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Zusammenfassung  
Die Veränderungen im Arbeitskontext sind grösstenteils irreversibel und mit Herausforderun-

gen für die Beschäftigten verbunden. Wie diese Herausforderungen bewältigt werden und 

welche Auswirkung diese Anstrengungen haben, sind von hoher Relevanz. Die Arbeit unter-

suchte, welche Rolle Bewältigungsverhalten und Personeneigenschaften für die Wirkungen 

von Arbeitsanforderungen auf das Wohlbefinden spielen. 

Die Analyse von Tagebuchdaten zeigt, dass die Bewältigungsformen Intensivierung der Arbeit 

und die Einnahme stimulierender Substanzen den Zusammenhang zwischen der Arbeitsanfor-

derung Zeitdruck und psychosomatischen Befinden vermittelt. Für die ebenfalls untersuchten 

Copingstrategien Ausdehnung der Arbeit, Anforderungen reduzieren, Suche nach Ressourcen 

sowie Prokrastination konnte keine vermittelnde Funktion nachgewiesen werden. Die Unter-

suchung lieferte keine Hinweise für Wechselwirkungen zwischen Arbeitsanforderung und Per-

sönlichkeitseigenschaften, die das Bewältigungsverhalten beeinflussen. 

Die Art der Bewältigung von Anforderungen ist für das subjektive Wohlfinden von Bedeutung 

und die Persönlichkeit spielt keine entscheidende Rolle, in welchem Ausmass Bewältigungs-

verhalten gezeigt werden. 
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Abstract  
Changes in work context are largely irreversible and are associated with challenges for em-

ployees. How these challenges are met and the impact of these efforts are highly relevant. 

This study examined the role that coping behavior and personal characteristics play in the 

effect of work demands on an employee's well-being.  

The analysis of diary data shows that the coping forms intensification of work and ingestion of 

stimulating substances convey the connection between the work requirement of time pres-

sure and well-being. No mediating function could be proven for the likewise examined coping 

strategies expansion of work, reducing demands, seeking resources as well as procrastination. 

This study provided no evidence of interactions between work demands and personality traits 

that influence coping behavior. The way of coping with demands is important for well-being 

and personality does not play a significant role in the extent to which coping behavior is 

shown.   



Abkürzungsverzeichnis  │ iv 

 

 Masterthesis │ Patrick Schwander 

Abkürzungsverzeichnis  
AAS Allgemeines Anpassungssyndrom 

AIC Akaike-Information-Criterion 

ACME Average Causal Mediation Effects 

ADE Average Direct Effects  

ASKU Allgemeine Selbstwirksamkeitserwartungen Kurzskala 

BIC Bayesian-Information-Criterion 

COPSOQ Copenhagen Psychosocial Questionnaire 

COR Conservation of Resources 

HoL Health-oriented Leadership 

ICC(1) Intraklassen-Korrelationskoeffizient 1 

ISTA Instrument zur stressbezogenen Tätigkeitsanalyse 

JD-R Model Job Demands-Resources Model 

ML Maximum-Likelihood 

REML Restricted Maximum-Likelihood 

RSES Self-Esteem Scale 

TPS-D Tuckman Procrastination Scale - Deutsch 
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1 Einleitung 
In der Einleitung werden die Problemstellung und die Relevanz benannt. Zudem werden erste 

wichtige Forschungserkenntnisse vorgestellt. Ferner wird das Untersuchungsziel definiert und 

der Praxisbezug wird aufgezeigt. 

1.1 Problemstellung 

Der Wandel der Arbeitswelt, der sich in den Schlagworten Flexibilisierung, Digitalisierung oder 

Agilität der öffentlichen Diskussion widerspiegelt, ist mit vielfältigen und zunehmend dynami-

schen Arbeitsanforderungen verbunden. Daher sind Fragen nach den Auswirkungen dieses 

Wandels auf die Gesundheit von Beschäftigten von hoher Bedeutung.  

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) spricht von «einer der größten Gesundheitsgefahren 

des 21. Jahrhunderts» (Heinrichs, Stächele & Domes, 2015, S. 1). Zwischen den 1990er und 

Mitte der 2000er Jahre konnte eine erhebliche Steigerungen der Arbeitsanforderungen bei 

den Erwerbstätigen festgestellt werden, danach pendelten sich Anforderungen auf hohem Ni-

veau ein (Lohmann-Haislah, 2013). Die Prävalenz von Stress zeigt, dass Stress und die damit 

verbundenen gesundheitlichen Risiken für eine Vielzahl der Beschäftigten relevant sind. Bei-

spielsweise berichten über 80 % der deutschen Bevölkerung zumindest gelegentlich unter 

Stress zu leiden und ein Drittel gibt an, die Anforderungen ständig oder häufig nicht bewälti-

gen zu können (Techniker-Krankenkasse, 2009). Bei den Beschäftigten lässt sich zwischen den 

Jahren 2006 und 2012 eine leichte Verschlechterung bei Indikatoren für längerfristige Stress-

folgen wie psychosomatische Beschwerden und subjektive Einschätzung des Gesundheitszu-

stands feststellen. (Lohmann-Haislah, 2013). 

Aber nicht nur für die einzelnen Personen ist der Erhalt und die Förderung von Gesundheit 

von Bedeutung, sondern auch Organisationen haben ein Interesse die Gesundheit der Be-

schäftigten trotz hoher Anforderungen präventiv zu schützen. Es ist evident, dass nur gesunde 

Mitarbeitende nachhaltig motiviert und leistungsfähig sind, so gesehenen ist der Schutz von 

psychischen Belastungen und Erkrankungen eine wirtschaftliche Notwendigkeit für Organisa-

tionen. Daneben hat die langfristige Erhaltung der Arbeitsfähigkeit vor dem Hintergrund des 

demografischen Wandels auch eine gesellschaftspolitische Dimension (Felfe, Ducki & Franke, 

2014). 
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Es ist evident, dass Arbeit eine Wirkung auf Mensch hat. Arbeit kann sowohl eine positive wie 

stabilisierende Wirkung auf das Wohlbefinden von Personen ausüben, aber ebenso negative 

Effekte fürs Wohlbefinden haben, bis hin zu psychischen sowie körperlichen Erkrankungen 

verursachen (Lohmann-Haislah, 2013). Die unterschiedlichen Effekte, die Arbeit auf die Ge-

sundheit haben kann, kommen nicht durch einen einfachen 1:1-Mechanismus, sondern durch 

ein komplexes Wirkungsgefüge zustande. Die Wirkung von Arbeit auf die Gesundheit entsteht 

durch das Zusammenwirken vieler unterschiedlichen Variablen wie Arbeitsanforderungen, Ar-

beitsbedingungen, individuelle und soziale Ressourcen sowie kognitive, motivational und be-

haviorale Aspekte. Die Arbeitswissenschaften haben eine Reihe von Theorien und Modelle 

entwickelt, die dieses Zusammenwirken beschreiben und/oder erklären. Historische Konzepte 

gingen von einem Reiz-Reaktion-Mechanismus aus, neuere Modelle haben den individuellen 

Bewertungsprozess als entscheidend für die Wirkung von Arbeitsanforderungen identifiziert. 

Ausreichend empirisch belegt und als gesichert gilt mittlerweile, dass ein Zusammenhang zwi-

schen Arbeitsanforderungen und psychischen sowie körperlichen Erkrankungen besteht 

(Bonde, 2008, Madsen et al., 2011, Madsen, Diderichsen, Burr & Rugulies, 2010, Magnusson 

Hanson et al., 2009, Rau, Gebele, Schuller & Roesler, 2010).  

1.2 Zielsetzung 

Die aktuell stattfindenden Veränderungen und die damit verbundenen hohen Arbeitsanfor-

derungen sind im zunehmenden globalen Wettbewerb unumkehrbar, daher richtet sich der 

Fokus auf die Bewältigung der Arbeitsanforderung. Dabei stellt sich die Frage, wie können 

hohe Arbeitsanforderungen bewältigt werden, ohne die Gesundheit zu gefährden. Deshalb ist 

es zentral das Wirkungsgefüge im sich veränderten Arbeitskontext zu beschreiben und besser 

zu verstehen, um schliesslich konkrete Handlungsansätze zu entwickeln für Beschäftigte und 

Organisationen. 

Die vorhandene Empfehlung, wie hohe Arbeitsanforderungen bewältig werden können, ist 

kaum überschaubar. Sie reichen von der Stärkung der Resilienz wie beispielsweise durch Me-

ditation, Sport oder Persönlichkeitsentwicklung, über effizientere Arbeitstechniken wie Zeit-

management oder agile Projektmanagementmethoden wie z.B. Scrum, bis zur Gestaltung des 

Arbeitssystems, die zum Beispiel auf ergonomische Aspekte des Arbeitsplatzes oder auf sozi-

ale Struktur der Organisation abzielen.  
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Die Arbeit geht davon aus, dass das konkrete Verhalten bei der Bewältigung von Arbeitsanfor-

derungen eine wichtige Rolle für die Wirkung von Arbeit auf die Gesundheit einnimmt. Eine 

weitere Annahme ist, dass die Persönlichkeit eine Ressource darstellt, die gesundheitsförder-

liche Verhaltensweisen für die Bewältigung von Arbeitsanforderungen begünstigt. Dieser Er-

klärungsansatz solle anhand empirischer Daten geprüft werden und damit Ansatzpunkte für 

konkrete Verhaltensempfehlungen oder Personalentwicklungsmassnahmen liefern. Das Ziel 

der vorliegenden Untersuchung ist daher zu untersuchen, welche Bedeutung Bewältigungs-

verhalten und Persönlichkeitsmerkmale im Wirkungsgefüge von Arbeitsanforderung und Ge-

sundheit haben. Zu diesem Zweck werden sechs unterschiedliche Copingstrategien und drei 

Persönlichkeitsmerkmale exemplarisch für den Zusammenhang der Arbeitsanforderung Zeit-

druck und psychosomatisches Befinden geprüft. Entsprechend bearbeitet diese Studie die fol-

gende Hauptfragestellung: 

Vermittelt das Bewältigungsverhalten die Wirkungen von Arbeitsanforderung auf 
das subjektive Wohlbefinden und beeinflussen stabile Eigenschaften einer Person 
den Zusammenhang zwischen Arbeitsanforderung und Bewältigungsverhalten? 

1.3 Wissenschaftliche und praktische Relevanz 

Die Forschungsaktivitäten zum Thema Arbeit und Gesundheit sind vielfältig und ausseror-

dentlich umfangreich und nehmen nicht zuletzt aufgrund des Wandels im Arbeitskontext und 

den damit verbundenen neu entstehenden Arbeitsanforderungen in der Tendenz noch zu. 

Dieser Umstand widerspiegelt zum einen die Relevanz der Thematik, zum anderen ist es ein 

Indiz, dass der Gegenstand noch nicht vollumfänglich verstanden wird. 

Die meisten der empirischen Erkenntnisse zu Bewältigungsverhalten stammen aus klassi-

schen Fragebogenstudien, die Daten retrospektiv erheben. Bei retrospektiven Methoden be-

steht zumindest die Gefahr der Verzerrung durch die Erinnerung. Ein wissenschaftlicher 

Mehrwert dieser Untersuchung ergibt aus der eingesetzten Befragungsmethode. Tagebu-

cherhebungen befragen Personen wiederholt in kurzen Zeitintervallen zur aktuellen Situa-

tion und erlauben so eine unmittelbarere Messung von Erleben und Verhalten im alltägli-

chen Arbeitskontext der Beschäftigten. Die Analysen von Daten mit besserer Qualität erlau-

ben adäquatere Schlussfolgerungen und können so gegebenenfalls Verzerrungseffekte 

früherer Studien aufdecken.  
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Der Zusammenhang zwischen konkreten Verhaltensweisen wie zum Beispiel kein Alkohol trin-

ken und den Auswirkungen auf die Gesundheit wie beispielsweise Morbidität ist seit langem 

gut belegt (Breslow & Enstrom, 1980). Für den Arbeitskontext fehlen weitgehend Untersu-

chungen, die Effekte des konkreten Verhaltens auf die Gesundheit empirisch aus intraindivi-

dueller Perspektive zu untersuchen. Bewältigungsverhalten wird klassisch als Erklärung für die 

interindividuellen Unterschiede der Gesundheit herangezogen. Die Kombination aus klassi-

scher Fragebogenuntersuchung, die demografische Variablen und Persönlichkeitsmerkmale 

erfasst und Tagebuchstudie erlaubt die Eliminierung intraindividueller Unterschiede. Dies er-

möglicht die Analyse der Effekte des konkreten Verhaltens ohne jene Anteile, die sich durch 

die Person ergeben. Somit trägt diese Untersuchung dazu bei, vorhandene Forschungslücken 

zu schliessen. 

In der Schweiz sind über 60 % der Bevölkerung erwerbstätig (Gesundheitsförderung Schweiz, 

2014). Erwerbstätigkeit ist demnach für eine Mehrheit der Menschen integraler Bestandteil 

des Lebens und ist somit von Effekten, die von Arbeit ausgehen, betroffen. Ein tieferes Ver-

ständnis der Wirkmechanismen zwischen Arbeitsanforderungen, Bewältigungsstrategien, 

personalen Ressourcen sowie Wohlbefinden ist dementsprechend für Viele von praktischer 

Relevanz, denn ein tieferes Verständnis erlaubt das Ableiten gesundheitsrelevanten Implika-

tionen sowohl für die Gestaltung von Arbeitssystemen als auch für das konkrete Bewältigungs-

verhalten der Mitarbeitenden. Zudem ist die Verhinderung von arbeitsbedingten Krankheiten 

und die damit verbundenen Leistungsausfälle und Kosteneinsparung von enormer volkswirt-

schaftlicher Bedeutung (Gesundheitsförderung Schweiz, 2014). 
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1.4 Abgrenzung 

Im Fokus der Arbeit steht nicht die Wirkung von Arbeitsanforderung auf die Gesundheit an 

sich, sondern die Untersuchung hat zum Ziel die Bedeutung von Bewältigungsverhalten und 

Persönlichkeitsmerkmalen im Wirkungsgefüge zwischen Arbeitsanforderungen und Befinden 

zu erforschen. Die Untersuchung beschränkte auf eine Arbeitsanforderung. Die Berücksichti-

gung weitere Arbeitsanforderungen hätte die Komplexität weiter erhöht und dadurch den 

Rahmen der Arbeit gesprengt. Ebenso wurden weitere Faktoren, die einen Einfluss auf die 

Gesundheit von Beschäftigten haben wie beispielsweise soziale Ressourcen, nicht in die Ana-

lyse miteinbezogen. Als Gesundheitskriterium dient das aktuelle Befinden. Rückschlüsse auf 

längerfristige Wirkungen der Gesundheit werden anhand von Erkenntnissen aus anderen Stu-

dien und aufgrund theoretischer Überlegungen gezogen.  
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2 Theoretische Grundlagen und Hypothesen 

2.1 Arbeitspsychologische Konzepte zu Arbeit und Gesundheit 

In diesem Kapitel werden theoretische Konzepte vorgestellt, die Arbeit und Gesundheit zum 

Inhalt haben. Hierzu wird ein Überblick über wichtigste arbeitspsychologische Modelle zu den 

Themen Stress, Belastung und Beanspruchung sowie Anforderungen und Ressourcen gege-

ben. 

 Stress 

Die Ursprünge der Stressforschung liegen in den 1930er Jahren. Das Allgemeine Anpassungs-

syndrom (AAS) beschreibt Stress als eine unspezifische Reaktion des menschlichen Körpers 

auf lang anhaltende Belastungen (Selye, 1982). In der aktuellen Stressforschung hat das Mo-

dell kaum noch Bedeutung, veranschaulicht jedoch die somatischen Folgen lang anhaltender 

Belastungen (Heinrichs et al., 2015). 

In den 50er und 60er Jahren des vorigen Jahrhunderts wurden kognitive und psychologische 

Prozesse in die reaktionsorientierten Erklärungsansätze integriert. Das transaktionale Stress-

modell (Lazarus & Folkman, 1984) postuliert, dass nicht der Stressor an sich für die Stressre-

aktion von Bedeutung ist, sondern die subjektive Bewertung der Stresssituation auf Basis der 

zur Verfügung stehenden Ressourcen. Zwischen Stressor und Stressreaktion ist ein Bewer-

tungsprozess zwischengeschaltet, der entscheidend für die Wirkung von Stressor ist. Mithilfe 

des transaktionalen Stressmodells kann der Effekt kognitiver Prozesse auf Stressphänomene 

erläutert werden (Heinrichs et al., 2015). 

 

Abbildung 1: Transaktionales Stressmodell (Lazarus & Folkman, 1984 nach Heinrichs et al., 2015, S. 25) 

https://de.wikipedia.org/wiki/Stressreaktion
https://de.wikipedia.org/wiki/Stressreaktion
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In der Konsequenz bedeute diese, dass die gleiche Stresssituation unterschiedliche Reaktio-

nen bei den betroffenen Personen hervorruft. Zuerst wird eine Situation bezüglich ihrer Wich-

tigkeit für eine Person beurteilt. So kann zum Beispiel bei einem Studenten die Prüfungsphase 

am Ende des Semesters heftige Stressreaktionen auslösen, eine andere Studentin hingegen 

begegnet den Prüfungen gelassen. Der Studenten schreibt den Prüfungserfolgen eine hohe 

Bedeutung für seine berufliche Karriere zu. Die Studentin dagegen bewertet den Prüfungser-

folgen für ihre Lebensgestaltung als weniger entscheidend. Das transaktionale Stressmodell 

nennt diesen kognitiven Bewertungsprozess des Stressors primäre Bewertung. Anschliessend 

folgt die sekundäre Bewertung, in der die verfügbaren Ressourcen für die Bewältigung abge-

schätzt werden. Im Beispiel Semesterprüfungen kommt der Student zum Schluss, dass ihm als 

Werkstudent zu wenig Zeit zur Verfügung steht, sich ausreichend für die Examina vorzuberei-

ten. Die Bewertung, dass die verfügbaren Ressourcen nicht ausreichen, führt beim Studenten 

zur Stressreaktion. Bei einer positiv ausfallenden Ressourcenanalyse tritt beim Studenten da-

gegen keine Stressreaktion auf. Diese Bewertungsprozesse bilden die Grundlage für die Art 

der Bewältigungsversuche. Das transaktionale Stressmodell unterscheidet zwischen problem-

orientierten und emotionsorientierten Bewältigungsstrategien. Beim problemorientierten Co-

ping wird versucht die Situation zu verändern, emotionsorientiertes Bewältigungsverhalten 

hat zum Ziel, negative Emotionen zu reduzieren. Das Verschieben von Klausuren auf das 

nächste Semester oder der Verzicht auf Schlaf, um nachts zu lernen, wären beim Studenten 

aus unserem Beispiele problemorientierte Bewältigungsversuche. Die Intensivierung von 

sportlicheren Tätigkeiten oder der erhöhte Konsum von Süssigkeiten, um negative Stressreak-

tion zu mildern, wären demnach der Versuch des Studenten Stress emotionsorientiert zu be-

wältigen. Nach den Bewältigungsversuchen kommt es zur Neubewertung der Situation. Anzu-

merken ist, dass die beschriebenen Prozesse nicht rein bewusst vollzogen werden. 

 Belastung und Beanspruchung 

Menschen verbringen einen Grossteil ihrer Lebenszeit mit Erwerbsarbeit, dass dies Auswir-

kungen alle Aspekte einer Person auch auf die Gesundheit haben muss, scheint naheliegend. 

Deshalb ist es wichtig sich mit dem das Wirkungsgefüge von Arbeit und Gesundheit auseinan-

derzusetzen, um die Mechanismen besser zu verstehen. 

Für die Erklärung der Ursache-Wirkungs-Zusammenhänge zwischen den betrieblichen Rah-

menbedingungen und der Gesundheit der Mitarbeitenden ist das von Rohmert und Ruten-

franz (1975) entwickelte Belastungs-Beanspruchungs-Konzept hilfreich. 
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Zur Annäherung an das Konzept ist die Unterscheidung zwischen Belastung und Beanspru-

chung notwendig. Der Begriff Belastung wird im Gegensatz zum allgemeinen Sprachgebrauch 

im arbeitspsychologischen Verständnis objektiv, das heisst, von Belastung haben per se noch 

keine negativen Konsequenzen, verwendet. Belastung ist die Gesamtheit der Einflüsse von 

Arbeitsaufgaben und Arbeitsbedingungen, welche auf die Arbeitenden einwirken. In Abgren-

zung dazu wird Beanspruchung definiert als die individuelle, zeitlich unmittelbare und nicht 

langfristige Auswirkung der Belastung aufs Individuum. Beanspruchung resultiert also aus der 

Konfrontation des Individuums mit der Belastung. Sie ist von persönlichen überdauernden Vo-

raussetzungen und der eigenen augenblicklichen Leistungs- und Handlungsfähigkeit abhängig. 

Gleiche Belastungen können demzufolge von verschiedenen Personen unterschiedlich erlebt 

und bewältigt werden und somit zu andersartigen Beanspruchungen führen (Ulich, 2001). Im 

Studentenbeispiel führt die gleiche Belastungen Semesterprüfung zu unterschiedlichen Ver-

haltensweisen: Die Studentin setzt bewusst Schwerpunkt bei den Lerninhalten und plant auch 

Erholungspausen eine, damit sie sich in der zur Verfügung stehenden Zeit ausreichend vorbe-

reiten kann. Der Student hingegen versucht in jeder freien Minute zu lernen, um den gesam-

ten Stoff zu bewältigen. Die unterschiedlichen Verhaltensweisen führen unterschiedlichen Be-

anspruchungen: Die Studentin fühlt sich ausgeglichen und gut vorbereitet, der Student ist ge-

reizt und müde. 

