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Abstract

Ziel dieser Masterarbeit ist es, die Wirksamkeit eines Motto-Ziel-Online-Trainings nach dem
Zircher Ressourcenmodell zu Zeiten der Corona-Pandemie 2020 zu evaluieren. Untersu-
chungsgegenstand sind die Zielumsetzung und Faktoren, die sowohl die Zielumsetzung unter-
stiitzen als auch als Schutzfaktoren einer Krise fungieren konnen (Zielumsetzungsfahigkeiten).
Kann das Training auflerdem starker wirken, wenn es mit einem Wenn-Dann-Plan kombiniert

wird?

Methoden: Die Datenerhebung erfolgte kurz nach dem ersten coronabedingten Lockdown von
Mai bis Juni 2020. Mittels 2-faktorieller Varianzanalysen mit Messwiederholung, t-Test und
hierarchischer Regressionsanalyse wird die Wirksamkeit der Intervention (Motto-Ziel-Online-

Training mit und ohne Wenn-Dann-Plan) iiberpriift.

Ergebnisse: Nach der Intervention bestanden signifikant hohere Werte in positivem Affekt,
Handlungsorientierung und Selbstwirksamkeitserwartung, sowie niedrigere Werte im negati-
ven Affekt, was mit Ausnahme fiir den positiven Affekt auch nach 3-5 Wochen noch bestand.
Die Zielbindung an das im Training erstellte Motto-Ziel sank nach der Intervention tiber die
Zeit. Die Zielumsetzung wurde signifikant durch die Verdnderungen einer Zielumsetzungsta-
higkeit liber die Zeit beeinflusst. Es zeigte sich kein Unterschied in der Zielumsetzung oder den
Zielumsetzungsfahigkeiten zwischen den Interventionsbedingungen. Explorative Befunde zu
der Wirksamkeit des Wenn-Dann-Plans zeigten, dass nur Personen, die vor dem Training pros-

pektiv Lageorientiert waren, von einem zusédtzlich erstellten Wenn-Dann-Plan profitierten.

Diskussion: Das Motto-Ziel-Online-Training scheint in der Corona-Krise Faktoren fordern zu
konnen, die unterstiitzend auf die Zielumsetzung wirken. Die Befunde werden im Kontext einer

moglichen Unterstiitzung zur Bewaltigung der Corona-Krise diskutiert.
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Einleitung

Ziele fiir das Jahr 2020:
,,neue Leute kennen lernen* ,,Omas 80. Geburtstag grofs feiern
,, hdufiger raus gehen und was erleben * ,, weniger Arbeiten
,,mit meinem Sportverein im regionalen Wettbewerb ,,mehr Arbeiten
gewinnen ,,auf das gréfite Festival Deutschlands fahren *
,,mich beruflich selbststindig machen * ., hiufiger ins Fitnessstudio gehen *
,,mit meinem Studium beginnen * ,,eine Weltreise machen

