2 419 : 0,83 : 16 0,82 1:3 : 0,081
t3 431 : 1,35 0,71:-0,15: 2:3 | 1,000
i8 = Die hochsten Anforderungen stelle ich selbst an mich.
t1 544 i 1,41 4,854:  2/30 0,015 0,244 1:2 i 1,000
i8 t2 538 i 1,36 : 16 0,04 1:3 { 0,086
t3 4,69 i 1,85 0,53 0,51 2:3 {0,048
i9 = Manchmal fuihle ich mich wie in einer Falle, in der ich weder vor noch zurtick kann.
t1 4,94 | 1,84 1,319 2/30 0,282 0,081
i9 t2 4,25 : 1,69 : 16 0,37
t3 4,44 : 1,75 0,27 : -0,11
i10 = An manchen Stellen fuhle ich mich einfach Uberlastet.
t1 575 i 1,18 8,398 2/30 0,001 0,359 1:2 i 0,010
i10 t2 4,75 i 1,29 i 16 (1,4/21,3) i (0,004) 0,85 1:3 i 0,087
t3 506 i 1,12 0,58 i -0,24: 2:3 i 0,166
i11 = Ich neige ein bisschen zum Perfektionismus.
t1 544 i 1,63 0,172 2/30 0,842 0,011
i11 t2 544 : 1,41 : 16 0,00
t3 531 i 1,74 0,08 ; 0,09
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Item : Zeit- i M S n F df sig. Eta- d | paarweise
punkt (Gr.-G.) i (Gr.-G.): Quadr. zu : Vergleiche
t2 Sig.
i12 = Ich bin oft ratlos, wie ich mit meinen Problemen zurechtkommen soll.
t1 450 : 1,37 3,958 2/30 0,030 0,209 1:2 : 0,199
i12 t2 3,69 i 1,20 : 16 1:3 i 0,039
t3 3,75 i 1,24 -0,05: 2:3 : 1,000
i13 = Ich fuhle mich oft abgearbeitet und verbraucht.
t1 5,00 i 1,51 0,405 2/30 0,670 0,026
i13 t2 4,75 { 1,00 : 16
t3 5,00 i 1,15 -0,25
i14 = Ich neige dazu, an meine Leistungen strenge Mal3stabe anzulegen.
t1 5,63 i 1,45 2,056 2/30 0,146 0,121
i14 t2 544 : 1,36 : 16
t3 5,25 i 1,39 0,14
i15 = Ich stecke in einer Krise, aus der ich momentan keinen Ausweg finde.
t1 431 i 1,66 1,314  2/30 0,284 0,081
i15 t2 3,88 1 1,67 : 16
t3 3,75 i 1,77 0,07
i16 = Ich komme ausgelaugt nach Hause.
t1 5,50 : 1,15 6,985 2/30 0,003 0,318 1:2 : 0,008
i16 t2 469 i 0,87 : 16 1:3 i 0,024
t3 4,63 i 1,31 0,07 : 2:3 : 1,000
i17 = Ich kann schlecht ,Nein“ sagen.
t1 5,56 i 1,03 5,611 2/30 0,009 0,272 1:2 i 0,258
i17 t2 494 : 1,39 : 16 1:3 { 0,010
t3 456 i 1,31 0,27 i 2:3 | 0,564
i18 = Ich habe das Gefuhl, mehr zu geben, als ich zuriickbekomme.
t1 538 i 1,31 0,936 2/30 0,403 0,059
i18 t2 5,06 : 1,06 : 16
t3 5,00 i 1,26 0,06
i19 = Ich kann in meinem Job voéllig selbstbestimmt arbeiten.
t1 4,44 | 1,36 0,738 2/30 0,487 0,047
i19 t2 438 | 1,45 : 16
t3 413 | 1,45 0,17
i20 = Ich habe klare Vorstellungen von meinen beruflichen Zielen.
t1 513 i 1,41 2,643 2/30 0,088 0,150
i20 t2 431 i 1,25 : 16
t3 4,50 i 1,37 -0,15
i21 = Ich habe klare Vorstellungen v. d. Zielen i. m. pers. Leben (auRerh. d. Berufs).
t1 4,81 i 1,47 0,379 2/30 0,688 0,025
i21 t2 5,00 i 1,03 : 16 -0,13
t3 4,75 | 1,44 0,24
i22 = Ich bin Gberzeugt, dass ich alles schaffen kann, was ich mir vornehme.
t1 4,44 ; 1,59 0,537 2/30 0,590 0,035
i22 t2 4,75 i 1,06 : 16 -0,20
t3 4,69 i 1,40 -0,16 | 0,06
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Item § Zeit- i M S n F df sig. Eta- d d | paarweise
punkt (Gr.-G.) i (Gr.-G.): Quadr.: zu i zu : Vergleiche
tl : t2 Sig.
i23 = Ich habe das Gefuhl, in meinem Job alles im Griff zu haben.
t1 3,63 i 1,20 0,814 2/30 0,453 0,051
i23 t2 4,00 i 1,03 : 16 -0,31
t3 3,88 i 1,09 -0,21: 0,12
i24 = Ich habe das Gefuhl, in meinem Familienleben alles im Griff zu haben.
t1 3,81 i 1,22 3,462 2/30 0,044 0,188 1:2 i 0,166
i24 t2 444 ¢ 1,41 : 16 (1,4/21,5) i (0,063) -0,51 1:3 { 0,518
t3 413 i 1,31 -0,26: 022 2:3 | 0,288
i25 = Ich habe das Geflnhl, personliche Schwierigkeiten im Griff zu haben.
t1 3,75 i 1,00 2,600 2/30 0,091 0,148
i25 t2 4,25 i 1,06 : 16 -0,50
t3 4,13 i 1,09 -0,38 0,12
i26 = Ich bin vollkommen zufrieden mit meiner Beziehung/Ehe.
t1 4,25 i 1,57 0,522 2/30 0,598 0,034
i26 t2 438 : 1,59 : 16 -0,08
t3 419 | 1,68 0,04 i 0,12
i27 = Wenn ich will, kann ich mich in einen Zustand der Entspannung versetzen.
t1 3,19 : 1,60 5,035 2/30 0,013 0,251 1:2 : 0,031
i27 t2 419 i 1,33 : 16 -0,62 1:3 i 0,466
t3 3,75 i 1,13 -0,35; 0,33 : 2:3 : 0,145
i28 = Ich halte mich insgesamt fuir einen kdrperlich gesunden Menschen.
t1 3,69 i 1,40 4,200 2/30 0,025 0,219 1:2 i 0,020
i28 t2 4,38 { 1,20 : 16 -0,49 1:3 { 0,619
t3 4,00 : 1,10 -0,22: 0,31 2:3 | 0,492
i29 = Ich halte mich insgesamt flir einen psychisch gesunden Menschen.
t1 3,94 i 1,34 0,522 2/30 0,598 0,034
i29 t2 413 i 1,20 : 16 -0,14: -0,14
t3 4,06 i 1,29 -0,09 | -0,09
i30 = Ich gbnne mir ausreichend Ruhepausen.
t1 2,56 i 0,96 2,696 2/30 0,084 0,152
i30 t2 331 1,01 : 16 -0,78
t3 3,13 i 1,09 -0,58: 0,18
i31 = Ich habe ein niedriges Selbstwertgefinhl.
t1 3,81 : 1,33 4,266 2/30 0,023 0,221 1:2 : 0,104
i31 t2 3,06 i 1,34 i 16 0,56 1:3 {0,227
t3 3,19 i 1,17 0,47 i -0,09: 2:3 : 1,000
i32 = Ich leide an Nervositat.
t1 419 i 1,22 1,842 2/30 0,176 0,109
i32 t2 419 i 1,33 : 16 0,00 : 0,00
t3 3,75 i 1,18 0,36 : 0,36
i33 = Ich gruble oft, ohne dabei eine konstruktive Lésung zu finden.
t1 4,94 : 1,65 5,848 2/30 0,007 0,281 1:2 i 0,449
i33 t2 450 i 1,37 : 16 0,26 1:3 : 0,019
t3 3,94 i 1,24 0,61 041 2:3 {0,172
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Item : Zeit- i M S n F df sig. Eta- d d | paarweise
punkt (Gr.-G.) i (Gr.-G.): Quadr.: zu i zu : Vergleiche
tl : t2 Sig.
i34 = Ich kann mich oft schlecht konzentrieren.
t1 4,88 : 1,59 2,333 2/30 0,114 0,135
i34 t2 4,38 : 1,54 : 16 0,32
t3 4,25 ; 1,61 0,39 i 0,08
i35 = Ich leide oft unter depressiver Stimmung.
t1 4,63 i 1,36 4,183 2/30 0,025 0,218 1:2 i 0,053
i35 t2 3,88 1 1,41 : 16 0,55 1:3 { 0,129
t3 381 i 1,22 0,60 i 0,04 2:3 i 1,000
36 = Ich bin oft aggressiver Stimmung.
t1 3,69 i 1,45 : 16 : 3,326 2/30 0,050 0,181 1:2 : 0,116
i36 t2 2,81 i 1,56 : 16 0,60 1:3 : 0,360
t3 3,13 i 1,41 16 0,39 i-0,20: 2:3 i 0,937
i37 = Ich habe oft Angst.
t1 3,63 i 1,59 1,476 2/30 0,245 0,090
i37 t2 319 i 1,33 : 16 0,28
t3 3,25 i 1,13 0,24 i -0,05
i38 = Ich kann schlecht einschlafen.
t1 3,81 i 2,29 1,707 2/30 0,199 0,102
i38 t2 3,25 ;i 1,61 : 16 0,25
t3 3,13 : 1,78 0,30 i 0,08
i39 = Ich kann schlecht durchschlafen.
t1 4,13 i 2,16 0,902 2/30 0,417 0,057
i39 t2 381 1,97 : 16 0,14
t3 3,63 i 1,93 0,23 i 0,09
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J. Hauptergebnisse: Wilcoxon-Tests fur die Skalen

Skala Range t1 und t2 t1 und t3 t2 und t3
n i %:sig.| n:%:isig.| ni % : sig.
Negative Range 16 73 11 69 6 38 {0,391
HBI EE Positive Range 18 : 0,015| 5 31 :0,069| 8 50
Bindungen 2 9 0 0 2 13
Negative Range 13 59 10 63 6 38
HBI Hilfl :Positive Range 32 0,081 31 :0,072| 6 38
Bindungen 9 6 4 25 {1,000
Negative Range 10 45 12 75 13 81
HBI SUF :positive Range 10 i 45 :0,664| 2 13 {0,034 19 : 0,019
Bindungen 2 9 2 13 0
Negative Range 14 64 14 88 10 63
negPers :Positive Range 14 :0,004| 2 13 : 0,001| 6 38 : 0,288
Bindungen 23 0 0 0 0
Negative Range 18 : 0,055 3 19 : 0,462 7 44
posFam :Positive Range 13 i 59 7 44 2 13 : 0,057
Bindungen 5 23 6 38 7 44
Negative Range 11 50 7 44 9 56
Ziele Positive Range 7 32 :0,114| 4 25 :0,348| 3 19 : 0,365
Bindungen 18 5 31 4 25
Negative Range 8 36 0,312 7 44 : 0,320 5 31
Sw Positive Range 10 i 45 7 44 5 31 {0,607
Bindungen 18 2 13 6 38
Negative Range 2 9 :0,005]| 3 19 : 0,256 7 44
Gesund :Positive Réange 14 64 8 50 3 19 {0,253
Bindungen 6 27 5 31 6 38
Negative Range 11 50 8 50 4 25
Schlaf :Positive Range 14 :0,037| 4 25 :0,133]| 7 44 0,786
Bindungen 36 4 25 5 31
negative Range: Wertt2 <tl Wertt3 <tl Wert t3 <t2
positive Range: Wert t2 > t1 Wert t3 > t1 Wert t3 > t2
Bindungen: Wertt2 =t1 Wertt3 =t1 Wert t3 =12




