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Zusammenfassung

Ein geringer Selbstwert hat sich in vielen Studien als Vulnerabilitatsfaktor fir vielfaltige
psychologische Probleme erwiesen. Als treibende Kraft hinter dieser Dysfunktionalitét
wird weitgehend speziell eine Facette des Selbstwertes angenommen: die
Selbstwertkontingenz. Ein kontingenter Selbstwert ist abhdngig vom Erreichen selbst-
oder fremdgesetzter Ziele und manifestiert sich in der Kindheit durch Erziehung und
Sozialisation durch das Umfeld, in dem Wertschétzung an bestimmte Verhaltensweisen
geknlipft ist. Diese Uberzeugungen, wie man sich verhalten muss um als wertvoll
angesehen zu werden, Ubertragen sich auf bestimmte Bereiche im spéteren Leben und
sind mit kurzfristigem Nutzen aber vor allem mit langfristigen Kosten verbunden. In der
Inquiry-Based Stress Reduction (IBSR) Methode wird eine Mdglichkeit gesehen, diese
dysfunktionalen Uberzeugungen zu hinterfragen und somit die Selbstwertkontingenz
positiv zu beeinflussen. Nach der Methode werden stressvolle Gedanken schriftlich
fixiert und mittels vier Fragen und Umkehrungen auf ihren Wahrheitsgehalt Uberprift.
Um einen moglichen Effekt von IBSR auf die Selbstwertkontingenz einer Person zu
untersuchen, wurden N = 59 Personen zu einem eineinhalb Tages Training in der Methode
mit anschlieRender selbstverantwortlicher Ubungswoche eingeladen. Ein Fragebogen zu
der Selbstwertkontingenz der Personen ermittelte den Wert vor und an drei
Messzeitpunkten nach der Intervention (unmittelbar nach der Intervention, eine Woche
spater und einen Monat spater). Am letzten Messzeitpunkt konnten noch Werte von N =
34 Personen mit einer ANOVA mit Messwiederholung mit anschlieBender
Kontrastanalyse statistisch ausgewertet werden. Die Hypothese stiitzend, zeigte sich ein
positiver Effekt auf dem letzten Messzeitpunkt, indem sich die Selbstwertkontingenz im
Vergleich zum ersten Messzeitpunkt signifikant verringerte. Einschrankungen in der
Interpretierbarkeit des Ergebnisses und Aussichten fiir zukilnftige Arbeiten werden

abschlieRend diskutiert.
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Abstract

It has been proved in many studies that low self-esteem acts as a vulnerability factor for
a variety of psychological problems. A special facet of self-esteem, namely contingent
self-esteem, is widely accepted to be the driving force behind this dysfunctionality.
Contingent self-esteem depends on self-set or alienated goals and manifests itself during
childhood due to educational and social processes in someone’s social environment by
associating self-esteem with a certain expected behaviour. These convictions of
behaviour originating from someone’s childhood are transferred into particular domains
during adulthood. With the method Inquiry-Based Stress Reduction, it seems possible to
disrupt these dysfunctional convictions and therefore influence the contingencies of self-
esteem positively. The method involves the verbal fixation of stressful thoughts and
challenging their validity with four specific questions and their textual turnarounds. To
examine possible effects N = 59 adults were invited to participate at a one-and-a-half-day
training and to conduct the learned method for the following week autonomously. A
questionnaire assesses the level of contingent self-esteem before and three times after the
intervention (immediately after the intervention, one week later and one month later). At
the last measuring point values of N = 34 remaining participants were analysed through a
repeated measures ANOVA with following contrast analysis. Supporting the hypothesis,
the analysis yielded a positive effect at the last measure point by showing a significant
reduction of contingent self-esteem in comparison to the first measure point. Concluding
the present thesis, restrictions of interpretability of the results and directions for future

research are discussed.
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1. Einleitung

Ein hoher Selbstwert wird allgemein als positiv und erstrebenswert angesehen. Deutlich
wird dies an der Vielzahl an populérwissenschaftlichen Biichern die sich mit dem Thema
Selbstwert beschéftigen und Mdglichkeiten offerieren den Selbstwert zu steigern. Eine
gewisse Diskrepanz beziehungsweise der Wunsch des Einzelnen nach mehr Selbstwert
zur Verbesserung der subjektiven Lebensqualitat wird dadurch erkenntlich.

Als Grund flr einen veranderungswuirdigen Selbstwert werden heute dysfunktionale
Uberzeugungen und Vorstellungen angesehen (Tandler, 2015), die in der Kindheit
erworben werden (Ryan & Brown, 2006) und sich auf unterschiedliche Bereiche, wie
zum Beispiel Kompetenz oder Anerkennung durch andere, beziehen (Park, Crocker, &
Vohs, 2006). Mit diesen Selbstwertkontingenzen werden heute zwar auch ein
kurzfristiger Nutzen aber vor allem vielféltige psychologische Kosten auf lange Sicht in
Verbindung gebracht (Crocker & Park, 2004). Die Methode Inquiry-Based Stress
Reduction (IBSR) ist eine Methode, um stressbringende Uberzeugungen zu tberpriifen
(Mitchell, 2002). Durch diese Uberpriifung kann IBSR unter anderem zu einer Reduktion
des subjektiven Stresserlebens fiihren (Krispenz & Dickhaduser, 2016). Diese Arbeit hatte
das Ziel mogliche Effekte hinsichtlich einer Verbesserung der Selbstwertkontingenz von
Teilnehmern?, die die IBSR Methode lernen, im Vergleich zum Zeitpunkt vor der
Intervention, zu untersuchen. Neben der Selbstwertkontingenz als entscheidendem Faktor
fur die Kosten wurden auch die zwei weiteren Facetten des Selbstwertes, die
Selbstwerthohe und die Selbstwertstabilitat, fur ein umfassenderes Bild bezuglich des
Selbstwertes explorativ mitbetrachtet.

Zur Beantwortung der Fragestellung wurden berufstatige Teilnehmer mit hohem
subjektivem Stressempfinden zu einem Training in der IBSR Methode eingeladen.
Fragebdogen zu den Facetten  Selbstwertkontingenz,  Selbstwerth6he und
Selbstwertstabilitdt (Schone & Stiensmeier-Pelster, 2016; Schone, Hermann, &
Stiensmeier-Pelster, 2016) dienten zu vier Messzeitpunkten dazu, den Verlauf der
subjektiven Einschatzung der Facetten, vor und zu drei Zeitpunkten nach der Intervention
(unmittelbar nach der Intervention, eine Woche spater und einen Monat spater)

darzustellen.

1 Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird an manchen Stellen die mannliche Form der Substantive verwendet.
Diese Schreibweise schlieRt beide Geschlechter gleichwertig mit ein.
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Im Verlauf dieser Arbeit wird zundchst das Konstrukt Selbstwert allgemein erléutert.
Danach wird der Fokus auf die Selbstwertkontingenz als dem entscheidenden Faktor fir
verschiedene psychologische Kosten gelegt. AnschlieBend daran wird die IBSR Methode
mit ihren vier Fragen und den Umkehrungen naher beschrieben und eine Ubersicht
bisheriger Forschungsergebnisse dazu gegeben. Auf den theoretischen Teil folgend, wird
der Ablauf dieser Forschungsarbeit detailliert beschrieben und die statistische
Auswertung mit deskriptivem und inferenzstatistischem Anteil berichtet. AbschlieRend
werden Implikationen und Limitationen der vorliegenden Studie diskutiert und ein

Ausblick fir mégliche zukiunftige Studien gegeben.

2. Theoretischer Hintergrund
2.1. Selbstwert und Selbstwertkontingenz

Dem Selbstwert einer Person wird bereits seit langem eine enorme Bedeutung
beigemessen und diesem bisweilen sogar die Bedeutung eines ,,heiligen Grals“ (sofern
hoch) oder die Bezeichnung der ,,Wurzel allen Ubels* (sofern niedrig) zugesprochen
(Schéne & Stiensmeier-Pelster, 2016, S. 8). In dem hier angewandten Verstandnis wird
unter dem Begriff Selbstwert die affektiv-evaluative Reprasentation der eigenen Person
verstanden (Brown & Marshall, 2006) oder einfach gesagt, die Bewertung, die man von
sich selbst hat. Der Selbstwert lasst sich damit vom Selbstkonzept als eher kognitive
Reprasentation der eigenen Person abgrenzen (Schone & Stiensmeier-Pelster, 2016). Seit
den 1990er Jahren riickt verstarkt die Idee den globalen Selbstwert wird nicht mehr als
monolithisches Konstrukt, sondern als eines mit mehreren Facetten zu betrachten, in den
Fokus der Forschung. Diese Idee ist allerdings nicht neu. Bereits James (1890)
argumentierte, dass das typische Level des Selbstwertes lediglich einen Aspekt des
Selbstwertes darstellt. GemaR Deci und Ryan (1995), Kernis (2003) und Crocker und
Park (2004) sind, neben dem globalen Selbstwert in seiner Hohe, zwei weitere Facetten
von besonderer Wichtigkeit: die Selbstwertstabilitat und die Selbstwertkontingenz. Bei
der Selbstwertstabilitt handelt es sich, bezogen auf den Selbstwert, um eine subjektive
Empfindung von Robustheit, Sicherheit und Stabilitat GUber die Zeit. Ein instabiler
Selbstwert zeigt sich in groRerer intrapersonaler Variabilitdt und lasst sich mit einer
erhohten Sensitivitat gegeniber selbstwertrelevanten Ereignissen in Verbindung bringen
(Junemann, 2016; Kernis, Cornell, Chien-Ru, Berry, & Harlow, 1993). Die

Selbstwertkontingenz beschreibt dagegen, inwieweit der Selbstwert von der Erfiillung
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selbst- oder fremdgesetzter Ziele in bestimmten Bereichen abhangig ist (Schone &
Stiensmeier-Pelster, 2016).

Der Selbstwert wird bereits in der mittleren Kindheit, etwa ab dem achten Lebensjahr
(Harter, 2006), angelegt und beruht auf sozialen Interaktionen und kulturellen Einfllissen
(Park et al., 2006). Mit dem Selbstwert entwickeln sich in dieser Zeit auch die
Selbstwertkontingenzen. So kdnnen in der Interaktion mit anderen bestimmte
Uberzeugungen und Vorstellungen in bestimmten Bereichen, wie zum Beispiel
Kompetenz oder Anerkennung durch andere, entwickelt werden (Crocker, Luhtanen,
Cooper, & Bouvrette, 2003). Diese Uberzeugungen zeigen sich in bestimmten
subjektiven Abhangigkeiten des Selbstwertes (Crocker & Wolfe, 2001; Deci & Ryan,
1995). Es handelt sich um Uberzeugungen dariiber, wie man sich in selbstwertrelevanten
Bereichen verhalten muss, um als wertvolle Person angesehen zu werden (Park et al.,
2006). Es kann dazu kommen, wenn Eltern, Lehrer und andere Bezugspersonen, bewusst
oder unbewusst, ihre Zuneigung von den Erfolgen des Kindes abhdngig machen. Das
bedeutet, dass sie ihre Liebe hauptséchlich nur zeigen, wenn sich das Kind zum Beispiel
als intelligent, sportlich und/oder attraktiv erweist. In diesem Fall neigen diese Kinder
auch im spateren Lebensverlauf dazu diese Konditionen der Belohnung vermehrt
aufzusuchen um darin Bestatigung zu finden (Ryan & Brown, 2006). Dieses Streben nach
Bestatigung dient in selbstwertkontingenten Bereichen als Quelle der Motivation und
bringt kurzzeitig sogar emotionale Vorteile mit sich, jedoch nur solange sie erftillt werden
konnen. Langfristig gesehen (bersteigen bestimmte Kosten diesen Nutzen (Crocker &
Park, 2004). Diese Kosten zeigen sich zum Beispiel im Lernkontext in lernhinderlichen
Verhaltensweisen wie Mogeln, Self-handicapping oder Prokrastination. Uber den
Lernkontext hinaus geht eine hohe Selbstwertkontingenz mit Perfektionismus, steigender
Leistungsangst und auf physiologischer Ebene mit mehr nachweisbarem Stress einher
(fir eine ausfiihrlichere Ubersicht der Auswirkungen der Selbstwertkontingenz siehe
Schone & Stiensmeier-Pelster, 2016). Auch im klinisch-psychologischen Kontext zeigen
sich Kosten von hoher Selbstwertkontingenz. Bos, Huijding, Muris, Vogel und
Biesheuvel (2010) konnten Zusammenhdange von hoher Selbstwertkontingenz und
Symptomen der Depression, Angst und Essstorungen nachweisen. Eine Ubersicht
weiterer Befunde eines kontingenten Selbstwertes im klinischen Bereich findet sich bei
Zeigler-Hill (2011). Tandler (2015) hat gezeigt, dass alltagliche Argernisse bei

