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Abstract

Aufgrund der steigenden Nachfrage nach Stresspraventionsinterventionen infolge Arbeitsunfahigkeiten
erwuchs bei der Schweizerischen Unfallverhiitungsanstalt (Suva) der Wunsch nach Empfehlungen fir ein
Praventionsmodul. Im Auftrag der Suva wurde fiir diese Bachelor Thesis ein Training zur mentalen
Stresskompetenz nach Kaluza ausgearbeitet und im Rahmen eines halbtatigen Pilot-Workshops
durchgefiihrt. Flhrungskrafte der Schindler Schweiz AG beurteilten die Inhalte nach den Kriterien
Bedeutsamkeit und Anwendbarkeit. Die Daten wurden mit Hilfe von Fragebogen gesammelt und vier
Wochen spater beziiglich der Anwendbarkeit in der Praxis Uberprift. Von grosser Bedeutsamkeit sind
theoretische Hintergriinde zum Verstandnis von Stress, um eine bessere Selbstbeobachtung und somit
Sensibilisierung auf Entstehung Stress zu trainieren. Zur nachhaltigen Anwendung des Gelernten im
Berufsalltag wird empfohlen, die Teilnehmenden durch nahen Praxisbezug der Ubungsinhalte zu
integrieren. Durch sorgfiltige Vorabkldrungen und Anpassung der Ubungsinhalte ist die Anwendbarkeit der
Trainingsinhalte auf unterschiedliche Berufsfelder moglich.

Dieser Bericht umfasst 124'981 Zeichen (inkl. Leerzeichen und ohne Anhang).
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1. Einleitung

Aus der Schweizerischen Gesundheitsbefragung 2012 des Bundesamts fir Statistik (BFS), welche 2014
veroffentlicht wurde, geht hervor, dass beinahe jede/r finfte Erwerbstatige meistens oder immer Stress bei
der Arbeit erlebt (Bundesamt fir Gesundheit, 2014). In den letzten Jahrzehnten haben psychosoziale
Belastungen in der  Arbeitswelt in Zusammenhang mit Zeitdruck, Flexibilisierung,
Qualifikationserfordernissen, Dienstleistungsanspriichen oder Personalverknappung massiv zugenommen
(Bartholdt & Schiitz, 2010). Diese Veranderungen der Arbeitswelt in den letzten Dekaden und den dadurch
erhohten Druck auf die Arbeitnehmenden fiihrte dazu, dass auch die Forschung auf diesem Gebiet verstarkt
wurde. Im Zentrum der meisten Studien stehen die Zusammenhange zwischen Arbeitsbelastungen und
Stress sowie zwischen Stress und Krankheiten, welche durch diesen verursacht werden (Kenny & Cooper,
2003). Obwohl Stress empirisch und theoretisch gut erforscht ist, resultieren daraus wenig spezifische
Hinweise fur Flihrungskrafte. Es gibt verschiedene Griinde, weshalb die Gesundheit und Gesunderhaltung
von Arbeitnehmenden in Fihrungsfunktionen fir Organisationen von zentraler Wichtigkeit ist.
Fihrungskrafte spielen eine entscheidende Rolle bei der Wertschépfung von Unternehmen, um deren
Weiterbestehen zu sichern. Zudem sind Fihrungskrafte durch die Entwicklungen der Arbeitswelt stark
gefordert und durch ihre Vorbildfunktion besonders exponiert. Die Arbeit ist immer starker gepragt von
grosser Verantwortung, von hohem Arbeitsaufwand und der permanenten Forderung nach mehr Leistung
(Quick, Cooper, Quick & Gavin, 2002). Psychologische Erkrankungen sind eine Herausforderung sowohl fiir
die Gesellschaft als auch fiir die Unternehmen. In den letzten Jahren verstarkte sich dadurch auch das
Interesse an der Resilienzforschung, (siehe Kapitel 2.3) welche sich mit der Frage auseinandersetzt, warum
manche Menschen gegeniiber negativen Einflissen widerstandsfahiger reagieren und ob diese
Mechanismen angeboren oder erlernbar sind. Laut der Studie "Fihrung, Gesundheit und Resilienz" der
Bertelsmann Stiftung (2013) gibt es ,,(...)starke Hinweise darauf, dass es sich bei der Resilienz einer Person,
um einen protektiven Faktor gegen Burn-Out und weitere psychosomatische Beschwerden handelt” (S.10).
Auch fiir die Schweizerische Unfallversicherungsanstalt (Suva) gilt Stress als eines der Hauptprobleme in
den Unternehmen (Suva, 2014).

1.1 Vorgehen und Aufbau

Bei der Suche nach Trainings zur Stressbewaltigung stosst man bald auf den in Deutschland lebenden
Psychotherapeuten Gert Kaluza, welcher sich mit Gesundheitsforderung befasst. Er hat umfangreiche
Trainings zur Stressbewaltigung entwickelt. Dieser Arbeit liegt ein Pilot-Workshop (nachfolgend Workshop
genannt) zugrunde, der Inhalte aus einem Training von Kaluza vermittelt. Dies aus dem Grund, weil durch
Kaluza evaluierte Trainings bemerkenswerte Wirkungen verbesserter Stresskompetenz nachweisbar sind.
Diese Studienergebnisse werden unter Kapitel 2.3.2 ndher erldutert.

Die im Rahmen der Bachelor Thesis durchgefiihrte Untersuchung wurde in einen Workshop zur Erweiterung
der mentalen Stresskompetenz im Rahmen der Personalentwicklung der Firma Schindler Schweiz integriert.
Dadurch erhielt der Workshop eine doppelte Funktion, welcher durch den Aufbau des Workshops und der
Untersuchung Rechnung getragen wurde.

Die in dieser Arbeit untersuchten Inhalte wurden dem Buch Gelassen und sicher im Stress von Gerd Kaluza
(2012) entnommen. Einerseits sind dies Inhalte aus Sequenz 1 - Stress erkennen und verstehen, welche fir
Workshop-Teilnehmende fiir das Erkennen und Verstehen von Stress relevant sind. Andererseits wurden
Inhalte aus Sequenz 2 - Stress bewidiltigen und aus dem Kapitel 7: Férderliche Gedanken und Einstellungen
entwickeln — Mentale Stresskompetenz entnommen.
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Dadurch ergeben sich die finf Sequenzen gemass folgender thematischer Gliederung der untersuchten
Workshop-Inhalte:

e A: Stress erkennen und verstehen

e B: Annehmen der Realitat

e (C: Herausforderung statt Bedrohung

e D: Selbstwirksamkeit

o E: Personliche Stressverstarker entscharfen

An dieser Gliederung orientieren sich sowohl der Workshop als auch die zur Datenerhebung verwendeten
Fragebogen und der Ergebnisteil dieser Arbeit.

Nach diesem einleitenden ersten Kapitel, in welchem das Vorgehen, die Problemstellung und die
Zielsetzung erldutert werden, folgt im zweiten Kapitel eine Heranfiihrung an die theoretischen
Hintergriinde und das dieser Arbeit zugrundeliegende Stressverstandnis. Zudem werden in diesem Kapitel
das bestehende Stresskompetenztraining nach Kaluza und wichtige Hinweise zum Trainingstransfer
aufgezeigt. Darauf folgt im Kapitel drei die Darlegung des methodischen Vorgehens. Im vierten Kapitel
folgen die Ergebnisse der Erhebung aus welchen, unter Einbezug der Erkenntnisse der Theorie, im flinften
Kapitel Handlungsempfehlungen fiir die Weiterentwicklung eines Praventionsmoduls abgeleitet sind. Im
sechsten Kapitel werden die Ergebnisse diskutiert und im Anschluss folgt in Kapitel sieben das Fazit dieser
Bachelor Thesis.

1.2 Praxisauftrag

Der Praxispartner Suva versichert rund 115°000 Unternehmen und somit rund 2 Millionen Menschen gegen
die Folgen von Unfédllen und Berufskrankheiten. Die Abteilung Praventionsangebote - Betriebliches
Gesundheitsmanagement (BGM) der Suva unterstltzt Betriebe mit Kampagnen und Préventionsangeboten
in den Bereichen Sicherheit und Gesundheitsschutz. Als zentrales Anliegen von Pravention und
Gesundheitsforderung gelten die Starkung von Schutzfaktoren und die Reduktion von Belastungsfaktoren.

Bezliglich des Praxisauftrags fiir diese Bachelor Thesis folgt vorab ein libergeordnetes Statement der Suva
zum Bedarf an Pravention bezliglich den Thematiken Stress, Burn-Out und Depression.

,Flexibilitdt und Beschleunigung fiihren dazu, dass Intensitdt und Anforderungen der Arbeitsprozesse sowohl
im manuellen als auch im intellektuellen Bereich zunehmen. Das fiihrt zu einem Anstieg von stressbedingten
psychischen Erkrankungen, wie Depressionen und Burnout. Diese Erkrankungsformen werden in einem
immer friiheren Alter auftreten, variieren aber stark von Person zu Person, da Menschen unterschiedlich viel
psychischen Druck aushalten kénnen. (...). Die Zunahme des Leistungsdrucks in der Arbeitswelt erhéht das
Risiko psychosomatischer Erkrankungen. Befindlichkeitssté6rungen werden als Friihsignale wahrgenommen,
um zu verhindern, dass sie zu ernsthaften Erkrankungen auswachsen. Weitere Friihsignale sind: Chronische

Schlafstérungen, chronische Schmerzen, chronische nervése Darmerkrankungen, Erschépfungszustdnde.’
(M. Canjuga, Suva, personliche Kommunikation, 16.04.2014)

In der Pravention, insbesondere bei universeller Pravention, wird nicht in erster Linie mit bereits Erkrankten
gearbeitet, sondern die praventiven Massnahmen richten sich an Bevélkerungsgruppen, welchen keine
spezifischen Belastungsfaktoren zugeschrieben werden. Bei selektiver Pravention, wie es die Suva
praktiziert, werden bei einer Zielgruppe bestimmte Belastungsfaktoren in Bezug auf ein zu verhinderndes
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Problem ausgemacht (Gordon, 1987, zitiert nach Hafen, 2013). Laut Aussagen der Suva, haben
Unternehmen Interesse an Praventionsprogrammen bekundet. Aufgrund dessen plant die Suva die
Ausarbeitung eines Praventionsmoduls zur Betrieblichen Gesundheitsforderung (BGM) im Bereich mentale
Stresskompetenz.

Dieser Bericht richtet sich an den Auftraggeber Suva. Die Ergebnisse werden der Suva zur Verfligung
gestellt. Die Verantwortlichen entscheiden, inwiefern sie diese in ihre geplante Konzeptentwicklung
einbinden.

1.3 Partner der Durchfiihrung

Fir die Durchfihrung der Untersuchung konnte die Firma Schindler Schweiz AG (Schindler) gewonnen
werden. Schindler ist im Kerngeschaft im Bereich Aufzlige und Fahrtreppen tatig und beschaftigt rund 2°500
Mitarbeitende. Schindler ist Teil der Schindler Group, welche weltweit rund 44’000 Mitarbeitende
beschaftigt.

Gemadss eigener Aussage bietet das Unternehmen zu Thema Stress und Stressprdvention bereits
verschiedene Moglichkeiten. So steht beispielsweise als Ansprechpartner fir die Arbeitnehmenden eine
Gesundheitsmanagementabteilung mit einer Sozialberaterin zur Verfligung. Diese Abteilung verzeichnet
derzeit einen zunehmenden Bedarf an Beratungen zu psychologischen Themen. Teilweise ist die Thematik
Stress auch Inhalt von internen Leadership-Trainings und es existiert zudem ein Training zum Thema "Stress-
und Ressourcenmanagement"”, welches aktuell in Uberarbeitung ist. Des Weiteren entwickelte die
Unternehmung flir Fihrungspersonen ein Praventionsmerkblatt zum Thema Friitherkennung von Stress und
Burn-out und der firmeneigene Schindler Sportclub ermoglicht unterschiedlichste Sportangebote und Kurse
zur Regeneration wie beispielsweise Yoga und Qi Gong. Dadurch sind weite Bereiche der Prédvention
abgedeckt.

Bei einem Gesprach mit dem Personalverantwortlichen der Schindler wurden unterschiedliche Ansatze der
Ressourcennutzung im Bezug auf Stressbewaltigung gegeneinander abgewogen und mit den bereits
vorhandenen Angeboten (regenerative Stresskompetenz und instrumentelle Stresskompetenz, siehe Kapitel
2.2.2) im Betrieb abgeglichen. Diese Abkldarungen fiihrten dazu, dass der Fokus auf den Bereich der
mentalen Stresskompetenz gelegt wurde.

1.4 Erkenntnisinteresse

Diese Arbeit stellt einen ersten Schritt zur Ausarbeitung eines in Planung befindlichen Praventionsmoduls
der Suva dar. Die Workshop-Inhalte aus dem Training zur Verbesserung mentaler Stresskompetenz aus dem
Buch Gelassen und sicher im Stress von Gerd Kaluza (2012) sollen im Rahmen eines Workshops mit
Flhrungskraften der Schindler auf seine Bedeutsamkeit und Anwendbarkeit im Berufsalltag untersucht
werden. Aufgrund der Ergebnisse dieser Untersuchung sowie gestlitzt auf Literaturrecherchen werden
spezifisch fiir diese Zielgruppe (Fihrungskrafte der Schindler) Handlungsempfehlungen abgeleitet.
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Diese vorliegende Bachelor Thesis untersucht die Fragestellung:

Welche Inhalte eines Trainings zur mentalen Stresskompetenz nach Kaluza sind fiir die
Flihrungskrafte der Schindler Schweiz AG bedeutsam und im Berufsalltag anwendbar?
und

Welche Empfehlungen konnen daraus fiir die Entwicklung eines Moduls abgeleitet werden?

1.5 Abgrenzung

Diese Untersuchung bietet keine Empfehlung fiir einen generalisierbaren Modulaufbau, welcher in
Organisationen generell anwendbar ist. Es ist zu prifen, ob die Ergebnisse auf andere Flihrungskrafte oder
Mitarbeitende anwendbar sind. Dies da spezifische Vorbedingungen der Schindler bei der Durchfiihrung
des Workshops mit einbezogen wurden. Diese Arbeit bezieht sich auf eine individuenzentrierte Methode
einer Stress- und Ressourcenmanagementintervention und bezieht zudem keine bedingungsbezogenen
Interventionsmethoden (Bamberg, Busch & Ducki, 2003) mit ein.

Die Grundlagen des Stresskompetenztrainings von Kaluza werden nicht vollumfanglich abgebildet. Diese
Arbeit legt den Fokus auf den Teil der mentalen Stresskompetenz sowie die notigen theoretischen
Hintergriinde zum Erkennen und Verstehen von Stress. Auf weitere Inhalte aus dem Training instrumentelle
und regenerative Stresskompetenz sowie das Genusstraining, wird in dieser Arbeit nur am Rande
eingegangen.

Max Arnold & Rahel Kurth Portmann Seite 4
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2. Theoretischer Hintergrund

In diesem Kapitel werden die grundlegenden Theorien und Konzepte fir die Entwicklung des Workshops
und die Interpretation der Resultate erldutert. Im ersten Teil dieses Kapitels wird dabei auf das
Stressverstandnis und die mentale Stresskompetenz sowie auf Konzepte, auf welchen diese Arbeit basiert,
eingegangen. Im zweiten Teil werden die dem Stresskompetenztraining von Kaluza und dem Workshop
zugrunde liegenden Theorien aufgezeigt. Im dritten Teil dieses Kapitels wird konkret auf das Training in
mentaler Stresskompetenz, auf Wirksamkeit und férderliche Faktoren der Anwendbarkeit von
Trainingsinhalten eingegangen.

2.1 Stress

Der Begriff Stress (lat. stringere = zusammendricken, zusammenziehen) wird im Alltagssprachgebrauch
uneinheitlich verwendet. Stress wird sowohl zur Beschreibung der auslésenden Bedingungen von Stress
(beispielsweise synonym flir Zeitdruck — Ich bin im Stress) verwendet, als auch zur Beschreibung des
inneren Zustandes einer Person als Stressreaktion auf die jeweilige auslosende Bedingung (beispielsweise —
Ich fiihle mich belastet, ich bin gestresst) (Bartholdt & Schiitz, 2010). In der Stressforschung hat der
Stressbegriff je nach Betrachtungswinkel vielfidltige Bedeutungen. Greif (1991) bietet Uber die
unterschiedlichen Sichtweisen der Begrifflichkeit einen differenzierten Uberblick. Das dieser Arbeit
zugrundeliegende kognitive Stressverstdndnis ist auf die Stress-Definition von Greif (1991) bezogen,
welcher Stress definiert als: ,,(...) ein subjektiv intensiv unangenehmer Spannungszustand, der aus der
Beflirchtung entsteht, dass eine

e stark aversive,

e subjektiv zeitlich nahe (oder bereits eingetretene) und

e subjektiv lang andauernde Situation
sehr wahrscheinlich nicht vollstandig kontrollierbar ist, deren Vermeidung aber subjektiv wichtig erscheint”
(5.13).
Im weiteren Verlauf dieser Arbeit wird der Begriff Stress auch synonym mit dem Begriff Stresserleben
verwendet.

2.1.1 Differenzierung der Begriffe Belastung und Beanspruchung

Einen weiteren Zugang zum Stressverstandnis bietet die Differenzierung zwischen psychischer Belastung
und Beanspruchung, welche sich auf Grundlage einer Definition von Rohmert und Rutenfranz (1975, zitiert
nach Greif, 1991) in der deutschsprachigen Arbeitswissenschaft durchgesetzt hat und bis zur Normierung
der Begriffe als DIN-Norm fihrte:

,Psychische Belastung ist die Gesamtheit aller erfassbaren Einfllisse, die von aussen auf den Menschen
zukommen und psychisch auf ihn einwirken.” (Deutsches Institut fiir Normung e. V., 2002, S. 9)

,Psychische Beanspruchung ist die unmittelbare (nicht langfristige) Auswirkung der psychischen Belastung
im Individuum in Abhangigkeit von seinen jeweiligen (berdauernden und augenblicklichen
Voraussetzungen, einschliesslich der individuellen Bewaltigungsstrategien.” (Deutsches Institut fir
Normunge. V., 2002, S. 10)

Dies zeigt, dass die psychische Beanspruchung einerseits von der Belastung, aber auch von individuellen

Fertigkeiten, Fahigkeiten und Ressourcen eines Individuums sowie dem aktuellen Befinden abhangt. Daraus
folgt, dass aus objektiv betrachtet gleichen Belastungen individuell unterschiedliche Beanspruchungen
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resultieren kénnen (Bartholdt & Schiitz, 2010). Jedoch klammert dieses Belastungs-Beanspruchungskonzept
aus, dass auch mentale Prozesse belastend sein kbnnen.

2.1.2 Differenzierung der Begriffe Stressor, Stressreaktion

Stressoren (Belastungsfaktoren) sind die dusseren belastenden Bedingungen oder Anforderungen, welche
Stress auslosen. Greif (1991) definiert Stressoren als mutmassliche Faktoren, welche mit grosser
Wahrscheinlichkeit Stressempfinden verursachen. Dabei ist wichtig anzumerken, dass Stressoren sowohl
externe wie auch innerpsychologische Faktoren sind, welche die Stressreaktion auslosen. Dies erklart,
weshalb nicht ein objektiv gleicher Stressor bei jedem Individuum gleiche Stressreaktionen hervorruft. Die
korperliche und psychische Reaktion auf Stressoren wird als Stressreaktion bezeichnet (Greif, 1991).

2.2 Stressverstandnis nach Kaluza

Gemass Kaluza (2012) lasst sich jedes Stresserleben nach drei Aspekten unterteilen; nach den Stressoren,
den Stressreaktionen und den persdnlichen Stressverstarkern. Kaluza nennt dies "die Stresstrias". Unter
personlichen Stressverstarkern versteht Kaluza (2012) ,personlichen Motive, Einstellungen und innere
Haltungen (...), mit denen wir an die belastenden Situationen herangehen und die haufig mitentscheidend
sind dafiir, ob Uberhaupt und wie heftig Stressreaktionen in diesen Situationen auftreten. Diese
personlichen Motive, Einstellungen und Haltungen pragen die personliche Stressverarbeitung und stellen
gewissermassen die Bindeglieder zwischen den dusseren Belastungssituationen (den Stressoren) und den
Stressreaktionen dar” (S.7).

Dies betont und bestatigt, dass das Stresserleben von Mensch zu Mensch verschieden und stark von
individuellen, mentalen Faktoren abhangig ist. Das grundsatzliche Stressverstdndnis von Kaluza (2012)
basiert darauf, dass jedes Stresserleben immer ein Zusammenspiel von einerseits dusseren
Belastungsfaktoren und andererseits inneren, individuellen Stressverstarkern darstellt.

Grundlegend fiir das Stressverstandnis von Kaluza ist das transaktionale Stressmodell von Lazarus und
Folkman (1984), welches im folgenden Kapitel kurz erldutert wird.

2.2.1 Das transaktionale Stresskonzept

Nach Myers (2008) ist das transaktionale Stressmodell nach Lazarus von zentraler Bedeutung fiir die
Analyse von Stresserleben und Arbeitsbelastung. Dies da dieses sowohl die unterschiedlichen Sichtweisen,
als auch die Bewaltigungsstrategien und Kompetenzen bericksichtigt und deren Veranderung im
Zeitverlauf analysiert.

Nachfolgende Abbildung 1 stellt stark vereinfacht das Modell nach Lazarus und Folkman (1984) dar. Bei der
ersten Bewertung wird die Situation daraufhin Gberprift, ob mogliche Belastungsfaktoren vorhanden sind.
Falls dies zutrifft, Gberprift das Individuum bei der zweiten Bewertung, ob die zur Verfligung stehenden
Moglichkeiten ausreichen, um die Situation erfolgreich zu bewaltigen. Ist durch diese subjektive Bewertung
die erfolgreiche Bewaltigung der Situation durch das Individuum unsicher, entsteht Stress.
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Primare
Einschatzung der Situation als: Herausforderung, Bedrohung, Schaden/ Verlust
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| Individuum I
Sekundéire
Bewertung: Einschatzung der Maglichkeiten: Kann die Situation bewaltigt werden?

| NEN |
71 ]
Bewiltigung

Abbildung 1: Vereinfachte Darstellung des Transaktionalen Stressmodells (Lazarus & Folkman, 1984)

Dieses Transaktionale Stressmodell stellt die subjektive, von Person zu Person unterschiedliche Bewertung
der Situation und die unterschiedlichen Bewadltigungsstrategien und -kompetenzen, lber welche das
Individuum verflgt, ins Zentrum.

2.2.2 Stresskompetenz / Die drei Sdulen der Stresskompetenz nach Kaluza

Kaluza (2012) verwendet den Begriff Stresskompetenz synonym fiir Stressmanagement. Stressmanagement
beschreibt, nach dem Verstandnis von Kaluza, die Fahigkeit von Individuen, mit potentiell
stressauslosenden Situationen umzugehen. Es geht dabei nicht nur darum, die bereits vorhandenen
seelischen oder korperlichen Stressreaktionen zu bewiltigen, sondern auch darum, die belastendenden
Anforderungen, welche an das Individuum herantreten, abzubauen, die Anforderungen ,zu verandern, zu
verringern oder ganz zu vermeiden sowie auch unsere eigenen Einstellungen und Bewertungen zu
Uberprifen und zu verdndern” (S.86). Erfolgreiches Stressmanagement zielt demzufolge auf den
gesundheitsférderlichen Umgang mit von aussen gegebenen und vom Individuum selbst gestellten
Anforderungen ab.

Kaluza unterteilt die Stresskompetenz in drei Hauptbereiche: Instrumentelle, mentale und regenerative
Stresskompetenz. Untenstehende Abbildung 2 zeigt die drei Kompetenzen und welcher Aspekt des
Stresserlebens durch welche Kompetenz beeinflusst, respektive verandert werden kann:
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Personliche
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Abbildung 2: Die drei Sdulen der Stresskompetenz (Kaluza, 2012)

Der Aufbau instrumenteller Stresskompetenz hat das Ziel, die Entstehung von Stress von vornherein zu
verhindern. Dabei geht es einerseits darum, die Umstande der stressauslosenden Situation zu verandern,
also die Stressoren auszuschalten oder zu verringern (beispielsweise organisatorische Verbesserungen) und
andererseits um die Weiterentwicklung der individuellen Kompetenzen, welche fir die Bewaltigung der
Anforderung nétig sind (beispielsweise fachliche Kompetenzen) (Kaluza, 2012).

Ein Training in mentaler Stresskompetenz hat zum Ziel, Verdanderungen stresserzeugender oder
stressverscharfender personlicher Motive, Einstellungen und Bewertungen, also der personlichen
Stressverstarker, zu erreichen. Diese sollen bewusst gemacht, kritisch reflektiert und in
stressvermindernde, forderliche Einstellungen und Bewertungen umgewandelt werden (Kaluza, 2012). Die
mentale Strategie der Stressbewaltigung wird im Kapitel 2.3 eingehend beschrieben.

Bei der regenerativen Stresskompetenz geht es darum, wie sich seelische und korperliche Stressreaktionen
wie Spannungszustdnde, innere Unruhe oder Nervositdt abschwéachen lassen, um negative Stressfolgen
langfristig zu dampfen und man (bt Strategien (beispielsweise Entspannungstechniken), welche helfen, die
Widerstandskraft gegen Belastungen aufzubauen und zu erhalten (Kaluza, 2012).

Im nun folgenden Unterkapitel wird auf das Training mentaler Stresskompetenz eingegangen. Es werden
zentrale Hintergriinde fir die Entwicklung eines Praventionsmoduls der Suva aufgezeigt. Dabei wird auch
auf das Stressimpfungstraining von Meichenbaum (2003) eingegangen und von ihm entwickelte Leitlinien
der Pradvention aufgegriffen. Diese Leitlinien liefern zusatzliche Hinweise fir einen wirkungsvollen und
nachhaltigen Aufbau und die Umsetzung der Inhalte. Danach wird das von Kaluza entwickelte
Stresskompetenztraining beschrieben. Zudem wird auf die Wirksamkeit von Trainings und Faktoren, welche
die Anwendbarkeit im Arbeitsalltag unterstiitzen, eingegangen.

2.3. Training mentaler Stresskompetenz

Beim Training in mentaler Stresskompetenz wird, mit dem Ansetzen an individuellen Fahigkeiten, mit einer
verhaltensorientierten Interventionsmassnahme gearbeitet. Damit eine Stressmanagementintervention
erfolgreich sein kann, muss die Intervention bedarfs-, zielgruppen- und problemgerecht ausgerichtet
werden. Dies erfordert vorgdngig eine klare, eingehende Analyse der Ausgangslage und der am
Stressprozess beteiligten Faktoren. Es existieren unterschiedlichste Analysemethoden Uber welche
Bamberg et al. (2003) einen guten Uberblick bieten. Laut Bamberg et al. (2003) ist wichtig, dass bereits die
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Analyse selbst Teil der Intervention darstellen kann. Beispielsweise kann durch die Anregung einer
Selbstbeobachtung ein Denkprozess Uber das eigene Stresserleben angeregt werden, welcher zu neuen
Eigenerkenntnissen und einer Verdanderung fihrt. Zudem betonen Bamberg et al. (2003) dass, um Stress-
und Ressourcenmanagement entwickeln zu kénnen, unbedingt Kenntnisse Uber den Stressprozess
erforderlich sind. Dies wird auch dadurch begriindet, dass dieses Hintergrundwissen Uber Stress und
Gesundheit es ermoglicht, Zielsetzungen und Eingriffspunkte festzulegen.

Welche Art der Intervention ausgewahlt wird, ist von verschiedenen Faktoren abhdngig. Neben Kosten-
Nutzen Uberlegungen oder der Passung zu organisationalen Zielen spielen die individuellen Ziele der
Teilnehmenden, aber auch deren methodische Kompetenzen und Vorerfahrungen sowie die subjektive
Wirksamkeitserwartung gegeniber einzelnen Massnahmen eine Rolle (Bamberg et al., 2003).

Das Training von Kaluza richtet sich nach der positiven Psychologie, welche durch den US-amerikanischen
Psychologen Martin Seligman gepragt wurde. Die positive Psychologie orientiert sich an den Ressourcen
des Menschen und legt den Fokus auf die erlernbaren Konstrukte Hoffnung und Optimismus, welche auch
das Leben nicht erkrankter Menschen bereichern und somit Unterstiitzung bieten, um gesund zu bleiben
(Nestoriuc, 2009). Herauszuheben ist in Bezug auf diese Faktoren die Resilienz eines Individuums. Der
Begriff der Resilienz lat. resilio (abprallen, zurlickspringen) wird gemass Elle, Elkeles & Scharnhorst (2010)
als Spannkraft, Widerstandsfahigkeit und Elastizitdt verstanden. Denis Mourlane (2012) beschreibt mit
Resilienz die von Mensch zu Mensch unterschiedliche Befahigung, mit Druck, Verdanderungen, Ungewissheit
und Riickschlagen im Leben umzugehen. Als Grundlage fir die Entwicklung eines kiinftigen
Praventionsmoduls durch die Suva geht diese Arbeit gemass Zander (2012) davon aus, dass die Fahigkeit
zur Entfaltung von Resilienz erworben und somit auch geférdert und trainiert werden kann.

Da das Stresserleben und die Entstehung von Stress, wie dargelegt, sehr individuell ist, muss laut Kaluza
(2012) auch ein erfolgreiches Stressmanagementtraining individuell und massgeschneidert sein.