Seite 118

K.  Hauptergebnisse: Wilcoxon-Tests fur die Items
ltem Range t1 und t2 t1 und t3 t2 und t3
nf%ésig. n:%ésig. ni%isig.
i1 = Ich fuhle mich von meiner Arbeit ,ausgebrannt".
Negative Réange 10 45 9 56 6 38
i1 Positive Rénge 5 i 23 i 0,088 2 i 13 | 0,026 4 {25 ¢ 0,713
Bindungen 7 32 5 31 6 38
I2 = Ich bin erst dann mit mir zufrieden, wenn ich mein Bestes gegeben habe.
Negative Réange 8 36 7 44 5 31
i2 Positive Range 5 23 0,712 2 13 0,083 5 31 0,589
Bindungen 9 41 7 44 6 38
i3 = Gelegentlich meldet sich bei mir ein Gefuhl von Hilflosigkeit.
Negative Range 8 36 0,803 7 44 38
i3 Positive Rénge 11 i 50 3 i 19 | 0214 19 i 0,417
Bindungen 3 14 6 38 44
i4 = Ich denke manchmal, dass die Belastungen zu viel fir mich sind.
Negative Range 10 45 5 31 25 0,285
i4 Positive Rénge 32 i 0371 4 i 25 i 0,670 44
Bindungen 23 7 44 5 31
i5 = Viel von meinem Stress riihrt von meinen Anspriichen an mich selbst her.
Negative Réange 27 0,856 8 50 31
i5 Positive Range 23 2 13 0,103 13 0,301
Bindungen 11 50 6 38 56
i6 = Ich fiihle mich manchmal mutlos.
Negative Réange 9 41 7 44 19 0,470
i6 Positive Range 4 18 0,543 4 25 0,119 31
Bindungen 9 41 5 31 50
i7=Ich fuhle mich erschopft und kraftlos.
Negative Range 16 73 9 56 4 25 0,557
i7 Positive Rénge 4 i 18 | 0,007 3 {19 { 0,030 25
Bindungen 2 9 4 25 8 50
i8 = Die hdchsten Anforderungen stelle ich selbst an mich.
Negative Réange 5 23 0,903 10 63 6 38
i8 Positive Rénge 4 i 18 2 i 13 i 0,040 0 0,026
Bindungen 13 59 4 25 10 63
i9 = Manchmal fuhle ich mich wie in einer Falle, in der ich weder vor noch zurtick kann.
Negative Réange 13 59 10 63 4 25 0,942
i9 Positive Range 4 18 0,013 5 31 0,193 4 25
Bindungen 5 23 1 6 8 50
i10 = An manchen Stellen fiihle ich mich einfach Uberlastet.
Negative Range 14 64 8 50 1 6 0,059
i10 Positive Range 1 5 0,001 2 13 0,032 38
Bindungen 7 32 6 38 56
i11 = Ich neige ein bisschen zum Perfektionismus.
Negative Range 7 32 0,623 5 31 25
i11 Positive Rénge 7 i 32 3 i 19 i 0,608 19 i 0,527
Bindungen 8 36 8 50 56
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ltem Range t1 und t2 t1 und t3 t2 und t3
nf%isig. ni%isig. ni%isig.
i12 = Ich bin oft ratlos, wie ich mit meinen Problemen zurechtkommen soll.
Negative Réange 14 64 10 63 2 13 0,666
i12 Positive Rénge 4 i 18 i 0,082 2 i 13 i 0,017 4 i 25
Bindungen 4 18 25 10 63
i13 = Ich fuhle mich oft abgearbeitet und verbraucht.
Negative Réange 10 45 6 38 19 0,271
i13 Positive Range 6 27 0,225 6 38 0,869 31
Bindungen 6 27 4 25 50
i14 = Ich neige dazu, an meine Leistungen strenge Maf3stabe anzulegen.
Negative Range 7 32 8 50 31
i14 Positive Rénge 4 i 18 i 0,507 2 i 13 i 0,058 13 i 0,257
Bindungen 11 50 6 38 56
i15 = Ich stecke in einer Krise, aus der ich momentan keinen Ausweg finde.
Negative Range 11 50 9 56 31
i15 Positive Rénge 5 i 23 i 0,153 3 119 i 0172 19 ¢ 0,608
Bindungen 6 27 4 25 50
i16 = Ich komme ausgelaugt nach Hause.
Negative Réange 14 64 10 63 38
i16 Positive Range 2 9 0,002 2 13 0,013 31 0,813
Bindungen 6 27 4 25 31
i17 = Ich kann schlecht ,Nein“ sagen.
Negative Réange 11 50 11 69 50
i17 Positive Range 4 18 0,039 2 13 0,007 19 0,193
Bindungen 7 32 3 19 31
i18 = Ich habe das Geflhl, mehr zu geben, als ich zuriickbekomme.
Negative Range 12 55 6 38 6 38
i18 Positive Rénge 7 {32 0157 2 i 13 i 0,107 4 i 25
Bindungen 3 14 8 50 6 38 1,000
i19 = Ich kann in meinem Job vdllig selbstbestimmt arbeiten.
Negative Réange 7 32 7 44 50
i19 Positive Rénge 8 : 36 : 0,629 4 i 25 i 0,218 19 : 0,285
Bindungen 7 32 5 31 31
i20 = Ich habe klare Vorstellungen von meinen beruflichen Zielen.
Negative Réange 9 41 6 38 3 19 0,546
i20 Positive Range 2 9 0,038 2 13 0,180 4 25
Bindungen 11 50 8 50 9 56
i21 = Ich habe klare Vorstellungen v. d. Zielen i. m. pers. Leben (auf3erh. d. Berufs).
Negative Range 6 27 5 31 6 38
i21 Positive Range 6 27 0,805 4 25 0,951 4 25 0,458
Bindungen 10 45 7 44 6 38
i22 = Ich bin Uberzeugt, dass ich alles schaffen kann, was ich mir vornehme.
Negative Range 5 23 0,774 6 38 0,632 5 31
i22 Positive Range 8 36 7 44 4 25 0,803
Bindungen 9 41 3 19 7 44
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ltem Range t1 und t2 t1 und t3 t2 und t3
nf%isig. ni%isig. ni%isig.
i23 = Ich habe das Geflhl, in meinem Job alles im Griff zu haben.
Negative Réange 8 36 0,726 3 19 0,357 5 31
i23 Positive Range 7 32 6 38 3 19 0,720
Bindungen 7 32 7 44 8 50
i24 = Ich habe das Geflhl, in meinem Familienleben alles im Griff zu haben.
Negative Réange 5 23 0,053 2 13 0,160 5 31
i24 Positive Range 11 : 50 5 31 1 6 0,096
Bindungen 6 27 9 56 10 63
i25 = Ich habe das Gefuhl, personliche Schwierigkeiten im Griff zu haben.
Negative Range 4 18 0,075 1 6 0,058 4 25
i25 Positive Range 10 45 6 38 25 0,557
Bindungen 8 36 9 56 8 50
i26 = Ich bin vollkommen zufrieden mit meiner Beziehung/Ehe.
Negative Range 2 9 0,272 3 19 19
i26 Positive Rénge 6 i 27 3 i 19 i 0,739 6 0,257
Bindungen 14 64 10 63 12 75
i27 = Wenn ich will, kann ich mich in einen Zustand der Entspannung versetzen.
Negative Réange 2 9 0,037 2 13 0,147 6 38
i27 Positive Range 11 i 50 5 31 1 6 0,053
Bindungen 9 41 9 56 9 56
i28 = Ich halte mich insgesamt fur einen korperlich gesunden Menschen.
Negative Réange 1 5 0,005 2 13 0,206 44
i28 Positive Range 11 : 50 5 31 13 0,177
Bindungen 10 45 9 56 44
i29 = Ich halte mich insgesamt fur einen psychisch gesunden Menschen.
Negative Range 2 9 0,107 4 25 0,564 25
i29 Positive Range 6 27 5 31 2 13 0,739
Bindungen 14 64 7 44 10 63
i30 = Ich gbnne mir ausreichend Ruhepausen.
Negative Réange 4 18 0,130 19 0,111 6 38
i30 Positive Range 11 50 50 25 0,490
Bindungen 7 32 31 6 38
i31 = Ich habe ein niedriges Selbstwertgefihl.
Negative Réange 12 55 7 44 6 0,317
i31 Positive Range 9 0,028 2 13 0,079 3 19
Bindungen 36 7 44 12 75
i32 = Ich leide an Nervositat.
Negative Range 6 27 7 44 38
i32 Positive Range 7 32 0,799 3 19 0,131 13 0,107
Bindungen 9 41 6 38 50
i33 = Ich grible oft, ohne dabei eine konstruktive Lésung zu finden.
Negative Range 10 45 11 69 10 63
i33 Positive Rénge 4 i 18 i 0,184 1 6 0,015 2 i 13 i 0,059
Bindungen 8 36 25 25
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ltem Range t1 und t2 t1 und t3 t2 und t3
ni%isig. ni%isig. ni%isig.
i34 = Ich kann mich oft schlecht konzentrieren.
Negative Réange 10 45 44 31
i34 Positive Range 6 27 0,129 19 0,054 13 0,483
Bindungen 6 27 38 56
i35 = Ich leide oft unter depressiver Stimmung.
Negative Réange 12 55 56 4 25
i35 Positive Range 5 23 0,062 1 6 0,041 25 0,942
Bindungen 5 23 38 8 50
36 = Ich bin oft aggressiver Stimmung.
Negative Réange 9 41 10 63 25 0,290
i36 Positive Range 3 14 0,039 3 19 0,150 44
Bindungen 10 45 3 19 31
i37 = Ich habe oft Angst.
Negative Réange 36 50 31 0,796
i37 Positive Range 23 0,712 31 0,376 44
Bindungen 41 3 19 25
i38 = Ich kann schlecht einschlafen.
Negative Réange 10 45 8 50 5 31
i38 Positive Range 5 23 0,014 4 25 0,148 25 0,668
Bindungen 7 32 4 25 7 44
i39 = Ich kann schlecht durchschlafen.
Negative Range 10 45 50 31
i39 Positive Range 27 0,410 31 0,336 31 0,589
Bindungen 27 19 38
negative Range: Wertt2 < tl Wertt3 <tl Wert t3 < t2
positive Range: Wert t2 > t1 Wert t3 > t1 Wert t3 > 12
Bindungen: Wertt2 =tl Wertt3 =t1 Wert t3 = 12
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L.  Hauptergebnisse: T-Tests und Korrelationen fir die Skalen
Skala : n :Zeitpunkt: M S t df sig. Korrelation sig.
29 t1 26,00 : 5,24
t2 23,05: 459 i 2,74 :21: 0,012 t1:t2 : 0,48 : 0,025
t1 26,13 : 5,24
HBI EE
16 t2 2306: 4,40 : 249 :15: 0,025 t1:t2 : 0,49 i 0,054
t3 2388 534 i 202 {15! 0,062 t1:t3 { 0,64 i 0,007
12 :t3 -1,05 15 0,312 t2:t3 : 0,81 : 0,000
- t1 17,95 5,12
t2 16,41: 4,68 : 1,60 :21: 0,124 t1:t2 : 0,58 : 0,005
. t1 18,81 : 5,39
HBI Hilfl
16 t2 16,44 : 4,86 : 2,18 :15: 0,045 t1:t2 : 0,64 i 0,007
t3 16,63: 529 i 205 {15 0,059 t1:t3 { 0,68 0 0,004
t2:t3 -0,26 i 15: 0,801 t2:t3 : 0,84 i 0,000
-~ t1 27,41 6,97
t2 2750 569 i -0,10 :21: 0,924 t1:t2 : 0,77 : 0,000
. t1 27,31 6,72
HBI SUF
16 t2 26,75: 583 : 069 :15: 0,501 t1:t2 : 0,87 i 0,000
t3 2519: 7,67 : 259 :15: 0,021 t1:t3 { 0,90 : 0,000
t2:t3 2,14 15 0,049 t2:t3 : 0,94 i 0,000
- t1 40,27 : 9,31
t2 3591: 842 i 362 {21{ 0,002 t1:t2 { 0,80 i 0,000
t1 40,69 : 9,48
negPers
16 t2 36,00 844 i 341 (15! 0,004 t1:t2 : 0,82 0,000
t3 3488: 7,44 i 390 :15: 0,001 t1:t3 : 0,78 : 0,000
t2:t3 096 :15: 0,352 t2:t3 : 0,83 : 0,000
-~ t1 7,82 i 3,20
t2 859 : 3,05: -205 :21: 0,053 t1:t2 : 0,84 : 0,000
t1 8,06 : 2,64
posFam
16 t2 881 : 288 : -1,81 :15: 0,090 t1:t2 : 0,82 : 0,000
t3 831 287 -08 {15 0,411 t1:t3 : 0,91 : 0,000
t2: t3 2,07 {15¢ 0,056 t2:t3 { 0,94 i 0,000
-~ t1 9,77 i 2,91
t2 9,05 : 224 : 150 :21: 0,148 t1:t2 : 0,64 : 0,001
. t1 9,94 i 2,72
Ziele
16 t2 931 : 192 : 1,07 :15: 0,301 t1:t2 : 0,54 : 0,031
t3 925 : 241 : 1,02 :15: 0,325 t1:t3 : 0,45 : 0,080
t2:t3 0,14 {15 0,889 t2:t3 { 0,69 i 0,003
- t1 12,32 : 3,03
t2 12,95¢ 2,77 i -1,06 {21i 0,302 t1:t2 { 053 0,011
11,81 : 2,88
S t
16 t2 13,00f 2,50 i -1,70 {15} 0,109 t1:t2 : 0,47 : 0,065
t3 12,69: 2,77 © -1,37 :15: 0,191 t1:t3 : 059 : 0,015
t2:t3 052 {15 0,608 t2:t3 : 0,60 : 0,015
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Skala | n i Zeitpunkti M S t df sig. Korrelation sig.
- t1 7,68 i 2,25
t2 882 : 208 i -325 i21i 0004 | t1:t2 0,72 0,000
Gesund t1 7,63 i 2,39
16 t2 850 i 2,00 i -322 15 0,006 | t1:t2 i 0,89: 0,000
t3 806 : 1,95 : -128 :15: 0,219 | t1:t3 : 0,82: 0,000
213 124 15 0234 | t2:13 i 0,74 0,001
- t1 7,82 i 3,54
12 6,64 : 3,05: 233 :21: 0030 | t1:t2:0,75: 0,000
Schiaf t1 7,94 i 3,70
16 t2 706 i 3,04 i 154 15 0,145 | t1:t2 i 0,79 : 0,000
t3 6,75 i 324 ¢ 168 {15! 0,114 | t1:t3 i 0,67 0,004
2 :t3 056 :15: 05580 | t2:t3 : 0,75: 0,001
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M.  Hauptergebnisse: T-Tests und Korrelationen fiir die ltems
ltem: n i Zeitpunkt M i s t df i sig. | Korrelation | sig.
i1 = Ich fihle mich von meiner Arbeit ,ausgebrannt.
- t1 495 i 1,59
2 4,45 | 1,37 1,42 21 0,171 t1:12 | 0,38 0,079
i t1 506 i 1,18
16 2 456 i 1,15 1,65 15 0,119 t1:12 | 0,46 0,072
13 4,44 i 1,50 2,61 15 0,020 t1:13 | 0,77 0,000
2013 0,42 15 0,684 t2:13 | 0,62 0,011
12 = Ich bin erst dann mit mir zufrieden, wenn ich mein Bestes gegeben habe.
- tl 573 i 1,24
2 564 i 1,40 0,42 21 0,680 t1:12 | 0,71 0,000
i tl 563 | 1,36
16 2 550 | 1,46 0,49 15 0,633 t1:12 | 0,74 0,001
13 525 | 1,48 1,86 15 0,083 t1:13 | 0,84 0,000
2013 0,75 15 0,468 t2:13 | 0,58 0,017
i3 = Gelegentlich meldet sich bei mir ein Gefiihl von Hilflosigkeit.
- tl 4,45 i 1,50
2 455 i 1,30 025 21 0,803 t1:12 | 0,28 0,204
i tl 4,69 i 1,49
16 2 450 | 1,41 0,43 15 0,676 t1:12 | 0,27 0,315
13 425 i 157 1,20 15 0,249 t1:13 | 0,55 0,028
12013 0,89 15 0,388 t2:13 i 0,72 0,002
i4 = Ich denke manchmal, dass die Belastungen zu viel fir mich sind.
- t1 509 | 1,41
2 491 | 1,41 0,89 21 0,383 t1:12 | 0,77 0,000
" tl 519 i 1,33
16 2 481 i 1,22 1,46 15 0,164 t1:12 | 0,68 0,004
13 506 | 1,18 0,40 15 0,697 t1:t3 | 0,50 0,048
12013 -1,07 {15 0,300 t2:13 | 0,70 0,002
i5 = Viel von meinem Stress ruhrt von meinen Anspriichen an mich selbst her.
- t1 518 : 1,53
2 523 i 1,19 -0,18 21 0,862 t1:12 | 0,63 0,002
i t1 519 | 1,42
16 ©2 500 i 1,15 0,64 15 0,530 t1:12 | 0,61 0,012
13 469 | 1,82 1,83 15 0,088 t1:t3 | 0,80 0,000
12013 1,10 15 0,289 t2:t3 | 0,80 0,000
i6 = Ich fuhle mich manchmal mutlos.
- t1 4,09 i 1,90
2 395 | 1,36 0,45 21 0,658 t1:12 | 0,66 0,001
" t1 469 i 1,58
16 ©2 4,00 i 1,26 3,15 15 0,007 t1:12 | 0,83 0,000
13 419 i 1,56 1,58 15 0,135 t1:13 | 0,68 0,004
2013 -0,72 15 0,485 t2:13 | 0,74 0,001
i7=Ich fuhle mich erschdpft und kraftlos.
- tl 505 i 1,29
2 405 i 0,84 3,17 21 0,005 t1:12 | 0,09 0,705
i7 t1 513 | 1,15
16 ©2 419 i 0,83 3,03 15 0,008 t1:12 | 0,25 0,345
13 431 i 1,35 2,45 15 0,027 t1:13 | 0,45 0,084
2013 -052 {15 0,609 t2:13 i 0,71 0,002
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ltem: n : Zeitpunkt M s ¢t idfi  sig. Korrelation | sig.
i8 = Die héchsten Anforderungen stelle ich selbst an mich.
- t1 5,45 1,57
2 5,50 1,34 -0,20 21 0,840 t1:t2 | 0,75 0,000
8 t1 544 i 1,41
16 2 5,38 1,36 0,27 15 0,791 t1:t2 | 0,78 0,000
13 4,69 1,85 2,42 15 0,029 t1:13 | 0,74 0,001
2013 2,71 15 0,016 t2:13 | 0,84 0,000
i9 = Manchmal fiihle ich mich wie in einer Falle, in der ich weder vor noch zuriick kann.
- tl 5,09 1,66
2 4,09 1,66 2,77 21 0,011 t1:12 | 0,48 0,023
i t1 494 : 1,84
16 2 4,25 1,69 1,79 15 0,094 t1:12 | 0,62 0,010
13 444 | 1,75 0,94 15 0,362 t1:t3 | 0,30 0,262
2013 -0,49 15 0,628 t2:13 i 0,61 0,012
i10 = An manchen Stellen fiihle ich mich einfach Uberlastet.
- tl 5,82 1,18
2 4,91 1,27 4,18 21 0,000 t1:12 | 0,66 0,001
0 tl 5,75 1,18
16 2 4,75 1,29 3,46 15 0,003 t1:12 | 0,57 0,022
13 5,06 1,12 2,42 15 0,029 t1:13 | 0,51 0,042
2013 2,08 |15 0,055 t2:t3 i 0,88 0,000
i11 = Ich neige ein bisschen zum Perfektionismus.
- tl 5,45 1,68
2 564 i 1,29 -0,64 |21 0,529 t1:12 | 0,63 0,002
i1 tl 544 i 1,63
16 2 544 i 1,41 0,00 15 1,000 t1:12 | 0,72 0,002
13 5,31 1,74 0,52 15 0,609 t1:13 | 0,84 0,000
12013 0,62 15 0,544 t2:t3 | 0,89 0,000
i12 = Ich bin oft ratlos, wie ich mit meinen Problemen zurechtkommen soll.
- tl 4,32 1,52
2 3,82 1,26 1,42 21 0,171 t1:12 | 0,30 0,168
12 tl 4,50 1,37
16 2 3,69 1,20 1,98 15 0,066 t1:12 | 0,18 0,496
13 3,75 1,24 2,82 15 0,013 t1:13 | 0,67 0,005
12013 024 15 0,817 t2:t3 | 0,62 0,011
i13 = Ich fuhle mich oft abgearbeitet und verbraucht.
- t1 5,09 1,44
2 4,73 1,08 1,14 21 0,268 t1:12 | 0,32 0,143
13 tl 5,00 1,51
16 2 4,75 1,00 0,65 15 0,523 t1:12 | 0,31 0,243
13 5,00 1,15 0,00 15 1,000 t1:t3 | 0,54 0,032
12013 -1,07 {15 0,300 t2:t3 | 0,64 0,008
i14 = Ich neige dazu, an meine Leistungen strenge Mal3stabe anzulegen.
- t1 5,59 1,53
2 5,50 1,30 0,42 21 0,680 t1:12 | 0,75 0,000
14 t1 5,63 1,45
16 2 544 i 1,36 0,90 15 0,383 t1:12 | 0,83 0,000
13 5,25 1,39 2,09 15 0,054 t1:13 | 0,87 0,000
12013 1,14 15 0,270 t2:t3 | 0,89 0,000
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ltem: n : Zeitpunkt M S t df i sig. | Korrelation | sig.
i15 = Ich stecke in einer Krise, aus der ich momentan keinen Ausweg finde.
- t1 4,36 1,59
2 3,86 1,52 1,47 21 0,157 t1:12 | 0,47 0,026
s t1 4,31 1,66
16 2 3,88 1,67 0,96 15 0,353 t1:t2 | 0,40 0,125
13 3,75 1,77 1,54 15 0,144 t1:13 | 0,64 0,008
2013 0,52 15 0,609 t2:13 | 0,85 0,000
i16 = Ich komme ausgelaugt nach Hause.
- tl 5,41 1,14
2 455 i 0,86 4,09 21 0,001 t1:12 | 0,54 0,010
16 t1 5,50 1,15
16 2 4,69 i 0,87 3,57 15 0,003 t1:t2 | 0,63 0,009
13 4,63 1,31 3,05 15 0,008 t1:13 | 0,57 0,020
2013 0,24 15 0,817 t2:13 i 0,59 0,016
i17 = Ich kann schlecht ,Nein“ sagen.
- tl 5,59 1,44
2 4,91 1,63 2,24 21 0,036 t1:12 | 0,57 0,005
17 tl 5,56 1,03
16 2 4,94 : 1,39 1,84 15 0,086 t1:t2 | 0,40 0,126
13 4,56 1,31 3,46 15 0,003 t1:13 | 0,54 0,032
2013 1,38 15 0,188 t2:t3 | 0,68 0,004
i18 = Ich habe das Geflihl, mehr zu geben, als ich zuriickbekomme.
- tl 5,45 1,22
2 5,00 1,31 1,52 21 0,144 t1:12 | 0,39 0,076
8 tl 5,38 1,31
16 2 5,06 1,06 1,00 15 0,333 t1:12 | 0,46 0,072
13 5,00 1,26 1,69 15 0,111 t1:13 | 0,76 0,001
12013 0,19 15 0,855 t2:t3 { 0,35 0,188
i19 = Ich kann in meinem Job véllig selbstbestimmt arbeiten.
- tl 4,68 1,46
2 4,32 1,73 0,98 21 0,336 t1:12 | 0,42 0,052
9 tl 4,44 i 1,36
16 2 4,38 1,45 0,19 15 0,849 t1:12 | 0,58 0,018
13 4,13 1,45 1,23 15 0,237 t1:t3 | 0,74 0,001
12013 1,07 15 0,300 t2:t3 | 0,80 0,000
i20 = Ich habe klare Vorstellungen von meinen beruflichen Zielen.
- t1 5,05 1,59
2 4,41 1,56 2,31 21 0,031 t1:12 | 0,66 0,001
20 tl 5,13 1,41
16 2 4,31 1,25 2,28 15 0,038 t1:12 | 0,43 0,096
13 4,50 1,37 1,40 15 0,182 t1:13 | 0,17 0,521
12013 -0,64 {15 0,530 t2:13 { 0,61 0,013
i21 = Ich habe klare Vorstellungen v. d. Zielen i. m. pers. Leben (aul3erh. d. Berufs).
- t1 4,73 1,58
2 4,64 i 1,33 0,32 21 0,754 t1:12 | 0,59 0,004
01 t1 4,81 1,47
16 2 5,00 1,03 -0,68 15 0,509 t1:12 | 0,66 0,006
13 4,75 1,44 0,20 15 0,843 t1:t3 | 0,64 0,008
12013 0,81 15 0,432 t2:t3 | 0,54 0,031
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ltem: n : Zeitpunkt M S t df i sig. | Korrelation | sig.
i22 = Ich bin Uberzeugt, dass ich alles schaffen kann, was ich mir vornehme.
- t1 4,68 1,62
2 4,77 1,27 0,32 21 0,754 t1:t2 | 0,59 0,004
22 t1 4,44 | 1,59
16 2 4,75 1,06 -0,96 15 0,352 t1:t2 | 0,58 0,018
13 4,69 1,40 -0,67 |15 0,510 t1:13 | 0,51 0,042
2013 0,25 15 0,806 t2:13 | 0,70 0,002
i23 = Ich habe das Gefihl, in meinem Job alles im Griff zu haben.
- tl 4,00 1,45
2 4,09 1,06 -0,32 21 0,754 t1:12 | 0,46 0,030
23 t1 3,63 1,20
16 2 4,00 1,03 -1,10 | 15 0,287 t1:12 | 0,27 0,316
13 3,88 1,09 -094 |15 0,362 t1:13 | 0,57 0,020
2013 0,44 15 0,669 t2:13 i 0,42 0,110
i24 = Ich habe das Gefihl, in meinem Familienleben alles im Griff zu haben.
- tl 3,91 1,54
2 4,41 1,53 2,05 {21 0,053 t1:12 | 0,72 0,000
24 tl 3,81 1,22
16 2 4,44 : 1,41 2,08 15 0,055 t1:12 | 0,59 0,016
13 4,13 1,31 -1,43 {15 0,173 t1:13 | 0,76 0,001
2013 1,78 15 0,096 t2:13 i 0,87 0,000
i25 = Ich habe das Geflihl, personliche Schwierigkeiten im Griff zu haben.
- tl 3,64 i 1,14
2 4,09 1,23 -1,86 |21 0,076 t1:12 | 0,54 0,010
25 tl 3,75 1,00
16 2 4,25 1,06 -1,94 15 0,072 t1:t2 | 0,50 0,048
13 4,13 1,09 2,09 |15 0,054 t1:13 | 0,77 0,001
12013 0,52 15 0,609 t2:t3 | 0,60 0,013
i26 = Ich bin vollkommen zufrieden mit meiner Beziehung/Ehe.
- tl 3,91 1,97
2 4,18 1,89 -1,19 21 0,248 t1:12 | 0,85 0,000
26 tl 4,25 1,57
16 2 4,38 1,59 -0,62 15 0,544 t1:12 | 0,87 0,000
13 4,19 1,68 0,32 15 0,751 t1:13 | 0,89 0,000
12013 1,14 15 0,270 t2:t3 | 0,92 0,000
i27 = Wenn ich will, kann ich mich in einen Zustand der Entspannung versetzen.
- t1 3,55 1,84
2 4,23 1,45 2,02 21 0,057 t1:12 | 0,56 0,007
27 tl 3,19 1,60
16 2 4,19 1,33 2,93 |15 0,010 t1:12 | 0,58 0,019
13 3,75 1,13 -150 15 0,155 t1:13 | 0,43 0,092
12013 2,15 15 0,048 t2:t3 { 0,79 0,000
i28 = Ich halte mich insgesamt fiir einen korperlich gesunden Menschen.
- t1 3,91 1,48
2 4,68 1,29 -3,40 {21 0,003 t1:12 | 0,71 0,000
- t1 3,69 1,40
16 2 4,38 1,20 -3,15 15 0,007 t1:12 | 0,79 0,000
13 4,00 1,10 -1,32 15 0,206 t1:t3 | 0,74 0,001
12013 1,46 15 0,164 t2:13 | 0,61 0,013
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ltem: n : Zeitpunkt M s |t dfi sig. | Korrelation i sig.
i29 = Ich halte mich insgesamt fiir einen psychisch gesunden Menschen.
- t1 3,77 1,23
2 414 : 1,28 -1,70 21 0,104 t1:t2 | 0,68 0,000
29 t1 394 | 1,34
16 2 4,13 1,20 -1,38 | 15 0,188 t1:12 | 0,91 0,000
13 4,06 1,29 -056 | 15 0,580 t1:13 | 0,77 0,000
2013 0,32 15 0,751 t2:13 | 0,81 0,000
i30 = Ich gdnne mir ausreichend Ruhepausen.
- tl 2,64 i 1,29
2 3,18 1,14 -157 21 0,130 t1:12 | 0,11 0,621
130 t1 2,56 i 0,96
16 2 3,31 1,01 -191 |15 0,075 t1:t2 |-0,26 0,331
13 3,13 1,09 -1,71 15 0,108 t1:13 | 0,18 0,498
2013 0,68 15 0,509 t2:13 i 0,45 0,084
i31 = Ich habe ein niedriges Selbstwertgefiihl.
- tl 3,91 1,60
2 3,00 1,45 2,49 21 0,021 t1:12 | 0,37 0,090
- tl 3,81 1,33
16 2 3,06 1,34 2,32 15 0,035 t1:12 | 0,53 0,034
13 3,19 1,17 1,91 15 0,076 t1:13 | 0,45 0,077
2013 -1,00 |15 0,333 t2:13 i 0,93 0,000
i32 = Ich leide an Nervositat.
- tl 414 i 1,55
2 4,05 1,46 0,30 21 0,765 t1:12 | 0,56 0,006
32 tl 4,19 1,22
16 2 4,19 1,33 0,00 15 1,000 t1:12 | 0,67 0,004
13 3,75 1,18 1,60 15 0,130 t1:13 | 0,59 0,017
12013 1,70 15 0,110 t2:t3 | 0,67 0,005
i33 = Ich griible oft, ohne dabei eine konstruktive Lésung zu finden.
- tl 4,77 1,57
2 4,36 1,47 1,48 21 0,154 t1:12 | 0,64 0,001
33 tl 4,94 i 1,65
16 2 4,50 1,37 1,52 15 0,150 t1:12 | 0,72 0,002
13 3,94 | 124 3,16 15 0,006 t1:13 | 0,65 0,006
12013 2,06 15 0,057 t2:t3 | 0,65 0,006
i34 = Ich kann mich oft schlecht konzentrieren.
- t1 4,77 1,63
2 4,23 1,54 1,67 21 0,110 t1:12 | 0,53 0,011
- tl 4,88 1,59
16 2 4,38 1,54 1,52 15 0,150 t1:12 | 0,65 0,007
13 4,25 1,61 1,99 15 0,066 t1:13 | 0,69 0,003
12013 0,46 15 0,652 t2:13 | 0,76 0,001
i35 = Ich leide oft unter depressiver Stimmung.
- t1 4,23 1,48
2 3,73 1,35 1,98 21 0,061 t1:12 | 0,65 0,001
a5 t1 4,63 1,36
16 2 3,88 1,41 2,67 15 0,018 t1:12 | 0,67 0,005
13 3,81 1,22 2,21 15 0,043 t1:13 | 0,36 0,176
12013 0,22 15 0,827 t2:t3 | 0,64 0,007
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ltem: n : Zeitpunkt M S t dfi  sig. Korrelation | sig.
36 = Ich bin oft aggressiver Stimmung.
- t1 4,05 1,62
2 3,36 1,76 2,24 21 0,036 t1:t2 | 0,65 0,001
i36 t1 3,69 1,45
16 ©2 2,81 1,56 2,27 15 0,039 t1:12 | 0,47 0,063
13 3,13 1,41 1,65 15 0,120 t1:13 | 0,54 0,030
2013 -1,05 |15 0,312 t2:13 | 0,68 0,004
i37 = Ich habe oft Angst.
- tl 3,36 1,84
2 3,27 1,45 0,42 21 0,680 t1:12 | 0,83 0,000
37 tl 3,63 1,59
16 2 3,19 1,33 2,41 15 0,029 t1:t2 | 0,89 0,000
13 3,25 1,13 1,03 15 0,319 t1:13 | 0,47 0,068
2013 0,25 15 0,806 t2:13 | 0,68 0,004
i38 = Ich kann schlecht einschlafen.
- tl 391 i 2,09
2 3,05 1,56 2,47 21 0,022 t1:12 | 0,63 0,002
i3 tl 381 i 2,29
16 2 3,25 1,61 1,35 15 0,198 t1:12 | 0,68 0,004
13 3,13 1,78 1,62 15 0,127 t1:13 | 0,68 0,004
12013 0,37 15 0,718 t2:t3 | 0,68 0,004
i39 = Ich kann schlecht durchschlafen.
- t1 391 | 2,16
2 3,59 1,94 1,00 21 0,329 t1:12 | 0,74 0,000
29 tl 413 i 2,16
16 2 3,81 1,97 0,96 15 0,352 t1:t2 | 0,80 0,000
13 3,63 1,93 1,04 15 0,317 t1:13 | 0,56 0,025
12013 0,64 15 0,530 t2:13 | 0,82 0,000
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N.  Hauptergebnisse: Analyse der offenen Fragen und sonstigen Einschatzungen

