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Das Gluck deines Lebens
hangt von der Beschaffenheit
deiner Gedanken ab

(Mark Aurel)
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Abstract

Lebenszufriedenheit als Teil des subjektiven Wohlbefindens spiegelt die kognitive
Bewertung der Lebenssituation wieder. Sie basiert auf subjektiven Urteilen und wird
an selbst gewahlten Kriterien bemessen. Stress ist ein Einflussfaktor auf die
Lebenszufriedenheit, der signifikante Zusammenhang konnte bereits nachgewiesen
werden. Auch Stress ist kein objektives Mal}, sondern héngt von der subjektiven
Interpretation des Einzelnen ab. Somit ist beim Stress, wie auch bei der
Lebenszufriedenheit, die Bewertung ein entscheidender Faktor fur die
Auswirkungen. Inquiry Based Stress Reduction (IBSR) ist eine Methode, die den
Anwender dabei unterstiitzt eine intensive Auseinandersetzung und Neubewertung
von stressvollen Gedanken durchzufiihren. In diversen Studien konnte gezeigt
werden, dass IBSR verschiedene psychologische Symptome reduzieren kann. Ziel
dieser Studie war es einen Hinweis darauf zu finden, ob durch die Anwendung von
IBSR die Lebenszufriedenheit gesteigert werden kann. Die Ergebnisse der N = 35
Teilnehmern zeigten, dass die Lebenszufriedenheit nach der Intervention signifikant
anstiegt und tber einen Zeitraum von vier Wochen erhalten blieb. Aufgrund des
Versuchsdesigns ohne Kontrollgruppe ist jedoch keine kausale Aussage mdglich.
Zukunftige Studien sollten zur Aufklarung des Zusammenhangs versuchen diesen

Schwachpunkt zu optimieren.
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Disclaimer

Aus Grinden der besseren Lesbarkeit wird in dieser Bachelorarbeit auf die
gleichzeitige Verwendung mannlicher und weiblicher Sprachformen verzichtet.

Samtliche Personenbezeichnungen gelten gleichwohl fur beiderlei Geschlecht.

1. Einleitung

Stress am Arbeitsplatz kann auf vielféltige Weise entstehen. Griinde kénnen in der
Arbeit selbst liegen, aber auch aus Problemen in der Familie und dem Freundeskreis
entspringen. Dabei ist Stress per se nicht zwingend negativ, vielmehr kann er auch
anregend wirken (Ehlert, 2016). Ein Zuviel an Stress oder der falsche Umgang mit
Stress kann sich jedoch negativ auf die Gesundheit, die Arbeitszufriedenheit und die
erbrachte Leistung am Arbeitsplatz auswirken (Hayes & Weathington, 2007).
Vermehrte Stressbelastungen am Arbeitsplatz kénnen zu einem Anstieg des
Krankenstandes fiihren und stellen damit ein bedeutendes betriebs- und
volkswirtschaftliches Problem dar. (DAK, 2017; Hayes & Weathington, 2007).

Der Korper aktiviert bei Stress die Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-
Achse und fuhrt damit zu einer erhéhten Ausschittung von Kortikosteroiden. Diese
hormonelle Reaktion, eine unspezifische Antwort des Koérpers auf den Stress, kann
bei kurzzeitigem Auftreten als gunstiger Anpassungsvorgang des Organismus auf
Ausnahmesituationen gesehen werden. Bei einer langer anhaltenden Stress-Situation
konnen aber gesundheitliche Schaden, zum Beispiel in Form von
psychophysiologischen Stdérungen auftreten (Ehlert, 2016). Zu diesen, auch als
psychosomatischen Stérungen bezeichneten, Erkrankungen zahlen unter anderem
Tinnitus, Bluthochdruck, Kopf- und Rickschmerzen sowie Magen-Darm-
Geschwiire (Davison, Neale, & Hautzinger, 2007). Dem geeigneten Umgang mit
Stress kommt daher schon aus praventiven, medizinischen Aspekten eine wichtige
Bedeutung zu (Hayes & Weathington, 2007). Stress wirkt sich nicht nur auf die
Gesundheit, sondern auch auf das gesamte Wohlbefinden des Menschen aus.

Das Konzept des menschlichen Wohlbefindens ist in der Literatur sehr breit definiert

und teilweise auch unter anderen Bezeichnungen, wie zum Beispiel
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,Lebensqualitdt”, diskutiert. In der Regel werden darunter die objektiven
Lebensumstande verstanden. Diese beziehen, neben den Wohnverhéltnissen, dem
Ausmall der Unabhangigkeit, den Mdglichkeiten zur Freizeitgestaltung, der
Arbeitssituation, den sozialen Kontakten und vielem mehr auch die korperliche
Gesundheit und den psychischen Zustand mit ein. Dagegen abgrenzen kann man das
Konzept der Lebenszufriedenheit, welches definiert ist durch die individuelle
subjektive Zufriedenheit mit den eigenen Lebensbedingungen (Ehlert, 2016).

Den Zusammenhang von Stress und Lebenszufriedenheit haben Hayes und
Weathington (2007) in ihrer Studie mit Restaurant-Managern aufzeigen. Dabei
konnten sie zeigen, dass der Stresslevel ein signifikanter Préadiktor fur
Lebenszufriedenheit ist. Einen signifikanten negativen Zusammenhang zwischen
Stress und Lebenszufriedenheit konnten auch Weinstein und Laverghetta (2009) in
ihrer Untersuchung von 142 Studenten an der Universitat in Oklahoma aufzeigen.
Der nachgewiesene negative Einfluss von Stress auf die Lebenszufriedenheit macht
deutlich, wie wichtig eine effektive Reduzierung des Stressempfindens fur die
Erhaltung beziehungsweise Steigerung der Lebenszufriedenheit ist.

Es wurden bereits zahlreiche Methoden zur Stressreduzierung in der
wissenschaftlichen Literatur beschriebenen. Eine intensiv untersuchte Mdoglichkeit
ist die kognitive Umstrukturierung, in deren Kern es darum geht, die Einstellungen
zu stressvollen Situationen zu dndern und die logische Interpretation der gemachten
und erlebten Erfahrungen bewusster zu gestalten (Davison et al., 2007). Diesen
Ansatz greift die IBSR-Methode (Inquiry-Based Stress Reduction) auf. Mit Hilfe
dieser Methode konnen stressvolle Gedanken identifiziert und hinterfragt werden.
Die Fragen und Umkehrungen, die in dieser Methode gestellt und eingesetzt werden,
beféhigen den Anwender zu einer anderen Interpretation seiner Gedanken (Mitnik &
Lev-Ari, 2015).

Die Uberpriifung der Wirksamkeit von IBSR war bereits Gegenstand einiger
wissenschaftlicher Studien (Leufke, Zilcha-Mano, Feld, & Lev-Ari, (2013),
Smernoff, Mitnik, Kolodner, & Lev-Ari (2015), Lev-Ari, Zilcha-Mano, Rivo, Geva,
& Ron (2013), Mitnik & Lev-Ari (2015). Den bislang veroffentlichten Studien zu
IBSR ist gemein, dass sie auf einem zeitlich intensiven Coaching Uber neun
Interventionstage oder zwolf wochentliche Sitzungen a viereinhalb Stunden basieren.
Eine Uberpriifung, ob vergleichbare Erfolge auch mit einer wesentlich verkiirzten

Interventionszeit erzielt werden kénnen, ist bis dato nicht erfolgt.
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Ziel der vorliegenden Studie war es, diese Forschungslicke zu schlielen und zu
prufen, ob Hinweise gefunden werden konnen, die auf eine Steigerung der
Lebenszufriedenheit durch IBSR auch im Rahmen einer kiirzeren, eineinhalb tdgigen
Intervention schliel3en lassen.

Die IBSR-Methode, insbesondere im Rahmen einer verkurzten Interventionsdauer,
kann einer breiteren Personengruppe leichter und einfacher als die herkémmlichen
kognitiven Therapiemethoden zur Verfiigung gestellt werden. Daher sind die

gewonnenen Ergebnisse auch fiir die Praxis von groRRer Relevanz.

2. Theoretischer Hintergrund

In diesem Abschnitt werden die Bedeutung von eigenen Gedanken fir das
Wohlbefinden des Menschen, sowie Mdglichkeiten, diese Gedanken positiv zu
veréndern, erlautert. Eine einheitliche und eindeutige Definition der Konstrukte
,,subjektives Wohlbefinden* und ,,Lebenszufriedenheit ist in der wissenschaftlichen
Literatur nicht gegeben (Schumacher, Klaiberg, & Bréhler, 2003). Vielmehr gibt es
viele verschiedene Definitionen dieser Konstrukte. Dieser Arbeit liegt das
Verstandnis von Diener (1984, 2000) zum subjektiven Wohlbefinden und zur

Lebenszufriedenheit zugrunde.

2.1. subjektives Wohlbefinden

Das Konstrukt des subjektiven Wohlbefindens (kurz: SWB) beinhaltet nach Diener
(1984) drei Komponenten: die Kkognitive Bewertung der Lebenssituation
(Lebenszufriedenheit), positive Affekte und negative Affekte. (siehe Abbildung 1)
Lucas, Diener und Suh (1996) konnten nachweisen, dass es sich bei diesen drei
Komponenten um separate Konstrukte handelt. Das subjektive Wohlbefinden kann
daher nicht als eine monolithische Einheit angesehen werden (vgl. hierzu Diener,
Suh, Lucas, & Smith 1999). In seiner Arbeit aus dem Jahr 2000 postuliert Diener,
dass unter dem Begriff des subjektiven Wohlbefindens die Evaluation des eigenen
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Lebens durch die urteilende Person selbst gemeint ist und diese Bewertung auf
affektiver und kognitiver Ebene stattfindet. Seinem Verstandnis nach empfinden
Menschen opulentes SWB, wenn sie viele angenehme Emotionen (Freude, Spal3) und
wenig unangenehme Emotionen (Schmerz, Arger, Traurigkeit) empfinden und wenn
sie mit ihrem Leben zufrieden sind. Dabei reprasentieren Freude, SpaB, Arger oder
Traurigkeit die emotionale Seite des subjektiven Wohlbefindens. Emotionen kénnen
stark schwanken und missen dabei nicht immer mit der kognitiven Einschatzung der
Lebenssituation tbereinstimmen. Eine Person kann durchaus momentanes Gluck
empfinden, obwohl sie sich in einer objektiv negativen Lebenssituation (zum
Beispiel Arbeitslosigkeit) befindet und daher mit dem eigenen Leben unzufrieden
sein sollte.