Negative Auswirkungen auf die Gesundheit entstehen durch Fehlbeanspruchungen. Inadä-

quate Beanspruchungen sind Über- und Unterforderungen. In der Konsequenz bedeutet dies, 

dass eine zu tiefe oder zu hohe Belastung negative Beanspruchungsfolgen nach sich zieht. Eine 

optimale Belastung hat keine negativen Auswirkungen. Sie entsteht aus der Passung zwischen 

den Anforderungen, die sich aus der Arbeitsaufgabe und den Arbeitsbedingungen ergeben 

und dem Bewältigungspotenzial der arbeitenden Person. In dieser Sichtweise vermögen Res-

sourcen die ungünstigen Auswirkungen der Belastung auf die Gesundheit zu puffern. Arbeits-

bedingte Belastungen, die sich eindeutig negativ auf die Gesundheit auswirken, sind dement-

sprechend Stressoren (Ulich, 2001). 
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 Job Demands-Resources Model (JD-R Model) 

In JD-R Model können die unterschiedlichsten Belastungen, Ressourcen und Outcomes inte-

griert werden. Dadurch kann das Modell flexibel angepasst, in verschiedenen Kontexten ein-

gesetzt sowie für eine Vielzahl von Forschungsfragen angewendet werden. Aufgrund dieser 

Offenheit und Flexibilität dient das JD-R Model als Rahmenmodell für diese Arbeit. 

2.1.3.1 Grundannahmen Job Demands-Resources Model 

Nach dem Job Demands-Resources Model (Bakker & Demerouti, 2007) lassen sich Arbeitstä-

tigkeiten in Arbeitsanforderungen (Demands) und Arbeitsressourcen (Resources) einordnen. 

Das JD-R Model erweitert das Job Demand-Control Model (Karasek, 1979), indem nicht nur 

der Entscheidungsspielraum als bedeutsamer Faktor für die Bewältigung von Arbeitsanforde-

rungen, sondern andere personale und berufsbezogene Faktoren von Bedeutung sind. Ar-

beitsanforderungen sind Ausgangspunkte für die Entstehung von Belastungen und erfordern 

Anpassungsbemühungen bzw. Bewältigungsverhalten. Die Erhöhung der subjektiven Anstren-

gung bei Bewältigungsverhalten ist mit physiologischen und psychologischen Kosten für das 

Individuum verbunden. Eine andauernde erhöhte Beanspruchung, um Arbeitsanforderungen 

zu bewältigen, führt zu Überlastung und erschöpfte mentale und physische Ressourcen. Lang-

zeiteffekt dieser Kompensationsbemühungen sind gesundheitliche Beeinträchtigungen. Eine 

erfolgreiche Bewältigung der Arbeitsanforderungen begünstigt Leistung und Gesundheit. Ar-

beitsressourcen sind Grundlagen für Motivationsprozesse und schwächen negative Auswir-

kungen der Anforderungen ab. 

Die JD-R Model geht von einer dualen Prozessstruktur aus. Der gesundheitsgefährdende Pro-

zesspfad führt von hohen Arbeitsanforderungen über Belastungen zu gesundheitlichen Beein-

trächtigungen. Der Motivationspfad geht von der Annahme aus, dass hohe Ressourcen zu er-

höhter Motivation und höherer Produktivität führen.  

JD-R Model inspirierte eine Vielzahl wissenschaftlicher Forschungsarbeiten, welche unter-

schiedliche Arbeitsanforderungen, Arbeitsressourcen und psychologische Konstrukte unter-

suchten (Bakker & Demerouti, 2014). Zum Beispiel zeigen Studien, dass Anforderungen zwar 

generell Anstrengungen erfordern, sich jedoch in Bezug auf die psychologischen Reaktionen, 

die sie auslösen, variieren. Während einige Anforderungen die Motivation reduzieren, können 

andere die Motivation fördern (Crawford, Lepine, J. A. & Rich, 2010). Andere Untersuchungen 
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fanden Hinweise, dass personelle Ressourcen mit Motivation und Arbeitsressourcen zusam-

menhängen (Xanthopoulou, Bakker, Demerouti & Schaufeli, 2009).  

Diese empirische Befundlage führte zu einer Weiterentwicklung des Job Demands-Resources 

Model (Bakker & Demerouti, 2017). Im Wesentlichen wurde die Weiterentwicklung um drei 

neue Elemente ergänzt. Neu enthält das JD-R Model neben Arbeitsressourcen zudem perso-

nelle Ressourcen, die in Wechselbeziehung zueinanderstehen.  

Neu aufgenommen wurde zudem das Konstrukt Job Crafting (Wrzesniewski & Dutton, 2001). 

Job Crafting meint, dass Mitarbeitende ihre Arbeitsaufgaben proaktiv verändern, um ihre Ar-

beit als sinnvoller zu erleben. Im JD-R Model wird Job Crafting als proaktives Verändern der 

Ressourcen und Arbeitsaufgaben durch die Mitarbeitenden definiert. Mitarbeitende optimie-

ren ihr Arbeitsumfeld und bleiben motiviert, indem Mitarbeitende ihre Ressourcen erhöhen, 

sich proaktiv Herausforderungen stellen und den Arbeitsaufwand verringern. Job Crafting ver-

stärkt demnach in einer Aufwärtsspirale die Motivation. 

Des Weiteren wird dem JD-R Model das Konstrukt Self-undermining hinzugefügt. Self-under-

mining beschreibt Verhaltensweisen, die ein zielbezogenes Handeln behindern und die Leis-

tung der Mitarbeitenden untergraben können (Bakker & Costa, 2014). Ähnlich der Auf-

wärtsspirale beim motivationalen Prozess setzt beim Self-undermining eine gesundheitsge-

fährdende Negativspirale ein. Mitarbeitende, die belastet sind, machen mehr Fehler, die dann 

wieder korrigiert werden müssen oder sie sind weniger in der Lage mit Emotionen umzuge-

hen. Dies wiederum führt eher zu Konflikten. Diese Verhaltensweisen tragen dementspre-

chend dazu bei, dass die Anforderungen am Arbeitsplatz steigen. 
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Abbildung 2: Job Demands-Resources Model (in Anlehnung an Bakker & Demerouti, 2017, S. 275) 

2.1.3.2 Kritik Job Demands-Resources Model 

Die rege Forschungstätigkeit zum JD-R Model regte der Weiterentwicklung des Models an, 

aber brachte auch einige offene Fragen bezügliche der Konzeption hervor. Der folgende Ab-

schnitt benennt solche Kritikpunkte.  

Eine Stärke als auch eine Schwäche des JD-R Model ist die Offenheit der Konzeption. Die Mög-

lichkeit, unterschiedliche Anforderungen, Ressourcen und Outcomes zu integrieren, geht auf 

Kosten einer begrenzten Verallgemeinerbarkeit, (Schaufeli & Taris, 2014). Die Flexibilität kann 

zu Ambiguität führen, ob ein bestimmtes Arbeitscharakteristikum, eine Anforderung oder eine 

Ressource darstellt. Daher ist es wichtig, eine klare Vorstellung davon zu haben, welche Funk-

tion die einzelnen Arbeitsmerkmale bei der Anwendung des JD-R Models haben (Bakker & 

Demerouti, 2017). 

Das JD-R Model schlägt zwei weitgehend voneinander unabhängige Prozesspfade vor. Die Un-

abhängigkeit des gesundheitsgefährdenden Prozesses vom Motivationsprozess wird zumin-

dest von einzelnen Studien infrage gestellt. Empirische Befunde, die gegen eine duale Prozess-

struktur sprechen, sind zum Beispiel direkte Zusammenhänge zwischen den Arbeitsressour-

cen und Gesundheit (Schaufeli & Bakker, 2004) oder die wechselseitige Beeinflussung von Mo-

tivation und Gesundheit (Leiter, 1993). 
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An der dualen Prozessstruktur des JD-R Model wird ausserdem kritisiert, dass berufliche An-

forderungen auch eine motivierende Wirkung haben, somit leistungssteigernd sein können 

und nicht nur mit physischen und psychischen Kosten für die Gesundheit verbunden sind. Le-

pine, J. A., Podsakoff und Lepine, M. A. (2005) unterscheiden daher bei Anforderung zwischen 

Hindernissen, die sich negativen auf Motivation und Leistung auswirken sowie Herausforde-

rungen, die hingegen einen positiven Einfluss auf Leistung und Motivation haben.  

Anders als Stressoren im transaktionalen Stressmodell und Belastungen im Belastungs-Bean-

spruchungs-Konzept sind Anforderungen und Ressourcen nicht neutral, sondern lösen unter-

schiedliche Prozesse auf dem Motivations- oder auf dem Beanspruchungspfad aus.  

In dieser konzeptionellen Unterscheidung zwischen Arbeitsanforderungen und Arbeitsres-

sourcen ist zumindest wie beim Job Characteristic Model (Hackman & Oldham, 1980), das da-

von ausgeht, dass Arbeitsmerkmale zu psychologischen Zuständen führen, welche die Outco-

mes der Arbeit beeinflussen, ein reaktiver Mechanismus angelegt. Eine reaktive Sichtweise 

erfasst Phänomene, wie das oben eingebrachte Beispiel der Semesterprüfung zeigt, unzu-

reichenden, denn die Studentin und der Student zeigen zwei ganz unterschiedliche Reaktio-

nen auf die gleiche Situation. Schaufeli und Taris (2014) schlagen deshalb vor, das JD-R Model 

um den bewertungsbezogenen Charakter von Belastungen und Ressourcen zu aktualisieren. 

Anforderungen sind negativ bewertete physische, soziale oder organisatorische Aspekte der 

Arbeit, die eine nachhaltige physische oder psychische Anstrengung erfordern und daher mit 

bestimmten physiologischen und psychologischen Kosten verbunden sind. Ressourcen sind 

dementsprechend Arbeitsmerkmale, die zur Reduzierung der Anforderungen oder zur persön-

lichen Entwicklung beitragen. 

Nach Schaufeli und Taris (2014) ist das JD-R Model kein Erklärungsmodell, sondern bleibt ein 

beschreibendes Modell, das die Beziehungen von Konstrukten ohne besondere psychologi-

sche Erklärung darstellt. Mit Ausnahme von zwei Elementen, die als Erklärungsmechanismen 

beurteilt werden. Zum einen sind Arbeitsanforderungen per Definition mit physiologischen 

und psychologischen Kosten verbunden, die letztendlich zu Erschöpfung und den damit ver-

bundenen Gesundheitsproblemen führen; zum anderen besitzen Arbeitsressourcen ein Moti-

vationspotenzial, das bessere Arbeitsleistungen mit sich bringt. Das JD-R Model benötigt dem-

entsprechend anderen Theorien, um die zugrundeliegenden psychologischen Prozesse zu er-

klären. Bakker und Demerouti (2017) entgegnen, dass das Referenzieren auf andere Theorien 



Theoretische Grundlagen und Hypothesen  │ 13 

 

 Masterthesis │ Patrick Schwander 

gängige wissenschaftliche Praxis darstellt und durch die Integration von Erkenntnissen aus an-

deren Theorien neues Wissen entstehen kann. Als wichtige Modelle und Theorien, die das JD-

R Model beeinflusst haben, nennen die Autoren die folgenden Konzeptionen: das frühe Burn-

out-Modell (Leiter, 1993), das Allgemeine Anpassungssyndrom (Selye, 1976), das Job Demand-

Control Model (Karasek, 1979), das Job Characteristic Model (Hackman & Oldham, 1980) sowie 

die Conservation of Resources (COR) Theorie (Hobfoll, 2001). 

2.2 Bewältigungsverhalten (Coping) 

Diese Arbeit geht davon aus, dass die Art und Weise wie Personen mit Anforderungen umge-

hen, eine vermittelte Rolle auf das Wohlbefinden einnimmt. Deshalb wird im Folgenden näher 

auf Bewältigungsverhalten bez. Coping eingegangen. 

Coping ist eine individuelle Bewältigungsreaktion. Im Rahmen dieses Prozesses versuchen Per-

sonen durch Einsatz kognitiver Strategien oder konkreten Verhaltensweisen Anforderungen, 

die als Ressourcen bedrohend oder anstrengend eingeschätzt werden, zu bewältigen (Lazarus 

& Folkman, 1984).  

Die Copingforschung ist sich einig, dass der Umgang mit Stresssituationen sowohl für die un-

mittelbare Wirkung wie auch die langfristigen Folgen von grundlegender Bedeutung ist. Allge-

mein akzeptiert ist, dass Coping die Art und Weise erfasst, wie Menschen tatsächlich auf Stress 

reagieren wie zum Beispiel durch Unterstützung suchen, Intensivierung, Verleugnung oder 

kognitive Neubewertung. Gleichzeitig besteht jedoch wenig Konsens darüber wie Coping ge-

nau konzipiert oder gemessen werden soll (Skinner, Edge, Altman & Sherwood, 2003). 

Ebenso ist die Bewertung von Copingstrategien schwierig und nicht eindeutig. Beim Semes-

terprüfungsbeispiel kann für die Werkstudentin das Verschieben von Prüfungen eine sinnvolle 

Strategie sein, da sie ihre Ressourcen adäquat einsetzt und Entlastung erfährt. Für einen Voll-

zeitstudenten mit tiefem Selbstbewusstsein ist hingegen das Hinausschieben offenbar eine 

schlechte Strategie, weil die Stresssituation verlängert wird und das Selbstbewusstsein weiter 

sinkt. In Bezug auf die Konsequenzen für die Gesundheit kann zwischen adaptiven Strategien, 

die sich positiv auf die Gesundheit auswirken und Maladaptiven, die gesundheitsschädigende 

Effekte haben, unterschieden werden (Zeidner & Saklofske, 1996). In der Literatur finden sich 

über 400 unterschiedliche Copingstrategien, die konzeptionell vorgeschlagen oder empirisch 

eingesetzt wurden (Skinner et al., 2003). Nachfolgend werden die sechs Copingstrategien, die 

in dieser Studie eingesetzt wurden, vorgestellt. 
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 Selbstgefährdendes Arbeitsverhalten als Copingstrategie 

Angesichts zunehmender Flexibilität wenden Unternehmen Managementkonzepten an, die 

versuchen die Leistungsdynamik von Selbstständigen in Organisationen nutzbar zu machen, 

indem die Mitarbeitenden mit den unternehmerischen Rahmenbedingungen konfrontiert 

werden (Peters, 2011). Managementformen, die auf die Selbstorganisation und Selbstdisziplin 

der Mitarbeitenden bauen, erhöhen die Kontrolle über die täglichen Arbeitsaufgaben und bie-

ten die Möglichkeiten zur persönlichen Entwicklung und zur Koordination von Arbeit und Pri-

vatleben. Die daraus resultierenden Anforderungen an die Selbstorganisation der Beschäftig-

ten Können zur Überforderung und Stress führen. Mitarbeitende reagieren zunehmend mit 

selbstausbeuterischen und gesundheitsschädlichen Verhaltensweisen und hohe Anforderun-

gen an die Selbstorganisation (Dettmers, Deci, Baeriswyl, Berset & Krause, 2016). Selbstge-

fährdendes Arbeitsverhalten ist eine aktive Bewältigungsstrategie, wenn Arbeitnehmende mit 

hohen Arbeitsanforderungen konfrontiert sind. Selbstgefährdendes Arbeitsverhalten wird 

von Beschäftigten eingesetzt, um aktuelle Arbeitsziele zu erreichen. Dies ist im Hinblick auf 

das Erreichen von Arbeitszielen funktional, bezüglich Gesundheit und einer langfristigen Auf-

rechterhaltung der Arbeitsfähigkeit dysfunktional (Dettmers et al., 2016). 

In dieser Arbeit werden drei unterschiedliche Selbstgefährdungsstrategien untersucht: Aus-

dehnung der Arbeit, Intensivierung der Arbeit sowie Einnahme stimulierender Substanzen. 

2.2.1.1 Ausdehnen der eigenen Arbeitszeit  

Die Ausdehnung der Arbeitszeit bedeutet eine Verkürzung der Privat- und Familienzeit sowie 

der Verzicht auf Erholung zugunsten der Arbeitszeit (Dettmers et al., 2016). Ein solches Ver-

halten kann nicht auf Dauer aufrechterhalten werden und führt langfristig zu einer Gefähr-

dung der Gesundheit. Mitarbeitende zeigen bei hohen Arbeitsanforderungen eine Verlänge-

rung der Arbeitszeit (Krause, Dorsemagen, Stadlinger & Baeriswyl, 2012). Neben längeren Ar-

beitszeiten und Überstunden ist auch die Ausweitung der Arbeitsverfügbarkeit auf die Freizeit 

Bestandteil der Ausdehnung der eigenen Arbeitszeit (Pangert, Pauls & Schüpbach, 2016). Re-

präsentative Daten einer internationalen Umfrage bestätigen diesen Befund (Eurofound, 

2012). In der Schweiz arbeiten 20 % der Berufstätigen mindestens einmal pro Woche in der 

Freizeit und 12 % der Arbeitnehmenden leisten mindestens sechsmal pro Monat mehr als 

zehn Stunden (Krieger, Pekruhl, Lehmann & Graf, 2012). Ausdehnung der Arbeitszeit geht ein-

her mit mehr subjektivem Stress, erhöhtem Burn-out und mehr gesundheitlichen Problemen 

(Grebner, Berlowitz, Alvarado & Cassina, 2010).  
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2.2.1.2 Intensivierung der Arbeit 

Arbeitsintensivierung bedeutet, dass die Beschäftigten das Arbeitstempo erhöhen und meh-

rere Aufgaben gleichzeitig erledigen. Zudem wird auf Arbeitspausen und soziale Interaktionen 

am Arbeitsplatz verzichtet (Dettmers et al., 2016). Mit der Intensivierung der Arbeit sind ne-

gative Folgen wie gesundheitliche Beeinträchtigungen verbunden. Ein zusätzlicher negativer 

Effekt ist, dass die Beschäftigten am Arbeitsplatz weniger miteinander kommunizieren und 

damit sinkt auch die soziale Unterstützung untereinander (Korunka & Kubicek, 2013). Ständige 

Intensivierung der Arbeit kann auch nach Arbeitsschluss zu einer kontinuierlichen Aktivierung 

führen, sodass die Schlafqualität leidet und sich das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen 

erhöht (Rau, 2012). Empirische Befunde deuten darauf hin, dass Arbeitsintensivierung gleich-

zeitig negative und positive Folgen haben kann, indem die Anforderung als Herausforderung 

gesehen wird und durch die Bewältigung der Anforderung wird die Einschätzung der eigenen 

Handlungs- und Leistungsfähigkeit gestärkt (Lepine, J. A. et al., 2005, Widmer, Semmer, Kälin, 

Jacobshagen & Meier, 2012). 

2.2.1.3 Einnahme stimulierender Substanzen 

Die Einnahme stimulierender Substanzen zielt darauf ab, die geistige Leistungsfähigkeit durch 

Einnahme von psychoaktiven Substanzen zu steigern oder wiederherzustellen, um potenziell 

überfordernde Arbeitsanforderungen zu bewältigen. Dies kann neben dem Konsum von Kof-

fein ebenfalls pharmazeutische Stimulanzien wie rezeptpflichtige Medikamente oder sogar il-

legalen Substanzen wie Kokain beinhalten (Dettmers et al., 2016). In einer deutschen Studie 

gaben 1,5 % der Beschäftigten und 5 % der Studierenden an, psychoaktive Substanzen zur 

geistigen Leistungsfähigkeit zu konsumieren (Kowalski, 2013). Da der Konsum von psychoak-

tiven Substanzen gesellschaftlich stark negativ bewertet wird, kann aufgrund des Phänomens 

der sozialen Erwünschtheit davon ausgegangen werde, dass die tatsächliche Zahl der Arbeit-

nehmenden die Stimulanzien konsumieren, um hohen Anforderungen gerecht zu werden, hö-

her ist. Die Einnahme stimulierender Substanzen dient nicht zur Steigerung der geistigen Leis-

tungsfähigkeit, sondern wird auch zur Erholung sowie zur Distanzierung von der Arbeit einge-

setzt (Krause et al., 2015). 
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 Job Crafting als Copingstrategie  

Job Crafting bezeichnet, dass Arbeitsanforderungen nicht nur von Organisationen gestaltet 

werden, sondern auch von den Beschäftigten in einem aktiven Prozess verändert werden, da-

mit die Anforderungen besser zu den Bedürfnissen, Fähigkeiten und Vorlieben des Einzelnen 

passen. Die individuelle Motivation seine eigene Arbeit zu gestalten und die subjektiv wahr-

genommenen Handlungsspielräume innerhalb der Organisation beeinfluss, ob und wie sich 

Job Crafting manifestiert (Wrzesniewski & Dutton, 2001). Die Konzeption von Job Crafting be-

zieht sich auf spezifische Anforderungen sowie Ressourcen und zeigt sich im konkreten Ver-

halten auf Tagesebene (Petrou, Demerouti, Peeters, Schaufeli & Hetland, 2012). 

Der Einsatz von Job Crafting als proaktive Bewältigungsstrategie kann positive Folgen für die 

Beschäftigten haben, so gibt es zum Beispiel empirische Hinweise, dass Job Crafting positiv 

mit Selbstwirksamkeitserwartung zusammenhängt (Niessen, Weseler & Kostova, 2016). Job 

Crafting kann auch helfen mit den laufenden Veränderungen der Arbeitsanforderungen fertig 

zu werden (van den Heuvel, Demerouti, Bakker & Schaufeli, 2011). 

Für diese Studie wurden zwei Strategien von Job Crafting untersucht: Anforderungen reduzie-

ren (Reducing demands) und Suche nach Ressourcen (Seeking resources) 

2.2.2.1 Anforderungen reduzieren (Reducing demands) 

Die Reduzierung der Anforderungen beschreibt Verhaltensweisen, die darauf abzielen emoti-

onale, kognitive oder körperlich anstrengende Arbeitsaspekte zu minimieren. Die Reduzierung 

der Anforderungen ist entweder eine Bewältigungsstrategie mit hohen Arbeitsanforderungen 

umzugehen oder kann ein Hinweis auf eine geringe Motivation beim Mitarbeitenden sein. Ob-

wohl sich die Copingperspektive und der Motivationsaspekt unterscheiden lassen, schliessen 

sie sich nicht gegenseitig aus (Petrou et al., 2012). 