Ursachen (t1)
J. Wenn Sie meinen Burnout-gefahrdet zu sein: Wo sehen Sie die hauptséachlichen
Ursachen?
£
o c
£ 3
@©
g & g
S o N
HHHE
TN: & F i iT Konkret
> i30:14:22: 1 i67
% :45:21:33: 1 :100
1 1 1 schlechte Arbeitsbedingungen, viel Uberstunden, wenig Entwicklungsmdglichkeiten,
unbefriedigende Entwicklungsmdglichkeiten, unbefriedigende Entlohnung und die
Unfahigkeit, dies privat zu kompensieren.
2 1 1 Ich kann mich schlecht entspannen; ich kann und will nicht so weiter arbeiten wie bisher,
habe aber noch keine Vorstellungen, wie ich arbeiten will
3 Den Einklang zwischen Familie und Beruf herzustellen
4 1 Mehrfachbelastung im Beruf: zu viele Aufgaben und Anforderungen der
Kollegen/Vorgesetzten/Untergebenen; Anspriiche der Familie, eigener Perfektionsdrang
5 1 1 Zeitmanager fur die Umsetzung privater Interessen; Unzufriedenheit mit beruflicher
Situation; Perspektivlosigkeit im beruflichen Umfeld
6 1 1 Die Balance zwischen beruflicher (Leistung, Zielerreichung und Anerkennung),
persodnlicher Entfaltung und Ruhe/Entspannung sowie meiner sozialen Bindungen und
Ziele verloren: unaufhaltsames Streben nach Anerkennung (nie erlange, z.K. nehme); ich
muss immer funktionieren, darf nie ruhen; Perfektionismus; nie den jeweiligen Standort
von Koérper und Seele betrachtet und in Zentrum gebracht.
7 i1:i1:i1 Doppelte Belastung durch Beruf und Familie, fehlende Zeit fuir Ausgleich (Sport, Hobby,
etc.), mangelnde Selbstachtung/Selbstverwirklichung
8 :1:1:1 Hohe Beanspruchung im Beruf, nicht Arbeitszeitdauer, sondern stéandig will jmd. was
(Lésungen, Entscheidungen, Zahlen, Ubersichten, Termine); Stress in der Familie, wenn
spat nach Hause; "Wanderdiine" privat und beruflich zu erledigen;
9 1 berufliche Anspannung
10 1 Nicht abschalten kénnen, griibeln, Schlafstérungen, zu hohe eigene Anspriche,
Perfektionismus, nicht Nein sagen kénnen, geringes Selbstwertgefihl
11: 1 1 mangelnde kreative Moglichkeit im Beruf; Geflihl der Sinnlosigkeit, wenig eigene
Bedirfnisse umsetzbar, Stress, wenig Ruhepausen
12 1 Perfektion; viel zu viel
13: 1 Bei den Vorgesetzten, da nétige Entscheidungen fiir die Losung der Arbeitsprobleme
nicht getroffen werden.
14 : 1 : 1 : 1 beruflich und familidre Dauerbelastung ohne "echte" Ruhepausen; pers. Bedirfnisse
werden standig vernachlassigt / unterdriickt
15: 1 Beruflich hohen Anforderungen und Verantwortung
16 1 privater Bereich
17 ¢ 1 Beruflicher Ehrgeiz mit familidren Aufgaben und der Aufmerksamkeitswidmung zum
Partner unter einen Hut zu bringen: Doppelbelastung als Mann?!
18 Hang zum Perfektionismus; nicht NEIN sagen; nicht delegieren
19:1:1 mangelnde Abgrenzung zwischen Beruf und Privatleben; ungeregelte Arbeitszeiten;
wenig Erholungsmdglichkeiten
20: 1 berufliche Uberforderung: Arbeiten erledigen, die man nicht kann/beherrscht
21 1 Schwere Operation und gleichzeitig danach Pflege und Tod des Vaters
22 : 1 Unzufriedenheit/Uberforderung mit den "Umschaltgeschwindigkeiten"; nicht abschalten
kdnnen (Arbeit im Kopf "mit nach Hause nehmen"); kein Gefuhl fir das Private
(Beziehung/Ruhe)
23
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24 : 1 1 Stress im Beruf - hohe Anforderungen bei gleichzeitiger fehlender Unterstiitzung,
fehlender Zeit zum Ausgleich, das Gefiihl, Dinge zu tun, die man nicht will

25 1 zu viele Informationen von vielen Seiten. Habe oft das Geflhl dass alle was von mir
wollen und bin dabei Gberfordert

26 i1 Uberlastung durch hohe Eigenverantwortung im Job, im gréRer werdender
Aufgabenbereich

27 i 1 1 An der beruflichen Belastung und an den eigenen MaR3stdben

28 Zu hohe Belastung bei der Arbeit; hohes Arbeitsvolumen bei kleinem Zeitfenster;
Uberstunden

29 Berufsleben

30 1 :berufliche und finanzielle Belastung

31:1: 1 a) Umorganisation: neuer Chef, neuer Teamkollege, z. T. neues Aufgabenfeld; b)
Trennung von Ehefrau

32 1 Hoher Anspruch an mich selbst und an mein Leben in vielen Bereichen

33:i1i1 Anforderung im Beruf. Uberlastung; Unharmonische Familie

34 : 1 1 UbermafRige Arbeit (>65 Std.), hohe Belastung, hoher Stress durch Krisen (Kunden) im
Job, eigener Anspruch die Situation in dem Unternehmensbereich zu verbessern, dafir
alles zu geben

35 in den beruflichen Belastungen

36 An der Doppelbelastung von Familie und Beruf; hdufige Reisetatigkeit

37 Beruf, Familie

38 1 1 Probleme mich zu konzentrieren, schriftliche Aufgaben wachsen mir tiber den Kopf; Mit
Ehepartnerin haufige Probleme (Streit, Meinungsverschiedenheit, Missverstandnisse)

39: 1 Falscher Job

Ursachen (t2)

J2. Wenn Sie meinen Burnout-gefahrdet zu sein: Wo sehen Sie die hauptsachlichen

Ursachen?
£
S
o c
£ 3
©
& g
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2 E QT
TN 8 F i iT Konkret
>:18: 5:14: 1 :38
% :47:13:37: 3 :100
1 1 zu hohe Arbeitsbelastung bei zu geringer Wertschatzung
2 1 1 zu viele Arbeiten gemacht, die nur Energie ziehen und belasten; meine selbstgewéhlte
Rolle "Motor sein" und Pionier
3
4 1 1 Perfektionismus, es "allen recht machen zu wollen", zu viele Aufgaben, die selbst oder
von Vorgesetzten angesetzt werden.
5 1 Zeitmangel; Imbalance Anspriche : Realitat; Suche nach Sinnhaftigkeit bestimmter
Rahmenbedingungen
6 1 Hohe Anforderungen / Ziel an mich selbst; "Buhlen" um Anerkennung, geringe
Frustrationstoleranz, positive Entwertung, selektive Wahrnehmung, Personalisieren
10
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11: 1 1 innerer Druck (Zeitdruck, schon immer 2 Schritte weiter denken), zu wenig Ruhepausen,
zu wenig beeinflussbaren Sinn auf der Arbeit

12 1 1. zu viel, zu schnell und zu ehrgeizig

13: 1 Ich bin z. Z. krank und bin der Meinung, dass die fehlende Klarheit des Arbeitsfeldes und
die fehlenden Entscheidungen der Fuhrungskrafte mich krank machen

14 : 1 :1: 1 Dauerbelastung im Beruf und Familie; Vernachlassigung der emotionalen "Welt";
andauerndes, pausenloses Funktionieren fur andere ohne eigene Bedurfnisse zu
bertcksichtigen

15 1 Die Forderungen, die an mich gestellt werden zu erfillen

16 im privaten Lebensbereich

17 ¢ 1 wenig aktiven Gestaltungsraum zu haben - im Beruf, als auch im Privaten

18 Ubertriebene Anspriiche an sich selbst; Hang zum Perfektionismus; wenig delegieren,
Kontrollbedurfnis

19: 11 mangelnde Abgrenzung Beruf und Familie

20 Fachliche Uberforderung bei der Arbeit

21

22

23 i1 1 die erlebten und nicht verarbeiteten Dinge sowie mein Beruf und meine eigenen
Anforderungen

24

25

26

27

28 i 1 1 Uberlastung bei der Arbeit; hohe Leistungsanspriiche; Hang zur eigenen Perfektion;
Nicht nein sagen zu kénnen; nicht Abschalten zu kédnnen

29 Beruf

30 1 :Wirtschaftliche und finanzielle Probleme im eigenen Unternehmen

31

32

33 berufliche Uberlastung

34 : 1 1 krankes Umfeld im Job, innerlich vermutlich den falschen Job auszutiben. Unterbewusst
denke ich oft: ich bin flr etwas anderes bestimmt, nur was

3511 1 Uberforderung, Fremdbestimmung, Sorge um Arbeitsplatz

36:1:1 An der Doppelbelastung Familie und Beruf. Die standig steigenden Anforderungen im
Job

37

38

39

Ursachen (t3)

J3. Wenn Sie meinen Burnout-gefahrdet zu sein: Wo sehen Sie die haupts. Ursachen?

£
g 5
T o
o :in <
L 2 2 N
S E S &
TN: 8 F i iT Konkret
> :i10: 4: 8: 0 :22
% :45:18:36: 0 :100
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1

2 Im letzten Jahr gab es eine Haufung von beruflich und privat belastenden Situationen

3
Perfektionsdrang, zu grof3e Orientierung an den Wiinschen anderer
Zeitmanager, Kreativitditsmangel im Umfeld, raumliche Trennung Beruf und Familie, Ende
der beruflichen Karriereleiter

6 Perfektionismus, permanenter Schaffenszwang in allen Bereichen, schlechtes Gewissen
bei Ruhephasen, Anerkennungssucht, Zielerreichung als zentraler Lebensmittelpunkt

7

8

9

10

11 1. am Arbeitsplatz sich selbst unter Druck setzen; 2. zu wenig Ruhepausen; 3. zu wenig
Selbstwirksamkeit

12

13 Auf der Entscheidungsebene meines Arbeitgebers

14 Zu wenig Zeit und Ruhe fiir mich selbst; das "Funktionieren” fir andere steht im
Vordergrund

15

16

17

18 Hang zum Perfektionismus; eigener Anspruch; Unzufriedenheit

19 mangelnde Abgrenzung Familie und Beruf

20

21 Verzweiflung fur Zukunft, Familie, zu wenig Energie; fehlendes Verstandnis in der
Familie, Erschépfung

22

23

24

25

26

27

28 Uberlastung bei der Arbeit hauptséchlich durch groRen Zeitdruck verursacht

29

30

31

32

33 Berufliche Uberforderung - Anzahl der vorgebrachten Probleme - Zeit

34 Mein Job, mein eigener Anspruch, aufgrund schlechter Rahmenbedingungen, diesen
nicht annéhernd gerecht zu werden, fehlender SINN, da die gleichen Fehler im
Unternehmen standig wiederholt werden.

35 Sachzwange auf der Arbeit; Erschdpfung in der Freizeit

36 Doppelbelastung Job + Familie (Patchwork)

37

38

39
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Noch 10 Jahre den Arbeitsplatz (t1)

K. Was empfinden Sie bei der Vorstellung, auch in 10 Jahren noch am gleichen Arbeitsplatz
tatig zu sein?

— T
5 £ 8
c 3 c
TN: @2 § iKonkret
> i 6:10:22:38
% :16:26: 58100
1 1 iDas ware frustrierend, zumindest bei gleichen Aufgaben, Kompetenzen und
Arbeitsbedingungen
2 1 Wenn ich einen Tatigkeitsbereich gefunden habe, der mir Spald macht und der Einkommen
bringt, kann ich mir das sehr gut vorstellen
3 1 Kann ich nicht préazise beantworten. Die Aufgabenstellung ist auch zukiinftig interessant.
4 1 :Langeweile, wenn sich die Inhalte der Tatigkeit in den 10 Jahren nicht andern;
Unzufriedenheit, wenn sich die Reisetatigkeit weiter so gestaltet
5 1 :Panik ;-) , Unzufriedenheit
6 1 Ich habe vor 6 Wochen mein Arbeitsverhaltnis aufgeldst. Ich kann mir z. Z. nicht vorstellen,
dass ich jemals wieder als Berater/Projektmanager arbeiten kann und werde
7 1 :Nichts schlimmes, evtl. ein Geflihl der Langeweile
8 1 :Versagt zu haben, berufliches Ziel nicht erreicht
9 1 Heiterkeit, da ich in 5 Jahren in Rente gehen werde
10 1 :Horror
11 1 :Resignation
12 1 iGrauen! Schlimmer kann es nicht kommen
13 1 ilch fhle mich schlecht, z. Z. versuche ich den Arbeitsplatz bzw. die Abteilung zu wechseln
14 1 :solange kann ich diese Belastung wohl nicht mehr aushalten; wahrscheinlich bin ich dann
bereits dauerhaft krank bzw. ausgefallen
15 1 Nein
16 1 kein Problem, da nach max. 5 Jahren Schluss ist
17 1 :Langeweile
18 ¢ 1 ist OK; mochte ich gerne
19 ¢ 1 ware schon
20 1 :Ohnmacht
21 1 :kann ich mir kaum vorstellen. Das macht mir Angst.
22 i1 bin erfolgreich selbstandig in einem Bereich meiner (!) Wahl und Gestaltung. Daher: positiv,
sehr gutes Geflihl, genau das will ich, soll es sein!
23
24 1 tunvorstellbar, da ich den Arbeitgeber verlassen werde; meinen Beruf mache ich dennoch
gerne
25 1 :unvorstellbar
26 1 :Wenn der Aufgabenbereich noch weiter wachst, halte ich das fiir mich nicht mdéglich
27 1 :Wenn ich lerne mit dem vorhandenen Stress besser umzugehen, wére das in Ordnung
28 1 :Dem Leistungsdruck standzuhalten
29 1 Weil3 nicht?
30 1 mit 75 ?7?
31 1 Ist mein Ziel, muss téglich bereit sein fur neues Gefuhl: Okay!
32 1 vollige Zufriedenheit
33 1 wird so sein.
34 1 :inzwischen kein Glaube, dass dieser Job "zufriedenstellt": auf Dauer fehlt Herausforderung,
pers. Weiterentwicklung und Entfaltung. Ich weil? nicht, ob es woanders anders ware.
Vielleicht erwarte ich zu viel.
35 1 :Angst
36 1 iDies ware kein Problem, wenn das Gehalt entsprechend ist
37 i 1 der gefallt mir
38 1 :Angst, Lahmung, Trauer
39 1 kommt darauf an, was ich finde
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Noch 10 Jahre den Arbeitsplatz (t2)

K2. Was empfinden Sie bei der Vorstellung, auch in 10 Jahren noch am gleichen Arbeitsplatz

tatig zu sein?

— T
5 £ 8
£ I
TN &1 21 &§ Konkret
>i4:i7 1223
% :17:30:52:100
1 1 :Das kann ich mir bei der derzeitigen Arbeitssituation nicht vorstellen
2 1 Kann ich mir sehr gut vorstellen, wenn ich J2-Antworten berlicksichtige: mit Leuten
zusammenarbeiten oder als Selbststéndiger fiir Auftraggeber arbeiten, bei denen ich
eingebunden bin
3
4 1 iLangeweile?
5 1 :iPanik bis Depression
6 1 Ich habe meine bisherige Tatigkeit aufgegeben. Sie war zwar die Erfullung meiner beruflichen
Ziele, doch bin ich daran zerbrochen. Werde etwas Neues /Anderes anstreben
7
8
9
10
11 1 Geflhl wie gelahmt zu sein; keine Entwicklung gemacht zu haben; Stagnation
12 1 tich kdnnte kotzen
13 1 :iHoffe ich nicht
14 1 Es gibt diesbeziiglich keine Vorstellungen, da mein Arbeitsplatz in der heutigen schnelllebigen
Zeit in 10 Jahren weder inhaltlich noch organisatorisch der Gleiche sein wird
15: 1 schén wenn es ginge
16 1 nichts, denn ich muss nur noch max. 6 Jahre
17 i 1 iLangeweile
18 1 kein Problem - wenn ich Erkenntnisse des Seminars umsetze!!!
19: 1 Das ware sehr schon!
20 1 :bezogen auf die Tatigkeit (Uberforderung): negatives Gefiihl, innere Starre, gewisse Angst
21
22
23: 1 ist vollkommen ok
24
25
26
27
28 1 iwenig Begeisterung, da keine Entwicklungsmoglichkeit; Trott
29 1 Weil nicht?
30 1 mit 75? Super!
31
32
33 1 Es sind nur noch 8 Jahre und es wird sich morgen andern!!!
34 1 inicht méglich, da dies mit hoher Wahrscheinlichkeit der falsche Weg ist. Bin mir allerdings
nicht sicher, ob ich vielleicht zu vorschnell urteile
35 1 :Erschrecken!
36 1 iWenn die Bezahlung entsprechend ist, wéare das kein Problem
37
38
39
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Noch 10 Jahre den Arbeitsplatz (t3)

K3. Was empfinden Sie bei der Vorstellung, auch in 10 Jahren noch am gleichen Arbeitsplatz
tatig zu sein?