Studierenden besonders dann zu depressiven Symptomen fihren, wenn diese einen
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kontingenten Selbstwert im akademischen Bereich aufweisen. Neben dem akademischen
Bereich, in dem sich Kontingenzen manifestieren konnen, beschreiben Crocker et al.
(2003) sechs weitere Doménen die sich in empirischen Arbeiten als wichtig erwiesen
haben: Wettbewerb, Aussehen/Attraktivitat, Anerkennung durch andere, Gottes Liebe,
familidre Unterstltzung und Tugend/Moral. Mit dieser mehrdimensionalen Annahme der
kontingenten Bereiche grenzen sich Crocker und Kollegen (2004; 2001; 2003) von der
unidimensionalen Ansicht von Kernis (2003) und Ryan und Brown (2006) ab.
Unterstitzung fir die Annahme der Doménenspezifitdit gegeniber einem
unidimensionalen oder hierachischem Ansatz konnte kirzlich gezeigt werden
(Schwinger, Schone, & Otterpohl, 2015). Das in dieser Arbeit zugrunde gelegte
Verstandnis folgt dem Konzept der Doménenspezifitat.

In der Literatur zu den Kosten des kontingenten Selbstwertes findet sich haufig die Frage,
wie diese Kosten minimiert (zum Beispiel Crocker & Knight, 2005; Schone, Tandler, &
Stiensmeier-Pelster, 2015) und ob durch Interventionen langfristige Effekte erzielt
werden konnen (zum Beispiel Wood, Anthony, & Foddis, 2006). Eine konkrete
Einbeziehung der Selbstwertkontingenz und damit ein Hinweis auf die Antwort auf diese
Fragen findet sich im self-worth contingency model of depression von Kuiper und Olinger
(1989). Strategien, die dazu gedacht sind den globalen Selbstwert zu steigern, wie zum
Beispiel Selbstbestatigung durch positive Selbstaussagen, bergen die Gefahr genau an
diese Standards zu erinnern und damit entgegen der eigentlichen Intention zu wirken,
wann immer diese Standards nicht erreicht werden kdnnen (Wood et al., 2006). Gemal
dem Modell liegen den unrealistischen Kontingenzen des Selbstwertes vielmehr
dysfunktionale Uberzeugungen zugrunde, die es zu bearbeiten gilt (Kuiper & Olinger,
1989). Anstatt in psychologischen Interventionen einen Fokus auf die Erhdhung des
globalen Selbstwertes zu legen, wird es als zielfihrender angesehen, ,diese
dysfunktionalen Strategien abzubauen und durch funktionalere Verarbeitungsweisen zu
ersetzen“ (Tandler, 2015, S. 152). Als Ziel wird postuliert die Selbstwertkontingenz als
Vulnerabilitatsfaktor zu reduzieren und neue Denkmuster zu etablieren. Ein konkreter
Vorschlag die Kosten eines kontingenten Selbstwertes zu reduzieren bezieht sich auf das
Konzept der self-compassion (Schone et al., 2015). In der vorliegenden Arbeit wurde eine
weitere Methode untersucht, die diesen Anspriichen mdéglicherweise gerecht werden

kann: Die Methode Inquiry-Based Stress Reduction.
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2.2.Inquiry-Based Stress Reduction

Inquiry-Based Stress Reduction (IBSR) ist eine Intervention, die Uberzeugungen auf
ihren Wahrheitsgehalt tberprift und auf diese Weise unter anderem zu einer dauerhaften
Reduktion von chronischem Stress beitragen kann (Krispenz & Dickhéuser, 2016; Nye,
2011). Die Methode wurde von Byron Kathleen Mitchell vor circa 30 Jahren aus einer
eigenen Krise heraus entwickelt. lIhre groRe, fir sie lebensverandernde Erkenntnis
bestand darin, dass sie litt, wenn sie ihren stresserzeugenden Gedanken glaubte und nicht
litt, wenn sie diesen Gedanken nicht glaubte (Mitchell, 2002).

Bei der IBSR Methode geht es grundsatzlich darum, stressvolle Gedanken aus einer
bestimmten Situation heraus zu identifizieren (,,judge your neighbour®), diese Gedanken
aufzuschreiben (,,write it down®), vier Fragen zu stellen (,,ask four questions*) und diese
umzukehren (,,turn it around”) (Hidalgo & Coumar, o. J.; Mitchell, 2002). Ein typischer
Gedanke konnte lauten: Ich bin ein Versager. Neben diesem Beispiel lassen sich alle
denkbaren Probleme mit IBSR Uberpriifen, da die Basisannahme darin besteht, dass alles
Leiden durch unsere Gedanken bedingt ist (Mitchell, 2002). In der praktischen
Anwendung wird zundchst eine Situation beschrieben, aus der ein stressvoller Gedanke
aufgetaucht ist. Solche Situationen konnen sich in Vergangenheit, Gegenwart oder
Zukunft abspielen und sich auf eine andere Person, eine Gruppe von Personen, ein
bestimmtes Thema oder auf eine Person selbst beziehen. AnschlieBend werden auf einem
Arbeitsblatt (siehe Anhang A) alle Gedanken unzensiert und spontan zu Papier gebracht
die mit dieser Situation zu tun haben. Es geht um Gefiihle die auftauchen und Winsche
die aus dieser Situation heraus entstehen und Anhand von sechs Fragen identifiziert
werden. Ahnlich der Gedankenstopp-Technik aus der Verhaltenstherapie (Tyron, 2005)
hilft es dem Befragten die Gedanken aus der belastenden Situation anzuhalten und
verhindert, dass der Verstand durch neue Geschichten Rechtfertigung fir den
ursprunglichen Gedanken findet. So bleiben diese Gedanken fixiert und sind fir die
darauffolgende Uberpriifung mittels der vier Fragen leichter zuganglich (Mitchell, 2002).
In Anhang B findet sich das Arbeitsblatt fiir die Untersuchung der stressvollen Gedanken
mit den vier Fragen und Umkehrungen. Fir jeden einzelnen Gedanken aus den sechs
Fragen des Arbeitsblattes ,,Urteile iiber deinen Néachsten* (siehe Anhang A) ist ein
eigenes Arbeitsblatt ,,Untersuche eine Uberzeugung* (sieche Anhang B) mit den vier

Fragen und Umkehrungen zu bearbeiten.
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Die vier Fragen lauten (Mitchell, 2002):

1. Ist das (der Gedanke) wahr? (Ja oder nein. Bei nein, gehe zu Frage 3.)

2. Kannst Du mit absoluter Sicherheit wissen, dass das (der Gedanke) wahr ist? (Ja
oder nein.)

3. Wie reagierst du, was passiert, wenn du diesen Gedanken glaubst?

4. Wer warst du ohne diesen Gedanken?

Die ersten zwei Fragen sind mit einem ,,ja“ oder einem ,,nein* zu beantworten. Es geht
bei den Antworten nicht darum eine rational richtige Antwort zu finden. Eine rationale
Antwort ware in den meisten Fallen von kontingenten Uberzeugungen beeinflusst und
wirde daher weniger der eigenen Wabhrheit entsprechen. Der Zweck dieser Fragen ist es
vielmehr den Blick nach innen zu richten und zu erfiihlen welche Antwort sich emotional
richtig und wahr anfuhlt (Mitchell, 2002). Frage drei geht emotional auf die
Auswirkungen ein, die der stressvolle Gedanke mit sich bringt. Funf Unterfragen zu der
dritten Frage beleuchten verschiedene Bereiche (auftauchende Bilder und Geflhle,
korperliche Empfindungen, bedingte Verhaltensweisen sich und anderen gegeniiber) und
helfen zusatzlich, sich die Auswirkungen des Gedankens vorzustellen. Frage drei wirkt
ahnlich einer Kognitiven Verhaltenstherapie (KVT), bei der ebenfalls dysfunktionale
Uberzeugungen identifiziert und niedergeschrieben werden, bevor alle Vor- und
Nachteile beleuchtet werden (vergleiche Hautzinger, 2013). Nach Hidalgo und Coumar
(0. J.) geht Frage vier uber die Technik einer KVT hinaus und betritt dabei ein Feld in
einer neuen Dimension in der keine Uberzeugungen vorhanden sind. Die Frage
ermdglicht es, einen klaren Blick auf alle Uberzeugungen zu werfen und diese
Uberzeugungen neutral und ohne den Anspruch endgiiltiger Wahrheit bzw. Richtigkeit
zu betrachten. Damit setzt Frage vier einen Kontrast zur vorherigen Frage und zeigt
unmittelbar auf, wie grof3 der potentielle Einfluss unserer Gedanken sein kann.

Unmittelbar nach den vier Fragen sollen Umkehrungen zu sich selbst, zum anderen und
ins Gegenteil gefunden werden. Zu jeder der Umkehrungen gilt es mindestens drei
Beispiele zu finden, die alternativ auch als wahr betrachtet werden kénnen. Maégliche
Umkehrungen fir Ich bin ein Versager wéren Ich bin kein Versager oder Ich bin ein
Gewinner. Ist der Bezug des Ursprungsgedankens bereits auf sich selbst gelegt, kehrt man
den Satz von Ich zu Meine Gedanken um. In diesem Beispiel also zu der Umkehrung

Meine Gedanken sind ein Versager. Bei der Suche nach alternativen Betrachtungen geht

es wie bei den vier Fragen nicht um das Ziel zu beschreiben was rational richtig ist,
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sondern aus dem inneren Dialog zu spuren welche alternative Betrachtung sich richtig
anflihlt. Diese Umkehrungen zeigen auf, dass die urspringliche stressbehaftete
Betrachtung nicht die einzige Moglichkeit ist eine Situation zu bewerten, sondern andere
Wahrheiten existieren, die in der gleichen Situation mindestens genauso wahr sind, aber
dabei kein Leid verursachen (Mitchell, 2002). Bezogen auf das Beispiel kdnnen dies
Situationen sein, in denen man tatséchlich nicht versagt hat oder die Einsicht, dass
tatséchlich die eigenen Gedanken einen negativen Fokus haben und somit versagt haben.
Die IBSR Methode wird bereits in mehr als 20 L&ndern von tausenden von Menschen
angewendet (Leufke, Zilcha-Mano, Feld, & Lev-ari, 2013). Bisher existieren aber nur
wenige wissenschaftliche Untersuchungen bezogen auf die Wirksamkeit von IBSR. In
qualitativen Studien werden positive Effekte bezogen auf psychologisches Wohlbefinden
von Lehrern und Frauen mit den Brustkrebsgenen BRCA1/2 berichtet (Landau et al.,
2015; Schnaider-Levi, Mitnik, Zafrani, Goldman, & Lev-Ari, 2017). Bezogen auf
Patienten mit HIV und AIDS wird ebenfalls mit einem qualitativen Ansatz auf positive
Effekte der Methode geschlossen (France et al., 2015). Bisherige quantitative
Evaluationsstudien haben gezeigt, dass nach Anwendung der IBSR Methode eine
Verbesserung des Wohlbefindens von Brustkrebspatienten eintrat oder sich
psychologische sowie psychopathologische Symptome und die subjektive Lebensqualitét
einer Person verbesserten (Leufke, Zilcha-Mano, Feld, & Lev-ari, 2013; Lev-ari, Zilcha-
Mano, Rivo, Geva, & Ron, 2013; Smernoff, Mitnik, Kolodner, & Lev-ari, 2015). Eine
weitere Forschergruppe konnte eine Verbesserung der Prifungsangst von Studenten
(Krispenz, Nitsche, & Dickhéuser, 2016), sowie die langfristige Reduktion von
chronischem Stress (Krispenz & Dickhduser, 2016) durch Anwendung der IBSR
Methode empirisch nachweisen. Mdgliche Effekte der IBSR Methode bezogen auf das
Konstrukt des Selbstwertes und speziell auf die Selbstwertkontingenz wurden bisher noch
nicht untersucht.