,,den neuen James Bond im Kino ansehen*

Zu Beginn eines neuen Jahres setzen sich viele Menschen Ziele. Wéhrend Ziele anlésslich eines
neuen Jahres trotz vorhandener Moglichkeiten bekanntlich oft nicht umgesetzt werden, wird im
Jahr 2020 die Umsetzung vieler Ziele vor allem durch duflere Umstédnde nicht moglich gewesen
oder zumindest anders ausgefallen sein als urspriinglich geplant. Grund dafiir war die Corona-
Pandemie: Ende des Jahres 2019 brach in der Stadt Wuhan in China erstmals eine neue Krank-
heit aus, die spéater den Namen COVID-19 erhielt. Die Krankheit wurde von einem neuartigen
Coronavirus ausgelost: SARS-CoV-2. Die Symptome von COVID-19 sind Entziindungen der
oberen Atemwege, welche harmlos, aber auch schwerwiegend verlaufen und sogar todlich en-
den konnen. Mitte Mérz 2020 deklarierte die Weltgesundheitsorganisation (WHO) die Ausbrei-
tung des neuen Coronavirus als Pandemie. Zur Einddmmung des Virus und der damit einher
gehenden potenziellen Uberbelastung der Gesundheitssysteme, kam es in Deutschland und vie-
len Teilen der Welt zu Einschrinkungen des 6ffentlichen Lebens, sog. ,,Lockdowns*, mit weit-
reichenden Auswirkungen auf Wirtschaft, Gesellschaft und jeden einzelnen Menschen. Physi-
sche Kontaktvermeidung, Firmeninsolvenz, Arbeitslosigkeit und Angst vor Ansteckung beglei-
tete den Alltag vieler Menschen. In den Medien wurde die Corona-Pandemie vielfach als
Corona-Krise bezeichnet. In einem offenen Brief der Prisidentin der Deutschen Gesellschaft
fiir Psychologie (DGPs), Birgit Spinath, und des Vorsitzenden des Fakultitentages Psycholo-
gie, Prof. Conny H. Antoni, an die Mitglieder der Deutschen Gesellschaft fiir Psychologie wur-
den alle Psychologinnen und Psychologen dazu aufgerufen, Ideen zu entwickeln und Projekte
zu initiieren, die die Menschen wéihrend der Corona-Krise unterstiitzen konnen. Die DGPs
(2020) riet als Unterstiitzung bspw. sich an jedem Tag erreichbare Ziele zu setzen und diese zu
erfiillen. Fiir viele Menschen hatten plotzlich Ziele, die sie sich fiir das Jahr 2020 gesetzt hatten,
nicht mehr die gleiche Prioritdt wie zuvor oder waren nicht mehr in gleicher Art umsetzbar.
Zielumsetzung wihrend der Corona-Krise war demnach fiir viele Menschen relevant und schien

auBBerdem wichtig fiir die Bewiltigung. Dieser Aufforderung nachkommend sollte diese Arbeit
1



zum einen eine Intervention zur Verfiigung stellen, die in der aktuellen Corona-Pandemie un-
terstiitzt, zum anderen sollte deren Wirksamkeit evaluiert werden. Als Thema dieser Masterar-
beit wurde die ,,Forderung der Zielumsetzung wiahrend der Corona-Krise* in den Fokus genom-

men.

Wodurch kann aber die Zielumsetzung wihrend der Corona-Krise und damit deren Bewalti-
gung unterstiitzt werden? Selbst in einer universellen Krise wie der Corona-Pandemie, in der
alle Menschen der Welt betroffen sind, ist zu erwarten, dass die Menschen unterschiedlich stark
betroffen sind und dass sie sich unterschiedlich stark belastet fiihlen, was sich jeweils auf deren
Bewiltigung auswirken wird. Bei Personen, die sich subjektiv weniger durch die Krise belastet
fithlen, sind moglicherweise mehr oder wirksamere Umgebungsbedingungen und Personlich-
keitseigenschaften vorhanden, die als Schutzfaktoren in einer Krise wirken und bei der Bewil-
tigung einer Krise helfen konnen. Fiir diese Arbeit interessierten explizit die Schutzfaktoren,
die auch die Zielumsetzung unterstiitzen. Da diese Schutzfaktoren, anders ausgedriickt, auch
zur Zielumsetzung befdhigen, werden sie im folgenden ,,Zielumsetzungsfahigkeiten® genannt.
Es ist zu erwarten, dass durch eine Forderung dieser Zielumsetzungsfahigkeiten die Zielumset-
zung und somit auch die Bewiltigung der Corona-Krise unterstiitzt werden kann. Die Interven-
tion dieser Masterarbeit sollte demnach zum Ziel haben, die Zielumsetzung iiber die Zielumset-

zungsfahigkeiten zu fordern.

Durch welche Intervention konnte aber die Zielumsetzung tliber die Forderung der Zielumset-
zungsfahigkeiten in der Corona-Krise unterstiitzt werden? Die Autoren Storch und Krause
(2017) entwickelten ein Training mit dem Namen ,,Selbstmanagement — ressourcenorientiert™
auf Grundlage ihres sog. Ziircher-Ressourcen Modells (ZRM). Das ZRM war urspriinglich fiir
die Burnout-Priavention von Lehrern entwickelt, ist jedoch inzwischen auch fiir andere Anwen-
dungsbereiche weiterentwickelt worden. Das Training begleitet eine Person vom unter Umstén-
den diffusen Ausdruck eines unbewussten Bediirfnisses zu einem bewussten Motiv und iiber
einen mehrstufigen Prozess schlieBlich hin zu einer selbst-gewiinschten Handlung, die auch
eine Einstellungs- bzw. Haltungsédnderung sein kann und sowohl zum vorher unbewussten Be-
diirfnis als auch zum bewussten Motiv passt. Kernbestandteil dieses Trainings ist die Entwick-
lung eines sog. Motto-Ziels, das die Person wie ein Lebensmotto in gewiinschte Haltungs- und
Handlungsmuster lenkt. Ein Motto-Ziel ist in seiner Formulierung nicht hoch spezifisch, son-
dern ldsst verschiedene Wege der Umsetzung zu, ist aber fiir das eigene, vorher unbewusste