Temperament und Personlichkeit scheinen das SWB stark zu beeinflussen, da sie
mitbestimmen, wie erfolgreich eine Person sich an gute, beziehungsweise belastende,
Bedingungen anpassen kann. Wann und wieso eine Anpassung an veranderte
Bedingungen erfolgt, ist bis heute noch nicht abschlieend erforscht. Es ist davon
auszugehen, dass eine Anderung der eigenen Ziele ein entscheidender Faktor im
Anpassungsprozess ist: Werte und Ziele beeinflussen, welche Ereignisse als gut
beziehungsweise als schlecht wahrgenommen werden (Diener, 2000).

subjektives
Wohlbefinden
(SWB)
I
I | |
positiver Affekt negativer Affekt Lebenszufriedenheit
(affektiv) (affektiv) (kognitiv)

Abbildung 1. Modell zum subjektiven Wohlbefinden nach Ed Diener
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2.1.1. Positive und negative Affekte

Wie bereits erldutert, sind positive und negative Affekte zwei Komponenten des
subjektiven Wohlbefindens. Unter diesen Affekten versteht Diener (1984) die
gefiihlsmaliige (positive und negative) Bewertung von Stimmungen und Emotionen.
Diener und Emmons (1985) konnten in ihrer Untersuchung darlegen, dass Personen
selten dazu in der Lage sind, stark negative und stark positive Affekte gleichzeitig zu
empfinden. Mit der Frage, ob sich Unterschiede in der Personlichkeit auf die
Intensitat der Affekte auswirken, haben sich Larsen, Diener und Emmons (1985)
beschéftigt. Aus ihren Ergebnissen lasst sich ableiten, dass internale Prozesse dafiir
verantwortlich sind, dass Affekte unterschiedlich intensiv erlebt werden. Mit den
Aspekten der Intensitat und Haufigkeit von positiven und negativen Affekten haben
sich Diener, Larsen, Levine, & Emmons (1985) in ihrer Untersuchung beschaftigt.
Sie konnten zeigen, dass Intensitdt und Haufigkeit statistisch voneinander
unabhéngig sind. Die Intensitét zeigte sich dabei in ihrer Studie als bedeutende und

stabile Komponente von affektiven Erfahrungen.

2.1.2. Lebenszufriedenheit

2.1.2.1. Definition

Nach Diener, Emmons, Larsen und Griffin (1985) basiert die Lebenszufriedenheit in
erster Linie auf einer kognitiven Bewertung — und damit auf einem subjektiven Urteil
uber die eigenen Lebensumstande. Dieses Urteil wird auf Grundlage selbst gewahlter
Kriterien geféllt. Diese selbst generierten Kriterien erlauben einen Vergleich der
Lebensumstande mit einer subjektiven ,,Baseline “, welche jede Person fiir sich selbst
als die richtige und entscheidende Beurteilungsgrundlage ansieht. Wie hoch der Grad
der Zufriedenheit einer Person mit den Lebensumsténden ist, hangt davon ab, wie die
vorliegende Situation im Vergleich zum selbst gewdéhlten Standard eingeschéatzt
wird, und nicht davon, wie dies von auBen betrachtet beurteilt werden konnte.
Emotionen, die mit der momentanen Gemditslage zusammenhangen, spielen bei

dieser Betrachtung eine untergeordnete Rolle. Die Lebenszufriedenheit umfasst nach
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Diener (1984, 2000) die Beurteilung des Lebens allgemein, aber auch einzelner
wichtiger Aspekte, wie zum Beispiel des Arbeitsumfeldes. Auch DeNeve und
Cooper (1998) sehen die Lebenszufriedenheit als eine vorrangig kognitive
Evaluation der eigenen Erfahrungen, bezogen auf die gesamte bisher erlebte
Lebensspanne. In ihrer Meta-Analyse konnten sie zeigen, dass die
Lebenszufriedenheit einen hohen Anteil einer Trait-Komponente (relativ stabile
Disposition) beinhaltet, wéhrend positive und negative Affekte eher State-
Komponenten (situationsspezifische Zustéande) darstellen. Die Lebenszufriedenheit
gilt als ein Schlusselindikator fir ein positives SWB und wird durch das
Vorhandensein von positiven Affekten sowie dem Fehlen von negativen Affekten
verstérkt (Erdogan, Bauer, Truxillo, & Mansfield, 2012).

2.1.2.2. Einflussgrofien

Zahlreiche Forschungen haben gezeigt, dass Lebenszufriedenheit nur zu einem
geringen Teil von externen Faktoren beeinflusst wird. (Diener et al., 1999; Lykken
& Tellegen, 1996; Diener & Ryan, 2009) Campell, Converse und Rodgers konnten
in ihrer Studie aus dem Jahr 1976 zeigen, dass nur etwa zwanzig Prozent der
Unterschiede in der Bewertung der eigenen Lebenszufriedenheit durch
demographische Faktoren wie Alter, Geschlecht, Einkommen, Herkunft, Bildung
und Familienstand erklart werden konnen. Feinman (1978) hat sich mit den
Auswirkungen von Sehbehinderungen auf die Lebenszufriedenheit beschéftigt. Er
konnte in seiner Untersuchung keinen signifikanten Unterschied zwischen Sehenden
und Blinden in Bezug auf die Lebenszufriedenheit feststellen. Lebenszufriedenheit
scheint daher eher weniger von demografischen und gesundheitlichen Faktoren
beeinflusst zu werden. DeNeve und Cooper (1998) konnten zeigen, dass die
Lebenszufriedenheit positiv mit den Persdnlichkeitsfaktoren Extraversion und
Offenheit korreliert und negativ mit Neurotizismus. In einer Arbeit von Judge, Bono,
Erez und Locke (2005) konnten die Autoren einen Zusammenhang von
Lebenszufriedenheit mit Optimismus, dem  Selbstwertgefihl und der
Selbstwirksamkeitserwartung nachweisen. Die wahrgenommene Unterstitzung
durch Familie und Freunde korreliert nach Diener und Seligman (2002) positiv mit

der Lebenszufriedenheit, ebenso wie die emotionale Intelligenz (Gallagher &
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Vella-Brodrick, 2008). Insgesamt prasentiert sich die Lebenszufriedenheit als relativ
stabiles Merkmal, welches mit Persdnlichkeitseigenschaften korreliert DeNeve und
Cooper (1998). Die individuelle Bewertung der eigenen Lebenszufriedenheit basiert
auf den kognitiven Bewertungen der Lebenssituation und wird stark durch die
personliche Einstellung in der momentanen Lebenssituation geprégt.

2.2. Einstellungen

Unter Einstellung versteht man eine psychische Tendenz ein bestimmtes ,,Objekt*
mit Zu- oder Abneigung zu bewerten. Dabei kann es sich bei ,,Objekten” auch um
das eigene Selbst, andere Menschen, soziale Gruppen oder auch politisch-
gesellschaftliche Fragen handeln. Einstellungen haben verschiedene Komponenten:
affektive (Gefilhle oder Emotionen), kognitive (Uberzeugungen, Gedanken,
Merkmale) und Verhaltenskomponenten (frihere Verhaltensweisen) (Haddock &
Maio, 2007). Einstellungen erlauben einen heuristischen Umgang mit
Lebenssituationen. Da sie an der Bewertung einer Situation als angenehm, oder
unangenehm beteiligt sind, haben sie einen groRen Einfluss auf das Wohlbefinden.
Dabei sind einmal gewonnene Einstellungen relativ stabil gegentiber Verdnderungen,
da Menschen dazu neigen an ihren Uberzeugungen festzuhalten. Diese Konstanz
liegt darin begrindet, dass bevorzugt solche Informationen und Aussagen
wahrgenommen und verarbeitet werden, welche den jeweiligen Uberzeugungen am
ehesten entsprechen (Gilovich, Keltner, Chen, & Nisbett, 2013). Dieses Phanomen

wird in der Literatur als Confirmation Bias bezeichnet.

2.3. Confirmation Bias (Bestatigungstendenz)

Bei dieser Form der selektiven Wahrnehmung werden nur solche Informationen
ausgewahlt, aufgenommen und interpretiert, welche die eigenen Erwartungen

erfullen (Bestatigungstendenz (2017). Confirmation Bias fiihrt also dazu, dass
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wahrgenommene Umstande nicht objektiv bewertet, sondern subjektiv selektiert
werden. Durch die Uberzeugung, dass die eigenen Einstellungen wahr und richtig
sind, werden neue Informationen heuristisch, also vor dem Hintergrund dieser
Einstellungen bewertet. Diese verzerrte Art (Bias) der Informationsverarbeitung
erlaubt eine effiziente, wenngleich oberflachliche Informationsanalyse (Hernandez
& Preston, 2013). Die Autoren haben in ihrer Studie die Auswirkungen von
Schwierigkeiten bei der Informationsverarbeitung auf den Confirmation Bias
untersucht. Sie konnten zeigen, dass eine erschwerte, kognitiv aufwendigere
Verarbeitung der Informationen dazu fiihrt, dass diese intensiver evaluiert werden
und nicht entsprechend der bereits vorgefertigten Einstellung heuristisch bewertet
werden. Die Ergebnisse dieser Studie machen deutlich, dass eine Veranderung der
sonst als recht stabil geltenden Einstellungen und des dadurch gepréagten
Confirmation Bias mdglich scheint. Voraussetzung dazu ist eine intensive kognitive

Auseinandersetzung mit der Einstellung.

2.4. Elaboration Likelihood Modell (ELM)

Mit den unterschiedlichen Auswirkungen intensiver versus oberflachlicher
Auseinandersetzung mit bestimmten Informationen beschéftigt sich das Elaboration
Likelihood Modell (kurz ELM) von Petty und Cacioppo (1986). Dabei werden
Einstellungsédnderungen als Reaktion auf persuasive Botschaften untersucht. Gemanr
diesem Modell kdonnen die Informationen auf zwei verschiedene Arten verarbeitet
werden: auf einer zentralen oder auf einer peripheren Route. Die zentrale Route
umfasst ein intensives und kritisches Abwégen der Argumente, eine sorgfaltige
Analyse des Inhalts der Information, sowie eine genaue Betrachtung der Logik und
Uberzeugungskraft der Argumente. Zur besseren Veranschaulichung dient
Abbildung 2. Zur Beurteilung werden auch relevante Erfahrungen, Erinnerungen und
Vorstellungen herangezogen. Dieser elaborierende Gedankenprozess kann zu einer
Anderung der Einstellung fiihren. Die periphere Route dagegen beschreibt eine
heuristische Informationsverarbeitung, bei der die Argumente eher oberflachlich

betrachtet werden. Welche Route zur Verarbeitung gewéhlt wird, héngt von
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gegebenen Voraussetzungen (zum Beispiel Motivation und Fahigkeit der Person)
und aktuellen Rahmenbedingungen (zum Beispiel Zeitdruck) ab (Gilovich et al.,
2011).

Dass eine intensive und motivierte Verarbeitung von Argumenten - unter Nutzung
der zentralen Route — eher zu einer langfristigen Einstellungséanderung fuhrt, konnten
Petty und Cacioppo in ihrer Arbeit von 1986 nachweisen. Petty, Cacioppo, Sedikidies
und Strathman (1988) zeigten in einer anderen Untersuchung, dass auch Stimmungen
im ELM eine bedeutende Rolle spielen, und zwar auf beiden Verarbeitungswegen.
Forschungsergebnisse von Bless, Bohner, Schwarz und Strack (1990) legen nahe,
dass traurige oder negativ gestimmte Personen eher zu einer intensiven, kognitiven
Informationsverarbeitung tendieren, als Personen in guter Stimmung. Ergebnisse aus
einer Untersuchung von Bless & Schwarz, 1999 deuten darauf hin, dass die Nutzung
der heuristischen Informationsverarbeitung bei positiver Stimmung wahrscheinlicher

ist.