Bamberg et al. (2003) =zeigen auf, dass fir individuumszentrierte, verhaltensorientierte
Stressbewaltigungstrainings und somit auch fir das Training mentaler Stresskompetenz, Trainings auf
Grundlage der kognitiven Verhaltenstherapie am erfolgversprechendsten sind und auch am meisten
angewendet werden. Grundlegend fir die kognitive Verhaltenstherapie sind folgende Annahmen:

e Gedanken beeinflussen Verhalten und Gefihle
e Gedanken konnen kontrolliert beobachtet und verandert werden
e Durch kognitive Verdnderungen erfolgen erwiinschte Verhaltensanderungen

Im Folgenden wird kurz das Stressimpfungstraining von Donald Meichenbaum beschrieben, welches
gemass Bamberg et al. (2003) zu den wohl gangigsten Trainingskonzeptionen des Stressmanagements in
der Arbeitswelt gehort und oft als Grundlage fiir die Entwicklung von Trainings verwendet wird.
Meichenbaum konzipierte eine Selbstinstruktionstherapie zum Training von personlicher Stresskompetenz
— ein Training nach dem Prinzip der Stressimmunisierung (Llckert & Liickert, 1994). Da der Aufbau eines
Stresskompetenztrainings nach Kaluza und somit des Workshops starke Parallelen zu diesem
Stressimpfungstraining von Meichenbaum aufweist und fir eine Weiterentwicklung zu einem
Praventionsmodul unbedingt beriicksichtigt werden soll, werden die drei Phasen der Stressimpfung im
Folgenden kurz gemass Liickert & Liickert (1994) erlautert:

Informationsphase: Die erste Phase dient der Vermittlung von theoretischen Grundkenntnissen. Diese
sollen zum Verstandnis von physischen und psychischen Reaktionen bezlglich Verhalten und Erleben unter
Stressbedingungen verhelfen. Es geht um die Bewusstmachung, dass Ereignisse bzw. Stressoren anders
wahrgenommen werden und ein Umgang erlernt werden kann, welcher weniger Stress auslost.
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Ubungsphase: In einer zweiten Phase geschieht das gedankliche Vertrautmachen mit Verhaltensformen,
welche dazu befdhigen, sich mit Problemen auseinanderzusetzen und diese Auseinandersetzung zu lben.
Diesbeziiglich werden unterschiedliche Methoden vermittelt, mit welchen Angst- und Stressreaktionen
kontrolliert werden kénnen.

Anwendungstraining: In einer dritten Phase werden die Fahigkeiten der Auseinandersetzung unter
verschiedenartigen Stressbedingungen eingesetzt. Dabei wird die Schwierigkeit der zu bewaltigenden
Situation kontinuierlich gesteigert. Das Ziel der Anwendungsphase ist das Erlangen von Flexibilitdt im
Umgang mit realen Stresssituationen.

Meichenbaum (2003) hat zudem Leitlinien aufgestellt, welche es bei Trainings zur Stressreduktion zu
beachten gilt. Die fur diese Arbeit relevanten Punkte sind hier kurz zusammengefasst:

e Trainingsziele bestimmen

e Intervention auf mehreren Ebenen

e Widerstiande gegen neue Bewaltigungsstrategien beachten und analysieren

e Mehrere Bewiltigungsstrategien trainieren, flexibles Repertoire aufbauen

e Aufgaben unter Berlicksichtigung der Alltagsrelevanz auswahlen

e Generalisierung der Kompetenzen auf neue Situationen trainieren

e Training zukunftsorientiert leiten und mogliche Misserfolge ins Training integrieren

e Praventionstraining fur "Rickfalle" anbieten

e \Verschiedene Situationen mit verschiedenen Aufgaben erméglichen

e Rickmeldung tber Trainingserfolge geben; Fortschritte werden an Fahigkeiten attribuiert

e Dauer des Trainings vom Erfolg abhdngig machen, Posttrainingsstunden und
Nachuntersuchungen machen

Auch sind in Zusammenhang mit dem Training mentaler Stresskompetenz die Coaching-Programme, welche
das Positive Psychology Center in Pennsylvania fiir Kinder sowie Erwachsene entwickelte, um die Resilienz
zu starken, herauszuheben. Unter anderem wurde ein Resilienztraining, das 10-Tage-Master-Resilience-
Training (MRT) fir Offiziere der US-Amerikanischen Army aufgrund der entwickelten Theorien der University
of Pennsylvania gestaltet (Reivich, Seligman & McBride, 2011). Dieses Programm weist starke inhaltliche
Parallelen zum Training von Kaluza auf. Grundsatzlich ldsst sich sagen, dass das Training mentaler
Stresskompetenz sich auf die menschliche Fahigkeit der Selbstreflexion und der Antizipation konzentriert.
Durch Reflexion kognitiver Prozesse kann ein Individuum sich und sein Verhalten und Erleben in
anforderungsreichen Situationen analysieren lernen. Somit soll Stress frihzeitig erkannt und unglinstige
Stressreaktionen beeinflusst, bzw. verhindert werden.

Im Folgenden wird das Stresskompetenztraining nach Kaluza (2012) beschrieben und naher auf den Teil
seines Trainings der mentalen Stresskompetenz eingegangen.

2.3.1 Das Stresskompetenztraining nach Kaluza

Bei dem Stresskompetenztraining nach Kaluza handelt es sich um ein Gruppentraining. Dieses hat einen
Umfang von 12 Sitzungen von jeweils zwei Stunden Dauer, welche wochentlich stattfinden. Zudem kann
das Training zur Transfersicherung ausgebaut werden. Was das Trainingsprogramm von Kaluza laut
Bamberg et al. (2003) besonders auszeichnet, sind die drei Komponenten: emotionsorientierter Baustein,
problemorientiertere Baustein, sowie ein Ressourcenbaustein.
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Dabei dient die Annahme als Grundlage, dass eine Balance zwischen den distanzierenden,
emotionsorientierten Bewaltigungsstrategien und den konfrontierenden, problemorientierenden
Bewaltigungsstrategien Voraussetzung fiir ein langfristig effektives Bewaltigungsverhalten darstellt. Somit
vereint das Trainingsprogramm ein individuelles Problemldsetraining, eine Entspannungstraining sowie ein
Genusstraining. Charakteristisch fir das Training sind die klare Struktur der Trainingsbausteine, die flexible
Kursgestaltung, die Betonung von Ressourcen statt Defiziten, der Alltagsbezug und die Forderung der
sozialen Unterstitzung der Kursteilnehmenden untereinander (Bamberg et al. 2003).

Das Buch Gelassen und sicher im Stress (Kaluza, 2012) beginnt mit theoretischen Hintergriinden, um
aufzuzeigen, wie Stress erkannt werden kann und wie er zu verstehen ist. Im zweiten Teil finden sich
konkrete Praxisanleitungen, um Stress besser bewaltigbar zu machen. Dabei werden samtliche Inhalte auf
das drei Sdulen Modell der Stresskompetenz aufgebaut. Die drei Sdulen der Stresskompetenz sind die
bereits in Kapitel 2.2.2 beschriebenen Kompetenzen des instrumentellen, mentalen und die des
regenerativen Stressmanagements.

Der Ansatzpunkt des Trainings der mentalen Stresskompetenz von Kaluza (2012) liegt wie beschrieben bei
den personlichen Stressverstarkern. Die Bewaltigungsbemiihungen kdnnen sich sowohl auf Bewertungen in
Belastungssituationen als auch auf situationsunabhangige, gewohnheitsméassige Bewertungsmuster
beziehen.

Das Kapitel 7 Férderliche Gedanken und Einstellungen entwickeln — Mentale Stresskompetenz (Kaluza,
2012), welches dem mentalen Teil des Trainings gewidmet ist, beinhaltet die Kapitel:

o Annehmen der Realitét: einfach und doch so schwer

e Herausforderung statt Bedrohung: Anforderungen konstruktiv bewerten
e Selbstwirksamkeit: Die Uberzeugung von der eigenen Kompetenz

e Personliche Stressverstarker entscharfen: das Entwicklungsquadrat

Den genannten Trainings-Inhalten geht im Rahmen des Workshops die Sequenz A mit dem Schwerpunkt
Stress erkennen und verstehen voraus. Dieser Teil dient als Grundlage, um gemeinsames Basiswissen zu
generieren. Im zweiten Teil des Workshops (Sequenz B, C, D und E) werden Theorien mit Ubungen
verbunden. Nahere Angaben sind dem Buch Gelassen und sicher im Stress (Kaluza, 2012) und dem
Trainingsmanual Stressbewidiltigung (Kaluza, 2011) zu entnehmen.

2.3.2 Wirkung von Stressbewaltigungstrainings

Laut Bamberg et al. (2003) sind individuumszentrierte Ansidtze wie bei Kaluza (2011) bei
Stressbewdltigungstrainings am meisten verbreitet. Sie gelten als besonders wirksam betreffend
psychischer Stresssymptome und arbeitsbezogenem Stressempfinden. Auch beeinflussen sie massgeblich
die Uberzeugung, kiinftige Situationen meistern zu kdnnen und stirken individuelle
Bewiltigungsfahigkeiten.

Die Ergebnisse einer Metaanalyse (Kaluza, 1997, zitiert nach Kaluza, 2002) von 36 Studien bezlglich
Stressbewiltigungstrainings konnte die kurzfristige Effektivitdt hinsichtlich einer Abnahme negativer
Befindlichkeitsaspekte (Angstlichkeit, Deprimiertheit) aufzeigen. Die evaluierten Trainings hatten eine
durchschnittliche Gesamttrainingszeit von 13 Stunden, der Trainingszeitraum variierte zwischen einem Tag
und 28 Wochen. Laut Kaluza (2002) handelt es sich bei nicht erfolgreichen Interventionen eher um kurze
Interventionen (weniger als 10 Stunden), welche vorwiegend nur Informationen vermitteln. ,,Die besonders
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erfolgreichen Programme sind demgegeniiber deutlich langer und zeichnen sich besonders durch eine
Betonung des Anwendungstransfers neu erlernter Bewaltigungsstrategien in den jeweiligen Alltag der
Teilnehmer  aus“ (S.8). Grundsatzlich ist eine Verbindung von individuenorientierten
Stressbewadltigungstrainings mit strukturellen Interventionsmassnahmen am wirkungs- und auch
sinnvollsten (Kaluza, 2002).

Kaluza fuihrte zwei Evaluationsstudien an Probanden, welche an den Programmen Gelassen und sicher im
Stress und Keine Zeit fiir Stress (Kaluza, Basler & Blichler, 1993, zitiert nach Kaluza 2002) teilnahmen,
durch. Diese zeigen starke, mittelfristig stabile Effekte bezlglich positiven Verdnderungen im Bereich
Bewadltigungsverhalten und Wohlbefinden. Sowie auch differentielle, qualitative Verdanderungen von
Bewiltigungsprofilen im Sinne einer inhaltlichen Erweiterung des Repertoires an Bewadltigungsstrategien
(Kaluza, 2002).

Im Folgenden wird aufgezeigt, worauf geachtet werden sollte, damit ein Training das Ziel der Integration des
Wissens in den Alltag besser gewiahrleistet.

2.3.3 Unterstiitzende Faktoren zur Anwendbarkeit im Arbeitsalltag

Der Sinn beruflicher Weiterbildung bzw. allgemeiner Erwachsenenbildung und Lernen generell besteht
darin, dass das Gelernte in den alltaglichen Situationen, im Beruf oder im Privatleben, auch angewendet
wird. Gemaéss Reinmann-Rothmeier & Mandl (1997, zitiert nach Meier, 2007) ist dies jedoch oft nicht der
Fall.

Der Erfolg eines Trainings hangt immer von mehreren Faktoren ab, welche sich auf das Gelernte und
dessen Ubertragbarkeit in den Berufsalltag auswirken. Diese Einfliisse sind nicht vollends durch die
Durchfiihrenden steuerbar, wenngleich den gewahlten Vermittlungsmethoden, den Inhalten der
Veranstaltung sowie dem Ablauf massgebliches Gewicht zugeschrieben wird (Baldwin & Ford, 1994).

Als erfolgskritische Grosse einer Trainingsmassnahme kann laut Kauffeld, Bates, Holton, & Miiller (2008)
der Transfer in den Arbeitsalltag genannt werden. Gelingt der Transfer von Gelerntem in den Berufsalltag,
so ist dies meist mehreren forderlichen Faktoren zuzuschreiben. Gemass Kauffeld et al. (2008) sollten
Organisationen, welche eine Leistungssteigerung und einen erhohten Rickfluss ihrer Investitionen
anstreben, die Faktoren kennen, die diesen Lerntransfer beeinflussen. Somit kdnnen sie entsprechend
yintervenieren, transferfordernde Faktoren (Katalysatoren) nitzen und transferhemmende Faktoren
(Barrieren) beseitigen” (S.4). Von grosser Wichtigkeit ist fiir den Erfolg eines Trainings ist der ,,Grad, in dem
Trainingsmassnahmen wirklich helfen, besser arbeiten zu kénnen” (S.2). Einen guten Uberblick dariiber,
welche Faktoren Trainingsmassnahmen wirkungsvoll und nutzbar machen, bietet das Lerntransfer-System-
Inventar (LTSI) (Holton, Bates & Ruona, 2000, zitiert nach Kauffeld et al., 2008). Die 16 Faktoren, welche im
Inventar aufgezeigt und mit ihm untersucht werden, sind: Erwartungsklarheit, Motivation zum Lerntransfer,
Transfer-Design, Training-Arbeits-Ubereinstimmung, Positive Folgen bei Anwendung, Negative Folgen bei
Nicht- Anwendung, Unterstltzung durch Kollegen, Unterstitzung durch den Vorgesetzten, Sanktionen
durch den Vorgesetzten, Personliche Transferkapazitat, Moglichkeit der Wissensanwendung, Generelle
Selbstwirksamkeitstliberzeugung, Leistungsverbesserung durch Anstrengung, Ergebniserwartungen,
Offenheit fiir Anderungen in der Arbeitsgruppe und Feedback.

Aus Sicht der Praxis kénnen die Beachtung dieser Faktoren des deutschen Lerntransfer-System-Inventars
(GLTSI) helfen, die Wahrscheinlichkeit fiir den Erfolg von Trainings zu erhdhen und strategische
Entscheidungen zu fallen (Holton & Baldwin, 2003, zitiert nach Kauffeld et al., 2008). Damit ein Transfer der
Lerninhalte eines Moduls, bzw. Workshops gewahrleistet werden kann, empfiehlt es sich, bei der Planung
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und insbesondere bei der Einbettung einer Weiterbildung in bestehende Organisationsstrukturen, die
Studie von Kauffeld et al. (2008) zu beriicksichtigen und so viele Faktoren wie moglich optimal zu gestalten.
Dies bedeutet, dass beispielsweise bereits zu Beginn, bei einer Modulausschreibung, die Ziele transparent
kommuniziert werden, damit die Erwartungshaltung der Teilnehmenden adaquat zu den Modulinhalten
entsteht und sich schliesslich die richtigen Adressaten im Modul finden.

Entscheidend ist ausserdem die Ahnlichkeit zwischen den Situationen des Lern- und des kiinftigen
Anwendungsfeldes. Dies erleichtert den Lerntransfer. Aus diesem Grund ist es wichtig, dass die Beispiele,
Fille und Ubungen méglichst nahe an der Arbeitsumgebung, bzw. der realen Situation sind und diese
wiederspiegeln. Durch den Einsatz von realitdtsnahen Fallen und Beispielen ermdglicht sich auch eine
Verallgemeinerung des Gelernten auf andere Problemstellungen und dadurch die Generalisierung der
Inhalte (Pawlowsky & Baumer, 1996).

Noe (1986, zitiert nach Kauffeld et al. 2008) hat aufgezeigt, dass neben den mentalen Fahigkeiten, die
Einstellung, die Motivation, die Selbstwirksamkeitsiiberzeugung und die Erwartungen der Teilnehmenden
die Effekte eines Trainings beeinflussen. Zudem beschreiben Kauffeld et al. (2008), dass Transferstrategien,
beispielsweise Rickfallpravention, bei der im Training Hindernisse fiir eine Umsetzung besprochen werden,
den Lerntransfer unterstitzen. Auch spielt, wie auch Greif (1991) aufzeigt, die kollegiale Unterstlitzung am
Arbeitsplatz und die soziale Unterstiitzung des Umfeldes eine wichtige Rolle. Nur unter Berlicksichtigung
der aufgezeigten Faktoren kann ein Training gewinnbringend in den Arbeitsalltag integriert und die Inhalte
angewendet werden. Jedoch betont Kauffeld et al. (2008), dass selbst dann, wenn die Ergebnisse eines
Trainings gut ausfallen, immer die Frage bleibt, ob es doch noch Optimierungspotenzial gibt.
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3. Methodik

Ziel des nun folgenden, empirischen Teils ist es, die Zusammensetzung der Stichprobe der Untersuchung
darzustellen sowie das methodische Konzept, welches hinter der Erhebung und den Auswertungen steht,
aufzuzeigen. Im folgenden Abschnitt wird die Stichprobe der befragten Probanden beschrieben.

3.1 Stichprobenbeschrieb

Der Workshop wurde fir minimal 12 bis maximal 20 Personen ausgeschrieben und von Seiten Schindler
Schweiz wurde mindlich zugesichert, dass diese Bedingung erflllt wird. Insgesamt nahmen schliesslich 10
Flihrungspersonen (2 Frauen und 8 Manner) der Schindler Schweiz AG am Workshop zur mentalen
Stresskompetenz und der darin integrierten Befragung teil. Die Stichprobe setzt sich aus zufalligen
Probanden zusammen, welche sich freiwillig auf eine betriebsinterne Ausschreibung an alle
Flihrungspersonen des mittleren und oberen Kaders der Schindler Schweiz gemeldet hatten.

Das Alter der teilnehmenden Probanden liegt zwischen 29 bis 55 Jahren, der Mittelwert betragt 40.6 Jahre.
Betreffend Fiihrung liegt die Erfahrung der Probanden zwischen 2 Jahren 10 Monaten und 24 Jahren, im
Mittel betragt die Fiihrungserfahrung der Teilnehmenden 10.7 Jahre. Ein Proband machte zur
Flhrungserfahrung keine Angabe.

Beziiglich Erfahrungen mit Trainings mentaler Stresskompetenz hatten 3 Probanden bereits einmal ein
Training besucht, davon hatten 2 Probanden ein Training zwischen 3 und 7 Stunden, ein Proband besuchte
eine Weiterbildung mit Trainingsinhalten zur mentalen Stresskompetenz, gab aber nicht an, wie viele
Stunden dies ausmachte. 7 Probanden hatten bisher keinerlei Erfahrung mit Trainings mentaler
Stresskompetenz.

Auf die Frage nach dem individuellen Stressempfinden, geben 60 % der Probanden an, sich in den letzten
zwolf Monaten "haufig" bis "sehr haufig" und 40% "manchmal" gestresst geflihlt zu haben. Dem gegeniber
stehen die Resultate der Seco Stressstudie von Grebner, Berlowitz, Alvarado & Cassina (2010) auf dieselbe
Frage, wobei sich etwas mehr als ein Drittel (34%) in den letzten 12 Monaten "haufig" bis "sehr haufig"
gestresst gefiihlt haben (N = 1'003, M = 2.31, SD = .84). Interpretiert wird dieses Resultat von den Autoren
der Stressstudie insofern, als dass ein Drittel der Schweizer Bevolkerung im Jahr 2010 dauerhaft unter
Stress gestanden hat.

3.2 Begriindung der Datenerhebung

Als Grundlage fir die Entwicklung eines Praventionsmoduls durch die Suva werden die von Kaluza (2012)
dargelegten Trainingsinhalte bezliglich mentaler Stresskompetenz verwendet. Diese wurden leicht
modifiziert, damit deren Umsetzung in den vorgegebenen Zeitrahmen eines Nachmittags passte, jedoch
inhaltlich in vollstandiger Form abgebildet. Da fir die Durchfihrung des Workshops und der damit
verbundenen Erhebung von Seiten Suva keine Moglichkeit bestand, die Daten intern bei der Suva
(beispielsweise durch Expertenbefragungen oder betriebsintern bei Mitarbeitenden) zu erheben, wurden
schweizweit weitere Personalabteilungen von Organisationen angefragt. Schliesslich konnte die Firma
Schindler Schweiz AG gewonnen werden. Bedingt durch die externe Durchfiihrung des Workshops wurde
die Anspruchsgruppe durch einen weiteren Stakeholder ergdnzt. Und die Funktion des Workshops
erweiterte sich neben der Interessen der Suva, aufgrund der Resultate der Erhebung Hinweise fiir eine
Modulentwicklung zu erhalten, um das Interesse der Schindler Schweiz, ihre Kaderpersonen im Bereich
mentale Stresskompetenz zu sensibilisieren und ihnen Anregungen zur individuellen Erweiterung dieser
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Kompetenzen anzubieten.

Fir die Datenerhebung wurden, ausser zweier Fragen zum individuellen Stressempfinden, welche der
Stressstudie von Grebner et al. (2010) entsprechen, keine bestehenden Instrumente verwendet. Die
Instrumente wurden im Rahmen dieser Bachelor Thesis entwickelt und durch einen Experten validiert.
Hauptkriterien der Untersuchung waren:

Die subjektive Bewertung der Bedeutsamkeit eines Inhaltes fiir das Individuum.

Die subjektive Bewertung der Anwendbarkeit eines Inhaltes fiir das Individuum im Arbeitsalltag
(Praxisbezug)

Gemass der Forschungsfrage "Welche Inhalte eines Trainings zur mentalen Stresskompetenz nach Kaluza
sind fiir die Fihrungskrafte der Schindler Schweiz AG bedeutsam und im Berufsalltag anwendbar?" erfragt
die Erhebung die beiden Kriterien Bedeutsamkeit sowie die Anwendbarkeit der Inhalte aus dem
Stresskompetenztraining.

e Der Indikator der Bedeutsamkeit wird zu jedem theoretischen Workshop-Inhalt die Frage "Hilft
Ihnen dieser Workshop-Inhalt, um lhr personliches Stresserleben nachzuvollziehen?" gestellt. Die
Antwort wird auf einer Finfer-Intervall-Skala mit den Endpunkten "lUberhaupt nicht" bis "voll und
ganz" operationalisiert.

e Als Indikator fiir die Anwendbarkeit wird zu jedem Ubungsteil des Workshops die Frage "Kénnen
Sie sich vorstellen, diesen Workshop-Inhalt in lhren Berufsalltag einfliessen zu lassen?" gestellt. Die
Antwort wird auf einer Fiinfer-Ordinal -Skala mit den Indikatoren "sehr oft/ein bis mehrmals
taglich" — "oft/mehrmals pro Woche" — "manchmal/etwa 1x pro Woche" —"selten/etwa 1x pro
Monat" — "sehr selten/nie" operationalisiert.

Die Einflihrung bzgl. Stress enthalt lediglich theoretische Inputs und dient als Basis fiir den zweiten Teil. Da
in dieser Sequenz keine Ubungen enthalten sind, wurde sie lediglich auf ihre Bedeutsamkeit untersucht.

Neben den beiden Kriterien Bedeutsamkeit und Anwendbarkeit wurden demografische Daten, sowie
Angaben zur Qualitatssicherung mit erhoben.

Im Folgenden wird das Vorgehen der Untersuchung fiir die Bachelor Thesis aufgezeigt.

3.4 Untersuchungsdesign

Nach der Besprechung des Praxisauftrages mit der Suva und der literaturbasierten Konzepterstellung wurde
in Absprache mit dem Praxispartner die Zielgruppe definiert, das Konzept angepasst und eine Organisation
fir die Erhebung der Daten gesucht. Nachdem eine Partnerorganisation (Schindler) fir die Durchfiihrung
der Datenerhebung gefunden war, wurde aufgrund des eruierten Bedarfs der Organisation der Workshop
angepasst. Die Inhalte wurden auf die Thematik der mentalen Stresskompetenz eingegrenzt. Nach einer
erneuten Ricksprache mit der Suva wurde der Workshop detailliert ausgearbeitet und der Fragebogen
erstellt, welcher von dem Experten Prof. Dr. Andreas Krause (FHNW, Institut Mensch in komplexen
Systemen) validiert wurde. Dann wurden der Workshop und die Erhebungsinstrumente an einer Gruppe
von funf Personen auf Verstdndlichkeit und Logik getestet und geringfiigig durch Kirzung der Folien und
zeitliche Anpassungen auf die Endversion festgelegt.

Parallel dazu wurde betriebsintern die Ausschreibung des Workshops durch die Personalabteilung von
Schindler Schweiz veranlasst. Der Workshop wurde fiir 12 bis 20 Personen ausgeschrieben, worauf 10
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Teilnehmende rekrutiert werden konnten.

Vor der Durchflihrung des Workshops wurde den Teilnehmenden per Email eine Vorbereitungsaufgabe
zugesandt.

Der Workshops fand am Freitagnachmittag des 07. Marz 2014 statt. Parallel zur Durchfiihrung des
Workshops wurde der erste Teil der Untersuchungsdaten gesammelt, indem nach einem abgeschlossenen
Teil jeweils ein Stopp fiir das Ausfiillen des Papier-Fragebogens eingelegt wurde. Da fiir eine moglichst
differenzierte Auswertung der Workshop-Inhalte moéglichst umfangreich Daten generiert werden sollten,
wurde die Form des Fragebogens gewahlt, welcher zum grdssten Teil quantitativ ausgewertet wurde.

Im Anschluss an den Workshop wurde eine Schlussrunde in Form eines Blitzlichts durchgefiihrt. Diese
Schlussrunde wurde geplant, um neben den schriftlich erhobenen Daten nochmals im Sinne eines
Brainstormings miindlich nachzufragen, welche Inhalte zusatzlich als sinnvoll erachtet wiirden und auch als
Moglichkeit, um auf den durchgefiihrten Workshop Riickmeldungen zu geben. Diese Schlussrunde ergab
jedoch keine weiteren, den Untersuchungsgegenstand betreffenden Aussagen. Auf Grund dessen wird auf
eine Darlegung und Darstellung dieser Aussagen im Bericht verzichtet.

Vier Wochen nach dem Workshop wurden die Teilnehmenden ein zweites Mal, mittels eines per Email
zugesandten Fragebogens, befragt.

3.5 Beschrieb der Erhebungsinstrumente

Im Folgenden werden Einblicke in die Instrumente fiir die Datenerhebung aufgezeigt, dabei wird auf die
Vorbereitungsaufgabe, den Workshop und dessen integrierter Fragebogen 1 und den Fragebogen 2, welcher
4 Wochen nach Durchfiihrung des Workshops eingesetzt wurde, eingegangen.

Anderthalb Wochen vor dem Workshop wurde den Teilnehmenden eine Vorbereitungsaufgabe, mit der
Bitte, diese vorgangig wieder per Email an die Kursleitung zuriick zu senden, zugeschickt.

3.5.1 Die Vorbereitungsaufgabe

Die Vorbereitungsaufgabe (Anhang 1) diente als Vorbereitung der Teilnehmenden auf den Workshop. Darin
enthalten ist eine kurze Vorinformation (iber die Schwerpunkte des Workshops und Fotos der Kursleitung.
Diese vorbereitende Aufgabe diente einerseits dazu, die Teilnehmenden zu animieren achtsamer durch den
Alltag zu gehen und eine konkrete Beispiel-Situation fiir die Erarbeitungsphase innerhalb des Workshops
bereit zu haben. Andererseits ist darin eine Checkliste enthalten, welche auf einfache Weise den
individuellen Trainingsbedarf jedes Teilnehmenden erfasst. Diese Checkliste ist als "Checkliste: 3x4 der
Stresskompetenz" (Kaluza, 2011), aus dem Trainingsmanual des Trainings von Kaluza entnommen und
wurde fir die Untersuchung verwendet.

91 Anforderungen und Schwierigkeiten gehdren fir mich zum Leben | © 2 2 2 @ Q

dazu. Ich begegne ihnen mit einer annehmenden Grundhaltung. 12 3 45 ja nein

Abbildung 3: Beispielitem Vorbereitungsaufgabe

Die Checkliste enthalt je vier Items zu den drei Bereichen instrumentelle, mentale und regenerative
Stresskompetenz. Zur Auswertung wurde die Punktzahl pro Kompetenz zusammengezahlt und auf dem
Blatt notiert. Ausserdem wurden die "ja"-Antworten mit Leuchtstift markiert. Die so ausgewerteten
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Checklisten wurden den Teilnehmenden innerhalb des Trainings zurlickgegeben. Ebenfalls wurde der Teil
der Checkliste, welcher sich konkret auf die mentale Stresskompetenz bezieht, in den Fragebogen 2
integriert, um nach allfdlligen Veranderungen der Selbsteinschatzung der mentalen Stresskompetenz zu
suchen.

3.5.2 Workshop

Wie bereits aufgezeigt, verfolgte der Workshop die Interessen zweier unterschiedlicher Anspruchsgruppen:
Einerseits das Ziel der Suva, bzw. der Kursleitenden selbst, andererseits die Interessen von Schindler bzw.
der Kursteilnehmenden.

Ziele Kursleitung:
e Datenerhebung als Grundlage fiir die Auswertung des Workshop
e Hinweise fiir Entwicklung eines Praventionsmoduls

Ziele Teilnehmende:
e Grundlagen mentaler Stresskompetenz kennen lernen
e Ubungen und Hinweise zur Verbesserung mentaler Stresskompetenz erproben und erhalten

Die einzelnen Workshop-Inhalte und die Zielsetzungen fiir die Teilnehmenden sind in der folgenden Tabelle
kurz aufgefiihrt, dies zum besseren Verstdndnis der Arbeit. Der detaillierte Workshop-Ablaufplan mit
Zeitangaben und methodischen Uberlegungen findet sich im Anhang 4.
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Stress erkennen und verstehen (entspricht Workshop-Teil A)

Die Teilnehmenden lernen anhand des Modells der Stressampel von Kaluza die
Einbettung der Mentalen Stresskompetenz in den grosseren Zusammenhang der
Stresshewidltigung kennen.

Al: Theorie: Die drei Sadulen der
Stresskompetenz
Kaluza

Die Teilnehmenden erkennen aufgrund ihrer Testresultate der Checkliste
(Vorbereitungsaufgabe) in welchen Bereichen sie sich selbst bereits als

kompetent einschdtzen und in welchen Bereichen sie Verdnderungen anstreben.

A2: Interpretation der individuellen
Checkliste (Vorbereitungsaufgabe)

Die Teilnehmenden lernen moégliche kérperliche Reaktionen von Stress kennen.

A3: Theorie: Korperliche Reaktionen auf
Stress

Die Teilnehmenden lernen aufgrund des Transaktionales Stressmodells von
Lazarus wie Stress beim Individuum durch Wahrnehmung und Bewertung einer
Situation entstehen kann.

A4: Transaktionales Stressmodell Lazarus,
Stresserleben entsteht aufgrund von
Wahrnehmung & Interpretation

Die Teilnehmenden lernen dass Stressoren dussere Bedingungen sind, welche

individuell unterschiedlich starken Stress auslsen.