Bediirfnis und das eigene, bewusste Motiv stimmig. Das ZRM-Motto-Ziel-Training



»Selbstmanagement — ressourcenorientiert kann demnach eine Unterstiitzung bieten Unbe-
wusstes und Bewusstes in Einklang zu bringen, ein stimmiges (Motto-)Ziel zu entwerfen und
dieses umzusetzen. Wihrend die Zielumsetzung klassischer Ziele in Krisen beeintrachtigt ist
(Filipp & Aymanns, 2010), konnen Motto-Ziele durchaus in komplexen Situationen angewen-
det werden, die keinen stringenten Losungsweg aufzeigen, als solche der Umgang mit der
Corona-Krise bezeichnet werden kann. In Wirksamkeitsstudien zu Motto-Zielen konnte aul3er-
dem die positive Wirkung von Motto-Zielen auf viele mit Zielumsetzung zusammenhangende
Faktoren gezeigt werden (z.B. Biiche, 2017; Huwyler, 2012; Weber, 2013). Ein Motto-Ziel-
Training konnte demnach vermutlich die Zielumsetzungsfihigkeiten und dariiber auch die

Zielumsetzung in der Corona-Krise fordern.

Doch reichen Motto-Ziele in der Corona-Krise, in der die Zielumsetzung massiv erschwert ist,
aus, um die Krisenbewiltigung zu unterstiitzen? Aufgrund der Kontaktbeschrinkungen zur Ein-
dimmung der Verbreitung der Corona-Pandemie konnte das Motto-Ziel-Training nicht live
durchgefiihrt werden, sondern musste online stattfinden. Im Vergleich der Wirksamkeitsstudien
zu Online- mit denen der live durchgefiihrten Trainings zeigte sich die Wirksamkeit fiir die
verkiirzte online Variante des Motto-Ziel-Trainings (z.B. Felder, 2015; Fellner, 2015) aller-
dings nicht so deutlich, wie in Studien mit live durchgefiihrten Trainings (z.B. Weber, 2013).
Wodurch kann die Wirksamkeit des Motto-Ziel-Online-Trainings dieser Studie erhoht werden?
In das Motto-Ziel-Online-Training dieser Studie wurden Bestandteile aufgenommen, die auch
Bestandteil des ausfiihrlichen live ZRM-Trainings sind. Dabei wurde besonderer Fokus auf Be-
standteile gelegt, die die Zielumsetzung unterstiitzen. In der live Version des ZRM-Trainings
wird beispielsweise die eigentliche Umsetzung des Motto-Ziels zuvor mit Hilfe von sog. Wenn-
Dann-Plidnen vorbereitet. Wenn-Dann-Pléane nach Gollwitzer (1993) sind dabei auf die Umset-
zung von Motto-Zielen adaptiert. Bei Wenn-Dann-Pldanen wird die Ausfiihrung einer Intention
zunéchst bewusst geplant. Dafiir wird ein Satz formuliert, der mit,,Wenn ...* beginnt und einen
Hauptsatz mit ,,dann...* anschlieBt, z.B. ,,Wenn ich mich belastet fiihle, dann denke ich an mein
Motto-Ziel”“. Der Wenn-Teil beschreibt eine bestimmte Situation, der Dann-Teil eine be-
stimmte Handlung. Die gedankliche Verkniipfung einer bestimmten Situation und einer ge-
wiinschten Handlung (der Ausfiihrung des Motto-Ziels) hilft spiter unbewusst bei der Ausfiih-
rung. Wenn-Dann-Pldne konnen demnach bei der Umsetzung eines Ziels helfen, wenn diese
nicht direkt gelingt. Fiir die Corona-Krise, fiir die dies anzunehmen ist, konnte ein Wenn-Dann-

Plan demnach moglicherweise die Wirksamkeit des Motto-Ziel-Online-Trainings erhohen.