Historisch wurde Reduzierung der Anforderungen eher als dysfunktional für die Bewältigung 

von Arbeitsanforderung gesehen. So wurde Reduzierung der Arbeitsanforderungen als rück-

zugsorientierter Bewältigungsmechanismus im Sinn von Arbeitsvermeidung oder Abwesen-

heit oder als nachlässiges Arbeiten, das hinderlich für die Bewältigung ist, beschrieben (Parker 

& Endler, 1996). Die bewusste Entscheidung für den proaktiven Einsatz der Bewältigungsstra-

tegie Reduzierung der Anforderungen ist positiv mit der zielgerichteten Nutzung der zu Verfü-

gung stehenden Zeit, Selbstwirksamkeitserwartung sowie Leistung verbunden (Chu & Choi, 

2005). 



Theoretische Grundlagen und Hypothesen  │ 17 

 

 Masterthesis │ Patrick Schwander 

2.2.2.2 Suche nach Ressourcen (Seeking resources) 

Die Suche nach Ressourcen beinhaltet Verhaltensweisen, wie z.B. Ratschläge von Kollegen o-

der Vorgesetzten einzuholen, Feedback über die eigene Arbeitsleistung einzuholen oder nach 

Lernmöglichkeiten zu suchen (Petrou et al., 2012). Nach der Conservation of Resources-Theo-

rie (Hobfoll, 2001) ist menschliches Handeln vor allem dadurch motiviert, dass der Einzelne 

bestrebt ist, seine Ressourcen durch die Erschliessung oder durch den Schutz von Ressourcen 

zu optimieren. Die Erschliessung von Ressourcen kann durch die Investition von anderen Res-

sourcen erfolgen, mit dem Ziel weitere Ressourcen aufzubauen. Die Suche nach Ressourcen 

ist in diesem Sinne eine proaktive Handlung, um für die Bewältigung der Arbeitsanforderung 

nötige Ressourcen zu erschliessen. Die Suche nach Ressourcen kann daher in Form einer er-

folgreichen proaktiven Bewältigung von Arbeitsanforderungen sich positiv auf die Motivation 

und das Wohlbefinden der Mitarbeitende auswirken (Salanova & Schaufeli, 2008). Die Suche 

nach Ressourcen kann nicht nur motivierend wirken, sondern besitz auch das Potenzial durch 

die Mobilisation zusätzlicher Ressourcen Anforderungen des Arbeitskontextes gerecht zu wer-

den (Tims & Bakker, 2010). 

 Prokrastination 

Prokrastination bezieht sich auf eine inadäquate Selbstregulation, die sich in der Verhaltens-

tendenz zeigt, Notwendiges für die Zielerreichung immer wieder hinauszuschieben (Knaus, 

2000). Prokrastination ist aber nicht nur ein Problem des Zeitmanagements, sondern ein kom-

plexer Prozess, der affektive, kognitive und behaviorale Komponenten beinhaltet (Fee & 

Tangney, 2000). Prokrastination ist ein weitverbreitetes Phänomen und betrifft einen be-

trächtlichen Teil der Bevölkerung (Harriott & Ferrari, 1996, Klingsieck, 2013). 

In der wissenschaftlichen Literatur wird Prokrastination vor allem als dysfunktionales Verhal-

ten für die Zielerreichung diskutiert mit negativen Auswirkungen auf die Arbeitsleistung und 

die Gesundheit. Studierenden mit hoch ausgeprägter Prokrastination erhielten nicht nur 

schlechtere Noten, sondern berichteten auch über ein hohes Mass an Stress und eine schlech-

tere Gesundheit (Tice & Baumeister, 1997). Vereinzelt werden auch positiv Effekte von Pro-

krastination diskutiert. Das Hinausschieben kann auch funktional für die Aufgabenerfüllung 

sein. Zum Beispiel wenn beim Aufgabenbeginn noch nicht alle notwendigen Informationen 

bekannt sind, kann das Zuwarten zur effizienteren Erledigung der Aufgabe beitragen (Knaus, 

2000). Prokrastination kann kurzfristig auch positive Effekte wie weniger Stress und besseres 
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somatisches Befinden, wenn die Frist für die Erledigung einer Aufgabe noch weit in der Zu-

kunft liegt, haben (Tice & Baumeister, 1997). In diesem Sinne ist Prokrastination eine Bewäl-

tigungsstrategie, die negative Emotionen reguliert und so das individuelle Wohlbefinden zu-

mindest vorübergehend verbessert. Ausserdem wirkt sich Prokrastination nicht zwangsläufig 

negativ auf die Qualität der Arbeit aus. (Tice & Baumeister, 1997).  

Chu und Choi (2005) schlagen daher vor, zwei Arten von Prokrastination zu unterscheiden: 

passive und aktive Prokrastination. Passive Prokrastination ist in diesem Sinn keine bewusste 

Verhaltensweise, sondern bezieht sich auf das Versagen der Selbstregulation und ist mit ne-

gativen Effekten verbunden. Aktive Prokrastination hingegen ist ein proaktives Verhalten, das 

der oben besprochenen Bewältigungsstrategie Reduzierung der Anforderungen ähnelt und po-

sitive Effekte mit sich bringt. 

2.3 Personale Ressourcen 

Persönlichkeitsmerkmale sind individuelle zeitlich relativ stabile Eigenschaften, in der sich Per-

sonen voneinander unterscheiden (Hossiep, 2017). personale Ressourcen sind Aspekte des 

Selbst, die einer Person helfen Arbeitsanforderungen erfolgreich zu bewältigen (Hobfoll, John-

son, Ennis & Jackson, 2003). In diesem Sinne sind Persönlichkeitsmerkmale als dispositionelle, 

personale Bewältigungsressource zu betrachten. Untersuchungen verschiedener Persönlich-

keitsmerkmale deuten darauf hin, dass Personen, die mit grösseren personalen Ressourcen 

ausgestattet sind, weniger von Stress betroffen sind (Cohen & Edwards, 1989, Hobfoll & 

Lerman, 1988). Die personalen Ressourcen von Mitarbeitenden ist ein wichtiger Faktor um im 

Arbeitsumfeld adäquat zu agieren (Hobfoll, 1989). 

 Selbstwertgefühl 

Selbstwertgefühl ist ein weitverbreitetes Konzept in der psychologischen Forschung und 

wurde unterschiedlich definiert. Historisch lassen sich zwei Arten der Konzeptionierung des 

Konstrukts identifizieren: Zum einen bezieht sich die Bedeutung des Begriffs Selbstwertgefühl 

auf die selbst evaluierte Wertigkeit einer Person, zum anderen entsteht Selbstwertgefühl aus 

Verhältnis zwischen eigenem Anspruch und wie eine Person diesem Anspruch gerecht wird 

(Birkeland, 2013). Neuere theoretische Überlegungen schlagen vor, beide Konzeptualisierun-

gen des Selbstwertgefühls zu berücksichtigen. Zum Beispiel Selbstwertgefühl als Zweifaktor-

modell mit Selbstkompetenz und Selbstwert (Mruk, 2006) oder in dem der Selbstwert sowohl 

als stabile Eigenschaft als auch als Zustand konzeptualisiert wird (Crocker & Wolfe, 2001).  
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Die vorliegende Arbeit bezieht sich auf Selbstwertgefühl als Persönlichkeitsmerkmal, welches 

die Selbstwertkomponente betont. Rosenberg (1979) definiert global self-esteem als positive 

oder negative Attitude zu sich selbst, dabei drückt ein positives Selbstwertgefühl das Gefühl 

aus, dass man gut genug ist. Selbstwertgefühl kann sowohl kognitive, emotionale und behavi-

orale Reaktionen beinhalten. In dieser Arbeit wird das Konstrukt Selbstwertgefühl ohne den 

Zusatz global verwenden. Empirisch gibt es Hinweise, dass sich psychologische Attitude wie 

ein hohes Selbstwertgefühl nicht nur positiv auf die psychische Gesundheit (Taylor & Brown, 

1988), sondern auch positiv auf die körperliche Gesundheit auswirken können (Taylor, 

Kemeny, Reed, Bower & Gruenewald, 2000).  

 Selbstachtsamkeit 

Selbstachtsamkeit bezieht sich auf die Sensibilität für die Wirkungen von Anforderungen und 

Befindensveränderungen bei sich selbst. Eine hohe Selbstachtsamkeit erhöht die kognitive 

Kontrolle und erleichtert eine adäquate Verhaltenssteuerung. Selbstachtsamkeit umschreibt 

einen kognitiven Zustand der in der Disposition eines Menschen begründet ist (Langer & Mol-

doveanu, 2000). Dementsprechend unterscheiden sich Menschen darin, wie gut sie in der 

Lage sind, die eigene Gesundheit bewusst wahrzunehmen und Stresssignale zu erkennen 

(Hülsheger, Alberts, Feinholdt & Lang, 2013). Eine solche gesundheitsbezogene Selbstacht-

samkeit, die es einer Person erlaubt, sich mit der eigenen Gesundheit auseinanderzusetzen 

und gesundheitliche Risiken am Arbeitsplatz richtig einzuschätzen, ist Voraussetzung für ein 

gesundheitsförderliches Bewältigungsverhalten der Mitarbeitenden (Daniels, 1996). Gesund-

heitsbezogene Gedanken und Emotionen sind die Basis für die Anwendung gesundheitsför-

derlichen Bewältigungsverhalten (Schwarzer, 2004). Gleichzeitig steigt die Wahrscheinlichkeit 

von gesundheitsförderlichem Coping, wenn Personen gesundheitsförderliche Verhaltenswei-

sen kennen und sich zutrauen, diese umzusetzen. Darüber hinaus ist gesundheitsförderliches 

Bewältigungsverhalten auch wahrscheinlicher, wenn die Gesundheit für eine Person eine 

hohe Relevanz besitzt (Franke & Felfe, 2011). Personen mit hoher gesundheitsbezogener 

Selbstachtsamkeit bemerken Fehlbelastungen frühzeitig, können mögliche Ursachen identifi-

zieren und entwickeln potenzielle Lösungen.  

Beschäftigte mit wenig gesundheitsbezogener Selbstachtsamkeit bemerken Fehlbelastungen 

nicht oder zu spät und ignorieren eher Stresssignale. Dementsprechend haben Personen, die 

eine tiefe gesundheitsbezogene Selbstachtsamkeit besitzen Schwierigkeiten Stressursachen 

zu erkennen und aktiv zu beseitigen (Pundt & Felfe, 2017). Die metaanalytische Untersuchung 
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von Interventionsprogrammen mit dem Ziel die Selbstachtsamkeit zu stärken, zeigt, dass sich 

diese Interventionen positiv auf das körperliche und geistige Wohlbefinden auswirken (Gross-

man, Niemann, Schmidt & Walach, 2004). 

 Selbstwirksamkeitserwartung 

Selbstwirksamkeitserwartung (self-efficacy) bezeichnet die Erwartungen aufgrund der eige-

nen Fähigkeiten und Fertigkeiten eine bestimmte Verhaltensweise erfolgreich auszuführen. 

Die Ausprägung der Selbstwirksamkeitserwartung spielt eine entscheide Rolle, ob ein spezifi-

sches Bewältigungsverhalten eingeleitet und wie lange die Copingbemühungen bei auftreten-

den Hindernissen aufrechterhalten wird. Die erfolgreiche Bewältigung einer subjektiv bedroh-

lichen Anforderung führt zu Steigerung der Selbstwirksamkeitserwartung (Bandura, 1977). Ein 

gesundheitsförderliches Bewältigungsverhalten ist keine Frage des Willens, sondern erfordert 

die Entwicklung von Selbstregulierungskompetenzen zur Beeinflussung der eigenen Motiva-

tion und des eigenen Verhaltens. Für eine effektive Selbstregulierung ist die Überzeugung, 

dass man durch sein Handeln die erwünschten Wirkungen erzielt und Veränderungen bewirkt, 

zentrale (Bandura, 2007). Dementsprechend stellt Selbstwirksamkeitserwartung für viele Per-

sonen in unterschiedlichen Situationen eine personale Ressource dar (Bandura, 1997). Die Re-

view empirischer Forschungsergebnisse deutet darauf hin, dass Selbstwirksamkeitserwartung 

eine grundlegende Variable für das Verständnis und die Vorhersage von gesundheitsförderli-

chen Verhalten ist (Hevey, Smith & McGee, 1998). 

2.4 Ableitung der Fragestellung und Hypothesen 

Zeitdruck entsteht dann, wenn ein sehr hohes Arbeitstempo verlangt wird oder die Arbeits-

menge nicht oder nur schwer in der zur Verfügung stehenden Zeit bewältigt werden kann 

(Semmer, N., Zapf & Dunckel, 1995). Zeitdruck ist zentraler Bestandteil vieler Modelle, die sich 

mit Arbeit und Gesundheit befassen und ist einen der am häufigsten untersuchten Stressoren 

in der Arbeitspsychologie. Zeitdruck hat typischerweise negative Effekte auf das Wohlbefin-

den und gleichzeitig positive Auswirkungen auf Kriterien wie z.B. Produktivität (Widmer et al., 

2012). Hoher Zeitdruck führt in der Schweiz zu jährlichen Krankheitskosten von 380 Millionen 

Franken (Läubli, 2014). Dementsprechend ist die Grundannahme diese Arbeit, dass ein positi-

ver Zusammenhang zwischen Zeitdruck und subjektivem Wohlbefinden besteht. Die theoreti-

schen Überlegungen implizieren, dass Stressoren bei Menschen, die ihnen ausgesetzt sind, 
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nicht zwingend gesundheitliche Beeinträchtigungen mit sich bringen. Nicht das Vorhanden-

sein eines Stressors macht krank, sondern wenn es der Person nicht gelingt, die durch den 

Stressor entstandene Situation zu bewältigen.  

Können stabile Personeneigenschaften und Verhaltensweisen, die in dieser Studie untersucht 

wurden, zum Verständnis der Wirkungszusammenhänge, wie Personen Anforderungen be-

wältigen, einen Beitrag leisten? Für die Beantwortung dieser Frage wurde geprüft, ob stabile 

Personeneigenschaften ein Moderationseffekt auf die Beziehung zwischen Zeitdruck und Co-

pingverhalten haben. Frühere Studien legen nah, dass personelle Ressourcen den Zusammen-

hang zwischen Arbeitsbedingungen und Wohlbefinden moderieren können (Mäkikangas & 

Kinnunen, 2003).  

Weiter werden den Verhaltensweisen zur Bewältigung von Zeitdruck eine Mediationsfunktion 

für den Zusammenhang mit psychosomatischen Beschwerden zugeschrieben. In der Literatur 

gibt es Beispiele, dass Verhaltensweisen mediierend wirken können (Kinnunen, Feldt, Sil-

taloppi & Sonnentag, 2011). Ein Beispiel für einen Mediationseffekt bei der Semesterprüfung 

ist, wenn der Prüfungserfolg beispielsweise von der Anzahl Pausen abhängt. Das heisst, Stu-

denten die öfters Pausen machen, erzielen bessere Note in den Prüfungen. Vermittelt wird 

dieser Zusammenhang jedoch, wie gut man sich in den Pausen regenerieren kann. Wird die 

Pause nicht zur Regeneration genutzt, sondern beispielsweise zum Lesen der Tageszeitung, 

hebt sich der Zusammenhang zwischen der Anzahl Pausen und dem Prüfungserfolg auf. 

 Einbettung Rahmenmodell 

Das Job Demands-Resources Model dient dieser Arbeit als Rahmenmodell. Aufgruben der 

oben theoretischen Überlegungen wurden zwei Ergänzungen im in der Rahmenkonzeption 

vorgenommen. Die untenstehend Abbildung 3 stellt dar, wie die Annahmen der Arbeit sich ins 

JD-R Rahmenmodel einordnen lassen. 

Das Rahmenmodell wurde mit einem vermittelnden Pfad von Arbeitsanforderungen über Co-

pingverhalten auf Beanspruchung ergänzt. Dieser Mediationspfad bildet die Annahme ab, dass 

der postulierte Zusammenhang des JD-R Models zwischen Arbeitsanforderungen und Bean-

spruchung durch die Art und Weise, wie versucht wird die Arbeitsanforderungen zu bewältigt, 

vermittelt wird. Damit verbunden ist die Idee, dass adaptives Verhalten sich direkt auf die 

Variable Beanspruchung auswirkt, indem adaptive Bewältigungsverhalten das Beanspru-
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chungslevel absenken. Dementsprechend führt maladaptives Coping zum Anstieg des Bean-

spruchungsniveaus. Dieser Wirkmechanismus ist eine Ergänzung zu dem Rückkopplungspro-

zess des JD-R Models, die bei maladaptiv Selbstgefährdungsverhalten zu höher Arbeitsanfor-

derungen und somit zu einem Anstieg des Beanspruchungslevels führt. Durch adaptives Job 

Crafting erhöhen sich die Ressourcen und dadurch steigt die Motivation.  

Die zweite Adaption, die diese Arbeit dem JD-R Model hinzufügt, ist die Annahme, dass per-

sonale Ressourcen nicht nur in Wechselwirkung mit Arbeitsressourcen auf die Beziehung Ar-

beitsanforderungen und Beanspruchung einen Effekt ausüben, sondern dass personale Res-

sourcen einen moderierenden Effekt auf den ersten Teil des neu eingeführten Mediations-

pfads haben. 

 

Abbildung 3: Adaptiertes JD-R Model (in Anlehnung an Bakker & Demerouti, 2017, S. 275) 

Nach der Einbettung der Annahmen in der Rahmenkonzeption des JD-R Models werden im 

nachfolgenden Abschnitt die allgemeinen Fragestellungen mit den dazu abgeleiteten Hypo-

thesen konkret formuliert. 

  



Theoretische Grundlagen und Hypothesen  │ 23 

 

 Masterthesis │ Patrick Schwander 

2.4.1.1 Fragestellungen & Hypothesen 

Für die Analyse der Moderationseffekte gilt die folgende allgemeine Fragestellung:  

Welchen Effekt haben stabile Eigenschaften der Personen auf den Zusammenhang 
zwischen Zeitdruck und Bewältigungsverhalten? 

Die Mediationsanalyse soll die unten stehende Fragestellung beantworten: 

Vermittelt das Bewältigungsverhalten den Zusammenhang zwischen Zeitdruck 
psychosomatischer Beschwerden? 

2.4.1.2 Ausdehnung der Arbeit 

Es ist davon auszugehen, dass Personen unter Zeitdruck vermehrt zu einer Ausdehnung der 

Arbeitszeit neigen. Bei Personen mit hohem Selbstwertgefühl ist dieser Zusammenhang stär-

ker als bei Teilnehmenden mit tiefem Selbstwertgefühl. Dieselben Annahmen gelten für die 

Konstrukte Selbstachtsamkeit und Selbstwirksamkeitserwartung. Konkret ergibt sich für die 

einzelnen Konstrukte die folgenden Hypothesen: 

Hypothese 1a: 

Ein hohes Selbstwertgefühl schwächt den positiven Zusammenhang zwischen Zeit-
druck und der Ausdehnung der Arbeitszeit auf Tagesebene ab. 

Hypothese 1b: 

Eine hohe Selbstachtsamkeit schwächt den positiven Zusammenhang zwischen 
Zeitdruck und der Ausdehnung der Arbeitszeit auf Tagesebene ab. 

Hypothese 1c: 

Eine hohe Selbstwirksamkeitserwartung schwächt den positiven Zusammenhang 
zwischen Zeitdruck und der Ausdehnung der Arbeitszeit auf Tagesebene ab. 

Es wird postuliert, dass höherer Zeitdruck zu einer Ausdehnung der Arbeitszeit führt. Zudem 

wird angenommen, dass die Ausdehnung der Arbeitszeit zu einer Steigerung der psychosoma-

tischen Beschwerden beiträgt. Somit müsste höherer Zeitdruck zu einer Steigerung der psy-

chosomatischen Beschwerden führen, vermittelt über die Ausdehnung der Arbeitszeit. 

Hypothese 1d: 

Die Ausdehnung der Arbeitszeit vermittelt den positiven Zusammenhang zwischen 
Zeitdruck und den psychosomatischen Beschwerden. 



Theoretische Grundlagen und Hypothesen  │ 24 

 

 Masterthesis │ Patrick Schwander 

2.4.1.3 Intensivierung der Arbeit 

Die Annahme, dass Personen mit tiefem Selbstwertgefühl unter Zeitdruck die Arbeit eher in-

tensiveren als Personen mit einer hohen Ausprägung, liegt den folgenden Hypothesen zu-

grunde. Die gleichen Wirkungszusammenhänge werden für die Konstrukte Selbstachtsamkeit 

und Selbstwirksamkeitserwartung angenommen. 

Hypothese 2a: 

Ein hohes Selbstwertgefühl schwächt den positiven Zusammenhang zwischen Zeit-
druck und der Intensivierung der Arbeit auf Tagesebene ab. 

Hypothese 2b: 

Eine hohe Selbstachtsamkeit schwächt den positiven Zusammenhang zwischen 
Zeitdruck und der Intensivierung der Arbeit auf Tagesebene ab. 

Hypothese 2c: 

Eine hohe Selbstwirksamkeitserwartung schwächt den positiven Zusammenhang 
zwischen Zeitdruck und der Intensivierung der Arbeit auf Tagesebene ab. 

Hoher Zeitdruck geht einher mit der Intensivierung der Arbeit und die Intensivierung der Arbeit 

steigert psychosomatische Beschwerden. Daraus folgt, dass höherer Zeitdruck zu einer Steige-

rung der psychosomatischen Beschwerden führt, vermittelt über die Intensivierung der Arbeit. 