AS5: Theorie: Stressoren

Die Teilnehmenden erfahren (im Rahmen einer Ubung) dass kognitive Prozesse
korperliche Auswirkungen haben kénnen.

A6: Ubung: Zitrone: Kopplung Mentaler
Prozesse und kérperlicher Reaktion

Annehmen der Realitit: einfach und doch so schwer (entspricht Workshop-Teil B

)

Die Teilnehmenden lernen, dass das Annehmen von unveranderbaren

Komponenten in Stresssituationen Energie effizienter einsetzbar macht.

B1: Theorie: Annehmen bedeutet nicht
Hinnehmen

Die Teilnehmenden erfahren im Gesprach wie das Annehmen unverdnderbarer
Komponenten von Alltagssituationen den ersten Schritt zur Stresshewdltigung
darstellt.

B2: Aufgabe: Annehmen der Realitat in
einer alltdglichen Stresssituation
(Austausch)

Die Teilnehmenden erproben im Gesprach das Annehmen unveranderbarer

Komponenten einer persdnlichen Stresssituation.

B3: Aufgabe: Transfer: Annehmen in der
eigenen Stresssituation (Austausch)

Herausforderung statt Bedrohung (entspricht Workshop-Teil C)

Die Teilnehmenden lernen, dass eine bewusste Verdnderung der Perspektive

helfen kann, Situationen als Herausforderung anstatt als Bedrohung anzusehen.

C1: Theorie: Herausforderung statt
Bedrohung (Perspektivenwechsel)

Die Teilnehmenden erfahren die Bewertung einer Alltagssituation aus
verschiedenen Perspektiven.

C2: Ubung: Unterschiedliche Perspektiven
einnehmen (2 Gruppen)

Die Teilnehmenden reflektieren ihre personlichen Denkmuster beziiglich einer
ihrer Stresssituationen.

C3: Ubung: Bezug zur
Vorbereitungsaufgabe: forderliche

Denkmuster

Selbstwirksamkeit (entspricht Workshop-Teil D)

Die Teilnehmenden verstehen, was Selbstwirksamkeit bedeutet und welchen
Einfluss sie auf unser Stresserleben hat.

D1: Theorie: Selbstwirksamkeit

Die Teilnehmenden erkennen worauf eine positive Selbstwirksamkeit aufbaut.

D2: Theorie: Vertrauen in die eigene
Kompetenz gewinnen, Starken-Denken

Die Teilnehmenden lernen eine Technik des Mentaltrainings zur erfolgreichen
Bewdltigung einer Stresssituation.

D3: Ubung: Mentales Training:
Vorstellungstibung

Persénliche Stressverstirker entschirfen (entspricht Workshop-Teil E)

Die Teilnehmenden lernen die 5 haufigsten Stressverstarker kennen und
erkennen, dass diese eine Ubersteigerung von eigenen Bediirfnissen und
Wiinschen sind.

E1l: Theorie: Ubersteigerte Bediirfnisse
hinter den hdufigsten Stressverstarkern

Die Teilnehmenden erkennen ihre personlichen Stressverstarker anhand eines
Profils kennen und entwickeln Mentale Gegenmittel.

E2: Ubung: Stressverstirkende
Denkmuster: Checkliste und eigenes Profil
erstellen , Mentale Gegenmittel

Die Teilnehmenden verstehen die Technik des Entwicklungsquadrates um die
Richtung einer persdnlichen Weiterentwicklung zu definieren.

E3: Theorie: Das Entwicklungsquadrat

Die Teilnehmenden finden mit Hilfe der Technik des Entwicklungsquadrates ihre
persdnliche Entwicklungsrichtung.

E4: Ubung: Das Entwicklungsquadrat
erstellen

Die Teilnehmenden formulieren ein konkretes SMART-Ziel an welchem sie im
Anschluss an den Workshop arbeiten wollen.

E5: Ubung: Ein persinliches Ziel

formulieren (Brief)

Tabelle 1: Zielsetzungen der einzelnen Workshop-Inhalte
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Der Workshop wurde wahrend vier Stunden (inkl. Pausen) durchgefiihrt. Aufgrund dessen, dass der
zeitliche Rahmen fest vorgegeben war, wurden die jeweiligen Ubungsphasen der einzelnen Inhalte kurz
gehalten.

Das Vorgehen innerhalb des Workshops war grundsatzlich so gegliedert, dass jeweils Inhalte vermittelt und
entsprechende Ubungen dazu durchgefiihrt wurden. Zwischen den Sequenzen waren Stopps fiir das
Ausflllen des Fragebogens eingeplant. Dies, damit sich die Probanden optimal erinnern und im Zweifelsfall
nachfragen konnten, falls ihnen fiir die Beurteilung des Inhaltes Informationen fehlten oder Unklarheiten
herrschten.

Die einzelnen Kursteile, der Aufbau und die gezeigten Folien sind detailliert im Anhang 4 und 5 dieser Arbeit
ersichtlich.

3.5.3 Die Fragebogen

Die Erhebung der Daten erfolgte mittels Fragebogen. Aufgrund des Literaturstudiums, der Schilderung der
Problemstellung seitens Suva und Schindler Schweiz und aufgrund der zu testenden Workshop-Inhalte
wurde ein Fragebogen entwickelt. Die Items wurden aufgrund der bereits vorhandenen Inhalte des
Workshops zusammengestellt und um Fragen des Stresserlebens und Fragen zu demografischen Angaben
erganzt. Durch die intervallskalierten Daten werden Mittelwertberechnungen und Mittelwertvergleiche
zwischen einzelnen Items moglich.

Beide Fragebogen sind thematisch analog dem Workshop aufgebaut und gliedern sich in die inhaltlichen
Sequenzen:

e A: Stress erkennen und verstehen

e B: Annehmen der Realitat

e C: Herausforderung statt Bedrohung

o D: Selbstwirksamkeit

o E:Personliche Stressverstarker entscharfen

Der Fragebogen 1 enthdlt 51 Fragen, davon 5 zu demografischen Angaben. Von den anderen 46 Fragen sind
44 geschlossen und zwei offen zu beantworten. Der Fragebogen 2 enthélt 21 Fragen, wovon 19 geschlossen
und 2 offen gestellt wurden.

Die geschlossenen Fragen enthalten eine Flinfer-Skala. Bei diesen Fragetypen wurde bei der Frage nach der
Bedeutsamkeit eine bipolare Antwortskala ohne definierte Zwischenschritte verwendet (siehe folgender
Abschnitt, Abbildung 4). Bei den Fragen nach der Anwendbarkeit wurde die Fiinfer-Antwortskala
beschriftet (siehe Abbildung 4 rechts). Dies um zu vermeiden, dass der Zeit- Begriff durch das Individuum
unterschiedlich aufgefasst wurde.

Fragebogen 1

Zur Datenerhebung wurde der Fragebogen 1 integriert in den Workshop selbst und im Rahmen von kurzen
Zwischenstopps ausgefillt (Anhang 2)

Uberblick iiber die Inhalte des Fragebogen 1:

Der Fragebogen einhélt zwei Fragen zum Stresserleben aus der Stressstudie (Grebner, et al. 2010) wovon
eine am Ende des Fragebogens erneut gestellt wird, um eine allfillige unmittelbare Veranderung zu
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erfassen. Zudem wurde die Haufigkeit des Stresserlebens der Probanden erfragt. Bei den Fragebogen-
Teilen zu den Sequenzen A bis E wird in Bezug auf die Fragestellung jeweils die Bedeutsamkeit jeder
einzelnen Workshop-Sequenz erfragt.

Der Fragebogen ist bei Inhalten, welche mit einer Ubungen bzw. Anwendung gemacht wurden, mit einer
Frage zur Anwendbarkeit erganzt.

Item Beispiel:

Hilft lhnen dieser Workshop-
Inhalt, um Ihr persdnliches
Stresserleben nachzuvollziehen?

K&nnen Sie sich vorstellen, diesen Workshop-
Inhaltin Ihren Berufsalltag einfliessen zu
lassen?

_ sehr oft oft manchmal selten sehr
. uber- voll selten
B2: Ubung: Annehmender | paypt und | einbis  mehrmas  etwa1x  etws 1x
Realitdtin einer alltaglichen micht ganz r"'fhlf_m:‘s *.'.-th wl’ri MP“' nie
. . tag IC oche ache onat
Stresssituation (Austausch
( ) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
1 2 3 4 ] 1 2 3 4 5

Abbildung 4: Beispiel-ltem Anwendbarkeit, Fragebogen 1

Auch werden allgemeine Fragen Uber die gesamten Workshop-Inhalte hinweg (Fragen F, G, H) und zur
Bewertung des Workshops (Frage I) gestellt und die demografischen Angaben erhoben. Zudem wurden die
Werte eines im Workshop durchgefiihrten Tests (Stressverstarkerprofil, Anhang 6) erhoben. Diese wurden
nicht ausgewertet, da dies aufgrund der niedrigen Fallzahl Effekte verfalschen oder diese nicht zu Tage
treten lassen kdnnte.

Am Schluss des Fragebogens befinden sich zwei offene Fragen. Eine Frage zu zusatzlichen Workshop-
Inhalten, um weitere Hinweise zu erhalten, welche Inhalte fiir die Flihrungspersonen der Schindler Schweiz
von Bedeutsamkeit sind und eine Frage zu sonstigen Mitteilungen, flir Anmerkungen zum Workshop,
welche nicht direkt mit dem Untersuchungsgegenstand in Zusammenhang stehen.

Fragebogen 2

Der Fragebogen 2 (Anhang 3) wurde vier Wochen nach dem Workshop per Email versandt und durch die
Probanden elektronisch zuriickgeschickt. Er ist analog dem Fragebogen 1 aufgebaut, jedoch liegt in diesem
Fragebogen der Schwerpunkt auf der Frage nach der Anwendbarkeit. Die Bedeutsamkeit wurde kein
zweites Mal erfragt, da keine fiir die Untersuchung relevante Veranderung diesbezliglich zu erwarten ist.
Die zweite Befragung nach der Anwendbarkeit der Workshop-Inhalte wurde gestellt, um zu {iberpriifen, ob
sich zum Ergebnis der ersten Befragung bei der zweiten Befragung nach vier Wochen in im Berufsalltag eine
Veranderung bezliglich der Anwendbarkeit in der Praxis ergeben hat.

Uberblick iiber die Inhalte des Fragebogen 2 (nach 4 Wochen):

Die Frage nach der Anwendbarkeit wurde sinngemdss modifiziert. Beim zweiten Fragebogen wurde erfragt,
ob sich Inhalte in den letzten 4 Wochen anwenden liessen. Zudem wurde er um eine Spalte mit der
Moglichkeit "Ich erinnere mich leider nicht mehr an diesen Inhalt" ergénzt.

Item Beispiel:
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Ich erinnere
Konnten Sie diesen Workshop-Inhaltin lhren mich leider
Berufsalltag einfliessen lassen? nicht mehr 2n
diesen Inhalt
sehr oft oft manchmal selten sehr
selten
B2: Ubung: Annehmen der Realitdt in einer ein bis etwa 1x
o mehrmals  etwa lx pro . 0
alltiglichen Stresssituation mehrmas o Woche  Woche pro nig
. . tEglich Monat &
(Austausch im Kugellager/Kreis)
0 0 0 0 0
1 2 3 4 5

Abbildung 5: Beispiel-ltem, Fragebogen 2

Zusatzlich wurde die Kurzbefragung bezliglich des mentalen Stresserlebens aus der Vorbereitungsaufgabe
(Kaluza, 2011, 3x4 der Stresskompetenz) lUbernommen, um {berprifen zu kénnen, ob sich eine
Veranderung im Stresserleben und der subjektiven Dringlichkeit an der mentalen Stresskompetenz zu
arbeiten, ergeben hat. Der Fragebogen 2 wurde mit einer Frage zu moglichen Folgemodulen auf inhaltlicher
Grundlage des Master-Resilience-Training (MRT), welches unter Punkt 2.3 erwahnt ist, erweitert. Die
gesamte Fragebogen 2 ist in Anhang 3 einsehbar.

Der Riicklauf des zweiten Fragebogens belief sich auf 80%, bzw. acht Teilnehmende. Die beiden fehlenden
Fragenbogen konnten auch trotz mehrmaligem Erinnern der Teilnehmenden nicht fiir die zweite
Erhebungsphase mit einbezogen werden.

3.6 Datenauswertung

Der Auswertungsteil beginnt mit deskriptiver Statistik beziiglich der Forschungsfrage nach Bedeutsamkeit
und Anwendbarkeit der Workshop-Inhalte. Im Sinne von Auszdhlungen der Haufigkeiten wurden
entsprechende Balkendiagramme mit Angabe von Mittelwert und Standardabweichung erstellt. Es folgen
die Ergebnisse der Gesamtbewertung der Qualitdt des Workshops in derselben, deskriptiven Form sowie die
Ergebnisse der Wiinsche zu einer allfalligen Fortsetzung des Workshops.

Danach folgt eine kurze Stellungnahme beziiglich der Resultate der Suche nach Zusammenhangen, sowie
den Mittelwertvergleichen, welche wenig relevante Inhalte ergaben. An dieser Stelle erscheint es zentral,
anzumerken, dass die Stichprobe sehr klein ist und daher signifikante Korrelationen nur bei grossen Effekten
erwartet werden kénnen.

Da die Erhebung anhand eines Fragebogens in erster Linie quantitativ geschieht, werden dafiir keine
Kategoriensysteme benétigt. Die Antworten zu der offenen Frage 8 (Anhang 7) werden geclustert, sprich
nach thematischen Kategorien sortiert und nach Anzahl Nennungen dargelegt. Auch werden Antworten aus
Frage 9, welche thematisch zu Frage 8 gehoren, in diese aufgenommen. Die offene Frage 9 diente ansonsten
als direkte Riickmeldung auf den Workshop und wurde nicht ausgewertet, da sie fir die Beantwortung der
Fragestellung keine Relevanz aufweist. Sie wurde in den Fragebogen aufgenommen, um die Méglichkeit zu
bieten, sich auch kritisch iber den Workshop und die Durchfiihrenden zu dussern. Aufgrund der geringen
Anzahl Nennungen wurde auf eine grafische Darstellung der offenen Fragen verzichtet.

Waren einzelne Fragen in den Fragebogen nicht beantwortet, so wurde der Fragebogen trotzdem
ausgewertet und die entsprechenden Antworten als Missings gewertet. Antworten, welche zwischen den
eigentlichen Werten (1-5) ausfielen und Fragen, bei welchen mehrere Werte angegeben waren, wurden
ebenfalls als Missings gewertet. Sdmtliche 10 Fragebogen sind giiltig und konnten mit einzelnen Missings
ausgewertet werden.
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3.6.1 Auswertung der Kategorien Bedeutsamkeit und Anwendbarkeit

Der nachfolgende Abschnitt erklart, nach welchem System die Interpretation der Ergebnisse in den beiden
Kategorien Bedeutsamkeit und Anwendbarkeit vorgenommen wurde.

Bedeutsamkeit

Antwortwerte, welche gemass Fragebogen hoher als 3 ausfielen, also 4 oder 5, wurden als "bedeutsam"
gewertet. Liegt der Wert bei 3, so wurde er als "neutral" gewertet. Liegen die Werte unter 3, also 1 oder 2,
so wurden diese als "nicht bedeutsam" gewertet. Samtliche dieser Werte mit Auspragung 4 oder 5 wurden
addiert und in der Ubersicht (Tabelle 4, Kapitel 5) erscheint einzig dieser als "bedeutsam" beurteilte Wert
als kumulierter Prozentwert.

Anwendbarkeit

Antwortwerte, welche gemdass Fragebogen hoher als die Auspragung "selten/etwa 1x pro Woche"
ausfielen, wurden als "mehr als 1x wochentlich anwendbar" gewertet. Dies betritt die Werte
"manchmal/etwa 1x pro Woche", "oft/mehrmals pro Woche" sowie "sehr oft/ ein bis mehrmals taglich".
Werte, welche unter dem neutralen Wert liegen, also "selten/etwa 1x pro Monat" sowie " sehr selten/nie"
wurden als "seltener als wochentlich anwendbar" gewertet. Samtliche dieser Werte, welche demnach in
die Kategorie "mehr als 1x wéchentlich anwendbar" fielen, wurden addiert und erscheinen in der Ubersicht

(Tabelle 4, Kapitel 5) als kumulierter Prozentwert.

Fallen die beschriebenen, kumulierten Prozentwerte (iber 50% aus, so werden sie griin hinterlegt. Dies
bedeutet, dass dieser Workshop-Inhalt beibehalten werden sollte. Resultieren kumulierte Prozentwerte
von exakt 50%, so sind diese orange hinterlegt, was bedeutet, dass die Inhalte einer Anpassung bedirfen.
Kumulierte Prozentwerte unter 50% sind rot hinterlegt und bediirfen einer grosseren Anpassung oder
kénnten weggelassen werden.

beibehalten
Anpassungen notwendig

weglassen oder umfassend anpassen

Abbildung 6: Legende Farbbedeutung

Wird von der Mehrheit der Teilnehmenden sowohl die Bedeutsamkeit als auch die Anwendbarkeit eines
Inhaltes als hoch eingestuft, so sollte dieser in einem grosseren/weiterfiUhrenden Modul beibehalten und
nach Moglichkeit ausgebaut werden.

Wird von der Mehrheit der Teilnehmenden sowohl die Bedeutsamkeit als auch die Anwendbarkeit eines
Inhaltes als niedrig eingestuft, so sollte dieser in einem grésseren/weiterfiihrenden Modul weggelassen
(bzw. evtl. nur kurz thematisiert) werden.

Wird von der Mehrheit der Teilnehmenden die Bedeutsamkeit eines Inhaltes als hoch eingestuft, jedoch
nicht seine Anwendbarkeit, so sollte dieser Inhalt besser an die Teilnehmenden angepasst werden, damit
die Anwendbarkeit, bzw. der Transfer in den Arbeitsalltag gelingt.

Die Daten werden im Programm SPSS, welches statistische und grafische Datenanalysen mit statistischen
Verfahren ermdglicht, sowie auch in Excel, ausgewertet.
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Um allenfalls weitere Unterschiede zwischen Gruppen (t-Test) aufzuzeigen, wurden folgende Daten mit
erhoben:

e Filhrungserfahrung (Zeitspanne)
e Vorerfahrungen bezgl. Weiterbildungen in mentaler Stresskompetenz

Dies wurde aufgrund der Probandenanzahl von 10 Personen verworfen.

In den SPSS Daten wurden bei einzelnen Fragen die Werte umgepolt (Umkodiert und Wertelabel
umbenannt). Dies betrifft die Fragen: Selbsteinschatzung Coping, Anwendbarkeit:B2, B3, C2, C3, D3, E23,
E2b, E4, E5, G, H, und Selbsteinschatzung Coping2 (siehe Datei SPSS).

Nachdem hiermit das methodische Vorgehen der Bachelorthesis erldautert und die Stichprobe beschrieben
worden ist, stehen im folgenden Kapitel die Ergebnisse der Befragungen im Zentrum.
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4. Ergebnisse

In diesem Kapitel werden die Ergebnisse aus der Datenauswertung der Befragung beziglich der
Bedeutsamkeit und der Anwendbarkeit der Workshop-Inhalte, sowie die von den Probanden
vorgeschlagenen Weiterentwicklungsmoglichkeiten fir den Workshop dargestellt. Die Reihenfolge der
Ergebnisse orientiert sich am Fragebogen (siehe Anhang 2&3). Im ersten Teil werden die Ergebnisse
bezliglich der einzelnen Workshop-Inhalte aufgezeigt, der Teil zwei befasst sich mit den Ergebnissen tber
alle Inhalte des Workshops hinweg und Teil drei zeigt die Ergebnisse der Untersuchung auf Korrelationen.
Im vierten Teil dieses Kapitels werden die Ergebnisse der offenen Fragen dargelegt.

Grundsatzlich wird von der Stichprobengrésse der 10 Personen als entsprechend 100% ausgegangen.
Wurden von einzelnen Teilnehmenden Fragen nicht beantwortet, so erscheinen diese Personen nicht auf
den Grafiken. Demnach sind die total zu kumulierende Prozente teilweise unter 100%, bei den Ergebnissen
aus Fragebogen 2 sogar nur maximal nur 80%.

Die Berechnung von Mittelwert und Standardabweichung wurde aufgrund des Messniveaus nur bei den
intervallskalierten Daten und somit der Bedeutsamkeit der Workshop-Teile vorgenommen, nicht aber bei
den ordinal skalierten und somit der Anwendbarkeit.

4.1. Ergebnisse der einzelnen Workshop-Sequenzen

Im folgenden Kapitel werden die Ergebnisse der Inhalte nach Sequenzen (A, B, C, D, E) gegliedert
aufgezeigt.

4.1.1 Sequenz A

Fragebogen-Teil zu Sequenz A untersucht die Workshop-Inhalte nach der Bedeutsamkeit, da in der
ersten Sequenz des Workshops nur Theorien ohne direkten Anwendungsbezug vorgestellt wurden.

Al Bedeutsamkeit der Theorie: Die drei Sdulen

Auf einer Skala zwischen 1 und 5 wird der Stresskompetenz

die Bedeutsamkeit der Theorie der drei 80%
Siulen der Stresskompetenz von 80% 60%
0,
der Probanden mit den positiven Werten 40%
, 20%
4 oder 5 (voll und ganz) eingestuft. 20% 0% . - . .
der Probanden entscheiden sich fir den 1: tberhaupt nicht 2 3 4 5:vollund ganz

neutralen Wert 3 (Abbildung 7).

Abbildung 7: Bedeutsamkeit - Drei Saulen der Stresskompetenz
M=4.1,5D=.738, N=10
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Auf einer Skala zwischen 1 und 5 wird
die Bedeutsamkeit der Theorie zur
Interpretation der individuellen
Checkliste von 70 % der Probanden mit
dem Wert 4 oder hoher eingestuft. 10%
der Probanden entscheiden sich fiir den
neutralen Wert 3 und 20% stufen deren
Bedeutsamkeit mit dem negativen Wert
2 ein (Abbildung 8).

Auf einer Skala zwischen 1 und 5 wird
die Bedeutsamkeit der  Theorie
Korperliche Reaktionen auf Stress von 90
% der Probanden mit dem Wert 4 oder
hoher eingestuft. 10% entscheiden sich
fiir den neutralen Wert 3 (Abbildung 9).

Auf einer Skala zwischen 1 und 5 wird
die Bedeutsamkeit des Transaktionalen
Stressmodell Lazarus von 70 % der
Probanden mit dem Wert 4 oder héher
eingestuft. 20% entscheiden sich fiir den
neutralen Wert 3 und 10 % stufen
dessen Bedeutsamkeit mit dem Wert 2
ein (Abbildung 10).

Auf einer Skala zwischen 1 und 5 wird
die Bedeutsamkeit der Theorie zu
Stressoren von 70 % der Probanden mit
den Wert 4 oder hoher eingestuft. 30%
entscheiden sich fiir den neutralen Wert
3 (Abbildung 11).
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A2: Bedeutsamkeit Interpretation der
individuellen Checkliste

80%
60%
=
20%
0% |
1: 2 5: voll und
Uberhaupt ganz
nicht

Abbildung 8: Bedeutsamkeit-Interpretation Checkliste
M=3.7,5D=1.059,N =10

A3: Bedeutsamkeit der Theorie: Kérperliche
Reaktionen auf Stress

80%
60%
40%
0% T — .
1: 2 5 voll und
Gberhaupt ganz
nicht

Abbildung 9: Bedeutsamkeit - Kérperliche Reaktion auf Stress
M=4.35D=.675N=10

A4: Bedeutsamkeit Theorie: Transaktionales
Stressmodell Lazarus

80%

60%

40%

20% .

o = N
1: 5 voll und

Uberhaupt ganz

nicht

Abbildung 10: Bedeutsamkeit - Transaktionales Stressmodell,
Lazarus
M=3.9,5D=.994,N=10

A5: Bedeutsamkeit Theorie: Stressoren

80%
60%
40%
20% .
0% : : : __
1: 2 3 4 5: voll und
Uberhaupt ganz
nicht

Abbildung 11: Bedeutsamkeit - Stressoren
M =3.8,5D=.632, N=10
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A6: Bedeutsamkeit Ubung: Kopplung Mentaler
Auf einer Skala zwischen 1 und 5 wird Prozesse mit korperlicher Reaktion (Zitrone)
die Bedeutsamkeit der Theorie zur 80%
Kopplung  Mentaler Prozesse mit °
korperlichen Reaktionen von 80 % der 60%
Probanden mit dem Wert 4 oder héher 40%
eingestuft. 10% entscheiden sich fir den 20% I
o)
neutralen Wert 3 gnd ‘ 10 % stufen 0% N E. .
dessen Bedeutsamkeit mit dem Wert 2 1. iiberhaupt ) 3 4 5 voll und
ein (Abbildung 12). nicht ganz
Abbildung 12: Bedeutsamkeit - Kopplung Mental & Korper
M=4.1,5D=.994.N=10
4.1.2 Sequenz B

Die Fragebogen Teile B, C, D und E untersuchen die Inhalte des Workshops auf die Bedeutsamkeit der
Theorie oder der Ubung fiir das Verstidndnis des eigenen Stresserlebens mit der Frage: "Hilft lhnen dieser
Workshop-Inhalt, um |hr personliches Stresserleben nachzuvollziehen?". In Sequenzen, bei denen
Workshop-Inhalte mit konkreten Ubungen oder Umsetzungshinweisen durchgefiihrt wurden, wird
zusatzlich die Frage nach der Anwendbarkeit im Berufsalltag mit der Frage: "Konnen Sie sich vorstellen,
diesen Workshop-Inhalt in lhren Berufsalltag einfliessen zu lassen?" gestellt. Bei Inhalten welche vier
Wochen nach der Durchfiihrung nochmals erfragt wurden, wird die Frage "Konnten Sie diesen Workshop-
Inhalt in Ihren Berufsalltag einfliessen lassen?" gestellt.

B1 Bedeutsamkeit der Theorie: Annehmen

. . . bedeutet nicht Hinnehmen
Auf einer Skala zwischen 1 und 5 wird

die Bedeutsamkeit der Theorie 80%
Annehmen statt Hinnehmen von 80 % 60%
der Probanden mit dem Wert oder 0%
hoher eingestuft. 20% entscheiden sich ?

[)
fir den neutralen Wert 3 (Abbildung 13). 20% .

0% r r r :

1: Uberhaupt 2 3 4 5:voll und
nicht ganz

Abbildung 13: Bedeutsamkeit - Annehmen
M=42,5D=.789.N=10
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Auf einer Skala zwischen 1 und 5 wird
die Bedeutsamkeit der Ubung
Annehmen der Realitdat in alltdglichen
Stresssituationen von 60 % der
Probanden mit dem Wert 4 oder hoher
eingestuft. 40% entscheiden sich fiir den
neutralen Wert 3 (Abbildung 14).

90 % sehen direkt nach dem Workshop
eine mogliche Anwendbarkeit dieser
Ubung von "manchmal/etwa 1mal pro
Woche" oder ofter. 10% sehen eine
Anwendbarkeit von "selten/1x pro
Monat" (Abbildung 15).

4 Wochen spater konnten 70% der
Probanden die Ubung Annehmen der
Realitat in alltdglichen Stresssituationen
"manchmal/etwa 1mal pro Woche" oder
ofter im Arbeitsalltag anwenden. 10%
geben an, die Ubung "selten/einmal pro
Monat" angewandt zu haben. Niemand
gab an, sich nicht mehr an die Ubung zu
erinnern. 2 Probanden machten nach
vier Wochen keine Angabe.
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80%

B2 Bedeutsamkeit der Ubung: Annehmen der
Realitat in alltdglichen Stresssituationen

60%

40%
20%

0% T
1: Uberhaupt 2
nicht

5

3 4 5:voll und
ganz

Abbildung 14: Bedeutsamkeit - Annehmen im Alltag

M=3.8,5D=.789.N =10

B2 Anwendbarkeit der Ubung: Annehmen der
Realitat in alltdglichen Stresssituationen

Monat

Wert direkt nach dem Workshop
0,
80% . 4 Wochen nach dem Workshop
60%
40%
20%
0% 1 .

sehr selten/nie  selten/1x pro manchmal/etwa oft/mehrmals sehr oft/1 bis

1x pro Woche pro Woche mehrmals
taglich

Abbildung 15: Anwendbarkeit - Annehmen im Alltag

N vorher=10/ N nachher =8
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Auf einer Skala zwischen 1 und 5 wird
die Bedeutsamkeit der Ubung
Annehmen der Realitdt in persénlichen
Stresssituationen von 90 % der
Probanden mit den Wert 4 oder hoher
eingestuft. 10% entscheiden sich fiir den
neutralen Wert 3 (Abbildung 16).

90 % sehen direkt nach dem Workshop
eine mogliche Anwendbarkeit dieser
Ubung von "manchmal/etwa 1mal pro
Woche" oder ofter. 10% sehen eine
Anwendbarkeit von ‘"selten/1x pro
Monat" (Abbildung 17).