Information
(persuasive Kommunikation)

Person
Motivation und Fahigkeit zur Informationsverarbeitung:

hoch gering
Zentrale Route Periphere Route
Kritische, gedankliche Auseinandersetzung QOrientierung an oberflachlichen Hinweisreizen,
mit der Information, Betrachtung der Fakten ohne kritisches Nachdenken
— ]
Einstellungsanderung
bei erfolgreicher Persuasion
stabile Einstellung instabile Einstellung

anderungsresistent anderungsanfallig

Abbildung 2. schematische Darstellung des ELM in Anlehnung an Bless (2015)

Basierend auf den Annahmen des ELM st die intensive und kognitive
Auseinandersetzung mit einer Information der entscheidende Faktor, welcher zu
einer langfristigen Einstellungsédnderung fiihren kann. Dabei haben Petty und
Cacioppo origindr die Reaktion auf persuasive Botschaften untersucht - eine
Ubertragung der Wirkweise dieses Models auf eigene Gedanken / Kognitionen

erscheint denkbar.
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2.5. Inquiry Based Stress Reduction (IBSR)

Eine Methode, mit der Einfluss auf Einstellungen Einfluss ausgeuibt werden konnte,
ist Inquiry-Based-Stress-Reduction (kurz IBSR). IBSR wurde 1986 von Byron
Kathleen Mitchell (2002) unter dem Namen The Work entwickelt. Grundlage dieser
Methode ist die Identifizierung und genaue Hinterfragung stressvoller Gedanken. Sie
basiert auf zwei aufeinander aufbauenden Arbeitsschritten. Im ersten Schritt werden
stressvolle Gedanken auf systematische und verstdndliche Weise identifiziert und auf
dem Arbeitsblatt I ,,Erfassung stressvoller Gedanken* (Anhang A) notiert (Landau
et al., 2015). Diese stressvollen Gedanken kénnen sich auf vergangene oder aktuelle
Situationen beziehen und Personen oder bestimmte Themen beinhalten. Die
belastende Situation mental vor Augen soll das Arbeitsblatt spontan und im Lichte
der vorherrschenden Geflihle ausgefiillt werden, dabei geht es nicht darum,
erwinschte oder rationale Antworten zu geben (van Rhijn, Mitnik, & Lev-Ari, 2015).
Das Arbeitsblatt | enthélt 7 Fragen, zum Beispiel die Frage: ,,In dieser Situation, zu
dieser Zeit und an diesem Ort: Wer oder was argert, verwirrt, macht Sie traurig oder
enttauscht Sie — und warum?“ Im Kontext von Stress am Arbeitsplatz kann sich
dabei der folgende Gedanke ergeben: ,,Ich bin witend auf meinen Kollegen, weil ich
das Gefuhl habe, dass er bei der Urlaubsplanung nie Riicksicht auf mich nimmt.*
Im zweiten Schritt wird einer der im Arbeitsblatt | erfassten Gedanken ausgewéhlt
und auf dem Arbeitsblatt II ,,Welchen stressvollen Gedanken wollen Sie
untersuchen? (Anhang B) detailliert hinterfragt. Dies geschieht mittels vier Fragen
und inhaltlichen Umkehrungen. (Leufke et al., 2013).

Die vier Fragen lauten:
1. Ist dieser Gedanken wahr?
2. Kdnnen Sie mit absoluter Sicherheit sagen, dass der Gedanke wahr ist?

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 kdrperlichen Empfindungen tauchen auf, wenn Sie diesen Gedanken haben und
diese Bilder sehen?
d. Welche Gefiihle tauchen auf, wenn Sie diesen Gedanken glauben?

e. Beginnen sich Zwénge und Siichte zu zeigen, wenn Sie den Gedanken glauben?
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f. 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?

Die Umkehrungen werden gebildet:
1. Zusich selbst
2. Zum anderen
3. Ins Gegenteil
4

Bei Ich-Sdtzen: zu ,,meine Gedanken “

Ahnlich der kognitiven Therapie geht die IBSR-Methode davon aus, dass Gefiihle
der Angst, der Trauer oder Schmerzen einen engen Zusammenhang mit stressvollen
Gedanken haben, welche wiederum sich auf das Verhalten auswirken kénnen. Diese
negativen Gedanken sollten daher als Ausloser fir Stress und Leid angesehen werden
(Smernoff et al., 2015). Im Gegensatz zu den kognitiven Umstrukturierungen
verfolgt IBSR jedoch nicht das Ziel, durch abwégendes Denken bestimmte Fragen
zu beantworten, sondern vielmehr das Verhéltnis zu eigenen Gedanken zu verandern,
in der Art, dass diese Gedanken nicht wahr sein miissen (van Rhijn et al., 2015). Die
IBSR-Methode befahigt die Teilnehmer ihre stressvollen Gedanken zu hinterfragen
und zu entkraften. Die mit den negativen Gedanken verbundenen Gefuihle verlieren
dadurch an Gewichtung. Die Selbstbefragung fordert das Bewusstsein flr die
eigenen Gedanken und Empfindungen, sensibilisiert fir die emotionalen und
physischen Reaktionen in stressvollen Situationen (Leufke, et al., 2013). Die
Wirksamkeit von IBSR wurde bereits in verschiedenen Studien untersucht. So
konnten Leufke et al. (2013) im Rahmen einer neuntétigen Intervention signifikante
Verbesserungen verschiedener psychopathologischer Symptome aufzeigen. Die
Effekte wurden in dieser Studie durch den Fragebogen SCL-90R ermittelt und
blieben auch tUber einen Zeitraum von drei Monaten erhalten. Der SCL-90R dient der
Erfassung der subjektiven Beeintrdchtigung durch korperliche und psychische
Symptome. Eine im Aufbau vergleichbare Studie fiihrten Smernoff et al. (2015)
durch. Sie konnten signifikant positive Verédnderungen der Lebensqualitat und
psychopathologischer Symptome aufzeigen. Die Messungen erfolgten mit
verschiedenen Fragebdgen zu Depression (BDI-11, QIDS-SR) und zur Lebensqualitét

(QOLI). Eine erneute Messung nach sechs Monaten zeigte, dass die positiven
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Ergebnisse weiterhin erhalten blieben. In einer Studie mit Brust-Krebs-Patientinnen
konnten Lev-Avri et al. (2013) eine signifikante VVerbesserung verschiedener Aspekte
gesundheitsbezogener Lebensqualitdt mit dem Fragebogen FACT-B ermitteln. Die
Patientinnen nahmen zwolf Wochen lang an regelméiigen Coachings teil und
wurden vor und nach der Intervention befragt. Ebenso zeigten Mitnik und Lev-Ari
(2015), dass diese Intervention im Rahmen eines neuntdtigen Workshops die
Lebenszufriedenheit signifikant steigerte. In dieser Studie wurde der Fragebogen
Satisfaction with Life Scale (kurz: SWLS) von Diener, Emmons, et al. (1985)
eingesetzt.

Stress am Arbeitsplatz kann sich negativ auf Kérper und Psyche auswirken und damit
auch Einfluss auf die Lebenszufriedenheit nehmen. Dabei ist zu beachten, dass die
Lebenszufriedenheit stets durch die subjektive Bewertung der Person definiert ist.
Unter Punkt 2.1.2 wurde bereits erldutert, dass die Lebenszufriedenheit einen relativ
stabilen Faktor darstellt, der stark von den Einstellungen der Person zu der zu
bewertenden Situation abhéngt. Stress héngt somit auch von der kognitiven
Bewertung ab. Eine Reduzierung von empfundenem Stress konnte durch die IBSR-
Intervention maoglich sein: Fir die Bearbeitung der vier Fragen und der
Umkehrungen von Arbeitsblatt II ,,Welchen stressvollen Gedanken wollen Sie
untersuchen?* (Anhang B) ist wahrend der Intervention ausreichend Zeit
veranschlagt, um eine intensive Auseinandersetzung mit dem Gedanken zu
ermoglichen. Diese tiefe Bearbeitung sollte — in Anlehnung an das ELM — eine
(eventuell auch langfristige) Verénderung ermdoglichen. Die verschiedenen
Komponenten der Einstellung (affektiv, kognitiv und behavioral) werden
insbesondere durch die dritte Frage dieses Arbeitsblattes ,,Wie reagieren Sie, was
passiert, wenn Sie diesen Gedanken glauben?* angesprochen. Fir die Beantwortung
dieser Frage ist es erforderlich, dass der Teilnehmer sich auf allen Ebenen
(emotional, kognitiv und behavioral) in diese Situation hineinversetzt. Dadurch kann
er den Effekt seiner Gedanken auf Gefiihle, kérperliche Reaktionen, Verhalten,
unerwiinschte Gewohnheiten und den Umgang mit anderen genau untersuchen (van
Rhijn et al., 2015).
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Bezogen auf den oben genannten Beispiel-Gedanken ,,Ich bin witend auf meinen
Kollegen, weil ich das Gefuhl habe, dass er bei der Urlaubsplanung nie Riicksicht
auf mich nimmt.« kdnnten die Antworten lauten:

Zu 3a) Der Gedanke bringt Stress in mein Leben

Zu 3b) Mein Kollege unterhalt sich mit der Sekretarin und erzahlt ihr, dass er
nachsten Monat drei Wochen Urlaub hat, was mir zu diesem Zeitpunkt vollig
neu war.

Zu 3c) vor lauter Arger, dass ich seine Vertretung machen muss und er mich nicht
fragt, ob mir das Recht ist, koche ich formlich. Mein Puls geht hoch und ich
merke, dass ich einen roten Kopf bekomme.

Zu 3d) ich geh dann eine Zigarette rauchen

Zu 3e) ich bin dann ziemlich genervt und reagiere unfreundlich

Zu 3f) irgendwie nicht gut

Durch die Umkehrungen soll eine andere Interpretation der als Realitét

wahrgenommenen Situation ermdglicht werden. Unbewusstes kann auf diese Weise

bewusstwerden. Fur jede Umkehrung soll ein Beispiel gefunden werden, welches
belegt, dass die Umkehrung wahr ist. Damit soll aufgezeigt werden, ob und wie die
eigene Reaktion unbewusst das zuvor Kritisierte Verhalten der Anderen reflektiert

(van Rhijn et al., 2015). Die Umkehrungen, die zu dem bearbeiteten Gedanken

gebildet werden, konnen helfen, den Confirmation Bias aufzuheben und den

Teilnehmer fur neue Argumente und Gedankengéange zu 6ffnen und empféanglich zu

machen. Diese gezielte und intensive Bearbeitung eines stressvollen, belastenden

Gedankens soll den Teilnehmern ermdglichen, dem zugrundeliegenden Problem eine

neue Bedeutung zu geben, beziehungsweise eine neue Einstellung zu generieren.

Stress konnte durch die Intervention reduziert und die Lebenszufriedenheit gesteigert

werden.
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2.6. Fragestellung und Hypothesen

Gegenstand der vorliegenden Untersuchung war es zu prifen, ob sich die
Lebenszufriedenheit der Teilnehmer nach der IBSR-Intervention durch die
Bearbeitung stressvoller Gedanken erhoht. Ferner interessierte, ob diese erhohte
Lebenszufriedenheit tiber einen langeren Zeitraum stabil bleibt.

Folgende Hypothesen stellen den Untersuchungsgegenstand der aktuellen Arbeit dar

und sind in Abbildung 3 zusétzlich grafisch dargestellt.

1. Hypothese:  Die Teilnehmer der IBSR-Intervention erreichen beim
Vergleich der Messungen vor (T0) und direkt nach (T1)
der Intervention hohere Werte fir Lebenszufriedenheit.

2. Hypothese:  Die direkt nach Abschluss der Intervention (T1)
gemessenen Werte fiir Lebenszufriedenheit bleiben bei
den Wiederholungsmessungen nach einer Woche (T2)
und nach vier Wochen (T3) konstant.