Wie in Kapitel 2.1 beschrieben, ist ein kontingenter Selbstwert mit verschiedenen
psychologischen Kosten verbunden. Da diese Selbstwertkontingenzen aufgrund
dysfunktionaler Uberzeugungen entstehen (Tandler, 2015) und mit IBSR eine Methode
zur Verfugung steht, dysfunktionale Gedanken zu hinterfragen (Mitchell, 2002), ergab
sich fur diese Studie folgende Annahme:
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Hypothese: Durch die Veranderung von selbstwertkontingenten Uberzeugungen mit
Hilfe der IBSR Methode wird eine signifikante Verringerung der
Selbstwertkontingenz der Teilnehmer nach der Intervention im Vergleich zum

Zeitpunkt vor der Intervention erwartet.

3. Methode
3.1.Design

Diese Studie hatte das Ziel Effekte der IBSR Methode auf die Selbstwertkontingenz
(SWK = AV 1) einer Person zu untersuchen. Als weiteres Ziel sollten explorativ Effekte
auf die weiteren Subfacetten des Selbstwertes, Selbstwerthohe (SWH = AV 2) und
Selbstwertstabilitdt (SWS = AV 3), untersucht werden. Dieses Vorgehen wird in
Anlehnung an Schone und Stiensmeier-Pelster (2016) fur sinnvoll erachtet, da den
Autoren zufolge fiir eine Analyse des Selbstwertes als Ganzes diese drei Facetten stets
separat zu betrachten sind. Der Fokus dieser Arbeit liegt auf der Selbstwertkontingenz als
Ansatzpunkt flir eine Reduktion der psychologischen Kosten. Um entsprechende
Fragestellung zu beantworten wurde berufstatigen Personen die IBSR Methode in einem
eineinhalb Tage Training vermittelt. Wie bei Hager und Hasselhorn (2000) vorgestellt,
bietet sich fur diese Studie ein pra-post-follow-up Design an. Die Variablen wurden mit
entsprechenden Erhebungsinstrumenten (siehe Abschnitt 3.3) per Selbstbericht vor dem
Training (TO), unmittelbar nach dem Training (T1), eine Woche nach dem Training (T2)
und einen Monat nach dem Training (T3) erhoben. Damit ergab sich ein einfaktorielles
Messwiederholungsdesign mit den Subfacetten des Selbstwertes als abhangigen
Variablen und jeweils einem Faktor ,,Zeit”. Der Ablauf der Studie ist zur besseren
Ubersicht in Abbildung 1 schematisch dargestellt. Die Umsetzung einer Kontrollgruppe
war fur diese Studie geplant, um mogliche Wirkungen empirisch gesichert auf die
Intervention zurtickfuhren zu kdnnen (Hager & Hasselhorn, 2000). Der Einladung fur die
Warte-Kontrollgruppe zu dem IBSR Training folgten leider nicht gentigend Teilnehmer
(N = 9), womit nicht ausreichend Werte vorhanden waren um diese statistisch zu
bertcksichtigen. Dieser Umstand ist fir die kausal formulierte Hypothese zu

bertcksichtigen.
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1 Monat

nferaoriion ;azﬁfeuhcﬁci pponne ng
SWK SWK SWK SWEK
SWH SWH S5WH SWH
SWS SWS SWS SWS

Abbildung 1: Schematischer Ablauf der Studie.

3.2.Versuchspersonen

Im Vorfeld wurde eine a priori Analyse fiir die bendtigte Stichprobengréfie mit dem
Programm G*Power (Faul, Erdfelder, Buchner, & Lang, 2009) durchgefiihrt. Da die
IBSR Methode bisher noch nicht bezuglich einer Wirkung auf den Selbstwert untersucht
worden ist und daher keine Effektstarken vorliegen, wurde eine mittlere Effektstarke
angenommen. Das Signifikanzniveau wurde auf 5 %, die Teststarke auf 80 % festgelegt.
Folglich wurden 60 Probanden bendtigt. Um diese StichprobengrdéRe zu erreichen,
wurden berufstatige Personen aus mehreren Schulen, Kinderbetreuungsstatten und
Betrieben in und um Mannheim rekrutiert (N = 59, 88.14 % weiblich). Das
durchschnittliche Alter der Teilnehmer lag bei M = 44.8 Jahren (SD = 10) mit einer
Altersspannweite von 22 bis 62 Jahren. Bei vier Teilnehmern handelte es sich nicht um
Muttersprachler. Diese sprachen aber seit mindestens 11 Jahren deutsch (11, 12, 40 und
48 Jahre), womit nicht mit schwerwiegenden Einschrankungen zu rechnen war. 32
(54.24 %) Personen arbeiteten in einem padagogischen beziehungsweise erzieherischen
Beruf, bei 12 (20.34 %) Personen handelte es sich um Angestellte in einer Klinik. Die
restlichen 25.42 % verteilten sich auf andere Berufe. Die durchschnittliche Angabe der
Jahre in Berufstatigkeit lag bei M = 15.54 Jahren (SD = 9.68), die Spannweite reichte
dabei von 1 bis 36 Jahren Berufstétigkeit. Hinsichtlich der Stichprobenmortalitét hatten
zum zweiten Messzeitpunkt, also alle Personen, die das IBSR Training erhalten haben,
noch N = 44 (74.58 %) Personen die Fragebdgen ausgefillt. Die Drop-out-Rate zu T1 lag
bei 25.42 %. Die weiteren Drop-out-Raten lagen fir T1 zu T2 und bei T2 zu T3 jeweils
bei 6.78 %. Fehlende Werte einkalkuliert, haben zusammengenommen Uber alle
Messzeitpunkte N = 35 (59.32 %) Personen die Fragebdgen fir SWK und SWS, sowie
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N = 34 (57.63 %) Personen die Fragebdgen fur SWH ausgefillt. Eine Drop-out Analyse
zeigte ecinen signifikanten Effekt der Variablen ,,Geschlecht” (p < .05). Es schieden
signifikant mehr Frauen aus der Studie aus was sich dadurch erklaren lieR, dass sich die
Stichprobe hauptsachlich durch weibliche Teilnehmer zusammensetzte. Alle anderen
kontrollierten Variablen (Alter, Beruflicher Status, SWKto, SWHto, SWSt0) zeigten
keinen signifikanten Effekt (alle p > .05). Daraus lasst sich schliel3en, dass der Drop-out
keinen systematischen Einfluss auf die Ergebnisse erzeugte.

Als Gegenleistung fur die Teilnahme an der Befragung war die Teilnahme an dem
Training kostenlos. Zudem erhielten die Teilnehmer die IBSR Materialien fur ein
selbststandiges Fortfiihren der Methode, eine Teilnahmebescheinigung und eine separate

Benachrichtigung uber die Studienergebnisse nach Abschluss der Studie.

3.3. Messinstrumente
3.3.1. Selbstwertkontingenz

Fur die Erfassung der Selbstwertkontingenz wurde auf eine sich in der Entwicklung
befindliche Skala zuriickgegriffen. Es handelt sich um eine Skala zur
Selbstwertkontingenz im Lern- und Leistungsbereich (SESKON) von Schoéne et al.
(2016). Die Items decken die selbstwertkontingenten Bereiche Kompetenz, Leistung und
Arbeitsmoral ab, die in dieser Studie nicht weitergehend unterschieden wurden. Bisherige
Uberpriifungen der Skala weisen auf eine sehr gute Reliabilitit hin. Die Skala besteht aus
insgesamt 17 Items. Beispiele fir die Formulierung der Items sind: Ich fuhle mich
minderwertig, wenn andere merken, dass ich etwas nicht gut beherrsche (Kompetenz),
Mein Selbstwertgefiinl verringert sich deutlich, wenn andere meine Leistung bei der
Arbeit kritisieren (Leistung) oder Wie fleiig ich im Vergleich zu anderen bin, hat
uberhaupt keinen Einfluss auf mein Selbstwertgefuhl [invers] (Arbeitsmoral). In dem
Manuskript liegen Reliabilitatswerte fir ein finf- und ein siebenstufiges Antwortformat
vor. Da in der zweiten Skala mit den Subfacetten Selbstwerth6he und Selbstwertstabilitat
lediglich ein flnfstufiges Antwortformat Verwendung findet, wurde fir die
Selbstwertkontingenz in der vorliegenden Studie auch die fiinfstufige Skala verwendet.
Dieses Antwortformat in Form einer Likert-Skala nutzt die Werte 1 (stimmt tberhaupt
nicht) bis 5 (stimmt genau). Sechs invers gepolte Items wurden rekodiert, bevor ein
Mittelwert als Mal? fur anschlieende Analysen gebildet wurde. Ein hoher Wert auf dieser

Skala zeigt eine hohe Selbstwertkontingenz an. Die interne Konsistenz Uber die
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Messzeitpunkte hinweg kann als gut bis sehr gut bezeichnet werden (oo = .92, ar1 = .91,
ar2 = .84, at3 = .86). Die Instruktion fur die Skala aus dem Manuskript wurde

Ubernommen.

3.3.2. Selbstwerththe und Selbstwertstabilitat

Zur Erfassung der Selbstwerthohe und Selbstwertstabilitdt wurde die Skala
Selbstwertinventar fur Kinder und Jugendliche (SEKJ) von Schone und Stiensmeier-
Pelster (2016) verwendet. In der Gesamtversion des SEKJ sind Subskalen fiir die
Selbstwertfacetten Selbstwerthdhe, Selbstwertstabilitit und Selbstwertkontingenz
enthalten. Reliabilitdten werden von den Autoren als gut bis sehr gut angegeben. Da die
Itemformulierungen, besonders bei der Subskala Selbstwertkontingenz auf den Bereich
der Kinder und Jugendlichen angepasst ist, wurde stattdessen fiir diese Studie die Skala
des SESKON (siehe Abschnitt 3.3.1) verwendet. Die Itemformulierungen fur
Selbstwerthohe und Selbstwertstabilitat konnten unveréndert ibernommen werden. Die
Skalen enthalten jeweils zehn Items mit Aussagen wie Ich fiihle mich wertvoll (SWH)
oder Ich spure, dass mein Selbstwertgefuhl starken Schwankungen unterliegt (SWS). Das
Antwortformat ist jeweils flnfstufig auf einer Likert-Skala mit den Werten 1 (stimmt gar
nicht) bis 5 (stimmt genau). Fir die Subskala SWH wurden zwei invers formulierte ltems
rekodiert bevor ein Mittelwert gebildet wurde. Hohe Werte représentieren dabei einen
hohen Selbstwert. Uber die Messzeitpunkte hinweg zeigten sich gute Reliabilitaten (oo
= .81, ar1 = .82, ar2 = .80, ars = .84). In der Subskala SWS wurden vor der Bildung des
Mittelwertes acht Items rekodiert. Hohe Werte auf dieser Subskala driicken eine hohe
Stabilitat aus. Die Reliabilitdten waren tber alle Messzeitpunkte hinweg in einem sehr
guten Bereich (ato = .94, at1 = .94, at2 = .94, arz = .95). Die Instruktionen der beiden
Subfacetten SWH und SWS wurden jeweils leicht an die Zielpopulation angepasst. Dies

beinhaltete hauptsachlich die Umformulierung in die ,,Sie“-Form.

3.3.3. Reihenfolge der Fragebdgen

Die drei Fragebdgen zu den Subfacetten SWK, SWH und SWS wurden gemaR der
Autoren in geblockter Form vorgegeben (Schone & Stiensmeier-Pelster, 2016). Da
ansonsten Reihenfolgeeffekte zu erwarten wéaren, beantworteten die Teilnehmer zunéchst
die Aussagen zu SWH, dann zu SWS und zuletzt zu SWK. Eine andere Reihenfolge oder
die Darbietung in alternierender Form konnte zum Beispiel die Selbstwerththe
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beeinflussen, wenn zuvor uUber Verédnderungen und Abhéangigkeiten des Selbstwertes

nachgedacht werden wirde (Schéne & Stiensmeier-Pelster, 2016; Schwarz, 1999).