— i<
5 £ 3
i N
TN: @ 21 8 iKonkret
>i3i5:i8:il6
% :19:31:50:100
1
2 1 Kann ich mir immer besser vorstellen, weil ich gerade dabei bin, die Tatigkeitsbereiche meiner
Selbstandigkeit neu auszurichten, nach dem, was ich brauche, um gut arbeiten zu kénnen.
3
4 1 Herausforderung den Arbeitsplatz meinen Vorstellungen anpassen zu kdnnen
5 1 iFrustration; Panik
6 1 Habe meine bisherige Tatigkeit aufgegeben und versuche zur Zeit mich fur neue
Tatigkeitsfelder vorzubereiten
7
8
9
10
11 1 :Ernlchterung, Stagnation, Wut
12
13 1 :mdochte ich mir nicht vorstellen
14 1 :Frust und Horror!
15
16
17
18 1 ok, wenn Erkenntnisse aus Seminar dauerhaft (!) umgesetzt!
19: 1 ware toll
20
21 1 :kann mir nicht vorstellen, bzw. Angst
22
23
24
25
26
27
28 1 :wenig Begeisterung
29
30 1 Mit 75 Jahren - Sie scherzen doch wohl, oder?
31
32
33 1 Es sind noch 8 Jahre. Die letzten 6 Jahre wird die Belastung weniger. Es so und verunsichert
mich nicht.
34 1 iKaum zu ertragen! Allerdings habe ich derzeit keine wirkliche Alternative. Existenzangste und
generelle Angst zu versagen, Selbstzweifel hindern mich, etwas Neues zu wagen
35 1 :Angst!
36 : 1 Sicherheit, angenehmes Geflhl
37
38

39
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Ziele (t1)
M. Was sind Ihre konkreten zukinftigen Ziele?
=
2 F
g &
< . 58 8
R R -
S E @ 2
TN: R 8 2 Konkret
> i21i13:26: 6 i66
% :32:20:39: 9 :100
1 1 1 Andern der unter J. genannten Arbeitsbedingungen, Erlernen einer
Entspannungstechnik
2 1 Meine Ziele, vor allem beruflich, zu klaren
3 1 1 personliche Ruhezeiten; gemeinsame Zeit und besseres Verstandnis fir die Ehefrau
4 1 :Frage ist mir leider zu unkonkret: Ziele in welcher Hinsicht?
5 1 1 1 Stressabbau; mehr Zeit fir Familie und Freunde; mehr Kreativitat und Zufriedenheit
am Arbeitsplatz
6 1 Berufshezogen z. Z. keine. Personlich: Ausbildung zum Suchtberater, Aufbau einer
Selbsthilfegruppe fur Suchtgefahrdete oder betroffene "Denker"
7 1 ikeine
8 1:1 Privat: Kinder gut gro3 kriegen. Ein besseres Verhdltnis zu meiner Frau. Haus ok.;
Beruf: Eine héhere Position, weniger Stress
9 1 Meine Nachfolge im Betrieb zu regeln, den ganzen Kram ordentlich zu hinterlassen,
damit die Arbeit weiter gehen kann.
10 1 mehr Gelassenheit; mehr Zutrauen
11 : 1 1 Eigenstandigkeit, ausgewogener Arbeit/Freizeit Rhythmus
121 ¢ 1 eine erflllte Beziehung, Projektleiter werden, Kinder kriegen
13: 1 1 Wechsel des Arbeitsplatzes, Tatigkeit als Stadtratsmitglied, Gewichtsreduktion (ca.
25 kg) in den nachsten 5 Jahren; in 2 Jahren ein neues Segelboot kaufen
14 1 iz.Z. keine
15 1 :?
16 1 das Leben genieRRen, Schénes sehen und erleben
17 1:1 mich mehr um meine Freunde und meine Ehefrau zu kimmern und mehr Zeit mit
ihnen zu verbringen. Neue gemeinsame Interessen mit meiner Frau zu entdecken
18: 1 i 1 1 ruhiger, entspannter, gelassener; Zeit fir Familie - gute Stimmung in Familie;
Delegieren
19: 1 ¢ 1 1 zu einem besseren Ausgleich zwischen Beruf, Familie und eigenen Interessen zu
finden
20 1 Suche einer passenden Tatigkeit
21 1 1 Zeit nach aktiver Arbeitszeit zu planen, Familienleben verbessern, bessere Kontakte
nach auf3en, das Leben von allen Seiten besser kennenzulernen
22 : 11 1 positiver Ausgleich privat (Beziehung) und Beruf; Heirat, ggf. sehr bald Nachwuchs;
dennoch: Erhalt grétmaoglicher kreativer Freiheit
23 i
24 : 1 1 einen neuen Job suchen, etwas anderes machen; mehr Zeit flir mich und soziale
Kontakte, am Leben teilnehmen
25: 1 :1: 1 mehr Zeit fir mich und Familie, Zufriedenheit im Job
26 i - Richtig mit der Situation umgehen zu kénnen
27 i 1 :Zur Zeit habe ich leider keine konkreten Ziele
28 1 1 i Nicht so genau bei der Arbeit zu sein; nicht alles so persdnlich zu nehmen
29 i 1 ¢ i1 Mehr Sport, Abnehmen, neue Energien im Berufsleben
30 0 meinen Lebensabend glucklich/zufrieden zu verbringen
3111 i1¢:i1 1. Wiedereingliederung (arbeitsunféhig seit tber 100 Tagen); 2. Trennung von
P Ehefrau; 3. Einzug eigene Wohnung
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32: 1 : 1 1 Besseres Zeitmanagement mit der Familie; ein erfolgreiches Geschéftsjahr; 10 km
unter 40 Min. zu laufen
33 1 Uberleben
341 1 Situation des Unternehmensbereich zu verbessern, so dass alle Betroffenen auf
Dauer auch Spaf? am Job haben und glicklich sind; zusatzlich pers.
Weiterentwicklung privat und beruflich
35 1 mich besser abgrenzen zu kénnen, "Nein" zu sagen
36 1 Oldtimer restaurieren
37 1+ 1 1 ausgeglichen und glicklich im Beruf und Familie; mehr Zeit mit Freunden
38 1 :iMomentan nicht definiert
39: 1 Einen Job finden, der mich erfiillt und bei dem ich Spal} habe
Ziele (t2)
M2. Was sind Ihre konkreten zukiinftigen Ziele?
e
R
g °
s . 5 8
Qimici—=
S E B 2
TN:R 8 2 Konkret
> 151 7 1211 1 44
% :34:16:48: 2 100
1 1 Meine Arbeitssituation &ndern oder neuen Job finden
2 1 1 mich im Verkehr als Fahrradfahrer an Spielregeln halten und den Stress des
Verkehrscowboys vermeiden; Als Selbstandiger Auftrdge akquirieren, in denen ich
nicht Motor bin
3
4 1 1 mehr Nein-Sagen und Delegieren von Aufgaben; Aktivere Gestaltung von Beruf- und
Freizeitaktivitdten; Coaching im Beruf; Suchen von Mentoren
5 1:2 mehr Zeit fur Familie und Freunde; Angehen eines kreativen Projektes auRerhalb
vom Beruf; Suche nach Coach
6 1 Mein Weg der Sinnhaftigkeit und Balance meines Korpers und meiner Seele ist
mein Ziel. Alles andere wird sich daraus ergeben. Nicht die formulierten Ziele
bestimmen mein Leben, sondern mein Leben fuhrt mich und daraus ergibt sich mein
Handeln und Schaffen.
7
8
9
10
11: 1 ¢ 1 1 4 Kinder; eigene Psychotherapie-Praxis; Haus am See; Psychotherapeutische Villa
in (?); Facharzt
12 ¢ 1 1 1 A. Projektleiter, Promotion, Personalverantwortung; B. Partnerin finden, Zeit fiir
Malerei (Mai 2009 in R.(?), Kinder bekommen und grof} ziehen
13: 1 1 Arbeitsstelle wechseln, mehr Freizeit genie3en
14 1 Dauerhaft meine personlichen Bedirfnisse und Wiinsche bewusst in den Alltag
einzubauen, um daraus Kraft fir die mir gestellten Aufgaben zu gewinnen.
15: 1 ¢ 1 Private Eheprobleme zu I6sen; berufliche Trennungslinien zu ziehen
16 1 Ruhe in mein Leben bringen
17 1 Freizeit mehr in den Vordergrund stellen
18 : 1 1 2009: 7 Wochen ohne (Fasten) = kein Alkohol; Beruf: delegieren und hinterfragen:
was ist wirklich wichtig?
19: 1 : 1 1 Mein groRRes Ziel ist es, Beruf und Familie und eigene Interessen in die rechte
Balance zu bringen
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20: 1 Anderung der Tétigkeit, entweder beim jetzigen Arbeitgeber oder bei einem anderen
21
22
23 1 Das Leben genieRen!
24
25
26
27
28 i 1 1 1 Abteilungswechsel innerhalb der Firma, mehr Zeit fur mich selbst und meine
Familie, Freunde
29 i 1 1 mehr Sport, besseres Klima in der Firma
30: 11 1 Firma unabhangig von Banken zu machen; mehr Zeit fiir mich und Familie
31
32
33 1 Friedlich, harmonisches Sein
34: 1 1 1 :Leider bin ich da noch unsicher. Ich wiirde mich gerne mal beruflich verandern,
sehen, was mir noch liegt. Allerdings sind Angst und Selbstzweifel zu grof3.
Hinzukommt: mehr Leben!
35 1 mehr auf meinen Kdrper zu héren, Dinge nicht aufzuschieben: Zweifeln - ja, zégern -
nein!; weniger Karrieredenken
36 i 1 1 Garten gestalten, weniger Arbeiten
37
38
39
Ziele (t3)
M3. Was sind lhre konkreten zukinftigen Ziele?
e
R
g ¢
< . 58 8
S ® € =2
S E @ 2
TN:R 8 2 Konkret

> i6i4:13: 225

% :24:16:52: 8 :100

1

2 1 1 regelmaRig Zeit fir mich zu haben (z. B. Wochenende an der Nordsee habe ich
nach dem Seminar schon allein gemacht); in der Arbeit als Selbstandiger mit
Personen zusammen arbeiten, die Energie bringen und nicht abziehen

3

4 1 1 Aktivere Gestaltung der Freizeit (Sport, Musik); Anderung des beruflichen
Umfeldes/der Aufgaben in der heutigen Firma oder Firmenwechsel

5 1 Zeitumlagerung; mehr "Spielraume"

6 1 Ich méchte mein Leben einnehmen kénnen und den Weg der Sinnhaftigkeit und der
Symbiose meines Korpers und meiner Seele beschreiten: Alles andere wird sich
daraus ergeben.

7

8

9

10

11: 1 ¢ 1 1 eigenes mentales Gesundheitszentrum, Kurse anbieten (bin Psychiater), 2.+3.+4.
Kind; eigenes Haus; regelmafig Joggen, Zaubern, Malen

12

13 1 wieder Mut zum Arbeiten fassen
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14

15

16

17

18 Mich selbst beobachten und merken, wenn Rickfall in alte Muster droht; laufend
Austausch mit Chef und Ehefrau

19 ausgeglichen leben zu kénnen

20

21 irgendwann ein "normales" Leben zu fihren, ohne Stress, Benachteiligung, viel Zeit
fur mich

22

23

24

25

26

27

28 Arbeitsplatzwechsel, mehr Zeit fir meine Familie bereitstellen

29

30

31

32

33 Uberleben!

34 Wenn ich das wisste, ware ich einen groen Schritt weiter :-); mogliche Ziele
werden aufgrund von Selbstzweifeln verworfen; Auf jeden Fall muss ich die aktuelle
Situation irgendwie andern

35 Mehr zu mir selbst zu finden

36 Garten neu gestalten, Urlaub, Cabrio kaufen

37

38

39
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Erwartungen zum Seminar (t1)

N. Was sind lhre Erwartungen und Hoffnungen an das Seminar?
[

g
= 3}
5 2
£ _2
() [ 5
2 2 <
$ %5 %
D8 S DS
g E £ S &8
9 o) c n 0
TN B E 8 S ZF Konkret

> i21: 4:24:12: 5 66

% :32: 6 :36:18: 8 100

1 1 1 1 Ich hoffe, Wege/Lésungen kennen zu lernen, wie ich in Zukunft besser mit
Stress/Belastung/Unzufriedenheit umgehen werde

2 1 1 1 Entspannungstechniken lernen, die zu mir passen. Konkretisierung meiner Ziele

3 1 Neue Impulse und Denkanst6Re, um am eigenen Leben und Umgang mit der
Familie etwas zu verbessern

4 1 1 1 Erkennen von Auslésern von ungesundem Stress; Erlernen von Praktiken zum
Umgang mit diesen Faktoren; Selbstreflexion des Verhaltens im Beruf und
Privatleben; AnstoR fur ggf. Neuorientierung

5 1 1 Neue ldeen zur Entspannung und Selbstdiagnose; Konzepte zur
Zufriedenheitssteigerung im Alltag und Familie

6 1:1:1:1 Burnout besser verstehen und damit auch meinen Entwicklungsprozess;
Methoden zur Burnout-Linderung kennenlernen; mich danach zuversichtlicher,
positiver und lebensbejahender zu fiihlen mit der Erkenntnis: Es gibt fir mich ein
heraus!

7 1 1 1 1 :Erfahrungsaustausch mit anderen Betroffenen, verstehen und auseinandersetzen
mit dem Burnout-Thema, eigene Ursache identifizieren, Losungen/Konzepte
entwickeln

8 1 1 meine Situation besser zu erkennen, besser zu differenzieren zu kénnen, was
wichtig und was nicht wichtig ist

9 1:1:1 Klarheit Giber die Ursachen meiner derzeitigen Ausgelaugtheit, oder Symptome zu
bekommen. Méglichkeiten zu erfahren, wie ich besser mit mir umgehen kann

10 : 1 Strategien, Tipps den Alltag mit konkreten Schritten zu verandern

11 @ 1 Aufzeigen von Managementmaoglichkeiten

12 1 Gelassenheit zurlick bekommen, langfristig nicht wieder ausbrennen

13 ¢ 1 1 Hilfestellung, in meiner "neuen Arbeit" ein Burnout zu vermeiden. Wege aus der
derzeitigen Situation

14 1 1 Denkanstd3e und "Handwerkszeug" mitnehmen, um meine Situation
eigenstandig und dauerhaft zu verandern

15 1 :iErgebnis offen

16 1 auf den Weg in ein geordnetes Privatleben zu gelangen; Entscheidungen zu
treffen wie im Berufsleben

17 1 mir die Augen zu 6ffnen

18 1 1 :letzter Kick, um mich zu &ndern; Anregungen von anderen; andere als Warnung
(denen es schlechter geht!)

19 1 1 dass es mir dabei hilft (Balance)

20 : 1 Wie kann ich besser mit Stressoren / Stresssituationen umgehen? Techniken
zum Stressabbau

21 1 1 mich besser kennenzulernen, Mut fur die Zukunft bekommen, Mdgl./Grenzen
analysieren; neue Wege/Ziele des Lebens erfahren; mich besser an soz. Umfeld
anpassen; "Arbeit" aus anderer Sicht betrachten; mit
Erschopfung/Gedéachtnisstérungen besser umgehen

22 i1 1 1 :Strategien zur "Balance-Findung" erlernen/kennenlernen; Austausch,

Horizonterweiterung; positive Neugierde an "Veranderung" wecken: neue
Blickwinkel / Introspektionen und Menschen kennenlernen

23
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24 1 Strategien, um berufliche Herausforderungen zu meistern, zu mir zu finden, Work-
Life-Balance wiederherzustellen

25 Losungen zu finden, wie ich mit mir besser im "Reinen bin".

26

27 Die jetzige berufliche und private Situation besser in den Griff zu kriegen und
auch wieder Lebensfreude zu haben

28 i 1 Infos zur Entspannung und Erholung

29 i 1 Wege und Mdglichkeiten aus dem "Tief" heraus zu kommen

30 i 1 Hilfe zur Verwirklichung eines glucklichen/zufriedenen Lebensabends

31 Eigene Strukturen Uberprifen: Geflhle; bessere Ziele, am besten Vision
erarbeiten; pers. Austausch

32 : 1 Nicht in einen Burnout-Zustand zu gelangen; meine Leistungsféhigkeit zu sichern

33 Konzentration

34 : 1 Tipps, mit der Situation besser zurecht zu kommen und gesund zu leben. Flucht
vor dem Alltag, um vergrabene Punkte in meinem Unterbewusstsein an die
Oberflache zu holen, da ich es selbst nicht schaffe

35 : 1 personliche Strategien zu entwickeln

36 1 Einfache Hilfestellungen zu bekommen, fiir Stressabbau, lernen "Nein" zu sagen

37 Maoglichkeiten zu finden, mit dem Stress besser umzugehen

38 Punkte zu erkennen, wo meine Energie verloren geht; zu lernen Energie zu
halten; wieder Ziele zu definieren

39 iMeine Berufung erkennen, zu erkennen, was ich wirklich mochte
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Sonstiges zum Seminar (t2)

X. Falls Sie uns noch dariiber hinaus etwas mitteilen mochten, sind wir sehr daran
interessiert. Sie haben nachfolgend die Gelegenheit dazu:

TN

Konkret

Ein sehr wirksamer Workshop

Anregende Atmosphére im Seminar; sehr offene Gesprache; intensiver Austausch

OUERIWINIE

Seminar: AuRergewohnliche Erfahrung von Offenheit und Austausch auf Ebene von gestaltenden
Vatgrn(?) und nicht Vatgrn(?); sehr intensiv und bereichernd; geschickte Seminarfiihrung mit (unerwartet)
geringer Vortragsarbeit, aber (unerwartet, aber gut) starker Stimmulanz von interaktiver Gruppenarbeit und
Selbstreflektion; positiver Nachhall, der zwar verblaf3t, aber immer wieder hervorkommt; sehr geeignetes
Ambiente in einem vitalen, pulsierenden Stadtteil, das Seminar abzuhalten

1. das Seminar war insgesamt gut, gewisse Themen (Transaktionsanalyse, automatische Gedanken, Ziele
/ Visionen hétten jedoch mehr individualisiert werden kénnen; 2. Wegfall des Familienstammbaums / Life
Events/ Collage: Reduktion von 5 auf 3-4 Tage

12

13

Zur Zeit bin ich wieder krankgeschrieben, da mein Arbeitgeber der Meinung ist: Entweder kann ich auf
meiner alten Arbeitsstelle wieder meine volle Arbeitsleistung erfillen oder ich bin krank. Da an den
Grundlagen, die systemischen Fehler wurden nicht behoben, an meinem Arbeitsplatz nichts geandert
wurde, habe ich Angst, in ein tiefes Loch zu fallen, wenn ich gezwungen bin, dort wieder zu arbeiten.

14

Das Seminar hat mir viel Klarheit verschafft bzgl. ungeklartem "Ballast" aus der Vergangenheit, den
eigenen Fahigkeiten, Wiinschen und Bedirfnissen und den Zielen, die ich kurz- und mittelfristig erreichen
mochte.

15

16

17

18

lese gerade Buch: Prokatination. Fir mich ein wichtiges Burnout-Indiz/Symptom. "Stort beim
Perfektionismus"! passig/lebo(?): Dinge geregelt kriegen; Auch hier der Grundton: erstmal etwas NICHT
machen - und evtl. erkennen, dass etwas nicht so wichtig ist, wie zuerst gedacht: LOCKER WERDEN und
BLEIBEN!

19

20

Mir fehlten: konkrete Tipps, wie besseres Empfinden/Geflhl erreichen (Uber die Entspannung
hinausgehend), vertiefende Copingstrategien, Umsetzung der Ankindigung (fir Fragen vorab war keine
Zeit), kein punktlicher Beginn

21

22

23

bedankt sich bei der Seminarleitung: Jedem zu empfehlen!; Erkannt, dass schon lange am Ziel
angekommen, nur vorher nicht wahrgenommen (von falschen Voraussetzungen ausgegangen); akzeptiert,
dass ich stark aussehe und trotzdem sensibel/einfihlsam

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

Ich bin langst weit (iber den Burnout oder ich habe nur Morbus Karriere (Schwindel, Ubelkeit, Horsturz)

34

Workshop: sehr wichtig und jedem zu empfehlen; Es fehlt die Betreuung danach (selbst jemanden zu
suchen ist schwer: kennt nicht den Verlauf im Kurs, wie "ich erlebt wurde"; arrogant klingende

Selbstzweifel wirden trotz Anker zerstort und verdrangt)




Seite 154

35

36

37

38

39

Sonstiges zum Seminar (t3)

X3. Falls Sie uns noch dartiber hinaus etwas mitteilen mochten, sind wir sehr daran
interessiert. Sie haben nachfolgend die Gelegenheit dazu:

TN :Konkret

1

2 ilch bin erstaunt, welche Veranderungen durch das Seminar angegtrf3in(?) und bisher schon realisiert
werden durch mich. Sicher lag da was in der Luft, aber geblndelt wurde es im Seminar. Ganz wichtig
dabei: 5 Tage Zeit!