Veranderung der Mittelwerte liber die Messzeitpunkte

»
D

e B 2
. ot ~

P

T0 T T2 T3

Abbildung 3. Erwartete Verdnderung und Verlauf der Mittelwerte auf der
Lebenszufriedenheitsskala SWLS von Diener Uber die einzelnen Messzeitpunkte (TO vor der
Intervention, T1 unmittelbar nach der Intervention, T2 eine Woche nach der Intervention, T3
vier Wochen nach der Intervention)
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3. Methode

3.1. Uberblick

Die aufgestellten Hypothesen wurden im Rahmen einer Interventionsstudie als
vorexperimentelle Anordnung uberpruft. Dabei stellte die IBSR-Intervention die
Préadiktorvariable dar, deren moglicher Einfluss auf die Kriteriumsvariable
Lebenszufriedenheit geprift wurde. Die Messungen dieser Within-Studie erfolgten
als Pra-Post-Follow-Up-Variante (Abbildung 4). Die Werte zu Lebenszufriedenheit
wurden zu vier Messzeitpunkten mit dem SWLS-Fragebogen von Diener, Emmons,

et al. (1985) erfasst und ausgewertet.

TO T1 T2 T3
Pra- Post- Follow up Follow up
Messung Messung Messung Messung
vor der nach der nach einer nach vier
Intervention Intervention Woche Wochen

Abbildung 4. Die Abbildung zeigt die schematische Darstellung des zeitlichen Ablaufs von
Befragungszeitpunkten und Intervention

3.2. Stichprobe

Die optimale StichprobengréRe fiir die geplante Untersuchung wurde a priori mit

G*Power (Faul, Erdfelder, Lang & Buchner, 2007) ermittelt. Da aus den bereits
durchgefuhrten IBSR-Studien aufgrund unzureichender statistischer Angaben der
Testwerte keine Effektstirke abgeleitet oder berechnet werden konnte, wurde eine
mittlere Effektstarke von f = 0.25 fir diese Studie festgelegt. Um bei dieser
Untersuchung eine Teststarke von 1 — = .95, unter Annahme von f = 0.25 und einem
Fehler der 1. Art in Hohe von a = .05, zu erreichen, bedarf es laut Berechnungen in
G*Power (Faul et al., 2007) einer Teilnehmerzahl von 36 Personen. Insgesamt
konnten N = 59 Teilnehmer fur diesen Workshop gewonnen werden. Die Drop-out

Quote lag bei 40.68 %, somit flossen in die Analyse der Daten die Werte von n = 35
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Personen im Alter von 22-59 Jahren (Maier = 45.80, SD = 9.43) ein. 80.00 % der
Teilnehmer waren weiblich (n = 28). Von den Personen, die zu allen vier
Messzeitpunkten an den Befragungen teilgenommen hatten, gingen 54.30% (n = 28)
einem padagogischen oder erzieherischen Beruf nach. Eine Uberpriifung, ob sich die
Interventionsgruppe und die Drop-out Gruppe systematisch hinsichtlich der
interessierenden Variablen voneinander unterschieden, ergab nur in Bezug auf das
Geschlecht einen signifikanten Unterschied. Dieser ist mit dem generell hohen
Frauenanteil in der Grundgesamtheit von 88.10 % (N = 59) zu erkléren. Eine
monetdre Vergutung der Teilnehmer erfolgte nicht, das IBSR-Seminar selbst wurde
als Gegenleistung flr die vollstdndige Teilnahme an den Befragungen zu allen vier
Zeitpunkten gewertet. Auf Wunsch wurde den Teilnehmern ein Teilnahmezertifikat

ausgestellt.

3.3. Erhebungsinstrument und Messzeitpunkte

Die Befragungen zu den Messzeitpunkten TO, T2, T3 erfolgten online Uber die
Umfragesoftware Unipark von Questback. Die Erhebung zu Zeitpunkt T1 wurde
direkt im Anschluss an den Workshop vor Ort als Papierversion durchgefihrt. Zur
Wahrung der Anonymitét generierte jeder Teilnehmer einen persdnlichen Code mit
dessen Hilfe die Daten der einzelnen Messzeitpunkte zusammengefiihrt werden

konnten.

3.3.1.Demografische Variablen

Die Teilnehmer machten Angaben zu Alter, Geschlecht, Beruf, Anzahl der

Berufsjahre und Muttersprache.



Peggy Vossen IBSR & Lebenszufriedenheit Seite | 21

3.3.2.0utcome Variable Lebenszufriedenheit

Die Veranderung der Lebenszufriedenheit wurde mittels des Fragebogens
»oatisfaction with Life Scale* (SWLS) von Diener, Emmons, et al. (1985) erfasst.
Diese Skala (Abbildung 5) wurde entwickelt, um die globale Lebenszufriedenheit
einer Person auf Basis ihrer eigenen Bewertung zu erfassen. Sie besteht aus funf
Items, die Aussagen lauten:
,.In den meisten Punkten ist mein Leben meinem Ideal nahe*
- ,,Meine Lebensbedingungen sind hervorragend*
- ,Ich bin zufrieden mit meinem Leben
- ,JIch habe bisher die wichtigen Dinge, die mir vom Leben wiinsche, auch
bekommen*

- ,,Wenn ich mein Leben noch einmal leben konnte, wiirde ich fast nichts dndern*

Die Antworten werden auf einer sieben stufigen Likert-Skala erfalst (1 = starke
Ablehnung bis 7 = starke Zustimmung).*

weder
starke leichte Ablehnung leichte . starke
Ablehnun " Zustimmun "
Ablehnung 9 Ablehnung noch Zustimmung 9 Zustimmung
Zustimmung

In den meisten Punkten ist mein Leben
meinem Ideal nahe.

Meine Lebensbedingungen sind
hervorragend.

Ich bin zufrieden mit meinem Leben.

Ich habe bisher die wichtigen Dinge, die
ich mir vom Leben wiinsche, auch
bekommen.

Wenn ich mein Leben noch einmal leben
kdnnte, wiirde ich fast nichts dndern.

Abbildung 5. Satisfaction with Life Scale (SWLS) von Diener, Emmons, et al. (1985).

Die Auswertung des Fragebogens erfolgt tiber die Addition der Skalenwerte aller
funf Fragen und hat eine Spannweite von 5 bis 35, wobei hdhere Werte eine grolere
Zufriedenheit bedeuten. Alle finf Items laden auf einen einzigen Faktor. Die Skala
baut auf der Annahme auf, dass das Urteil Gber die Zufriedenheit mit dem Leben auf
dem Vergleich mit selbst gesetzten Standards erfolgt (Nye, 2011). Die Skala zeichnet
sich durch winschenswerte, in zahlreichen Studien bestatigte, psychometrische

Eigenschaften aus: in der Regel Ubersteigt Cronbachs Alpha den Wert von .80 und
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die Test-Retest-Reliabilitat liegt zwischen .83 und .87 (Larson et al., 1985; Pavot,
Diener, Colvin, & Sandvik, 1991; Pavot & Diener, 1993; Diener, Emmons, et
al.,1985). Die deutsche Version der Skala, welche dieser Untersuchung zu Grunde
liegt, wurde von Glaesmer, Grande, Brahler und Roth (2011) in Hinblick auf die
Verwendung flr die deutsche Bevolkerung getestet und bestatigt (Cronbachs Alpha
= .92). Obwohl die psychometrischen Eigenschaften dieser Skala relativ stark
erscheinen, sind sie dennoch nur ein Ansatz um SWB zu erfassen. (Diener, 2000). Es
sollte beachtet werden, dass die Messung von SWB einen Bias aufweisen kann.
Stimmungen zum Zeitpunkt der Erfassung und andere situative Faktoren kdnnen
Einfluss nehmen. Eid und Diener (1999) konnten jedoch zeigen, dass die Bedeutung

von situativen Faktoren im Vergleich zu Langzeit-Einflissen deutlich verblasst.

3.4. Durchfihrung der IBSR - Intervention

Fur die vorliegende Studie wurden insgesamt drei IBSR-Interventionen
durchgefuhrt. Die Gesamtdauer jeder Intervention betrug zehn Stunden und verteilte
sich auf zwei aufeinanderfolgende Tage.

Die Teilnehmer wurden iber Werbeflyer (Anhang C) und Werbeplakate (Anhang D)
in Papierform, als Emailanhang, auf einer Website, als Posting in einem sozialen
Netzwerk (Facebook) sowie durch personliche Ansprache fir die Interventionsstudie
angeworben. Durch die Frage auf den Werbematerialien ,,Keine Lust mehr auf
Stress? Mochten Sie lernen, wie Sie einfach, effektiv und vor allem dauerhaft mit
beruflichem Stress umgehen konnen? lag der Fokus auf der Akquise von
Berufstatigen. Um insbesondere Personen in pdadagogischen oder sozialen
Tatigkeitsbereichen zur Teilnahme zu gewinnen, wurde die Werbung verstarkt in
Schulen, Kindergarten, Krankenh&usern und anderen Unternehmen verteilt.

Die Anmeldung zu dem IBSR-Seminar erfolgte im ersten Schritt per Email mit
Angabe einer Telefonnummer. Darauf folgte ein personliches Telefongesprach mit
den Interessierten, in dem die Teilnahmevoraussetzungen (Berufstatigkeit, gute
Deutschkenntnisse und die Bereitschaft an der Studie und den dazu gehdorigen vier
Befragungen teilzunehmen) geklart, sowie allgemeine Fragen zur Intervention

besprochen wurden. AbschlieBend wurde ein Termin zur Teilnahme an der
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Intervention fest vereinbart. Der personliche, telefonische Kontakt sollte die
Verbindlichkeit der Zusage der Teilnehmer erhohen. Als Leitfaden fur diese
Telefonate diente die Tabelle, welche als Anhang E angeflgt ist. Die Baseline-
Messung (TO) erfolgte online vor dem IBSR-Seminar und beinhaltete neben der
Abfrage der demographischen Variablen und dem eigentlichen Fragebogen
(Anhang F) auch die Einverstandniserklarung zur Teilnahme an dieser Studie
(Anhang G).

Das Seminar wurde von einer Seminarleiterin  mit Unterstitzung von
Bachelorstudierenden aus dem Fachbereich Psychologie durchgefiihrt. Die
Gruppenstérke der einzelnen Seminare variierte zwischen 13 und 20 Teilnehmern.
Vor Beginn der Intervention wurde den Teilnehmern die Einverstandniserklarung zur
Teilnahme an dieser Studie (Anhang G) in Papierform erneut mit der Bitte um
Unterschrift vorgelegt, sowie eine Mappe mit Unterlagen zur Intervention ausgeteilt.
Fur den ersten Interventionsteil IBSR | wurden rund drei Stunden veranschlagt. Das
an diesem Tag verwendete Material ist Anhang A, G, H und L-N zu entnehmen. Der
Fokus lag auf dem Erlernen der Identifikation stressvoller Gedanken unter
Verwendung von Arbeitsblatt I: ,,Erfassung stressvoller Gedanken* (Anhang A). Die
darin bearbeiteten sieben Fragen dienten vorrangig dazu, einen belastenden und
stressvollen Gedanken wahrzunehmen und zu benennen. Am ersten Interventionstag
wurde dieses Arbeitsblatt zur intensiven Ubung zweimal, mit unterschiedlichen
Gedanken, bearbeitet.