Die vorliegende Masterarbeit konzentriert sich auf die folgenden Forschungsfragen: Kann das
Motto-Ziel-Online-Training die Zielumsetzungsfihigkeiten und dariiber auch die Zielumset-
zung zu Zeiten der Corona-Krise fordern? Und wirkt das Motto-Ziel-Online-Training zu Zeiten
der Corona-Krise stdrker auf die Zielumsetzungsfihigkeiten bzw. die Zielumsetzung, wenn es
mit einem Wenn-Dann-Plan kombiniert wird? In dieser Arbeit wird eine Online-Variante des
Motto-Ziel-Trainings, einer verkiirzten Variante des gesamten ZRM-Trainings ,,Selbstmanage-
ment — ressourcenorientiert, durchgefiihrt und die Wirksamkeit dieses Motto-Ziel-Online-
Trainings kurz nach dem ersten Lockdown anlésslich der Einddimmung der Corona-Pandemie
im Mai und Juni 2020 gemessen. Diese Arbeit bietet sowohl eine Intervention fiir die Unter-
stiitzung der Bewiltigung der Corona-Krise in Form eines Motto-Ziel-Online-Trainings mit
und ohne Wenn-Dann-Plan als auch deren Wirksamkeitsevaluation. Die Wirksamkeitsevalua-
tion bezieht sich dabei auf die Zielumsetzung und die Zielumsetzungsfahigkeiten. Es existieren
bereits Wirksamkeitsstudien zu Motto-Ziel-Trainings, allerdings untersuchen nur wenige da-
von die tatsdchliche Umsetzung des Motto-Ziels, welche in der Studie dieser Arbeit wesentli-
cher Bestandteil ist. Ebenfalls neu an dieser Arbeit ist der Zeitraum der Untersuchung: wiahrend
der Corona-Krise. Desgleichen wenig untersucht ist die Frage, ob ein zusétzlicher Wenn-Dann-
Plan die Wirksamkeit des Motto-Ziel-Online-Trainings erhdhen kann. In dieser Masterarbeit
wird versucht, diese Forschungsliicken zu schlieBen. Dafiir wird im Folgenden zunichst die
aktuelle Ausgangslage der Corona-Pandemie dezidierter beschrieben. Es folgt eine theoretische
Einfiihrung in die Thematik der Krise und die damit verkniipfte unterschiedliche Betroffenheit
bzw. empfundene Belastung. Dariiber hinaus werden Schwierigkeiten, aber auch Relevanz der
Zielumsetzung in einer Krise thematisiert. Darauf folgt die Identifizierung verschiedener
Schutzfaktoren in einer Krise, die ebenfalls die Zielumsetzung unterstiitzen bzw. dazu befdhi-
gen konnen (Zielumsetzungsfahigkeiten). Im weiteren Verlauf wird die Thematik der Ziele ni-
her beleuchtet und sog. Motto-Ziele vorgestellt. Nach einer Einflihrung in den theoretischen
Hintergrund von Motto-Ziel-Trainings schliefft sich eine Zusammenfassung bisheriger Wirk-
samkeitsstudien sowie eine dezidiertere Beschreibung von Wenn-Dann-Plidnen an. Das Theo-
riekapitel endet mit der Ableitung der Hypothesen fiir diese Studie. Im Methodenkapitel werden
Design und Ablauf der Studie sowie das Motto-Ziel-Online-Training und die verwendeten Er-
hebungsinstrumente beschrieben. Im konfirmatorischen Ergebnisteil werden die Hypothesen
dieser Studie anhand des erhobenen Datensatzes mit statistischen Verfahren tiberpriift. Im ex-
plorativen Ergebnisteil werden Befunde beschrieben, die nicht Teil der Hypothesen sind, sich

jedoch aus den erhobenen Daten ableiten lassen. AbschlieBend werden die Ergebnisse



diskutiert, mogliche Alternativerkldrungen aufgezeigt, die Studienplanung und Durchfiihrung
kritisch beleuchtet, sowie ein Ausblick fiir zukiinftige Forschung gegeben. AbschlieBend wird
eine Einschidtzung vorgenommen, inwieweit das Motto-Ziel-Online-Training zur Unterstiit-

zung der Bewiltigung der Corona-Krise empfohlen werden kann.