3

4 :Mich interessiert, welche Erfahrungen die anderen Seminarteilnehmer in den letzten Monaten gemacht
haben

5 :iDas Seminar erzeugt kurzfristig hochintensiven Austausch, aber verlangt mehr Nachsorge

6 :lch wirde mir einen Aufbaukurs wiinschen!

7

8

9

10

11 ilch hétte gerne eine Rickmeldung Uber die Ergebnisse der Kurs-Auswertung, danke!

13 ilch bin wieder krank und seit Anfang 2009 in der Tagesklinik fur Psychiatrie

14 -

18 :Collage hangt tiber meinem Tisch und erinnert an Seminar: benétige bildhafte Erinnerung

21 :vielleicht sollten ganze Familien teilnehmen (Ehepartner)

33 :Verpflichtung, Geld und das "Nicht Nein" haben mir am meisten geschadet. Mit "Geld" meine ich: viel Geld
fur schlechte zwischenmenschliche Behandlung (Dr. Faust fiel nach Schiller)

34 :Betreuung/Empfehlungen von Seminarleitern fiir Zeit "danach” waren wichtig. Im Alltag leider viele
Gedanken/Empfindungen wieder verdrangt bzw. verloren. Gezeigte Mal3nahmen halfen nicht, da
Selbstzweifel wuchsen und der Alltag fir den Rest sorgte.

35

36

37

38

39
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Nennenswerte Verédnderung (t3)

Y3. Gibt es etwas Nennenswertes, was Sie in den letzten zwei Monaten verandert haben.
Was ist das?

TN

Konkret

1

2

Ich fahre sehr viel vorsichtiger Fahrrad; Ich habe ein belastendes Engagement abgebaut; Ich nutze das
Kriterium "Anstrengungspotential” bei der Annahme von Auftrdgen

offener Umgang mit Uberlastung im Beruf; Erkenntnis, vor allem berufliche Wiinsche auch dndern zu
kénnen

No way out

Ich versuche regelméRig Sport zu treiben und meinen Geist wieder zu trainieren. Meine Tiefe zu
Uberwinden und Spal3 und Freude an alltédglichen Dingen zu haben.

1. Erhéhung der Genussfahigkeit am Arbeitsplatz (z. B. Mittagessen gehen, Klassikradio horen); 2.
Relativitat meiner Arbeit starker erkannt

12

13

14

Bewusst auf die Signale meines Korpers héren und wenn moglich berlcksichtigen

15

16

17

18

Austausch mit anderen bzgl. beruflicher Ziele

19

Auf eigene Freiraume achten

20

21

Mehr Gber mich nachgedacht; mehr Verstandnis fir andere Probleme; mehr Zeit fr sich selbst, ofter
"aussetzen" bzw. Pausen

22

23

24

25

26

27

28

Bei der Arbeit kirzer getreten. Weniger Zeit im Unternehmen. Dadurch kann ich mehr Zeit mit Familie und
Freunden verbringen und mich besser entspannen.

29

30

31

32

33

Medizinische Untersuchungen/Entspannung, Bewusstseinserweiterung

34

Ich gebe mir Mlhe, bei vielem, was ich sonst verdrange, mir bewusst zu bleiben. Jedoch wachst dadurch
meine Unzufriedenheit im Job stetig.

35

Nein sagen

36

37

38

39
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Erfullt, nGtzlich, umgesetzt

T. Zu wie viel Prozent sind lhre Erwartungen an das Seminar erfillt worden?
U. Zu wie viel Prozent sind die Inhalte des Seminars nitzlich fir Sie gewesen?

V. Zu wie viel Prozent konnten Sie die Erkenntnisse aus dem Seminar bereits umsetzen?

TN Erfallt Ntzlich Umgesetzt
t2 t3 Diff. t2 t3 Diff. t2 t3 Diff.
M 88,7 86,2 -4,4 80,9 82,1 -0,9 43,9 50,3 59
1 80 80 0 80 60 -20 60 60 0
2 100 100 0 80 80 0 80 60 -20
4 100 80 -20 90 100 10 75 75 0
5 80 70 -10 80 80 0 15 10 -5
6 100 100 0 70 90 20 25 40 15
2 - g _
8 - - -
9 - - -
10 . . - . . - : . -
11 70 65 -5 70 75 5 30 50 20
12 100 . - 75 . - 50 . -
13 100 100 0 80 70 -10 50 40 -10
14 100 100 0 100 100 0 20 5 -15
15 100 - 100 - 50 -
16 100 - 100 - 10 -
17 80 . - 75 . - 65 . -
18 95 100 5 90 80 -10 30 60 30
19 90 80 -10 90 90 0 50 70 20
20 60 . - 40 . - 20 . -
21 90 - 80 - 50 -
22 . - . - : -
23 80 - 80 - 75 -
24 - - -
25 - - -
26 - - -
27 . ) - . . - . . -
28 80 80 0 70 90 20 35 50 15
29 75 . - 60 . - 30 . -
30 90 85 -5 100 100 0 80 85 5
31 - - -
32 . . - . . - : . -
33 90 80 -10 90 50 -40 10 30 20
34 90 90 0 90 90 0 50 50 0
35 100 90 -10 90 80 -10 70 80 10
36 80 75 -5 60 80 20 30 40 10
37 - -
38 - -
39 - -
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O. Selbst- und Fremdbild: T-Tests und Korrelationen

fur die Skalen

Skala :Anzahl: Zeit- Teilnehmer Partnerin t df i sig. Korrel. Sig.
ltems ipunkt| n i M s n: M s TN/Partn.

g |27..2674: 481 0,40 0,041

5 15 | 26,47 | 5,24 0,57 0,027

HBI EE t3 | 15 24,00 5,50 0,62 0,014

g |27..1059: 229 |27 1181 169 | 288 | 26 0,008 0,42 0,030

2 15 i 10,27 : 2,58 | 15: 11,60 2,06 | 2,09 : 14 i 0,055 0,45 0,091

t3 |15: 9,27 i 2,49 | 15: 9,33 : 3,33 | 0,09 : 14 i 0,930 0,54 0,038

g 2711915 497 0,27 0,178

4 15 | 18,87 i 5,58 0,24 0,399

HBI Hilf t3 | 15 16,40 5,40 0,55 0,034

v 27452 ;148 | 27 485 | 161 | -0,03 | 26 0,360 0,28 0,163

1 15 4,60 : 1,35 | 15: 4,47 i 1,85 | 0,29 : 14 | 0,774 0,42 0,116

t3 |15i 3,80 i 1,26 |15 3,67 | 1,54 | 0,35 | 14| 0,728 0,48 0,073

q 2702737 658 0,63 0,000

5 15 | 27,27 6,95 0,68 0,005

HBI SUF t3 | 15 25,00 7,90 0,70 0,004

g |27..567 144127 585 @ 154 | -093 : 26 0,363 0,76 0,000

1 15 560 : 1,50 | 15: 587 : 1,55 | -1,07 ; 14 | 0,301 0,80 0,000

t3 |15: 520 i 1,42 |15 533 i 1,72 | -0,43 | 14 | 0,670 0,73 0,002

g |27..4130: 9,09 0,18 0,379

9 15 | 41,27 i 9,51 0,11 0,693

negPers t3 | 15:3513 7,62 0,38 0,159

g |27.08274: 671 |27:2848: 573 | 274 | 26 0,011 0,16 0,415

7 15 32,60 6,94 | 15: 27,07 6,45 | 2,36 ; 14 | 0,034 0,08 0,780

t3 | 15:27,87: 574 | 15: 2493} 652 | 1,63 | 14| 0,126 0,36 0,192

v |.27..856 ;295 | 27 878 : 290 | -0,40 | 26 | 0,692 0,51 0,006

posFam 2 15: 813 i 2,72 | 15: 8,73 i 2,76 | -1,06 : 14 | 0,308 0,68 0,005

t3 |15: 833 : 2,97 | 15: 9,67 i 3,02 | -2,26 ; 14 | 0,041 0,71 0,003

g 2701207 3483 | 27 01463 2,88 | -3,30 : 26 | 0,003 0,20 0,324

SW 3 15 (11,80 2,98 | 15: 1527 2,96 | -3,22 i 14 | 0,006 0,01 0,959

t3 |15i12,73: 2,87 | 15 16,07 1,98 | -5,05 | 14 | 0,000 0,49 0,061

v |.27..7.63 254 |27 881 @ 1,96 | 2,28 26 0,031 0,30 0,126

Gesund 2 15 7,67 i 2,47 | 15: 8,87 i 2,10 | -2,45 i 14 | 0,028 0,67 0,007

t3 |15 807 i 2,02 |15 9,33 i 2,38 | -2,31 | 14 | 0,036 0,55 0,035
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P.  Selbst- und Fremdbild: T-Tests und Korrelationen fur die Items
Item Zeit- Teilnehmer Partnerin t df : sig. Korrel. sig.
punktfn i M i s |[ni M | s TN/Partn.
i7= Ich fuhle mich erschopft und kraftlos. (i18
t1 |27: 530 : 1,14 | 27: 593 : 0,96 | -2,85 : 26 : 0,008 0,41 0,034
i7 t1 |15{ 520 i 1,15 | 15 580 : 1,15 | -1,96 : 14 | 0,070 0,47 0,079
t3 |15 427 : 1,39 | 15 4,73 : 1,58 | -1,52 | 14 | 0,150 0,69 0,005
i12 = Ich bin oft ratlos, wie ich mit meinen Problemen zurechtkommen soll. (i20)
t1 | 27: 452 : 1,48 | 27: 485 : 1,61 | -0,93 : 26 : 0,360 0,28 0,163
i12 t1 | 15: 460 : 1,35 | 15 4,47 : 1,85 | 0,29 : 14 0,774 0,42 0,116
t3 |15 3,80 : 1,26 | 15 3,67 : 1,54 | 0,35 : 14 0,728 0,48 0,073
i13 = Ich fuhle mich oft abgearbeitet und verbraucht. (i19)
t1 |27{ 530 1,30 |27 589 i 0,89 | -2,35 i 26 | 0,026 0,33 0,093
i13 t1 |15 507 : 1,53 | 15 580 : 1,08 | -1,85 : 14 i 0,085 0,35 0,197
t3 | 15: 500 : 1,20 | 15: 4,60 : 1,80 | 0,84 | 14 0,415 0,30 0,281
i14 = Ich neige dazu, an meine Leistungen strenge Mal3stdbe anzulegen. (i21)
t1 | 27: 567 : 1,44 | 27: 585 : 1,54 | -0,93 : 26 : 0,363 0,76 0,000
i14 t1 |15: 560 : 1,50 | 15: 5,87 : 1,55 | -1,07 : 14 i 0,301 0,80 0,000
t3 |15: 520 : 1,42 | 15: 533 : 1,72 | -0,43 : 14 | 0,670 0,73 0,002
i15 = Ich stecke in einer Krise, aus der ich momentan keinen Ausweg finde. (i22)
t1 | 27: 448 i 1,48 | 27: 474 i 1,72 | -0,60 : 26 | 0,557 0,01 0,978
i15 t1 | 15i 433 i 1,72 | 15 4,67 : 1,72 | -0,60 | 14 | 0,560 0,21 0,453
t3 |15 360 : 1,72 | 15 3,27 : 1,71 | 0,92 i 14 0,371 0,67 0,006
i16 = Ich komme ausgelaugt nach Hause. (i17)
t1 | 27: 544 : 1,22 | 27: 585 : 1,13 | -1,84 : 26 : 0,078 0,52 0,005
i16 t1 |15: 553 : 1,19 | 15: 573 : 1,44 | -0,64 : 14 : 0,531 0,59 0,020
t3 | 15: 453 : 1,30 | 15 4,93 : 1,44 | -1,03 : 14 | 0,320 0,40 0,137
i17 = Ich kann schlecht ,Nein“ sagen. (i14)
t1 | 27i 541 i 1,42 | 27 467 i 1,78 | 1,90 : 26 | 0,069 0,21 0,297
i17 t1 |15: 573 : 0,80 | 15 4,33 : 1,95 | 2,63 : 14 i 0,020 0,06 0,829
t3 | 15i 460 i 1,35 |15 3,73 : 1,91 | 1,99 14 i 0,066 0,51 0,052
i18 = Ich habe das Gefuhl, mehr zu geben, als ich zuriickbekomme. (i15)
t1 | 27: 548 : 1,28 | 27: 456 : 1,74 | 2,07 i 26 i 0,048 -0,16 0,428
i18 t1 |15: 540 : 1,35 | 15: 4,07 : 1,87 | 1,81 : 14 : 0,091 -0,55 0,034
t3 |15: 500 : 1,31 | 15: 3,93 : 1,75 | 1,66 : 14 : 0,120 -0,31 0,258
i22 = Ich bin Uberzeugt, dass ich alles schaffen kann, was ich mir vornehme. (i1)
t1 | 27: 444 : 1,67 | 27: 570 : 1,27 | -3,11 : 26 : 0,005 -0,01 0,968
i22 t1 |15 447 i 1,64 | 15 6,07 : 0,96 | -3,06 : 14 i 0,009 -0,16 0,576
t3 |15: 480 : 1,37 | 15 6,00 : 0,65 | -3,38 : 14 i 0,004 0,24 0,392
i23 = Ich habe das Gefuhl, in meinem Job alles im Griff zu haben. (i2)
t1 | 27: 393 : 1,52 | 27: 4,74 | 1,48 | -3,25 : 26 i 0,003 0,62 0,001
i23 t1 |15: 3,60 : 1,24 | 15: 4,80 : 1,61 | -3,15 | 14 i 0,007 0,49 0,062
t3 |15: 3,80 : 1,08 | 15: 533 : 1,40 | -4,77 : 14 | 0,000 0,52 0,047
i24 = Ich habe das Geflhl, in meinem Familienleben alles im Griff zu haben. (i3)
t1 |27 415 1,32 | 27: 452 : 1,42 | -1,06 : 26 : 0,301 0,12 0,547
i24 t1 | 15: 3,87 : 1,25 | 15: 4,47 : 1,30 | -1,72 : 14 : 0,108 0,44 0,103
t3 | 15i 420 i 1,32 | 15 4,80 : 1,52 | -1,72 i 14 i 0,108 0,55 0,032
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i25 = Ich habe das Geflhl, personliche Schwierigkeiten im Griff zu haben. (i4)
t1 | 27: 370 : 1,07 | 27: 419 : 1,18 | -1,59 : 26 : 0,125 0,01 0,942
i25 t1 | 15: 3,73 : 1,03 | 15: 4,40 : 1,24 | -158 : 14 : 0,136 -0,02 0,937
t3 |15: 413 : 1,13 | 15: 4,73 : 1,03 | -2,36 : 14 : 0,033 0,59 0,022
i26 = Ich bin vollkommen zufrieden mit meiner Beziehung/Ehe. (i5)
t1 |27 441 1,85 |27 426 : 1,79 | 0,55 : 26 i 0,589 0,70 0,000
i26 t1 |15 427 i 1,62 | 15 4,27 : 1,71 | 0,00 : 14 i 1,000 0,67 0,007
t3 | 15i 413 ¢ 1,73 | 15 4,87 i 1,73 | -2,32 i 14 i 0,036 0,75 0,001
i28 = Ich halte mich insgesamt flir einen kdrperlich gesunden Menschen. (i6)
t1 | 27: 374 1,40 | 27 481 : 1,36 | -3,27 i 26 i 0,003 0,24 0,236
i28 t1 | 15: 3,73 : 1,44 | 15: 4,93 | 1,44 | -3,67 : 14 : 0,003 0,61 0,015
t3 | 15: 4,07 : 1,10 | 15: 5,07 : 1,44 | -3,09 : 14 : 0,008 0,54 0,038
i29 = Ich halte mich insgesamt fir einen psychisch gesunden Menschen. (i7)
t1 | 27: 3,89 : 1,40 | 27 : 4,00 : 1,36 | -0,42 : 26 : 0,676 0,51 0,007
i29 t1 |15 3,93 i 1,39 | 15 3,93 : 1,44 | 0,00 : 14 | 1,000 0,68 0,005
t3 |15 4,00 i 1,31 | 15 4,27 : 1,49 | -0,74 : 14 i 0,469 0,51 0,050
i30 = Ich gonne mir ausreichend Ruhepausen. (i16)
t1 | 27: 274 113 |27: 263 : 1,76 | 0,33 : 26 : 0,743 0,34 0,085
i30 t1 | 15: 2,60 : 0,99 | 15: 2,53 : 1,73 | 0,15 : 14 0,882 0,30 0,274
t3 |15: 3,20 : 1,08 | 15: 3,33 : 1,40 | -0,35 : 14 : 0,728 0,33 0,229
i31 = Ich habe ein niedriges Selbstwertgefihl. (i8)
t1 | 27: 426 : 1,81 | 27: 3,78 : 1,63 | 1,27 : 26 : 0,215 0,35 0,076
i31 t1 | 15: 3,87 : 1,36 | 15: 3,67 : 1,59 | 0,49 : 14 : 0,629 0,44 0,099
t3 |15 327 i 1,16 | 15 3,87 : 1,77 | -1,32 i 14 i 0,209 0,33 0,228
i32 = Ich leide an Nervositat. (i9)
t1 | 27i 419 i 1,49 | 27 3,85 1,54 | 0,99 i 26 i 0,333 0,33 0,092
i32 t1 |15 420 i 1,26 | 15 3,60 : 1,55 | 1,38 : 14 : 0,189 0,30 0,279
t3 | 15: 380 : 1,21 |15 3,27 : 1,75 | 1,05 | 14| 0,310 0,16 0,564
i34 = Ich kann mich oft schlecht konzentrieren. (i10)
t1 | 27: 481 : 157 | 27: 3,74 : 1,56 | 3,04 : 26 : 0,005 0,31 0,116
i34 t1 |15 493 : 1,62 | 15 4,13 : 1,60 | 1,47 : 14 0,164 0,14 0,615
t3 |15: 433 : 1,63 |15 3,73 : 1,53 | 1,96 : 14 ;| 0,070 0,72 0,002
i35 = Ich leide oft unter depressiver Stimmung. (i11)
t1 |27 441 : 1,31 | 27 4,48 : 1,31 | -0,27 : 26 : 0,787 0,42 0,030
i35 t1 | 15i 473 i 1,33 |15 467 : 1,35 | 0,23 : 14 0,818 0,66 0,007
t3 |15 3,73 : 1,22 | 15 4,00 : 1,41 | -1,07 : 14 i 0,301 0,74 0,001
36 = Ich bin oft aggressiver Stimmung. (i12)
t1 | 27: 419 : 1,39 | 27: 3,41 : 1,78 | 1,96 : 26 : 0,061 0,17 0,395
i36 t1 |15: 3,73 : 1,49 | 15: 2,60 : 1,35 | 2,09 : 14 : 0,055 -0,09 0,743
t3 | 15: 3,13 : 1,46 | 15: 2,40 : 1,06 | 1,85 : 14 : 0,085 0,29 0,298
i37 = Ich habe oft Angst. (i13)
t1 | 27i 370 1,64 | 27 3,59 i 1,39 | 0,50 : 26 i 0,621 0,72 0,000
i37 t1 | 15: 3,67 : 1,63 | 15 3,40 : 1,45 | 0,94 : 14 0,364 0,75 0,001
t3 |15 327 { 1,16 | 15 3,07 : 1,10 | 0,72 : 14 i 0,486 0,54 0,036
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Fremdbild: Analyse der offenen Fragen
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Partnerin: Lebensfreude (t3)

Q3. Bei was schopft der Studien-Teilnehmer derzeit
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Partnerin: Was veréandern (t1)

S. Gibt es etwas, was der Studien-Teilnehmer in seinem Leben &ndern sollte? Was?

Konkret

103

2|2 |Zeit fur sich

u| or|Kinder/Beziehung/Familie
A | »|Freunde / Kontakte

oo [ oo [Sport/Bewegung

o [ oo |positive Einstellung

T D
=1 Beruf

©|©o|Gelassenheit/Entspannung

@ [Y|Sonstiges

100

~v| o | o |Erndhrung/Gewicht

| R |[Partnerin

~|~|~|Emotionen

Ja, er sollte mehr auf sein Gewicht und seine Erndhrung
achten. Ja, er sollte weniger deutlich seine genervte, gereizte
Haltung anderen gegenlber zeigen, damit diese nicht sofort
einen innerlichen Rickzieher machen!