Der zweite Interventionsteil IBSR Il erstreckte sich am darauffolgenden Tag tber
sieben Stunden. Er beinhaltete den Kernaspekt der Intervention: den am Tag zuvor
erarbeiteten stressvollen Gedanken, mithilfe von vier Fragen, den dazu gehdrenden
Unterfragen und Umkehrungen, zu untersuchen. Basis fur diesen Prozess war das
Arbeitsblatt 1l ,, Welchen stressvollen Gedanken wollen Sie untersuchen? “
(Anhang B).

Zur Unterstltzung bei der Erfassung und bei der Untersuchung stressvoller
Gedanken erhielten die Teilnehmer zu Arbeitsblatt I und 11 jeweils sogenannte Tipps
zum Ausflllen (Anhang H und 1). Im Rahmen des zweiten Tages konnten zwei
stressvolle Gedanken mit dem Arbeitsblatt ,, Welchen stressvollen Gedanken wollen
Sie untersuchen? “ (Anhang B) von den Teilnehmern bearbeitet werden. Um diese
Methode in der darauffolgenden Woche wiederholen und besser verinnerlichen zu
konnen, erhielten die Teilnehmer als IBSR-Unterstlitzungsangebot (Anhang J) ein
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IBSR-Tagebuch (Anhang K), welches sieben weitere Seiten des genannten
Arbeitsblattes beinhaltete. Zum Abschluss der Intervention wurde die zweite
Datenerhebung (T1) mittels Paper-Pencil-Version vor Ort durchgefiihrt. Die dritte
und vierte Datenerfassung erfolgte dann erneut online: eine Woche (T2) bzw. vier
Wochen (T3) nach Ende der Intervention. Das am zweiten Interventionstag

verwendete Material kann Anhang B, F, I-K und O entnommen werden.

4.Ergebnisse

Die formulierten Hypothesen wurden anhand einer univariaten Varianzanalyse mit
Messwiederholung getestet. Die Analyse der Daten erfolgte mit dem
Statistikprogramm SPSS 21. Die IBSR-Intervention stellte die Pradiktorvariable dar,
die Lebenszufriedenheit die Kriteriumsvariable. Das Signifikanzniveau fiir diese

Untersuchung lag bei o = .05.

Von den 59 Versuchspersonen, die zu Beginn der Intervention teilnahmen, flossen
n = 35 Félle in die Datenanalyse ein. 24 Personen nahmen nicht an allen
Befragungszeitpunkten teil und wurden daher ausgeschlossen. Das entspricht einer
Drop-out-Quote von 40.68 %.

Eine post hoc Analyse der Teststarke wurde mit G*Power (Faul et al., 2007)
durchgeflhrt. Dabei ergab sich eine Teststdrke 1 — £ = .99 (mit n = 35), um einen
mittleren bis grofRen Effekt von f = .35 zu identifizieren, falls dieser in der

Grundgesamtheit existiert.
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4.1. Deskriptive Statistiken

Aus Tabelle 1 sind die Mittelwerte (Standardabweichungen) sowie die
Wertebereiche der erfassten  Variablen Lebenszufriedenheit fir die

Interventionsgruppe (n = 35) zu den vier Messzeitpunkte zu entnehmen.

Tabelle 1 Mittelwerte, (SD) und Wertebereiche zu Lebenszufriedenheit

Messzeitpunkt M (SD) Min Max
TO 22.83 (6.61) 12 34
T1 24.46 (6.51) 10 34
T2 24.37 (7.05) 8 35
T3 24.83 (6.46) 8 35

Anmerkung: Die Werte zu Lebenszufriedenheit wurden auf der SWLS Skala nach
Diener, zu den vier Messzeitpunkten TO=vor der Intervention, T1= direkt nach der
Intervention, T2=eine Woche und T3= vier Wochen nach der Intervention, erfasst.

4.2. Einfaktorielle Varianzanalyse mit Messwiederholung
und ihre Voraussetzungen

Die einfaktorielle Varianzanalyse mit Messwiederholung prift, ob sich die
Mittelwerte mehrerer abhéngiger Gruppen unterscheiden. Sie stellt eine Erweiterung
des t-Tests fur abhdngige Gruppen auf mehr als zwei Messzeitpunkte dar. Die
Signifikanzprifung erfolgt Uber den F-Test. Dieser erlaubt jedoch nur eine Aussage
dartiber, ob ein bedeutender Unterschied in den Messergebnissen vorliegt. Fur eine
genaue  Bestimmung zwischen  welchen  Gruppen ein  signifikanter
Mittelwertunterschied besteht, wird ein Kontrast vom Typ ,,Wiederholt* gerechnet.
Dieser zeigt den paarweisen Vergleich einer Faktorstufe mit der nachfolgenden
Faktorstufe (Leonhart, 2013).

Die Anwendung einer einfaktoriellen Varianzanalyse mit Messwiederholung ist an

bestimmte Voraussetzungen gebunden, die im Folgenden Uberpruft wurden. Die
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abhéangige Variable (Auspragung der Lebenszufriedenheit) ist intervallskaliert. Ab
einer Mindestanzahl von 30 Versuchspersonen geht man davon aus, dass sich die
Verteilung der Messwerte der erfassten Variable an eine Normalverteilung annéahert
(Leonhart, 2013). In dieser Untersuchung flieRen zu jedem Messzeitpunkt die Daten
von 35 Teilnehmern ein, somit sollte die erfasste Variable als normalverteilt
angesehen werden konnen. Die Daten der Teilnehmer sind vollstandig zu den
verschiedenen Messzeitpunkten erhoben worden. Ein Teilnehmer hatte zu einem von
vier Befragungszeitpunkten einen von flinfunddreiRig Werten nicht angegeben. Um
diesen Teilnehmer nicht komplett aus der Untersuchung ausschliefen zu mussen,
wurde dieser fehlende Einzelwert anhand einer Mittelwerts-Berechnung tber alle
seiner Antworten auf dem Item nachtraglich erzeugt und in den Datensatz erganzt.
Eine weitere  Voraussetzung der einfaktoriellen  Varianzanalyse  mit
Messwiederholung ist die Spharizitdtsannahme. ,,Dabei wird davon ausgegangen,
dass die Varianz der Differenzwerte innerhalb des Messwiederholungsdesigns uber
alle Gruppen hinweg gleich ist. Wird diese Voraussetzung verletzt, besteht die
erhohte Gefahr eines a-Fehlers* (Leonhart, 2013). Die Sphérizitdtsannahme wurde
mithilfe des Mauchly-Tests Uberprift und zeigte eine nicht signifikante Teststatistik

Mauchly-W(5) =.801, p =.202. Es kann von Spharizitat ausgegangen werden.

4.3. Hypothesen

Die erste Hypothese spiegelt die Erwartung wieder, dass sich die
Lebenszufriedenheit durch die IBSR-Intervention signifikant erh6hen wirde.
Statistisch sollte sich dies in einem signifikanten Anstieg der Summenwerte der
SWL-Skala im Vergleich vom ersten zum zweiten Messzeitpunkt (TO zu T1), tber

alle Teilnehmer gemittelt, zeigen.

Die zweite Hypothese formuliert einen Erhalt des Wertes fur Lebenszufriedenheit
uber die gesamte Untersuchungszeit von Messung T1 bis T3. Die ermittelten Werte
fur Lebenszufriedenheit des zweiten, dritten und vierten Messzeitpunktes (t1 zu t2

und t2 zu t3) sollten sich statistisch nicht signifikant veréandern.
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Eine Berechnung der Daten ist mittels multipler T-Tests moglich, aufgrund der o-
Inflation ist jedoch die Verwendung einer Varianzanalyse (ANOVA) zu praferieren.
Der mittels ANOVA durchgefuhrte Signifikanztest zeigte einen Effekt auf die
abhéngige Variable (F3,102) = 4.218, p = .007, 2 = .110, n = 35). Dieser klérte 11%
der Varianz der Lebenszufriedenheit auf. Aus dem partiellen #? ergibt sich eine
Effektstarke f nach Cohen (1988) von 0.35, dies entspricht einem mittleren bis
starken Effekt. Zur Klarung der Frage, ob sich die Gruppenmittelwerte dem
postulierten Muster entsprechend unterscheiden, wurden wiederholte Kontraste
gerechnet. Wiederholte Kontraste z&hlen zu den nicht-orthogonalen Kontrasten und
ermdoglichen einen paarweisen Vergleich einer Faktorstufe mit der nachfolgenden
Faktorstufe (Leonhart, 2013). Diese prazisere Hypothesenprifung ermdéglicht eine
Erh6hung der Teststarke. Aus den Berechnungen dieser Kontraste lieen sich
folgende inferenzstatistische Aussagen ableiten: den Hypothesen entsprechend
stiegen die Mittelwerte fur die Lebenszufriedenheit zwischen dem ersten
(t0: M = 22.83, SD = 6.51) und zweiten Messzeitpunkt (t1: M = 24.46, SD = 6.51)
signifikant an (F,3s) = 8.667, p = .006, 72 = .203, n = 35). Zwischen dem zweiten
(t1: M =24.46, SD = 6.51) und dritten (t2: M = 24.37, SD = 7.05) Messzeitpunkt, wie
auch zwischen dem dritten und vierten (t3: M = 24.83, SD = 6.46) zeigte sich kein
signifikanter Unterschied. Hinsichtlich der internen Konsistenz ergab sich in dieser

Stichprobe ein Cronbachs Alpha von « = .96.

5. Diskussion

Ziel der aktuellen Arbeit war es, einen Hinweis auf die Steigerung der
Lebenszufriedenheit durch die IBSR-Intervention zu finden. Vor diesem Hintergrund
wurde aulRerdem untersucht, ob bei einer zeitlich stark verkirzten IBSR-Intervention
positive Effekte erzielt werden konnen. Die gefundenen Ergebnisse werden im
Folgenden interpretiert und kritisch diskutiert. Theoretische Implikationen, die fir
zuklinftige Untersuchungen von Bedeutung sein kdnnten, sowie Implikationen fir

die Praxis, werden erlautert.
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5.1. Interpretation und kritische Diskussion der Ergebnisse

Die aufgestellten Hypothesen postulierten eine Steigerung der Lebenszufriedenheit
nach der IBSR-Intervention (Hypothese 1) und ein Beibehalten dieses Niveaus tber
einen langeren Zeitraum (Hypothese 2). Die Ergebnisse stiitzen die Hypothesen: Die
vorliegenden Daten zeigen einen signifikanten Anstieg der Werte fir
Lebenszufriedenheit vor zu nach der Intervention. Wiederholte Messungen nach vier

Wochen bestatigen einen Verbleib der Werte auf dem erhéhten Niveau.

In dieser Untersuchung konnte mit f = 0.35 ein mittlerer bis starker Effekt (gemaR
Cohen, 1988) aufgezeigt werden. Ein Vergleich dieser EffektgroRe mit anderen
Studien ist nur bedingt moglich. Die Autoren Rasch, Friese, Hofmann und Naumann
(2014, S.74) weisen darauf hin: ,eine Berechnung von Effektstarken bei
messwiederholten Verfahren ist problematisch.« Weiterhin legen sie dar: ,,Wahrend
Effektgrolen aus Verfahren ohne Messwiederholung relativ gut miteinander
vergleichbar sind, kénnen bei Messwiederholung sehr unterschiedliche Effektgroien
in Abhéngigkeit von den speziellen Bedingungen in einer Studie resultieren.
Effektgrofien aus Analysen mit unabhdngigen Stichproben sind deshalb nicht mit
Effektgrofien aus Untersuchungen mit Messwiederholung vergleichbar. Zusétzlich
ist auch der Vergleich von EffektgroRen zwischen unterschiedlichen Studien mit

Messwiederholung problematisch.*.