Als Hypothese formuliert: 

Hypothese 2d: 

Die Intensivierung der Arbeit vermittelt den positiven Zusammenhang zwischen 
Zeitdruck und den psychosomatischen Beschwerden. 
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2.4.1.4 Einnahme stimulierender Substanzen 

Eine hohe Ausprägung der Eigenschaften Selbstwertgefühl, Selbstachtsamkeit und Selbstwirk-

samkeitserwartung schützen Personen, die unter Zeitdruck stehen, vor übermässigen Konsum 

von stimulierenden Substanzen. Als statistisch widerlegbare Aussagen formuliert: 

Hypothese 3a: 

Ein hohes Selbstwertgefühl schwächt den positiven Zusammenhang zwischen Zeit-
druck und der Einnahme stimulierender Substanzen auf Tagesebene ab. 

Hypothese 3b: 

Eine hohe Selbstachtsamkeit schwächt den positiven Zusammenhang zwischen 
Zeitdruck und der Einnahme stimulierender Substanzen auf Tagesebene ab. 

Hypothese 3c: 

Eine hohe Selbstwirksamkeitserwartung schwächt den positiven Zusammenhang 
zwischen Zeitdruck und der Einnahme stimulierender Substanzen auf Tagesebene 
ab. 

Aufgrund der Vermutung, dass hoher Zeitdruck die Einnahme stimulierender Substanzen be-

günstigt und die erhöhte Einnahme stimulierender Substanzen zu mehr psychosomatischen 

Beschwerden führt, wird die folgende Hypothese getestet: 

Hypothese 3d: 

Die Einnahme stimulierender Substanzen vermittelt den positiven Zusammenhang 
zwischen Zeitdruck und den psychosomatischen Beschwerden. 

  



Theoretische Grundlagen und Hypothesen  │ 26 

 

 Masterthesis │ Patrick Schwander 

2.4.1.5 Anforderungen reduzieren  

Im Kontext des Konstrukts Anforderungen reduzieren wird von folgenden Annahmen ausge-

gangen: Ein grosses Selbstwertgefühl erlaubt einer Person unter Zeitdruck die Anforderungen 

so zu reduzieren, dass die Arbeitsanforderungen bewältigbar bleiben. Gleiches gilt für Perso-

nen mit einer ausgeprägten Selbstachtsamkeit und Personen, die ihre Selbstwirksamkeitser-

wartung als hoch einschätzen.  

Hypothese 4a: 

Ein hohes Selbstwertgefühl verstärkt den positiven Zusammenhang zwischen Zeit-
druck und Anforderungen reduzieren auf Tagesebene ab. 

Hypothese 4b: 

Eine hohe Selbstachtsamkeit verstärkt den positiven Zusammenhang zwischen 
Zeitdruck und Anforderungen reduzieren auf Tagesebene ab. 

Hypothese 4c: 

Eine hohe Selbstwirksamkeitserwartung verstärkt den positiven Zusammenhang 
zwischen Zeitdruck und Anforderungen reduzieren auf Tagesebene ab. 

Beim Mediationsmodell mit dem Mediator Anforderungen reduzieren liegen die folgenden 

Annahmen zugrunde: Zeitdruck korreliert positiv mit Anforderungen reduzieren und zwischen 

Anforderungen reduzieren und psychosomatischen Beschwerden besteht ein negativer Zusam-

menhang. Die Variable Anforderungen reduzieren verringert demnach den direkten Effekt zwi-

schen Zeitdruck und den psychosomatischen Beschwerden. 

Hypothese 4d: 

Anforderungen reduzieren wirkt dem positiven Zusammenhang zwischen Zeit-
druck und den psychosomatischen Beschwerden entgegen. 
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2.4.1.6 Suche nach Ressourcen 

Den Annahmen aus den vorgegangenen Abschnitten folgend, wird postuliert, dass die Suche 

nach Ressourcen durch eine grosse Selbstachtsamkeit begünstigt wird. Personen mit einer tie-

fen Selbstachtsamkeit suchen hingegen weniger Unterstützung. Für die stabilen Personenei-

genschaft Selbstwertgefühl und Selbstwirksamkeitserwartung werden analoge Mechanismen 

angenommen. 

Hypothese 5a: 

Ein hohes Selbstwertgefühl verstärkt den positiven Zusammenhang zwischen Zeit-
druck und Suche nach Ressourcen auf Tagesebene ab. 

Hypothese 5b: 

Eine hohe Selbstachtsamkeit verstärkt den positiven Zusammenhang zwischen 
Zeitdruck und Suche nach Ressourcen auf Tagesebene ab. 

Hypothese 5c: 

Eine hohe Selbstwirksamkeitserwartung verstärkt den positiven Zusammenhang 
zwischen Zeitdruck und Suche nach Ressourcen auf Tagesebene ab. 

Unter den Prämissen, dass Zeitdruck positiv mit Suche nach Ressourcen zusammenhängt und 

Suche nach Ressourcen wiederum zu weniger psychosomatischen Beschwerden führt, sollte 

die Suche nach Ressourcen die Wirkung von Zeitdruck auf das Wohlbefinden einer Person ver-

ringern. Dementsprechend wird folgende Hypothese formuliert: 

Hypothese 5d: 

Suche nach Ressourcen wirkt dem positiven Zusammenhang zwischen Zeitdruck 
und den psychosomatischen Beschwerden entgegen. 
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2.4.1.7 Prokrastination 

Es ist zu erwarten, dass Personen mit einem geringen Selbstwertgefühl wahrscheinlicher zu 

Prokrastination neigen als Individuen, die über ein ausgeprägtes Selbstwertgefühl verfügen. 

Hypothese 6a: 

Ein hohes Selbstwertgefühl schwächt den positiven Zusammenhang zwischen Zeit-
druck und der Prokrastination auf Tagesebene ab. 

Hypothese 6b: 

Eine hohe Selbstachtsamkeit schwächt den positiven Zusammenhang zwischen 
Zeitdruck und der Prokrastination auf Tagesebene ab. 

Hypothese 6c: 

Eine hohe Selbstwirksamkeitserwartung schwächt den positiven Zusammenhang 
zwischen Zeitdruck und der Prokrastination auf Tagesebene ab. 

Prokrastination ist als eine maladaptive Verhaltensweise zu beurteilen. Maladaptive meint, 

dass Prokrastination negative Konsequenzen für die Person hat. Zudem ist davon auszugehen, 

dass Personen mit erhöhtem Zeitdruck eher zu Hinausschiebeverhalten neigen. Auf Basis die-

ser Annahme wird Prokrastination eine vermittelte Funktion für die Relation zwischen Zeit-

druck und den psychosomatischen Beschwerden zugeschrieben. 

Hypothese 6d: 

Die Prokrastination vermittelt den positiven Zusammenhang zwischen Zeitdruck 
und den psychosomatischen Beschwerden. 
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3 Methodik 
Dieses Kapitel beschreibt das methodische Vorgehen der Studie. Zuerst wird die Datenerhe-

bung beschrieben. Danach wird ein Überblick über das Erhebungsinstrument gegeben und das 

methodische Vorgehen bei der Datenauswertung vorgestellt. Zum Schluss wird das methodi-

sche Vorgehen kritisch bewertet. 

3.1 Methoden der Datenerhebung 

 Untersuchungsdesign 

Die verwendeten Daten stammen aus einem Kooperationsprojekt mit der Universität Ham-

burg und der Universität Mainz. Die Datenerhebung fand zweigeteilt zwischen Dezember 2016 

und März 2017 statt. Der erste Teil der Erhebung erfolgte im Rahmen eines Seminars des Fach-

bereichs Arbeits- und Organisationspsychologie an der Universität Hamburg zum Thema 

Selbstgefährdung im Arbeitskontext. Durch persönliches Ansprechen und Aufrufe in sozialen 

Netzwerken rekrutierten Studierende in ihrem Familien- und Bekanntenkreis berufstätige Per-

sonen. Die Teilnahme war freiwillig und wurde nicht finanziell entlohnt. Die Teilnehmenden 

erhielten als Dankeschön eine Powerbank. Der zweite Teil der Datenerhebung führte die Uni-

versität Mainz durch. Für die Rekrutierung der Berufstätigen wurden bestehende Kontakte zu 

Unternehmen genutzt. Die kontaktierten Organisationen motivierten ihre Mitarbeiter zur Teil-

nahme. Die Beteiligung an der Studie war freiwillig und wurde nicht vergütet. Den Betrieben 

wurde ein spezifischer Ergebnisbericht in Aussicht gestellt, sofern mindestens 15 Personen 

einer Organisation teilnahmen.  

Bei der untersuchten Stichprobe handelt es sich daher um eine Ad-hoc-Stichprobe oder Gele-

genheitsstichprobe aus gerade zur Verfügung stehenden Personen. Ad-hoc-Stichproben kön-

nen keine Repräsentativität beanspruchen und sind von geringerer theoretischer Bedeutung 

(Stangl, 2018). 

Die Erhebung bestand aus einem Basisfragebogen sowie einer fünftägigen Tagebuchbefra-

gung über das Portal Unipark. Zu Beginn füllten die Teilnehmenden den Basisfragebogen aus, 

dieser erfasste sowohl demografische Merkmale als auch stabile Eigenschaften. Die Beant-

wortung nahm etwa 20 Minuten in Anspruch. Danach wurden die Teilnehmenden während 

fünf Tagen dreimal täglich vor der Mittagspause, nach dem Feierabend sowie vor dem Zubett-

gehen per E-Mail aufgefordert, einen digitalen Fragebogen auszufüllen. Die Bearbeitung dau-

erte jeweils fünf bis zehn Minuten. Die täglichen Befragungen erfassten zeitlich fluktuierende 
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Variablen. Die untenstehende Abbildung 4 veranschaulicht das Design der Untersuchung und 

zeigt zu welchem Zeitpunkt, welches Konstrukt erhoben wurde. Die Befragung fand im Rah-

men des Projekts «Erfolgreich mit beruflichem Stress umgehen» statt. Die Abbildung beinhal-

tet nur die Konstrukte, die für die Fragestellung dieser Arbeit von Bedeutung sind. 

 

Abbildung 4: Untersuchungsdesign 

Die Daten des Basisfragebogens und der Tagebuchbefragung wurden zu einem Datensatz zu-

sammengeführt. Der entstandene Datensatz enthielt nach der Datenbereinigung 538 Be-

obachtungen von 130 Personen.  

 Erhebungsinstrumente 

Für die Messung der untersuchten Konstrukte wurde ein Basisfragebogen und ein Tagebuch-

fragebogen erstellt, bei denen hauptsächlich Likert-Skalen verwendet wurden. Eine Übersicht 

über die eingesetzten Skalen und der Operationalisierung gibt Anhang A. Nachfolgend werden 

die beiden Erhebungsinstrumente vorgestellt und beschrieben. Der Basisfragebogen wurde 

vor der Tagebucherhebung eingesetzt. Danach wurden die Teilnehmenden der Studie gebeten 

während fünf aufeinanderfolgenden Tagen zu drei Zeitpunkten (Mittag, Feierabend, Zubett-

gehen) Fragen des Tagebuchfragebogens zu beantworten. 
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3.1.2.1 Basisfragebogen 

Selbstwertgefühl wurde mit der Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES) (Rosenberg, 1989) einem 

weitverbreiteten Messinstrument erhoben. Die Skala beinhaltet zehn Items mit einer sieben-

stufigen Likert-Skala (1 = stimme überhaupt nicht zu, 7= stimme völlig zu) als Antwortformat 

der Fragen. Die Items 2, 5, 6, 8 und 9 wurden vor der Bildung des Skalenwerts recodiert. Die 

interne Konsistenz ist mit Cronbachs Alpha = .85 gut. 

Die Fragen zum Konstrukt Selbstachtsamkeit wurden mit elf Items aus dem Fragebogen 

Health-oriented Leadership (HoL) (Franke & Felfe, 2011, Pundt & Felfe, 2017) gemessen. Das 

Konstrukt erfasst, inwieweit die Teilnehmenden der Untersuchung gesundheitsrelevante Sig-

nale wahrnehmen und einordnen können sowie welche Relevanz das Thema Gesundheit für 

sie besitzt. Zwei Beispielitems, die dazu verwendet wurden, sind: «Ich merke rechtzeitig, wann 

ich eine Erholungspause brauche.» und «Meine Gesundheit hat für mich erste Priorität.» Die 

Reliabilität ist gut (Cronbachs Alpha = .87). Die Items waren auf einer fünfstufigen Likert-Skala 

(1 = trifft nicht zu, 5 = trifft zu) zu beantworten. Die Items 4 und 5 mussten vor der Berechnung 

des Skalenwerts recodiert werden.  

Die Kurzskala Allgemeiner Selbstwirksamkeitserwartungen (ASKU) (Beierlein, Kemper, Kova-

leva & Rammstedt, 2013) wurde eingesetzt, um zu erfassen, in welchem Mass die eigenen 

Kompetenzen ausreichen gewünschte Ziele zu erreichen. Die Messung erfolgt mit 3 Items wie 

beispielsweise «In schwierigen Situationen kann ich mich auf meine Fähigkeiten verlassen». 

Die befragten Personen mussten die Aussagen auf der fünfstufigen Likert-Skala (1 = trifft gar 

nicht zu, 5 = trifft voll und ganz zu) einordnen. Die interne Konsistenz ist in den untersuchten 

Daten mit Cronbachs Alpha = .81. ausreichend homogen. 

3.1.2.2 Tagebuchfragebogen 

Der Zeitdruck wurde kurz vor Mittag mit vier Items gemessen. Drei Fragen stammen aus dem 

Instrument zur stressbezogenen Tätigkeitsanalyse (ISTA) (Semmer, N. K, Zapf & Dunckel, 1999) 

und ein Item wurde der deutschen Version des Copenhagen Psychosocial Questionnaire (CO-

PSOQ) (Nübling, Stößel, Hasselhorn, Michaelis & Hofmann, 2005) entnommen. Die Beantwor-

tung der Items erfolgte mithilfe einer fünfstufigen Likert-Skala (1 = selten/nie, 5 = sehr oft). 

Ein Beispielitem lautete: «Ich stand heute unter Zeitdruck.». Die vier Items der Zeitdruckskala 

haben eine hohe interne Konsistenz mit Cronbachs Alpha = .89.  
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Die Bewältigungsverhalten wurden kurz vor Feierabend gemessen. Die Erhebung der drei Be-

wältigungsverhalten Ausdehnen der eigenen Arbeitszeit, Intensivieren der Arbeitszeit, Ein-

nahme von simulierenden Substanzen wurden mit Items aus dem Instrument zur Messung von 

Selbstgefährdung von Krause und Kollegen (2015) vorgenommen. Alle Items waren auf einer 

fünfstufigen Likert-Skala (1 = trifft gar nicht zu, 5 = trifft völlig zu) zu beantworten. 

Das Ausmass der Ausdehnung der Arbeitszeit wurde mit den beiden Items «Haben Sie heute 

länger gearbeitet?» und «Haben Sie während Ihrer Arbeitszeit auf Pausen (kurze Pausen oder 

Mittagspause) verzichtet?» ermittelt. Die Reliabilitätsanalyse der Skala ergab ein Cronbachs 

Alpha = .45. Ein Cronbachs Alpha in dieser Grösse ist unzureichend (Everitt & Skrondal, 2010), 

infolgedessen wurde das Item zum Verzicht auf Pausen aus der Skala entfernt und für die Ana-

lyse wurde das verbleibende Einzelitem verwendet.  

Für die Ermittlung der Skala Intensivieren der Arbeitszeit wurden die beiden Fragen «Haben 

Sie heute in einem Arbeitstempo gearbeitet, dass Sie langfristig nicht durchhalten können?» 

und «Haben Sie heute in einem Arbeitstempo gearbeitet, von dem Sie wissen, dass es Ihnen 

nicht gut tut?» eingesetzt. Mit einem Cronbachs Alpha = .86 ist die Reliabilitätsanalyse der 

Skala gut. 

Für die dritte Skala zu den selbstgefährdenden Bewältigungsverhalten wurden zwei Items ge-

nutzt, welche die Einnahme von stimulierenden Substanzen, erfassen. Dabei wird nach dem 

Konsum von Substanzen wie Alkohol, Koffein, Nikotin oder Medikamente gefragt. Die interne 

Konsistenz der gebildeten Skala ist gut (Cronbachs Alpha = .86).  

Aus dem day-level job crafting questionnaire (Petrou et al., 2012) wurden die beiden Kon-

strukte Anforderungen reduzieren (reducing demands) und Suche nach Ressourcen (seeking 

recourses) eingesetzt. Bei den verwendeten Items handelt es sich um deutsche Übersetzungen 

der englischen Items. Als verbale Verankerung der Fragen diente eine fünfstufige Likert-Skala 

(1 = trifft gar nicht zu, 5 = trifft völlig zu). Die beiden Skalen wurden mit jeweils drei Items 

erhoben.  

Ein Item der Skala Anforderungen reduzieren lautet beispielsweise «Heute habe ich versucht 

dafür zu sorgen, dass meine Arbeit körperlich weniger anstrengend ist.». Analog dazu wurde 

nach der Reduktion von mentalen und emotionalen Anforderungen gefragt. Für die interne 

Konsistenz der drei Fragen wurde ein hohes Cronbachs Alpha = .84 berechnet. Die Reliabilität 
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der Skala Suche nach Ressourcen ist genügend (Cronbachs Alpha = .72). Die Items erfassen 

Aspekte wie Kolleginnen oder Kollegen um Rat fragen.  

Mit sechs Fragen wurde das Konstrukt Prokrastination gemessen. Ein Item stammt aus der 

Tuckman Procrastination Scale - Deutsch (TPS-D) (Stöber, 1995) und fünf Items aus der Studie 

von Lehman und Simpson (1992) zu Substanzkonsum und Verhalten der Mitarbeitenden am 

Arbeitsplatz. Ins Deutsche übersetzt und für den Einsatz in einer Tagebuchstudie angepasst, 

lautet ein Item beispielsweise: «Heute habe ich jede Gelegenheit genutzt, mich vor der Arbeit 

zu drücken.» In der Originalstudie mussten die Probanden diese fünf Fragen auf einer sieben-

stufigen Likert-Skala (1 = nie, 7 = sehr oft) retrospektiv für die letzten 12 Monate beantworten. 

Für die Messung auf Tagesebene war diese verbale Verankerung ungeeignet. Zudem hatte die 

Frage der TPS-D sowie die restlichen Items des Fragebogens eine fünfstufige Likert-Skala 

(1 = trifft gar nicht zu, 5 = trifft völlig zu). Aus diesen Gründen wurde die siebenstufige in eine 

fünfstufige Likert-Skala umgewandelt. Mit einem Cronbachs Alpha = .84 ist die interne Konsis-

tenz der Skala, die aus sechs Items gebildeten wurde, als gut zu bewerten.  

Das Kriterium psychosomatische Beschwerden wurde kurz vor dem Zubettgehen gemessen. 

Dazu wurden sechs Items, die psychische und körperliche Aspekte des Befindens erfassen, wie 

zum Beispiel «Heute war ich schnell müde.» oder «Heute hatte ich Rücken-, Nacken-, Schulter- 

oder Kopfschmerzen». Die Reliabilitätsanalyse ergab ein ausreichendes Cronbachs Alpha = .81 

(von Zerssen & Petermann, 2011). 

3.2 Stichprobenbeschreibung 

Die Daten des Basisfragebogens der Tagebuchbefragung wurden zu einem Datensatz zusam-

mengeführt. Der entstandene Datensatz enthielt nach der Datenbereinigung 538 Beobach-

tungen von 129 Personen. Die analysierte Stichprobe ist durch die folgenden demografischen 

Merkmale gekennzeichnet: An der Untersuchung nahmen 71 Frauen (55 %) und 58 Männer 

(45 %) teil. Das Durchschnittsalter betrug 39.1 Jahre (SD = 13.5). Die jüngste teilnehmende 

Person war 19 Jahre und die Älteste 64 Jahre. Eine Person machte zum Geschlecht und Alter 

keine Angaben. Fast zwei Drittel (62 %) geben an, eine Hochschule abgeschlossen zu haben. 

Der überwiegende Teil der Befragten befindet sich in einem Beschäftigungsverhältnis (91 %) 

und arbeiten Vollzeit (85 %). Die teilnehmenden der Untersuchung arbeiten vor allem im Ge-

sundheits- und Sozialwesen (20 %), öffentliche Verwaltung (18 %) sowie Bildungssektor 
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(15 %). Die restlichen Personen verteilen sich auf unterschiedliche Branchen, die allen mit un-

ter zehn Prozent vertreten sind. 

3.3 Methoden der Datenauswertung 

Durch die Verknüpfung von Basisfragebogen und Tagebuchfragebogen lagen die Daten der 

Teilnehmenden auf zwei Levels vor: zum einen auf Personenebene in Form stabiler, zeitinva-

rianter Variablen und zum anderen auf Tagesebene in Form fluktuierender, zeitvarianter Va-

riablen. Diese hierarchische Struktur der analysierten Daten war für die Methodenwahl zent-

ral. Bei hierarchisch strukturierten Daten handelte es sich nicht um eine Zufallsstichprobe, 

sondern die Beobachtungen des Datensatzes lassen sich einer übergeordneten Einheit zuord-

nen. Die erhobenen Daten in dieser Studie beinhalten mehrere Beobachtungen pro Person, 

diese sich wiederholenden Beobachtungen sind die Analyseeinheiten der untergeordneten 

Ebene (Level 1) und die Personen sind die Analyseeinheiten der übergeordneten Ebene (Le-

vel 2) (Nezlek, Schröder-Abé & Schütz, 2006). Analyseverfahren wie Regressions- oder Vari-

anzanalyse verlangen, dass Messwerte einer Stichprobe unabhängig sind. Daten mit einer hie-

rarchischen Struktur verletzen diese Unabhängigkeitsannahme. Hierarchisch strukturierte Da-

ten lassen sich mit Mehrebenmodellen statistisch adäquat untersuchen, da solche Modelle 

Abhängigkeiten innerhalb der Daten zulassen (Snijders & Bosker, 2012, Finch, Bolin & Kelley, 

2014). 