Er sollte sich von der Freundin trennen

sich mehr Ruhezeiten gdnnen, Aggressionen abbauen,
langsamer essen, nicht mehr Rauchen, weniger Hektik
verbreiten, mehr Verstandnis fir seine Mitmenschen, mehr
seine Mitte finden (es gibt fUr ihn oben oder unten)

die langen Anfahrtszeiten zum Buro (2,5 Std. je Strecke):
Einsatztage zusammenlegen und eine Ubernachtung vor Ort
einplanen; Einsicht: nicht 5 Std./Tag. durch die Gegend
fahren und dann "normalen" Birotag absolvieren und zu
Hause noch etwas bewegen kdnnen

Raus aus der Isolierung; Menschen treffen, kennenlernen,
welche nicht nur etwas von ihm wollen

mehr Sport machen; auf die Erflllung der eigenen
Bedurfnisse achten

seine Beziehung; mehr N&he herstellen

weniger griibeln, Verantwortung abgeben, Ruhepausen
finden

Ausbau seines Lebens aulRerhalb der beruflichen Ebene;
negative Lebenseinstellung &ndern; Lebensfreude
entwickeln, Leben ist mehr als Pflichterfullung

10 1

regelméaRigen Kontakt mit seinen Freunden; regelmafige
Freizeitaktivitdten; mehr bei sich zu bleiben mit seinen
Wiinschen und Bediirfnissen

11 1:1:§ 2

mit dem Rauchen aufhéren; endlich regelmafig Sport
treiben; sich gesiinder erndhren; daran zu arbeiten, sich
nicht immer fur einen "Versager" zu halten. Echte Versager
erreichen im Leben nicht das, was er erreicht hat; einfach
einmal stolz darauf sein.

12: 1 1

Er sollte sich aktiv Zeit nehmen, die nicht zum beruflichen
Arbeiten zur Verflgung steht; sich mehr Schlaf génnen;
bewusster leben und einen "Gegenpol" zur Arbeit suchen

13: 1: 1 3

Uberstunden reduzieren, weniger Dienstreisen (oft die ganze
Woche) absolvieren und berufliche Belastungen abbauen.
Sich mehr Zeit fur sich selbst nehmen, Balance Arbeit /
Freizeit; Dienstreisen: keine Gelegenheit zur
Freizeitgestaltung und Familie leidet

14 2

Eweniger Arbeit / Jobwechsel
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15 Geflihle zulassen, fithlen, ausdriicken

16 muss Entspannung lernen

17 alles negativ zu sehen; das Glas nicht halb leer zu sehen;
seine Freizeit anders gestalten; Sport treiben

18 korperlich aktiver sein - nimmt er sich auch oft vor; fuhlt sich
von anstehenden privaten Terminen oft gestresst, weil er
Sorge hat, nicht ausreichend Zeit fir sich alleine zu haben -
Termine bzw. Verabredungen wirden ihm aber vielleicht
auch gut tun?

19 mehr Zeit fur sich nehmen; ein Hobby suchen; ggf.
Arbeitsstelle/Job wechseln, um den Stress, der dadurch
entsteht, zu verhindern

20 positivere Einstellung zum Leben

21 2 freie Tage wéchentlich; Verantwortung mehr und mehr
weitergeben!

22 Prioritaten anders verteilen, wieder zu Dingen zuriickkehren,
die ihm friher geholfen haben, z. B. Sport als Ausgleich; die
Familie als Ziel sehen anstatt der Arbeit

23 nicht alles personlich nehmen (z. B. in Firma geht es um
Sache, nicht um Person); die Dinge lockerer nehmen, nicht
verbissen; Lernen NEIN zu sagen, loszulassen, zu
entspannen; weniger unter Druck setzen, Mal3stabe runter
setzen; evtl. entspannenden Job suchen

24 Sich nicht immer alles annehmen, und auch Nein sagen;
gesunde Ernahrung

25 aktiver sein

26 Ausgleich zwischen kdrperlichem Auspowern und
kiinstlerischen Aktivitaten und beruflichen Einsatz; auf
regelméaRige Ruhepausen achten

27 Mehr Pausen ins Leben einbauen; pfleglicher mit Kérper und
Geist umgehen; mehr lachen, in sich ruhen, sich 6fter mit
sich auf ruhige Art und Weise beschaftigen

28 mehr Zeit fur sich und Familie, Hobbys,
Entspannungsmafinahmen, Gewichtsabnahme (durch Sport)

29 Mehr korperliche Aktivitaten; es wére gut, wenn er einen
guten Freund héatte, mit dem er sich tber Themen
austauschen koénnte, die mich nicht so interessieren oder von
denen ich nicht so viel verstehe (Borse, Handel,
Musikanlagen)

30 Tagesrhythmus: friiher anfangen, friiher aufhéren; gestinder

erndhren; bessere Langzeitplanung im Beruf; mehr
Bewegung
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Nennenswerte Veradnderung (t3)

Y3. Haben Sie eventuell in den letzten 2 Monaten eine nennenswerte Veranderung bei
Ihrem Partner/Freund bemerkt? Welche?

o

= 3

= S >

S 2 2 %5

8 3 8 3

aia & e iKonkret

>i11 4 015

% :73 27 0 :100

1 1 Wegschieben von Arbeiten oder Verpflichtungen

2

3

4 1 Ja, er ergibt sich nicht mehr einfach nur in sein Schicksal, sondern ist in der Lage, Uber
Entlastungsmdglichkeiten nachzudenken und diese auch umzusetzen. Er kann wieder
lachen, ist im ganzen offener geworden.

5 1 sieht Moglichkeiten aus seiner Situation rauszukommen, dies macht ihm Hoffnung!

6 1 Er hatte Extrasystchen(?), die sind weg; ist zufriedener mit Arbeit; beschéftigt sich mit pers.
Weiterentwicklung (konkret)

7

8

9

10

11: 1 Er hat 7 Kilo abgenommen (war gewollt!), hat dadurch ein bisschen mehr Selbstvertrauen
bekommen; er unternimmt mehr mit mir, ist seltener deprimiert oder gar depressiv

12

13: 1 mehr Gelassenheit. Verstarkte Auseinandersetzung mit der beruflichen Situation mit dem
Ziel, sich mehr persoénlichen Freiraum zu schaffen. Suche nach neuem Arbeitsplatz, der mit
weniger Dienstreisen verbunden sein sollte.

14

15 1 In den ersten 2-3 Wochen nach dem Seminar ja, er war prasenter, mehr bei sich und
anderen. Jetzt ist es viel verschwommener(?) - ich kann gar nichts dazu sagen.

16 : 1 ist ausgeglichener und steht der Arbeit gelassener gegentiber, nimmt nicht mehr alles so
schwer

17 1 nicht wirklich

18: 1 Er ist gelassener, weniger angespannt, schlaft besser

19: 1 Er hat begonnen, sich privat mehr Zeit zu nehmen, beschaftigt sich dann mit vielen
Themen. Er hat ein Thema, fur das er sich friher vorstellen konnte, sich zu begeistern, nun
als Hobby angefangen. Es fordert ihn, aber er kann sich dabei entspannen.

20 1 Nein!

21 1 Schlaft besser, ruhiger; positiv zum Leben, wirkt lockerer; lacht wieder

22

231 Er ist oft frohlicher, wirkt gliicklicher als vorher, das liegt vermutlich daran, dass er im Job
kurzer getreten ist, Urlaubszeiten und Kurzarbeit im Betrieb bringen mehr Freizeit und
lassen ihn aufblihen

24

25

26

27

28

29

30 1 Die alljahrliche grol3e Erkaltung ist ausgeblieben
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R.  Abbrecher der Befragung: Varianzanalysen fur die Skalen

Skala Gruppe n M S Levene-Test einfaktorielle ANOVA
zutlizutl F dfl i df2 i sig. F df sig.

t1 15 :2653: 579 | 0014 i 2 i 34 0987 | 0,056 :2/36 0,945
HBIEE it1 +t2 6 2567 572

tl+1t2 +1t3 16 (26,13 5,24

t1 15 {1967 4,89 | 1275 i 2 | 34 i 0,293 | 1,398 | 2/36 0,261
HBI Hilfl it1 +t2 6 :1567: 3,78

tl+12 +1t3 16 i 18,81: 5,39

t1 15 :27,20: 6,95 | 0,471 : 2 : 34 : 0,844 | 0,009 : 2/36 0,991
HBI SUF it1 +t2 6 :27,67: 8,26

tl+1t2 +1t3 16 :27,31: 6,72

t1 14 :37,86:11,84| 0536 i 2 { 33 i 0590 [ 0,273 i 2/35 0,763
negPers itl + 2 6 3917 9,62

tl+12 +1t3 16 40,69 9,48

t1 14 (850 i 332 | 1538 i 2 { 33 i 0,230 | 0,347 i 2/35 0,709
posFam it1 +t2 6 7,17 i 4,62

tl+1t2 +1t3 16 : 8,06 : 2,64

t1 14 (9,00 : 372 | 1530 : 2 | 33 : 0,232 | 0,310 : 2/35 0,735
Ziele it1+1t2 6 9,33 : 3,61

tl+1t2 +1t3 16 {994 i 2,72

t1 14 :1343: 361 | 0384 i 2 i 33 i 0684 | 1,214 i2/35 0,310
SW i1+ 12 6 13,67 3,27

tl+12 +1t3 16 :11,81: 2,88

t1 14 : 857 i 265 | 0173 i 2 : 33 i 0,842 | 0580 : 2/35 0,566
Gesund it1 +1t2 6 7,83 i 2,04

tl+1t2 +1t3 16 : 7,63 i 2,39

t1 15 : 7,13 : 285 | 0430 : 2 | 34 : 0654 | 0,227 :2/36 0,798
Schlaf :t1 +t2 6 7,50 i 3,39

tl+12 +1t3 16 : 7,94 i 3,70
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S.  Abbrecher der Befragung: Varianzanalysen fir di

e ltems

ltem Gruppe n M S Levene-Test einfaktorielle ANOVA
zutlizutl| F i dftidf2 sig. F i df i sig.
i1 = Ich fuhle mich von meiner Arbeit ,ausgebrannt”.
t1 15 {513 { 155 | 4501 | 2 { 34 i 0,018 | 0,191 i2/36: 0,827
i1 t1 +t2 6 4,67 i 250
t1+12 +1t3 16 i 506 | 1,18 [(t1+t2) (0,007) | (0,663) (0,511)
12 = Ich bin erst dann mit mir zufrieden, wenn ich mein Bestes gegeben habe.
t1 15 {513 | 1,68 | 0,781 i 2 i 34 : 0466 | 0,894 :2/36: 0,418
i2 t1 +t2 6 6,00 : 0,89
t1+12 +1t3 16 : 563 1,36
i3 = Gelegentlich meldet sich bei mir ein Gefuhl von Hilflosigkeit.
t1 15 : 513 { 1,46 | 0085 : 2 : 34 : 0919 | 1,675 :2/36: 0,202
i3 t1 +t2 6 3,83 | 1,47
t1+12 +1t3 16 i 4,69 | 1,49
i4 = Ich denke manchmal, dass die Belastungen zu viel fir mich sind.
t1 15 : 553 ; 1,25 0,137 : 2 : 34 : 0872 | 0,619 :2/36: 0,545
i4 t1 +t2 6 4,83 i 1,72
t1+12 +1t3 16 : 519 i 1,33
i5 = Viel von meinem Stress ruhrt von meinen Anspriichen an mich selbst her.
t1 15 (553 {136 | 0494 | 2 { 34 0614 | 0,250 :2/36: 0,780
i5 t1 +t2 6 517 | 1,94
t1+12 +1t3 16 i 519 | 1,42
i6 = Ich fuhle mich manchmal mutlos.
t1 15 {493 i 1,71 | 0010 i 2 i 34 i 0,990 | 4,825 :2/36: 0,014
i6 t1 +t2 6 2,50 | 1,87
t1+12 +1t3 16 : 4,69 | 1,58
i7= Ich fuhle mich erschopft und kraftlos.
t1 15 : 513 { 155 0548 : 2 : 34 : 0583 | 0,110 :2/36: 0,897
i7 t1 +t2 6 4,83 i 1,72
t1 +12 +1t3 16 : 513 i 1,15
i8 = Die hochsten Anforderungen stelle ich selbst an mich.
t1 15 : 533 : 1,80 0831 : 2 : 34 : 0444 | 0,026 :2/36: 0,974
i8 t1 +t2 6 5,50 | 2,07
t1 +12 +1t3 16 : 544 i 1,41
i9 = Manchmal fuhle ich mich wie in einer Falle, in der ich weder vor noch zuriick kann.
t1 15 : 487 i 1,51 | 1,003 i 2 : 34 : 0,347 | 0,353 :2/36: 0,705
i9 t1 +t2 6 5,50 i 1,05
t1 +12 +1t3 16 | 494 | 1,84
i10 = An manchen Stellen fiihle ich mich einfach Uberlastet.
t1 15 {527 i 122 ] 0018 i 2 i 34 i 0982 | 1,016 :2/36: 0,373
i10  it1+t2 6 6,00 | 1,26
t1 +12 +1t3 16 : 575 i 1,18
i11 = Ich neige ein bisschen zum Perfektionismus.
t1 15 : 553 : 1,36 | 0,721 : 2 : 34 : 0,494 | 0,014 :2/36: 0,986
i1 it1+t2 6 5,50 i 1,97
t1 +12 +1t3 16 : 544 | 1,63
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ltem Gruppe n M S Levene-Test einfaktorielle ANOVA
zutlizutl| F idftidf2: sig. F i df i sig.
i12 = Ich bin oft ratlos, wie ich mit meinen Problemen zurechtkommen soll.
t1 15 {473 i 133] 0902 | 2 i 34 i 0415 | 0,824 i2/36: 0,447
i12 t1+12 6 3,83 | 1,94
t1+12 +1t3 16 i 450 | 1,37
i13 = Ich fuhle mich oft abgearbeitet und verbraucht.
t1 15 i 547 { 1,19 | 0618 | 2 i 34 i 0545 | 0,470 :2/36: 0,629
i13  it1+12 6 533 | 1,37
t1+12 +1t3 16 : 500 | 1,51
i14 = Ich neige dazu, an meine Leistungen strenge Mal3stéabe anzulegen.
t1 15 : 567 i 1,50 | 0,143 : 2 : 34 : 0,867 | 0,025 :2/36: 0,975
i14  it1+12 6 5,50 i 1,87
t1+12 +1t3 16 : 563 | 1,45
i15 = Ich stecke in einer Krise, aus der ich momentan keinen Ausweg finde.
t1 15 {427 i 1,75 0,217 i 2 i 34 : 0,806 | 0,042 :2/36: 0,959
i15 i1+t 6 4,50 i 1,52
t1+12 +1t3 16 : 4,31 ;| 1,66
i16 = Ich komme ausgelaugt nach Hause.
t1 15 : 527 i 162 | 0655 : 2 : 34 : 0526 | 0,177 :2/36: 0,838
i16  it1+t2 6 517 | 1,17
t1 +12 +1t3 16 : 550 | 1,15
i17 = Ich kann schlecht ,Nein“ sagen.
t1 15 {500 { 1,85 | 2,190 i 2 i 34 i 0,127 | 05589 :2/36: 0,561
17 it1+t2 6 5,67 | 2,34
t1 +1t3 16 i 556 | 1,03
i18 = Ich habe das Gefiihl, mehr zu geben, als ich zurickbekomme.
t1 15 : 520 i 1,61 | 0913 | 2 : 34 : 0411 | 0,239 :2/35: 0,789
i18  it1+t2 6 5,67 i 1,03
t1+1t2+13 16 : 538 | 1,31
i19 = Ich kann in meinem Job vdllig selbstbestimmt arbeiten.
t1 14 536 1,50 | 0,094 : 2 : 33 : 0911 | 1,733 :2/35: 0,192
i19  it1+t2 6 533 | 1,63
t1+12+13 16 : 4,44 | 1,36
i20 = Ich habe klare Vorstellungen von meinen beruflichen Zielen.
t1 14 | 464 i 198 | 2871 ¢ 2 i 33 0,071 | 0279 i2/35: 0,758
20 it1+t2 6 4,83 i 2,14
t1 +1t3 16 | 513 | 1,41
i21 = Ich habe klare Vorstellungen v. d. Zielen i. m. pers. Leben (aufRerh. d. Berufs).
t1 14 i 436 1,82 | 0459 | 2 i 33 i 0,636 | 0,277 :2/35: 0,760
21 it1+t2 6 4,50 i 1,97
t1+12+13 16 : 4,81 | 1,47
i22 = Ich bin Gberzeugt, dass ich alles schaffen kann, was ich mir vornehme.
t1 14 : 479 i 1,58 |1 0,338 : 2 : 33 : 0,716 | 0,709 :2/35: 0,499
22 it1+t2 6 533 | 1,63
t1+12+13 16 : 4,44 | 1,59
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ltem Gruppe n M S Levene-Test einfaktorielle ANOVA
zutlizutl| F idftidf2: sig. F i df i sig.
i23 = Ich habe das Gefuhl, in meinem Job alles im Griff zu haben.
t1 14 | 464 i 160 | 1,021 ¢ 2 i 33 i 0,371 | 2,820 i2/35! 0,074
23 it1+t2 6 5,00 i 1,67
t1+12 +1t3 16 { 3,63 | 1,20
i24 = Ich habe das Gefuhl, in meinem Familienleben alles im Griff zu haben.
t1 14 i 407 | 1,33 | 2658 | 2 i 33 i 0,085 | 0,177 i2/35: 0,839
24 t1+12 6 4,17 i 2,32
t1+12 +1t3 16 : 3,81 | 1,22
i25 = Ich habe das Gefuhl, personliche Schwierigkeiten im Griff zu haben.
t1 14 : 400 : 1,36 | 0583 : 2 : 33 : 0564 | 0,619 :2/35: 0,545
i25  it1+12 6 3,33 | 1,51
t1+12 +1t3 16 : 3,75 i 1,00
i26 = Ich bin vollkommen zufrieden mit meiner Beziehung/Ehe.
t1 14 : 443 i 228 3209 i 2 i 33 : 0053 | 1,057 :2/35: 0,359
26 it1+12 6 3,00 | 2,76
t1+12 +1t3 16 i 4,25 | 1,57
i27 = Wenn ich will, kann ich mich in einen Zustand der Entsp. versetzen.
t1 14 379 i 1,93 097 : 2 : 33 : 0,391 | 1,177 :2/35: 0,321
27 t1+12 6 4,50 i 2,26
t1 +12 +1t3 16 3,19 | 1,60
i28 = Ich halte mich insgesamt fiir einen kérperlich gesunden Menschen.
t1 14 {443 i 160] 0351 2 i 33 i 0,706 | 1,121 :2/35: 0,338
28  it1+t2 6 4,50 i 1,64
t1+12 +13 16 i 3,69 | 1,40
i29 = Ich halte mich insgesamt fiir einen psychisch gesunden Menschen.
t1 14 : 414 i 1,35 0566 : 2 : 33 : 0,573 | 0,845 :2/35: 0,439
29  it1+t2 6 3,33 | 0,82
tl+12 +t3 16 : 394 | 1,34
i30 = Ich gbnne mir ausreichend Ruhepausen.
t1 14 321 1,37 | 6563 : 2 : 33 : 0,004 | 0,887 :2/35: 0,422
i30  it1+t2 6 2,83 | 2,04 [(t1+t2) (0,011) | (0,166) (0,869)
tl +12 +t3 16 i 2,56 i 0,96 |(t1+t2+t3) (0,013) | (1,409) (0,168)
i31 = Ich habe ein niedriges Selbstwertgefiihl.
t1 14 (364 i 210 2,18 i 2 i 33 i 04128 | 0,172 i2/35: 0,842
31 it1+t2 6 4,17 : 2,32
tl+12 +t3 16 3,81 | 1,33
i32 = Ich leide an Nervositat.
t1 14 i 343 i 165] 3209 i 2 i 33 i 0,053 | 0,853 :2/35: 0,435
32 it1+t2 6 4,00 i 2,37
tl+12 +t3 16 i 4,19 | 1,22
i33 = Ich gruble oft, ohne dabei eine konstruktive Losung zu finden.
t1 14 : 414 i 225 | 3477 © 2 : 33 : 0,043 | 0,709 :2/35: 0,499
33 it1+t2 6 4,33 i 1,37
tl + 12 +t3 16 : 4,94 | 1,65 |(t1) (0,019) | (-0,814) (0,421)
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ltem Gruppe n M S Levene-Test einfaktorielle ANOVA
zutlizutl| F idftidf2: sig. F i df i sig.
i34 = Ich kann mich oft schlecht konzentrieren.
t1 14 | 4,43 i 160 ] 0008 | 2 i 33 0992 | 0,303 i2/35! 0,741
i34 t1+12 6 4,50 i 1,87
t1+12 +1t3 16 : 4,88 | 1,59
i35 = Ich leide oft unter depressiver Stimmung.
t1 14 393149 ]| 038 i 2 i 33 i 0684 | 2530 :2/35: 0,095
i35 it1+t2 6 3,17 | 1,33
t1+12 +1t3 16 i 4,63 | 1,36
36 = Ich bin oft aggressiver Stimmung.
t1 14 : 436 : 1,22 | 0402 : 2 : 33 : 0,672 | 2,067 :2/35: 0,143
i36  it1+12 6 5,00 i 1,79
t1 +12 +1t3 16 : 3,69 | 1,45
i37 = Ich habe oft Angst.
t1 14 : 364 ; 1,69 | 1,054 i 2 : 33 : 0,360 | 0,740 :2/35: 0,485
i37  it1+t2 6 2,67 | 2,42
t1+1t2+13 16 : 3,63 | 1,59
i38 = Ich kann schlecht einschlafen.
t1 15 {320 142 | 5504 | 2 : 34 0,008 | 0,715 i2/36: 0,496
38 it1+12 6 4,17 ¢ 1,60 [(t1) (0,046) | (-0,864) (0,394)
t1+1t2+13 16 | 3,81 | 2,29 |(t1+t2+t3) (0,008) | (-0,355) (0,724)
i39 = Ich kann schlecht durchschlafen.
t1 15 : 393 219 | 0063 | 2 i 34 i 0939 | 0,288 :2/36: 0,752
39  it1+t2 6 3,33 | 2,25
t1+1t2+13 16 i 4,13 | 2,16
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T.  Abbrecher der Befragung: Unterschiede fur sonst ige Merkmale
Sonstige Gruppe M S Levene-Test einfaktorielle ANOVA
Merkmale zutli zutl | F idfi: df2 : sig. F df sig.
t1 14: 44,71 8,02 |0,092: 2 : 33 :0912| 46,089 :2/35: 0,577
Alter tl+1t2 49,33} 10,05
t1+t2+13 :16: 4556 9,60
t1 15! 1,73 | 1,03 |1,653: 2 | 34 (0,207 2451 :2/36: 0,204
Kinderanzahl :t1 +t2 0,67 i 0,82
t1+t2+13 i16: 1,38 i 1,45
Arbeits- t1 15: 25,73 51,22 | 1,164} 2 34 {0,325( 2873,874:2/36: 0,705
unfahigkeits- it1 +t2 31,75 48,82
tage t1+1t2+13 i 16 52,27 i 123,26
Sonstige Gruppe | n| Kruskal-Wallis-Test : Chi-Quadrat
Merkmale Mittlerer Rang df Sig.
B} t1 15 16,833 2 1,142
Hochster
Schulabschluss e 6 20,583
tl+t2+1t3 {16 20,438
Gruppe Hochster Schulabschluss >
bis Mittlere Reife ab Fachhochschulreife
n in % n in % n in %
t1 4 27 11 73 15 100
tl+1t2 2 33 4 67 6 100
tl+12+1t3 3 19 13 81 16 100
) 9 24 28 76 37 100
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U. Abbrecher der Befragung: Unterschiede fir die o