3.4. Durchfiihrung

Die Werbung zur Teilnahme wurde tber verschiedene Kandle durchgefuhrt. Werbeposter
und Flyer (siehe Anhang C) dienten in verschiedenen Schulen, Kindertagesstatten und
Betrieben in und um Mannheim fir einen direkten Zugang zu moglichen Teilnehmern.
Weiterhin wurden verschiedene Schulleitungen, Sekretariate und Betriebsréte per E-Mail,
mit der Bitte das Werbeposter in digitaler Form an die entsprechenden Bereiche
weiterzuleiten, angeschrieben. Weitere Informationen zu IBSR waren auch auf der
Internetprésenz des betreuenden Lehrstuhls zu finden (siehe Anhang C). Sofern sich
Interessierte von dem Teaser ,,Keine Lust mehr auf Stress?* und weiteren Informationen
zu dem Training angesprochen fuhlten (siehe Anhang C), konnten sie sich fir die
Teilnahme per E-Mail anmelden. Entsprechend dem Eingang der E-Mail wurden die
Interessenten angerufen, um eine Verteilung auf die moglichen Termine abzusprechen.
Im Anschluss an das Telefonat bekamen die Teilnehmer weitere Informationen zu dem
Training (Termin, Anreise etc.) per E-Mail, sowie einen Link zur ersten Erhebung (T0)
mit der Bitte die Befragung zeitnah zum vorangegangenen Telefongesprach und
unbedingt vor dem ersten Termin durchzufiihren. Insgesamt konnten N = 59 Teilnehmer
gewonnen werden, die an der ersten Befragung teilgenommen haben. Diese erste
Befragung wurde mittels der Online-Umfrage-Software ,,EFS Survey“ der Firma
»Questback  programmiert und  durchgefiihrt. = Zundchst  wurde  eine
Einverstandniserklarung (siehe Anhang D) durch die Teilnehmer abgefragt, bevor
verschiedene demographische Variablen erfasst und schliellich die einzelnen Fragebdgen
vorgegeben wurden. Die Anonymisierung wurde in jeder Erhebung durch einen, durch
die Teilnehmer, nach einem bestimmten Schlissel generierten Code gewahrleistet.

Das Training selbst verteilte sich auf je zwei Tage an insgesamt drei Wochenenden?. Der
erste Teil des Trainings (Freitagabend, drei Stunden) diente zundchst einer kurzen
Einflihrung in das Thema Stress, Stressursachen und Stressmodelle und anschlieBend der

Identifikation stressvoller Gedanken mithilfe des Arbeitsblatt 1 (siehe Anhang E). Das

2 Aufgrund von Krankheit der Trainerin musste ein urspriinglich geplanter Termin abgesagt werden. Ebenfalls wurde
ein Termin wegen zu wenig Teilnehmer abgesagt. Als Ausgleich wurden zwei neue Termine angeboten um mdglichst
vielen Teilnehmern die Teilnahme zu ermdglichen.
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Arbeitsblatt | wurde in Anlehnung an das Original von Mitchell (2017a) (siehe Anhang
A) fiir die Studie angepasst und enthielt neben den sechs originalen Fragen eine siebte
Frage, die in einer zuvor durchgefiihrten Studie aus ethischen Grinden erganzt wurde
(Gort, 2016). Bei den Fragen geht es darum, eine stressvolle Situation aus
unterschiedlichen Blickwinkeln zu betrachten und die eigenen Wiinsche und Emotionen
bezogen auf diese Situation zu identifizieren (vergleiche Abschnitt 2.2). Der Prozess der
Methode wurde zunédchst anhand eines Beispiels vorgestellt (siehe Anhang G). Zu diesem
Beispiel schrieben die Teilnehmer parallel ihre eigenen stressvollen Situationen und dann
ihre Gedanken Satz fiir Satz auf und konnten jederzeit Fragen dazu stellen. Neben dem
Modellcharakter des Beispiels in Richtung einer Situation im selbstwertkontingenten
Bereich der Kompetenz/Leistung lag ein weiterer Nutzen in der Gleichhaltung der
Bedingungen. Als zusatzliche MaRnahme flr die Gleichhaltung der Bedingungen wurde
der gesamte Ablauf beider Trainingstage gemaR einer didaktischen Skizze zeitlich
geplant und an allen drei Wochenenden identisch durchgefuihrt. Nach der VVorstellung des
Beispiels und dem ersten Ausfillen eines eigenen Arbeitsblattes fullten die Teilnehmer
in einer Tandemubung jeweils ein weiteres Arbeitsblatt 1 aus. Dabei unterstiitzten sich
jeweils zwei Teilnehmer gegenseitig, indem eine Person die Fragen beantwortete und die
zweite Person diese Antworten auf dem Arbeitsblatt notierte. Ausfullhinweise (siehe
Anhang 1) und eine Liste mit unterschiedlichen Emotionen (siehe Anhang H; Mitchell,
2017c) dienten den Teilnehmern als weitere Unterstiitzung.

Der zweite Teil des Trainings (Samstag, sieben Stunden) diente der Vorstellung und
Vermittlung der vier Fragen und der Umkehrungen. Mit Hilfe des Beispiels vom Vortag
wurde das Arbeitsblatt 2 (siehe Anhang F) eingefihrt. Das Arbeitsblatt 2, welches sich
an dem Original von Mitchell (2017b) orientiert (siehe Anhang B), wurde fiir diese Studie
modifiziert. Es diente dazu die Teilnehmer durch die vier Fragen zu leiten und
ermoglichte es ihnen anschliefend auf dem gleichen Arbeitsblatt die Umkehrungen
durchzufuhren und zu Uben. Parallel zur Vorstellung des Beispiels bearbeiteten die
Teilnehmer ihre eigenen Sétze auf ihrem eigenen Arbeitsblatt 2. Zur weiteren Einlibung
der Methode unterstutzten sich die Teilnehmer anschlie}end wieder gegenseitig in einer
Tandemuibung (Samstagnachmittag). Dabei bearbeiteten sie in Zweiergruppen je einen
weiteren Satz aus dem eigenen Arbeitsblatt 1. Die Blaue Karte (siehe Anhang K) ist eine
Kurzibersicht der vier Fragen und der Umkehrungen im Karteikartenformat und diente

den Teilnehmern wiahrend der Ubung im Tandem zur schnellen Ubersicht und
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Hilfestellung. Ein weiteres Blatt mit Tipps zum Ausfillen von Arbeitsblatt 2 (siehe
Anhang J) wurde im Vorfeld angefertigt und diente zusétzlich zur Blauen Karte als
Unterstutzung. Den zweiten Trainingstag abschlieRend wurden letzte Fragen geklart und
der Ablauf der Ubungswoche erlautert bevor die Teilnehmer per paper/pencil die
Fragebdgen fir die zweite Befragung (T2) ausfillten.

Die Ubungswoche diente der weiteren Einilbung der Methode. Ein vorbereitetes
Tagebuch bestand aus sieben Bléttern des Arbeitsblatt 2 mit denen weitere stressvolle
Gedanken, die in Arbeitsblatt 1 identifiziert wurden, bearbeitet werden sollten. Im
Anschluss an diese Woche erhielten die Teilnehmer eine E-Mail mit einem Link zur
dritten Befragung (T3), die analog zur ersten Befragung online implementiert wurde.
Einen Monat nach dem Training erhielten die Teilnehmer erneut eine E-Mail mit einem

neuen Link fir die vierte online Befragung (T4).

4. Ergebnisse

Zur Testung der Hypothese, ob ein positiver Effekt auf die Selbstwertfacette
Selbstwertkontingenz nach Anwendung der IBSR Methode gezeigt werden kann, wurde
mit den Werten der Pra-, Post- und Follow-up-Erhebung eine Varianzanalyse (ANOVA)
mit Messwiederholung durchgefiihrt®, Nach dem ANOVA overall Test gab eine
Kontrastanalyse mit geplanten Vergleichen genauere Auskunft Gber die Wirkung tber die
Zeit. Die weiteren Selbstwertfacetten Selbstwerthohe und Selbstwertstabilitdt wurden
explorativ der gleichen Untersuchung unterzogen. Fir alle Analysen wurde das
Programm IBM SPSS 21 verwendet und dabei das Signifikanzniveau auf 5 % festgelegt.
Die urspriingliche Anzahl von 59 Teilnehmern zu TO reduzierte sich durch den Drop-Out
auf 35 (SWK und SWS) bzw. 34 (SWH) Teilnehmer zu T3 (vergleiche Abschnitt 3.2).
Folglich konnten auch nur diese Personen in der ANOVA bericksichtigt werden.

4.1. Deskriptive Statistiken

Wie zuvor beschrieben sollte Gberprift werden, inwiefern sich die Werte der drei
Subfacetten des Selbstwertes bei Personen verdndern, nachdem sie ein Training in der
IBSR Methode erhalten haben. Im Folgenden werden zunédchst die Mittelwerte tber die

3 Auf eine Datenanalyse mittels MANOVA wird in Anlehnung an Field (2009) verzichtet, da sich eine ANOVA bei
vorliegenden leichten Verletzungen der Sphérizitat (vergleiche Abschnitt 4.2.1) im Vergleich zu einer MANOVA als
teststarker erweist.
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Zeit bezuglich der drei Subfacetten beschrieben. Da in die darauffolgende ANOVA
lediglich die Daten der Teilnehmer eingingen, die an allen vier Messzeitpunkten die
Fragebdgen ausgefillt haben, werden auch nur die Mittelwerte dieser Personen berichtet
(siehe Tabelle 1).

Tabelle 1

Zusammenfassung der Skalenmittelwerte mit 95%-Konfidenzintervallen

Selbstwerthohe Selbstwertstabilitat Selbstwertkontingenz
95%- 95%- 95%-
M Konfidenzintervall Konfidenzintervall Konfidenzintervall
Ze?tspsu-nkt M B S —— M ] S — M ] S E—
Unter- Ober- Unter- Ober- Unter- Ober-
grenze grenze grenze grenze grenze grenze
TO 3.47 .10 3.26 3.68 2.87 .14 2.59 3.16 3.28 A1 3.06 3.49
T1 3.50 .10 3.29 3.71 2.72 .14 2.44 2.99 3.39 .10 3.18 3.61
T2 3.65 .10 3.45 3.85 3.03 .15 2.73 3.33 3.25 .08 3.08 3.42
T3 3.61 A1 3.39 3.83 3.05 .15 2.75 3.35 3.08 .09 2.90 3.27

Anmerkung. Fur Selbstwerthéhe und Selbstwertstabilitat N = 35, fiir Selbstwertkontingenz N = 34. M = Mittelwert,
SE = Standardfehler.