 

Abbildung 5: Hierarchisch strukturierte Daten 

Die quantitativen Analysen wurden mit Hilfe von RStudio Version 1.1.453 (RStudio Team, 

2016) durchgeführt. RStudio ist eine Entwicklungsumgebung für die freie Programmierspra-

che R Version 3.5.0 (R Core Team, 2018). Für statistische Berechnungen. R kann mit diversen 

Paketen von unterschiedlichen Entwicklerteams erweitert werden, um hierarchisch struktu-

rierte Daten zu analysieren. Bevor die eigentliche qualitative Datenanalyse beschrieben wird, 

folgt im nächsten Abschnitt die Darstellung des methodischen Vorgehens bei der Datenaufbe-

reitung. 
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 Datenaufbereitung 

Für die qualitative Datenanalyse wurden die erhobenen Daten zu Skalen reduziert. Als Skalie-

rungsverfahren dient das arithmetische Mittel. Zudem wurden Prädiktoren, um die Multikol-

linearität zu verringern und die Interpretation zu erleichtern, zentriert (Hofmann, D. A. & Ga-

vin, 1998).  

Für die drei Konstrukte des Levels 2 Selbstwertgefühl, Selbstachtsamkeit und Selbstwirksam-

keitserwartung des Basisfragebogens wurde das arithmetische Mittel einer Person am Ge-

samtmittelwert der Stichprobe zentriert. Vor der Berechnung des Skalenwerts mussten für 

das Selbstwertgefühl die Items 2, 5, 6, 8 und 9 sowie für die Selbstachtsamkeit die Fragen 4 

und 5 recodiert werden. Für die Bildung des Skalenwerts wird das arithmetische Mittel der 

gesamten Stichprobe vom gemessen Wert einer Person subtrahiert. Der Skalenwert stellt die 

Abweichung des arithmetischen Mittels der Stichprobe dar, welches durch die Transformation 

den Wert null besitzt. 

Für den Prädiktor Zeitdruck und die Konstrukte, die Copingverhalten erfassen, wurden bei der 

Bildung der Skalenwerte am arithmetischen Mittel der Person zentriert. Aus den Messwerten 

einer Person wurde das arithmetische Mittel auf Tagesbebens des jeweiligen Konstrukts ge-

bildet, davon wurde das arithmetische Mittel von allen Beobachtungen einer Person subtra-

hiert. Die Zentrierung am Personenmittelwert entfernen die interindividuellen Varianzen der 

Prädiktoren, sodass die adäquate Interpretation intraindividueller Effekte gewährleistet ist 

(Ohly, Sonnentag, Niessen & Zapf, 2010)  

Nach der Erhebung lagen zwei Datensätze vor. Der Basisdatensatz enthielt die Messwerte der 

Items der drei Konstrukte Selbstwertgefühl, Selbstachtsamkeit und Selbstwirksamkeitserwar-

tung und die demografischen Angaben. Der Tagbuchdatensatz bestand aus den erhobenen 

Werten der Items des Prädiktors Zeitdruck, der Konstrukte zum Bewältigungsverhalten sowie 

des Kriteriums psychosomatische Beschwerden. Der Tagbuchdatensatz beinhaltet Datensets. 

Ein Datenset entspricht den Daten einer Person zu einem spezifischen Tag. Die beiden Datens-

ätze wurden mit den jeweiligen Skalenwerten, wie oben beschrieben, berechnet und ergänzt. 

Für die Analyse mussten die Datensätze miteinander verknüpft werden. Die Zuordnung erfolgt 

über einen persönlichen 6-stelligen Code (Buchstaben-Zahlen-Kombination). Bei der Erhe-

bung musste der Code manuell eingeben werden. Dies führte zu Fehlern bei der Codeeingabe, 
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sodass eine Bereinigung der Codevariable notwendig wurde. Codes mit einer Abweichung 

wurden zusammengefasst und mithilfe des Erhebungstags kontrolliert. 

Im neu entstandenen, hierarchisch strukturierten Datensatz enthielt jede Zeile die Daten eines 

Messzeitpunkts einer Person. Jede Person hat also Daten in mehreren Zeilen. Jede Zeile einer 

Person wurde mit den Skalenwerten und den demografischen Angaben des Basisdatensatzes 

ergänzt. Diese Variablen haben in allen Zeilen einer Person den gleichen Wert. 

 Modellanpassung 

Die Modellanpassung ist ein Optimierungsalgorithmus bei dem mit einfachen Modellen be-

gonnen wird, die in der Folge sukzessive erweitert werden. Die Modellanpassung hat zum Ziel, 

Modelle zu finden, welche die vorliegenden Daten möglichst gut erklärt (Wickham & Gro-

lemund, 2016). 

Insgesamt wurden 18 Modelle für die Kriteriumsvariable psychosomatische Beschwerden mit 

dem fokalen Prädiktor Zeitdruck gefittet. Die spezifizierten Modelle wurden durch jeweils ei-

nen Moderator der drei Personenvariablen sowie einen Mediator der sechs Copingvariablen 

ergänzt. Die Abbildung 6 zeigt die allgemeine Modellstruktur. Zusätzlich war es methodisch 

notwendig Modelle für die sechs Copingvariablen als Kriterium mit dem fokalen Prädiktor Zeit-

druck und einem Moderator zu fitten.  

 

 

Abbildung 6: Allgemeine Modellstruktur 

Das Vorgehen bei der Multilevelanalyse orientiert sich am Vorschlag von Bliese (2000) für die 

Analyse von hierarchisch strukturieren Daten. Zuerst muss geprüft werden, ob die Daten eine 

Multilevelanalyse indizieren. Dazu wurde der Intraklassen-Korrelationskoeffizient 1 (ICC(1)) 
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berechnet (Bliese, 2000). Dazu wurde das Nullmodell, das keine Prädiktorvariable berücksich-

tigt, spezifiziert. Das Nullmodell geht davon aus, dass sich nur die Mittelwerte der Personen 

unterscheiden. Die Intraklassenkorrelation gibt an, wie viel der Gesamtvarianz des Kriteriums 

psychosomatische Beschwerden sich auf die Person zurückführen lässt. 

Im zweiten Schritt wurde die Beziehung zwischen der Zeit und der abhängigen Variable psy-

chosomatische Beschwerden modelliert. Für die Identifikation des Effekttypus der Zeit wurden 

die Modellierungen monoton, linear, quadratisch sowie kubisch geprüft (Bliese & Ployhart, 

2002).  

Für die Wahl des richtigen Modelltypen wurden Random-Intercept-Modelle mit Random-Slo-

pes-Modellen verglichen. Bei Random-Intercept-Modellen wird der Achsenabschnitt (Inter-

cept) nicht als fixer Wert geschätzt, sondern der Achsenabschnitt variierte für die übergeord-

nete Analyseeinheit. Random-Slopes-Modelle erlauben zusätzlich für die einzelnen Analy-

seeinheiten der zweiten Ebene variable Steigungskoeffizienten (Slopes). Das bedeutet, dass 

der Effekt der unabhängigen Variablen auf die abhängigen Variablen für jede Person unter-

schiedlich ist (Finch et al., 2014). 

Die spezifizierten Random-Intercept-Modelle mit der Kriteriumsvariable psychosomatische 

Beschwerden bestanden aus der unabhängigen Variable Zeitdruck, einer der drei Personenva-

riablen, einem der sechs Mediatoren sowie dem Interaktionseffekt aus dem Moderator und 

Zeitdruck. Zusätzlich wurden die Modelle mit der Zeitmodellierung ergänzt. Bei den spezifi-

zierten Random-Slopes-Modellen wurden für den fokalen Prädiktor Zeitdruck und die Kon-

trollvariable Zeit die Steigungskoeffizienten variiert. 

Bei der Modellentwicklung ist die Modellierung komplexer Fehlerstrukturen ein wichtiger 

Punkt, da bei nicht korrekter Spezifizierung der Fehlerstrukturen, die Güte der Signifikanztests 

erheblich beeinträchtigt wird (Bliese & Ployhart, 2002). Bei diesem Schritt des Modellfittings 

wurde geprüft, ob sich die Modellanpassung verbessert, wenn die Modelle mit einem autore-

gressiven Term ergänzt werden. 

Die oben skizzierten statistischen Modelle wurden mit der Funktion lme() für gemischte Mo-

delle des R-Package nlme Version 3.1-137 (Pinheiro, Bates, DebRoy, Sarkar & R Core Team, 

2018) erstellt. Für die Modellwahl sollten Modelle verglichen werden, die mit der ML-Me-

thode geschätzt wurden (Kreft & de Leeuw, 1998), dementsprechend wurde als Schätzverfah-

ren für die Parameter die Methode Maximum-Likelihood (ML) gewählt. 
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Die verwendete lme()-Funktion stellt für die Modellbewertung die Informationskriterien 

Akaike-Information-Criterion (AIC) und Bayesian-Information-Criterion (BIC) zur Verfügung. 

Die Modellselektion stützte sich auf das Informationskriterium BIC, da es Komplexität stärker 

bestraft als das AIC. Das BIC ist wie andere Informationskriterien kein absolutes oder objekti-

ves Kriterium, sondern versucht Modelle hinsichtlich Erklärungsgehalt und Komplexität zu be-

urteilen (Skarke, 2017). 

 Mediationsanalyse  

In diesem Abschnitt werden der Einsatz und die Funktionalitäten des R-Pakets mediation Ver-

sion 4.4.6 (Tingley, Yamamoto, Hirose, Keele & Imai, 2014), das eine modellbasierte Kausal-

mediationsanalyse ermöglicht (Imai, Keele & Tingley, 2010), erläutert. Ab Version 4.2 unter-

stützt das Paket die modellbasierte kausale Mediationsanalyse von hierarchisch strukturierten 

Daten. 

Die modellbasierte Kausalmediationsanalyse von hierarchisch strukturierten Daten erfordert 

das Spezifizieren von zwei statistischen Modellen: Ein Modell für die Kriteriumsvariable psy-

chosomatische Beschwerden (siehe Abbildung 6), sowie ein Modell mit der Mediatorvariable 

als Kriterium (vgl. Abbildung 7) Modelle werden an die mediate()-Funktion übergeben, welche 

die Schätzwerte für den durchschnittlichen Mediationseffekt (ACME) sowie den durchschnitt-

lichen direkten Effekt (ADE) berechnet. Neben den Schätzwerten gibt die mediate()-Funktion 

die dazugehörenden Konfidenzintervalle auf Konfidenzniveau 95 % mit p-Werten aus. Die 

Konfidenzintervalle wurden mit der quasi-Bayesian Monte-Carlo-Methode mit 10’000 Simula-

tionen geschätzt. Die Konfidenzintervalle wurden mit der quasi-Bayesian Monte-Carlo-Me-

thode mit 10’000 Simulationen geschätzt. 

Mit der im Abschnitt 3.3.2 beschriebenen Modellselektionen wurden die Modelle identifizier-

ten, welche die Daten bestmöglich erklären. Diese Bestfit-Modelle wurden mit dem R-Paket 

nlme (Pinheiro et al., 2018) erstellt. Die mediate()-Funktion verlangt jedoch Modell-Objekte, 

die mit der lmer()-Funktionen des R-Pakets lme4 (Bates, Mächler, Bolker & Walker, 2015) ge-

fittet sind. Infolgedessen wurden die Modelle auf lme4 Logik übertragen, um die Simulation 

durchführen zu können. Als Schätzverfahren für die Parameter wurde die Methode Restricted 

Maximum-Likelihood (REML) angewandt, da die Varianzen beim REML-Verfahren grösser und 

realistischer geschätzt werden als mit der ML-Methode (Bryk & Raudenbush, 1992). 
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 Analyse der Moderationseffekte 

Um zu prüfen, ob der Effekt des fokalen Level-1-Prädiktors Zeitdruck auf das Copingverhalten 

von der Level-2-Personenvariable abhängt, wurden sechs unterschiedliche Moderationsmo-

delle mit dem Interaktionsterm der beiden Prädiktorvariablen ergänzt. Ein Interaktionsterm 

ist das Produkt zweier Prädiktoren. Eine Interaktion von Level 1 und Level 2 Prädiktoren ist 

eine Crosslevel-Interaktion (Finch et al., 2014). Die Spezifizierung der Modelle wurden mit 

dem R-Paket nlme (Pinheiro et al., 2018) vorgenommen. Ein signifikanter Schätzwert für den 

Crosslevel-Interaktionsterm lässt auf das Vorhandensein eins Moderationseffekts schliessen, 

das heisst, dass der Zusammenhang zwischen der Level-1-Variable und dem Kriterium nicht 

für alle Individuen gleich ist (Ohly et al., 2010). 

Die korrekte Interpretation der Crosslevel-Effekte ist nicht intuitiv, da das Kriterium nicht al-

lein vom Prädiktor abhängt, sondern der Interaktionsterm wirkt ebenfalls simultan auf das 

Kriterium (Gollwitzer, Eid & Schmitt, 2013). Daher wurde bei signifikanten Effekten eine visu-

elle Prüfung anhand der grafischen Darstellungen der Interaktion vorgenommen. Die grafi-

schen Darstellungen wurde mithilfe der Funktion interact_plot() des R-Pakets jtools (Long, 

2018) erzeugt. Das R-Paket jtools nutzt die Plottfunktionen des R-Pakets ggplot2 (Wickham, 

2009) anstatt der Basisdruckfunktion von R. 

 

Abbildung 7: Allgemeines Teilmodell mit «Mediatorvariable» als Kriterium 

3.4 Hypothesenprüfung 

Bei einer statistischen Interaktion wird von zwei unabhängigen intervallskalierten Variablen 

ein gemeinsamer Effekt erzeugt (Southwood, 1978). Für Moderationshypothesen wird dem-

entsprechend geprüft, ob ein signifikanter Effekt des Interaktionsterms (Zeitdruck x personelle 

Eigenschaft) auf das Cobingverhalten vorliegt. 

Damit ein bedeutender Mediationseffekt vorliegt, müssen vier Bedingungen erfüllten sein: 

Zuerst muss es eine signifikante Beziehung zwischen dem fokalen Prädiktor Zeitdruck und dem 
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Kriterium psychosomatische Beschwerden geben. Zweitens muss ein signifikanter Zusammen-

hang zwischen dem fokalen Prädiktor Zeitdruck und dem Mediator vorhanden sein. Drittens 

sollte der Mediator signifikant in Bezug auf das Kriterium psychosomatische Beschwerden sein. 

Es liegt einen Mediationseffekt vor, wenn zudem die Beziehung zwischen dem Prädiktor und 

dem Kriterium nach der Einbeziehung des Mediators signifikant schwächer wird (partielle Me-

diation) oder nicht mehr signifikant (totale Mediation) ist (Baron & Kenny, 1986). 

3.5 Kritische Betrachtung der verwendeten Verfahren  

Die Untersuchung wurde als Tagebuchstudie konzipiert, das hat einige Vorteile. Im Gegensatz 

zu anderen Befragungsmethoden wie Interview oder Fragebogenerhebungen sind Studien im 

Tagebuchdesign keine einmaligen Messungen, denn in Tagebuchstudie werden dieselben Per-

sonen über einen bestimmten Zeitraum hinweg mehrmals befragt, dadurch können Verhal-

tensweisen, psychische Zustände sowie somatisches Befinden im Alltag einer Person unmit-

telbar erfasst werden (Bolger, Davis & Rafaeli, 2003). Die zeitnahe Erfassung von Variablen in 

Tagebuchstudien eliminiert oder verringert zumindest retrospektive Erinnerungsverzerrun-

gen befragter Personen (Ohly et al., 2010). Zudem können mit Tagebuchstudien Fragestellun-

gen untersucht werden, die sich für intraindividuelle Unterschiede und Zusammenhänge inte-

ressieren. Die Kontrolle interindividueller Differenzen erlaubt die Einschätzung der Wirkung 

von Prädiktoren auf Tagesebene (Daniels & Harris, 2005). 

Neben diesen Vorteilen hat die Tagebuchmethodik auch Nachteile. Tagebuchstudien sind auf-

grund der sich wiederholenden Befragungen mit einem hohen Aufwand verbunden und erfor-

dern von den Teilnehmenden ein hohes Mass an Motivation. Daher brechen bei Tagebuchstu-

dien Teilnehmenden die Studie häufiger von sich aus ab. Zudem variiert die Sorgfalt mit der 

Dauer der Untersuchung. Aus diesen Gründen sind die einzelnen Befragungseinheiten und 

Gesamtdauer der Erhebung relativ kurz konzipiert, dies geht auf Kosten der Untersu-

chungstiefe eines Gegenstandes (Bolger et al., 2003). Darüber hinaus kann der Einsatz von 

Tagebuchverfahren Reflexions- und Regulationsprozesse in Gang setzen, die das Verhalten 

beeinflussen.  

Die Untersuchung von Mehrebenenmodellen im Rahmen der quantitativen Analyse erlaubt 

die Modellierung von abhängigen Daten, wie sie durch die mehrfache Befragung derselben 

Person entsteht. Zudem berücksichtigen Mehrebenenmodelle diese Heterogenität innerhalb 

und zwischen Personen gleichzeitig. Mehrebenenmodelle sind jedoch weniger robust und die 
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Schätzung der Parameter ist schwieriger als bei anderen Methoden, die geclusterte Daten-

strukturen analysieren (Finch et al., 2014). 

Ein signifikanter Befund bei einer Mediatoranalyse bedeutet nicht, dass tatsächlich eine Me-

diation vorliegt, sondern bedeutet bloss, dass die analysierten Daten einer Mediationshypo-

these nicht widersprechen. Neben der Mediation gibt es alternative Wirkmechanismen, die 

zu einem signifikanten Befund führen können. Beispielsweise könnte die vermutete Mediator-

variable ein weiterer Prädiktor sein oder der vermeintliche Prädiktor ist die Mediatorvariable. 

Eine statistische Mediationsanalyse kann deshalb nur Hinweis für das Vorhandensein einer 

Mediation liefern. Zusätzlich ist es notwendig die Mediationshypothese theoretisch zu be-

gründen (Fiedler, Schott & Meiser, 2011). 

Auch hierarchische Regressionsanalysen setzen voraus, dass die Residuen der Prädiktoren 

normal verteilt sind (Finch et al., 2014). Diese Voraussetzung wurde jedoch nur heuristisch 

anhand von Histogrammen überprüft (siehe Anhang B). 

  



Ergebnisse  │ 42 

 

 Masterthesis │ Patrick Schwander 

4 Ergebnisse 
Die Multilevelanalyse für das Modell, das nur aus dem fokalen Prädiktor Zeitdruck und dem 

Kriterium psychosomatische Beschwerden besteht, weist einen schwachen, nicht signifikanten 

Zusammenhang (r = 0.04, p = .32) aus. Für die komplexeren Modelle mit mehreren unabhän-

gigen Variablen finden sich die Resultate der Multilevelanalysen in den nachfolgenden Ab-

schnitten. 

4.1 Ausdehnung der Arbeitszeit 
 

 
Abbildung 8: Moderierte Mediationsanalyse Ausdehnung Arbeitszeit 

Für die statistische Beurteilung der Hypothesen zur Ausdehnung der Arbeitszeit sind die Ta-

bellen 1 bis 3 relevant. Für die Hypothesen 1a, 1b, 1c sind die gefunden schwachen Effekte für 

die Interaktionsterme zwischen Zeitdruck und den drei personellen Ressourcen auf die Aus-

dehnung der Arbeitszeit nicht signifikant. Hypothesen 1a, 1b, 1c lassen sich auf dieser Grund-

lage nicht verifizieren.  

Die Beziehung zwischen dem fokalen Prädiktor Zeitdruck und dem Kriterium psychosomati-

sche Beschwerden ist bei allen drei Modellvarianten sehr schwach und nicht signifikant. Zwi-

schen dem fokalen Prädiktor Zeitdruck und der Mediatorvariable Ausdehnung der Arbeitszeit 

besteht ein mittlerer signifikanter Zusammenhang (r = 0.34-0.36, p ≤ .01). Die äusserst schwa-

che Relation des Mediators Ausdehnung der Arbeitszeit mit dem Kriterium psychosomatische 

Beschwerden ist nicht signifikant. Ebenfalls müssen die indirekten Mediationseffekte aufgrund 
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des p-Werts sowie den Konfidenzintervallen als nicht bedeutsam beurteilt werden. Der inter-

venierende Effekt auf das Verhältnis von der Arbeitsanforderung Zeitdruck und psychosoma-

tischen Beschwerden (Hypothese 1d) lässt sich daher nicht bestätigen. 