4.1.3 Sequenz C

Auf einer Skala zwischen 1 und 5 wird
die  Bedeutsamkeit der  Theorie
Herausforderung statt Bedrohung von
samtlichen Probanden mit dem Wert 4
oder hoher eingestuft (Abbildung 18).
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B3 Bedeutsamkeit der Ubung: Annehmen der
Realitat in einer persdnlichen Stresssituationen
(Vorbereitungsiibung)

80%

60%

40%

20%

0% : — .
1: 2 3 4 5:voll und
tiberhaupt ganz
nicht

Abbildung 16: Bedeutsamkeit - Annehmen persénlich
M=4.4,5D=.699.N =10

B3 Anwendbarkeit der Ubung: Annehmen der
Realitat in alltdglichen Stresssituationen

80%

60%

40%

20%

0%
1: sehr selten/nie 2:selten/1xpro  3: manchmal/etwa 4: oft/mehrmalspro  5:sehr oft/1 bis
Monat 1x pro Woche Woche mehrmals taglich

Abbildung 17: Anwendbarkeit - Annehmen im Alltag
N=10

C1 Bedeutsamkeit der Theorie:
Herausforderung statt Bedrohung
(Perspektivenwechsel)

80%

60%

40%

20%

0% T T T T -—\

1: Uberhaupt 2 3 4 5:voll und
nicht ganz

Abbildung 18: Bedeutsamkeit - Herausforderung statt Bedrohung
M=4.1,5D=.316.N=10
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C2 Bedeutsamkeit der Ubung: Unterschiedliche

Perspektiven einnehmen (Gruppenaufgabe)
Auf einer Skala zwischen 1 und 5 wird

die Bedeutsamkeit der Ubung 80%

Unterschiedliche Perspektiven

einnehmen von 70% der Probanden mit 00%

dem Wert 4 oder hoher eingestuft. 20% 40%

entscheiden sich fir den Wert 2. Eine 20%

Person machte keine Angabe (Abbildung ) . .:
19)' 0/01: Uberhaupt nilcht 2 I 3 I 4 5':\’0” und ganz

Abbildung 19: Bedeutsamkeit — Unterschiedliche Perspektiven
M =3.778,5D=1.092, N =10

60 % der Probanden sehen direkt nach
der Durchfiihrung der Ubung eine

mogliche Anwendbarkeit dieses Inhaltes C2 Anwendbarkeit der Ubung:
im Berufsalltag von "manchmal/etwa Unterschiedliche Perspektiven einnehmen
1mal pro Woche" oder 6fter. 30% sehen (Gruppenaufgabe)
Anwendungsmoglichkeiten von 80%
"selten/1x pro Monat". Eine Person 60%
machte keine Angabe (Abbildung 20).
40%
4 Wochen spater konnten 70% der 20%
Probande.:n die Ubung Unterthledllche . | o | - o
Perspektiven einnehmen Lisehr  2:selten/lx pro 3 4: oft/mehrmals 5: sehr oft/1 bis
"manchmal/etwa 1mal pro Woche" oder selten/mie Monat mﬂ";'fom\i,'ﬁif,vf proWoche "‘;*;'.?Q;"s
ofter im Arbeitsalltag anwenden. 10%
gaben an, die Ubung "selten/einmal pro Abbildung 20: Anwendbarkeit — Unterschiedliche Perspektiven

. N vorher=9/N nachher =8
Monat" angewandt zu haben. Niemand

gab an, sich nicht mehr an die Ubung zu
erinnern. 2 Personen machten nach vier
Wochen keine Angabe.
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C3 Bedeutsamkeit der Ubung: Férderliche

Denkmuster (Vorbereitungsaufgabe)
Auf einer Skala zwischen 1 und 5 wird

die Bedeutsamkeit der Ubung 30%
Forderliche Denkmuster von 60% der

[v)
Probanden mit dem Wert 4 oder héher 60%
eingestuft. 30% entscheiden sich fir den 40%
neutralen Wert 3 und 10% wiéhlen den 20% I I
Wert 2 (Abbildung 21). .:

( g21) 0% I . :
1: 2 3 4 5:voll und
Uiberhaupt ganz

nicht

Abbildung 21: Bedeutsamkeit — Férderliche Denkmuster
M=3.7,5D=.94,N=10

80 % der Probanden sehen direkt nach

dem Workshop eine mogliche

Anwendbarkeit  dieser Ubung von C3 Anwendbarkeit der Ubung: Férderliche

"manchmal/etwa 1mal pro Woche" oder Denkmuster

hoher. 10% sehen '"selten/1x pro 80%

Monat". Eine Person machte keine

Angabe (Abbildung 22). 60%

4 Wochen spater konnten 60% der 40%

Probanden die Ubung Férderliche 20%

Denkmuster "manchmal/etwa 1mal pro

Woche" oder ofter anwenden. 10% 0% - . - - . - .—

konnten sie "selten/einmal pro Monat" e mlanchrsn&/'/e;wa A:Zfrzn\;'eo}lr;als ri:e;er?ﬂr::tt/;sﬁi:h
X pro Woche

anwenden. Niemand gab an, sich nicht

mehr an die Ubung zu erinnern. 2 Abbildung 22: Anwendbarkeit — Férderliche Denkmuster
. N vorher=9 / N nachher =8
Personen machten nach vier Wochen

keine Angabe.
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4.1.4 Sequenz D

Auf einer Skala zwischen 1 und 5 wird
die  Bedeutsamkeit der  Theorie
Selbstwirksamkeit ~von  70%  der
Probanden mit dem Wert 4 oder héher
eingestuft. 30% entscheiden sich fiir den
neutralen Wert 3 (Abbildung 23).

Auf einer Skala zwischen 1 und 5 wird
die Bedeutsamkeit der Theorie Starken-
Denken von 70% der Probanden mit dem
Wert 4 oder hoher eingestuft. 20%
entscheiden sich fir den neutralen Wert
3. Eine Person machte keine Angabe
(Abbildung 24).

Auf einer Skala zwischen 1 und 5 wird
die Bedeutsamkeit der Ubung Mentales
Training von 50% der Probanden mit
dem Wert 4 oder hoher eingestuft. 40%
entscheiden sich fir den neutralen Wert
3. 10% entscheiden sich fur den Wert 2
(Abbildung 25).
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D1 Bedeutsamkeit der Theorie:
Selbstwirksamkeit

80%

60%

40%

- . I
1: Gberhaupt 5 voll und
nicht ganz

Abbildung 23: Bedeutsamkeit — Selbstwirksamkeit
M=3.9,5D=7379,N=10

D2 Bedeutsamkeit der Theorie: Starken-Denken

80%

60%

40%
- . I [
0% T

1: Gberhaupt 5 voll und
nicht ganz

Abbildung 24: Bedeutsamkeit — Starken-Denken
M =4.222,5D=.833,N=9

D3 Bedeutsamkeit der Ubung: Mentales Training
80%
60%
40%
- - I I .:
0% . ;
1: Uberhaupt 5:voll und
nicht ganz

Abbildung 25: Bedeutsamkeit — Mentales Training
M =3.6,5D=.966,N =10
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70 % der Probanden sehen direkt nach
dem Workshop eine mogliche
Anwendbarkeit dieser Ubung von
"manchmal/etwa 1mal pro Woche" oder
hoher. 30% sehen "selten/1x pro Monat"

(Abbildung 26).

4 Wochen spater konnten 60% der
Probanden die Ubung Mentales Training
"manchmal/etwa 1x pro Woche" oder
ofter anwenden. 20% gab an, die Ubung
"selten/einmal pro Monat" angewandt
zu haben. Niemand gab an, sich nicht
mehr an die Ubung zu erinnern. 2
Personen machten nach vier Wochen
keine Angabe.

4.1.5 Sequenz E

Auf einer Skala zwischen 1 und 5 wird
die  Bedeutsamkeit der  Theorie
Stressverstarker als Ubersteigerte
Bediirfnisse von 90% der Probanden mit
dem Wert 4 oder hoher eingestuft. Eine
Person machte keine Angabe (Abbildung

27).

Auf einer Skala zwischen 1 und 5 wird
die Bedeutsamkeit der Ubung Checkliste
Stressverstarkende Denkmuster von 90%
der Probanden mit dem Wert 4 oder
hoher eingestuft. Eine Person machte
keine Angabe (Abbildung 28).
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D3 Anwendbarkeit der Ubung: Mentales Training
80%

60%

40%

20% I
0% . Il
3:

1: sehr selten/nie 2: selten/1x pro 4: oft/mehrmals 5: sehr oft/1 bis
Monat manchmal/etwa  pro Woche = mehrmals téglich
1x pro Woche

Abbildung 26: Anwendbarkeit — Mentales Training
N vorher=10/N nachher =8

E1 Bedeutsamkeit der Theorie: Stressverstarker als
libersteigerte Bedirfnisse

80%

60%

40%

20%

0%

1: Uberhaupt 2 3 4 5:voll und
nicht ganz

Abbildung 27: Bedeutsamkeit — Stressverstarker
M=4.44,SD=.527,N=9

E2a Bedeutsamkeit der Ubung: Checkliste
Stressverstarkende Denkmuster

80%
60%
40%
20% I
0% T T T T
1: 2 3 4 5:voll und
Uberhaupt ganz
nicht

Abbildung 28: Bedeutsamkeit — Checkliste Stressverstarkende
Denkmuster
M=4.6,SD=.516,N=9
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100 % der Probanden sehen eine
mogliche Anwendbarkeit dieser Ubung
von "manchmal/etwa 1mal pro Woche"
oder 6fter (Abbildung 29).

4 Wochen spater konnten 60% der
Probanden die Ubung "manchmal/etwa
1Imal pro Woche" oder ofter im
Arbeitsalltag anwenden. 20 % geben an,
die Ubung "selten/einmal pro Monat"
angewandt zu haben. Niemand gab an,
sich nicht mehr an die Ubung zu
erinnern. 2 Personen machten nach vier
Wochen keine Angabe.

Auf einer Skala zwischen 1 und 5 wird
die Bedeutsamkeit der Ubung Mentale
Gegenmittel von samtlichen Probanden
mit dem Wert 4 oder hoher eingestuft
(Abbildung 30).
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E2a Anwendbarkeit der Ubung: Checkliste
Stressverstarkende Denkmuster

80%

60%

40%
20% I
0% . . - .
3:

1:sehr 2: selten/1x pro 4: oft/mehrmals 5: sehr oft/1 bis
selten/nie Monat manchmal/etwa  pro Woche  mehrmals taglich
1x pro Woche

Abbildung 29: Anwendbarkeit — Checkliste Stressverstarkende
Denkmuster
N vorher =10/N nachher =8

E2b Bedeutsamkeit der Ubung: Mentale
Gegenmittel

80%

60%

40%

20%

0% T T T T
1: Gberhaupt 2 3 4 5:voll und

nicht ganz

Abbildung 30: Bedeutsamkeit — Mentale Gegenmittel
M=43,5D=.675,N=10
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80 % der Probanden sehen direkt nach
dem Workshop eine mogliche
Anwendbarkeit dieser Ubung von
"manchmal/etwa 1mal pro Woche" oder
ofter. 20% sehen eine Anwendbarkeit
von "selten/1xpro Monat" (Abbildung

31).

4 Wochen spater konnten 70% der
Probanden die Ubung "manchmal/etwa
1mal pro Woche" oder ofter anwenden.
10 % geben an, die Ubung
"selten/einmal pro Monat" angewandt
zu haben. Niemand gab an, sich nicht
mehr an die Ubung zu erinnern. 2
Personen machten nach vier Wochen
keine Angabe.

Auf einer Skala zwischen 1 und 5 wird
die Bedeutsamkeit der  Theorie
Entwicklungsquadrat von 70% der
Probanden mit dem Wert 4 oder héher
eingestuft. 10% wahlen den neutralen
Wert 3 und 10% den Wert 2 (Abbildung
32).
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E2b Anwendbarkeit der Ubung: Mentale
Gegenmittel
80%
60%
40%
20%
0% . | |
1: sehr selten/nie 2: selten/1x pro 3: 4: oft/mehrmals  5: sehr oft/1 bis
Monat manchmal/etwa pro Woche  mehrmals téglich
1x pro Woche

Abbildung 31: Anwendbarkeit — Mentale Gegenmittel
N vorher=10/ N nachher =8

E3 Bedeutsamkeit der Theorie:
Entwicklungsquadrat

80%

60%

40%
20%
0% N N : .:
1: Uberhaupt 2 3 4 5: voll und

nicht ganz

Abbildung 32: Bedeutsamkeit — Entwicklungsquadrat
M =3.889,5D=.928, N=9
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30 % der Probanden sehen direkt nach
dem Workshop eine
Anwendbarkeit dieser Ubung von
"manchmal/etwa 1mal pro Woche" oder

mogliche

ofter. 50 % der Probanden sehen eine
mogliche Anwendbarkeit dieser Ubung
von 'selten/1x pro Monat" oder
weniger. 2 Personen machten keine
Angabe (Abbildung 33).

Vier Wochen nach dem Workshop
konnten 60% der Probanden die Ubung
"oft/mehrmals pro Woche" oder noch
ofter anwenden. 20% geben an, die
Ubung "sehr selten/nie" angewandt zu
haben. Niemand gab an, sich nicht mehr
an die Ubung zu erinnern. 2 Personen
machten nach vier Wochen keine
Angabe.

Auf einer Skala zwischen 1 und 5 wird
die Bedeutsamkeit der Ubung ein
personliches Ziel formulieren von 60%
der Probanden mit dem Wert 4 oder
hoher eingestuft. 20% wahlen den
neutralen Wert 3 und 10% den Wert 2.
Eine Person machte keine Angabe
(Abbildung 34).
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E4 Anwendbarkeit der Ubung:
Entwicklungsquadrat

80%

60%

40%

- I I
0% r r r
1: sehr selten/nie  2: selten/1x pro 3: 4: oft/mehrmals  5: sehr oft/1 bis

Monat manchmal/etwa pro Woche mehrmals téglich
1x pro Woche

Abbildung 33: Anwendbarkeit — Entwicklungsquadrat
N=8

E5 Bedeutsamkeit der Ubung: Persdnliches Ziel
formulieren

80%

60%

40%

0% 1 , 1
1: iberhaupt 2 3 4 5:voll und
nicht ganz

Abbildung 34: Bedeutsamkeit — Personliches Ziel formulieren
M =3.667,SD =.866, N=9
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30 % der Probanden sehen direkt nach
dem Workshop eine mogliche
Anwendbarkeit dieser Ubung von
"manchmal/etwa 1mal pro Woche", 50%
"selten/1x pro Monat" und 10% sehen
eine Anwendbarkeit von "sehr
selten/nie". Eine Person machte keine
Angabe (Abbildung 35).

Vier Wochen nach dem Workshop
konnten 80% der Probanden die Ubung
"manchmal/etwa 1x pro Woche" oder
ofter anwenden. Niemand gab an, sich
nicht mehr an die Ubung zu erinnern. 2
Personen machten nach vier Wochen
keine Angabe.

Bachelor Thesis

E5 Anwendbarkeit der Ubung: Persénliches Ziel
formulieren

80%

60%

40%
N I I [
0% . . . .
1: sehr selten/nie 2: selten/1x pro 3: 4: oft/mehrmals  5: sehr oft/1 bis

Monat manchmal/etwa pro Woche mehrmals taglich
1x pro Woche

Abbildung 35: Bedeutsamkeit — Personliches Ziel formulieren
N vorher =9/ N nachher =8

4.2 Ergebnisse iiber des gesamten Workshop

In diesem Teil werden die Ergebnisse (ber alle Inhalte des Workshops hinweg aufgezeigt.

4.2.1 Bedeutsamkeit gesamter Workshop

Auf einer Skala zwischen 1 und 5 wird
die Bedeutsamkeit des Workshops
insgesamt von 90% der Probanden mit
dem Wert 4 oder hoher eingestuft. 10%
wahlen den neutralen Wert 3 (Abbildung
36).

Max Arnold & Rahel Kurth Portmann

F Hilft Innen dieser Pilot-Workshop insgesamt,
um lhr personliches Stresserleben
nachzuvollziehen? (Bedeutsamkeit)

80%
60%
40%
20%
0% , I 1
1: Gberhaupt 2 3 4 5:voll und
nicht ganz

Abbildung 36: Bedeutsamkeit — Gesamter Workshop
M=4.0,SD=.471,N=10

Seite 36




60 % der Probanden sehen eine mogliche
Anwendbarkeit von Workshop-Inhalten
in ihrem Berufsalltag von
"manchmal/etwa 1mal pro Woche" oder
ofter. 40% stufen die Anwendbarkeit bei
"selten/1x pro Monat" ein (Abbildung
37).

70 % der Probanden sehen eine
mogliche Anwendbarkeit von Workshop-
Inhalten in ihrem Privaten Alltag von
"manchmal/etwa 1mal pro Woche" oder
ofter. 30% stufen dessen Anwendbarkeit
bei "selten/lx pro Monat" ein
(Abbildung 38).

Vier Wochen nach dem Workshop
konnten 80% der Probanden die Ubung
"manchmal/etwa 1x pro Woche" bis
"oft/mehrmals pro Woche" oder noch
ofter anwenden. Niemand gab an, sich
nicht mehr an die Ubung zu erinnern. 2
Personen machten nach vier Wochen
keine Angabe.

Max Arnold & Rahel Kurth Portmann
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G Konnen Sie sich grundsatzlich vorstellen,
Workshop-Inhalte in Ihren Berufsalltag einfliessen zu
lassen?
80%
60%
40%
20%
0% . . . . ]
1: sehr 2: selten/1x pro 3: 4: oft/mehrmals 5: sehr oft/1 bis
selten/nie Monat manchmal/etwa pro Woche mehrmals
1x pro Woche taglich

Abbildung 37: Anwendbarkeit — Gesamter Workshop

N=10
H Konnen Sie sich vorstellen, Workshop-Inhalte
auch in lhren privaten Alltag einfliessen zu lassen?
80%
60%
40%
20%
0%
1: sehr selten/nie  2: selten/1x pro 3: 4: oft/mehrmals  5: sehr oft/1 bis
Monat manchmal/etwa pro Woche mehrmals taglich
1x pro Woche

Abbildung 38: Anwendbarkeit — Workshop Privat
N vorher =10/ N nachher =8

Seite 37



Bachelor Thesis

4.2.2 Gesamtbewertung der Qualitit des Workshops

Teil |

Auf einer Skala zwischen 1 und 5 (sehr
unzufrieden bis sehr zufrieden) wird die
Zufriedenheit mit dem Workshop
insgesamt von 60% der Probanden mit
dem Wert 4 oder hoher eingestuft. 30%
wahlen den neutralen Wert 3 und 10%
den Wert 2 (Abbildung 39).

Auf einer Skala zwischen 1 und 5
(Uberhaupt nicht empfehlenswert bis
sehr  empfehlenswert)  wird die
Weiterempfehlung des  Workshops
insgesamt von 90% der Probanden mit
dem Wert 4 oder hoher eingestuft. 10%
wahlen den neutralen Wert 3 (Abbildung
40).

Auf einer Skala zwischen 1 und 5 (sicher
nicht wieder besuchen bis bestimmt
wieder besuchen) wird ein
Wiederbesuch des Workshops von 80%
der Probanden mit dem Wert 4 oder
hoher eingestuft. 10% wahlen den
neutralen Wert 3 und 10% den Wert 2
(Abbildung 41).

Max Arnold & Rahel Kurth Portmann

Zufriedenheit
80%
60%
40%
20% I
0% Il
1:sehr 2 3 4 5: sehr zufrieden
unzufrieden

Abbildung 39: Zufriedenheit

M=3.5,5D.707, N =10

Weiterempfehlung

80%
60%
40%
> l:
0% : — :
1: Gberhaupt 2 3 4 5:sehr
nicht empfehlenswert

empfehlenswert

Abbildung 40: Weiterempfehlung
M =4.2,5D .632,N =10

Wiederbesuch

80%
60%

40%

20% I

o5 N . .
2 3 4

1: sicher nicht
wieder besuchen

5: bestimmt
wieder besuchen

Abbildung 41: Wiederbesuch
M=43,5D=1.032,N=10
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4.2.3 Ergebnis Workshop-Fortsetzung
Teil J

Besuch Fortsetzung

Auf einer Skala zwischen 1 und 5 (sicher 80%
nicht besuchen bis bestimmt besuchen) 60%
wird ein Besuch einer Fortsetzung des

40%

Workshops von 90% der Probanden mit
dem Wert 4 oder hoher eingestuft. Eine 20%
Person machte keine Angabe (Abbildung

0% .
42) 1: sicher nicht 2 3 4
besuchen

5: bestimmt
besuchen

Abbildung 42: Besuch Fortsetzung

M =4.556, SD =.527,N=9

Bei einer Auswahl an Fortsetzungsmoglichkeiten des Workshops wurden Titel aus dem MRT der Army
gewahlt. Die Ergebnisse sind in der nachfolgenden Tabelle 2 ersichtlich:

Priontat

Prioritat

Priontat

Prioritat - a Prioritat Prioritat
Problemlosen Energie- Bestatigungs- | Katastrophen- Echizeit | Erkenntlichkeit
management fehler denken
Mittelwert 2.1250 3.1250 2.8750 4.6250 3.5000 4.1250

Tabelle 2: Prioritdten Fortsetzung

die erste Wahl mit einem Mittelwert von M = 2.125 auf das
Problemlosetraining, gefolgt vom Kurs Problemldsetraining mit dem Fokus Bestadtigungsfehler mit dem
Mittelwert M = 2.875 und Energiemanagement M = 3.125. Mit einem Mittelwert von M = 3.5 liegt die

Bekampfung von kontraproduktiven Gedanken in Echtzeit etwas weiter zurlick und dennoch vor dem Kurs

Bei den acht Probanden fiel

Erkenntlichkeit entwickeln M=4.125 und zum Schluss folg der Kurs Minimieren von Katastrophendenken
mit M=4.625.

Frage: Stellen Sie sich vor, in einer Fortsetzung des besuchten Workshops wiirden die folgenden, jeweils
halbtdgigen Module angeboten. Nummerieren Sie bitte von 1 bis 6 welches Angebot Sie am ehesten
anspricht (=1), bzw. welches Sie am wenigsten anspricht (=6).
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4.3 Korrelationen und Mittelwertvergleiche

Die Ergebnisse der Erhebung wurden auf Zusammenhadnge untersucht, welche Aufschluss lber weitere
Hintergriinde beziiglich der Bedeutsamkeit und Anwendbarkeit der Workshop-Inhalte geben koénnten.
Einige wenige signifikante Korrelationen konnten zwar gefunden werden, die meisten stehen jedoch nicht
im direkten Zusammenhang mit der untersuchten Forschungsfrage und ergeben keine relevanten Hinweise
zu deren Beantwortung. Zudem bleibt bei dieser kleinen Stichprobe die Frage nach der Effektstarke
ungeklart. Statistische Signifikanztests sind ungeniigend, um die Brisanz von Untersuchungsergebnissen zu
beurteilen, hierflir missten ausserdem Effektstiarkemasse herangezogen werden. Daher folget an dieser
Stelle nur eine weitere Ausfiihrung dazu. Die berechneten Korrelationskoeffizienten sind in Anhang 8
ersichtlich.

Bei der Bewertung der Korrelationen wird auf die vorgeschlagenen Konventionen nach Cohen (1988, zitiert
nach Sedimeier & Renkewitz, 2008) abgestiitzt. Demzufolge wird wie folgt beurteilt:

r=+/-0.1 geringer Zusammenhang
r=+/-0.3 mittlerer Zusammenhang
r=+/-0.5 starker Zusammenhang

Das Resultat einer gemass Cohen stark negativen Korrelation von r = -.645 zeigt mit einer Signifikanz auf
dem Niveau p < 0.05, einen Zusammenhang zwischen der Selbsteinschdatzung von
Stressbewaltigungskompetenzen und der Bedeutsamkeit der Workshop-Inhalte. Dies bedeutet "Je
schlechter eine Person ihre Fahigkeiten im Umgang mit Stress vor dem Workshop einschatzt, desto
hilfreicher empfindet sie die Pilotworkshop-Inhalte fiir das Verstehen des eigenen Stresserlebens." (Anhang
9)

Des Weiteren wurden Vergleiche der Mittelwerte bezlglich der Selbsteinschatzung mentaler
Stresskompetenz vor dem Workshop und vier Wochen nach dem Workshop gepriift. Bezliglich der
Selbsteinschatzung mentaler Stresskompetenz erfolgte keine signifikante Veranderung. Desgleichen fiir den
Wunsch, Verdanderungen bezliglich einer Verbesserung der mentalen Stresskompetenz. Da diese Ergebnisse
gemass der Forschungsfrage keine relevanten Resultate lieferten, wird auf eine weitere Ausfiihrung
verzichtet. Die Resultate der Berechnungen finden sich in Anhang 13.

4.4 Einschitzung Stressbewiltigungskompetenz

Die Resultate, welche beziglich der Selbsteinschdtzung der Stressbewailtigungskompetenz auftreten,
wurden ebenfalls auf signifikante Veranderungen untersucht (Anhang 10). Es konnte nicht nachgewiesen
werden, dass der Workshop einen signifikanten Anstieg dieses Wertes nach sich zog. Jedoch wurde eine
signifikante Verringerung des Anfangswertes vor dem Workshop von M = 3.75 auf M=3.375 vier Wochen
danach verzeichnet (Anhang 10) auch beziglich des Wertes direkt im Workshop war die Abnahme von M =
4.0 auf M=3.375 vier Wochen spater signifikant (Anhange 11 & 12).

4.5 Ergebnisse offene Fragen

Im nachfolgenden Abschnitt werden die Ergebnisse aus den offenen Fragen zusammengefasst. Die
kompletten Antworten auf die offenen Fragen des Fragebogen 1 und 2 sind im Anhang 7 ersichtlich. Die
Antworten beziehen sich auf die inhaltlichen Erweiterungsvorschlage eines kiinftigen Moduls mit der Frage:
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"Welche zusatzlichen Inhalte wirden Sie sich fiir ein weiteres Stress-Kompetenz Training wiinschen?",

darauf antworteten im Fragebogen 1 & 2:

e 5 Probanden, dass sie es wiinschen wiirden, auch konkrete Inputs zu erhalten, wie sie das

Stresserleben von Mitarbeitenden positiv beeinflussen oder Stresserleben ihrer Mitarbeitenden

reduzieren oder verhindern kénnten.

e 3 Befragte gaben an, dass sie sich mehr Austauschmoglichkeiten mit Experten oder innerhalb des

Workshops wiinschen, dies sowohl auf der Ebene der Organisation als auch auf Individuen-Ebene.

e 2 Probanden gaben an, dass sie auch lber die regenerative Stresskompetenz mehr in einem

Workshop zur mentalen Stresskompetenz erfahren méchten.

e 1 Proband merkte an, dass Ressourcen starker thematisiert werden sollen,

e 1 Proband, dass mehr tiber Gefahren von Stress als Inhalt vorkommen soll.

e 1 Proband berichtete, dass etwas Uber die Psychologie der Achtsamkeit und Dankbarkeit enthalten

sein soll.

e Weiter mochte 1 Proband als zusatzlichen Inhalt wissen, wie man Stress in positive Energie

umwandeln kann und

e 1 Proband méchte grundsatzlich mehr Gber Energiemanagement erfahren.

4.6 Ergebnisse inhaltliche Priorititen fiir eine Fortsetzung des Workshop

Dieser Abschnitt zeigt die Resultate aus der Priorisierung von moglichen Inhalten fir eine Fortsetzung des

Workshops. Die Auswahl stammt aus dem Master-Resilience-Training von Reivich, Seligman & McBride
(2011), welches im Kapitel 2.3. erwahnt wurde. Die Ergebnisse sind in der nachfolgenden Tabelle 3
ersichtlich. Die Punktzahl in Klammern zeigt die addierte Gesamtpunktzahl (Minimum 1 Punkt = héchste
Prioritat, Maximum 6 = niedrigste Prioritat)

Prioritat

Maglicher Inhalt einer Fortsetzung

1
(15 Punkte )

Problemldsetraining (persdnliche Stressoren, Verhaltensanalysevon
Stresserfahrungen, Selbstbeobachtung, Anwendung)

2
(20 Punkte)

Problemldsetraining: Der Bestatigungsfehler (Wir interpretieren Informationen so,
dass diese unseren Erwartungen entsprechen, wie kdnnen wirden
Bestdtigungsfehlervermeiden?)

3
(23 Punkte)

Energiemanagement (Meditation, Atemiibungen, Progressive Muskelrelaxation)

(31 Punkte)

4 Bekdmpfenvon kontraproduktiven Gedanken in Echtzeit (Sofortiges Stoppen
(25 Punkte) | negativer Gedankenspiralen)
5 Minimierenvon Katastrophendenken (Was passiert beim Gribeln Gber

schlimmstmadgliche Resultate Was kanndagegen getan werden?)

5
(31 Punkte)

Erkenntlichkeit entwickeln {Japanische Psychologie der Achtsamkeit, Selbstreflexion
und Dankbarkeit)

Tabelle 3: Prioritdten Fortsetzung Workshop

N=7

Nun folgt in Kapitel 5 die Interpretation dieser Resultate. Daraus leiten sich konkrete Empfehlungen ab,

welche dazu dienen, die Inhalte eines kiinftigen Praventionsmoduls der Suva zu erarbeiten und

umzusetzen.
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5. Handlungsempfehlungen

Dieser Teil interpretiert die auffalligsten Ergebnisse, erweitert diese unter Bezugnahme der aufgezeigten
Literatur und skizziert daraus Handlungsempfehlungen. Diese Empfehlungen geben Hinweise, welche zur
Weiterentwicklung zu einem Praventionsmodul beachtet werden sollen. Dabei werden im ersten Teil die
Ergebnisse der einzelnen Workshop-Inhalte gewichtet, interpretiert und Empfehlungen gegeben. Im
zweiten werden allgemeine Empfehlungen aufgrund der Erhebung und im dritten Teil allgemeine
Empfehlungen aus der Literatur zum gesamten Workshop abgegeben.

5.1 Bedeutsamkeit und Anwendbarkeit der Workshop-Inhalte

Nachfolgende Tabelle zeigt die Interpretation der Ergebnisse beziiglich Bedeutsamkeit und Anwendbarkeit
der einzelnen Workshop-Inhalte. Das Vorgehen bei der Gewichtung ist in Kapitel 3.6 erklart.