Weiterhin ist anzumerken, dass es aufgrund des gewahlten Studiendesigns (ohne
Kontrollgruppe) nicht moglich ist, einen kausalen Zusammenhang zwischen der

Intervention und der Steigerung der Lebenszufriedenheit zu postulieren.

Als Limitation der Studie kann gewertet werden, dass die Teilnehmer dieser
Intervention nicht zuféllig aus einer Gesamtheit selektiert wurden. Vielmehr bestand
die Gruppe ausschlielflich aus Personen, die die Werbung flr diese Intervention
gesehen und eine Teilnahme als erstrebenswert ansahen. Der Personenkreis war
daher auf den Kreis der Werbeempféanger reduziert und setzte eine Bereitschaft,

beziehungsweise ein Interesse zur Teilnahme seitens der Person selbst voraus.

Diese Umsténde implizieren einen Teilnehmerkreis, welcher in Bezug auf bestimmte
Merkmale eine gewisse Pradisposition mitbringen konnte. Durch die thematisierte

Werbung ,,Keine Lust mehr auf Stress? Mochten Sie lernen, wie Sie...mit beruflichem
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Stress umgehen konnen?* konnten sich vor allem besonders gestresste Personen
angesprochen geflhlt haben. Ob dadurch die Ergebnisse verzerrt wurden, bleibt offen

und sollte in zukinftigen Studien untersucht werden.

Ferner wurde damit geworben, dass diese IBSR-Methode bereits erfolgreich in der
Wirtschaft angewandt wurde und das Wohlbefinden steigere. Eine eventuelle
Erwartungshaltung seitens der Teilnehmer, dass sich das Wohlbefinden bei
Teilnahme an der Intervention steigere und eine damit verbundene Antworttendenz,

kann ebenfalls nicht ausgeschlossen werden.

Als weitere Limitation kann die Tatsache gewertet werden, dass die Antworten der
Teilnehmer auf Selbsteinschatzung beruhen. Hier konnen Verzerrungen zum
Beispiel durch sozial erwiinschte Antworttendenzen auftreten. Es besteht die Gefahr,

dass der Antwortwert und der tatsachliche Istwert differieren.

Die aktuelle Studie zeichnet sich im Vergleich zu bisherigen IBSR Studien dadurch
aus, dass ein positives Mal} (Lebenszufriedenheit) erhoben wurde. Bislang lang der
Fokus auf Schlafqualitat, Midigkeit, spezifischen Krebsfragebdgen, Depressionen
und Angsten (Lev-Avri et al., 2013; Smernoff et al., 2015; Leufke et al., 2013). Die
Erweiterung der Untersuchung um dieses positive Mal} ermdglicht eine breitere
Betrachtung des Wirkspektrums von IBSR.

5.2. Implikationen fir Forschung und Praxis

Die postulierte Steigerung der Lebenszufriedenheit nach der Teilnahme an der IBSR-
Intervention konnte in dieser Studie zwar gezeigt werden, aufgrund der fehlenden
Kontrollgruppe in diesem Untersuchungsdesign konnen aber keine Aussagen zur
Kausalitat getroffen werden. Zukunftige Forschungen sollten diese Studie unter
Einbeziehung einer Kontrollgruppe replizieren, um AuRerungen (ber die Kausalitat

des Zusammenhangs zu erlauben.

AulRerdem sollte n&her untersucht werden, ob und inwiefern eine Prédisposition von
Stresserleben Einfluss auf den Erfolg der Intervention und die Beurteilung des
Konstruktes der Lebenszufriedenheit hat. Die Erfassung des aktuellen Stresslevels

als Kontroll-Variable kénnte sinnvoll sein, um die Ergebnisse besser interpretieren
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zu konnen. Folglich kénnte eine Untersuchung, ob der Stresslevel einen Moderator-
Effekt aufweist, zusatzliche Aussagekraft beinhalten. Dies dirfte vor allem vor dem
Hintergrund, dass besonders gestresste Personen an der Intervention teilnehmen, von
Interesse sein. Vorstellbar wére die Erfassung des Stresslevels (ber einen
Fragebogen und / oder auch als biophysiologisches MaR (zum Beispiel
Kortisolspiegel).

In der vorliegenden Studie wurde ausschlieBlich das Konzept der
Lebenszufriedenheit untersucht. Zukiinftige Forschungen sollten das gesamte
Konstrukt des subjektiven Wohlbefindens, aufgegliedert in seine drei Komponenten
(Lebenszufriedenheit, positiver und negativer Affekt) genauer untersuchen. Nach
Lucas et al. (1996) werden diese drei Komponenten als unabhéngige Konstrukte
gewertet. Fraglich ist jedoch, ob positive / negative Affekte die Beurteilung der
Lebenszufriedenheit im Kontext der Intervention beeinflussen kdnnen. Schumacher
et al. (2003) merkten an, dass bei der Erfassung der allgemeinen Lebenszufriedenheit
nicht ausgeschlossen werden kann, dass neben kognitiven Prozessen auch affektive
Prozesse beteiligt sein konnen. Die momentane Stimmung zum Zeitpunkt der
Urteilsabgabe stellt ihrer Einschatzung nach einen nicht unerheblichen Einflussfaktor
dar. Auch Chamberlain (1988) hilt eine Bewertung des subjektiven Wohlbefindens
aus der affektiven und kognitiven Perspektive fur wichtig, da jede dieser

Komponenten auf eine andere Art beeinflusst sein kann.

Die Lebenszufriedenheit wird in der Literatur als relativ stabiles Konstrukt diskutiert.
In der vorliegenden Studie konnte eine Erhdhung der Lebenszufriedenheit nach der
IBSR-Intervention aufgezeigt werden. Diese Werte blieben (iber vier Wochen stabil
erhalten. Weitere Forschung sollte in einer langer angelegten Untersuchung
uberprifen, ob die Lebenszufriedenheit nachhaltig erhoht bleibt oder ob momentane
Affekte fur einen kurzzeitigen Anstieg der Lebenszufriedenheit verantwortlich sind
und die Teilnehmer zu einem spateren Zeitpunkt wieder zu ihren Ausgangsniveaus

zurickkehren, wie es die Literatur beschreibt.

Bisherige Forschung untersuchte vor allem die durch IBSR verursachten
Verénderungen, nicht aber die Wirkweise dieser Methode. Flr eine theoretische
Untermauerung sollte zukiinftige Forschung den Wirkmechanismus der IBSR-

Methode naher untersuchen.


http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S019188690800024X#bib9
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5.3. Fazit

Die IBSR-Methode wurde inzwischen von weit tiber einhunderttausend Menschen in
uber 30 Landern angewandt (Mitnik & Lev-Ari, 2015). Ihre wissenschaftliche
Erforschung steht zwar noch am Anfang, wird aber permanent durch weitere Studien
erganzt. Neue Erkenntnisse kdnnen IBSR auf eine wissenschaftlich fundierte Basis

stellen.

Eine Forderung des Bewusstseins in der Bevolkerung fur den Zusammenhang von
Stress (zum Beispiel am Arbeitsplatz) und Lebenszufriedenheit konnte dazu
beitragen, praventive Malinahmen zur Stressreduzierung (zum Beispiel IBSR)
seitens der Arbeitgeber verstarkt zu implementieren. Die IBSR-Methode ,,ist
erstaunlich einfach und fir Menschen in jedem Alter und mit jedem Hintergrund
zugénglich* (Mitchell, 2013). Die Ergebnisse dieser Studie deuten darauf hin, dass
die Methode auch als kurze Intervention (von eineinhalb Tagen Dauer) einen Effekt
aufweist. Damit ware IBSR eine 6konomische und leicht anwendbare Methode. Im
besten Falle wirde dies auch zu einer Abnahme von Krankheitstagen und
Arbeitsausféllen fiihren, die Gesundheit im Allgemeinen steigern und damit positiv

auf die Lebenszufriedenheit der Menschen wirken.
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7. Anhénge

Der Anhang umfasst die Dokumentation der verwendeten Unterlagen.
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Anhang D: Werbematerial — Poster

WIE ICH DIE
DINGE
GEREGELT
KRIEGE

IBSR-Coaching

Keine Lust mehr auf Stress?

Wenn Sie lernen mdchten, 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 teilnehmen.

Termine im Herbst 2016

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

14. & 15.0ktober 2016 — IBSR | & II
21. & 22. Oktober 2016 — IBSR | & I
11. & 12. November 2016 — IBSR | & I

Jeweils Freitag 17%9-20% Uhr & Samstag 9%°-16°° Uhr

Interesse?

IBSR | und IBSR I Coaching Schreiben Sie uns eine Email mit
_ IBSR-MatenaI_le_n Namen, Telefonnummer und geeig-
Teilnahmebescheinigung netem Zeitpunkt fiir den Riickruf:

SHIch At ol ibsr@mail.uni-mannheim.de

Universitat Mannheim
Lehrstuhl Padagogische Psychologie
Dr. Ann Krispenz
http://paed-psych.uni-mannheim.de/IBSR/

Hinweis: Es besteht kein rechtlicher Teilnahmeanspruch. IBSR ist eine padagogisch-psychologische Methode, keine therapeutische
MafRnahme.
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Anhang E: Telefon - Leitfaden
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Anhang G: Einverstandniserklarung

Einverstindmiserdimmg

Die IBSR-Coachings erfolet im Rahmen eines pidapogisch-psychologischen Forschnagsvorhabens der
Unmrersitit Mannheim Die Richtlinien der Dentschen Forschungsgemeinschaft (DFG) erfordemn dahes,
dass Sie Ihe Einverstindnis zns Teilnahme explizit eckdisen. Im Folrenden finden Sie zn diesem Fweck
noch emnmal alle notwendigen Informationen zom Forschnngsvorhaben. Bitte lesen Sie sich diese
anfmerksam dnoch.

Projektleitung

Dr. Ann Fnspenz, A5, 6, Banted B, 68131 Mannherm
Telefon: 0621 / 1812287
Email: thsrfiiimail nni-mannheim de

1. Unsere Forschnapspmppe interessiert sich fiir menschliche Informatonsverarbermag in pidagopisch-
psrchologischen Fontexten, hier mshesondere im Rahmen wvon bemflichen Fontexten. Das
voriegende Forschmagsvorhaben beschifripr =sich ot einem wnuchrgen Teiaspekr dieses
Themengehiets.

2. Wiheend des IBSR-Coachings nad der begleitenden Evalnanon werden 5ie sine oder mehrere der
folgenden Titgksiten ansfithren: Fragen beantwosen, Urteile abgeben nnd/oder bestimmre Ub'rmgerl
dugchfiihren

[#%)

. Bei Fragen zu diesem Forschnngsvorhaben wenden Sie sich bite an D, Ann Frispenz (ibsgfiinni-
mannherm de]. Fragen m den wissenschaftlichen Hmterpriinden des IBSR-Coachings nnd der
begleitenden Evalnation beantworten wir Thnen gem nach Abschlnss des Forschungsvorhabens.

4. Es besteht kein sechtlicher Ansprach anf die Teidlnahme. IBSE ist eine pidagogsch-psychologsche
Frapetechnik keine therapentsche Malnahme.