1. Theorie Teil 1

1.1. Die aktuelle Ausgangslage der Corona-Pandemie vor und wihrend der Daten-
erhebung dieser Studie
Das zum Zeitpunkt dieser Studie neuartige Coronavirus, das den Namen SARS-CoV-2 erhielt,

breitete sich urspriinglich von der Stadt Wuhan, China, schlieBlich weltweit aus. Ab dem
27.01.2020 war der erste Fall in Deutschland bekannt (Bundesministerium fiir Gesundheit,
2020). Wegen der Neuartigkeit des Virus konnte niemand zur Zeit des Ausbruchs eine Immu-
nitdt dagegen entwickelt haben, weshalb anzunehmen war, dass das Virus sich sehr schnell
verbreiten wiirde. Politische Entscheidungstrdger nahmen in besonderem Maf3e die Beratung
von Wissenschaftlern in Anspruch. Erst sukzessive entstanden Erkenntnisse iiber die Eigen-
schaften des neuartigen Corona-Virus. Entscheidungen mussten darum stets an die gerade ak-
tuellen Gegebenheiten angepasst, ergdnzt oder revidiert werden. In Deutschland und tiberall auf
der Welt wurden MaBnahmen zur Einddmmung der Ausbreitung beschlossen. Ziel dabei war,
die Ausbreitung des Virus zu verlangsamen, damit nicht zu viele Personen zur gleichen Zeit
schwer erkrankten und dadurch die Kapazititen der Krankenhéuser tiberlastet gewesen waren.
Ab Anfang Mirz wurde die Bevolkerung vermehrt dazu aufgerufen, bei der Verlangsamung
der Verbreitung des Coronavirus mitzuarbeiten und z.B. Hygieneregeln (wie hdufiges Hande-
waschen), Niesetikette und Abstandsregeln einzuhalten. Ab dem 11.03.20 erklédrte die WHO
(2020) die Ausbreitung des Corona-Virus zur Pandemie. GroB3veranstaltungen ab 1000 Perso-
nen wurden verboten. Fiir die Krankenhduser und Gesundheitsdmter wurde zusétzliches Perso-
nal (z.B. Arzte im Ruhestand oder Medizinstudierende) rekrutiert, planbare Operationen wur-
den verschoben. Bei positivem PCR-Testergebnis wurde eine Quarantine (Aufenthalt in der
Wohnung von in der Regel 14 Tagen) verhidngt. Auch in anderen Féllen wie z.B. bei Kontakt
zu infizierten Personen oder auch fiir Reisertickkehrer wurde eine Quaranténe angeordnet oder
empfohlen (Bundesministerium fiir Gesundheit, 2020). Ab dem 14.03.20 schlossen die Bun-
desldnder Schulen und KiTas, ebenso Kirchen, Geschifte und Dienstleistungsbetriebe wie Fri-
sore oder Massagepraxen, auBBerdem sdmtliche Freizeiteinrichtungen, wie z.B. Diskotheken,
Schwimmbaéder, Sportanlagen, Spielplédtze oder Cafés (ARD-aktuell, 2020). Fliige und Reisen

in und aus Risikoldndern wurden untersagt (ebd.). Fiir ganz Deutschland wurde die Empfehlung
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ausgesprochen, die eigene Wohnung nur wenn unbedingt notig zu verlassen, z.B. fiir Arztbe-
suche, zum Einkaufen oder zur Ausiibung des Berufes, sofern kein Home-Office moglich war.
Zudem wurde ab Mitte Mirz in ganz Deutschland eine Kontaktsperre verhéngt, was bedeutete,
dass sich Personen im Freien nur allein, mit einer weiteren Person oder mit anderen Personen
des eigenen Haushalts (wie z.B. der eigenen Familie) authalten durften. Dies beinhaltete auch
ein Versammlungsverbot. Dariiber hinaus sollten Personen einen Mindestabstand von 1,5 m zu
anderen Personen einhalten. Anders als in anderen europdischen Landern, wie z. B. Italien oder
Frankreich, blieb das Spazieren gehen oder Individualsport betreiben im Freien in den meisten
deutschen Bundeslédndern erlaubt. Auch Supermérkte, Apotheken und Arztpraxen blieben ge-
offnet. Zu dieser Zeit befand sich Deutschland in einem sog. Corona-bedingten ,,Lockdown*
(Norddeutscher Rundfunk, 2020c). Viele Unternehmen verzeichneten durch die Maflnahmen
grof3e finanzielle Defizite, wodurch zahlreiche Firmen Insolvenz anmeldeten (statistisches Bun-
desamt, 2020) und viele Menschen ihre Arbeit verloren. Auch auf die psychische Gesundheit
wirkte sich die Corona-Pandemie und die damit zusammenhingenden Anderungen aus. Wih-
rend des Lockdowns kam es bspw. zu erhohten Werten im negativen Affekt (Rossell et al.,