Beurteilun Beurteilung
Beurteilung . g . Anwendbarkeit vier
. Anwendbarkeit direkt im
Bedeutsamkeit Worksho Wochen nach dem
P Workshop
Al: Theorie: bedeutsam . )
Die drei Saulen der Stresskompetenz 80% beibehalten
A2: Interpretation der individuellen Checkliste bedeutsam ) A"stsu"gez nmwi”dig 5
(Vorbereitungsaufgabe) 70% weglassen oder umrassend anpassen
A3: Theorie: bedeutsam i )
Korperliche Reaktionen auf Stress 90%
A4: Theorie: bedeutsam
Transaktionales Stressmodell Lazarus, Stress entsteht 70% - -
aufgrund von Wahrnehmung & Interpretation ;
AS5: Theorie: bedeutsam ) )
Stressoren 70%
A6: Ubung: Zitrone bedeutsam ) )
Kopplung mentaler Prozesse und kdrperlicher Reaktion 80%
B1: Theorie: bedeutsam i )
Annehmen bedeutet nicht Hinnehmen 80%
) TXWo - X W -
B2: Ubung:Annehmen der Realitdt in einer alltdglichen bedeutsam I EIB LTSI TP e ST T (et
Stresssituation (Austausch) 60% LG 2T IO T
90% 70%
B3: Ubung: mehr als 1x wochentlich
. . . . bedeutsam
Transfer: Annehmen in der eigenen Stresssituation 90% anwendbar -
(Austausch) ° 90%
C1: Theorie: bedeutsam i )
Herausforderung statt Bedrohung (Perspektivenwechsel) 100%
C2: Ubung: bedeutsam mehr als 1x wochentlich mehr als 1x wochentlich
Unterschiedliche Perspektiven einnehmen 70% LIS LE] I
60% 70%
C3: Ubung: bedeutsam mehr a:z:lzr\:\;ébc:rentlich mehr a;;;);r\:;tjl;::rentlich
Bezug zur Vorbereitungsaufgabe: forderliche Denkmuster 60% 30% 60%
D1: Theorie: bedeutsam ) .
Selbstwirksamkeit 70%
D2: Theorie:
o . . bedeutsam
Vertrauen in die eigene Kompetenz gewinnen, Starken- -
70%
Denken
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beibehalten

Anpassungen notwendig

. mehr als 1x wochentlich mehr als 1x wochentlich
D3: Ubung: bedeutsam
Mentales Training: Vorstellungsiibung 50% IR LED IR LED
’ 70% 60%
E1: Theorie: bedeutsam
Ubersteigerte Bediirfnisse hinter den haufigsten - -
- 90%
Stressverstarkern
E2a: Ubung: Stressverstirkende Denkmuster: Checkliste und bedeutsam e e hentich e e el
eigenes Profil erstellen 90% LT LR anwendbar
100% 60%
N hr als 1x wochentlich hr als 1x wochentlich
E2b: Ubung: bedeutsam menr Z;W);::jo;arent = menr a:W:n\ZE:rent i
3 . i 0
Stressverstarkende Denkmuster: Mentale Gegenmittel 100% 30% 70%
E3: Theorie: bedeutsam _
Das Entwicklungsquadrat 70%
. mehr als 1x wochentlich mehr als 1x wochentlich
E4: Ubung:
Das Entwicklungsquadrat erstellen ) anwendbar anwendbar
&d 30% 60%
. 6 i hr als 1x wochentlich
ES: Ubung: bedeutsam mehr als 1x wochentlich mehr als 1x wochentlic
Ein personliches Ziel formulieren (Brief) 60% CIRELET CICELET
30% 80%

weglassen oder umfassend anpassen

Tabelle 4: Ubersicht Bedeutsamkeit & Anwendbarkeit aller Workshop-Inhalte

Aufgrund der Ergebnisse bezliglich der Bedeutsamkeit lasst sich sagen, dass samtliche Theorieteile des
Workshops beibehalten werden sollen. Grundsatzlich empfiehlt es sich, diese Theorieteile je nach zeitlichen
Ressourcen ausfuhrlicher zu gestalten, um einen nachhaltigen Lerneffekt zu erzielen (Kaluza, 2011). Zudem
ist es wichtig, dass der vermittelte theoretische Hintergrund einfach, verstandlich und nachvollziehbar
dargelegt wird. Bei diesen theoretischen Inhalten ist zentral, dass fiir die Teilnehmenden erkennbar wird,
was der Sinn und der Mehrwert dieser Theorien fiir das Verstdandnis des eigenen Stresserlebens darstellt.
Dies kann sowohl durch Hinweise und Verknlpfungen zu besprochenen Thematiken als auch durch
konkrete Beispiele mit Bezug auf die Theorie erreicht werden (Pawlowsky & Baumer, 1996).

In Bezug auf die Bedeutsamkeit der Ubungen zeigt sich ebenfalls, dass diese beibehalten und je nach Bedarf
ausgebaut werden sollten. Die Bedeutsamkeit der Ubung D3: Mentales Training, Vorstellungsiibung kann
durch noch konkretere Beispiele starker betont und besser begreifbar gemacht werden. So kann
beispielsweise an personliche Trainingserfahrungen aus dem privaten Alltag oder an frithere Schul- oder
Weiterbildungserfahrungen angeknilpft werden oder durch Beispiele aus der Sportpsychologie die
Bedeutsamkeit dieser Ubung erhéht werden (Kaluza, 2011).

Die Ergebnisse zur Anwendbarkeit der Ubungen zeigen, dass auch diese beibehalten werden kénnen. Hier
ist aus Sicht der Autoren wichtig zu betonen, dass es unterschiedlichste Moglichkeiten gibt, um diese
Inhalte umzusetzen, um zum Ziel zu kommen. Die Ubungen eignen sich, um auf verschiedene
Organisationen individueller angepasst und ausgebaut zu werden. Die Ubungen kénnen auch durch eine
inhaltlich gleiche Ubung aus anderen Trainings, unter Beriicksichtigung der Urheberrechte, oder durch
selbst entwickelte Ubungen ersetzt werden. Beziiglich der eher negativ bewerteten Ubungen z.B. E4: Das
Entwicklungsquadrat erstellen, ldsst sich sagen, dass diese auf den ersten Blick sehr komplex ist und eine
hohe Denkleistung der Teilnehmenden erfordert. Darum soll bei Durchfiihrung dieser Ubung zwingend
geniigend Zeit eingeplant und Zeit flir Reflexion und Diskussion zur Verfligung gestellt werden um diese
Ubung zu begreifen und dadurch im Alltag anwenden zu kénnen (Meier, 2007). Auch vorstellbar ist, diese
Ubung mehrmals aufzugreifen um einen Trainingseffekt zu erzielen.

Der in Kapitel 4.3 aufgezeigte Zusammenhang zeigt die Tatsache, dass gerade Arbeitnehmende, welche
durch eingeschrankte Bewaltigungsfahigkeiten unter Stress leiden, Kenntnisse lber die Hintergriinde zur
Entstehung von Stress schatzen, um ihre Stressreaktionen reflektieren zu kénnen.
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Im Folgenden werden weitere Vorschlage zur Verbesserung in Bezug auf ein Praventionsmodul aufgrund
der Erhebung und im Anschluss aufgrund der Literatur aufgefiihrt.

5.2 Empfehlungen aufgrund der Erhebung

Ausbauen der Grundlagen zu den Folgen von lang anhaltendem Stress:

Kenntnisse Uber Folgen von langanhaltendem Stress sind hilfreich, um den Blick fiir einen erweiterten
personlichen Horizont und die eigene Gesundheit in der Zukunft zu scharfen. Beispielsweise konnen,
anhand der medizinischen Sicht, welche auch in Kaluza (2012) aufgezeigt wird, die oft wenig bewussten
korperlichen Vorgédnge veranschaulicht und dadurch die Beobachtungsfahigkeiten auf die eigene Situation
und dadurch Alarmsignale aktiviert werden.

Zeit fiir Gesprache:

Es ist sinnvoll, dass nach Ubungen und Kurztests Zeit fiir einen Austausch gewahrt wird, damit sich das
Gelernte festigen und neue, andere Sichtweisen angeregt werden kénnen. Dies kann je nach Ubung in
Kleingruppen oder im Plenum sinnvoll sein.

Personlicher Erfahrungsaustausch:

Von den Teilnehmenden am Workshop wurden die Ubungen des persénlichen Erfahrungsaustausches iiber
Bewaltigung von Stress sehr geschatzt. Diesen sollten unbedingt geniigend Raum geboten werden. Dieser
Wunsch wird durch die Gewichtung der Wichtigkeit kollegialer Hilfe/und des Austausches unter Kollegen
von Greif (1991) bestatigt. Eine Moglichkeit, um den Austausch auch ausserhalb, bzw. nach Abschluss eines
Trainings gewahrleisten zu kdnnen, ware beispielsweise die Griindung einer Intervisionsgruppe.

Fiihrungskrafte als Trainer ihrer Mitarbeitenden:

Da sich einige Teilnehmende auch (iber das Stresserleben von Mitarbeitenden Gedanken machten und
dieses gerne positiv beeinflussen, reduzieren oder verhindern kénnen méchten, sind nach Bedarf auch
Modulinhalte zum Thema train the trainer sinnvoll.

Weitere Modulinhalte aus dem Master-Resilience-Training:

Gemass den Inhalten des Master-Resilience-Training von Reivich, Seligman & McBride (2011), wiirden sich
die Workshop-Teilnehmenden insbesondere fiir Vertiefungen in den Bereichen Problemldsetraining
(personliche Stressoren, Verhaltensanalyse von Stresserfahrungen, Selbstbeobachtung, Anwendung) sowie
dem Bestatigungsfehler entscheiden. Auch Energiemanagement (Meditation, Atemiibungen, Progressive
Muskelrelaxation) und das Bekdmpfen von kontraproduktiven Gedanken in Echtzeit (Sofortiges Stoppen
negativer Gedankenspiralen) ist aus Sicht der Teilnehmenden sinnvoll.
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5.3 Zusitzliche Empfehlungen auf Grundlage der Theorie

Analyse der Ausgangslage:

Im Rahmen der Auftragsklarung, soll geklart werden, wie geplante Modulinhalte bedarfs-, zielgruppen- und
problemgerecht gestaltet werden kdnnen (Bamberg et al. 2003). Das bedeutet, dass beispielsweise sehr
unterschiedliche Interessengruppen wie Arbeitende aus dem Baubereich im Vergleich zu Arbeitenden aus
dem Biirobereich komplett andere Bedingungen beziiglich Stresserleben haben. Es ist massgeblich, diese
Rahmenbedingungen zu berlicksichtigen. Dabei ist entscheidend, dass die gegebenen Rahmenbedingungen
des Arbeitsplatzes respektiert werden und somit nicht Kompetenzen trainiert werden, welche durch
vorgegebene Grenzen (z.B. klar vorgegebener Arbeitsablauf) nicht umsetzbar sind (Kauffeld, et al., 2008).

Transparenz hilft Erwartungsklarheit zu schaffen:

Damit die Modulteilnehmenden nicht mit falschen Erwartungen an die Modulinhalte geraten, sollte
Erwartungsklarheit geschaffen werden (Kauffeld et al., 2008) Dies bedingt von Beginn weg Transparenz, am
besten bereits durch die Kursausschreibung mit den konkreten Zielen, welche bei Beginn erneut
aufgegriffen werden sollen. Dabei soll auch geklart werden, welche Erwartungen nicht erfillt werden
kénnen.

Widerstidnde ernst nehmen:

Nicht alle Teilnehmenden sind freiwillig in Stresskompetenztrainings. Daher ist es entscheidend, dass eine
Kursleitung auf Widerstande vorbereitet ist. Es mach Sinn, diese eventuell bereits bei der Auftragsklarung
anzusprechen, um sie besser antizipieren und ernst nehmen zu kdnnen. Tauchen sie im Rahmen eines
Trainings auf, ist es angebracht, ihnen Raum zu geben (Meichenbaum, 2003).

Differenzierung entsprechend Schwichen/Starken/Interessen:

Da Stressempfinden sowie dessen Bewaltigung, wie in der Literatur mehrfach bestatigt (beispielsweise:
Greif, 1991 oder auch Kaluza, 2012) sehr individuell ist, macht es allenfalls Sinn, eingangs des Trainings eine
Einstufung der Teilnehmenden machen zu lassen, beispielsweise durch das Stressverstarkerprofil oder
durch eine Auswahl von verschiedenen Vertiefungsrichtungen. Durch diese Ergebnisse kdnnten
weiterflihrende Modulteile individueller zur persénlichen Vertiefung angeboten werden. (siehe auch
Kapitel 2.3)

Ganzheitlichkeit eines Trainings in Stresskompetenz anstreben:

Es ist wichtig, dass ein Training in Stresskompetenz ganzheitlich konzipiert ist. Daher sollten, um mit den
Begriffen von Kaluza zu sprechen, auch die beiden anderen Saulen der Stressbewaltigung, die der
instrumentellen Stresskompetenz sowie der regenerativen Stresskompetenz, trainiert werden. Gemass
Meichenbaum (2003) sollte eine Intervention immer auf mehreren Ebenen ansetzen.

Empfehlung Trainingsaufbau in drei Phasen:

Der didaktische Aufbau eines Stressbewaltigungs-Trainings ist von Vorteil nach den Grundsidtzen des
Stressimpfungstrainings von Meichenbaum (2003) und den drei aufeinander folgenden Phasen
Informationsphase, Ubungsphase, Anwendungstraining und deren kontinuierlich ansteigenden Komplexitit
zu gestalten (siehe auch Kapitel 2.3). Dies stiitzt im weiteren Sinne auch die Wiinsche der Workshop-
Teilnehmenden, welche zum vertieften Verstandnis noch weitere Theoriehintergriinde wiinschen, was der
Informationsphase von Meichenbaum entspricht.

Zeitlichen Trainingsumfang vergrossern:

Ein Training in  Stresskompetenz verlangt den Teilnehmenden anspruchsvolle kognitive
Veranderungsprozesse ab und sollte von Vorteil wiederholt angeleitet eingelibt werden. Kaluza selbst
schlagt Gesamt-Trainings samtlicher drei Stresskompetenzen vor, welche zwolf wochentliche Sitzungen a
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zwei Stunden vorsehen (Kaluza, 2011). Dabei ist entscheidend, dass Gelerntes wiederholt aufgenommen,
vertieft und dadurch gefestigt wird.

Inhaltlichen Umfang an zeitliche Ressourcen anpassen:

Diese Arbeit zeigt eine umfassende Ubersicht (iber mégliche Inhalte eines Praventionsmoduls. Aufgrund
der meist sehr beschrdankten zeitlichen und finanziellen Ressourcen (Bamberg et al., 2003), welche
Organisationen zur Verfligung stellen, macht es in der Praxis Sinn, davon 5-6 Inhalte auszuwahlen, diese zu
Uberarbeiten und evtl. entsprechend dem Zielpublikum beispielsweise auch zu vereinfachen.

Bezliglich zeitlicher Ressourcen, ist anzumerken, dass laut Kaluza (2002) die Trainingsdauer von
erfolgreichen Trainings deutlich Gber zehn Stunden liegt. Es ist davon auszugehen, dass Organisationen dies
beschrankt zur Verfligung stellen kdnnen. Eine Moglichkeit ist, den Teilnehmenden eines Trainings
zusatzlich Trainingsmaterial zur Vertiefung anzubieten. Dadurch kann individuell, nach Bedirfnis an den
Inhalten weitergearbeitet und der Transfer in den Alltag unterstitzt werden.

Ausbauen der Grundlagen liber die Entstehung von Stress:

Erst wenn Menschen (iber geniigend Grundlagenwissen beziiglich Stressprozessen verfligen, kann Stress-
und Ressourcenmanagement fundiert angegangen und trainiert werden. Dieser Hintergrund ist ebenfalls
entscheidend, um sich Ziele zu setzen und Eingriffspunkte festzulegen, anhand derer die Wirkung Gberprift
werden kann (Bamberg et al., 2003). Eine weitere Konsequenz, welche zudem aus den verbesserten
Kenntnissen resultieren kann, konnte eine verbesserte Selbstwahrnehmung beziglich friher
Stresssymptome sein. Neben der Literatur, die diese Empfehlung stiitzt, belegt auch der in Kapitel 4.3.
aufgezeigte Zusammenhang die Wichtigkeit theoretischer Grundlagen fiir Verstandnis und somit die
Selbstreflexion bezlglich Stressentstehung. Insbesondere unter Stress leidende Personen sollten durch
bessere Selbstbeobachtung auf Anzeichen fiir Stressentstehung sensibilisiert werden kénnen.

Ubung zum Erfahren von korperlichen Stressreaktionen:

Eine Zusatzliche Méglichkeit, um korperliche Stressreaktionen zu veranschaulichen wére eine Ubung,
welche Workshop-Teilnehmende direkt korperliche Stressreaktionen erfahren und anschliessend
beschreiben lisst. Hierfiir eignet sich die hier nicht niher beschriebene Stressinduktions-Ubung von Kaluza
(2011). Diese sollte jedoch nicht zu Beginn eines Moduls durchgefiihrt werden, da das Risiko besteht, dass
die Teilnehmenden noch zu wenig Vertrauen zum Moderator haben (Kaluza 2011).

Anschauliche Beispiele aus dem Alltag:

Fiir alle Theorien und Ubungen gilt den Bezug zur Praxis méglichst konkret herzustellen. Es macht Sinn,
moglichst realitdtsnahe Fallbeispiele aus dem Alltag zu verwenden (Pawlowsky & Bdumer, 1996). Hier
empfiehlt sich, jeweils parallel zu einer Einfiihrung eines Modells ein solches Beispiel, am besten aus der
Arbeitsumgebung der Workshop-Teilnehmenden, aufzuzeigen. Drei oder vier typische Beispiele, die im
Firmenalltag Stress auslosen kénnen, kdnnen eventuell vorab bei der Auftragsklarung erfragt werden.
Allenfalls formulieren die Teilnehmenden im Rahmen von Ubungserweiterungen selber weitere dazu.

Personliche Transferkapazitat ausloten:

Die Suche nach konkreten Anwendungsméglichkeiten fiir erlernte Ubungen (Kauffeld et al., 2008)
erleichtern den Teilnehmenden die tatsachliche Integration der neuen Inhalte im Berufsalltag. Dabei kann
es helfen, ein paar immer wiederkehrende Stresssituationen aufzuschreiben oder zu erzdhlen und
Anwendungsmoglichkeiten fiir genau diese Situationen im Rahmen eines Workshops zu antizipieren,
beispielsweise in einem Partner- oder Kleingruppengesprach.

Konkrete Planung der Wissensanwendung:
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Ahnlich dem vorhergehenden Beispiel wird der gelingende Wissenstransfer in den Arbeitsalltag durch ganz
konkrete Planung der moglichen Anwendung wahrscheinlicher (Kauffeld et al., 2008). Darum ist es wichtig,
Moglichkeiten der Wissensanwendung klar im Training zu thematisieren und zu konkretisieren.
Beispielsweise kann ein konkret wochentlich wiederkehrender Fixpunkt, wie eine zu leitende Sitzung, zum
Anlass genommen werden, sich regelmassig mit einem ausgewdahlten Mentaltraining darauf einzustimmen.

Allfallige Misserfolge ins Training integrieren:
Nicht jede neue Strategie tragt nur Frichte im Alltag. Um Frustrationen moglichst gering zu halten, ist es
notig, mogliche Misserfolge zu thematisieren. Dies kann beispielsweise im Rahmen einer ersten Zielsetzung
fir das individuelle Training geschehen. Dabei werden realistische Ziele gesetzt und mogliche Misserfolge
und Hindernisse und der Umgang mit diesen thematisiert. Dazu empfiehlt Meichenbaum (2003) des
Weiteren ein Praventionstraining fir Riickfalle.

Riickmeldung iiber Trainingserfolge:

Wenn Personen erfolgreich neu erlernte Strategien umsetzen, so bedeutet entsprechend positives
Feedback weiteren Ansporn zur Umsetzung (Meichenbaum, 2003). So kénnte z.B. am Anfang einer
Nachfolgesitzung ein Blitzlicht zum Thema Erfolge seit dem letzten Training eingeplant werden.

Verbindung von Trainings mit strukturellen Massnahmen:

Grundsatzlich ist eine Verbindung von individuenorientierten Stressbewaltigungstrainings mit strukturellen
Interventionsmassnahmen am sinnvollsten (Kaluza 2002). Da jedoch durch die Durchfiihrenden eines
Trainings keine Bedingungen verdndert werden kénnen, ist es wichtig, Teilnehmende Organisationen auf
diesen Umstand aufmerksam zu machen.

Im nachfolgenden Teil werden die Ergebnisse diskutiert, das methodische Vorgehen reflektiert und
Schlussfolgerungen fiir Forschung und Praxis gezogen. Danach folgt das abschliessende Fazit dieser Arbeit.
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6. Diskussion

In diesem Diskussionsteil werden die wesentlichen Ergebnisse zusammengefasst und diskutiert, die
Methode reflektiert und Schlussfolgerungen fir Forschung und Praxis gezogen. Der nun folgende Abschnitt
diskutiert die wesentlichen Ergebnisse dieser Untersuchung und fasst diese kritisch zusammen.

6.1. Zusammenfassung und Diskussion der wesentliche Ergebnisse

Interessanterweise wurden alle Workshop-Inhalte (bis auf die Ubung D3: Mentales Training, siehe 5.1) mit
einer auffallend hohen subjektiven Bedeutsamkeit zwischen 60 und 100% und im Durchschnitt mit Gber
70% ausgezeichnet. Der Grund, weshalb die Ubung: Mentales Training/Vorstellungsiibung mit 50% tiefer
als die anderen Ubungen bewertet wurde, kénnte daran liegen, dass diese Ubung nur kurz angeschnitten
und von den Probanden individuell still durchgefiihrt und nicht im Plenum besprochen wurde. Warum die
Bewertung der Inhalte in Bezug auf die Bedeutsamkeit durchwegs positiv ausfillt, kann durch diese
Untersuchung nicht beantwortet werden. Moglicherweise spielt fiir diese Tatsache eine Rolle, dass die
Probanden besonders interessiert an der Stresskompetenz-Thematik waren. Da sie sich freiwillig fur die
Teilnahme gemeldet hatten, waren sie vermutlich sehr offen flr die Thematik und bereit, sich auf die
Inhalte, sowie die Ubungen einzulassen. Eventuell sind sie sich durch ihre Fiihrungsfunktion und auch durch
die damit einhergehende Vorbildfunktion der Tragweite mentaler Stresskompetenz fir ihren Alltag und
auch den ihrer Mitarbeitenden bewusst.

Auch die hohen positiven Resultate bezlglich der Anwendbarkeit lassen vermuten, dass die Probanden
eine hohe Motivation und Eigenverantwortung beziiglich eines personlichen Nutzens der Inhalte verspiren
und sich allenfalls auch nach dem Workshop intrinsisch motiviert mit der Materie befasst haben, um
moglichst grosse Lerneffekte zu erzielen und die Umsetzung in den Berufsalltag ernst zu nehmen.

Auch die Anwendbarkeit im Berufsalltag wurde, bis auf die beiden Ubungen E3: Entwicklungsquadrat und
E5: personliches Ziel formulieren (siehe 5.1) direkt im Workshop eher hoch eingeschéatzt. Die negativere
Bewertung der beiden anderen Ubungen kommt méglicherweise durch den Zeitdruck, der gegen Ende der
Durchfiihrung zunahm, zustande. Dies erscheint insofern plausibel, da es sich bei diesen Ubungen um die
letzten durchgefiihrten Ubungen handelt. Auch die tatsdchliche Anwendbarkeit in der Praxis (vier Wochen
spater), wo auch diese beiden Ubungen positiv bewertet wurden, zeigt mit 60-80% positiver Beurteilung
beziiglich der Anwendbarkeit hohe Werte.

Darliber, wie die Veranderungen der Beurteilung der Anwendbarkeit von der ersten zur zweiten Messung zu
Stande kamen, kann nur gemutmasst werden. Maoglicherweise hat sich tatsachlich in der Anwendung in der
Praxis gezeigt, dass sich dieser oder jener Inhalt besser oder schlechter als eingeschatzt anwenden lasst.
Dies kann aber aufgrund des Designs nicht abschliessend beurteilt werden. Es kann vermutet werden, dass
der Workshop zu Denkprozessen angeregt hat und das Wissen danach noch selbstdndig vertieft wurde.
Eventuell hat tatsachlich eine bewusste Zielsetzung fiir die regelmassige Umsetzung des Gelernten in den
Berufsalltag stattgefunden. Auch ist es méglich, dass die Ubung ES5: Ein persénliches Ziel formulieren (Brief),
welche eine individuelle Zielformulierung in Form eines Briefes an sich selbst darstellt, diesbeztglich
unterstiitzend gewirkt hat. Dabei ist unklar, inwiefern sich der Erhalt dieses Briefes kurz vor der zweiten
Befragung auf die Ergebnisse ausgewirkt hat.

Dass die subjektive Beurteilung der Anwendbarkeit der Workshop-Inhalte bei der ersten Messung nicht
ganzlich positiv ausfallt, ist vermutlich auf die ungiinstige Tatsache zurlickzufiihren, dass der Workshop eine
einmalige und sehr kurze Intervention war. Im Rahmen dieser Intervention konnten Ubungen und
insbesondere Diskussionen zum Erfahrungsaustausch sowie Transferiibungen auf Alltagssituationen nur

angeschnitten oder dargelegt und nicht eingehend trainiert werden. Fiir den Erfolg eines Trainings braucht
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es nachhaltige Trainingssequenzen Uber einen langeren Zeitraum, um eine Veranderung in Gang zu bringen.
Bei Trainings ist es wichtig, mehr Zeit zu geben fiir eigene Reflexion sowie Auffrischung von Gelerntem oder
sogar ein begleitendes Coaching um diesen Lernprozess zu unterstiitzen zu veranlassen.

Interessanterweise fielen die Resultate beziiglich eines Wiederbesuchs sowie die Moglichkeit eines Besuchs
einer Fortsetzung des Workshops sehr positiv aus. Daraus kann geschlossen werden, dass die Thematik des
Stresskompetenztrainings auf grosses Interesse stosst und nur dadurch fiir die Probanden bedeutsam ist. Es
bleibt offen, ob dieses Interesse bereits vor dem Workshop bestanden hat oder ob eine durch den
Workshop ausgeloste individuelle Sensibilisierung mitverantwortlich fir einen zunehmenden Wissensdurst
ist.

Des Weiteren wurden fiir den Workshop praktisch nur Inhalte gewahlt, die von samtlichen Teilnehmenden
unisono bearbeitet wurden und es gab nur kleinste, nach Interessen aufgeteilte, individualisierende
Kursteile. Wiirde ein Training in mentaler Stresskompetenz breiter angelegt und beispielsweise auf
Einheiten verteilt Gber ein halbes Jahr ausgedehnt, kdonnte auch darauf geachtet werden, dass die
Teilnehmenden ihnen personlich entsprechende Modulteile wahlen kdnnten, in welche sie sich vertiefen,
um ihren individuellen Trainingsbedarf abzudecken.

Die signifikante Abnahme der Einschatzung der eigenen Stressbewaltigungskompetenz (siehe Kapitel 4.4) ist
eventuell dadurch zu erklaren, dass die Teilnehmenden durch den Workshop darauf aufmerksam gemacht
worden sind, wie weitreichend die Thematik noch ist und wie klein ihr Wissen bis anhin dariiber gewesen
war. Durch die Intervention wurden eventuell neue Eigenerkenntnisse (siehe auch Kapitel 2.3) gewonnen
und vielleicht wurden durch eine bewusstere Selbstbeobachtung erstmals personliche Defizite beziglich
Stressbewadltigungskompetenz entdeckt.

Es folgt nun ein Kapitel, in welchem die gewahlte Methode der Erhebung und die situativen
Rahmenbedingungen kritisch besprochen werden.

6.2. Kritische Methodenreflexion

Fir die Durchfihrung des Workshops stand nur eine sehr begrenzte zeitliche Ressource zur Verfligung.
Durch die aufgezeigte Doppelfunktion des Workshops entstand bei der Durchfiihrung des Workshop
Zeitdruck. Es mussten Inhalte vermittelt und die Probanden in die Lage versetzt werden, den
Untersuchungsgegenstand zu beurteilen. Dieser Zeitdruck war sowohl fiir die Durchfiihrenden als auch fir
die Probanden spirbar. Dies wurde auch von den Probanden als Nachteil, jedoch durch die klare,
vorgdngige Kommunikation und Begriindung dieses Sachverhaltes, nicht als hinderlich verbalisiert. Durch
den intensiven Nachmittag wurden sowohl die Probanden als auch die Moderierenden mental sehr
beansprucht. Gegen Ende erhohte sich der Zeitdruck und dadurch wurden Erklarungen knapper und die
Ubungszeit verkiirzte sich. Es besteht auch die Méglichkeit, dass durch unbewusste Priferenzen der
Durchfiihrenden beziglich der Inhalte einzelne Inhalte ansprechender prasentiert wurden. Ausserdem liess
es sich bei der ersten Erhebung direkt im Workshop, durch die Fihrungsfunktion der Teilnehmenden - trotz
Bitte - nicht ganzlich vermeiden, dass Probanden fiir kurze Zeit den Raum verliessen, um zu telefonieren.
Aufgrund von nur kurzen Ablenkungen kdnnten moglicherweise Inhalte nicht vollstdandig erfasst und
dadurch nicht optimal bewertet worden sein. Dies kann aufgrund dessen, dass bei der Untersuchung auf
eine Protokollierung dieser Variablen verzichtet wurde, nicht nachvollzogen werden. Diese aufgezeigten
Faktoren kénnen einen nicht nachweisbaren Einfluss auf die Beurteilung durch die Probanden haben,
welcher nicht ausgeschlossen werden kann.

Durch die ausschliessliche Verwendung von Selbsteinschatzungen fallt ein sehr subjektives Licht auf den
Untersuchungsgegenstand. Fehlerquellen, wie mogliche Missverstandnisse, soziale Erwiinschtheit und
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Selbstdarstellung kénnen nicht ausgeschlossen werden. Zudem fand die zweite Erhebung (Fragebogen 2),
im Unterschied zur ersten Erhebung, in einem anderen Kontext, dem realen Arbeitsalltag oder in der
Freizeit, statt. Hierbei ist unklar, unter welchen Bedingungen die Probanden die Fragen beantworteten.

Die mehrheitlich quantitative Methode und die gewahlte Form eines Papierfragebogens schliessen ein, dass
ein detailliertes Nachfragen und in die Tiefe gehen, um neue Inhalte und Winsche der Teilnehmenden
aufzuspliren, ausbleiben. Wenn diese in den offenen Fragen nicht erwahnt werden, bleiben sie trotz
Schlussrunde weitgehend unentdeckt. Insbesondere bleiben Erklarungen fir die Verdanderungen beziglich
der Anwendbarkeit vier Wochen nach dem Workshop aus. Um auf diese zugreifen zu kénnen, ware es
sinnvoll, nach der zweiten Erhebung zusatzlich Interviews mit den Probanden zu fiihren.