Die Zusammenhange zwischen den Skalen stellten sich mit den Interkorrelationen (siehe
Tabelle 2) ahnlich der von den Autoren berichteten Werte dar und stutzten damit
weiterhin die angenommenen theoretischen Begrindungen der Autoren (Schone &
Stiensmeier-Pelster, 2016). Zu beachten ist, dass ein eher hoher Selbstwert mit einem
wenig kontingenten Selbstwert einhergeht. Auch, dass der Zusammenhang zwischen
Selbstwertkontingenz und Selbstwerthohe tber die Selbstwertstabilitat vermittelt wird,
fand sich in den Daten der Studie. Wie Schone und Stiensmeier-Pelster (2016) in dem
Manual zum SEKJ berichten, fiel auch hier die Korrelation von Selbstwertkontingenz und
Selbstwerth6he zusammen, wenn die Selbstwertstabilitat auspartialisiert wird (r = .36 vor

und r = -.09 nach Auspartialisierung der Selbstwertstabilitat).
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Tabelle 2

Interkorrelation der Subskalen

Abhangige Variablen Selbstwerthéhe Selbstwertstabilitat

Selbstwertstabilitat A46** (Manual .46***/.57**)

Selbstwertkontingenz ~ .36* (Manual .30***/.37***) .66** (Manual .52***/ 55%**)

Anmerkung. In Klammern die Werte aus dem SEKJ (Schéne & Stiensmeier-Pelster, 2016).
*p < .05, % p< 01, *** p< 00l

4.2.Inferenzstatistische Analysen

Die inferenzstatistische Analyse teilte sich je Subfacette in zwei Teile. Zunachst gab ein
overall Test (ANOVA mit Messwiederholung) Aussage uber eine generelle Veranderung
uber die Zeit. In einem zweiten Schritt wurden flr eine Kontrastanalyse mit geplanten
Vergleichen einfache Kontraste so gewahlt, dass jeder Messzeitpunkt mit der
Ausgangslage zu TO (baseline) verglichen wurde um prazisere Aussagen Uber den
Verlauf machen zu konnen. Die Selbstwertfacette Selbstwertkontingenz wurde
ausfihrlich betrachtet. Da die weiteren Facetten Selbstwerthéhe und Selbstwertstabilitét
lediglich explorativ mitbetrachtet wurden, werden die Ergebnisse hier verkirzt
dargestellt.

4.2.1. Selbstwertkontingenz

Um zu testen ob sich die Selbstwertkontingenz tber die Zeit nach Erlernen der IBSR
Methode veréndert, wurde mit dem Skalenmittelwert zundchst eine ANOVA mit
Messwiederholung fir alle vier Messzeitpunkte gerechnet. Die Voraussetzung der
Normalverteilung war fiir die Selbstwertkontingenz geméal? dem Shapiro-Wilk Test zu
allen Messzeitpunkten gegeben, alle p > .05. Der Mauchly-Test auf Spharizitat wurde,
wie bei den unterschiedlich langen Zeitabstdnden zwischen den Messungen zu erwarten
war (Rasch, Hofmann, Friese, & Naumann, 2010), signifikant, ¥3(5) = 14.06, p < .05. Die
dadurch notwendige Korrektur der Freiheitsgrade wurde nach Huynh und Feldt
vorgenommen, da es sich lediglich um eine leichte Verletzung der Sphérizitat handelte (¢
> .75). Die so durchgefiihrte ANOVA mit Messwiederholung zeigte, dass sich die
Selbstwertkontingenz im Verlauf der Studie signifikant veranderte, F(2.64, 89.79) = 5.60,
p < .01, n* = .14, Huynd-Feldt Kkorrigiert. Der damit aufgeklarte Varianzanteil auf
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Stichprobenebene betrégt 14 %. Auf einen Rickschluss der tatsachlichen Effektstarke auf
Ebene der Population und Interpretation gemaf der Einteilung nach Cohen (1988) wurde
verzichtet, da durch das messwiederholte Design eine starke Abweichung vom ,,wahren*
Effekt zu erwarten wére (Rasch, Hofmann, Friese, & Naumann, 2010).

Die nachfolgende Kontrastanalyse mit geplanten Vergleichen erlaubte eine
tiefergehendende Analyse Uber den Verlauf der Skalenmittelwerte. Die Kontraste wurden
so gewabhlt, dass jede nachfolgende Messung (T1, T2, T3, vgl. Abbildung 1) mit dem
urspriinglichen baseline Wert zu TO verglichen wurde, womit sich die Annahme
widerspiegelt, dass sich die Werte der Selbstwertkontingenz (iber die Zeit verbessern (in
diesem Fall verringert). Insgesamt wurden drei Vergleiche gerechnet. Die geplanten
Vergleiche von TO zu T1 (SWK1) und TO zu T2 (SWK?2) offenbarten keine signifikanten
Effekte, SWK1: F(1, 34) = 2.30, p > .05, n? = .063; SWK2: F(1, 34) = .10, p > .05, ? =
.003. Eine signifikante Verbesserung der Selbstwertkontingenz zeigte sich allerdings in
dem geplanten Vergleich TO zu T3 (SWK3), F(1, 34) = 4.21, p < .05, n> = .11. Das
Ergebnis befindet sich damit im Einklang mit der Hypothese, dass sich die
Selbstwertkontingenz (iber die Zeit nach erlernen der IBSR Methode verbessert.

4.2.2. Selbstwerthohe und Selbstwertstabilitat

Die zwei weiteren Facetten des Selbstwertes, Selbstwerthohe und Selbstwertstabilitat,
wurden explorativ der identischen Analyse wie flr die Selbstwertkontingenz unterzogen.
Die Voraussetzung der Normalverteilung war flr beide Facetten gemall dem Shapiro-
Wilk Test zu allen Messzeitpunkten gegeben (alle p > .05). Die Annahme der Sphérizitat
war auch bei diesen Facetten jeweils nur leicht verletzt, Mauchly-Test SWH: »3(5) =
16.12, p < .01, € > .75; Mauchly-Test SWS: »3(5) = 14.13, p < .05, € > .75. Fur die
durchgefuhrten ANOVA wurden entsprechend die Freiheitsgrade ebenfalls nach Huynd-
Feldt korrigiert. Die Ergebnisse der ANOVA mit Messwiederholung sowie der
Kontrastanalysen mit geplanten Vergleichen sind in Tabelle 3 dargestellt. Wahrend sich
bei der overall ANOVA der Variablen Selbstwerthohe nur ein marginal signifikanter
Effekt einstellte, ergab die overall ANOVA der Variablen Selbstwertstabiltat einen
deutlich signifikanten Effekt.
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Tabelle 3

Zusammenfassung der explorativen Analyse der Selbstwertfacetten Selbstwerthéhe und
Selbstwertkontingenz mit overall F-Test und Kontrastanalyse mit geplanten Vergleichen

ANOVA
Selbstwerthéhe Selbstwertstabilitat
F df p n? F df p n?
2.81 2.48/81.85 .05 .08 4.98 2.48/84.16 <.01 13

Kontrastanalyse mit geplanten Vergleichen

Selbstwerthéhe Selbstwertstabilitat
Vergleiche F df p n? F df p n?
TO>T1 .20 1/33 .66 .01 3.73 1/34 .06 .10
TO> T2 6.99 1/33 .01 .18 1.66 1/34 .21 .05
TO> T3 271 1/33 11 .08 251 1/34 A2 .07

Anmerkung. Fir Selbstwerthéhe N = 34, fiir Selbstwertstabilitdt N = 35, df = Freiheitsgrade.

Bei der Betrachtung der Selbstwerthéhe mittels der nachfolgenden Kontrastanalyse zeigte
sich zum Teil, dass sich bei Anwendung der IBSR Methode parallel zur Senkung der
Selbstwertkontingenz die Selbstwerthohe einer Person erhéht. Damit spiegelt sich die
Interkorrelation zwischen der Selbstwerthohe und der Selbstwertkontingenz wider. In
dem Vergleich von TO zu T2 zeigte sich ein signifikanter Effekt, der im Vergleich von
TO zu T3 allerdings wieder verschwand. Die explorative Betrachtung der
Selbstwertstabilitat zeigte trotz des signifikanten overall Effekts bei der Kontrastanalyse

in keinem Vergleich einen signifikanten Effekt.

5. Diskussion

Die vorliegende Arbeit betrachtet erstmals die Effekte der Intervention IBSR auf die
Selbstwertkontingenz einer Person. Zur Beantwortung der Hypothese, ob sich bei
Anwendung der IBSR-Methode die Selbstwertkontingenz bei Personen verbessert
(verringert) wurde den Studienteilnehmern ein Fragebogen zu der Variablen
Selbstwertkontingenz vor und an drei Zeitpunkten nach einer Intervention mit der IBSR-
Methode vorgegeben. Die Hypothese stiitzend zeigte sich eine signifikante Verbesserung
der Variablen im Vergleich der baseline Erhebung mit dem letzten Messzeitpunkt (einen
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Monat nach der Intervention). Betrachtet man eine gewisse Skepsis der Teilnehmer als
abwertenden ,,cue* gegeniiber einer unbekannten Methode, kann man in diesem Fall von
einem ,,sleeper effect reden (Kumkale & Albarracin, 2004). Im Sinne dieser Annahme
zeigt sich dieser Effekt darin, dass die neuen Denkstrukturen zwar durch das Training
erlernt, aber zundchst durch die Skepsis unterdriickt werden. Erst zu einem spateren
Zeitpunkt verliert diese Skepsis an Einfluss und die Methode zeigt ihre intendierte
Wirkung.

Fur ein umfassenderes Bild, bezogen auf den gesamten Selbstwert einer Person, wie von
Schone und Stiensmeier-Pelster (2016) vorgeschlagen, wurden explorativ die weiteren
Facetten des Selbstwertes, also die Selbstwerththe und die Selbstwertstabilitat miterfasst.
Wahrend sich bei der Selbstwertstabilitat keine signifikante Verénderung zeigte,
verbesserte (erhohte) sich die Selbstwerthohe der Teilnehmer zum dritten Messzeitpunkt
(eine Woche nach der Intervention) im Vergleich zur baseline Erhebung. Anschliel}end
fiel der Wert aber wieder auf ein nichtsignifikantes Niveau zuriick. Die ldee den
Selbstwert mit seinen drei Facetten zu betrachten geht auf die Frage nach einem optimalen
Selbstwert zurlick. Als optimal zeichnet sich ,,[...] ein Selbstwert aus, der hoch [ist],
stabil, robust und wenig schwankend sowie unabhéngig davon, ob man selbst- oder
fremdgesetzte Standards erftllt [...]* (Kernis, 2003, zitiert nach Schéne & Stiensmeier-
Pelster, 2016, Seite 8). Fur zukinftige Studien wird hinsichtlich der Selbstwertfacetten
ein ahnliches Vorgehen vorgeschlagen. Zur Optimierung des Selbstwerts und damit
Verringerung der Vulnerabilitdt konnten Rickschlisse auf die Wirksamkeit
unterschiedlicher Interventionen auf die unterschiedlichen Facetten gezogen werden.
Eine mogliche Erklarung fir das Ausbleiben langfristiger Effekte bei den
Selbstwertfacetten Selbstwerthohe und Selbstwertstabilitdt kann in der geringen
Beteiligung an der Tagebuchwoche, also mangelnder Ubung, gesehen werden. Insgesamt
39 % der am letzten Messzeitpunkt verbliebenen Teilnehmer gaben an IBSR Uber das
Training hinaus gar nicht angewendet zu haben. Lediglich 34 % der Teilnehmer hatten
die Methode zwei Mal oder 6fter angewendet. In diesem Licht zeigt sich die signifikante
Verbesserung der Selbstwertkontingenz als umso bedeutender. Eine weitere
Einschrankung in dieser Studie bezieht sich auf das verwendete MaR, also der Skalen
SEKJ und SESKON. Da die Skalen fiir eine Messung des Selbstwertes mit seinen
Facetten als ,trait” ausgelegt ist (Schone & Stiensmeier-Pelster, 2016), erscheint es

plausibel, dass positive Effekte erst zu spateren Zeitpunkten sichtbar werden. Dazu
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passen auch die Erfahrungen, dass die Umkehrungen innerhalb der Methode in manchen
Fallen zunéchst zu einer Verwirrung der Teilnehmer fihren kann. Zum Beispiel wird ein
Gedanke wie Mein Mann hétte das Auto nicht kaputtfahren sollen, umgekehrt zu Mein
Mann hatte das Auto kaputtfahren sollen. Eine solche Umkehrung des urspriinglichen
Gedankens kann kontraintuitiv erscheinen und Geftihle von Schuld oder Scham mit sich
bringen (Nye, 2011; van Rhijn, Mitnik, & Lev-ari, 2015). Tatsachlich beendet diese
Umkehrung den Widerspruch der Person mit der Realitat, &hnlich dem Wunsch einer
Person, die in einer windigen Gegend wohnt, diesen Wind aber nicht mag. Sich zu
wiinschen, dass es nicht windig sein sollte ist ein Streit mit der Realitdt und kann nur
Stress mit sich bringen. In den Worten von Mitchell erklart: ,,Woher weil} ich, dass der
Wind wirklich wehen soll? Er weht!“ (Mitchell, 2002, Seite 33).