 

Tabelle 1: Moderierte Mediationsanalyse (Ausdehnung Arbeitszeit, Selbstwertgefühl) 

    CI 95 
Modell 1a Estimate (SE)   p Lower Upper 

Intercept 1.92 (0.05) <.001   

Zeitdruck  Ausdehnung Arbeitszeit 0.36 (0.08) <.001   

Ausdehnung Arbeitszeit  psychosomatische Beschwerden 0.02 (0.02) .29   
indirekter Effekt: 
Zeitdruck  Ausdehnung Arbeitszeit  psychosomatische Beschwerden 0.01  .29 -0.01 0.03 
direkter Effekt: 
Zeitdruck  psychosomatische Beschwerden -0.01 (0.04) .85 -0.08 0.07 

Gesamteffekt 0.00  .97 -0.07 0.07 

Intercept -0.01 (0.05) .92   
Interaktion: 
Zeitdruck * Selbstwertgefühl  Ausdehnung Arbeitszeit -0.10 (0.08) .21   
Personen (N=119), Beobachtungen (N=394) 

 
 
 

Tabelle 2: Moderierte Mediationsanalyse (Ausdehnung Arbeitszeit, Selbstachtsamkeit) 

    CI 95 
Modell 1b Estimate (SE)   p Lower Upper 

Intercept 1.92 (0.05) <.001   

Zeitdruck  Ausdehnung Arbeitszeit 0.35 (0.08) <.001   

Ausdehnung Arbeitszeit  psychosomatische Beschwerden 0.02 (0.02) .30   
indirekter Effekt: 
Zeitdruck  Ausdehnung Arbeitszeit  psychosomatische Beschwerden 0.01  .29 -0.01 0.03 
direkter Effekt: 
Zeitdruck  psychosomatische Beschwerden 0.00 (0.04) .91 -0.08 0.07 

Gesamteffekt 0.00  .90 -0.07 0.08 

Intercept 0.00 (0.05) .98   
Interaktion: 
Zeitdruck * Selbstachtsamkeit  Ausdehnung Arbeitszeit 0.13 (0.16) .41   
Personen (N=118), Beobachtungen (N=393) 
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Tabelle 3: Moderierte Mediationsanalyse (Ausdehnung Arbeitszeit, Selbstwirksamkeitserwartung) 

    CI 95 
Modell 1c Estimate (SE)   p Lower Upper 

Intercept 1.92 (0.05) <.001   

Zeitdruck  Ausdehnung Arbeitszeit 0.34 (0.08) <.001   

Ausdehnung Arbeitszeit  psychosomatische Beschwerden 0.02 (0.02) .29   
indirekter Effekt: 
Zeitdruck  Ausdehnung Arbeitszeit  psychosomatische Beschwerden 0.01  .29 -0.01 0.03 
direkter Effekt: 
Zeitdruck  psychosomatische Beschwerden 0.00 (0.04) .97 -0.08 0.07 

Gesamteffekt 0.01  .85 -0.07 0.08 

Intercept 0.00 (0.05) .96   
Interaktion: 
Zeitdruck * Selbstwirksamkeitserwartung  Ausdehnung Arbeitszeit 0.11 (0.11) .29   
Personen (N=118), Beobachtungen (N=393) 

 

4.2 Intensivierung der Arbeit 
 

 
Abbildung 9: Moderierte Mediationsanalyse Arbeitsintensivierung 

Die Multilevelanalysen ergeben bezüglich der Hypothesen mit der Mediatorvariable Arbeits-

intensivierung die folgenden Zusammenhänge. Bei den Crosslevel-Interaktionen der drei Mo-

deratorenhypothesen 2a, 2b und 2c zeigen sich keine signifikanten Effekte. Die Ergebnisse er-

härten die vermutenden Wirkungszusammenhänge nicht. 
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Die Untersuchung lieferte hinsichtlich der Hypothese 2d folgende Resultate: Zwischen dem 

Prädiktor Zeitdruck und dem Kriterium psychosomatische Beschwerden besteht ein negativer 

Zusammenhang, der nicht signifikant ist. Für alle Analysemodelle übt die unabhängige Vari-

able Zeitdruck einen starken Einfluss auf die Mediatorvariable Intensivierung der Arbeit aus. 

Der gefundene Effekt ist hoch signifikant (p ≤ .01). Für den zweiten Teil des Mediationspfads 

(Intensivierung der Arbeit  psychosomatische Beschwerden) lässt sich den Zusammenhang 

(r = 0.12) bei einem Signifikanzniveau von 1 % nachweisen. Die ausgegebenen indirekten Ef-

fekte sind (r = 0.06) statistisch bedeutsam (p ≤ .01; CL 95  = [0.02, 0.11]). Die Hypothese 2d kann 

somit aufrechterhalten werden. 

Tabelle 4: Moderierte Mediationsanalyse (Arbeitsintensivierung, Selbstwertgefühl)  

    CI 95 
Modell 2a Estimate (SE)   p Lower Upper 

Intercept 1.91 (0.05) <.001   

Zeitdruck  Arbeitsintensivierung 0.50 (0.05) <.001   

Arbeitsintensivierung  psychosomatische Beschwerden 0.12 (0.04) 0.004   
indirekter Effekt: 
Zeitdruck  Arbeitsintensivierung  psychosomatische Beschwerden 0.06  0.002 0.02 0.11 
direkter Effekt: 
Zeitdruck  psychosomatische Beschwerden -0.05 (0.04) .20 -0.14 0.03 

Gesamteffekt 0.01  .86 -0.07 0.08 

Intercept 0.02 (0.03) .58   
Interaktion: 
Zeitdruck * Selbstwertgefühl  Arbeitsintensivierung 0.02 (0.05) .70   
Personen (N=119), Beobachtungen (N=394) 

Tabelle 5: Moderierte Mediationsanalyse (Arbeitsintensivierung, Selbstachtsamkeit)  

    CI 95 
Modell 2b Estimate (SE)   p Lower Upper 

Intercept 1.92 (0.05) <.001   

Zeitdruck  Arbeitsintensivierung 0.49 (0.04) <.001   

Arbeitsintensivierung  psychosomatische Beschwerden 0.12 (0.04) 0.003   
indirekter Effekt: 
Zeitdruck  Arbeitsintensivierung  psychosomatische Beschwerden 0.06  0.004 0.02 0.11 
direkter Effekt: 
Zeitdruck  psychosomatische Beschwerden -0.05 (0.04) .21 -0.14 0.03 

Gesamteffekt 0.01  .79 -0.06 0.08 

Intercept 0.02 (0.03) .54   
Interaktion: 
Zeitdruck * Selbstachtsamkeit  Arbeitsintensivierung 0.16 (0.09) .09   
Personen (N=118), Beobachtungen (N=393) 
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Tabelle 6: Moderierte Mediationsanalyse (Arbeitsintensivierung, Selbstwirksamkeitserwartung)  

    CI 95 
Modell 2c Estimate (SE)   p Lower Upper 

Intercept 1.92 (0.05) <.001   

Zeitdruck  Arbeitsintensivierung  0.49 (0.05) <.001   

Arbeitsintensivierung  psychosomatische Beschwerden 0.12 (0.04) 0.004   
indirekter Effekt: 
Zeitdruck  Arbeitsintensivierung  psychosomatische Beschwerden 0.06  0.002 0.02 0.11 
direkter Effekt: 
Zeitdruck  psychosomatische Beschwerden -0.05 (0.04) .24 -0.13 0.03 

Gesamteffekt 0.01  .78 -0.06 0.08 

Intercept 0.02 (0.03) .57   
Interaktion: 
Zeitdruck * Selbstwirksamkeitserwartung  Arbeitsintensivierung 0.00 (0.06) .96   
Personen (N=118), Beobachtungen (N=393) 

 

4.3 Einnahme stimulierender Substanzen 
 

 

Abbildung 10: Moderierte Mediationsanalyse Einnahme stimulierender Substanzen 

Die minimalen Effekte der Interaktionsterme von Zeitdruck mit den personellen Ressourcen 

haben eine Irrtumswahrscheinlichkeit von über 5 %. Aufgrund dieser Datenlage müssen die 

Hypothesen 3a, 3b, 3c verworfen werden. 

Der Zusammenhang (r = 0.16 - 0.17) zwischen Konsum stimulierender Substanzen und psycho-

somatische Beschwerden kann mit p-Werten, die kleiner als 0.01 betragen, nicht mehr als zu-
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fällig eingestuft werden. Hinsichtlich der Beziehung zwischen Zeitdruck und Einnahme stimu-

lierenden Substanzen zeigen sich Unterschiede für die drei Modellvarianten bei der Signifi-

kanztestung. Für die Modellvarianten 3a mit den Moderatoren Selbstwertgefühl und 3b mit 

der vermittelnden Variable Selbstachtsamkeit, ist der Zusammenhang nicht signifikant. Beim 

Modell 3c mit dem Moderator Selbstwirksamkeitserwartung wird die Beziehung Zeitdruck und 

Einnahme stimulierender Substanzen als signifikant (r = 0.12, p ≤ .01) ausgewiesen. Entspre-

chendes gilt auch für die indirekten Effekte der drei Modellvarianten. Bei den Modellen 3a 

und 3b sind die indirekten Effekte statistisch nicht bedeutsam. Für Modell 3c zeigt sich ein 

minimaler indirekter Effekt (r = 0.02) mit einem signifikanten p-Wert (p ≤ .01) sowie einem 

Vertrauensintervall, das den Wert Null nicht beinhaltet (CL 95  = [0.01, 0.04]). Aufgrund dieses 

Befunds wurden nachträglich Parameter für ein Modell ohne Moderatorvariable berechnet. 

Das Resultat für das Modell ohne Moderator entspricht dem Ergebnis von Modell 3c: schwa-

che signifikante Beziehung von Zeitdruck mit Einnahme stimulierenden Substanzen (r = 0.13, 

p ≤ .01) und minimaler indirekter Effekt (r = 0.02, p ≤ .001, CL 95  = [0.01, 0.04]). Diese Befunde 

stützen die Hypothese 3d. 

 

Tabelle 7: Moderierte Mediationsanalyse (stimulierender Substanzen, Selbstwertgefühl)  

    CI 95 
Modell 3a Estimate (SE)   p Lower Upper 

Intercept 1.92 (0.05) <.001   

Zeitdruck  stimulierender Substanzen 0.13 (0.07) .06   

stimulierender Substanzen  psychosomatische Beschwerden 0.16 (0.04) <.001   
indirekter Effekt: 
Zeitdruck  stimulierender Substanzen  psychosomatische Beschwerden 0.02  .05 -3E-04 0.05 
direkter Effekt: 
Zeitdruck  psychosomatische Beschwerden -0.02 (0.04) .64 -0.09 0.06 

Gesamteffekt 0.00  .91 -0.07 0.08 

Intercept 0.00 (0.02) .99   
Interaktion: 
Zeitdruck * Selbstwertgefühl  stimulierender Substanzen 0.00 (0.07) .97   
Personen (N=119), Beobachtungen (N=394) 
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Tabelle 8: Moderierte Mediationsanalyse (stimulierender Substanzen, Selbstachtsamkeit)  

    CI 95 
Modell 3b Estimate (SE)   p Lower Upper 

Intercept 1.92 (0.05) <.001   

Zeitdruck  stimulierender Substanzen 0.13 (0.06) .05   

stimulierender Substanzen  psychosomatische Beschwerden 0.17 (0.04) <.001   
indirekter Effekt: 
Zeitdruck  stimulierender Substanzen  psychosomatische Beschwerden 0.02  .05 -1E-04 0.05 
direkter Effekt: 
Zeitdruck  psychosomatische Beschwerden -0.02 (0.04) .65 -0.09 0.06 

Gesamteffekt 0.01  .88 -0.07 0.08 

Intercept 0.00 (0.02) .98   
Interaktion: 
Zeitdruck * Selbstachtsamkeit  stimulierender Substanzen 0.01 (0.12) .95   
Personen (N=118), Beobachtungen (N=393) 

 
 

Tabelle 9: Moderierte Mediationsanalyse (stimulierender Substanzen, Selbstwirksamkeitserwartung)  

    CI 95 
Modell 3c Estimate (SE)   p Lower Upper 

Intercept 1.93 (0.05) <.001   

Zeitdruck  stimulierender Substanzen 0.12 (0.04) .01   

stimulierender Substanzen  psychosomatische Beschwerden 0.16 (0.04) <.001   
indirekter Effekt: 
Zeitdruck  stimulierender Substanzen  psychosomatische Beschwerden 0.02  0.005 0.01 0.04 
direkter Effekt: 
Zeitdruck  psychosomatische Beschwerden -0.01 (0.04) .73 -0.08 0.06 

Gesamteffekt 0.01  .83 -0.07 0.08 

Intercept 0.00 (0.03) .96   
Interaktion: 
Zeitdruck * Selbstwirksamkeitserwartung  stimulierender Substanzen 0.02 (0.06) .73   
Personen (N=118), Beobachtungen (N=393) 

 

4.4 Reduzierung Anforderung 

Die Analyse lieferte für keinen der postulierten Wirkmechanismen der Hypothesen 4a, 4b, 4c 

und 4d statistische Befunde, welche die Annahmen stützen. Weder sind die minimalen Zu-

sammenhänge zwischen Zeitdruck und Anforderungen reduzieren sowie zwischen Anforderun-

gen reduzieren und psychosomatische Beschwerden signifikant, noch sind die Effekte der In-

teraktion zwischen Zeitdruck und den drei stabilen Personeneigenschaften statistisch bedeut-

sam. Die Anwendung des Schätzalgorithmus identifizierte eine monotone Wirkung der indi-

rekten Effekte. Aufgrund der Datenlage sind Hypothesen 4a, 4b, 4c und 4d nicht zu halten. 
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Abbildung 11: Moderierte Mediationsanalyse Reduzierung Anforderung 
 

Tabelle 10: Moderierte Mediationsanalyse (Reduzierung Anforderung, Selbstwertgefühl)  

    CI 95 
Modell 4a Estimate (SE)   p Lower Upper 

Intercept 1.92 (0.05) <.001   

Zeitdruck  Reduzierung Anforderung 0.06 (0.04) .08   

Reduzierung Anforderung  psychosomatische Beschwerden 0.02 (0.05) .69   
indirekter Effekt: 
Zeitdruck  Reduzierung Anforderung  psychosomatische Beschwerden 0.00  .74 -5E-03 0.01 
direkter Effekt: 
Zeitdruck  psychosomatische Beschwerden 0.00 (0.04) .95 -0.07 0.08 

Gesamteffekt 0.00  .92 -0.07 0.08 

Intercept 0.02 (0.02) .29   
Interaktion: 
Zeitdruck * Selbstwertgefühl  Reduzierung Anforderung 0.03 (0.04) .41   
Personen (N=119), Beobachtungen (N=394) 
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Tabelle 11: Moderierte Mediationsanalyse (Reduzierung Anforderung, Selbstachtsamkeit)  

    CI 95 
Modell 4b Estimate (SE)   p Lower Upper 

Intercept 1.92 (0.05) <.001   

Zeitdruck  Reduzierung Anforderung 0.05 (0.04) .12   

Reduzierung Anforderung  psychosomatische Beschwerden 0.03 (0.05) .56   
indirekter Effekt: 
Zeitdruck  Reduzierung Anforderung  psychosomatische Beschwerden 0.00  .63 -5E-03 0.01 
direkter Effekt: 
Zeitdruck  psychosomatische Beschwerden 0.00 (0.04) .91 -0.07 0.08 

Gesamteffekt 0.01  .86 -0.07 0.08 

Intercept 0.03 (0.02) .25   
Interaktion: 
Zeitdruck * Selbstachtsamkeit  Reduzierung Anforderung 0.10 (0.07) .17   
Personen (N=118), Beobachtungen (N=393) 

 
 
 

Tabelle 12: Moderierte Mediationsanalyse (Reduzierung Anforderung, Selbstwirksamkeitserwartung)  

    CI 95 
Modell 4c Estimate (SE)   p Lower Upper 

Intercept 1.92 (0.05) <.001   

Zeitdruck  Reduzierung Anforderung 0.05 (0.04) .16   

Reduzierung Anforderung  psychosomatische Beschwerden 0.02 (0.05) .63   
indirekter Effekt: 
Zeitdruck  Reduzierung Anforderung  psychosomatische Beschwerden 0.00  .67 -5E-03 0.01 
direkter Effekt: 
Zeitdruck  psychosomatische Beschwerden 0.01 (0.04) .84 -0.07 0.08 

Gesamteffekt 0.01  .82 -0.06 0.08 

Intercept 0.02 (0.03) .36   
Interaktion: 
Zeitdruck * Selbstwirksamkeitserwartung  Reduzierung Anforderung 0.01 (0.05) .90   
Personen (N=118), Beobachtungen (N=393) 

 

4.5 Suche nach Ressourcen 

In Bezug auf die Hypothese 5d lassen sich in den Daten schwache, nicht zufällige Zusammen-

hänge (r = 0.15-0.16, p ≤ .001) für die Beziehung von Zeitdruck und Suche nach Ressourcen 

identifizieren. Die Irrtumswahrscheinlichkeit der minimalen Zusammenhänge zwischen Suche 

nach Ressourcen und psychosomatische Beschwerden beträgt über 5 %. Die indirekten Effekte 

sind verschwindend klein (r < 0.01, p > .05, CL 95  = [-0.01, 0.02]). Hypothese 5d muss anhand 

der Daten verworfen werden. 
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Abbildung 12: Moderierte Mediationsanalyse Suche nach Ressourcen 
 

 
Abbildung 13: Crosslevel-Interaktion Zeitdruck x Selbstachtsamkeit für Zeitdruck ~ Suche nach Ressourcen 

Die postulierten Interaktionseffekte von Zeitdruck mit Selbstwertgefühl und Selbstwirksam-

keitserwartung der Hypothesen 5a und 5c lassen sich durch die Analyse der Daten nicht be-

stätigen. Die gefundenen Effekte sind minimal (r 5a  = -0.03, r 5c  = -0.07) und zufällig (p > .05). 

Die Moderationsanalyse deckt einen schwachen Interaktionseffekt (r = -0.16) zwischen Zeit-

druck und Selbstachtsamkeit für die Beziehung von Zeitdruck und Suche nach Ressourcen auf. 

Der Effekt wird als signifikant (p ≤ .05) ausgewiesen. Die visuelle Prüfung anhand der Abbil-

dung 13 zeigt für die unterdurchschnittliche Ausprägung der Selbstachtsamkeit eine steilere 

Regressionsgerade als für die Regressionsgerade für eine hoch ausgeprägte Selbstachtsam-
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keit. Hohe Selbstachtsamkeit schwächt folglich den positiven Zusammenhang zwischen Zeit-

druck und Suche nach Ressourcen, dementsprechend muss auch Hypothesen 5b verworfen 

werden. 

Tabelle 13: Moderierte Mediationsanalyse (Suche nach Ressourcen, Selbstwertgefühl)  

    CI 95 
Modell 5a Estimate (SE)   p Lower Upper 

Intercept 1.92 (0.05) <.001   

Zeitdruck  Suche nach Ressourcen 0.15 (0.04) <.001   

Suche nach Ressourcen  psychosomatische Beschwerden 0.03 (0.05) .57   
indirekter Effekt: 
Zeitdruck  Suche nach Ressourcen  psychosomatische Beschwerden 0.00  .57 -0.01 0.02 
direkter Effekt: 
Zeitdruck  psychosomatische Beschwerden 0.00 (0.04) 1.00 -0.07 0.07 

Gesamteffekt 0.00  .91 -0.07 0.08 

Intercept 0.01 (0.02) .62   
Interaktion: 
Zeitdruck * Selbstwertgefühl  Suche nach Ressourcen -0.02 (0.04) .61   
Personen (N=119), Beobachtungen (N=394) 

 
 
 

Tabelle 14: Moderierte Mediationsanalyse (Suche nach Ressourcen, Selbstachtsamkeit)  

    CI 95 
Modell 5b Estimate (SE)   p Lower Upper 

Intercept 1.92 (0.05) <.001   

Zeitdruck  Suche nach Ressourcen 0.15 (0.04) <.001   

Suche nach Ressourcen  psychosomatische Beschwerden 0.02 (0.05) .62   
indirekter Effekt: 
Zeitdruck  Suche nach Ressourcen  psychosomatische Beschwerden 0.00  .63 -0.01 0.02 
direkter Effekt: 
Zeitdruck  psychosomatische Beschwerden 0.00 (0.04) .94 -0.07 0.08 

Gesamteffekt 0.01  .84 -0.06 0.08 

Intercept 0.01 (0.02) .65   
Interaktion: 
Zeitdruck * Selbstachtsamkeit  Suche nach Ressourcen -0.16 (0.08) .04   
Personen (N=118), Beobachtungen (N=393) 
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Tabelle 15: Moderierte Mediationsanalyse (Suche nach Ressourcen, Selbstwirksamkeitserwartung)  

    CI 95 
Modell 5c Estimate (SE)   p Lower Upper 

Intercept 1.92 (0.05) <.001   

Zeitdruck  Suche nach Ressourcen 0.16 (0.04) <.001   

Suche nach Ressourcen  psychosomatische Beschwerden 0.03 (0.05) .56   
indirekter Effekt: 
Zeitdruck  Suche nach Ressourcen  psychosomatische Beschwerden 0.00  .55 -0.01 0.02 
direkter Effekt: 
Zeitdruck  psychosomatische Beschwerden 0.00 (0.04) .90 -0.07 0.08 

Gesamteffekt 0.01  .82 -0.06 0.08 

Intercept 0.01 (0.02) .59   
Interaktion: 
Zeitdruck * Selbstwirksamkeitserwartung  Suche nach Ressourcen -0.07 (0.05) .23   
Personen (N=118), Beobachtungen (N=393) 

 

4.6 Prokrastination 

 
Abbildung 14: Moderierte Mediationsanalyse Prokrastination 

Das Kriterium psychosomatische Beschwerden hängt signifikant von Prokrastination ab. Es 

handelt sich dabei um einen mittleren positiven Zusammenhang (r = 0.43-0.44, p ≤ .001). Der 

fokale Prädiktor Zeitdruck hingegen trägt nur geringfügig zur Aufklärung von Prokrastination 

bei. Dementsprechend ist der indirekte Effekt minimal und nicht signifikant, sodass sich Hypo-

these 6d nicht bestätigen lässt. 
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Ebenso müssen die Hypothesen 6a, 6c, 6b verworfen werden. Es zeigen sich keine signifikan-

ten Crosslevel-Interaktionen der drei stabilen Personeneigenschaften mit Zeitdruck für das 

Kriterium Prokrastination. 