ffenen Fragen

Gruppe Erwartungen zum Seminar >
Informationen
ja nein
n in % n in % n in %
t1 2 14 12 86 14 100
t1 +t2 0 0 6 100 6 100
t1 +t2 +t3 2 13 14 88 16 100
> 4 11 32 89 36 100
Exakter Test nach Fisher: p = 1,000
Gruppe Erwartungen zum Seminar >
DenkansttRRe/Verstehen
ja nein
n in % n in % n in %
t1 10 71 4 29 14 100
tl +t2 3 50 3 50 6 100
t1 +t2 + t3 10 63 6 38 16 100
> 23 64 13 36 36 100
Exakter Test nach Fisher: p= 0,661
Gruppe Erwartungen zum Seminar >
Ldsungen
ja nein
n in % n in % n in %
t1 5 36 9 64 14 100
tl +t2 1 17 5 83 6 100
t1 +t2 + t3 5 31 11 69 16 100
> 11 31 25 69 36 100
Exakter Test nach Fisher: p= 0,800
Gruppe Erwartungen zum Seminar >
Austausch
ja nein
n in % n in % n in %
t1 3 21 11 79 14 100
t1 +t2 1 17 5 83 6 100
t1 +t2 +t3 1 6 15 94 16 100
> 5 14 31 86 36 100

Exakter Test nach Fisher: p= 0,450
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V. Korrelationen der Skalen mit demografischen Mer kmalen
Korrel. zu SP 38 SP 22 SP 16
t1 ) ) )
7] — 7] — %] —
P ([} — —_ = (3] — —~= 0 —
&5 2 8 &5 2 ) 825 2 s
— 0 4 () — (2 () — U (2 ()
— L O —~ L O — (O]
8 g8 = Bl © g=i = Sl © 5s = &
s g2 8 _ K|l 5 82 8_ K| &8 8§28 _ 5
= 0 O c T -] = 0 O c T -] = 0 O C’a:
< I wn N < < T i < < T 0N o <
EE -0,04 i -0,09 i -003 :0,23| -0,17 | -018 i -0,24 :035| 0,06 :-056(*:-0,18: 0,37
Hilfl 0,07 :{ -019 i 0,05 i0410| -0,14 { -027 i 001 :0411| -0,08 :-0,55(*: 0,00: 0,11
SUF -0,07 i -012 i 0,05 {010| -0,10 { -0,06 | -0,10 : 0,25| 0,02 -0,31 i-0,03: 0,23
negPers 014 i 027 i -009 i014| 003 i -033 i -0,18 0,18 0,16 :-0,65(**)i-0,11} 0,24
posFam -0,11 : 0,00 | -0,26 :-0,14| -0,24 : 0,0 : -0,39 :-0,04| -0,19 -0,24 i-0,49:-0,01
Ziele 0,03 : -0,07 i -0,19 :0,09]| 003 i -018 i -0,06 i 0,20| 0,02 0,08 : 0,06 i 0,30
SW 0,35("): -0,01 i -0,03 i-0,08| -0,42 0,10 i -0,10 :-0,02]-0,53(: 0,05 : 0,03:-0,09
Gesund 0,01 i -0,056 i -0,15 :-0,23] 0,02 : -001 i -0,17 :-0,30| 0,06 0,20 :-0,17:-0,36
Schlaf 002 {-011 i 005 {0214]| -001 { -035: 0,03 {019| -0,19 -0,34 i-0,12: 0,26
Korrel. SP 22 SP 16
— = (] — —_= (3} —
5 B < 5 B <
— 0 v () — (v ()
— L O — O O
8 58 = |l © g = <
Q O C N ! [0} QO C N !
= 0 O c g ) = ‘0 O c g )
< w0 < S < < TN <
EE 0,26 i 0,17 036 :022| -014 i -012 i 044 015
Hilfl 0,05 0,10 i 0,43(*) i 0,13 0,00 -001 | 0,46 0,16
SUF 0,09 : -018 i 0,09 :006| 008 i -022: 022 0,02
negPers 0,11 : -0,37 i 0,09 :i000]| 004 :-033: 024 0,09
posFam 0,25 i 0,16 i-0,43(*)i 0,0| -0,13 : -0,24 :-0,59 (*): 0,11
Ziele 0,01 i -015 : -0,34 :003| 0726 -0,14 i -0,35 (-0,03
SW -0,24 0,00 -0,15 i 0,18 -0,10 -0,07 -0,27 i 0,09
Gesund 0,18 i 0,21 : -0,21 i-0,11| -0,08 0,18 i -0,25 :-0,26
Schlaf 006 | -0,36 | -005 :000| -0,19 | -039 | -0,19 | 0,06
Korrel. zu SP 16
P (3} —
25 28 =
—_ x ()
—~ [CiNe]
8 58 = &
— T S © -
(O] O c N !
= 0 O c T -]
< TN <8 <
EE -0,25 -0,13 0,18 : 0,19
Hilfl 0,08 i -0,05: 0,39 0,16
SUF 0,04 | -024 i 0,00 0,18
negPers -0,02 : -0,32 i 0,11 0,20
posFam -0,20 i -0,23 | -048 0,11
Ziele 0,39 0,08 | -0,10 :-0,18
SW -0,11 i 0,09 { -0,07 i-0,34
Gesund 0,13 0,16 0,01 :-046
Schlaf 0,17 { -0,38 i 0,01 i-036

*: Die Korrelation ist auf dem Niveau von 0,05 (2-seitig) signifikant

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

a: Produkt-Moment-Korrelation nach Pearson

b: Rangkorrelation nach Spearman
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W. T-Tests: Zusammenh&nge der Skalen mit der prakti

zierten mentalen

Entspannung
Skala i Zeit- Gruppe n M s | Levene-Test t-Test
punkt F sig t dfi sig.
a praktiziere nie oder selten 21 i 2567 4,89 | 2,015 :0,164]-0,857 i 36 i 0,397
praktiziere mind. manchmal 17 27,18 5,97
HBI EE 2 praktiziere nie oder selten 12 :22,50: 4,58 | 0,090 :0,768( -0,601: 20 : 0,555
praktiziere mind. manchmal 10 : 23,70 4,76
3 praktiziere nie oder selten 11 i 22,27 518 | 0,951 :0,345(-2,387: 15 0,031
praktiziere mind. manchmal 6 2817 4,17
a praktiziere nie oder selten 21 :18,19: 5,71 | 3,667 :0,063|-0,841: 36 : 0,406
praktiziere mind. manchmal 17 :19,59: 4,20
HBI Hilf 2 praktiziere nie oder selten 12 {16,08: 550 | 1,175 : 0,291 -0,350: 20 i 0,730
praktiziere mind. manchmal 10 :16,80: 3,71
3 praktiziere nie oder selten 11 :16,45: 6,04 | 0,992 :0,335(-0,502: 15: 0,623
praktiziere mind. manchmal 6 :17,83: 3,87
a praktiziere nie oder selten 21 i 26,76 7,13 | 0,061 :0,806]|-0,175: 36 i 0,862
praktiziere mind. manchmal 17 :27,18: 7,40
HBI SUF © praktiziere nie oder selten 12 :27,17: 594 | 0,775 :0,389( -0,294: 20 : 0,771
praktiziere mind. manchmal 10 : 27,90 : 5,67
3 praktiziere nie oder selten 11 i24,18: 7,44 | 0,291 : 0,597 -0,073: 15 0,943
praktiziere mind. manchmal 6 24,50 10,45
a praktiziere nie oder selten 21 +37,71:10,72| 0,797 :0,378| -1,290: 35: 0,206
praktiziere mind. manchmal 16 : 42,06: 9,35
negPers © praktiziere nie oder selten 12 i 34,00: 10,12 | 1,632 : 0,216 -1,175: 20 i 0,254
praktiziere mind. manchmal 10 : 38,20: 5,47
3 praktiziere nie oder selten 11 :34,64: 9,22 | 4,561 : 0,050
praktiziere mind. manchmal 6 :37,00: 3,29 -0,77 : 14 : 0,457
a praktiziere nie oder selten 21 8,52 i 3,09 0,047 :0,829| 0,781 i 35 0,440
praktiziere mind. manchmal 16 7,69 i 3,40
nosFam © praktiziere nie oder selten 12 8,75 : 2,56 1,482 : 0,238 0,262 : 20 0,796
praktiziere mind. manchmal 10 8,40 : 3,69
3 praktiziere nie oder selten 11 7,82 i 2,44 0,851 :{0,371] -0,825: 15 0,423
praktiziere mind. manchmal 6 9,00 i 3,46
a praktiziere nie oder selten 21 9,29 : 2,85 1,795 :0,189] -0,257 : 35 0,799
praktiziere mind. manchmal 16 9,56 : 3,71
Ziele © praktiziere nie oder selten 12 8,83 | 2,37 0,176 {0,679 -0,478 i 20 0,637
praktiziere mind. manchmal 10 9,30 | 2,16
3 praktiziere nie oder selten 11 9,00 : 2,19 1,195 : 0,292 -0,266 : 15 0,794
praktiziere mind. manchmal 6 9,33 : 2,94
a praktiziere nie oder selten 21 112,43 3,38 0,079 {0,780 -0,281: 35 0,780
praktiziere mind. manchmal 16 : 12,75 3,53
SwW © praktiziere nie oder selten 12 :1292: 2,78 0,710 : 0,409 -0,069 : 20 0,946
praktiziere mind. manchmal 10 : 13,00: 2,91
3 praktiziere nie oder selten 11 : 12,64 3,04 0,021 {0,888 0,419 i 15 0,681
praktiziere mind. manchmal 6 12,00 i 2,90
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Skala : Zeit- Gruppe n M s | Levene-Test t-Test

punkt F sig t df i sig.

a praktiziere nie oder selten 21 ¢ 829 i 231 | 0,373 :0,545] 0,902 : 35 0,373
praktiziere mind. manchmal 16 : 7,56 : 2,56

Gesund 2 praktiziere nie oder selten 12 : 8,75 : 2,18 | 0,245 : 0,626 -0,164: 20 : 0,871
praktiziere mind. manchmal 10 ¢ 8,90 : 2,08

3 praktiziere nie oder selten 11 ¢ 8,18 { 1,83 | 0,504 (0,489 0,677 : 15 0,509
praktiziere mind. manchmal 6 7,50 i 2,26

a praktiziere nie oder selten 21 ¢ 7,4 : 3,31 | 0,026 :0,873]-1,118: 36 : 0,271
praktiziere mind. manchmal 17 ¢ 8,35 i 3,33

Schiaf 2 praktiziere nie oder selten 12 ¢ 6,33 { 3,17 | 0,403 (0,533 -0,502: 20 0,621
praktiziere mind. manchmal 10 ¢ 7,00 : 3,02

3 praktiziere nie oder selten 11 : 6,45 : 3,39 | 0,523 :0,481(-0,998: 15: 0,334
praktiziere mind. manchmal 6 8,17 | 3,37
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X.

U-Tests: Zusammenhange der Skalen mit der haupt

Burnout-Geféahrdung

sachlichen Ursache der

Skala : Zeit- Gruppe n M S U-Test
punkt Mittlerer: Mann- sig.
Rang : Whitney : (exakt)

a Ursache nicht Beruf 8 :2825: 587 23,63 87,00 0,250
Ursache Beruf 30 {2583 5,23 18,40

HBI EE 0 Ursache nicht Beruf 3 24,33 i 9,29 13,83 21,50 0,523
Ursache Beruf 19 (22,84 3,83 11,13

3 Ursache nicht Beruf 2 30,50 : 2,12 14,75 3,50 0,088
Ursache Beruf 15 : 23,53: 5,34 8,23

a Ursache nicht Beruf 8 21,00 : 5,13 25,31 73,50 0,096
Ursache Beruf 30 :18,23: 4,98 17,95

HBI Hilf o Ursache nicht Beruf 3 :17,00: 7,94 10,67 26,00 0,857
Ursache Beruf 19 : 16,32 : 4,30 11,63

3 Ursache nicht Beruf 2 124,00 2,83 16,00 1,00 0,029
Ursache Beruf 15 : 16,00 : 4,83 8,07

i1 Ursache nicht Beruf 8 127,50 9,40 22,25 98,00 0,449
Ursache Beruf 30 : 26,80: 6,63 18,77

HBI SUF © Ursache nicht Beruf 3 32,67 i 4,04 18,33 8,00 0,053
Ursache Beruf 19 : 26,68 : 5,55 10,42

3 Ursache nicht Beruf 2 21,50 : 16,26 8,50 14,00 0,941
Ursache Beruf 15 : 24,67: 7,64 9,07

a Ursache nicht Beruf 8 41,75 : 10,54 22,06 91,50 0,373
Ursache Beruf 29 39,00 10,28 18,16

negPers o Ursache nicht Beruf 3 42,33 10,50 15,50 16,50 0,265
Ursache Beruf 19 :34,89: 7,91 10,87

3 Ursache nicht Beruf 2 :4550: 0,71 16,50 0,00 0,015
Ursache Beruf 15 { 34,13 7,06 8,00

i Ursache nicht Beruf 8 6,38 : 4,00 14,00 76,00 0,148
Ursache Beruf 29 8,66 : 2,84 20,38

posFam © Ursache nicht Beruf 3 533 i 2,52 5,17 9,50 0,069
Ursache Beruf 19 : 9,11 : 2,85 12,50

3 Ursache nicht Beruf 2 6,50 i 0,71 6,75 10,50 0,529
Ursache Beruf 15 : 8,47 : 2,90 9,30

0 Ursache nicht Beruf 8 8,88 i 4,05 18,81 114,50 0,957
Ursache Beruf 29 : 9,55 | 3,00 19,05

Ziele © Ursache nicht Beruf 3 9,67 : 2,89 12,17 26,50 0,857
Ursache Beruf 19 8,95 : 2,20 11,39

3 Ursache nicht Beruf 2 6,50 : 0,71 2,75 2,50 0,059
Ursache Beruf 15 9,47 : 2,33 9,83

i1 Ursache nicht Beruf 8 :11,75: 4,50 16,75 98,00 0,526
Ursache Beruf 29 :12,79: 3,10 19,62

SW t2 Ursache nicht Beruf 3 13,67 3,79 12,17 26,50 0,857
Ursache Beruf 19 : 12,84 2,69 11,39

3 Ursache nicht Beruf 2 9,50 : 2,12 3,75 4,50 0,132
Ursache Beruf 15 :12,80: 2,83 9,70
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Skala i Zeit- Gruppe n M s U-Test
punkt Mittlerer: Mann- sig.
Rang : Whitney : (exakt)

o Ursache nicht Beruf 8 7,88 i 2,23 19,13 115,00 0,986
Ursache Beruf 29 : 8,00 i 2,49 18,97

Gesund 0 Ursache nicht Beruf 3 9,00 : 4,00 12,33 26,00 0,857
Ursache Beruf 19 8,79 1,81 11,37

3 Ursache nicht Beruf 2 6,50 : 0,71 5,25 7,50 0,294
Ursache Beruf 15 : 8,13 : 2,00 9,50

a Ursache nicht Beruf 8 8,13 i 3,40 21,00 108,00 0,686
Ursache Beruf 30 : 7,57 i 3,36 19,10

Schiaf 2 Ursache nicht Beruf 3 6,67 i 4,16 12,00 27,00 0,929
Ursache Beruf 19 6,63 i 2,99 11,42

3 Ursache nicht Beruf 2 110,50 2,12 14,50 4,00 0,132
Ursache Beruf 15 : 6,60 : 3,29 8,27
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Y.  T-Tests: Zusammenhange der Skalen mit der Empfi  ndung zu zehn weiteren
Jahren am Arbeitsplatz
Skala | Zeit- Gruppe n M s | Levene-Test t-Test
punkt F sig t df : sig.
1 Arb. in 10 J. ok 16 :24,19: 5,29 0,012 :0,912| -2,214 : 36 0,033
Arb.in 10 J. schlecht | 22 : 27,91: 4,98
HBI EE 2 Arb. in 10 J. ok 9 22,67 6,32 4,227 :0,053| -0,315: 20 0,756
Arb. in 10 J. schlecht : 13 : 23,31: 3,17
3 Arb. in 10 J. ok 6 23,67 6,77 2,676 :0,1231] -0,367 i 15 0,719
Arb.in 10 J. schlecht i 11 : 24,73 : 5,06
1 Arb. in 10 J. ok 16 : 17,31 5,07 0,017 :0,897| -1,590 : 36 0,121
Arb.in 10 J. schlecht | 22 : 19,91: 4,90
HBI Hilf 2 Arb. in 10 J. ok 9 16,44 : 5,34 0,361 : 0,555| 0,029 : 20 0,977
Arb. in 10 J. schlecht : 13 : 16,38 : 4,39
3 Arb. in 10 J. ok 6 :17,67: 493 | 0,449 :0,513] 0,407 : 15: 0,690
Arb. in 10 J. schlecht : 11 : 16,55: 5,66
i Arb. in 10 J. ok 16 :2569: 853 | 3,286 :0,078|-0,923: 36 : 0,362
Arb. in 10 J. schlecht : 22 : 27,86 : 6,02
HBI SUE 0 Arb. in 10 J. ok 9 {27,00: 636 | 0,393 {0,538]-0,336: 20 : 0,741
Arb. in 10 J. schlecht i 13 : 27,85 541
3 Arb. in 10 J. ok 6 :24,33:1050| 0,757 {0,398] 0,014 : 15: 0,989
Arb.in 10 J. schlecht | 11 : 24,27 : 7,40
i Arb. in 10 J. ok 16 :37,50: 10,31 | 0,040 :0,842| -1,088: 35 : 0,284
Arb. in 10 J. schlecht : 21 : 41,19: 10,16
negPers 0 Arb. in 10 J. ok 9 :37,89: 697 | 0,901 :0,354] 0,914 : 20: 0,372
Arb. in 10 J. schlecht : 13 : 34,54 : 9,32
3 Arb. in 10 J. ok 6 :3650: 599 | 1,095 {0,312] 0,401 : 15: 0,694
Arb.in 10 J. schlecht : 11 : 34,91 : 8,58
1 Arb. in 10 J. ok 16 7,69 i 2,70 2,777 :0,105| -0,781 : 35 0,440
Arb. in 10 J. schlecht : 21 8,52 : 3,57
posFam 0 Arb. in 10 J. ok 9 7,00 { 3,04 | 0,183 :0,673]-2,218: 20 : 0,038
Arb. in 10 J. schlecht | 13 9,69 : 2,63
3 Arb. in 10 J. ok 6 7,17 i 2,23 1,050 : 0,322 -1,178 : 15 0,257
Arb. in 10 J. schlecht | 11 8,82 i 2,99
1 Arb. in 10 J. ok 16 :10,75: 2,35 4,364 : 0,044
Arb. in 10 J. schlecht i 21 8,38 | 3,43 2,49 i 35 0,018
Ziele o Arb. in 10 J. ok 9 8,78 i 1,20 | 6,189 i 0,022
Arb.in 10 J. schlecht | 13 : 9,23 i 2,77 -0,52 1 17 ¢ 0,608
3 Arb. in 10 J. ok 6 9,00 : 3,29 3,164 : 0,096 -0,145: 15 0,887
Arb.in 10 J. schlecht ; 11 : 9,18 : 1,94
1 Arb. in 10 J. ok 16 :13,19: 3,08 0,357 i 0,554 | 0,966 : 35 0,341
Arb.in 10 J. schlecht i 21 : 12,10: 3,63
SwW 2 Arb. in 10 J. ok 9 12,22 2,11 1,815 {0,193 -1,034 i 20 0,313
Arb.in 10 J. schlecht i 13 : 13,46: 3,13
3 Arb. in 10 J. ok 6 12,67 2,16 1,670 : 0,216] 0,258 : 15 0,800
Arb.in 10 J. schlecht : 11 : 12,27 : 3,35
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Skala | Zeit- Gruppe n M s | Levene-Test t-Test
punkt F sig t df i sig.
“ Arb. in 10 J. ok 16 8,56 2,42 0,004 {0,950 1,312 : 35 0,198
Arb. in 10 J. schlecht : 21 7,52 i 2,36
Arb. in 10 J. ok 9 7,67 1,50 2,037 :0,169] -2,384 : 20 0,027
Gesund 2
Arb. in 10 J. schlecht : 13 9,62 i 2,10
3 Arb. in 10 J. ok 6 8,00 1,79 0,488 :0,495| 0,089 : 15 0,930
Arb. in 10 J. schlecht : 11 791 i 2,12
a Arb. in 10 J. ok 16 ¢ 7,06 i 295 | 0,301 {0,587 -0,981: 36 : 0,333
Arb. in 10 J. schlecht : 22 8,14 : 3,58
Arb. in 10 J. ok 9 6,00 : 2,60 | 0,890 :0,357]-0,808: 20 : 0,429
Schlaf 2
Arb. in 10 J. schlecht : 13 7,08 i 3,35
3 Arb. in 10 J. ok 6 6,00 : 3,10 | 0,035 :0,853]-0,951: 15: 0,357
Arb. in 10 J. schlecht | 11 7,64 i 3,53
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Z.  T-Tests: Zusammenhange der Skalen mit der Erful  lung des Seminars