Das grundlegendste Problem in der Interpretation der Egebnisse liegt in der fehlenden
Kontrollgruppe. Jedweder Schluss aus den Daten l&sst sich dadurch leider nicht wie
intendiert kausal auf die IBSR Methode zuriickfihren (Kéller, 2015). Gerade, da es sich
in diesem Fall um eine Studie im Feld handelt, sind viele alternative Faktoren denkbar,
die die Ergebnisse beeinflusst haben kdnnen, begonnen bei Erwartungseffekten innhalb
der Personen bis hin zu Gruppeneffekten zwischen den Personen, die nicht kontrolliert
wurden.

Als Aussicht fur zukinftige Studien sollte vor allem ein Fokus auf die Umsetzung einer
Kontrollgruppe gelegt werden um einen kausalen Ruckschluss auf die Effektivtat der
IBSR Methode zu ermdglichen. Im Idealfall sollte es sich bei dieser Kontrollgruppe um
eine ,,echte Kontrollgruppe in der Definition von Koller (2015) handeln, bei der eine
alternative Intervention angewendet wird. Als alternative Intervention ist zum Beispiel
die Copingtechnik des Expressiven Schreibens (ES) aus der Verhaltenstherapie denkbar.
In diesem Paradigma schreiben Teilnehmer fiir drei bis vier Tage jeweils 15 bis 20
Minuten Uber ein fir sie belastendes Thema. In Folge werden positive Effekte bezogen
auf Immunparameter, depressive Symptome, Angstlichkeit und Wohlbefinden
beschrieben (fir eine Ubersicht siche Horn & Mehl, 2004). Gerade die Ahnlichkeit
zwischen dem ersten Teil der IBSR Methode und dem ES kann sehr aufschlussreich sein,
da die IBSR Methode das zuséatzliche Element der Untersuchung mittels der vier Fragen
und Umkehrungen enthélt. Weiterhin ist denkbar, im Vorfeld zu identifizieren, in
welchen Kontingenzbereichen die einzelnen Personen ihren Selbstwert abhdngig machen.

Wahrend in dieser Studie ein Beispiel im selbstwertkontingenten Bereich
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Kompetenz/Leistung verwendet wurde, um Teilnehmer in diesem Bereich zu
unterstitzen, ist keinesfalls gesagt, dass alle Teilnehmer ihren Selbstwert in diesen
Bereichen abhdngig machen. Lediglich die Werbegestaltung lasst einen Schluss
dahingehend zu, da primar Teilnehmer aus einem beruflichen Kontext mit hohem
subjektiven Stressempfinden angesprochen wurden (vgl. Anhang C). Mit dem Wissen um
die speziellen selbstwertkontingenten Bereiche kdnnte die IBSR Methode zielgerichteter
angewendet werden um in einem kurzen Zeitraum isolierte Effekte aufzeigen zu kdnnen.
Ein denkbares Instrument fur diese Aufgabe ist die Contingencies of Self-Worth Scale
(CSWS) von Crocker und Kollegen (Crocker et al., 2003). In diesem Sinne missten auch
andere Skalen fir die abhéngigen Variablen Verwendung finden, da die in dieser Studie
verwendeten Instrumente auf die selbstwertkontingenten Bereiche Kompetenz/Leistung
ausgelegt sind (Schéne & Stiensmeier-Pelster, 2016; Schone et al., 2016). Auch die
Erfassung eines objektiven MaRes wére denkbar. Der Zusammenhang von
Selbstwertkontingenz und Stress konnte bereits in einer Studie gezeigt werden (Crocker
et al., 2003). Selbstwertkontingente Personen zeigten auf physiologischer Ebene mehr
Stress. Eine Messung des Cortisol als immunbiologischem Parameter im menschlichen
Speichel erscheint hier aufschlussreich.

6. Fazit

Die vorliegende Studie tragt zweifach zu einem wissenschaftlichen Erkenntnisgewinn
bei. Erstens zeigt sich, dass sich bei Anwendung der IBSR Methode die
Selbstwertkontingenz einer Person verbessert und so ein weiterer Hinweis fiir deren
Nutzlichkeit gewonnen ist. Besonders in dem Licht, dass die Methode ohne Basis einer
wissenschaftlichen Theorie entstanden ist sind Belege der Wirksamkeit ein erster Schritt
fur eine empirisch geprifte, wissenschaftliche Fundierung dieser Methode (Hofer, 1996).
Zweitens zeigt sich, dass obwohl die Wurzeln eines kontingenten Selbstwertes in der
Kindheit liegen (Vonk, 2006) und damit schwer verénderlich erscheinen, mit IBSR eine
Methode zur Verfligung zu stehen scheint, die diesen Vulnerabilitatsfaktor langfristig
verbessern kann. Die IBSR Methode kann als zusétzliches wirksames Instrument in der
psychologischen Praxis angesehen werden, wobei ein Nachweis der genauen

Wirkmechanismen noch aussteht.
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Anhang

Anhang A — Arbeitsblatt ,Urteile Uber deinen Nachsten”
(Mitchell, 2017a)

THE woRK OF BYRON kATIE_/  Arbeitsblatt ,Urteile Uber deinen Nachsten®

Urteile dber deinen Machsten * Schreibe es auf * Stelle vier Fragen * Kehre ea um

Denke an eine wiederkehrende, wirklich belastende Situation, auch wenn gie nur einmal vorgekommen ist und
gich seither in deinem Verstand wiederholt. Wahrend du die unten stehenden Fragen beantwortest, gestatte
dir, innedich zu Zeit und Ort des belastenden Ereignisses zurick zu gehen. Schreibe kurze, sinfache Satze.

1. In dieser Situation: Wer argert dich, verwirrt dich, macht dich traurig eder enttauecht dich — und warum?

lch bin autiwagen Wil
Gatihi Narneg

Batzpisi: Ioh bin witend auf Paw, wel ar mir nichf zuhadnt.
2. In dieger Situation: Wie willet du, daes er/zie sich dndert? Was willat du, dass erfsie tut?

Ich will, dass

METe

3. In dieser Situation: Welchen Rat wirdest du ihm/ihr anbieten?

solita / sollbe nicht

MNamea

Betzplsi: Paul 20ife ainen teden Atemzug nehmen. 5 solfe zich berwhigen. Er solfe sehen, dass sein Verhaten mich Sngetigh. Er solie
wizsen, dses Aschr zu haben 85 Nicht wert ist, Noch elnen Herzinfarkt Zu bekoimman.

4. Damit du in dieser Situation glicklich sein kannst: Was brauchst du, dase erfsie denkt, sagt, fiihit oder tut?

Ich brawche von , dass
Narme

Batzpisi: Ioh braucihs von Paw, dass ar mir Zuhdet, wen ich mit #wm spreche. oh brauche vorn fm, gass er 2cf1 um sich ssiberl KImmerT.
ich brauche von inm, dase e zughi, dass kch Ascht habs.

5. Was denkset du dber ihnfeie in dieser Situation? Eratelle eine Liste. (Erinnere dich daran, kleinlich und
beurteilend zu zein.)

i

Mame

Batzpisi: Paul izt unfalr, aTogant, But, wisich, vOlg demetren und WbhewLrsst.
6. Was ist es beziglich dieser Situation, das du nie wieder erleben willet?

Ich will nig wiadar

EB!EPE'.‘ Ich wil nie wisdsr snisbsn, oass Paw mich wisgsr anidgt. ich will nie wisdier sefen, 0ass & raucht und seing Gasunaihedt runist.

Jeizt untersuche jede der oben genannten Aussagen mit den vier Fragen. Lass dir stete Zeit, um die tieferen
Antworten den Fragen begegnen zu laszen. Kehre anschlieBend jede Aussage um. Fir die Aussage bei Frage
MNr. 8, ersetze die Worte: “lch will nie wieder _.." mit “Ich bin bereit ._." und “lch freue mich darauf _.." Bia du
nicht auf alle Bereiche deinea Lebens ohne Angst blicken kannst, izt deine Arbeit nicht getan.

Die vier Fragen Kehre den Gedanken um

Baizpdal: Paul hivt rir rich! 2 a)  Zu diir selbst feh hdre mir nicht 2u.)

1. st das wahr? (Ja oder nein. Bal nain, gehe zu 3 B Zur anderen Person [Lah hive Paw nicht 2u)

2. Wannst du mit absoluber Sicherheil wissen, dass das wahr ist? L oder nein) o) Ina Gegentel [Paul hdrt mir 2u)

3. Wie reagierst du, was passiert, wenn du dissen Gedanken glaubst? Firnde dann mindestens dred konknets, schie Balspisle, wie jads
4. Wer wilrst du ohne den Gedanken? Umkshning in dieser Stuation fir dich wahr ist.

Weitere Informationen, wie man The Work macht, findest du auf thework_ com/deutsch
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Anhang B — Arbeitsblatt ,Untersuche eine Uberzeugung’
(Mitchell, 2017b)

.z—w

%
THE WORK OF BYRON KATIE'/

Arbeitsblatt: Untersuche eine Uberzeugung
The Work — eine schriftliche Meditation

Trage in der ersten Leerzeils sinen balastenden Glaubenssatz Uber sing (lsbencs oder verstorbens) Parson ein, der du
nooh nicht hundertprozsnti vergeben nast (z.B. Er intersssiert sich nioht for mioh™). Untersuche disee Uberzeugung
dann schriftich mit den folgandan Fragsn und Umkshrungen (verwends zusitzichas Papisr, falls notig). Wahrend du dis
Fragen beantwortest schiicBeo die Augen, sei =till und eriebs mit, was auftaucht. Dis Doarprofung hort in dsm Moment auf
Zu funktionisran, wo du aufhdrst, dis Fragen zu boanteorten.

Glaubenszatz:

1. Ist das wahr? [Ja oder nein. Bsi
nain gehe zu Frage drei.)

2.  Kannst du mit absoluter
Sicherheit wissen, dass das
wahr is1? (Ja odsr nein.)

3.  Wie reagierst du, was passiert,
wenn du diesen Gedanken
glaubst?

a)  Bringt diszer Gedanks Frisden oder
Stress in dein Laben?

b)  Welche Bilder aus der Verganganhsit
und der Zukunft 2ishst du, und
walche kirparlichen Empfindungsn
tauchen auf, wann du diszen
Gedanksn denkat und Zeuge disssr
Bilder wirzt?

c)  Welche Gefilhle tawchen auf, weann
du diszen Gedanksn glaubat? ([Eine
Lizte won Gefilihlen st verflgbar auf
thework com/deutzch_)

d) Bsginnen zich Zwings und Slchte zu
zaigan, wann du den Gedanksan
glaub=t? (Lebset du zie mit einem der
folgenden Dings aus: Alkohol,
Drogen, Einkaufen, Ezesn, Sax,
Fernzshen, Computer?)

8)  Wie behandslst du dis Perzon in
digesr Situation, wann du den
Gedanksn glaubst? Wie behandslat
du anders Menechan und dich
aalbat?
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Der Glaubenssatz, den du untersuchst:

4.  Wer warst du chne den
Gedanken?

Wer oder was bizt du ohne den
Gedanksn?

Kehra den Gedankan um.
Bsizpisl sinar Aussags:
Er hat mich vereizi.

Magliche Umkshrungen:

1. Zu mir selbst.
{fch habe mich verlatzt.)

2. Zum andsren.
{fch habe ihn verletzt.)

3. Ins Gegentail.
a} (Er hat mich nicht verletzt.)
b} (Er hat mir gehoffen.)

Finde dann mindestens drai
konkrete, echte Beispisle, wis jeds
Umkehrung in dieser Situation fur
dich wahr ist.

(Bilde jede neus Umkshrung stets
von der Original-Aussage aus und
kehre keing Aussage um, die bersits
umgskehrt worden ist. Ein Beispisl:
LT sollte saine Zeit nicht
verschwenden” kann umgekshrt
wearden zu lch solite meins Zeit
nicht verschwenden®, _lch solite
saina Zeit nicht verschwenden® und
LT s0llte saine Zeit verschwanden®.
Beachts, dass lIch solite meine Zsit
verschwenden” und ,lch solite seing
Zeit verschweandean® keine glltigen
Umkshrungen sind; sie sind
Umkshrungen von Umkshrungan
und keing Umkshrungen der
Onginal-Aussage.)