Wenn konkrete Inhalte flir Folgeveranstaltungen des Workshops gefragt sind, wéare es angezeigt, die
Teilnehmenden mit qualitativen Methoden zu befragen, beispielsweise im Rahmen einer Fokusgroup oder
mit Hilfe von Experten- oder Einzelinterviews. Dies ware grundsatzlich zweckmassig, insbesondere dann,
wenn eine auf eine Organisation zugeschnittene Weiterbildung konzipiert wird.

Zum Abschluss der Diskussion erfolgt ein Ausblick auf die Relevanz der bearbeiteten Thematik in Bezug auf
Forschung und Praxis.

6.3.Schlussfolgerungen - fiir Forschung und Praxis

Wie in der Pravention und der Betrieblichen Gesundheitsforderung generell, besteht die Schwierigkeit, den
direkten finanziellen Nutzen einer Intervention fiir eine Organisation aufzuzeigen. Da es sich bei der
Zielgruppe der Intervention grundsatzlich um gesunde Personen handelt, kann beispielsweise nicht durch
eine Reduktion krankheitsbedingter Fehlzeiten oder Kosten argumentiert werden. Diese wéren erst
langerfristig zu erwarten. Fiir einen Nachweis des Nutzens miisste beispielsweise eine standardisierte
Verhaltensbeobachtung in Belastungssituationen vor und nach dem Training durchgefiihrt werden. Dies
ware zu prifen.

Da dieses Training im Bereich der mentalen Stresskompetenz auf Freiwilligkeit beruht, ware fir eine
weiterfiihrende Entwicklung des Praventionsmoduls zu untersuchen, wie Personengruppen, welche ein
geringes Problembewusstsein oder fehlende Bereitschaft zu Veranderungen ihres Verhaltens haben,
erreicht und/oder zu einer freiwilligen Teilnahme motiviert werden kdnnten.

Trainer haben bekanntlich einen nicht zu unterschatzenden Einfluss auf das Training, welches sie
massgeblich mitgestalten und dadurch auch zum Trainingserfolg des Individuums beitragen. Welchen
Einfluss die Leitenden des Trainings haben, wird in dieser Arbeit nicht berlicksichtigt und misste in eine
weitere Untersuchung mit einbezogen werden.

Um das Praventionsmodul generalisierbarer zu gestalten ware zu prifen, ob dies eventuell durch eine
Differenzierung fiir spezifische Belastungen (Restrukturierungen, Sitzungen), oder spezifische
Lebensereignisse (Pensionierung) oder Lebensphasen (Mutterschaft) moéglich ware.

Da, wie dargelegt, eine Intervention auf mehreren Ebenen stattfinden soll, stellt sich zudem die
grundsatzliche Frage, inwiefern eine Intervention nur auf der mentalen Ebene der Stresskompetenz Sinn
macht. Es misste geprift werden, ob fir das Individuum auch Inhalte der instrumentellen und
regenerativen Stresskompetenz zentral sind oder ob sogar auch auf Ebene der Organisation
verhaltnisorientierte Massnahmen fiir Verdnderungsprozesse angezeigt waren.
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7. Fazit

Ziel der vorliegenden Bachelor Thesis war die Beantwortung der Fragestellung: "Welche Inhalte eines
Trainings zur mentalen Stresskompetenz nach Kaluza sind fiir die Fliihrungskrafte der Schindler Schweiz AG
bedeutsam und im Berufsalltag anwendbar?" und "Welche Empfehlungen kénnen daraus fir die
Entwicklung eines Moduls abgeleitet werden?". Zu diesem Zweck wurden die Kriterien Bedeutsamkeit und
Anwendbarkeit des Trainingsteils der mentalen Stresskompetenz von Kaluza durch Fihrungskradfte der
Schindler beurteilt.

In der Untersuchung wird deutlich, dass aufgrund der Ergebnisse samtliche behandelten Theorieteile und
Ubungen des Workshops durch die Probanden als bedeutsam beurteilt werden. Was die Bedeutsamkeit
betrifft, kénnen alle Workshop-Inhalte mit lediglich geringfligigen Anpassungen beibehalten werden. Im
Hinblick auf die Ubungen zeigt sich, dass sich die Anwendbarkeit bei sdmtlichen Inhalten bestétigt hat.
Aussagekraftig fur die Beurteilung der Anwendbarkeit ist die zweite Messung nach vier Wochen in der
Praxis. Es zeigte sich, dass auch zuerst negativ bewertete Ubungen anwendbar sind. Dies obwohl innerhalb
des Workshops die Anwendbarkeit von zwei Ubungen als negativ eingeschatzt wurde.

Bezliglich des zweiten Teils der Forschungsfrage ldsst sich folgern:
Zentral ist,
e fiir die Teilnehmenden den Praxisbezug herzustellen:
Die Rahmenbedingungen klar zu analysieren und sich bei der Planung in den Alltag der
Teilnehmenden hineinzudenken und Mdoglichkeiten fiir Anwendungen des Gelernten im
Berufsalltag zu suchen.
e dass Modelle und Theorien zum Verstidndnis von Stress bekannt und verstandlich sind:
Nur so konnen die Teilnehmenden iiberhaupt selbst reflektieren und die Ubungen im
Berufsalltag anwenden.
e dass Inhalte sich nach den gegebenen Rahmenbedingungen, Ressourcen und der zu
verfolgenden Zielen richten:
Diese Arbeit bietet eine grosse Ubersicht iiber mégliche Inhalte. Es macht Sinn, je nach
Rahmenbedingungen und Fragestellungen der Teilnehmenden und den Zielen der
Organisation, beispielsweise 5-6 Inhalte auszusuchen und diese auf die Ziele des Trainings
anzupassen.

Die Ergebnisse dieser Untersuchung sind, da der Workshop nur mit einer sehr kleinen Stichprobe von
lediglich zehn Probanden und einzig mit Fihrungskraften durchgefiihrt wurde, keinesfalls generell auf jede
Organisation Ubertragbar. Vielmehr handelt es sich um eine Momentaufnahme, aufgrund welcher Hinweise
eine kiinftige Entwicklung zu einem Praventionsmodul abgeleitet werden kénnen.

Es bleibt zu folgern, dass mit den Grundlagen Kaluzas eine sehr bedeutsame und verstandliche Grundlage
existiert, welche sich durch gute Vorabklarung des Bedarfs einer Organisation auf sehr unterschiedliche
Berufsgruppen anpassen und anwenden ldsst, sofern die Bereitschaft daflir besteht, sich fiir eine
nachhaltige Umsetzung genigend Zeit fiir ein ganzheitliches Stressbewaltigungstraining zu nehmen.
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Anhang 1: Vorbereitungsaufgabe

In diesem Bereich

Bitte zutreffende Zahl eintragen

mochte ich etwas

Diese Aussagen treffen auf mich zu... indern.

Fragebogen

(Vorbereitung fiir Workshop)

Ich halte mich fachlich auf dem Laufenden. Ich bilde mich
1.1 regelmassig weiter. Ich lerne gern von anderen und sehe mich selbst 00000 ° 0
1 2 3 45 ja nein
als Lernende/n.
Ich pflege mein soziales Netz. Ich erfahre ausreichend Unterstitzung
1.2 durch andere. Ich habe mindestens eine vertraute Person, bei der ich ©c 0000 ° ,0
R 1 2 3 45 ja nein
mich fallen lassen kann.
Ich achte auf meine Grenzen. Ich vertrete meine Interessen
1.3 gegeniiber anderen. Wenn notig, sage ich nein, delegiere Aufgaben 00000 0 ,0
. . 1 2 3 45 ja nein
oder bitte andere um Unterstitzung.
Ich habe eine positive Zukunftsvision und klare Ziele vor Augen. Ich
1.4 setzte Prioritaten. Ich plane meine Zeit entsprechend und achte auf 2 CZJ 2 Z s Oa nei:
meine personliche Leistungskurve. .
21 Anforderungen und Schwierigkeiten gehoren fir mich zum Leben O 0O0OO0O fo) o
"~ dazu. Ich begegne ihnen mit einer annehmenden Grundhaltung. 12 3 45 ja nein
Anforderungen oder Schwierigkeiten sehe ich als positive
2.2 Herausforderung. Ich schatze sie realistisch ein und bewahre mir © o000 ° 0
L . 1 2 3 45 ja nein
eine innere Distanz.
Ich habe ein starkes Vertrauen in meine eigenen Kompetenzen. Ich
2.3 bin mir meiner Starken bewusst und vertraue darauf, dass ich auch © 0000 9 40
L. N . 1 2 3 4 5 ja nein
neue Anforderungen und Schwierigkeiten meistern kann.
Ich bin mir meiner persoénlichen Stressverstarker bewusst. Ich arbeite
gezielt an meiner personlichen Weiterentwicklung. Ich entschéarfe
2.4 meine personlichen Stressverstarker, indem ich aktiv neues ©co0oo 9 ,0
. 1 2 3 45 ja nein
Verhalten ausprobiere, z.B. Fehler zulasse, Kontrolle abgebe oder um
Hilfe bitte.
Ich sorge regelmassig fiir Pausen. Ich gestalte meinen Urlaub
3.1 entsprechend meinen Erholungsbediirfnissen. Ich habe einen tiefen ©o0o0o00 ° 0
1 2 3 45 ja nein
und erholsamen Schlaf.
In meiner Freizeit sorge ich aktiv flrr ein Gegengewicht zur Arbeit. Ich
3.2 be Aktivitaten aus, die mir Spass machen und geniesse angenehme 00000 9 _0
. 1 2 3 45 ja nein
Dinge.
33 Ich beherrsche eine Entspannungsmethode, mit der es mir gut O 0O0O0O 0 o
™ gelingt, korperlich zu entspannen und gedanklich abzuschalten. 12 3 45 ja nein
34 Ich treibe regelmassig Sport und sorge fiir viel Bewegung in meinem O0O0O0OO o o
" Alltag. 123 45 ja nein
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Geschatzte Workshop-Teilnehmende,

Besten Dank, dass Sie sich flr unseren Pilot-Workshop angemeldet haben.
Wir freuen uns darauf, Sie bald persénlich kennen zu lernen und mit lhnen zusammen zu arbeiten.
Damit Sie sich ein erstes Bild von uns machen kénnen - das sind wir:

Rahel Kurth Max Arnold
Studierende Angewandter Psychologie
Arbeits- & Organisationspsychologie
Fachhochschule Nordwestschweiz FHNW

Damit Sie sich bereits etwas mit der Thematik der Verbesserung der mentalen Stresskompetenz
auseinandersetzen kdnnen, erlauben wir uns, Ihnen hiermit zwei kurze Aufgaben zur Vorbereitung auf den
Workshop zukommen zu lassen. Dabei handelt es sich einerseits um den Fragebogen im Anhang sowie
andererseits um eine Situation, welche Sie in Gedanken in den Workshop mitbringen. Zur Bewaltigung der
beiden Aufgaben werden Sie ca. 15 Minuten Zeit bendtigen.

Aufgabe 1 - Fragebogen:

Beantworten Sie die Punkte des Fragebogens im Anhang bitte moglichst spontan. lhre Antworten werden von
uns selbstverstandlich vertraulich behandelt. Wir bitten Sie, den Fragebogen elektronisch bis zum Donnerstag
27.Februar an rahel.kurth@students.fhnw.ch zuriick zu schicken.

Aufgabe 2 - Sensibilisierung:

Damit Sie fiir sich persdnlich méglichst viel aus unserem Workshop mitnehmen kénnen, mdchten wir Sie bitten,
sich anhand der folgenden Aufgabe auf den Workshop vorzubereiten. Diese Aufgabe ist individuell und
personlich. Wir mochten Sie bitten, sich fiir eine Situation zu entscheiden, welche Sie in den Workshop
einfliessen lassen kdnnen und die sich zur vertraulichen Bearbeitung in Kleingruppen eignet.

Gehen Sie in den verbleibenden Tagen vor dem Workshop achtsam durch Ihren Alltag und versuchen Sie,
bewusst wahrzunehmen, wann Sie in ihrem Arbeitsalltag Stress erleben. Die folgenden Fragen sollen lhnen eine
Hilfe sein, um lhre Situation moglichst konkret zu erfassen:

e Wann erleben Sie Stress in Ihrem Arbeitsalltag?

e Gibt es wiederkehrende, dhnliche Situationen, die bei lhnen Stress auslosen?
e Wo geschieht das?

e Welche Personen sind beteiligt?

e Was genau geschieht?

Uberlegen Sie sich bitte ein Beispiel, mit welchem Sie innerhalb des Workshops arbeiten méchten. Natiirlich
kann dies auch ein fiktives Erlebnis sein.

Tipp: Je konkreter und realer das Beispiel ist, desto grésser ist ihr ganz personlicher Profit.
Anhand der von lhnen ,mitgebrachten” Stresssituation werden Sie die im Workshop vermittelten Inhalte
reflektieren und anwenden lernen.

Herzlichen Dank fiir Ihre Vorbereitung.
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Wir freuen uns, Sie am 7. Marz in unserem Workshop begriissen zu dirfen.

Rahel Kurth & Max Arnold

Anhang 2: Fragebogen 1

Auswertung Pilot-Workshop ,,Mentale Stresskompetenz”

Herzlichen Dank fir lhre Teilnahme an unserem Pilot-Workshop.

Fir eine Weiterentwicklung dieses Workshops sind wir auf Ihre Riickmeldungen angewiesen. Dies, da wir nur

dadurch Hinweise erhalten, welche es uns erméglichen, weitere Handlungsempfehlungen aus den
Ergebnissen dieser Befragung abzuleiten. Die Ergebnisse der Fragebogenerhebung geben uns Hinweise
darauf, wie bedeutsam und anwendbar Sie die Inhalte des Pilot-Workshops einschatzen und soll uns Liicken

und Moglichkeiten der Weiterentwicklung aufzeigen.

Es ist uns bedeutsam, dass Sie uns dabei helfen und zu jeder Frage eine der vorgegebenen Antworten

ankreuzen. Am Schluss finden Sie freie Antwortzeilen fir weitere Ergdnzungen und lhre personliche

Meinungsausserung. Zudem besteht die Moglichkeit, Ihre weiteren Fragen und Hinweise dort anzufiigen.

Selbstverstandlich werden samtliche Fragebdgen anonym ausgewertet. Es besteht fiir die beteiligten
Organisationen (Schindler CH, Suva, FHNW) zu keinem Zeitpunkt die Moéglichkeit, Riickschliisse auf die

teilnehmenden Personen zu ziehen. Vielen Dank!

- ziemlich eher tiberhaupt
1. Wie sehr fiihlen Sie sich zum jetzigen Zeitpunkt im Stande vollig gut esBENSO ohlecht nicht
Ihren Stress zu bewaltigen? 0o 0] 0 o o

1 2 3 4 5

i It hmal haufi hr haufi
2. Wie haufig haben Sie sich in den letzten zwolf Monaten e seen manchma odle sehrhatlie
gestresst gefiihlt? 0 0 0] 0 0

1 2 3 4 5

A: Stress erkennen und verstehen

Hilft Ihnen dieser Workshop-Inhalt, um lhr
personliches Stresserleben nachzuvollziehen?

) fl::jy:t voll und
Al: Theorie: nicht ganz
Die drei Sdulen der Stresskompetenz 0 0 0 0 o)
1 2 3 4 5
fl::jy:t voll und
A2: Interpretation der individuellen Checkliste nicht ganz
(Vorbereitungsaufgabe) 0 0 0 0 0
1 2 3 4 5
;I:S;-t voll und
A3: Theorie: nicht ganz
Korperliche Reaktionen auf Stress 0 0 0 0 0
1 2 3 4 5
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Uber- Il und
A4: Theorie haupt vzai
Transaktionales Stressmodell Lazarus, Stress entsteht aufgrund nicht
von Wahrnehmung & Interpretation 0] 0] o 0] 0]
1 2 3 4 5
Uber-
haupt voll und
A5: Theorie: nicht ganz
Stressoren 0 0 0 0 o)
1 2 3 4 5
Uber-
. ) haupt voll und
A6: Ubung: Zitrone nicht ganz
Kopplung Mentaler Prozesse und kérperlicher Reaktion 0 0 0 o 0
1 2 3 4 5

B: Annehmen der Realitat

Hilft lhnen dieser Workshop-Inhalt, um lhr personliches
Stresserleben nachzuvollziehen?

B1: Theorie:

iberhaupt nicht

Annehmen bedeutet nicht Hinnehmen 0

voll und ganz

Hilft Ihnen dieser Workshop-
Inhalt, um lhr personliches
Stresserleben nachzuvollziehen?

Kénnen Sie sich vorstellen, diesen Workshop-
Inhalt in lhren Berufsalltag einfliessen zu
lassen?

iber- voll sehr oft oft manchmal selten s:i:;
B2: Ubung: Annehmen der haupt und ein bis mehrmals etwa 1x etwa 1x
Realitat in einer alltiglichen | nicht ganz mehflm;'s Pfc;‘ Pfc;‘ pro nie
. . taglic Woche Woche Monat
Stresssituation (Austausch) &
0] 0] 0] 0] 0] 0] 0] 0o ) 0]
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
iber- voll sehr oft oft manchmal selten s:iz;
B3: Ubung: Transfer: | haupt und ein bis
Annehmen in der eigenen | nicht g2 | mehrmals  MeNrmals - etwa Ix - etwa Ix nie
. X t3glich pro Woche  pro Woche  pro Monat
Stresssituation (Austausch) aglic
0] 0] 0] 0] 0] 0] 0] 0] ) 0]
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

C: Herausforderung statt Bedrohung

Hilft lhnen dieser Workshop-Inhalt, um lhr persénliches
Stresserleben nachzuvollziehen?

Uberhaupt
Cl: Theorie: Herausforderung statt Bedrohung nicht
(Perspektivenwechsel) 0

1

voll und
ganz
0] 0] 0] 0]
2 3 4 5

Hilft Ihnen dieser Workshop-
Inhalt, um lhr personliches
Stresserleben nachzuvollziehen?

Kénnen Sie sich vorstellen, diesen Workshop-
Inhalt in lhren Berufsalltag einfliessen zu
lassen?

C2: Ubung: Unterschiedliche
Perspektiven einnehmen
(2 Gruppen)

tber- voll
haupt und
nicht ganz

) 0] 0] 0] 0]
1 2 5

w
IS

sehr oft oft manchmal selten sehr
selten
ein bis mehrmals etwa 1x etwa 1x
mehrmals pro pro pro nie
taglich Woche Woche Monat
0 0 0 o o
1 2 3 4 5
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. sehr oft oft manchmal selten sehr
.. tber- voll selten
C3: Ubung: Bezug zur haupt und ein bis mehrmals etwa 1x etwa 1x
Vorbereitungsaufgabe: nicht ganz mehrmals pro pro pro nie
forderliche Denkmuster taglich Woche Woche Monat
0] 0 0] 0] 0] (0] (0] (0] 0] 0]
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
Hilft Ihnen dieser Workshop-Inhalt, um lhr personliches
D: Selbstwirksamkeit Stresserleben nachzuvollziehen?
Uberhaupt voll und
D1: Theorie: Selbstwirksamkeit et gan
: Theorie: Selbstwirksamkei
0 0 0 0 0
1 2 3 4 5
Uberhaupt voll und
D2: Theorie: Vertrauen in die eigene Kompetenz nicht ganz
gewinnen, Starken-Denken o 0] 0] 0] 0]
1 2 3 4 5
Hilft Ihnen dieser Workshop- | Kénnen Sie sich vorstellen, diesen Workshop-
Inhalt, um lhr personliches | Inhalt in lhren Berufsalltag einfliessen zu
Stresserleben nachzuvollziehen? lassen?
. sehr oft oft manchmal selten sehr selten
tber- voll
.. haupt und ein bis mehrmals  etwa 1x etwa 1x
D3: Ubung: Mentales nicht ganz | mehrmals pro pro pro nie
Training: Vorstellungsiibung taglich Woche Woche Monat
] 0 0 0 (0] (0] (0] 0 0
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

E: Personliche Stressverstarker entscharfen

Hilft Thnen dieser Workshop-Inhalt, um lhr persénliches
Stresserleben nachzuvollziehen?

Uberhaupt voll und
. . . .. . . nicht ganz
E1l: Theorie: Ubersteigerte Bediirfnisse hinter den )
haufigsten Stressverstarkern
g 0 0 0 0 0
1 2 3 4 5
Hilft Ihnen dieser Workshop- | Kénnen Sie sich vorstellen, diesen Workshop-
Inhalt, um lhr personliches | Inhalt in lhren Berufsalltag einfliessen zu
Stresserleben nachzuvollziehen? | lassen?
E2a: Ubu ng: tiber- voll sehr oft oft manchmal selten  sehrselten
. haupt und
Stressverstarkende nicht ganz
Denkmuster: Checkliste und 0 0 0
. . 0 0 0 0 1 2 3 4 5
eigenes Profil erstellen 1 2 3 4 5
.. . sehr oft oft manchmal selten sehr selten
E2b: Ubung: | tber- voll
. haupt und ein bis mehrmals etwa 1x etwa 1x
Stressverstarkende nicht ganz | mehrmals pro pro pro nie
Denkmuster: Mentale taglich Woche Woche Monat
Gegenmittel o o o o (0] (0] 0 0 o}
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
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Ubertragen Sie hier bitte Ihre Ergebnisse
des personlichen Stressverstarker-Profils

Wert 1: Ich kann nicht!
Wert 2: Sei vorsichtig!
Wert 3: Sei stark!
Wert 4: Sei beliebt!
Wert 5: Sei perfekt!

Hilft Ihnen

dieser Workshop-Inhalt, um lhr personliches

Stresserleben nachzuvollziehen?

E3: Theorie: Das Entwicklungsquadrat

liber-haupt
nicht

o
1

~ O

w

H

voll und ganz

0]
5

Hilft lhnen dieser Workshop-

Inhalt,

Stresserleben nachzuvollziehen?

personliches

Kénnen Sie sich vorstellen, diesen Workshop-
Inhalt in Ihren Berufsalltag einfliessen zu lassen?

sehr oft oft manchmal selten sehr selten
E4: Ubung: Das ein bis mehrmals  etwa 1x etwa 1x
Entwicklungsquadrat mehrmals pro pro pro nie
tell taglich Woche Woche Monat
erstellen
o 0o o 0] 0]
1 2 3 4 5
iiber- voll sehr oft oft manchmal selten sehr selten
.. . Lo haupt und ein bis mehrmals etwa 1x etwa 1x
E5: Ubung: Ein personliches | picht ganz | mehrmals pro pro pro nie
Ziel formulieren (Brief) taglich Woche Woche Monat
0] 0 0 0o o 0o 0] 0]
1 4 5 1 2 3 4 5
Uberhaupt voll und
F: Hilft Ihnen dieser Pilot-Workshop insgesamt, um lhr nicht ganz
personliches Stresserleben nachzuvollziehen? (0] (0] (0] 0] 0]
1 2 3 4 5
sehr oft oft manchmal selten sehr selten
. . . . ) ein bis mehrmals etwa 1x etwa 1x
G: Konnen Sie sich grundsatzlich vorstellen, Workshop-Inhalte in | ehrmals pro pro pro nie
Ihren Berufsalltag einfliessen zu lassen? téglich Woche Woche Monat
0o 0o 0o 0] )
1 2 3 4 5
sehr oft oft manchmal selten sehr selten
" X X L. ein bis mehrmals etwa 1x etwa 1x
H: Kénnen Sie sich vorstellen, Workshop-Inhalte auch in ihren | mehrmals pro pro pro nie
privaten Alltag einfliessen zu lassen? téglich Woche Woche Monat
0o 0o 0o 0] 0]
1 2 3 4 5
Ich bl.n Ich bin
damit .
damit sehr
sehr un- .
) zufrieden
zufrieden
0o 0o 0o 0] 0]
1 2 3 4 5
I: Wie bewerten Sie diesen Pilot-Workshop insgesamt? Ich finde _
ihn dber- Ich finde
haupt ihn sehr
nicht empfeh-
empfeh- lenswert
lenswert
0 0 0 0] 0]
1 2 3 4 5
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Ich wiirde

ihn sich Ich wiirde
I n§|c er bestimmt
nicht .
. wieder
wieder besuchen
besuchen
(0] (0] 0] 0]
1 3 4 5
Ich wiirde Ich wiirde
sie sicher sie
. X X nicht bestimmt
J: Wirden Sie eine Fortsetzung des Workshops besuchen? besuchen besuchen
0] 0] 0] 0]
1 3 4 5
Demographische Angaben
3. Alter: Jahre
4. Geschlecht:
o mannlich o weiblich
5. Fihrungsfunktion seit __ Jahren Monaten
6. Hatten Sie vor diesem Workshop bereits Erfahrungen beziglich mentalen Stresskompetenz-Trainings?
o ja o nein
7. Falls ja, wie viele Trainings haben Sie bereits besucht? Trainings a Stunden
Blick in die Zukunft
8. Welche zusatzlichen Inhalte wiirden Sie sich fiir ein weiteres Stress-Kompetenz-Training wiinschen?
9. Mochten Sie uns noch etwas mitteilen?
volli ziemlich gut es geht so eher schlecht tberhau
10. Wie sehr fiihlen Sie sich zum jetzigen Zeitpunkt im & g g pt nicht
Stande |hren Stress zu bewiltigen? 0 o 0 0
1 3 4 5

Vielen herzlichen Dank fiir Ihre wertvollen Riickmeldungen!
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Schlussauswertung Pilot-Workshop ,,Mentale Stresskompetenz”

Dies sind die letzten Fragen welche wir Ihnen zum Pilot-Workshop und den Inhalten stellen werden. Am

Schluss finden Sie wieder freie Antwortzeilen fiir Erganzungen und lhre persdnliche Meinungsdusserung.

Selbstverstandlich werden samtliche Fragebdgen anonym ausgewertet. Es besteht fir die beteiligten
Organisationen (Schindler CH, Suva, FHNW) zu keinem Zeitpunkt die Méglichkeit, Rlickschliisse auf die

teilnehmenden Personen zu ziehen. Vielen Dank!

1. Wie sehr fiihlen Sie sich zum jetzigen vollig ziemlichgut ~ esgehtso  eher schlecht “biri?s:’pt
Zeitpunkt im Stande lhren Stress zu 0 0 0] 0] 0
bewaltigen? 1 2 3 4 5
Ich erinnere
Konnten Sie diesen Workshop-Inhalt in lhren mich leider
B: Annehmen der Realitat o ,
Berufsalltag einfliessen lassen? nicht mehr an
diesen Inhalt
sehr oft oft manchmal selten sseTthern
B2: Ubung: Annehmen der Realitit in einer ein bis mehrmals etwa 1x etwa 1x 0
alltéiglichen Stresssituation m;hr”’:s's proWoche  pro Woche MF;r:at nie .
(Austausch im Kugellager/Kreis) g
0] 0] 0] 0] (0]
1 2 3 4 5
Ich erinnere
Konnten Sie diesen Workshop-Inhalt in lhren mich leider
C: Herausforderung statt Bedrohun o :
g g Berufsalltag einfliessen lassen? nicht mehr an
diesen Inhalt
B sehr oft oft manchmal selten ST:"
C2: Ubung: Unterschiedliche Perspektiven — selten
. h ein bis mehrmals etwa 1x etwa 1x
einnehmen . mehrmals pro pro pro nie 0
(,Der Chef hat nach dir gefragt” 2 Gruppen, taglich Woche Woche Monat 6
Flipchart) 0 0 0 0 0
1 2 3 4 5
sehr oft oft manchmal selten sehr
. selten
C3: Ubung: Bezug zur Vorbereitungsaufgabe: ein bis mehrmals  etwa 1x etwa 1x 0
forderliche Denkmuster/Gedanken mehrmals pro pro pro nie
(Fragen zu Chancen...) taglich Woche Woche Monat 6
0] 0] 0] 0] 0]
1 2 3 4 5
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Ich erinnere
. . Konnten Sie diesen Workshop-Inhalt in lhren mich leider
D: Selbstwirksamkeit . o P . r:: 'h
Berufsalltag einfliessen lassen? nicnmenrian
diesen Inhalt
sehr oft oft manchmal selten sehr
selten
.. . . ein bis mehrmals etwa 1x etwa 1x
D3: Ubung: Mentales Training: Vorstellungsibung | .\ pro bro bro nie (0]
(Mentales Drehbuch) taglich Woche Woche Monat 6
(0] (0] (0] (0] (0]
1 2 3 4 5
Sie d ksh hal h Ich erinnere
1 . " Konnten Sie diesen Workshop-Inhalt in lhren ich leid
E: Personliche Stressverstirker entschirfen e P mr:i ol
Berufsalltag einfliessen lassen? nichtmehran
diesen Inhalt
sehr oft oft manchmal selten sehr
selten
E2a: Ubung: Stressverstirkende Denkmuster: 0]
Checkliste und eigenes Profil erstellen 0] 0] 0] 0] 0] 6
1 2 3 4 5
sehr
sehr oft oft manchmal selten
selten
.. . ein bis mehrmals etwa 1x etwa 1x
E2b: Ubung: St_ressverstarkende Denkmuster: | ol pro bro bro nie 0]
Mentale Gegenmittel taglich Woche Woche Monat 6
(0] (0] (0] (0] (0]
1 2 3 4 5
sehr oft oft manchmal selten sehr
selten
ein bis mehrmals etwa 1x etwa 1x 0
E4: Ubung: Das Entwicklungsquadrat erstellen mehrmals pro pro pro nie
taglich Woche Woche Monat 6
(0] (0] (0] (0] (0]
1 2 3 4 5
sehr oft oft manchmal selten sehr
selten
B . o . . ein bis mehrmals etwa 1x etwa 1x
E5: Ubung: Ein personliches Ziel formulieren | mehrmals pro pro pro nie 0]
(Brief) taglich Woche Woche Monat 6
(0] (0] (0] (0] (0]
1 2 3 4 5
sehr oft oft manchmal selten sehr selten
. X X ein bis hrmal 1 1 nie
H: Konnten Sie die Workshop-Inhalte auch in | nehrmals ~ MeMrmalspro  etwa Ixpro  etwa 1xpro
. . T o Woche Woche Monat
ihren privaten Alltag einfliessen zu lassen? taglich 0 0 0 0
(0]
: 2 3 4 >

Stellen Sie sich vor,

in einer Fortsetzung des besuchten Workshops wiirden die folgenden, jeweils

halbtdgigen Module angeboten. Nummerieren Sie bitte von 1 bis 6 welches Angebot Sie am ehesten
anspricht (=1) , bzw. welches Sie am wenigsten anspricht (=6).