5. Die Teinahme am [BSR-Coaching nad der damit verbnadenen Evalnation ist freiwilliy. S kinnen
die Tedlnahme jederzeit chne die Angabe von Grinden beenden, shae dass Thnen dadnech Machtede
entstehen.  Alle Evalnations-Daten werden  ansschlieflich in  anonynusierter Form
Forschnngszowecken verwendet Thre personenberopenen Daten werden nicht am  Diritre
wertergereben

6. Thre Daten werden nnr m anonymisierter Form genntzt. Demographische Angaben (z.B. Alter oder
Geszchlecht) lassen keinen eindentigen Schinss anf Thre Person . Zn keinem Zeitpunkr im Hahmen
des IBSR-Coachings werden wir Sie bitten, Thren Namen oder andere identifimerende Informationen
mn nennen. Von dieser Regelnng anspeschlossen sind die Angaben im Rahmen der Teilnehmes- nad
Terminverwalmng. Disse Informanonen werden jedoch getrennt von den Ustersnchnngsdaren
pespeichert, so dass die Anonvmatit Threr Angaben pezichert st

Wit meines Unterscheift bestitize ich dass ich die Teilnahme-Informationen gelesen habe. Ich méchte
am IBSR-Coaching tedlnehmen. Ich b damit emverstanden, dass die 1m Rahmen der Evalnation des
IE5R-Coachings erhobenen Daten in anonymisierter Form mn Forschnngssoecken verwender wesden.

Hinweis: Diese Einverstindniserklimng finden 3ie in Befragnng I wieder. Sie ist fiir den Verhleth in
Thren Unterlagen bestimmt.
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Anhang H: Tipps zum Ausfullen von Arbeitsblatt IBSR |

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, Uberzeugungen und Urteile einmal aufzuschreiben.
Die Erfahrung zeigt dabei, dass es am Anfang sinnvoll ist, Gber jemand anderen (d.h. eine andere Per-
son oder Personengruppen) oder ein Objekt (z.B. die Arbeit) zu urteilen und nicht tiber sich selbst.
Zudem ist es hilfreich, einfache und kurze Satze zu schreiben.

Beschreibung der Situation

Beschreiben Sie die Situation so genau wie moglich. Wo waren Sie? Waren Sie drauflen 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 Wahrnehmungen: War es heifs oder kalt, laut
oder leise, etc.? Schreiben Sie dies auf das Arbeitsblatt. Versetzen Sie sich selbst immer wieder in die
Situation, die Sie beschricben haben, wihrend Sie die Aussagen 1 bis 7 ausfillen. Iis 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, iber 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, tiber das Sie schreiben, anders sein?
Schreiben Sie es bitte auf, egal, wie licherlich oder kindisch Thre Wiinsche Thnen vorkommen maogen.

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 fir 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 I6sen wiirde, wie Sie es in Aussage 1 beschrieben haben. Uberpriifen 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 erfillen wiirde. Achten Sie darauf, dass die Bediirfnisse, die
Sie aufschreiben, konkret, praktisch und detailliert sind.

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

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

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

1BSR Coaching: Tipps zum Ausfillen von Arbeitsblate 1



Peggy Vossen IBSR & Lebenszufriedenheit Seite | 46

Anhang I:  Tipps zum Ausflllen von Arbeitsblatt IBSR I
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Anhang J: IBSR - Unterstlitzungsangebot
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Anhang K:
Das Tagebuch beinhaltete sieben Exemplare des Arbeitsblattes IBSR 11

sr@mail.uni-mannheim.de

FAKULTAT FUR SOZIALWISSENSCHAFTEN
Lehrstuhl fiir Padagogische Psychologie

Dr. Ann Krispenz

IBSR & Lebenszufriedenheit

IBSR - Tagebuch
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Welchen stressvollen Gedanken wollen Sie v h

Inquiry-Based Stress Reduction

Seite | 48

Eitte tragen Sie Lier den Gedanken ein.

Frage 1: Tst dieser Gedanke wah?

nein O

Frage 2: Konnen Sie mit absoluter Sicherheit wissen, dass der Gedanke wahr ist?

nein O

Fuage 3: Wie reagieren Sie, was passiert, wenn Sie diesen Gedanlken glauben?

) Busgt der Gedaske
Frieden oder Stress in Thr
Leben?

b) Welche Bilder aus der

Sie dissen Gedanken ha-
ben?

¢ Welche krpedichen
Empfindungen  tanchea
anf, wenn Sie diesen Ge-
danken haben nad diese
Bilder sehen?

d) Welche Gefiille tan-
chen auf, wena Sie diesen
Gedanken glanben?

&) Beginnen sich Zwiage
und Suchte z zeigen.
wenn Sie den Gedanken
glanben? (Leben Sie diese
mit einem der folgenden
Dinge ans: Alkohol. Dro-
gen, Einkanfen, Essen,
Sex, Fernseher?)

f) Wie bebandeln Sie an-
dere Menschen in dieser
Sitaation, wenn Sie den
Gedanken glanben?

#) Wie behandeln Sie sich
selbst?

Frage 4. Wer wiiren Sie ohne den Gedanken?

Kehren Sie den Gedanken um.

Beispiel einer Aussage
Mein Kallege birt mir nickt .
Mbgliche Umkehmngen:

L Zu sich selbst.

Ith hoge mir nicht zn.

2. Zum anderen.
Tch hose meiners Kollgen nicht =

3. Ins Gegenteil.
Mein Kallgge birt mir .

4. Bei Ich-Sitzen: Zu ,meine
Gedanken*
Original- Aussage: Lb bin ge-
stresst. > Mome Gedanken sind
gestresst.

Finden Sie mindestens drei kon-
Laete, echre Beispiele, wie jede
Umichmng in dieser Sitation
aus Theer Sicht ebenfalls wahs
sein kénnte.
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Anhang L: Informationsblatt Willkommen

Willkommen zum IBSR Coaching!

Ziel des IBSR Coachings
Die IBSR. Coachings scllen Thnen dabei helfen, die Gedanken zu identifizieren nnd zu iiberpriifen, die
dazn  filhren, dass Sie in Threm (Bemfs-)Leben Stress immer wieder Stress edeben

IBSR Team
Das IBSE Team wird Sie mit den notipen Matesalien ansstatten und Sie bei den f:bﬂlulgen unterstiitzen.
Die Mitzlieder des IBSE. Teams eckennen Sie am MNamenschild.

IBSR Materialien

Wihrend des Coachings werden Sie verschiedene Arbeitzblitter und sonstige Matenalien edhalten. Diese
konnen Sie in der vodiegenden Mappe anfbewahren. Aullerdem finden Sie in der Mappe blanes Papier,
num sich Notizen zu machen.

IBE5SR Evaluaton

Eimnige Angaben, die Sie wihrend des IBSR Coachings machen, interessieren nns im Rahmen unserer
Forschong, Wir werden Sie daher ab und = bitten, die von Thnen ansgefiilllten Arbeitsblatter kopieren
m diicfen. Bitte tragen Sie deswegen auf jedem Arbeitsblatt Thren persénlichen Code ein, so dass ein
Riickschhusz anf Thre Person nicht moglich ist. Dies sichert die Anonymitat Threr Daten nnd Angaben.
Anch hier gilt- Wir werden Thee Angaben absolut vertraulich behandeln Lassen Sie uns zudem wissen,
wenn Sie nicht méchten, dass wir Thre Arbeitsblitter kopieren.

IBSR Tagebuch

Am Ende des hentigen IBSR. Coachings erhalten 5ie von uns einen Link & Threm Dnli.ne—Tagebﬂchh.
Da: Tagel:nmh dient der weiteren nnd vertieften Anseinandersetznng mit Thren Gedanken und der IBSR
Technik Die Handhabung des Tapebuchs erkliren wir Ihnen am Schiuss des Coachings.

Zeitlicher Ablauf
IBSR I (Freitag, 17.00 bis 20.00 Ulx)

Vorstelnngsmande

Ugzachen von Stress
Worstellingsmnde

Identifikation stressiper Gedanken

L

IBSR II (Samstag, 9.00 bis 16.00 Uhr)

Wie kann man stressige Gedanken fiberprifent
12.00 bis 153.00 Uhs: Individnelle Mittagspanse
Uberprifing stressizer Gedanken
Unterstittznngsangebot

& & & @

Bevor es losgehr:

Die Inhalte, die im IBSR Coaching ausgetanscht werden sind sehr persdnlich. Bitte respektieren Sie die
Privatsphire der anderen TeilnehmerInnen und sprechen Sie anfechalb des Coachings nicht iiber die
besprochenen Inhalte.

Bitte schalten Sie Thr Mobiltelefon ab, damit wir nngestort arbeiten konnen.
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Anhang M: Teilnahme-Informationen

FAKULTAT FUR SOZIALWISSENSCHAFTEN U N Ivk RS | [ﬂI

Lehrstuhl far Padagogische Psychologie
Prof. Dr. Oliver Dickhiuser MANNHEIM

Wichtige Teilnahme-Informartionen

Lighe Teilnehmerin, lisher Teilnehme:,

vielen Drank fifr Ihr Interesze an der Coaching-Methode  Inouiry-Based Stress Reduedon® (im Folpenden
+JBER". Dieze Coaching-Methode wird weltweit sehr exfolgreich in vielen Bereichen [z B. Wirtschaft,
Wiedereinpliederany in daz Arbeitzleben etc)) eingesetzt Der Lehrzinhl fir Pidagogizche Psychologie
der Universitat Mznnheim mdchte IBSE min sinsetzen, wm Personen mit einem starken bemflichen
Strezs-Erieben zu coachen. E: werden dabei psychologische Strategien vermittelt, die dzbel helfen,
strezzvolle Gedanken zu identifizieren und zu hinterfragen, um dadurch letztlich den empfundan Saess
2u reduzisren.

Gleichzeitie sind wir daran interesziert, wissenschafilich zu untersuchen, wie gut IEZE. im bemilichen
Kontext funktoniert. Wir bizten Ihnen dzher die Mdglichkeit, im Fahmen eines [EZR-Coaching: die
Methode kennen- und anwenden zu lemen. Gleichzeitiz mdchten wir Sie dabei begleiten und erfahren,
welche Erfahrungen Sie mit IBZE wihrend ond mach dem Coaching machen [imn Folpenden
L Beffagungen™. Im Folgenden erhzlten Zie dzher zlle norwendizgen Informationen zum I[BEER-

Coaching mnd zu den Befragungen.

A, Ablauf des IBER-Coachings

Daz [ESF-Coaching besteht aus zwel hModulen (TESE [ und [EZE IT) und fndet unter Anleifung von Dr.
Ann Krispenz start. Sie lernen dabei, selbetstindip die IBSE-Methode anzuwenden. Fir daz Coaching
sollten Sie insgesamt ca O Stunden einplanen, die sich auf zorsi Termine (Preitag und Samatay) verteilen.
Zum Coaching pehirt zudem sin Online-Tapebuch, daz= Sie fir sieben Tape Im Amnschiusz an dis
Prisenztermine au:zfillen, um die IB3R-Methode weiter zu verfestigen und langfristice Erfolge zu
erzielen. Thren individnsllen Coaching-Temmin und dis Wegbeschreibung entnehmen Sie bitte der Emall,
it der Sis diezes Diokument erhalten haben

B. Ablauf der Befragungen
Zur Evzluation der IBZR-Methode nutzen wir die Angaben, die Sie wihrend der Befragungen, wihrend
des Coachings und im 'Iagebu-:]'_ machen. Didsse geschieht In anonvmisierser Foom. Polgende
Befrzpungen finden suiwe statt und konnen bequer von zuhause anzgefiillt werden.