Weitere Informationen, wie man The Wark macht, findeat du auf thework.com/deutsch
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Anhang C — Werbematerial
Poster fir die Akquise von Teilnehmern

WIE ICH DIE
DINGE
GEREGELT
KRIEGE

IBSR-Coaching

Keine Lust mehr auf Stress?

Wenn Sie lernen mochten, wie Sie einfach, effektiv und vor allem dauerhaft
mit beruflichem Stress umgehen kénnen, ist ein IBSR Coaching fir Sie
genau das Richtige. Die Methode wird in der Wirtschaft bereits erfolgreich
angewendet, um Stresskonzepte zu identifizieren, effektiv zu hinterfragen
und damit das Wohlbefinden zu steigern. In diesem Herbst bieten wir im
Rahmen einer Forschungs-Studie 40 IBSR-Coachings an. Die Teilnahme
ist kostenlos, wenn Sie an unseren anonymen Befragungen tellnehmen.

Termine im Herbst 2016

Wir bieten 40 kostenlose Coachings an der Universitat Mannheim an
Wahlen Sie zwischen folgenden Terminen:

14. & 15.0ktober 2016 — IBSR 1 & |l
21. & 22, Oktober 2016 - IBSR | & Il
11, & 12, November 2016 - IBSR 1 & Il

Jewsils Fraitag 17°9-20° Uhr & Samstag 9%-16"" Uhr

Interesse?

IBSR | und IBSR Il Coaching Schreiben Sie uns eine Email mit
IBSR-Materialien Namen, Telefonnummer und geeig-

Teilnahmebescheinigung netem Zeitpunkt fir den Rackruf:

Einblick in die Forschung ibsr@mail.uni-mannheim.de

Universitat Mannheim
Lehrstuhl Padagogische Psychologie
Dr. Ann Krispenz

hitp:/ipaad-psych, un-mannheim de/|IBSR)

Seite 34



Tobias Judt

Effekte der Intervention IBSR auf die Selbstwertkontingenz

Flyer fur die Akquise von Teilnehmern
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Internetprasenz
http://paed-psych.uni-mannheim.de/IBSR/

IBSR & Stress-Coaching

Haben Sie keine Lust mehr auf Stress? Wenn Sie lernen mochten, wie Sie
einfach, effektiv und vor allem dauerhaft mit beruflichem Stress oder Stress im
Studium umgehen kénnen, ist ein IBSR Coaching fiir Sie genau das richtige. Die
Methode wird In der Wirschaft bereits erfolgreich angewendet, um
Stresskonzepte zu identifizieren, effektiv zu hinterfragen und damit das
Wohlbefinden zu steigern. Derzeit erforschen wir die |IBSR-Methode
wissenschaftlich, um sie zu evaluieren. Wir befragen daher in regelmafiigen
Abstanden die Teilnehmer unserer IBSR-Coachings.

IBSR anwenden
In unseren Coachings lernen Sie innerhalb kurzer Zeit, wie Sie die IBSR-Technik

selbststandig durchfuhren kdnnen:

« Sie lernen, wie Sie stressvolle Gedanken aufdecken kénnen.
« Sie lernen, wie man diese Gedanken wirkungsvoll hinterfragt.

« Wir unterstitzen Sie mit zahlreichen Materialien.

Interesse?!

Wenn Sie an einer Forschungsstudie zu IBSR teilnehmen mochien, melden
schreiben Sie uns bitte eine Email an:

ibsr@mail.uni-mannheim.de

Bitte teilen Sie uns in der Email lhren Namen, Ihre Telefonnummer und einen
geeigneten Zeitpunkt for einen Rockruf mit (z.B. ;abends nach 20 Uhr"). Wir rufen
Sie dann zuriick, um mit Ihnen alle weiteren Termine zu vereinbaren. Wir freuen
uns auf lhre Emaill

Verantwortlich: Dr. Ann Krispenz (ann_krispenz@uni-mannheim.de)
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Forschung zu IBSR

Krispenz, A, & Dickhauser, O. (2016). "Das stresstl — Ist das wahr?" —
Dauerhafte Reduktion wvon chronischem Stress und Trait-Angst durch das
Hinterfragen stressvoller Kognitionen. Vortrag prasentiert auf dem 50. Kongress
der Deutschen Gesellschaft fur Psychologie, Leipzig, Deutschland.

Krispenz, A , Nitsche, S_, & Dickhauser, O. (2016). Reduktion von Priifungsangst
durch die Uberpriifung angstbedingender Kontroll- und Wertkognitionen. Vorirag
prasentiert auf der 4 Tagung der Gesellschaft fiur Empirische Bildungsforschung,
Berlin, Deutschland.

Smernoff, E., Mitnik, |, Kolodner, K., & Lev-ari, S. (2015). The effects of ,The
Work" meditation (Byron Katie) on psychological symptoms and quality of life — A
pilot clinical study. Explore, 11, 24-31.

Levari, S., Zilcha-Mano, S, Rivo, L., Geva, R., & Ron, . (2013). A prospective
pilot clinical trial of ,The work" meditation technique for survivors of breast cancer.
European Journal of Integrative Medicine, 6, 487—494.

Leufke, R_, Zilcha-Mano, S, Feld, A, & Levari, S_, (2013). Effects of ,The Work"
meditation on psychopathological symptoms. Alternative and Complementary
Therapies, 19, 147-151.

Nye, F. A (2011). The Work of Byron Katie: The effect of applying principles of
inquiry on the reduction of perceived stress. Ann Arbor: Institute of Transpersonal
Psychology.

Rechtlicher Hinweis: Es besteht kein rechtlicher Anspruch auf die Teilnahme an
den IBSR-Coachings. IBSR ist eine padagogisch-psychologische Fragetechnik.
Es handelt sich dabel NICHT um eine therapeutische Malnahme.
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Anhang D — Einverstandniserklarung

Einverstindniserklirung

Die Evaluation des IBSR-Coachings erfolgt im Rahmen eines pidagogisch-psychologischen
Forschungsvorhabens  der  Universitit ~ Mannheim.  Die  Richtlinien  der  Deutschen
Forschungsgemeinschaft (DFG) erfordern daher, dass Sie Thr Einverstindnis zur Teilnahme explizit
erkliren. Im Folgenden finden Sie zu diesem Zweck noch einmal alle notwendigen Informationen zum
Fotschungsvorhaben. Bitte lesen Sie sich diese aufmerksam durch.

Projektleitung

Dr. Ann Krispenz, A5, 6, Bauteil B, 68131 Mannheim
Telefon: 0621 / 1812287
Email: ibst@mail.uni-mannheim.de

1. Unsere Forschungsgruppe interessiert sich flir menschliche Informationsverarbeitung in
pidagogisch-psychologischen Kontexten, hier insbesondere im Rahmen von Priifungskontexten.
Das vorliegende Forschungsvorhaben beschiftigt sich mit einem wichtigen Teilaspekt dieses
Themengebiets.

2. Wihrend des IBSR-Coachings und der begleitenden Evaluation werden Sie eine oder mehrere der
folgenden Titigkeiten ausfithren: Fragen beantworten, Urteile abgeben und/oder bestimmte
Ubungen durchfiihren.

3. Bei Fragen zu diesem Fotrschungsvorhaben wenden Sie sich bitte an Dr. Ann Krispenz
(ann krispenz(@uni-mannheim.de). Fragen zu den wissenschaftlichen Hintergriinden des IBSR-
Coachings und der begleitenden Evaluation beantworten wir Thnen gern nach Abschluss des
Forschungsvorhabens.

4. Es besteht kein rechtlicher Anspruch auf die Teilnahme. IBSR ist eine pidagogisch-psychologische
Fragetechnik, keine therapeutische Mallnahme.

5. Die Teilnahme am IBSR-Coaching und der damit verbundenen Evaluation ist freiwillig. Sie kénnen
die Teilnahme jederzeit ohne die Angabe von Griinden beenden, ohne dass Thnen dadurch
Nachteile entstehen. Alle Evaluations-Daten werden ausschlieBlich in anonymisierter Form zu
Forschungszwecken verwendet. Thre personenbezogenen Daten werden nicht an Dritte
weitergepeben.

6. lhre Daten werden nur in anonymisierter Form genutzt. Demographische Angaben (z.B. Alter oder
Geschlecht) lassen keinen eindeutigen Schluss auf Thre Person zu. Zu keinem Zeitpunke im Rahmen
des Online-Trainings werden wir Sie bitten, Thren Namen oder andere identifizierende
Informationen zu nennen. Von dieser Regelung ausgeschlossen sind die Angaben im Rahmen der
Teilnechmerverwaltung und dieser Einverstindniserklitung. Diese Informationen wetrden jedoch
getrennt von den Untersuchungsdaten gespeichert, so dass die Anonymitit lhrer Angaben gesichert
15T,

Mit meiner Unterschrift bestitige ich, dass ich die Teilnahme-Informationen gelesen habe. Ich mochte
am IBSR-Coaching teilnchmen. Ich bin damit cinverstanden, dass dic im Rahmen der Evaluation des
IBSR-Coachings erhobenen Daten in anonymisierter Form zu Forschungszwecken verwendet werden.

Unterschrift Email-Adresse

Einverstindniserklirung
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Anhang E — Arbeitsblatt 1 ,Erfassung stressvoller Gedanken®
Arbeitsblatt I: Erfassung stressvoller Gedanken

Denken Sie an emne wiederkehrende, wurklich belastende Situation, auch wenn =ie nur
einmal vorgekommen ist und sich seither in IThren Gedanken wiederholt. Beschreiben Sie

diese so prizise wie moglich. Verwenden 3se lurze, emnfache Satze.

Wihrend Sie die unten stehenden Fragen beantworten gehen Sie innerkch smmer wieder
zu Zeit und Ort des belastenden Ereignisses zurick Schreiben Sie kurze, einfache Sitze.
Ernnern S1e sich, dabei Hemnhch und beurtedlend zu sein.

1. In dieser Situation, zu dieser Zeit und an diesem Ort: Wer oder was drgert,
verwirrt, macht Sie traurig oder enttiuscht Sie — und warum?

Ich bin aut/wegen ,wredl
Safihl IName Gnud

Esp.: Ich bin wiitend auf meinen Follegen, weill er mir nicht zubdrt.

2. In diezer Situation: Wie wollen Sie, dass er/sie sich dndert? Was wollen Sie,
dass er/sie tut?

Ich wnill, dass

IMame

Esp.: Ich will, dazs mein Kollage mir zohért. Ich will, daz: mein Kollege mich emst ninamt.

3. In diezer Situation: Welchen Rat wiirden Sie ithm /ihr anbieten?

zollte/sollte micht

Namse

Bzp.: Mem Kollege sollte micht zo oberflichlich zein. hMein Kollege sollte mich unterstotzen. Jein Follere solite sehemn, dazz
zgin Verhalten mich drgert.

[BER-Arbeitshiatt 1: Finde deime strassmallas Gedamlers

[
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4. Damit Sie in dieser Situation gliicklich sein kénnen: Was brauchen Sie, dass
er/sie denkt, sagt, fiihlt oder tut?
dass

Ich brauche von
Mame

-

Ezp.: Ich brawche von menern Foollegen, dazs er mir zubart, wenn ich nit ihm spreche. Ich branche von ihen, dass er zich bel
mir filr zein Verhalten entzcholdipt. Ich brauche von e, dass exmich ansieht, wenn ich mit thm rede.

5. Was denken Sie iiber ithn/sie in dieser Situaton? Erstellen Sie eine Liste.

ist

MNamea

Ezp.: Mein Kollege ist ipnorant, dberheblich, unemsichtiy, unzensibel
6. Was 15t es in dieser Situation, das Sie nie wieder erleben wollen?

Ich vl e wieder

Esp.: Ich will nie wieder arleben, dass mein Kollage mich ipnonert.

a]
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Anhang F — Arbeitsblatt 2 ,Welchen stressvollen Gedanken wollen
Sie untersuchen?”