Selbstbeobachtung, Anwendung)

Problemldsetraining (personliche Stressoren, Verhaltensanalyse von Stresserfahrungen,

Energiemanagement

(Meditation, Atemibungen, Progressive Muskelrelaxation)
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Problemldsetraining: Der Bestatigungsfehler (Wir interpretieren Informationen so, dass diese
unseren Erwartungen entsprechen, wie kdnnen wir den Bestatigungsfehler vermeiden?)

Minimieren von Katastrophendenken (Was passiert beim Griibeln tGber schlimmstmaogliche
Resultate? Was kann dagegen getan werden?)

Bekampfen von kontraproduktiven Gedanken in Echtzeit (Sofortiges Stoppen negativer
Gedankenspiralen)

Erkenntlichkeit entwickeln (Japanische Psychologie der Achtsamkeit, Selbstreflexion und

Dankbarkeit)

Bitte zutreffende Zahl eintragen In diesem Bereich

mdchte ich etwas
Diese Aussagen treffen auf mich zu... indern.
21 Anforderungen und Schwierigkeiten gehoren fir mich zum Leben dazu. Ich O 0O0OO0OO o o
’ begegne ihnen mit einer annehmenden Grundhaltung. 1 2 3 4 5 ja nein
2.2 Anforderungen oder Schwierigkeiten sehe ich als positive Herausforderung. O0O0O0OO O fo} o
) Ich schétze sie realistisch ein und bewahre mir eine innere Distanz. 12 3 45 ja nein

Ich habe ein starkes Vertrauen in meine eigenen Kompetenzen. Ich bin mir

2.3 | meiner Starken bewusst und vertraue darauf, dass ich auch neue (i 2 2 Z s ° ,O
Al a o nein
Anforderungen und Schwierigkeiten meistern kann. S
Ich bin mir meiner persdnlichen Stressverstarker bewusst. Ich arbeite
2.4 gezielt an meiner personlichen Weiterentwicklung. Ich entscharfe meine 0O 0O0OO0OO O o} o)
’ personlichen Stressverstarker, indem ich aktiv neues Verhalten ausprobiere, 12 3 45 ja nein

z.B. Fehler zulasse, Kontrolle abgebe oder um Hilfe bitte.

8. Welche zusatzlichen Inhalte wiirden Sie sich fiir ein weiteres Stress-Kompetenz-Training wiinschen?

9. Mochten Sie uns noch etwas mitteilen?

Vielen herzlichen Dank fiir lhre wertvolle Riickmeldung!
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Anhang 4: Workshop-Ablaufplan

Pilot-Workshop ,Mentale Stresskompetenz® (mentales Stressmanagement)

Ziel

Ansatzpunkt: personliche Stressverarbeitung (stresserzeugende oder -verscharfende Einstellungen, Bewertungen und gedankliche Muster)

Fernziel: Mentale Stresskompetenz allmahlich verandern und durch férderliche Gedanken und Einstellungen glinstig beeinflussen, sodass im Arbeitsalltag weniger Stress
erlebt wird.

Thematischer Aufbau des Pilot-Workshops

Legende:

e Stress erkennen und verstehen

e Annehmen der Realitat: einfach und doch so schwer

e Herausforderung statt Bedrohung: Anforderungen konstruktiv bewerten
e Selbstwirksamkeit: Die Uberzeugung in die eigene Kompetenz stirken

e Personliche Stressverstarker entscharfen

Weisser Hintergrund: Theoretischer Zugang
Grun hinterlegt: Stopp fiir Auswertung

Blau hinterlegt: Praktische Aufgabe zum Thema
Gelb hinterlegt: Pause

Sozial- Quellen Bendtigtes
Zeit | Inhalt &Methode Lernziel ]
form (Inhalte) Material
Einstiegsgeschichte Waldarbeiter Pl Einstimmen und abholen der TN Geschichte
e Begrissung
10° e Wer sind wir? Pl Informieren chi]r:;j:;én
e Vorstellungsrunde anhand Landkarte (Anfahrtsweg)
Einstieg: Pl Durch die Schaffung von Transparenz werden sich Feedback-
10° e Erwartungen (einzeln schriftlich formulieren) EA Teilnehmende des Aufbaus und den Zielen des Dossier
e Ziele (beider Seiten aufzeigen) PI Workshops bewusst. Seite 1

Max Arnold & Rahel Kurth Portmann Seite 67




Bachelor Thesis

e Zeitplan & Inhalte (Ubertitel)
e Einflhrung in den Fragebogen als Begleitinstrument

Ziele fiir Kursleitende: Auswertung des Pilot-
Workshops mit Hilfe der Riickmeldungen der
Teilnehmenden als Hinweise fiir eine kiinftige
Weiterentwicklung des Workshops durch die Suva,
Abteilung Praventionsangebote / Betriebliches
Gesundheitsmanagement

Einbettung und theoretische Grundlagen:
e Ausfille aufgrund psychischer Probleme / Burnout)
e Resilienz: 7 Faktoren (Reivich & Shatté)
e Resilienz und Stressresistenz
e Eigenschaften als Schutzfaktoren

Die Tn lernen Begrifflichkeiten und

Studie Kaluza,
Wirkung von

(10 e Bewusst werden und Ansitze finden Pl Zusammenhinge des Stresserlebens verstehen. Stress-
- X - ) management-
(sinngemass: Individuum als Akteur statt Opfer: Nicht Training
Bedingungen sondern Einstellung verandern)
e Mentale Stresskompetenz geht die personliche
Komponente der Stressreaktion an
Ein Schritt zuriick in stressigen Situationen erlaubt
oft einen gewinnbringenden Perspektivenwechsel.
Bezug zur Kurzgeschichte vom Waldarbeiter Und Sicht auf Belastungsfaktoren, welche
5 Frage an Tn (Plenum): P beeinflussbar sind und zur effizienteren S.97
Was sagt uns diese Geschichte im Bezug auf Stress? Problemlsestrategie fiihren.
Erkenntnis: Stresskompetenz muss trainiert
werden, genau wie Fachliche Kompetenzen!
AUFGABE 1: Drei Fragen Kaluza auf Plakaten, Tn fligen 3
individuelle Antworten dazu: EAin handgeschr
- e Ich gerate in Stress, wenn... Diskussion | Denken anregen, Flipchart s. 3 Flipcharts
e Wenn ich im Stress bin, dann... (Erkldrungshilfe: Was | & Vorarbeit fir 3 Sdulen-Modell (Kaluza) ' mit den
passiert dann mit mir?) Bewegung Kaluza-
e Ich setze mich selbst unter Stress, indem... Fragen
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A1l Transfer von den Antwortkategorien zum Modell von
Kaluza (Erstkontakt und Hinweis auf Plakat)

° Beziehung zu seinem Modell des Stresstrias herstellen Die Teilnehmenden lernen anhand des Modell der
g e Ich gerate in Stress wenn -> Stressoren Pl Stressampel von Kaluza die Einbettung der
< e Wenn ich im Stress bin, dann... ->Personliche Str. Mentalen Stresskompetenz in den grésseren
E E Verstirker Zusammenhang der Stressbewaltigung kennen.
ﬁ ‘3 ® Ich setze mich selbst unter Stress, indem...->
3 2 Stressreaktion
- A1l: Drei Saulen der personlichen Stresskompetenz
5 | (Kaluza)
g =  |nstrumentelle Stresskompetenz Pl dito Ab S.85
% S = Regenerative Stresskompetenz
2 % = Mentale Stresskompetenz
s oo
wv >
Die Teilnehmenden erkennen aufgrund ihrer
) ‘ _ angeleitet Testresultate der Checkliste
5 A2: Bezug zur Vorbereitungsaufgabe Checkliste: Interpretieren, e EA (Vorbereitungsaufgabe) in welchen Bereichen sie S.183
Einzelresultate reflektieren sich selbst bereits als kompetent einschatzen und
schriftl. in welchen Bereichen sie Veranderungen
anstreben.
A Was ist Stress? Die Tejlnehmenden lernen mogliche kérperliche AbS.3
. . Reaktionen von Stress kennen.
e Was st der Sinn von Stress? (Kampf oder Flucht) Die Teilnehmenden lernen auferund d
. . . gru es
§ ° A_3: Kérperliche Stressreaktionen Transaktionales Stressmodells von Lazarus wie S.7
f Video:http://www.youtube.com/watch?feature=player detailpag Stress beim Individuum durch Wahrnehmung und S.7
154 E e&v=hnpQrMqDogE P Bewertung einer Situation entstehen kann.
= e A4: Transaktionales Stressmodell (Lazarus) Die Teilnehmenden lernen dass Stressoren dussere | Ab S.68
g e AG5:Stressoren Bedingungen sind, welche individuell Kénnen wir gut
E e A6 Auflockerungsiibung Zitrone: Geist uhters’chiedlich starken Stress.auslésen. ' mit Kaluza
” beeinflusst Kérper und 16st  korperliche Die Te”nehmende,n.erfahren (im Eiahmgn einer abdecken und
o ) Ubung) dass kognitive Prozesse korperliche N
& Reaktionen aus Auswirkungen haben kénnen erganzen
2 STOP: Fragebogen ausfiillen EA Auswertung
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5-10° | PAUSE
@ | B: Einstiegszitat: Stresstoleranz (Marsha Linehan) Kaluza p. 124
B: Einstieg: Annehmen der Realitét:
Golfer Geschichte: Unterbrechen des Denkmusters von
_q;,- ,,DaS glbtls dOCh nICht" 7u ,,DaS glbtlslu Annehmende Grundhaltung
5 < p| Verarbeitung des Theoretischen Wissens bezliglich Kaluza: p. 125/126
E *  Fragen: Was bedeutet »Annehmen der Realitét« in dieser der BEWERTENDEN KOMPONENTE im Rahmen aluza: p.
g = konkreten Stresssituation? einer vorgelesenen Geschichte
: E * Inwieweit stellt das »Annehmen« in dieser Situation den
@ e ersten Schritt zu einer konstruktiven Bewdltigung dar?
@
= Die Teilnehmenden lernen, dass das Annehmen
(V]
£ L . . anderb K ten i
5 < B1: Theorieteil: Annehmen bedeutet nicht Hinnehmen Pl von unveranderbaren fomponenten i Kaluza 124ff
g = Stresssituationen Energie effizienter einsetzbar
<= macht.
o &
B2: Annehmen der Realitat:
% | Beobachten und Reflektieren der Situation des Golfers: o ) o
s e Was bedeutet ,Annehmend der Realitit” in dieser konkreten Die Tellnehmend(—an erfahren im Gespréach wie das
o ; Stre.sssityation? o - PA / KGA Annehmen u.nveranderbarer Komponenten von Kaluza p.126
2 . Inwieweit stellt das ,Annehmen” in dieser Situation den ersten Alltagssituationen den ersten Schritt zur
£ Schritt zur einer konstruktiven Bewaltigung dar? Stressbewaltigung darstellt.
§ O Reflektieren einiger weiteren, leichteren Stresssituationen im
£ Alltag. (Stau, Krankheit, Idee Austausch im Kugellager)
r
B3: Transfer: Beobachten und Reflektieren einer
mgmmnsnesgumﬁon(Bezugzur
£ | Vorbereitungsaufgabe
s g g ) Die Teilnehmenden erproben im Gesprach das
5 S | Finden Sie sich zu zweit zusammen und Person A schildert Annehmen unveranderbarer Komponenten einer
c | ihr Beispiel. Person B hort zu und gibt Ratschlige, was personlichen Stresssituation.
JG:EJ Annehmen der Realitat in dieser Situation bedeuten
§ konnte und was der erste Schritt zu einer konstruktiven
@ | Bewaltigung darstellen kann. Wechsel.
2 STOP: Fragebogen ausfiillen EA Auswertung
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2w C1: Einstieg: Herausforderung statt Bedrohung: Die Teilnehmenden lernen, dass eine bewusste
. -?:E f:; Anforderungen konstruktiv bewerten P Veridnderung der Perspektive helfen kann, Kaluza Training
£ §| Sich um andere Blickwinkel bemiihen (Kippbilder, Film Situationen als Herausforderung anstatt als 108
- § &| drehende Frau) Bedrohung anzusehen.
OIT ®
C2: Aufgabe: Herausforderung statt Bedrohung:
w» | Anforderungen konstruktiv bewerten:
2 | ,Stressverschirfende”, und forderliche Denkmuster: Es
% sind oft mehrere Sichtweisen maoglich.
= . Beispiel: Der Chef wartet... Lo . .
. fg] @ . . . .. . Die Teilnehmenden erfahren die Bewertung einer .
10 E" a. Alltagssituationen: Wie misste jemand denken, um | Gr.GA Alltagssituation aus verschiedenen Perspektiven. Training p.109
° moglichst starken Stress zu empfinden? Wie denkt
E jemand der in dieser Situation wenig oder gar keinen
- Stress erlebt?
£ | In zwei Gruppen Gedanken suchen — Perspektive
S | wechseln
C3: Ubung:
Bezug zur Vorbereitungsaufgabe: Blickwinkel wechseln
In Kleingruppen einen Fall einer individuellen
£ | Stresssituation auswihlen und das Verhalten gemeinsam PA/KGA 4Kleinplakate
< : " . . Spazieren im .
2 | reflektieren, welche anderen Mdglichkeiten gibt’s? Raum und zu mit
% Diskussion von anderen Blickwinkeln: 2welt je 12 Die TeiInehmend.fen.refle'ktier'en ihre persénlichen Kaluza Fragen
10* 8 | (Seite 110 Training) Fragen aus Denkm.ustelj bezliglich einer ihrer p.128-131
g 1. Realititstestung und Konkretisierung e 5 Stresssituationen.
g 2. Blick auf das Positive, Chancen und Sinn i el Seite 110
2 3. Orientieren an eigenen Starken und Erfolgen beantworten Training
g 4. Orientieren an positiven Konsequenzen und
25 Entkatastrophisieren
3 5. Relativieren und Distanzieren
2 STOP: Fragebogen ausfiillen EA Auswertung
20 PAUSE
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D1: Theorieteil: Selbstwirksamkeit (nur theoretisch P|
abhandeln): die Uberzeugung von der eigenen
Kompetenz
e D1Theorie Selbstwirksamkeit : Transaktionales Die Teilnehmenden verstehen, was
Stresskonzept (Wiederaufnahme & Fokus auf Selbstwirksamkeit bedeutet und welchen Einfluss
bewertende Komponente) sie auf unser Stresserleben hat.
, . . Die Teilnehmenden erkennen worauf eine positive | Buch Ab S. 131
15 e D1 Selbstwirksamkeit entsteht durch . . .
Erfah D2 V. in di . Selbstwirksamkeit aufbaut. Training S.44
rfahrungen. ) ertrauen in _'e eigene Die Teilnehmenden lernen eine Technik des
3 Kom.petenz gewinnen (Mut haben einen neuen Mentaltrainings zur erfolgreichen Bewiltigung
§ Schritt zu wagen) einer Stresssituation.
_—g e D2 Starken- Denken vs. Defizit-Denken
E e D2 Misserfolge konstruktiv verarbeiten
A e D3 Ubung Vorstellungsiibung EA
STOP: Fragebogen ausfiillen Auswertung
Auflockerung: Kurzfilm (BBC) Stressverstarker
Pl Auflockerung
http://www.youtube.com/watch?v=SesN83g9zB0
E1: Theorie: Stressverscharfende Denkmuster (kurz)
Stressverstarker sind oft (ibersteigerte Bediirfnisse und
Wiinsche (Motive): Die Teilnehmenden lernen die 5 haufigsten
. Leistungsmotiv: ,Sei perfekt” P Stressverstadrker kennen und erkennen, dass

E1: Personliche

Stressverstarker entscharfen

Anerkennungsmotiv: ,Sei beliebt”
Autonomiemotiv: ,Sei stark”

Sicherheitsmotiv: ,Sei vorsichtig”
Schonungsmotiv: ,,Ich kann nicht”

(auch 5 Haupt-Stressverstarker erwahnen)

diese eine Ubersteigerung von eigenen
Bedirfnissen und Wiinschen sind.

Max Arnold & Rahel Kurth Portmann
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Training p.112

- Ich habe Vertrauen

Schritte dazu: Konkrete wiederkehrende Situation,

Checkliste
& | E2: Stressverstarkende Denkmuster entschérfen str.ver.Gedanken
2 | Stressverscharfende und forderliche Einstellungen: (p.213)
2 | Personliche Stressverstirker und wie man sie entscharfen . . . 5
s kann 2) Pl Die Teilnehmenden erkennen ihre Str:i;verstarker Kopien:
(] . . . .
, = . , personlichen Stressverstarker anhand eines (p-215) Checkliste &
20 2 a. Checkliste stressverscharfende Gedanken - > | b)EA . . . N
3 . . . Profils kennen und entwickeln Mentale Str.verst.Profil (p. | Stressverstar
> dahinter stecken die 5 Stressverstarker c) KGA . 2 K
2 .. . Gegenmittel 14) er
= b. Stressverstarker-Profil erstellen
2 c. Mentale Gegenmittel zu jeweils einem der Mentale.
< Stressverstarker in 3-er/4-er-diskutieren F—iegenm|ttel zu
Z jew. 1 Strverst.
Z (p.113)  (Losung
= Liste p.114)
2 STOP: Fragebogen ausfiillen EA Auswertung
5-10 | PAUSE
E3 Das Entwicklungsquadrat
Grundprinzip erklaren,
Beispiel »Sei vorsichtig“-Verstarker z.B. bei Ab'S. 134 Schulz
Verantwortlichkeit Planung: "I'h
- e  Entwertende Ubertreibung: Verantwortlichkeit Planung -> von thun
[ ..
= Rigide Kontrollsucht
S G I: Verantwortlichkeit P! -> Sich auf and . . . . Arbeitsblatt
g * egenpol; Verantwortiichkert Flanung <-> sich aut andere Die Teilnehmenden verstehen die Technik des )
< verlassen / Mut zum Risiko/ Flexibilitat . o . personliche
10° = Entwertende Ubertreibung: Pl Entwicklungsquadrates um die Richtung einer Stressverstarker
T Sich auf andere verlassen / Mut zum Risiko/ Flexibilitit personlichen Weiterentwicklung zu definieren hi ‘
§ —> Verantwortungslosigkeit / Leichtsinn Interfragen
2 = Richtung fiir personliche Weiterentwicklung erkennen S.217
= Unterstiitzende Gedanken:
% - Ich kann/muss nicht alles kontrollieren/planen (p_115)
=

vorstellen Drehbuch dazu entwickeln

Max Arnold & Rahel Kurth Portmann
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E4 in Gruppen ein Entwicklungsquadrat entwickeln lassen zu

einem von der Grp. ausgewahlten Stressverstarker

Fragen zur Entwicklung Werte- und Entwicklungsquadrat:
e  Wasist gut daran? (Am Stressverstarker)

Die Teilnehmenden finden mit Hilfe der
Technik des Entwicklungsquadrates ihre

1 e  Was ist nicht gut daran? Was spricht dagegen? Gegen personliche Entwicklungsrichtung.
diese Einstellung & Verhaltensweise?
e  Extremer Gegenpol?
Forderliche Einstellung

E5 Ein personliches Ziel gemass SMART formulieren Brief-

Tn formulieren ein Ziel (Smart) als persénliche take-home-message und Die Teilnehmenden formulieren ein konkretes vorlagen
5' schreiben diese in einen vorgegebenen Brief (Raster), Den Umschlag SMART-Ziel an welchem sie im Anschluss an

adressieren sie an sich selbst. In naher Zunkunft wird er an de Tn den Workshop arbeiten wollen.

zuriickgeschickt (Erinnerung an Ziel) Couverts
2 STOP: Fragebogen ausfiillen EA Auswertung

Feedbackrunde
15° e Blitzlicht: Was nehme ich mit? Pl Auswertung des Workshops

e Offene Fragen? Unklarheiten? Sonstiges.....

Ausblick und Schlusswort

o e Hinweis: Es werden in vier Wochen noch einmal Fragen Pl

per Mail verschickt, wenn i.O. Zeitbedarf 5-10 Min.
e Herzlichen Dank!

Max Arnold & Rahel Kurth Portmann
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Anhang 5: Folien Workshop

Herzlich Willkommen!

Copyright 2002 by Randy Glasbergen.
www glasbergen.com

A

“Experts say that petting a cat is a good way
to reduce stress...but nobody told the cat!”

N|w s,

Pilot-Workshop
Mentale Stresskompetenz

Kursleitung:
Rahel Kurth \\\\\
Max Arnold bl -

Fachhochachule Nordwestscrwers

)

Was erwarten Sie vom
Workshop

,Mentale Stresskompetenz“?

NN

N (oo
Hochachul tir Angewandie Pycholege

Max Arnold & Rahel Kurth Portmann
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Die Geschichte vom Waldarbeiter

VWV IS VWD) 7

NN

N|W g, ~

Ziele
Teilnehmende:

* Grundlagen Mentaler Stresskompetenz kennen lernen

+ Ubungen zur Verbesserung Mentaler Stresskompetenz
erproben

* Ansatzpunkt: personliche Stressverarbeitung

Kursleitung:
Auswertung Pilotworkshop

Hinweise fir Entwicklung eines Préiventions-\IVI uls
SN

N[Ww Esmi,.
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Fragebogen

* Ziel:
Bedeutsamkeit und Anwendbarkeit der
Inhalte des Workshops flir Fihrungskrafte

Zeitplan & Inhalte

13:00 Uhr A:Stress erkennen und verstehen
B: Annehmen statt Hinnehmen

C: Herausforderung statt Bedrohung

15:00 Uhr 20 min Pause
15:20 Uhr  D: Selbstwirksamkeit

E: Persdnliche Stress

b 4

16:45 Uhr  Abschluss { H
|

17:00 Uhr Ende

Resilienz

* lat. resilio: abprallen, zurlickspringen
* Psychologische Widerstandsfahigkeit

Resilienz & Stressresistenz

* lat. resilio: abprallen, zurlickspringen
* Psychologische Widerstandsfahigkeit
* Eigenschaften als Schutzfaktoren

* Bewuss werde'wétze finden

Max Arnold & Rahel Kurth Portmann
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Fragebogen

T rop-Inhal
B: Annehmen der Realitat <3¢5¢M&\mmm?

B
1t Theorie: niche voll und ez
< Annehmen bedeutet niglt Hinnehmen o o o o P
— 1 2 3 4 s

Tt P @ o
Inhalt, halt )
Stresserieben nachzuvollziehen &Im‘ 1
(—____\ ey [ Bl swian
2: Ubung: Annehmen der ™ pagr wnd [Telnbls  menrmas etwa Ix  eowa Ix
Realitatin eineralitaghichen [} =<t e | mehemas  pro ro = nin
resssituation (Austausch Hish  Wicha  Wecs nat
[} o o o o o -] o o o
1 z 3 4 5 3 2z 3 a 5
dbere o | ehone ot manchenal  salter _.':
83: Ubung: Transfer: hassk und 5T
Annehmen indereigenen | misht el B e ol
Stresssituation (Austausch) hgich
o o a [¢] o o o [+] o [}
1 2 3 4 s 2 3 4 s

Einbettung und theoretische
Grundlagen

Copyaght © 2002 by ANNA Anna Regula Hartmana

Sieben Faktoren der Resilienz

RESILIENZ

AR

Mourlane. Denis. 2032, Besibant. Oie unecitdechte Fibughet der wurkiich Erfolgreichqn

A: Stress erkennen

und verstehen

NS

14
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A: Stress erkennen und verstehen

Die 3 Saulen der Stresskompetenz

nach Gert Kaluza, 1991

E: P lich S

Stressoren Instrumentelle

Stresskompetenz

Personliche
Stl’ess- Mentale
- Stresskompetenz
verstarker : e

| | Rl

Stress- T
reaktlo‘n Stresskompetenz

sl Kb 5, BT Gaeras ardsicharim Shraees T
17

A: Stress erkennen und verstehen
A: Stress erkennen und verstehen

Ich te i Leistungsanforderungen, U b
ch gerate Iin Zu viel Arbeit, Soziale n g
Stress. wenn Stressoren Konflikte, Zeitdruck, S B u LN B —N

Stérungen

Ich setze mich Ungeduld, Hhr Fragebggen

anl Perfektionismus,

selbst unter Personllc_he Kontrollstreben ,
s ind Stressverstarker Einzelkampfertum,
tress, inaem... Selbstuberforderung

Wennich im Kérperliche, emotionale,

: mentale,
Stress bm, verhaltensbezogene

dann... Aktivierung

A: Stress erkennen und verstehen

e I
ez ang 1{ . Instrumentelle A: Stress erkennen und verstehen
130 armrencere ion nese moceses nevenae e secer S99 S ST
e e e e |
| . Stresskompetenz
130 g g mge - ._..H.«} —
ose: Dze pacere um e g ¥
- : g
un mene sersince e mAge X
g .
o S s Mentale
S 2 a el | o) Stresskompetenz
- .
2e e o
. |
ooerum e omex
- g
e ensmmensovets
i w— ey
sl | ; Regenerative
= oegedt ot
" Lo B Stresskompetenz
hanaa NS
2 oo = .,
e
A: Stress erkennen und verstehen A: Stress erkennen und verstehen

Aktivierung und Durchblutung des Gehirns

Reduzierter Speichelfluss, trockener Mund
Erweiterungder Bronchien, Atembeschleunigung
Erhohte Muskelspannung, verbesserte Reflexe

Erhohter Blutdruck, schnellerer Herzschlag

Die Antwort des Korpers auf Stress )
Schwitzen

Energiebereitstellung (Blutzucker, Fette)
H; gder Verd, atigkeitund
der Energiespeicherung

Erhohte Gerinnungsfahigkeit des Blutes

Kurzfristig erhhte Schmerztoleranz
Kurzfristige Starkung des Immunsytems

’ Stress beeinflusst alle wichtigen Organe!

Quelle Kagn 6. 2012) Gelassenund st i STIess 5 19

Max Arnold & Rahel Kurth Portmann Seite 77



Bachelor Thesis

A: Stress erkennen und verstehen
A: Stress erkennen und verstehen

Was ist der Sinn dieser kérperlichen Transaktionales Stressmodell
Reaktion? nach Lazarus: -

— Versetzt Korper in erhohte Alarmbereitschaft als
Vorbereitung auf Kampf oder Flucht W"“‘“’

lme:&ion

Kann ich mit meinen Ressourcen diesen Stressor bewaltigen ?

Ca) (Chen |
B B

Cuna: b e nscinace wa wp<omont phoad J0L3 I A ign S g

A: Stress erkennen und verstehen
A: Stress erkennen und verstehen

Nicht jede Anforderung stellt einen
»lch gerate in Stress, wenn ...« Stressor dar!

« Gilt fur Anforderungen, bei denen wir unsicher sind, ob uns
eine Bewaltigung der Anforderung gelingt.

Stressoren

Stressoren - Ausl6servon Stress - subjektive Einschatzung!

(erleben & interpretieren)

= Aussere belastende Bedingungen und Anforderungen
Stressoren bedrohen persdnliche Ziele und Motive

!

Wir sind gestresst!

A: Stress erkennen und verstehen

Entspannen Sie sich.
Lehnen Sie sich einen Moment zurtick...

Ubung

A: Stress erkennen und verstehen

Bittefiillen Sie den Fragebogen aus

Qualle g Dt eSO RS [ ——— s
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suvaliv
Footbag

FootbagUbungen 1
http://www.youtube.com/watch ?v=IN1rpiCxPlw

Stresstoleranz...

»...ist die Fahigkeit, die eigene Umgebung
wahrzunehmen, ohne dabei zu erwarten, dass sie
anders sein sollte,

die Fahigkeit, sich des eigenen momentanen
emotionalen Befindens gewahr zu werden, ohne
zu versuchen, es zu verandern,

und die Fahigkeit, die eigenen Gedanken und
Handlungsmuster zu beobachten, ohne der
Versuch, sie zu stoppen oder zu kontrollieren.”

Marsha Linehan, 1996
Psychotherapeutin

B: Annehmen der Realitdt

Der Golfer

FUSER

B: Annehmen der Realitat

sondern:

Die Situation so zu akzeptieren, wie sie ist!

friihzeitiges Wahrnehmen von Stresssignalen &
klare und bewusste Entscheidung fiir das Annehmen

Es ist unsere Entscheidung, wie sehr wir uns von
einer dusseren Situation drgern, aufregen oder
niederdriicken lassen!

Max Arnold & Rahel Kurth Portmann
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Funf Minuten

B ANRhenmen aoer

REANNLAL

;s A

B: Annehmen der Realitat

Annehmen bedeutet nicht
hinnehmen...

B: Annehmen der Realitdt

LIDIMLINY

NN
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B: Annehmen der Realitat
B: Annehmen der Realitat

Kugellager
Alltags-Stresssituation

O Auswahl Innenkreis:
+  Stehen im Stau vor wichtigem Meeting
O O +  Ausfallvon Maschinen
‘ *  Krankheitund/ oder Schmerzen
. ' + Pubertierende Kinder
+ Ausfallvon PC beim Vorbereiten eines Meeting fur den nachsten Tag

. . < ..eigeneldee?
O .Innenkrels ‘ OAuEenkrels
Auswahl Aussenkreis:

+  Brieftasche verloren

+  Ausfallven Mitarbeitern
' +  Kellerunter Wasser stehend
O O + Drei dringende Email-Antworten ausstehend und Ausfall des Internet seit 3h
Q + Unmaogliche Erreichbarkeit einer Person, von welcher eine Auskunft fiir den weitern
Prozess dringend notwendigist

+ ..eigeneldee?

B: Annehmen der Realitdt

Fragen

* Was bedeutet »Annehmen der Realitat« in
dieser konkreten Stresssituation?

* Inwieweit stellt das »Annehmen« in dieser
Situation den ersten Schritt zu einer
konstruktiven Bewaltigung dar?

Bittefiillen Sie den Fragebogen aus

- a4 s

G forderung oder g

Alles eine Frage der Perspektive...?

C: Herausforderung
statt Bedrohung

Barak

Gl forderung oder g C: Herausforderung oder Bedrohung

Alles eine Frage der Perspektive...?