2021) sowie vermehrt zu Schlafstérungen, Depressionen und Angst (Pieh et al., 2020).

Durch den Lockdown konnten die Zahlen der tdglichen Corona-Neuinfektionen gesenkt wer-
den. Ab 17.04. sprach der Gesundheitsminister Spahn davon, dass die ,,erste Welle der Corona-
Infektion gut liberstanden sei* (Bayerischer Rundfunk, 2020). Ende April folgten sukzessive
Lockerungen der Mallnahmen unter Abwégung des Risikos. Spielplitze, Zoos und Geschéfte
wurden unter Auflagen gedffnet. Ab 27.04. galt in allen Bundesldndern eine Maskenpflicht
(Mund-Nasen-Bedeckung durch z.B. eine Textilie) im 6ffentlichen Nah- und Fernverkehr, so-
wie in Supermérkten und Geschéften (Norddeutscher Rundfunk, 2020a). Ab Ende April, spi-
testens aber ab dem 04.05.2020, kurz vor Beginn der Erhebung dieser Studie, 6ffneten die Schu-
len in den meisten Bundeslandern wieder fiir die Abschlussjahrgdnge. Viele Schiiler mussten
allerdings auch weiterhin im sog. Home-Schooling Zuhause lernen. Unter Auflagen war der
Besuch eines Friseurs wieder erlaubt. Auch religidse Veranstaltungen konnten mit begrenzter
Besucherzahl und unter Einhaltung der HygienemaBBnahmen wieder stattfinden. Noch immer
galten Abstandsgebot und Maskenpflicht. Es mehrten sich Demonstrationen gegen die Mal-

nahmen, zur Einddmmung der Corona-Pandemie (Norddeutscher Rundfunk, 2020b).

Dies war die Ausgangssituation flir die Studie dieser Arbeit. Zur Zeit der ersten Lockerungen

nach dem Lockdown in Deutschland wurde vom 05.05.-15.06.20 die Erhebung dieser Studie



durchgefiihrt. Ein Aufruf der DGPs, Ideen zur Unterstiitzung der Menschen in der Corona-Krise
zu kreieren, initiierte dazu, im Rahmen dieser Masterarbeit, eine Intervention zur Verfiigung zu
stellen, die in der aktuellen Corona-Krise unterstiitzten und deren Wirksamkeit im Laufe der
Arbeit erhoben und beurteilt werden sollte. In den Medien wurde die Corona-Pandemie oft als
Krise bezeichnet. Wenn die Corona-Pandemie als Krise verstanden werden kann, sollte die In-
tervention dieser Arbeit die Krisenbewéltigung unterstiitzen. Im Folgenden wird darum zu-

nachst das Themenfeld Krise naher beleuchtet.

1.2. Krise — Definition, Betroffenheit und empfundene Belastung
Berger & Riecher-Rossler (2004) nennen als Merkmale einer Krise: ,,die Krise steht in Zusam-

menhang mit einem emotional bedeutsamen Ereignis oder aber mit einer Verdnderung der Le-
bensumstdande® (S. 19), insgesamt geht es um ungewohnte, bedrohliche, iiberfordernde Ereig-
nisse, die eine emotionale Destabilisierung auslésen (ebd.). Dartiber hinaus wird zwischen einer
traumatischen Krise, ausgelost durch ein traumatisches Ereignis, und einer Verdnderungskrise
unterschieden (Lasogga & Gasch, 2008). Letztere entwickelt sich sukzessive, ohne dass eine
plotzliche Begebenheit als Ausloser angesehen werden konnte (ebd.). Die Corona-Pandemie

kann demzufolge als Verdnderungskrise definiert werden.