Welchen stressvollen Gedanken wollen Sie untersuchen?

Bitte tragen Sie hier den Gedanken ain.

Frage 1: Ist dieser Gedanke wahr?
|0 nein )
Frage 2: Ednnen Sie mit absoluter Sicherheit wissen, dass der Gedanke wahr ist¥®

| nein )

Frage 3: Wie reagieren Sie, was passiert, wenn Sie diesen Gedanken glauben?

a) Brongt der Gedanke
Frieden oder Stress in Thr
Leben?

b) Welche Bilder ans der
Verpangenheit und der
Zuknnft sehen Sie, wenn
Sie diesen Gedanken ha-

benr

c) Welche korpedichen
Empfindungen  tanchen
anf, wenn e diesen Ge-
danken haben und diese
Bilder sehen”

d) Welche Gefiithle tam-
chen anf, wenn Sie diesen

Gedanken glanben?

e) Beginnen sich Fwinge
und Siichte =z zeigen,
wenn Sie den Gedanken
glanben? (Leben Sie diese
mut einem der folgenden
Dinge ans: Alkohol, Diro-
gen, Einkanfen, FEs=zen,
Sex, Fernsehent)

£} Wie behandeln Sie an-
dere hMenschen in dieser
Sitnation, wenn Sie den
Gedanken glanbenr

g} Wie behandeln Sie sich
selbst?

Arbeitshlast IT
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Frage 4: Wer wiren 5Sie ohne den Gedanken?

Eehren Sie den Gedanken wm.

Beispiel einer Anssage
Meswr Fallzpe birt meir nich? ox.

Magliche Umkehmngen:
1. Zu sich selbst.

Ich hére e necht zu.

2., Zum anderen.
Ich hire memen Folleper nicht zn.

3. Ins Gegenteil.
Meswe Eallzpe birt meir oo

4, Bei Ich-Sdtzen: Zu ,meine
Gedanken®™

Original-Anssage: Ioh hin  ge-
stresst. = Adeime Ceadanken sind
gestresst.

Finden Ste mindestens drei kon-
kxete, echte Beispiele, wie jede
Umkehmng in dieser Simation
ans Threr Sicht ebenfalls wahr
sein kdnnte.

Arbeitzhlast IT
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Anhang G — Beispiel Arbeitsblatt 1

Arbeitsblatt I: Erfassung stressvoller Gedanken

Denken 5ie an eine (wiederkehrende, wirklich) belastende Situation, auch wenn sie nur
einmal vorgekommen ist und sich seither in Thren Gedanken wiederholt. Beschreiben Sie
diese so prazise wie moglich. Verwenden Sie kurze, einfache Satze.

Ich habe eine Kigusur in Enrgparecht entworfen. Mein Chef bittet mich per Emarl um ein
Telefomat. Am Miftag, er ist Winter, ich sitze ang Schreibfisch, ruff er an und sagt, dais

er mit el Awfeaben noch nicht einverstanden st und diese gedndert haben michtz.

Wahrend Sie die unten stehenden Fragen beantworten gehen Sie innedich immer wieder
zu Zeit und Ort des belastenden Ereipnisses zuriick. Schreiben Sie kurze, einfache Sitze.
Erinnern Sie sich, dabei Eleinlich und beurteilend zu sein.

1. In dieser Situation, zu dieser Zeit und an diesem Ort: Wer oder was irgert,
verwirrt, macht Sie traurig oder enttiuscht Sie —und warum?

Ich bin geschock? auf/wegen memes Chefs, weil er merks, dass ich die Aufpabe
Gefuihl Name Grund

micht gut beberrsche.

Esp.: Ich bin witend auf meinen Follepen, weil er mir nicht zuhort.

2. In dieser Situation: Wie wollen Sie, dass er/sie sich findert? Was wollen Sie,
dass er/sie tt?

Ich will, dass M.G. wich? weifi, dass ich das Enroparecht nicht verstebe; .. .dass M.G. nicht

Name

merkt, wie iberfordert ich bin.
Esp.: Ich will, dass mein Kollepe mir zubort. Ich will, dass mein Keollepe mich ernst nimmi.

3. In dieser Sitnation: Welchen Rat wiirden Sie ihm /ihr anbieten?

MG. sollte,/ sollte nicht mich nicht kritisieren; ... solffe sehen, dass ich fleifiger

Name

bin alr meine Kollegen.
Esp.: Mein Kollege sollte nicht 50 oberflachlich sein. Mein Kollege sollte mich untershitzen Alein Kollege sollte sehen, dass
sein Verhalten mich drpert.

IB3R-Arbeit:sblatr 1: Finde deine soressvollen Gedanken

Seite 43



Effekte der Intervention IBSR auf die Selbstwertkontingenz Tobias Judt

4. Damit Sie in dieser Sitnation gliicklich sein kinnen: Was brauchen Sie, dass
er/sie denkt, sagt, fiihit oder tut?

Ich brauche von M.G. , dass ibm nicht auffallt, dass ich diese .Aufeabe schlecht

Mame
Beberrrche,

Esp.: Ich brauche von meinem Fellegpen, dass er mir zuhért, wenn ich mit ihm spreche. Ich branche von ihm, dass er sich bei
mir fiir sein Verhalten entscholdigt. Ieh brauche won thm, dass er mich ansieht, wenn ich mit fm rede.

5. Was denlken Sie tiber ihn/sie in dieser Sitnation? Erstellen Sie eine Liste.

MG, ist dberbeblich, ignorant, kalt, abwertend, vergleichend.

Name

Esp.: Mein Kollege ist ipnorant, tberheblich, uneinsichti, unsensibel.

6. Was ist es in dieser Situation, das Sie nie wieder erleben wollen?

Ich will nie wieder erkeben, dass mein Chef mich kritisiert,

Bsp.: Ich will nie wieder erleben, dass mein Follege mich ignoriert
7. Wie gehen Sie normalerweise vor, wm Thren Stress zu reduzieren, wenn solche
Gedanken auftreten?

Wenn ich solche stressigen (Gedanken habe, dann ..

esse ich Schokolade; hole mir im Café Soleil einen Kaffee; spreche ich mit meiner Kollegin und Freundin
M. dariiber.

Esp.: Ich esse Schokeolade, um mich besser zu fihlen. Ich rede mit einer Freundin / einem Freund dariber.

IBSR-Arbeitzhlaie 1: Finde deine stressrollen Gedanken
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(Mitchell, 2017c)
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Anhang | — ,Tipps zum Ausfullen von Arbeitsblatt 1*

Tipps zum Ausfiillen von Arbeitsblatt 1

— Erfassung stressvoller Gedanken —

Atbeitsblatt 1 dient dazu, stressvolle Gedanken zu identifizieren und aufzuschreiben. Schon frith wird
uns beigebracht, nicht zu urteilen oder kleinlich zu sein. Dennoch tun wir es die ganze Zeit. Arbeits-
blatt 1 beinhaltet die Erlaubnis, diese Gedanken, Cberzeugungen und Utteile einmal aufzuschreiben.
Die Erfahrung zeigt dabei, dass es am Anfang sinnvoll ist, iber jemand anderen (d.h. eine andere Per-
son oder Personengruppen) oder cin Objekt (z.B. die Arbeit) zu urteilen und nicht tGber sich selbst.
Zudem ist es hilfreich, einfache und kurze Sitze zu schreiben.

Beschreibung der Situation

Beschreiben Sie die Situation so genau wie moglich. Wo waren Sie? Waren Sie draulen oder in einem
Raum? Haben Sie gestanden oder gesessen? Welche Tageszeit war es? Wer war noch anwesend? Be-
schreiben Sie die Objekte im Raum. Beschreiben Sie Thre Wahmmehmungen: War es heil oder kalt, laut
oder leise, etc.? Schreiben Sie dies auf das Arbeitsblatt. Versetzen Sie sich selbst immer wieder in die
Situation, die Sie beschrieben haben, wihrend Sie die Aussagen 1 bis 7 ausfillen. Is ist auch kein Prob-
lem, wenn sich Thre Aussagen wiederholen.

Aussage 1: Achten Sie darauf, genau herauszufinden, was Sie in dieser Situation an der Person oder
dem Objekt, Gber welche(s) Sie schreiben, am meisten aufgeregt hat. Bitte schreiben Sie nur einen kut-
zen Satz, der den Kern-Grund Thres Stresses beschreibt.

Aussage 2: Hier geht es darum, was Sie in dieser Situation wollten. Erstellen Sie eine Liste: Was woll-
ten Sie, dass die Person in der Situation tut? Was sollte am Objekt, uber das Sie schreiben, anders sein?
Schreiben Sie es bitte auf, egal, wie licherlich oder kindisch Thre Wunsche Thnen vorkommen mogen.

Aussage 3: Hier wendet sich der Blick nun auf die andere Person. Achten Sie darauf, dass Thr Rat
konkret, praktisch und detailliert ist. Benennen Sie klar, Schritt fur Schritt, wie die Person (bzw. das
Objekt) Thren Rat befolgen sollte. Sagen Sie der Person (dem Objekt) genau, was Sie denken, was sie

( (es) tun sollte. Achten Sie darauf, ob — wenn die Person (das Objekt) Thren Rat befolgen wiirde — dies
wirklich Thr Problem 16sen wiirde, wie Sie es in Aussage 1 beschricben haben. t’bcrprﬁfen Sie zudem,
ob Thr Rat fiir die Person (das Objekt) passend und umsetzbar ist.

Aussage 4: Gehen Sie noch einmal in die Ausgangssituation zuriick. Beschreiben Sie in Aussage 4, was
Sie gliicklich machen und Thre Bedurfnisse erfullen wiirde. Achten Sie darauf, dass die Bedurfnisse, die
Sie aufschreiben, konkret, praktisch und detailliert sind.

Aussage 5: Beschreiben Sie die Eigenschaften, welche auf die Person (das Objekt) Threr Meinung nach
in der Situation zutreffen. Schreiben Sie moglichst einfache Adjektive bzw. Worte. Machen Sie cine
vollstandige Liste. Bewerten Sie sich dabei nicht, sondern beobachten Sie, was Sie tiber diese Person

(das Objekt) denken.
Aussage 6: Schreiben Sie hier, was Sie in ahnlichen Situationen nie wieder etleben wollen.

Aussage 7: Versetzen Sie sich noch einmal in die Ausgangssituation und beobachten Sie, wie Sie vor-
: L : gang
gegangen sind, um mit Thren stressigen Gefithle umzugehen.

IBSR Coaching: Tipps zum Ausfiillen von Arbeitsblatt 1
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Anhang J — , Tipps zum Ausfullen von Arbeitsblatt 2°
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Anhang K — ,Blaue Karte"

1. Ist das wahr? (ja/nein) Bei nein = 3.
2. Kdnnen Sie mit absoluter Sicherheit wissen, dass das wahr ist? (ja/nein)
3. Wie reagieren Sie, was passiert, wenn Sie diesen Gedanken glauben?
a) Bringt der Gedanke Frieden oder Stress in Ihr Leben?
b) Welche Bilder aus der Vergangenheit und der Zukunft sehen Sie, wenn Sie diesen Gedanken haben?

c) Welche kérperlichen Empfindungen tauchen auf, wenn Sie diesen Gedanken haben und diese Bilder sehen?

€) Beginnen sich Zwange und Siichte zu zeigen, wenn Sie den Gedanken glauben?

)
)

d) Welche Gefiihle tauchen auf, wenn Sie diesen Gedanken glauben?
)

(Leben Sie diese mit einem der folgenden Dinge aus: Alkohol, Drogen, Einkaufen, Essen, Sex, Fernsehen?)
) Wie behandeln Sie andere Menschen in dieser Situation, wenn Sie den Gedanken glauben?

g) Wie behandeln Sie sich selbst?
4. Wer waren Sie ohne den Gedanken?

Kehren Sie den Gedanken um.
1. Zu sich selbst.
2. Zum anderen.

3. Ins Gegenteil.
4. Bei Ich-Aussagen: Zu ,Meine Gedanken*

Finden Sie fur jede Umkehrung mindestens 3 konkrete, echte Beispiele.
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