 

Tabelle 16: Moderierte Mediationsanalyse (Prokrastination, Selbstwertgefühl)  

    CI 95 
Modell 6a Estimate (SE)   p Lower Upper 

Intercept 1.93 (0.05) <.001   

Zeitdruck  Prokrastination b -0.01 (0.02) .56   

Prokrastination  psychosomatische Beschwerden 0.43 (0.07) <.001   
indirekter Effekt: 
Zeitdruck  Prokrastination  psychosomatische Beschwerden -0.01  .35 -0.03 0.01 
direkter Effekt: 
Zeitdruck  psychosomatische Beschwerden 0.02 (0.03) .65 -0.05 0.09 

Gesamteffekt 0.01  .87 -0.07 0.08 

Intercept -0.01 (0.01) .48   
Interaktion: 
Zeitdruck * Selbstwertgefühl  Prokrastination -0.03 (0.03) .19   
Personen (N=119), Beobachtungen (N=394) 

 
 
 

Tabelle 17: Moderierte Mediationsanalyse (Prokrastination, Selbstachtsamkeit)  

    CI 95 
Modell 6b Estimate (SE)   p Lower Upper 

Intercept 1.92 (0.05) <.001   

Zeitdruck  Prokrastination b 0.15 (0.04) <.001   

Prokrastination  psychosomatische Beschwerden 0.02 (0.05) .62   
indirekter Effekt: 
Zeitdruck  Prokrastination  psychosomatische Beschwerden 0.00  .63 -0.01 0.02 
direkter Effekt: 
Zeitdruck  psychosomatische Beschwerden 0.00 (0.04) .94 -0.07 0.08 

Gesamteffekt 0.01  .84 -0.06 0.08 

Intercept 0.01 (0.02) .65   
Interaktion: 
Zeitdruck * Selbstachtsamkeit  Prokrastination -0.16 (0.08) .04   
Personen (N=118), Beobachtungen (N=393) 
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Tabelle 18: Moderierte Mediationsanalyse (Prokrastination, Selbstwirksamkeitserwartung)  

    CI 95 
Modell 6c Estimate (SE)   p Lower Upper 

Intercept 1.94 (0.05) <.001   

Zeitdruck  Prokrastination b -0.02 (0.02) .42   

Prokrastination  psychosomatische Beschwerden 0.44 (0.07) <.001   
indirekter Effekt: 
Zeitdruck  Prokrastination  psychosomatische Beschwerden -0.01  .41 -0.03 0.01 
direkter Effekt: 
Zeitdruck  psychosomatische Beschwerden 0.02 (0.04) .59 -0.05 0.09 

Gesamteffekt 0.01  .78 -0.06 0.08 

Intercept -0.01 (0.02) .63   
Interaktion: 
Zeitdruck * Selbstwirksamkeitserwartung  Prokrastination -0.06 (0.03) .05   
Personen (N=118), Beobachtungen (N=393) 
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5 Diskussion  
In diesem Kapitel werden in einem ersten Schritt die Ergebnisse zusammengefasst und in Be-

zug zur Fragestellung interpretiert. Zudem findet eine Einordnung ins JD-R Rahmenmodel statt 

und Implikationen für Forschung und Praxis abgeleitet. 

5.1 Zusammenfassung und Interpretation 

Mit dem JD-R Model lässt sich der Zusammenhang zwischen Arbeit und Gesundheit beschrie-

ben. Auf der Grundlage von theoretischen Überlegungen und empirischen Hinweisen wurden 

zwei Wirkmechanismen abgeleitet, mit diesen hypothetischen Wirkmechanismen wurde das 

JD-R Model ergänzt. Zum einen wurde vermutet, dass das konkrete Bewältigungsverhalten 

einen Effekt auf das aktuelle Befinden einer Person hat, zum anderen wurde angenommen, 

dass Unterschiede in Persönlichkeit sich auch im konkrete Copingverhalten zeigt. Dabei waren 

die Unterschiede innerhalb der Person zu verschiedenen Zeitpunkten und nicht die Unter-

schiede zwischen Personen von Interesse. 

Aufgrund der Literaturrecherche wurde ein Zusammenhang zwischen der Arbeitsanforderung 

Zeitdruck und den psychosomatischen Beschwerden einer Person erwartet. Diese Beziehung 

zeigt sich in der vorliegenden Untersuchung nicht, respektive ergab die Analyse nur einen 

schwachen nicht signifikanten Effekt. Mögliche Erklärungen für diesen Befund könnte die 

Stichprobenzusammensetzung sowie die Operationalisierung und Messung des Zeitdrucks 

sein.  

Das untersuchte Sample besteht aus fast zwei Drittel Hochschulabsolventen. Bei Hochschul-

absolventen ist davon auszugehen, dass ihnen grössere Ressourcen bei der Aufgabenerfüllung 

zur Verfügung stehen wie zum Beispiel grössere Zeitautonomie. Laut dem JD-R Model schwä-

chen mehr Ressourcen den positiven Zusammenhang zwischen Arbeitsanforderungen und Be-

anspruchung.  

Die Erhebung erfolgte via E-Mail mit einem nicht smartphoneoptimierten Online-Fragebogen. 

Eine smartphoneoptimierte Befragung könnte die unmittelbare Erfassung Verbesserern und 

so zu einer adäquateren Messung von Zeitdruck beitragen. Zudem könnte das Phänomen, 

dass «viel Arbeit» soziales Prestige mit sich bringt, zu einer Verzerrung der Erfassung von Zeit-



Diskussion  │ 57 

 

 Masterthesis │ Patrick Schwander 

druck führen, indem ein Teil der Personen aus Statusgründen ihren Zeitdruck zu hoch ange-

ben. Weiter ist Zeitdruck ein komplexes Konstrukt mit individuellen, unterschiedlichen und 

impliziten Annahmen, die eine adäquate und valide Operationalisierung erschwert. 

Für die Beantwortung der beiden Hauptfragestellungen wurden 24 Hypothesen abgleitet. Die 

Befunde der empirischen Hypothesenprüfung sind in den Tabellen 19 bis 24 nochmals zusam-

mengefasst dargestellt.  

Tabelle 19: Übersicht Hypothesenprüfung Ausdehnung der Arbeitszeit 

Nr. Hypothesen Ausdehnung der Arbeitszeit Status 

1a 
Ein hohes Selbstwertgefühl schwächt den positiven Zusammenhang zwischen Zeitdruck 
und der Ausdehnung der Arbeitszeit auf Tagesebene ab. 

 

1b 
Eine hohe Selbstachtsamkeit schwächt den positiven Zusammenhang zwischen Zeit-
druck und der Ausdehnung der Arbeitszeit auf Tagesebene ab. 

 

1c 
Eine hohe Selbstwirksamkeitserwartung schwächt den positiven Zusammenhang zwi-
schen Zeitdruck und der Ausdehnung der Arbeitszeit auf Tagesebene ab. 

 

1d 
Die Ausdehnung der Arbeitszeit vermittelt den positiven Zusammenhang zwischen Zeit-
druck und den psychosomatischen Beschwerden. 

 

  Hypothese verworfen  Hypothese bestätigt  
 

Tabelle 20: Übersicht Hypothesenprüfung Intensivierung der Arbeit 

Nr. Hypothesen Intensivierung der Arbeit Status 

2a 
Ein hohes Selbstwertgefühl schwächt den positiven Zusammenhang zwischen Zeitdruck 
und der Intensivierung der Arbeit auf Tagesebene ab. 

 

2b 
Eine hohe Selbstachtsamkeit schwächt den positiven Zusammenhang zwischen Zeit-
druck und der Intensivierung der Arbeit auf Tagesebene ab. 

 

2c 
Eine hohe Selbstwirksamkeitserwartung schwächt den positiven Zusammenhang zwi-
schen Zeitdruck und der Intensivierung der Arbeit auf Tagesebene ab. 

 

2d 
Die Intensivierung der Arbeit vermittelt den positiven Zusammenhang zwischen Zeit-
druck und den psychosomatischen Beschwerden. 

 

  Hypothese verworfen  Hypothese bestätigt  
 

Tabelle 21: Übersicht Hypothesenprüfung Einnahme stimulierender Substanzen 

Nr. Hypothesen Einnahme stimulierender Substanzen Status 

3a 
Ein hohes Selbstwertgefühl schwächt den positiven Zusammenhang zwischen Zeitdruck 
und der Einnahme stimulierender Substanzen auf Tagesebene ab. 

 

3b 
Eine hohe Selbstachtsamkeit schwächt den positiven Zusammenhang zwischen Zeit-
druck und der Einnahme stimulierender Substanzen auf Tagesebene ab. 

 

3c 
Eine hohe Selbstwirksamkeitserwartung schwächt den positiven Zusammenhang zwi-
schen Zeitdruck und der Einnahme stimulierender Substanzen auf Tagesebene ab. 

 

3d 
Die Einnahme stimulierender Substanzen vermittelt den positiven Zusammenhang zwi-
schen Zeitdruck und den psychosomatischen Beschwerden. 

 
  Hypothese verworfen  Hypothese bestätigt  
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Tabelle 22: Übersicht Hypothesenprüfung Anforderungen reduzieren 

Nr. Hypothesen Anforderungen reduzieren Status 

4a 
Ein hohes Selbstwertgefühl verstärkt den positiven Zusammenhang zwischen Zeitdruck 
und Anforderungen reduzieren auf Tagesebene ab. 

 

4b 
Eine hohe Selbstachtsamkeit verstärkt den positiven Zusammenhang zwischen Zeitdruck 
und Anforderungen reduzieren auf Tagesebene ab. 

 

4c 
Eine hohe Selbstwirksamkeitserwartung verstärkt den positiven Zusammenhang zwi-
schen Zeitdruck und Anforderungen reduzieren auf Tagesebene ab. 

 

4d 
Anforderungen reduzieren wirkt dem positiven Zusammenhang zwischen Zeitdruck und 
den psychosomatischen Beschwerden entgegen. 

 

  Hypothese verworfen  Hypothese bestätigt  
 

Tabelle 23: Übersicht Hypothesenprüfung Suche nach Ressourcen 

Nr. Hypothesen Suche nach Ressourcen Status 

5a 
Ein hohes Selbstwertgefühl verstärkt den positiven Zusammenhang zwischen Zeitdruck 
und Suche nach Ressourcen auf Tagesebene ab. 

 

5b 1 
Eine hohe Selbstachtsamkeit verstärkt den positiven Zusammenhang zwischen Zeitdruck 
und Suche nach Ressourcen auf Tagesebene ab. 

 

5b 2 
Eine hohe Selbstachtsamkeit schwächt den positiven Zusammenhang zwischen Zeit-
druck und Suche nach Ressourcen auf Tagesebene ab. 

 

5c 
Eine hohe Selbstwirksamkeitserwartung verstärkt den positiven Zusammenhang zwi-
schen Zeitdruck und Suche nach Ressourcen auf Tagesebene ab. 

 

5d 
Suche nach Ressourcen wirkt dem positiven Zusammenhang zwischen Zeitdruck und den 
psychosomatischen Beschwerden entgegen. 

 

  Hypothese verworfen  Hypothese bestätigt  
 

Tabelle 24: Übersicht Hypothesenprüfung Prokrastination 

Nr. Hypothesen Suche Prokrastination Status 

6a 
Ein hohes Selbstwertgefühl schwächt den positiven Zusammenhang zwischen Zeitdruck 
und der Prokrastination auf Tagesebene ab. 

 

6b 
Eine hohe Selbstachtsamkeit schwächt den positiven Zusammenhang zwischen Zeit-
druck und der Prokrastination auf Tagesebene ab. 

 

6c 
Eine hohe Selbstwirksamkeitserwartung schwächt den positiven Zusammenhang zwi-
schen Zeitdruck und der Prokrastination auf Tagesebene ab. 

 

6d 
Die Prokrastination vermittelt den positiven Zusammenhang zwischen Zeitdruck und 
den psychosomatischen Beschwerden. 

 
  Hypothese verworfen  Hypothese bestätigt  
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 Interaktionseffekt, Persönlichkeitsmerkmale und Zeitdruck 

Alle Hypothesen, die einen Interaktionseffekt zwischen Persönlichkeitsmerkmalen und Zeit-

druck annahmen, mussten verworfen werden. Die Untersuchung zeigt einzig für den Zusam-

menhang zwischen Zeitdruck und dem Bewältigungsverhalten Suche nach Ressourcen ein Mo-

derationseffekt. Allerdings widerspricht der Befund der aus den theoretischen Überlegungen 

abgeleiteten Hypothese 5b 1 , sodass die alternativ formulierte Hypothese 5b 2, hohe Selbst-

achtsamkeit schwächt den positiven Zusammenhang zwischen Zeitdruck und Suche nach Res-

sourcen, zutrifft. Für alle anderen Interaktionshypothesen mit dem Zusatz a, b oder c gilt, es 

gibt keinen Moderationseffekt zwischen Persönlichkeitsmerkmale und Zeitdruck.  

Eine denkbare Erklärung für dieses zur Theorie nonkonformen Ergebnis ist, dass Personen mit 

einer hohen gesundheitsbezogenen Selbstachtsamkeit sorgen präventiv dafür, dass erst gar 

kein Zeitdruck entsteht, da sie Fehlbelastungen frühzeitig bemerken und die Gesundheit für 

sie eine hohe Relevanz besitzt. Dementsprechend würden Personen mit tief ausgeprägter 

Selbstachtsamkeit sich eher Fehlbelastungen wie Zeitdruck aussetzen und sind dann mehr auf 

Unterstützung angewiesen und suchen deshalb mehr nach Unterstützungsmöglichkeiten. 

Dennoch legen diese Befunde nah, dass Persönlichkeitsmerkmale, zumindest die in dieser Ar-

beit untersuchten, keine entscheidende Rolle für die Bewältigung von Zeitdruck spielen.  

Die erste Hauptfragestellung dieser Arbeit, die nach den Interaktionseffekten zwischen Per-

sönlichkeitsmerkmale und Zeitdruck fragte, bedeuten die bisherigen Ausführungen Folgendes: 

Die untersuchten stabilen Eigenschaften der Personen haben keinen Effekt auf den Zusam-

menhang zwischen Zeitdruck und Bewältigungsverhalten. 

 Vermittelnde Funktion des Bewältigungsverhaltens 

Bei den Hypothesen, die sich auf die vermittelnde Funktion von Copingverhalten beziehen, 

zeigten sich bei zwei Bewältigungsverhalten Mediationseffekte: zum einen für die Intensivie-

rung der Arbeit, zum anderen für die Einnahme stimulierender Substanzen. Dabei handelt es 

sich bei beiden Bewältigungsformen um maladaptive Strategien, das heisst, dass die Erhöhung 

des Zeitdrucks vermittelt durch die jeweilige Bewältigungsform zu einer Erhöhung der psycho-

somatischen Beschwerden führt. Zudem steigen die Werte für Ausdehnung der Arbeit und 

Suche nach Ressourcen ebenfalls, wenn sich der Zeitdruck erhöht, dies hat aber keine Auswir-

kung auf die psychosomatischen Beschwerden. Ferner zeigt sich, dass eine hohe Ausprägung 
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der Prokrastination sich in höheren Werten bei den psychosomatischen Beschwerden nieder-

schlägt. Die Untersuchung konnte keinen Effekt für Anforderungen reduzieren feststellen.  

Intensivierung der Arbeit stellte eine qualitative Veränderung des Arbeitshandelns dar, indem 

zum Beispiel das Arbeitstempo erhöht wird. Die Einnahme stimulierender Substanzen verfolgt 

zum Teil ähnlichen Zielen. Die Erhöhung der Konzentration, damit intensiver gearbeitet oder 

damit auf Erholungspausen verzichtet werden kann, sind mögliche Gründe. Dadurch verän-

dert sich die Qualität des Arbeitshandelns. Die Entlastung durch die Einnahme stimulierender 

Substanzen ist ein weiteres mögliches Motiv. Beide Bewältigungsformen sind denn auch mit 

negativen Konsequenzen für das Befinden einer Person verbunden.  

Die Ergebnisse lassen sich dahingehend interpretieren, dass Bewältigungsversuche, welche 

die Qualität des Arbeitshandelns verändern, sich negativ auf das Befinden auswirken. Dagegen 

legen die Ergebnisse nahe, dass die quantitative Veränderung wie die Ausdehnung der Arbeit 

sich nicht per se negativ auf das Befinden der Beschäftigten auswirkt.  

Ein Teilbefund der Analyse ist, dass Prokrastination sich unabhängig von Zeitdruck negativ auf 

das Befinden auswirkt. Die Unabhängigkeit von Zeitdruck könnte in der Persönlichkeitsstruk-

tur als allgemeine Verhaltensweise angelegte sein. Eher gegen ein dispositionelles verankertes 

Verhalten spricht, die im Theorieteil erwähnte grosse Prävalenz des Phänomens. Ein alterna-

tiver Erklärungsansatz könnte die allgemeine Tendenz sein Ding, die nicht unmittelbar zu er-

ledigen sind, eher hinauszuschieben. Entsprechend dem Goal-Gradient-Effect (Brown, J. S., 

1948), der besagt, dass sich die Motivation, Handlungen für die Zielerreichung auszuführen, 

mit zunehmender Nähe zum Ziel vergrössert.  

Bei den Bewältigungsverhalten Reduzierung der Anforderung und Suche nach Ressourcen, die 

als adaptiv eingeschätzt wurden, zeigt sich kein vermittelnder Effekt, somit konnte die vermu-

tete gesundheitsförderliche Wirkung nicht belegt werden. Aufgrund dieses Befunds sind die 

beiden Verhaltensweisen als neutral bezüglich Konsequenzen fürs Befinden einzuschätzen. 

Der bestehende Zusammenhang zwischen Suche nach Ressourcen und Zeitdruck lässt vermu-

ten, dass diese Strategie für die Bewältigung der Anforderung Zeitdruck hilfreich ist. Für die 

Bewältigung von Zeitdruck spielt die untersuchte Variable Reduzierung der Anforderung keine 

Rolle, da diese Verhaltensweise zudem unabhängig von Zeitdruck ist. 

Für die zweite Hauptfragestellung dieser Untersuchung, die nach den Mediationseffekten des 

Bewältigungsverhaltens für den Zusammenhang zwischen Zeitdruck und psychosomatischer 
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Beschwerden fragte, ist eine differenzierte Einschätzung für die verschiedenen Copingverhal-

ten erforderlich. Die beiden Bewältigungsformen Intensivierung der Arbeit und die Einnahme 

stimulierender Substanz mediieren die Beziehung Zeitdruck und psychosomatischer Be-

schwerden positiv. Für die vier anderen Bewältigungsformen zeigen sich keine Mediationsef-

fekte, somit aber auch keine zusätzlichen negativen Effekte fürs Befinden. Allgemeiner lässt 

sich formulieren: Bewältigungsverhalten können den Zusammenhang zwischen Zeitdruck und 

psychosomatischer Beschwerden vermittelten, das heisst, die Art und Weise wie Anforderun-

gen bewältigt werden ist von Bedeutung fürs Befinden einer Person. Zumindest lässt sich mit 

dem Verzicht auf bestimmte Verhaltensweisen negative Konsequenz fürs Befinden und in der 

Langzeitwirkung auch auf die Gesundheit neutralisieren.  

5.2 Theoretische Einordnung und Bedeutung 

Die Ergebnisse der Untersuche liefern keine Argumente die vorgeschlagene Ergänzung, dass 

Persönlichkeitsmerkmale als personale Ressource den Zusammenhang zwischen Arbeitsan-

forderungen und Bewältigungsverhalten moderieren, ins JD-R Rahmenmodell zu integrieren. 

Die postulierten Wirkmechanismen des JD-R Models bilden demnach die Wirklichkeit adäqua-

ter ab, als vorgeschlagene Ergänzungen. Allerdings bleibt die Schwäche des JD-R Model, dass 

der Motivations- und der Beanspruchungspfad konzeptionell weitgehend voneinander ge-

trennt sind, bestehen. Die Befunde zu den Persönlichkeitsmerkmalen dieser Arbeit werfen zu-

mindest die Frage auf, in welchem Ausmass generelle Persönlichkeitsmerkmale für Verhal-

tensweisen von Bedeutung sind und ob Bedingungsvariablen einen substanzielleren Beitrag 

zur Aufklärung von Wirkungszusammenhängen leisten. Allerdings ist auch anzumerken, dass 

die vorliegende Analyse nur eine sehr begrenzte Auswahl von Persönlichkeitseigenschaften 

untersuchte, die zudem noch konzeptionelle Überlappungen aufwiesen, sodass andere Per-

sönlichkeitskonstrukte dennoch bedeutsam sein könnten. 

In Bezug auf die zweite vorgeschlagene Adaption des JD-R Rahmenmodells, die Copingverhal-

ten als Mediator zwischen Anforderungen und Beanspruchung ins Modell einfügt, liefert die 

Studie Hinweise für eine solch vermittelnde Funktion von Bewältigungsverhalten. Dement-

sprechend liegt der Schluss nah, dass der Zusammenhang von Arbeitsanforderung und Bean-

spruchung durch einen komplexen Wirkmechanismus zustande kommt. Somit steht die vor-

genommene Ergänzung nicht im Widerspruch zu den Annahmen des JD-R Models, sondern ist 
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ein Versuch den komplexen Wirkmechanismus für den Zusammenhang von Arbeitsanforde-

rung und Beanspruchung adäquater abzubilden. Ausserdem unterstützt der Befund, dass Be-

wältigungsformen negative Konsequenzen fürs Befinden haben, die von JD-R Model postu-

lierte Negativspirale, da maladaptive Copingstrategien diese Negativspirale zusätzlich ver-

stärkt.  

Ein adaptives Bewältigungsverhalten hätte zumindest das Potenzial, die Negativspirale zu 

schwächen. Allerdings wurden in Bezug auf die untersuchten Copingstrategien keine Hinweise 

gefunden, dass Bewältigungsverhalten eine positive Wirkung aufs Befinden haben und somit 

in der Langzeitwirkung die Gesundheit verbessern. 

5.3 Reflexion der Stärken und Limitationen 

Das Tagebuchdesign der Studie erlaubte die psychosomatischen Beschwerden zeitnah und 

ohne retrospektive Verzerrung zu erheben. Eine weitere Stärke der Studie sind zeitlich aufei-

nanderfolgende Erhebungszeitpunkte im Tagesverlauf, so wurde der Prädiktor am Mittag, der 

Mediator am Feierabend und das Kriterium vor dem Zubettgehen gemessen. Dieses Erhe-

bungsdesigns der Messzeitpunkte erlaubt grundsätzlich eine kausale Interpretation der Medi-

atoranalyse. Allerdings stellen Ergebnisse der Mediatoranalyse keine eindeutigen Beweise für 

Kausalzusammenhänge dar, sondern sind lediglich Hinweise auf kausale Strukturen.  