Skala | Zeit- Gruppe n: M s | Levene-Test t-Test
punkt Seminar erfullt F sig t df i sig.
Seminar erfullt zu t3 < Median 9 i23,33i 3,20 | 1,178 i 0,295 [-3,279: 15 i 0,005
t Seminar erfillt zu t3 > Median 8 129,88 4,94
Seminar erfullt zu t3 < Median 9 i2256: 3,78 | 0,756 : 0,399 [-0,509: 14 : 0,619
HBI EE 2 Seminar erfillt zu t3 > Median 7 :i23,71: 5,35
Seminar erfillt zu t3 < Median 9 12267 474 | 05579 i 0,459 |-1,369: 15 : 0,191
s Seminar erfillt zu t3 > Median 8 i26,25: 6,04
Seminar erfullt zu t3 < Median 9 {17,33: 4,87 | 0,144 i 0,710 |-1,546: 15 | 0,143
t Seminar erfillt zu t3 > Median 8 i21,25: 5,57
. Seminar erfillt zu t3 < Median 9 11556 4,56 | 0,009 i 0,924 |-0,814: 14 : 0,429
HBI Hilf 2 Seminar erfillt zu t3 > Median 7 17,57 5,35
Seminar erfillt zu t3 < Median 9 i14,22: 5,09 | 1,040 i 0,324 |-2,635: 15 i 0,019
s Seminar erfillt zu t3 > Median 8 i20,00: 3,74
Seminar erfullt zu t3 < Median 9 {2556 7,63 | 0,109 i 0,746 |[-0,530: 15 : 0,604
t Seminar erfillt zu t3 > Median 8 i2750: 7,45
. Seminar erfillt zu t3 < Median 9 :26,89: 6,88 | 4435 : 0,054 | 0,105 : 14 0,918
HBI SUF 2 Seminar erfillt zu t3 > Median 7 26,57 4,65
Seminar erfullt zu t3 < Median 9 i24,67i 9,30 | 0,660 i 0,429 | 0,191 : 15 i 0,851
B Seminar erfillt zu t3 > Median 8 i23,88: 7,61
Seminar erfillt zu t3 < Median 9 :136,89:10,61| 5,126 : 0,039
t Seminar erfillt zu t3 > Median 8 (46,00 4,78 -2,32 :11,4: 0,040
Seminar erfullt zu t3 < Median 9 {3356 805 | 0,015 0,904 [-1,349: 14 : 0,199
negPers 2 Seminar erfillt zu t3 > Median 7 139,14 8,43
Seminar erfullt zu t3 < Median 9 :30,56: 650 | 1,340 : 0,265 |-3,864: 15 : 0,002
3 Seminar erfillt zu t3 > Median 8 (41,00 4,24
Seminar erfillt zu t3 < Median 9 {900:283) 1,031: 0,326 | 1,283 : 15 0,219
t Seminar erfillt zu t3 > Median 8 i 7,38 i 2,33
Seminar erfillt zu t3 < Median 9 :967: 335 2822: 0,115 | 1,386 : 14 0,188
posFam t2 : - :
Seminar erfillt zu t3 > Median 7 7,71 1,80
Seminar erfillt zu t3 < Median 9 {922 : 3,19 | 3,404 : 0,085 | 1,620 : 15 0,126
3 Seminar erfillt zu t3 > Median 8 i 7,13 i 1,89
Seminar erfillt zu t3 < Median 9 :10,44: 2,19 | 1,576 : 0,228 | 1,097 : 15 0,290
t Seminar erfillt zu t3 > Median 8 i 9,00 : 3,21
. Seminar erfillt zu t3 < Median 9 {978 228 )| 2801 : 0,116 | 1,106 : 14 0,287
Zlele 2 Seminar erfillt zu t3 > Median 7 i871: 1,25
Seminar erfillt zu t3 < Median 9 :10,56: 2,24 | 3,066 : 0,100 | 3,370 : 15 0,004
3 Seminar erfillt zu t3 > Median 8 { 750 i 1,31
Seminar erfillt zu t3 < Median 9 i1256: 2,07 | 1,665 : 0,217 | 1,589 : 15 0,133
t Seminar erfillt zu t3 > Median 8 110,25 3,77
Seminar erfillt zu t3 < Median 9 :1356: 2,55 | 0,238 : 0,716 | 1,007 : 14 0,331
sw 2 Seminar erfillt zu t3 > Median 7 i12,29: 2,43
Seminar erfillt zu t3 < Median 9 13,78 2,33 | 0,049 : 0,828 | 2,309 | 15 0,036
B Seminar erfillt zu t3 > Median 8 110,88 2,85
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Skala | Zeit- Gruppe n: M s | Levene-Test t-Test
punkt Seminar erfullt F sig t df i sig.
Seminar erfullt zu t3 < Median 9 {833:i{180] 0,777 { 0,392 | 1,563 i 15 i 0,139
t Seminar erfillt zu t3 > Median 8 i 663 2,67
Seminar erfillt zu t3 < Median 9 i 922179 | 0,219 : 0647 | 1,746 i 14 : 0,103
Gesund t2 : " :
Seminar erfillt zu t3 > Median 7 i 757 i 1,99
Seminar erfillt zu t3 < Median 9 i 911 : 154 | 0,004 : 0953 | 3,361 : 15 : 0,004
s Seminar erfillt zu t3 > Median 8 i 663 1,51
Seminar erfullt zu t3 < Median 9 :6,67:387]| 1410 : 0,254 [-1,969: 15 : 0,068
t Seminar erfillt zu t3 > Median 8 i10,00: 2,98
Seminar erfillt zu t3 < Median 9 i{ 567292 0479 i 0,500 [-2,382: 14 i 0,032
Schiaf 2 Seminar erfillt zu t3 > Median 7 1886 2727
Seminar erflllt zu t3 < Median 9 : 611 : 3,41 ] 0,993 : 0,335 |-1,247: 15 : 0,232
s Seminar erfillt zu t3 > Median 8 : 8,13 3,23
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AA. T-Tests: Zusammenhange der Skalen mit der Ntz

lichkeit des Seminars

Skala : Zeit- Gruppe n: M s | Levene-Test t-Test
punkt Seminar niitzlich F sig t idfi sig.
Seminar nitzlich zu t3 < Median 10 : 24,90 4,93 | 0,252 : 0,623 |-1,483:15: 0,159
t Seminar nitzlich zu t3 > Median 7 28,57 5,16
Seminar nutzlich zu t3 < Median 22,89: 556 | 1,710 | 0,212 | -0,173:14: 0,865
HBI EE 2 Seminar nitzlich zu t3 > Median 23,29 2,69
Seminar nitzlich zu t3 < Median 10 : 24,00: 558 | 0,394 : 0,540 | -0,305:15: 0,764
B Seminar nitzlich zu t3 > Median 7 12486 5,87
Seminar nitzlich zu t3 < Median 10 : 18,50 5,85 | 0,365 : 0,555 | -0,601:15: 0,557
t Seminar nitzlich zu t3 > Median 7 20,14 5,05
. Seminar nitzlich zu t3 < Median 9 :16,89: 6,11 | 3,443 i 0,085 | 0,410 i 14: 0,688
HBI Hilf 2 Seminar nutzlich zu t3 > Median 15,86 2,91
Seminar nitzlich zu t3 < Median 10 i 17,40 554 | 0,024 | 0,879 | 0,417 {15 0,683
s Seminar nitzlich zu t3 > Median 7 116,29 5,25
Seminar niitzlich zu t3 < Median 10 : 24,40: 7,62 | 0,458 : 0,509 |-1,428:15: 0,174
t Seminar nitzlich zu t3 > Median 7 :29,43: 6,37
; Seminar niitzlich zu t3 < Median 25,11 6,13 | 0,189 i 0,670 | -1,306:14: 0,213
HBI SUF 2 Seminar nitzlich zu t3 > Median 28,86 5,05
Seminar niitzlich zu t3 < Median 10 i 21,00 8,47 | 0,737 | 0,404 |-2,174:15: 0,046
s Seminar nitzlich zu t3 > Median 7 129,00 5,63
Seminar nitzlich zu t3 < Median 10 : 42,00: 8,14 | 0,434 : 0,520 | 0,421 :15: 0,680
t Seminar nitzlich zu t3 > Median 7 :40,00: 11,55
Seminar niitzlich zu t3 < Median 9 :38,11: 8,58 | 0,142 : 0,712 | 1,147 :14: 0,271
negPers 2 Seminar nitzlich zu t3 > Median 33,29 8,04
Seminar nitzlich zu t3 < Median 10 : 37,00; 7,35 | 0,000 : 0,984 | 0,990 : 15: 0,338
B Seminar nitzlich zu t3 > Median 7 133,29 7,99
Seminar nitzlich zu t3 < Median 10: 8,10 ; 2,56 | 0,013 : 0,911 |-0,243:15: 0,811
t Seminar nitzlich zu t3 > Median 8,43 | 2,99
Seminar niitzlich zu t3 < Median 7,78 : 282 | 0,165 | 0,691 |-1,735:14: 0,105
posFam 2 Seminar nutzlich zu t3 > Median 7 110,14 2,54
Seminar nitzlich zu t3 < Median 10: 7,40 i 2,41 | 0,347 i 0,565 |-1,533i15: 0,146
3 Seminar nitzlich zu t3 > Median 7 {943 i 3,05
Seminar niitzlich zu t3 < Median 10: 9,20 | 2,20 | 0,225 : 0,642 |-1,022:15: 0,323
t Seminar nutzlich zu t3 > Median 7 110,57 3,36
. Seminar nitzlich zu t3 < Median 9 :889:209]| 0622 : 0,443 |-0,999:14: 0,335
Ziele 2 Seminar nitzlich zu t3 > Median 9,86 i 1,68
Seminar niitzlich zu t3 < Median 10{ 9,00 i 2,71 | 0,570 | 0,462 |-0,235:15: 0,818
' Seminar nitzlich zu t3 > Median 7 1929 i 2,06
Seminar nitzlich zu t3 < Median 10 : 11,20 2,78 | 0,909 : 0,356 |-0,416:15: 0,684
t Seminar nitzlich zu t3 > Median 11,86 3,76
Seminar nutzlich zu t3 < Median 12,22: 2,54 | 0,220 : 0,646 |-1,462:14: 0,166
sW 2 Seminar nitzlich zu t3 > Median 7 114,00 2,24
Seminar nitzlich zu t3 < Median 10:11,80: 2,53 | 1,631 : 0,221 |-1,036:15: 0,317
B Seminar nitzlich zu t3 > Median 7 113,29 3,40
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Skala : Zeit- Gruppe n: M s | Levene-Test t-Test
punkt Seminar niitzlich F sig t idfi sig.
Seminar nitzlich zu t3 < Median 10: 7,50 i 2,22 | 0,310 : 0,586 | -0,060:15: 0,953
t Seminar nitzlich zu t3 > Median 7 i 757 i 2,70
Seminar nutzlich zu t3 < Median 9 :{833: 180 0,720 : 0,410 | -0,367:14: 0,719
Gesund 2 Seminar nitzlich zu t3 > Median 8,71 i 2,36
Seminar nitzlich zu t3 < Median 10: 7,70 : 1,34 | 6,663 : 0,021 | -0,597:15: 0,560
B Seminar nitzlich zu t3 > Median 7 829 : 2,69
Seminar niitzlich zu t3 < Median 10 ¢ 8,20 i 3,39 | 0,605 : 0,449 | -0,045:15: 0,965
® Seminar nitzlich zu t3 > Median 8,29 i 4,57
Seminar nitzlich zu t3 < Median 767 i 260 | 1,327 i 0,269 | 0,894 i 14: 0,386
Schiaf 2 Seminar nitzlich zu t3 > Median 7 i 629 i 3,59
Seminar niitzlich zu t3 < Median 10 7,60 : 3,17 | 0,852 i 0,371 | 0,779 i 15 0,448
s Seminar nitzlich zu t3 > Median 7 :6,29 i 3,77
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AB. T-Tests: Zusammenhange der Skalen mit der Umse

tzung des Seminars

Skala : Zeit- Gruppe n: M S | Levene-Test t-Test
punkt Seminar umgesetzt F sig t idfi sig.
Seminar umgesetzt zu t3 < Median 10 i 27,00 5,37 | 0,003 i 0,959 | 0,544 i 15; 0,594
t Seminar umgesetzt zu t3 > Median 25,57 5,26
Seminar umgesetzt zu t3 < Median 24,11: 3,62 | 0,167 : 0,689 | 1,086 i 14: 0,296
HBIEE 2 Seminar umgesetzt zu t3 > Median 21,71: 5,22
Seminar umgesetzt zu t3 < Median 10 : 27,00: 4,64 | 0,111 : 0,744 | 2,826 :15: 0,013
3 Seminar umgesetzt zu t3 > Median 7 :2057: 4,58
Seminar umgesetzt zu t3 < Median 10 : 19,00: 5,29 | 0,019 : 0,892 | -0,155:15: 0,879
1 Seminar umgesetzt zu t3 > Median 19,43 6,05
. Seminar umgesetzt zu t3 < Median 17,44 4,13 | 0,419 : 0,528 | 0,936 : 14: 0,365
HBI Hilf 2 Seminar umgesetzt zu t3 > Median 15,14 5,73
Seminar umgesetzt zu t3 < Median 10 i 18,00: 4,99 | 0,135 i 0,718 | 0,986 i 15 0,340
© Seminar umgesetzt zu t3 > Median 7 11543 571
Seminar umgesetzt zu t3 < Median 10 i 25,00 8,08 | 0,924 : 0,352 | -0,982: 15 0,342
t Seminar umgesetzt zu t3 > Median 28,57 6,19
. Seminar umgesetzt zu t3 < Median 26,00: 6,10 | 0,000 : 0,994 | -0,571i 14 0,577
HBI SUF 2 Seminar umgesetzt zu t3 > Median 27,71 577
Seminar umgesetzt zu t3 < Median 10:2290: 9,73 | 1,952 : 0,183 |-0,820:15: 0,425
3 Seminar umgesetzt zu t3 > Median 7 126,29 5,77
Seminar umgesetzt zu t3 < Median 10:4160: 7,40 | 2,439 : 0,139 | 0,215 : 15: 0,832
t Seminar umgesetzt zu t3 > Median 40,57 i 12,35
Seminar umgesetzt zu t3 < Median 36,44: 568 | 1,599 : 0,227 | 0,231 :14: 0,820
negpers 2 Seminar umgesetzt zu t3 > Median 35,43 11,59
Seminar umgesetzt zu t3 < Median 10 : 36,60: 6,43 | 0,592 : 0,454 | 0,720 :15: 0,482
3 Seminar umgesetzt zu t3 > Median 7 13386: 9,34
Seminar umgesetzt zu t3 < Median 10: 8,50 : 2,99 | 0,580 : 0,458 | 0,479 :15: 0,639
1 Seminar umgesetzt zu t3 > Median 7,86 i 2,27
Seminar umgesetzt zu t3 < Median 9,11 : 3,22 | 0,209 : 0,655 | 0,458 :14: 0,654
posFam 2 Seminar umgesetzt zu t3 > Median 8,43 i 2,57
Seminar umgesetzt zu t3 < Median 10 i 8,40 | 324 | 1,162 i 0,298 | 0,282 {15i 0,782
8 Seminar umgesetzt zu t3 > Median 7 i 8,00 224
Seminar umgesetzt zu t3 < Median 10 i 10,30 3,06 | 0,413 : 0,530 | 0,965 i 15i 0,350
t Seminar umgesetzt zu t3 > Median 9,00 : 2,16
. Seminar umgesetzt zu t3 < Median 9,78 i 2,17 | 1,322 : 0,269 | 1,106 i 14 0,287
Ziele 2 Seminar umgesetzt zu t3 > Median 8,71 i 1,50
Seminar umgesetzt zu t3 < Median 10: 9,80 i 2,39 | 0,382 i 0,546 | 1,452 i 15 0,167
3 Seminar umgesetzt zu t3 > Median 7 814 i 2,19
Seminar umgesetzt zu t3 < Median 10 i 12,20 3,68 | 1,820 : 0,197 | 1,163 i 15 0,263
t Seminar umgesetzt zu t3 > Median 10,43 1,90
Seminar umgesetzt zu t3 < Median 13,891 1,83 | 2,404 : 0,143 | 1,711 i 14} 0,109
swW 2 Seminar umgesetzt zu t3 > Median 11,86 2,91
Seminar umgesetzt zu t3 < Median 10 : 12,20: 3,03 | 0,012 : 0,914 | -0,515:15: 0,614
3 Seminar umgesetzt zu t3 > Median 7 1286 2,91
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Skala | Zeit- Gruppe n: M S | Levene-Test t-Test
punkt Seminar umgesetzt F sig t idfi sig.
Seminar umgesetzt zu t3 < Median 10: 7,10 i 1,85 | 1,085 i 0,314 | -0,896: 15! 0,385
t Seminar umgesetzt zu t3 > Median 7 i8,14 i 2,97
Seminar umgesetzt zu t3 < Median 9 :878: 1,72 | 0974 : 0,341 | 0,617 : 14: 0,547
Gesund 2 Seminar umgesetzt zu t3 > Median 8,14 : 2,41
Seminar umgesetzt zu t3 < Median 10: 7,30 : 1,77 | 0,001 : 0,982 | -1,714:15: 0,107
8 Seminar umgesetzt zu t3 > Median 7 i 886 : 1,95
Seminar umgesetzt zu t3 < Median 10: 9,60 : 3,81 | 0,135 : 0,719 | 1,921 :15: 0,074
t Seminar umgesetzt zu t3 > Median 6,29 : 2,98
Seminar umgesetzt zu t3 < Median 8,11 : 3,06 | 0,168 : 0,688 | 1,650 :14: 0,121
Schlaf 2 Seminar umgesetzt zu t3 > Median 571 2,63
Seminar umgesetzt zu t3 < Median 10: 7,50 i 4,01 | 3,325 i 0,088 | 0,631 i15i 0,538
3 Seminar umgesetzt zu t3 > Median 7 i 6,43 i 2,37
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Erklarung

Ich versichere hiermit, dass ich die anliegende Arbeit mit dem Thema
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selbststandig verfasst und keine anderen Hilfsmittel als die angegebenen benutzt habe.
Die Stellen, die anderen Werken dem Wortlaut oder dem Sinne nach entnommen sind, habe
ich in jedem einzelnen Fall durch Angabe der Quelle, auch der benutzten Sekundarliteratur,

als Entlehnung kenntlich gemacht.
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