Wahrnehmungspsychologie
* Essind mehrere Sichtweisen ein- & desselben

/ Bildes moglich

* Das Gehirn neigt dazu, eine einmal
gewonnene Sichtweise immer wieder zu

/ reproduzieren

* Das Gehirn bedarf Anstdsse um neue,

Do you see the face? Or an Eskimo? " . . . "
e e veranderte Sichtweisen entwickeln zu knnen
amorphe jekte: https//voww seh thilds e/optische-taeusc hungen-llusonen/
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C: Herausforderung oder Bedrohung C: Herausforderung oder Bedrohung

Bewertungen hinterfragen
neue Perspektiven entwickeln

upung

Als Sie morgens zur Arbeit kommen,
X A ruftlhnen Ihr Kollege zu:

[ »Der Chef hat schon nach Dir gefragt.«

e r= "
C: Herausforderung oder Bedrohung C: Herausforderung oder Bedrohung
stressverschirfende vs. stressvermindernde Wie man sich selbst auf forderliche
Bewertungen Gedanken bringen kann:
* Fragen zu Chancen und Sinnorientierung
* GruppeA: Wo liegen Chancen?

Wie m‘USStejen?and .denket_n’ ’:Jm in der * Fragen zur Realitatstestungund zur Konkretisierung
geschilderten Situation méglichst starken Was genau ist eigentlich passiert?

?
Stress zu erleben: * Fragen zur Relativierung und Distanzierung:

4 Gruppe B: g\gﬁk\gﬁgde ich spater, in einem Monat oder in einem Jahr dartiber

Wie denkt jemand, der in der Situation wenig
oder sogar keinen Stress erlebt?

* Fragen zu positiven Konsequenzen
Wie wird es sein, wenn ich die Anforderung erfolgreich bewaltigt habe?

»Der Chef hat schon nach Dir gefragt.«

C:t forderung oder Bed g

upunge

Bitte fillen Sie den Fragebogen aus

S —— SPTpTn

D: Selbstwirksamkeit
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D: Selbstwirksamkeit A: Stress erkennen und verstehen

Selbstwirksamkeit Transaktionales Stressmodell

nach Lazarus: -
Wahtung
o |

lme‘ellon

Kann ich mit meinen Ressourcen diesen Stressor bewiltigen ?

(Cen ]
. .

=
»lch kann es« s

D: Selbstwirksamkeit
D: Selbstwirksamkeit

Selbstwirksamkeit beruht auf

Erfahrung!
»Defizit-Denken«

Wie kénnen wir unsere Selbstwirksamkeitsiiberzeugung trainieren? — die Aufmerksamkeit zu einseitig auf eigene Schwachen,
Fehler und Misserfolge richten

* Vertrauen in die eigene Kompetenz gewinnen
{(Mut haben einen neuen Schritt zu wagen)
— Erinnern und Reflektieren »Starken-Denken«

— die eigenen Starken und Erfolge in das Zentrum der
Aufmerksamkeit riicken

VS.

* Misserfolge konstruktiv verarbeiten!
— analysieren

D: Selbstwirksamkeit D: Selbstwirksamkeit

Personen
mit hoher Selbstwirksamkeitsiiberzeugung...

* ..strengen sich mehr an U b u ng

» ..verharren ldnger an schwierigen Aufgaben
« ...erholensich eher von Riickschlagen
* ...halten Zielbindung langer aufrecht 4

-> Erleichtert Bewadltigung von Alltagsstress

Vorstellungstibung: »Erfolgreiche Bewaltigung«
Denken Sie an eine bevorstehende herausfordernde Situation
(z. B. an ein schwieriges Kundengesprédch, einen &ffentlicher Auf-
tritt, ein Kritikgesprach mit einem Mitarbeiter, eine Prifung, eine
konfliktreiche Auseinandersetzung in der Familie o. A.). Machen
Sie sich einen moglichst genauen Plan, wie Sie vorgehen werden,
was Sie wie tun oder sagen werden. Schlieen Sie dann die Augen
und stellen Sie sich vor Ihrem inneren Auge in allen Einzelheiten
vor, wie Sie die Herausforderung erfolgreich meistern. Pragen Sie
sich dieses innere Bild und die guten Gefiihle, die mit ihm verbun-
den sind, moglichst tief ein.

Wiederholen Sie diese Vorstellung so oft, bis Sie Bild und
Gefiihl der erfolgreichen Bewaltigung zuverlassig in sich abrufen
kénnen. 6

Bitte fiillen Sie den Fragebogen aus

Guatlehp) 33813 bk
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E: Persnliche Stressverstirker entscharfen

http://www.youtube.com/watch?v=SesN83g9280

E: Persdnliche Stressverstarker entscharfen

Beispiel:

Der Wunsch nach Erfolg und Selbstbestétigung durch
gute Leistungen (Leistungsmotiv)

+ Zur absoluten Forderung erhoben/iibermachtig:
Sei perfekt!

Stressanfalligkeit wenn: - Misserfolg, Versagen droht
- Fehler maoglich sind

E: Persénliche Stressverstarker entschirfen

Die funf Stressverstarker

* Wunsch nach Erfolg
— Sei perfekt!
* Wunsch, von allen gemocht zu werden
— Sei beliebt!
* Wunsch, unabhédngig zu sein
— Sei stark! (& Keine Schwachen zeigen dirfen)
* Wunsch, Kontrolle zu behalten
— Sei vorsichtig!
* Wunsch, sich zu schonen
— Ich kann nicht!

E: Persénliche Stressverstarker entscharfen

Personliches Stressverstarker-Profil

Ich kann nicht!

Seivorsichtig!

Seistark! U

L
— G
] G0

— T
2 3 4 5 6 7 B 9 10

Seibeliebt!

T
0

Max Arnold & Rahel Kurth Portmann
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E: Personliche Stressverstarker entscharfen

F° Personliche
STressversrarker

entscharren

E: Personliche Stressverstarker entscharfen

Personliche Stressverstarker

* Sind eine Ubersteigerung an sich normaler
menschlicher Bediirfnisse oder Wiinsche

aber sie sind:

- »Zuviel des Guten«

E: Personliche Stressverstarker entscharfen

Upiinge

E: Personliche Stressverstarker entschérfen

Aufgabe

* Bitte flllen Sie fiir sich spontan die Checkliste
aus.

* Auf der zweiten Seite finden Sie die Anleitung
zur Erstellung Ihres personlichen
Stressverstarkerprofils.
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E: Personliche Stressverstarker entscharfen E: Personliche Stressverstérker entscharfen

Forderliche Gedanken als

Stressrertdrker Mentales Gegenmittel l j n l. “ g

*Weniger ist manchmal mehr.

Vientale Gegenmitiel

*So gut wie maéglich, so gut wie
Sei perfekt! ~ notig. - 4

*Ich unterscheide zwischen |
wichtig und unwichtig. [ ‘. E

RnAUCherneR genon.
= SHrungen 510 ek Oes KOVt Pars.

= 7 DA Qa3 351 WA KN PACTH Wit Wt R,
= NorkK notant

-
5.0 0 e = N Pt o I 330000 Geretert
entomseng

- ek was e Bitte fillen Sie den Fragebogen aus

[ —— TPt

Funf Minuten

suvaliv

Footbag Ubungen 3
http://www.youtube.com/watch ?v=C4Qke-Bfflw

E: Persd : harfen E: Persd : harfen

Das Entwicklungsquadrat
ln WEIChe RiChtung SO" die . Ziel: Ricl)tungfiir_persénliche
personliche Weiterentwicklung WaRSRrCkig RrihAinan
gehen? e v i s G G
* Beispiel: Spar. keit Gei
i GZi:zi’;keeit - P:r:ektionismus

Verhindern durch aneignen eine Gegenpols!

Gegenpol:  Genauigkeit - Fehlertoleranz

Max Arnold & Rahel Kurth Portmann Seite 84



Bachelor Thesis

E: Personliche S ker entscharfen
- E: Persénliche S stirker entscharfe
Perfektionismus . .
Entwicklungsrichtung beim ,sei perfekt” Verstarker

Cotanmatigan _— i Perfektionismus mmmp Fehlertoleranz
Erganzungsverhaltnis f:.'ﬁ?::;if?

Beispiel:

anderen

Beispiel:
\l Zeitl_imit fur Aufgaben setze.n und sich mit dem‘ Ergebnis
l \\“\q"‘@ l"w“'"' zufrieden geben, welches nicht absolut allen eigenen
@c&‘* Anspriichen gerecht wird, aber ausreichend fir diese
Arbeit ist!

Perfektionismus |
Alles 150% machen arer
wollen Gegensatz
Pedantaci | ege Schlamperei

Ouelle £3En G ZEL, Golaesan und scherire Swreses 16/337

Entwicklungsquadrat erstellen:

U b u n g Das Gute am Posiives positiver
&y B &8 8 Erganzungsverhiltnis  CT=T=(<3] 1e] ]

Stressverstédrker

Entwertende

entwertende
Ubertreibung

E: Persénliche Py i e

Ker fen

E: P fen
Personliche take-home-message

* Wasgenau mochten Sie an lhrem Stresserleben im Berufsalitag
andern?

Pe rsa n i i C h e S Li e u & . :Inv:zessz:'.g)t sich die gelungene Veranderung; woran kénnen Sie diese

* Weshalb ist diese Veranderung fiir Sie personlich bedeutsam?
" . * Bis wann mochten Sie diese Veranderung erreicht haben?
take-nome-message cpefch
messbar
akzeptiert
realistisch
terminiert

“®mp 2w

Feedback

Bitte fiillen Sie den Fragebogen aus

ouste by, w1 somimm
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Herzlichen Dank! L
Quellenverzeichnis

& ein stressfreies Wochenende Koluza, 6., 2012, Gelassen und sicher im Stress. Das Stresskompstenz-Buch —Stress erkennen,versteher,
bewdltigen, Berlin: Springer.
Kaluza, G. 2011, 5t iltigung, Traini ur psychologi dheitsfo , Berlin:
Springer.
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Anhang 6: Checkliste: Stressverscharfende Gedanken

Checkliste: Stressverscharfende Gedanken

Wie vertraut sind lhnen die folgenden Gedanken?

sehr | etwas | nicht

1. Am liebsten mache ich alles selbst. 2 1 0
2. Ich halte das nicht durch. 2 1 0
3. Es ist entsetzlich, wenn etwas nicht so lauft, wie ich will oder geplant habe. 2 1 0
4. Ich werde versagen. 2 1 0
5. Das schaffe ich nie. 2 1 0
6. Es ist nicht akzeptabel, wenn ich eine Arbeit nicht schaffe oder einen Termin nicht ) 1 0
einhalte.

7. Ich kann diesen Druck (Angst, Schmerzen etc.) einfach nicht aushalten. 2 1 0
8. Ich muss immer fiir meinen Betrieb da sein. 2 1 0
9. Probleme und Schwierigkeiten sind einfach nur firchterlich. 2 1 0
10. Es ist wichtig, dass ich alles unter Kontrolle habe. 2 1 0
11. Ich will die anderen nicht enttduschen. 2 1 0
12. Es gibt nichts Schlimmeres, als Fehler zu machen. 2 1 0
13. Auf mich muss 100%iger Verlass sein. 2 1 0
14. Es ist schrecklich, wenn andere mir bose sind. 2 1 0
15. Starke Menschen brauchen keine Hilfe. 2 1 0
16. Ich will mit allen Leuten gut auskommen. 2 1 0
17. Es ist schlimm, wenn andere mich kritisieren. 2 1 0
18. Wenn ich mich auf andere verlasse, bin ich verlassen. 2 1 0
19. Es ist wichtig, dass mich alle mogen. 2 1 0
20. Bei Entscheidungen muss ich mir 100% sicher sein. 2 1 0
21. Ich muss standig daran denken, was alles passieren kdnnte. 2 1 0
22. Ohne mich geht es nicht. 2 1 0
23. Ich muss immer alles richtig machen. 2 1 0
24. Es ist schrecklich, auf andere angewiesen zu sein. 2 1 0
25. Es ist ganz flirchterlich, wenn ich nicht weil}, was auf mich zukommt. 2 1 0
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Auswertung der Checkliste »Stressverscharfende Gedanken«

(1) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 6, 8, 12, 13 und 23. Wert 1 =

(2) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 11, 14, 16, 17 und 19.
Wert 2 =

(3) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 1, 15, 18, 22 und 24.
Wert 3 =

(4) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 3, 10, 20, 21 und 25.
Wert 4 =

(5) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 2, 4, 5, 7 und 9.
Wert 5 =

(6) Ubertragen Sie die errechneten Werte 1 bis 5 in die folgende Abbildung fiir ihr
Personliches Stressverstarker-Profil

Ich kann nicht! \_ertS

2
J \_/;'

(5)

Seivorsichtig!

N

Sei stark! We“/
Sei beliebt! <Wert z>
Sei perfekt! . QED
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Anhang 7: Offene Antworten zu Frage 8 & 9

FB1 Mr.

FB1 MNr.

B0 =~ =] O L1 LA AN dr PO P e e e

E Eiﬂf-ﬂﬂ

b T~ -5 I~ = -5 T~ = - I~ = . T L S L

Frage &: Welche zusitzlichen Inhalte wilrden Sie sich fiir ein weiteres Stress-Kompetenz Training winschen

Fallbeispiele

Erfahrungsaustausch

Weitere Tricks mit Ubungen mit sepeziellen Situationen

Umgang mit eigenen Ressourcen, Bewusstsein

Medizinische Reaktionen des Karpers auf Stress, daraus entstehende gesundheitliche Gefahren
mehr langere Ubungen vertiefte Ubungen

MMehr Raum fir Diskussionen zulassen

tiefer in einzelne Thematiken einmtauchen

Ein ganzer Tag statt 0.5, mehr Zeit in 2er Teams zu arbeiten (sehr wertvoll!)

Regenerative Stresskompetenz

Vorerst keine Weiteren

Ich méchte das hier gelernte verinnerlichen und anwenden (weniger ist mehr)

Direkte Methoden fir den Umgang meiner Stresssituationen sowie deren meiner Mitarbeiter
Direkte Imputs fur Fiohrungskrafte damit die Ursachen won 5tress behoben werden konnen
(Fiele vs. Stress)

spezifischer Umgang mit gestressten MA

Wie verursache ich unbewusst Stress bei meinen MA?

1:1 Austausch mit einem Experten
Austausch in der Gruppe, was die gesamte Organisation verandem kann, um dem
Stress entgepenzuwirken

Frage 9: Machten Sie uns noch etwas mitteilen?

Danke sehr war sehr gut vorbereitet und hat mir gut gefallen

Hatte mir einen gewissen Ressourcenfokus in Bezug auf die regenerative Stresskompetenz gewinscht.
Weniger Fachbegriffe - Adressatengerecht [Resilienz)

Modelle mehr mit Alltagsbegriffen verpacken

Quantifizierung im Fragebogen nicht ideal [1x pro Woche J 1x pro Monat)
sehr abwechslungsreich & sympathisch gestaltet

positiv: viel TN Akthvitat

positiv: Guter Aufbau

positiv: Gute Jbungen

positiv: Gute Theoriginput

negativ: zuwenig Zeit fir Jbungen

negativ: Zu wenig Zeit fiir Diskussione in Grossgrppe

negativ: Zu wenig persinliche Input der Trainer

negativ: zu wenig Reaktivierung der Trainier

negativ: zu viel Power Point

negativ: 2 Modelle hintereinander zu viel

Sehr guter einleitender (berblick/Zielsetzung

Ubung Farderliche Denkmuster C3: zu wenig Ubung
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Anhang 8: Samtliche Korrelationen
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*. Die Korrelation ist auf dem 0,05 Niveau signifikant

G Anwendbark | H Anwendbark
F Bedeutsamk Gesamt Gesamt |
Selbsteinsch.Co Gesamt Workshop Workshop Weiterempfehlu J Besuch Fuhrungsdauer | Selbsteinsch.Co
pingl Stress12Mte Workshop Berufsalltag Privat | Zufriedenheit ng | Wiederbesuch Fortsetzung (Monate) ping2
Spearman-Rho Selbsteinsch. Korrelationskoeffizient 1.000 -.233 -.645* .043 .185 -.046 .230 .065 .097 211 .645*
Copingl Sig. (2-seitig) 516 044 906 608 .900 523 858 804 586 044
N 10 10 10 10 10 10 10 10 9 9 10
Stress12Mte Korrelationskoeffizient -.233 1.000 .387 -.323 - 742* .161 .679* .000 .190 -211 .000
Sig. (2-seitig) .516 .269 .363 .014 .657 .031 1.000 .625 .586 1.000
N 10 10 10 10 10 10 10 10 9 9 10
F Bedeutsamk Korrelationskoeffizient -.645 .387 1.000 .000 -.338 401 .000 .084 .395 .092 -.500
Gesamt Workshop Sig. (2-seitig) 044 269 1.000 339 251 1.000 817 292 815 141
N 10 10 10 10 10 10 10 10 9 9 10
G Anwendbark Korrelationskoeffizient .043 -.323 .000 1.000 .528 .356 .022 .098 -.278 573 .000
Gesamt Workshop Sig. (2-seitig) .906 363 1.000 117 312 951 787 469 107 1.000
Berufsalliag N 10 10 10 10 10 10 10 10 9 9 10
H Anwendbark Korrelationskoeffizient .185 -742 -.338 .528 1.000 -117 -.196 420 .000 AT0 -.296
Gesamt Workshop Sig. (2-seitig) .608 .014 .339 117 748 .588 227 1.000 .202 407
Privat N 10 10 10 10 10 10 10 10 9 9 10
| Zufriedenheit Korrelationskoeffizient -.046 .161 401 .356 = L7/ 1.000 -.147 .263 .387 .046 .000
Sig. (2-seitig) .900 .657 .251 312 748 .686 464 .303 .907 1.000
N 10 10 10 10 10 10 10 10 9 9 10
I Weiterempfehlung  Korrelationskoeffizient .230 .679 .000 .022 -.196 -.147 1.000 .105 .000 415 .000
Sig. (2-seitig) 523 .031 1.000 .951 .588 .686 773 1.000 .267 1.000
N 10 10 10 10 10 10 10 10 9 9 10
| Wiederbesuch Korrelationskoeffizient .065 .000 .084 .098 420 .263 .105 1.000 .581 .022 -.253
Sig. (2-seitig) .858 1.000 .817 187 .227 .464 773 .101 .955 481
N 10 10 10 10 10 10 10 10 9 9 10
J Besuch Fortsetzung  Korrelationskoeffizient .097 .190 .395 -.278 .000 .387 .000 .581 1.000 -.165 .000
Sig. (2-seitig) .804 .625 292 .469 1.000 .303 1.000 .101 .697 1.000
N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 8 9
Fiihrungsdauer Korrelationskoeffizient 211 -.211 .092 .573 470 .046 415 .022 -.165 1.000 -.367
(Monate) Sig. (2-seitig) 586 586 815 107 202 907 267 1955 697 332
N 9 9 9 9 9 9 9 9 8 9 9
Selbsteinsch.Coping2  Korrelationskoeffizient .645 .000 -.500 .000 -.296 .000 .000 -.253 .000 -.367 1.000
Sig. (2-seitig) .044 1.000 141 1.000 407 1.000 1.000 481 1.000 .332
N 10 10 10 10 10 10 10 10 9 9 10
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Anhang 9: Korrelation Selbsteinschitzung und Bedeutsamkeit

In diesem Anhang-Teil wird die in Kapitel 4.3 genannte signifikante Korrelation, naher ausgefiihrt.
Hypothesen:

Hi: Es besteht ein Zusammenhang dazwischen, dass Personen welche ihre Fahigkeiten im Umgang mit
Stress vor dem Workshop schlechter einschatzen, die Pilotworkshop-Inhalte fiir das Vertehen des
eigenen Stresserlebens hilfreicher empfinden.

Ho:Es besteht kein Zusammenhang dazwischen dass Personen, welche ihre Fahigkeiten im Umgang mit
Stress vor dem Workshop schlechter einschatzen, die Pilotworkshop-Inhalte fiir das Vertehen des
eigenen Stresserlebens hilfreicher empfinden.

F Bedeutsamkeit
Gesamt Workshop
. . Korrelationskoeffizient | ~64°*
Selbsteinschatzung
Spearman-Rho
Copingl
pIng Sig. (2-seitig) 044

* = signifikant auf dem Niveau p< 0.05
Tabelle Anhang 9: Korrelationen nach Spearman

Befund:

Zweiseitige Sigifikanz auf dem 0,05 Niveau,

-> Nullhypothese muss verworfen werden (siehe Tabelle Anhang 9).

Es konnte der folgende signifikante Zusammenhang mit dem Korrelationskoeffizienten
= -.645 nachgewiesen werden.

In Worten bedeutet dies:

Je schlechter eine Person ihre Fahigkeiten im Umgang mit Stress vor dem Workshop einschatzt, desto
hilfreicher empfindet sie die Pilotworkshop-Inhalte fiir das Vertehen des eigenen Stresserlebens.

Ob diese Korrelation von der Stichprobe auf eine Grundgesamtheit von Fiihrungskraften tGbertragbar
ist, bleibt jedoch aufgrund der sehr kleinen Fallzahl fraglich.

Auf die Ausfiihrungen zu den anderen signifikanten Korrelationen wird verzichtet, da diese in keinem
direkten Zusammenhang mit der Forschungsfrage stehen.
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Anhang 10: Einschatzung Stressbewiltigungskompetenz

Einschatzung Stressbewaltigungskompetenz
5
4,5
4 —
=375
35 o 3,375
3
2,5
2
1,5
1
Einschatzung vor dem Einschatzung direkt nach dem  Einschatzung 4 Wochen nach
Pilotworkshop Pilotworkshop dem Pilotworkshop

Abbildung: Anhang 10 : Selbsteinschdtzung Stressbewaltigungskompetenz

N=8

Bachelor Thesis

Gemass Friedmann- Test (Anhang 11) beziglich drei abhangiger Stichproben ordinal skalierter Daten
wurden diese Zusammenhange mit p= 0.006 <0.01 als sehr signifikant bewertet (Anhang 11).

Beim Wilcoxon-Test (Anhang 12) und der Priifung der Signifikanz der Mittelwerte einzeln
untereinander, zeigt sich, dass der Anstieg zwischen der Einschatzung vor dem Pilotworkshop von 3.75
auf den Wert 4.0 direkt danach nicht signifikant ist. Jedoch ist die Abnahme von 4.0 auf 3.375 vier
Wochen spater signifikant. Sowie auch die Abnahme des Wertes vor dem Pilotworkshop von 3.75 auf
3.375 vier Wochen danach ist ebenfalls signifikant (Anhang 12).

Anhang 11: Friedmann-Test

Einschatzung Stressbewaltigungskompetenz

flr >2 anhangige Stichproben und ordinalskalierte Daten

Rédnge

Statistik fiir Test®

Mittlerer Rang

Selbsteinsch.Copingl

Selbsteinsch.Coping2

Selbsteinsch.Coping3

2.19

2.50

131

0.006 < 0.01 -> sehr signifikant!

Max Arnold & Rahel Kurth Portmann

N 8
Chi-Quadrat 10.211
df 2
Asymptotische Signifikanz .006
a. Friedman-Test
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Anhang 12: Wilcoxon-Test: Einschitzung Stressbewaltigungskompetenz

Wilcoxon-Test Coping 1 < Coping 2 nicht signifikant

Range
Mittlerer Rang Rangsumme
Selbsteinsch.Coping2 - Negative Range 0° .00 .00
Selbsteinsch.Copingl Positive Ringe b 2.00 6.00
Bindungen ¢
Gesamt 10

a. Selbsteinsch.Coping2 < Selbsteinsch.Copingl
b. Selbsteinsch.Coping2 > Selbsteinsch.Copingl
c. Selbsteinsch.Coping2 = Selbsteinsch.Copingl

Statistik fiir Test”

Selbsteinsch.Coping2 - Selbsteinsch.Copingl

z -1.732a
Asymptotische Signifikanz (2-seitig) .083

a. Basiert auf negativen Rangen.

b. Wilcoxon-Test

Wilcoxon-Test Coping 1 > Coping 3 ist signifikant

Range
Mittlerer Rang Rangsumme

Selbsteinsch.Coping3 - Negative Range 5a 3.00 15.00
Selbsteinsch.Copingl Positive Ringe (0] .00 .00

Bindungen 3c

Gesamt 8
a. Selbsteinsch.Coping3 < Selbsteinsch.Copingl
b. Selbsteinsch.Coping3 > Selbsteinsch.Copingl
c. Selbsteinsch.Coping3 = Selbsteinsch.Copingl

Statistik fiir Test”
Selbsteinsch.Coping3 - Selbsteinsch.Copingl

z -2.070a
Asymptotische Signifikanz (2-seitig) .038

a. Basiert auf positiven Rangen.
b. Wilcoxon-Test

Wilcoxon-Test Coping 2 > Coping 3 ist signifikant

Range
Mittlerer Rang Rangsumme
Selbsteinsch.Coping3 - Negative Range 6a 3.50 21.00
Selbsteinsch.Coping2 Positive Ringe Ob .00 .00
Bindungen 2c
Gesamt 8

a. Selbsteinsch.Coping3 < Selbsteinsch.Coping2
b. Selbsteinsch.Coping3 > Selbsteinsch.Coping2

Max Arnold & Rahel Kurth Portmann
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Range
N Mittlerer Rang Rangsumme

Selbsteinsch.Coping3 - Negative Range 6a 3.50 21.00
Selbsteinsch.Coping2 Positive Ringe Ob .00 .00

Bindungen 2c

Gesamt 8
a. Selbsteinsch.Coping3 < Selbsteinsch.Coping2
b. Selbsteinsch.Coping3 > Selbsteinsch.Coping2
c. Selbsteinsch.Coping3 = Selbsteinsch.Coping2

Statistik fur Test”
Selbsteinsch.Coping3 - Selbsteinsch.Coping2

z -2.251a
Asymptotische Signifikanz (2-seitig) .024

a. Basiert auf positiven Réangen.
b. Wilcoxon-Test

Anhang 13: Wilcoxon-Test: mentale Stresskompetenz & Wunsch nach
Verianderung

Wunsch nach Verdanderung mentaler Stresskompetenz

Die nachfolgenden Abbildungen zeigen die Resultate, welche aus der Vorbereitungsaufgabe und somit einer Checkliste zur
Selbsteinschatzung beziliglich mentaler Stresskompetenz (Abbildung: Anhang 13) resultieren. Das Ausfillen der Checkliste wurde
eine Woche vor dem Workshop, sowie vier Wochen nach dem Workshop durchgefiihrt. Die Checkliste enthielt vier Items, welche
die Selbsteinschatzung der Mentalen Stresskompetenz messen. Der maximal mogliche Wert beziiglich Selbsteinschdtzung der
Mentalen Stresskompetenz war 20, das Minimum 4. Die minimale Punktzahl 4 entspricht der Auspragung keine Mentale
Stresskompetenz, die maximale Punktzahl 20 entspricht einer grosser Auspragung in Mentaler Stresskompetenz. Die Frage nach
Verdnderung ergibt eine moégliche minimale Punktzahl von 0, was keinem Wunsch nach Verdnderung entspricht, bzw. die maximale
Punktzahl 4, was einem grossem Wunsch nach Verdnderung entspricht.

In diesem

Bitte zutreffende Zahl eintragen

. . Bereich mochte
Diese Aussagen treffen auf mich zu...

ich et
1=gar nicht, 2=kaum, 3=teils, 4=liberwiegend, 5= vollig I? etwas
andern.
51 Anforderungen und Schwierigkeiten gehéren fiir mich zum Leben EE TN o
dazu. Ich begegne ihnen mit einer annehmenden Grundhaltung. 123 45 ja nein

Abbildung : Anhang 13: Itembeispiel Checkliste Selbsteinschitzung Mentale Stresskompetenz

Selbsteinschatzung Wunsch nach Verdanderung der
Mentale Stresskompetenz Mentalen Stresskompetenz
16
15,5 1,34
- 1,333
\
15 —— 1,32 /
14,5 1,3 >3
14 1,28
Einschdtzung vor dem  Einschadtzung 4 Wochen EmSCthi/t;::Sthor dem EI::E:a;;lr;n\gNt\rll\(lshc:en
Workshop nach dem Workshop P P
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Wilcoxon-Test fiir Selbsteinschatzung mentaler Stresskompetenz

Ridnge
N Mittlerer Rang Rangsumme
mentale Negative Range 4a 5.00 20.00
Stresskompetenz  pgsitive Ringe 4b 4.00 16.00
nachher - mentale Bindungen oc
Stresskompetenz
Gesamt 8
vorher

a. mentale Stresskompetenz nachher < mentale Stresskompetenz vorher
b. mentale Stresskompetenz nachher > mentale Stresskompetenz vorher
c. mentale Stresskompetenz nachher = mentale Stresskompetenz vorher

Statistik fiir Test”

mentale Stresskompetenz nachher - mentale Stresskompetenz

vorher

z

Asymptotische Signifikanz (2-seitig)

-.289a
773

a. Basiert auf positiven Réangen.

b. Wilcoxon-Test

Bachelor Thesis

d.h. nicht signifikante Veranderung der Selbsteinschatzung bzgl. mentaler Stresskompetenz

Wilcoxon-Test fiir Wunsch nach Verdanderung der Mentalen Stresskompetenz

Rédnge
Mittlerer Rang Rangsumme
Wunsch nach Verdnderung Negative Range 4a 3.00 12.00
Ment.Str.Komp. vorher - Positive Ringe 2b 4.50 9.00
Wunsch nach Verdanderung Bindungen 2
Ment.Str.Komp. vorher
Gesamt 8

a. Wunsch nach Veranderung Ment.Str.Komp. vorher < Wunsch nach Veranderung Ment.Str.Komp. vorher
b. Wunsch nach Veranderung Ment.Str.Komp. vorher > Wunsch nach Veranderung Ment.Str.Komp. vorher
¢. Wunsch nach Verdnderung Ment.Str.Komp. vorher = Wunsch nach Verdnderung Ment.Str.Komp. vorher

Statistik fiir Test®

Wunsch nach Veranderung Ment.Str.Komp. vorher - Wunsch

nach Verdanderung Ment.Str.Komp. vorher

z

Asymptotische Signifikanz (2-seitig)

-.333a
739

a. Basiert auf positiven Rangen.

b. Wilcoxon-Test

d.h. nicht signifikante Veranderung des Wunsches zur Veranderung der mentalen Stresskompetenz.
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