Im Gegensatz zu einmaligen Fragebogenbefragungen sind Tagebuchstudien keine Moment-

aufnahmen, sondern besitzen das Potenzial, Entwicklungen und Veränderungen über die Zeit 

zu untersuchen. Zum einen sind aufgrund der kurzen Dauer der Tagebucherhebung von einer 

Woche keine Aussagen zu Langzeiteffekten möglich, zum anderen war es nicht das Ziel dieser 

Arbeit die langfristigen Auswirkungen von Zeitdruck auf die psychosomatischen Beschwerden 

zu analysieren, sondern die Studie interessierte sich für die direkte Auswirkung der Arbeitsan-

forderung auf das Beanspruchungsniveau auf Tagesebene und welche relevanten Grössen 

sonst noch am Wirkmechanismus beteiligt sind. In Bezug auf langfristige Effekte auf die Ge-

sundheit der Beschäftigten liefert die Untersuchung keine neuen empirischen Erkenntnisse, 

sondern gesundheitliche Auswirkungen werden anhand theoretischer Überlegungen und der 

Evidenz aus der Literatur abgeleitet. 

In der arbeitswissenschaftlichen Literatur finden sich eine unüberschaubare Anzahl von Bele-

gen, die dafürsprechen, dass Persönlichkeit und Verhalten neben der Arbeit an sich mitver-

antwortlich für die Wirkung der Arbeit auf die Gesundheit sind. Diese Thesis versucht nicht die 
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arbeitspsychologische Literatur diesbezüglich umfassen darzustellen, sondern kombiniert Per-

sönlichkeit- und Verhaltensaspekt in einer empirischen Arbeit, umso das Wirkungsgefüge bes-

ser zu verstehen. Dies ist zugleich eine Stärke und Schwäche der Arbeit. Eine Stärke ist der 

Versuch die Komplexität des Wirkungsgefüges in adäquater Form abzubilden, damit einher 

geht allerdings die Problematik, dass die Vielzahl der berücksichtigten Konstrukte das Identi-

fizieren von eindeutig zuschreibbaren Effekten erschwert. Für die Analyse wurde, um Komple-

xität zu reduzieren, viele statistische Teilmodelle berechnet. Mit der Folge, dass die übersicht-

liche Darstellung der eingesetzten Verfahren und der Ergebnisse erschwert wurde. 

Ein Hauptziel der Arbeit war, zu prüfen, ob korrekte Verhaltensweisen für die Bewältigung von 

Anforderungen das unmittelbare Befinden beeinflusst. Der Fokus lag dementsprechend auf 

dem Verhaltensaspekt der Bewältigung von Arbeitsanforderungen unter Berücksichtigung 

von individuellen Variablen. Obwohl theoretische Konzeptionen wie zum Beispiel das trans-

aktionale Stressmodell oder auch das JD-R Modell kognitive, motivational oder affektive As-

pekte berücksichtigen und als relevant für die Bewältigung von Anforderungen erachtet wer-

den, wurde bewusst darauf Verzicht kognitive, motivationale oder affektive Aspekte zu bear-

beiten. Denn es war nicht das primäre Interesse dieser Arbeit, zu erörtern wie und warum ein 

bestimmtes Verhalten gezeigt oder wie eine spezifische Verhaltensweise aufrechterhalten 

wird, sondern die Konzentration der Arbeit galt der Frage, ob konkrete Copingbemühungen 

mit Auswirkung für die Person verbunden sind. Zudem hätte die Bearbeitung intrapsychischer 

Aspekte den Rahmen dieser Thesis gesprengt. 

Eine weitere Limitation der Arbeit ist, dass nur eine sehr beschränke Auswahl von möglichen 

Bewältigungsverhalten und Personeneigenschaften untersucht werden konnte. Das bedeutet, 

dass es sich bei den Befunden um spezifische Ergebnisse handelt. Des Weiteren ist das unter-

suchte Sample eine Ad-hoc-Stichprobe, daher sind Ergebnisse nicht repräsentativ und theore-

tische Schlussfolgerungen nur bedingt möglich. Aufgrund dieser beschränkten Generalisier-

barkeit sind die Befunde keine Beweise für eine theoretische Annahme und einen Wirkme-

chanismus. Hingegen können die Befunde als Grundlage für zukünftige Forschungen dienen, 

indem die Erkenntnisse und Schlussfolgerungen dieser Arbeit in zukünftigen Untersuchungen 

weiter empirisch geprüft werden oder zu neuen Forschungshypothesen anregen. 
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5.4 Implikationen  

Aufgrund der gemachten Erfahrung und den gewonnenen Erkenntnissen bei dieser For-

schungsarbeit lassen sich einige Optimierungsansätze bei einer Wiederholung der Studie ab-

leiten. 

Im Nachhinein stellt sich die Frage, ob Zeitdruck die optimale Wahl als zu untersuchende Ar-

beitsanforderung war. Denn die Einschätzung von Zeitdruck hat eine hohe subjektive Kompo-

nente, damit sind Schwierigkeiten bei der Operationalisierung und der Messung des Kon-

strukts verbunden. Zum Beispiel nicht explizit nach Zeitdruck fragen, sondern ob das Tagesziel 

erreicht wurde. Eine nicht valide Erhebung führt zu nicht korrekten Schätzungen der Zusam-

menhänge und schliesslich zu inadäquaten Einschätzungen. Folglich lohnt sich beim Design 

einer eventuellen Wiederholung der Studie eine erneute intensive Auseinandersetzung mit 

dem Konstrukt Zeitdruck und der Prüfung alternativer Arbeitsanforderungen. 

Die untersuchten Persönlichkeitsmerkmale Selbstwertgefühle, Selbstachtsamkeit und Selbst-

wirksamkeitserwartung sind nicht trennscharf und weisen gewisse inhaltliche Überlappung 

auf. Die Aufnahme von Persönlichkeitskonstrukten in die Analyse, die untereinander mehr in-

haltliche Varianz aufweisen, würde eine Einschätzung erlauben, ob der Befund dieser Studie, 

dass die untersuchten Persönlichkeitseigenschaften keinen moderierenden Effekt auf den Zu-

sammenhang von Arbeitsanforderungen und Bewältigungsverhalten ausüben, eine generelle 

Tendenz darstellt oder in der Ähnlichkeit der Konstrukte begründete ist. 

Weiteres Optimierungspotenzial besitzt die Studie bei der technischen Umsetzung der Tag-

buchbefragung. Darunter fällt neben der visuellen Optimierung für unterschiedliche Endge-

räte und Anpassungsoptionen, wie beispielsweise den Erinnerungszeitpunkt für die Befragun-

gen zu bestimmen, aber auch ein individualisiertes Zugangsmanagement der Teilnehmenden. 

Eine technische Umsetzung, die auf Benutzerfreundlichkeit ausgelegt ist, senkt die Hürde für 

die Teilnahme an der Studie, hat weniger Abbrüche zur Folge und verbessert schliesslich die 

Qualität der erhobenen Daten. 

Bezügliche der Diskussion zu den Implikationen sei auf die oben beschriebenen Limitationen 

dieser Studie verwiesen. Dennoch werden hier Konsequenzen besprochen, welche die Be-

funde letztlich für die Praxis des betrieblichen Gesundheitsmanagements und der Arbeits-

platzgestaltung hätten. Die Studie hat zwei Verhaltensweisen identifiziert, die sich negativ auf 
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das Befinden auswirken und mit den Arbeitsanforderungen in Zusammenhang stehen. Mass-

nahmen des betrieblichen Gesundheitsmanagements sollten danach darauf abzielen, Arbeits-

anforderungen so zu gestalten, dass die Mitarbeitenden die beiden Copingformen Intensivie-

rung der Arbeit und Einnahme stimulierender Substanzen nicht zeigen. Gemeinsam an den 

beiden Strategien ist der Versuch über der eigenen Leistungsgrenze zu arbeiten, indem zum 

Beispiel bei der Intensivierung ein Arbeitstempo angeschlagen wird, das nicht durchgehalten 

werden kann oder indem vorübergehend die Leistungsfähigkeit mit stimulierenden Substan-

zen erhöht wird. Für Managementsysteme, die auf die Eigenmotivation der Mitarbeitenden 

setzen und nicht mehr über konkrete Verhaltensvorschriften führen, sondern mit Zielverein-

barungen das Verhalten der Beschäftigten steuern, sind diese Ziele die Steuergrösse fürs Ver-

halten der Mitarbeitenden. Für das betriebliche Gesundheitsmanagement bedeutet dies, dass 

die Aushandlung realistischer Ziele von entscheidender Bedeutung ist. Bei realistischen Zielen 

muss nicht dauerhaft über der persönlichen Leistungsgrenze gearbeitet werden, damit die 

Ziele erreichbar sind.  

Eine Ausdehnung der Arbeit hat gemäss dieser Studie per se noch keine negativen Konsequen-

zen aufs Befinden. Es ist jedoch wenig plausibel, dass diese Copingstrategie uneingeschränkt 

eingesetzt ohne Konsequenzen für die Mitarbeitenden bleibt. Allerdings lässt sich daraus 

schliessen, dass ein betriebliches Gesundheitsmanagement, das sich nur auf die Beschränkung 

der Arbeitszeit konzertiert, zu kurz greift. Indirekt kann man aus diesem Befund und den An-

merkungen zur Leistungsgrenze ableiten, dass die Ausdehnung der Arbeit eine adaptive Co-

pingstrategie darstellt, solange die eigenen Leistungsgrenzen respektiert werden, indem zum 

Beispiel Pausen für eine ausreichende Regeneration eingelegt werden. Betriebliches Gesund-

heitsmanagement sollte also darauf ausgerichtet sein, dass Mitarbeitende ihr persönliche 

Leistungsgrenze respektieren.  

Zum Thema «eigene Leistungsgrenzen Zu respektieren» bietet sich für das Betriebliche Ge-

sundheitsmanagement an, die gesundheitsbezogene Selbstachtsamkeit der Mitarbeitenden 

zu stärken. Allerdings bietet gesundheitsbezogene Selbstachtsamkeit, laut der empirischen 

Befunde dieser Untersuchung keinen Vorteil bezüglich Respektierung der Leistungsgrenze, 

denn gesundheitsbezogene Selbstachtsamkeit schwächte den Zusammenhang von Arbeitsan-

forderung und maladaptiven Bewältigungsverhalten nicht. Zusammen mit den Befunden zu 

den beiden anderen Persönlichkeitskonstrukten Selbstwertgefühl und Selbstwirksamkeitser-
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wartung, bei denen sich dies bezüglich auch keine Interaktionseffekte zeigten, lässt sich fol-

gern, dass eine hohe Ausprägung einer personalen Ressource, die hypothetisch in unter-

schiedlichsten Situationen und Kontexten die Handlungsmöglichkeiten einer Person erwei-

tern, noch nicht ausreichend ist, um handlungswirksam zu sein. Für die Praxis des betriebli-

chen Gesundheitsmanagements bedeutet dies, dass Interventionen die nur auf die Stärkung 

einer globalen Persönlichkeitseigenschaft wie Selbstwertgefühl abzielen, ihre beabsichtigte 

Wirkung verfehlen. Weiterbildungs- und Interventionsmassnahmen sollten daher nicht einsei-

tig auf die Entwicklung der Persönlichkeit ausgerichtet sein. Es ist anzunehmen, dass Mass-

nahmen, die neben Entwicklungsaspekten zusätzlich den Bezug beispielsweise zu konkreten 

Situationen des Arbeitsalltags der Beschäftigten erstellen, eher das Potenzial besitzen, hand-

lungswirksam zu. 

Für das Forschungsfeld, das sich mit Bewältigungsverhalten auseinandersetzt, stellt sich auf-

grund dieser Studie die Frage, welche Verhaltensweisen wirken gesundheitsförderlich und ha-

ben nicht nur keine negativen Konsequenzen für die Gesundheit. Idealtypisch könnte ein For-

schungsdesign folgendermassen aussehen: Nachdem aufgrund von empirischen Befunden 

und theoretischen Überlegungen Bewältigungsverhalten identifiziert wurden, die ein gesund-

heitsförderliches Potenzial besitzen, wird die gesundheitsförderliche Wirkung dieser Verhal-

tensweisen in mehreren Tagebuchsequenzen untersucht. Die Wiederholung der Tagebuchse-

quenzen hat den Vorteil, dass nicht nur die unmittelbaren Effekte aufs Befinden, sondern auch 

längerfristige Entwicklungen der Gesundheit untersucht werden könnte.  

Zudem finden sich in der Studie Hinweise, dass der qualitative Aspekt des Arbeitshandelns wie 

beispielswiese an der Leistungsgrenze arbeiten oder ständiges Hinausschieben, eine Rolle bei 

der Wirkung von Arbeit spielt. Zukünftige Forschung sollte demnach herausarbeiten, welche 

qualitativen Aspekte, für welche gesundheitlichen Effekte bei den Mitarbeitenden verant-

wortlich sind. In diesem Zusammenhang stellt sich die Frage der Operationalisierung der iden-

tifizierten Aspekte des Arbeitshandelns. 
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5.5 Fazit 

Die Veränderungen im Arbeitskontext sind grösstenteils irreversibel und mit Herausforderun-

gen für die Beschäftigten verbunden. Ein Kennzeichen dieses Wandels ist, dass viele Arbeit-

nehmende nicht mehr an Handlungsvorgaben gebunden sind, sondern Ziele erreichen müs-

sen. Vor diesem Hintergrund ist die Art und Weise, wie Ziele erreicht werden und welche Aus-

wirkung Bewältigungsbemühungen haben, von hoher Relevanz. Die Arbeit stellte sich daher 

die Frage, ob das Bewältigungsverhalten die Wirkungen von Arbeitsanforderungen auf das 

subjektive Wohlbefinden vermittelt und ob stabile Eigenschaften einer Person den Zusam-

menhang zwischen Arbeitsanforderung und Bewältigungsverhalten beeinflussen. 

Die Analyse konnte zeigen, dass die Bewältigungsformen Intensivierung der Arbeit und die 

Einnahme stimulierender Substanzen den Zusammenhang zwischen der Arbeitsanforderung 

Zeitdruck und psychosomatischen Befinden vermittelt. Für die ebenfalls untersuchten Coping-

strategien Ausdehnung der Arbeit, Anforderungen reduzieren, Suche nach Ressourcen sowie 

Prokrastination konnte keine vermittelnde Funktion nachgewiesen werden. Prokrastination 

ist zudem ein signifikanter Prädiktor für psychosomatisches Befinden. In der Konsequenz 

heisst dies, dass Bewältigungsformen von Bedeutung für das subjektive Wohlfinden und somit 

gesundheitsrelevant sind. Bewältigungsverhalten scheint vor allem mit negativen Auswirkun-

gen für die Gesundheit in Verbindung zu stehen. Die Untersuchung lieferte keine Hinweise für 

eine Beeinflussung des Zusammenhangs zwischen Arbeitsanforderung und Bewältigungsver-

halten durch Persönlichkeitseigenschaften. Dies legt die Schlussfolgerung nahe, dass die Per-

sönlichkeit keine entscheidende Rolle spielt, in welchem Ausmass Bewältigungsverhalten ge-

zeigt werden. 

Aufgrund der beschriebenen Limitation sind Ergebnisse und deren Interpretation nur bedingt 

verallgemeinerbar, dennoch liefern sie Hinweise für Ansatzpunkte für zukünftige Forschung 

und die Praxis des betrieblichen Gesundheitsmanagements. Zukünftige Forschung sollte Be-

wältigungsformen, die nicht nur negative Auswirkungen auf die Gesundheit haben, sondern 

gesundheitsförderliche Copingstrategien identifizieren und prüfen, ob andere Persönlichkeits-

konstrukte auch nicht in Wechselwirkung mit Anforderungen bezüglich Bewältigungsverhal-

ten stehen oder die Befunde nur für den spezifischen Kontext dieser Studie gilt.  
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Für die Praxis zeigt sich, dass Schutzmassnahmen, die selbstgefährdendes Verhalten der Mit-

arbeitenden verhindert, hohe Priorität zu kommt. Hier gilt es den Veränderungen der Arbeits-

welt Rechnung zu tragen und innovative Schutzmassnahmen zu entwickeln. Zudem sollten 

Personalentwicklungsmassnahmen sich am Arbeitsalltag der Beschäftigten orientieren und 

nicht nur auf die allgemeine Stärkung der Persönlichkeit beziehen. 
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Anhang A 

Übersicht der Items 

Konstrukt  Items 

Zeitdruck 

 

1 Ich stand heute unter Zeitdruck. 
2 Ich musste heute schneller arbeiten, als ich es normalerweise tue, um meine Ar-

beit zu schaffen. 
3 Bei meiner Arbeit wurde heute ein hohes Arbeitstempo verlangt. 
4 Ich hatte heute nicht genügend Zeit, um alle meine Aufgaben zu erledigen. 

Ausdehnung der Arbeit 
1 Haben Sie während Ihrer heutigen Arbeitszeit auf Pausen (kurze Pausen oder Mit-

tagspause) verzichtet? 
2 Haben Sie heute länger gearbeitet? 

Intensivierung der Ar-
beit 

1 Haben Sie heute in einem Arbeitstempo gearbeitet, das Sie langfristig nicht durch-
halten können? 

2 Haben Sie heute in einem Arbeitstempo gearbeitet, von dem Sie wissen, dass es 
Ihnen nicht gut tut? 

Suche nach 
Ressourcen 
(seeking resources) 

1 Heute habe ich andere um Feedback zu meiner Arbeitsleistung gebeten. 
2 Heute habe ich Kolleginnen/Kollegen um Rat gefragt. 
3 Heute habe ich versucht, neue Dinge bei der Arbeit zu lernen. 

Anforderungen 
reduzieren 
(reducing demands) 

1 Heute habe ich versucht dafür zu sorgen, dass meine Arbeit emotional weniger 
anstrengend ist. 

2 Heute habe ich versucht dafür zu sorgen, dass meine Arbeit mental weniger an-
strengend ist. 

3 Heute habe ich versucht dafür zu sorgen, dass meine Arbeit körperlich weniger 
anstrengend ist. 

Prokrastination 

1 Heute habe ich jede Gelegenheit genutzt, mich vor der Arbeit zu drücken. 
2 Heute habe ich darüber nachgedacht, alles hinzuschmeissen. 
3 Heute habe ich mich weniger angestrengt, als von mir erwartet wird. 
4 Heute habe ich insgesamt mehr Zeit mit Pausen verbracht, als mir zusteht. 
5 Heute habe ich bei der Arbeit viel Zeit mit Tagträumen verbracht. 
6 Ich habe heute die Erledigung von Aufgaben unnötigerweise aufgeschoben, auch 

wenn sie wichtig waren. 

Selbstwertgefühl 
 

1 Im Grossen und Ganzen bin ich zufrieden mit mir selbst. 
2 Manchmal denke ich, dass ich für überhaupt nichts gut bin. 
3 Ich glaube, ich habe eine Menge guter Eigenschaften. 
4 Ich kann Dinge genauso gut machen, wie die meisten anderen Leute auch. 
5 Ich glaube, es gibt nicht viel, worauf ich stolz sein kann. 
6 Sicherlich fühle ich mich auch manchmal nutzlos. 
7 Ich glaube, dass ich eine geschätzte Person bin, mindestens auf demselben Niveau 

wie die Anderen. 
8 Ich wünschte, ich hätte mehr Achtung vor mir selbst. 
9 Alles in allem neige ich zu dem Gefühl, dass ich ein Versager bin. 

10 Ich habe eine positive Einstellung zu mir selbst. 
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Konstrukt  Items 

Selbstachtsamkeit 
 

1 Ich merke sofort, wenn mit mir gesundheitlich etwas nicht stimmt. 
2 Ich merke rechtzeitig, wann ich eine Erholungspause brauche. 
3 Ich merke, wenn ich gesundheitlich an meine Grenzen stosse. 
4 Ich merke häufig erst zu spät, dass ich mir zu viel zugemutet habe. 
5 Ich bemerke oft gar nicht, wenn ich mich überfordere. 
6 Ich kenne die gesundheitlichen Risiken bei meiner Arbeit bzw. an meinem Arbeits-

platz genau. 
7 Ich weiss, welche Situationen mich besonders stressen. 
8 Ich achte bewusst auf gesundheitliche Warnsignale. 
9 Wichtige Entscheidungen mache ich vor allem davon abhängig, was sie für meine 

Gesundheit bedeuten. 
10 Es ist mir wichtig, die gesundheitlichen Belastungen an meinem Arbeitsplatz zu 

mindern und Risiken abzubauen. 
11 Meine Gesundheit hat für mich erste Priorität. 

Selbstwirksamkeitser-
wartung 

1 In schwierigen Situationen kann ich mich auf meine Fähigkeiten verlassen. 
2 Die meisten Probleme kann ich aus eigener Kraft gut meistern. 
3 Auch anstrengende und komplizierte Aufgaben kann ich in der Regel gut lösen. 

Psychosomatische 
Beschwerden 

1  Heute war ich schnell müde. 
2 Heute hatte ich Rücken-, Nacken-, Schulter- oder Kopfschmerzen.  
3 Heute hatte ich einen empfindlichen Magen (z.B. Sodbrennen, Übelkeit, Völlege-

fühl).  
4 Heute hatte ich Konzentrationsstörungen.  
5 Heute hatte ich ein Schwindelgefühl . 
6 Heute habe ich mich den Tag über müde und zerschlagen gefühlt.  
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Anhang B 

Visuelle Prüfung der Residuen 
 

 
Abbildung 15: Residuen Ausdehnung der Arbeitszeit 
 

 
Abbildung 16: Residuen Intensivierung der Arbeit 
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Abbildung 17: Residuen Einnahme stimulierender Substanzen 
 

 

Abbildung 18: Residuen Reduzierung Anforderung 
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Abbildung 19: Residuen Suche nach Ressourcen 
 

 

Abbildung 20: Residuen Prokrastination 
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