* Befrapung I findet vor dem ersten IBSE-Coaching statt. Bitte klicken Sis zur Bearbeitung den Link
an, den Sie mit derzelben Email erhalten hzben, wie diezes Drokument. Pir die Befrapung zolltan Sie 20
Minuren sinplanen. Bitte bearbeiten Sie Befrapung I unbedingt, bevor Zie zum Coaching kommen. Am
Ende von Befragung I erhalten Zie en Passwort, bringen Zie diezes bitte mit zum Coaching.

* Befragung IT findet im Anschlozz an die Tagebuchwoche statt. Den Link zur Befrapunyg IT erhalten
Zie antomatizeh und rechizeiay per Email Fior die Befrapung sollten Sie 20 hlirmten einplanen.

* Befragung IIT fndet c2. einen honat nzch Abzchlazs der 'I:gebuc]‘.u‘n-:he statt. Sie werden dazu ron
un: guiomatsch und per Email eingeladen.

C. Ihr Mutzen

IBER-Ceaching I und II

Kosten des IBSR-Coachings werdan bei Teilnahme an der Evaluation ibemommen
Auf Wunzch: Teilnahmebescheinizong

Einblick in die psycheolopizche Forschong 8: Informaztion dber die Forschungserpebnizze
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Anhang N:

IBSR & Lebenszufriedenheit

blaues Arbeitsblatt ,Gefuhlsliste®
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Beide Gefiihlslisten (Liste 1 und Liste2) sind © 2012 Byron Katie International Inc.
und dienten zur Unterstutzung bei der Beschreibung von Emotionen auf den
Arbeitsblattern IBSR 1 und IBSR 11

Geflhle Liste 1

El DEPRIMIERT VERWIRRT HILFLOS GLEICHGULTG ANGSTLICH VERLETZT TRAURIG BEURTEILEND
irritiert laut enttéuscht masochistisch  zweifeind unféhig unsensibel furchtsam am Boden zerstort weinerlich todemst
witend reaktiv entmutigt feststeckend ungewiss allein abgestumpft zu Tode schikaniert sorgenvoll strikt
feindselig fluchend beschamt verkrampft unentschiossen  gelahmt reserviert gstigf iligt stimrunzeind
beleidigend schroff kraftios angespannt perplex ermidet lustios argwdhnisch schmerzerfiillt desolat zurlickgestoBen
ungehaiten streitslichtig herabgewUrdigt blockiert veriegen nutzios gelangweilt aarmiert gequélt unglicklich angewidert
aufgebracht  giftig schuldig hoffnungsios z6gernd minderwertig geistig in Panikveréingstigt  verletzt einsam unfair
hasserfullt zomig unzufrieden griesgrémig schichtern verletzlich abwesend besorgt beleidigt betribt sich angegriffen
unangenehm  auforausend sich elend daneben desillusioniert leer kalt erschrocken leidend traurig fiihlend
angreifend halsstarrig fuhlend launisch argwdhnisch verstort leblos bedroht schmerzend bestlrzt taktios
aggressiv rebellisch jammerlich mékelnd mit ungutem mitieiderregend  kaltschnéuzig feige in der Opferrolle (Gberempfindiich  verletzend
verbittert entnervt selbstverachtend  Widerstand Gefiihl uni iert i L mit geb reumitig rechthaberisch
frustriert ungeduldig selbst hassend leistend verloren v ur ich Herzen sauer gestelzt

2zuwider schmollend bestrafend unsicher inkompetent mide sich sorgend gemartert sich selbst steif
nachtragend  verurteilend niedergeschlagen  missmutig ruhelos unfahig mechanisch abwehrend entsetzt strafend brutal
hitzkdpfig kochend vor sich schrecklich verschroben gestresst gemacht langsam schrecklich ungerecht behandelt  unwiirdig aufdringlich
bosartig Wut fuhlend grantig unbehaglich keine Geflhle trage vorsichtig gedemdtigt zerbrechlich vemachiassigend
rasend héhnisch hundsmiserabel belastet vergleichend 2ulassend beunruhigt 2zuriickgezogen getrennt hinhaltend
kritisch sarkastisch verzweifelt negativ unehriich abgeschnitten mit sich selbst verschnupft aus heiterem grob
niedertrichtiy  Uberheblich befremdet verschiossen  (Uberlegen gefangen beschéftigt empdrt Himmel schimpfend
gewalttétig schrill mies nicht ganzauf  veréchtlich schwach rigide leidend getroffen zeternd
rachslichtig respektios pessimistisch der Héhe manipulativ krank phobisch distanziert weinend gellend
sadistisch eifersiichtig herunter- energielos wertend angeekelt intolerant angegriffen achzend schreiend
gemein herunter- gekommen in der Holle vorurteisbehaftet  zappelig zerrissen terrorisiert jammemd hart
gehassig gemacht selbstkritisch zittend straitiustig sehnsiichtig, eingeschichtert  tyrannisiert kiinstlich
wutentbrannt  um sich sich selbst empfindiich herrisch voll Verlangen ausweichend gekrankt falsch
aufgewtiihit schlagend herab-wirdigend  verharmt herablassend hungrig abstoBend unterdrickt oberflachlich
feindlich schreiend bedrickt unentschieden  fordernd sich windend versteinert herabgesetzt besitzergreifend
zuriickge- kreischend mirrisch eingefallen besturzt nervos unbeugsam klagend
wiesen rachgierig verzagt mit hdngenden  abgelenkt zuckend paranoid unverblimt
‘wahnsinnig sich réchend mutlos Schultern desorientiert 2zwanghaft gehemmt
bose urechtweisend  triibselig schmerzerfillt a5 dem Gleich- Klammernd
erzimt neidisch scheuBlich gewicht geraten vorurteilsbehafted
rasend Platzangst
erdtend entwickelnd
unbeholfen
Geflihle Liste 2
OFFEN LIEBEVOLL GLUCKLICH INTERESSIERT LEBENDIG POSITIV FRIEDLICH STARK ENTSPANNT
verstandnisvoll rlicksichtsvoll glickselig fasziniert verspielt aufgeweckt ruhig verlasslich begeistert
souverén herzlich freudig vertieft couragiert aufrichtig gut zuverlassig glanzend
locker gefihivoll entzlckt wissbegierig energetisch inspiriert ungezwungen einzigartig besinnlich
verbunden zértlich Uberglicklich neugierig befreit enthusiastisch behaglich dynamisch lacheind
frei ergeben fréhlich erstaunt optimistisch kihn erfreut beharrlich geerdet
mitflihlend angezogen geselig beteiligt ausgelassen wagemutig ermutigt sorgenfrei ohne Eile
zufrieden leider Tl 1 lebhaft hoffnungsvoll Uberrascht stabil aufgeschlossen
empfénglich bewundernd froh beobachtend schwungvoll wunderschon ruhig «ehrlich effizient
akzeptierend warmherzig heiter amUsiert begeistert kreativ sicher sich selbst bestatigend nicht
nett beriihrt sonnig nachdenklich wunderbar konstruktiv entspannt wahrhaft kontroliierend
harmonisch nah freudig erregt zuvorkommend lustig hilfsbereit gesegnet unterstitzend anspruchslos
einflihlsam geliebt jubilierend eifrig groBartig einfallsreich Uberzeugt exzellent vertrauend
tolerant suB jovial konzentriert groBzlgig motiviert Klar verantwortungs-bewusst unterstlitzt
freundlich sanft lebenslustig teilend kooperativ -ausgeglichen (geistig gesund fieBend, im Fluss
zugénglich fursorglich unbeschwert intelligent produktiv okay vollkommen leicht
kontaktfreudig zulassend gelassen erhebend (Uberschwénglich voliwertig reif spontan
flieBend nicht urteilend unbeklmmert gleichgestelit ansprechbar erfllt gefestigt gesund
flexibel wertschatzend strahlend aufgeregt gewissenhaft ‘echt meditativ
présent respektvoll unschuldig genieBend zustimmend authentisch still
zuhdrend bescheiden kindlich kommunikativ geehrt versohnlich ausgerunt
einladend gitig zufrieden aktiv privilegiert aufrichtig wartend
umarmend geduldig euphorisch mutig anpassungsféhig erhoben lachend
anerkennend verzlickt jugendlich unbelastet anmutig
ausgedehnt gut aufgelegt kraftig ‘empfanglich natlrlich
wohigesinnt im Himmel selbstsicher besténdig
dankbar unabhangig in seiner Mitte
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Anhang O: blaue Karte

1. Ist das wahr? (ja/nein) Bei nein = 3.
2. Konnen 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 |hr 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?

d) Welche Gefiihle tauchen auf, wenn Sie diesen Gedanken glauben?
€) Beginnen sich Zwinge und Siichte zu zeigen, wenn Sie den Gedanken glauben?
(Leben Sie diese mit einem der folgenden Dinge aus: Alkohol, Drogen, Einkaufen, Essen, Sex, Fernsehen?)
f) 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 fir jede Umkehrung mindestens 3 konkrete, echte Beispiele.
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Originalitatserklarung

Hiermit versichere ich, dass die Bachelorarbeit zum Thema

Die Macht der Gedanken zur Steigerung der
Lebenszufriedenheit nutzen

Eine Interventionsstudie

von mir personlich verfasst ist und dass ich keinerlei fremde Hilfe in Anspruch
genommen habe. Ebenso versichere ich, dass diese Arbeit oder Teile daraus weder
von mir selbst noch von anderen als Leistungsnachweise anderorts eingereicht
wurden. Wortliche oder sinngemaRe Ubernahmen aus anderen Schriften und
Veroffentlichungen in gedruckter oder elektronischer Form sind gekennzeichnet.
Samtliche Sekundérliteratur und sonstige Quellen sind nachgewiesen und in der
Bibliographie aufgefiihrt. Das Gleiche gilt fur graphische Darstellungen und Bilder
sowie fiir alle Internet-Quellen. Ich bin ferner damit einverstanden, dass meine Arbeit
zum Zwecke eines Plagiatsabgleichs in elektronischer Form anonymisiert versendet
und gespeichert werden kann. Mir ist bekannt, dass von der Korrektur der Arbeit
abgesehen und die Priifungsleistung mit ,,nicht ausreichend* bewertet werden kann,

wenn die Erklarung nicht erteilt wird.

G Ccn 21.06.2017

Peggy Vossen


Brigitte Giesinger
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Freiwillige Erklarung fur die Bibliothek

Ich stimme ausdricklich zu, dass meine durch Prof. Dr. Oliver Dickh&user, Lehrstuhl
Padagogische Psychologie an der Universitdt Mannheim betreute Bachelorarbeit mit

dem Titel:

Die Macht der Gedanken zur Steigerung
der Lebenszufriedenheit nutzen

Eine Interventionsstudie

nach Beendigung der Abschlusspriifung zu wissenschaftlichen Zwecken in der
Bibliothek der Universitdit Mannheim aufgestellt und zuganglich gemacht wird
(Veroffentlichung nach 86 Abs. 1 UrhG) und hieraus im Rahmen des 8§51 UrhG

zitiert werden kann.

Samtliche Verwertungsrechte nach §15 UrhG verbleiben beim Verfasser der Arbeit.

GRS < 21.06.2017

Peggy Vossen



Brigitte Giesinger


Brigitte Giesinger


Brigitte Giesinger


Brigitte Giesinger