Von der Corona-Krise sind alle Menschen der Welt betroffen. Fiir manche Menschen hat die
Corona-Krise eine personliche Krise oder kritische Lebensereignisse wie eine finanzielle Not-
lage, Angst vor Vereinsamung oder Tod eines Angehdrigen ausgeldst. Jedoch sind nicht alle
Personen durch die Corona-Krise auf gleiche Weise betroffen oder dadurch gleich schwer be-
lastet. Das Ausmal3 der Belastung spielt jedoch eine Rolle fiir die Bewiltigung der Krise. Iron-
son et al. (1997) stellten bspw. bei Uberlebenden eines Hurrikans mehr Verdinderungen des
Immunsystems im Sinne einer Immunsuppression fest als bei einer Kontrollgruppe. Insbeson-
dere das Ausmal des erlebten Verlustes (materiell oder emotional) sowie seiner Présenz in
Form von wiederkehrenden traumatischen Gedanken korrelierten mit einem schwécheren Im-
munsystem. Demnach scheint das Ausmall sowohl dullerer Belastungsfaktoren als auch der
subjektiv empfundenen Belastung in einer Krise auf nicht bewusst steuerbare Prozesse wie das
Immunsystem einzuwirken und kann somit die Krisenbewiltigung beeintrachtigen. Das Aus-
mal} der Belastung stellt demnach einen Risikofaktor fiir die unbewusste und bewusste Bewil-
tigung der Krise dar und konnte sich auch auf die Wirksamkeit der Intervention dieser Arbeit

auswirken.



Wihrend die Belastung durch die Corona-Krise unterschiedlich stark ausfallen kann, ist die
Bewiltigung, d.h. die Frage zum Umgang mit der Corona-Pandemie und deren Auswirkung auf
das eigene Leben, ein universelles Thema. Viele Verdnderungen mussten durch die Corona-
Krise in das eigene Leben integriert werden. Viele Menschen hatten bspw. Ziele und Vorhaben
fiir das Jahr 2020, die durch die Corona-Pandemie und deren Auswirkungen nicht mehr wie
geplant umsetzbar waren. Welche Relevanz hat aber die Zielumsetzung in einer Krise? Und

welche Schwierigkeiten gibt es dabei? Das folgende Kapitel wird diesen Fragen nachgehen.

1.2.1. Zielumsetzung in der Krise
Bzgl. der Zielumsetzung in Konfrontation mit kritischen Lebensereignissen oder Krisenlagen

duBern sich Filipp und Aymanns (2010) wie folgt: ,,[...] ein konstituierendes Merkmal kriti-
scher Lebensereignisse ist, dass sie die Erreichung hochvalenter Ziele (tatsdchlich oder ver-
meintlich) behindern und sie folglich (dauerhafte oder transiente) Verdnderungen in individu-
ellen Zielsystemen nach sich ziehen, zuweilen sogar nach sich ziehen miissen‘ (S. 105, 106).
Krisen erschweren demnach die Zielumsetzung. Eine Verdnderung darin, z.B. eine Verdnde-
rung des Ziels an sich oder eine Verdnderung des Weges der Umsetzung, ist deshalb bisweilen
unausweichlich. Die Ergebnisse der Studie von Poulin & Heckhausen (2007) unterstiitzen die
Aussage der durch eine Krise beeintriachtigten Zielumsetzung. Es wurden Schiiler und Schiile-
rinnen, die im Abschlussjahr der Realschule waren und einen Ausbildungsplatz anstrebten, da-
raufhin untersucht, ob und wann innerhalb dieses Jahres sie einen schweren Verlust in der Fa-
milie, im Sinne von Tod oder Scheidung, erlebt hatten. Das Ergebnis war, dass nur knapp halb
so viele Schiiler und Schiilerinnen mit Verlusterfahrung einen Ausbildungsplatz erlangten wie
Schiilerinnen und Schiiler, die keinen solchen Verlust erlebt hatten. Emmons, Colby und Kaiser
(1998) ermittelten in ihrer Studie, dass die Beeintrachtigung von Zielen durch eine Krise einen
Risikofaktor fiir eine funktionale Bewiéltigung darstellt. Studierende sollten iiber einen schwer-
wiegenden Verlust in ihrem Leben anhand von offenen Fragen berichten (z. B. was sich durch
den Verlust veridndert hat oder wie hdufig sie noch an den Verlust denken). Je mehr Ziele sich
durch den Verlust verdndert hatten, umso schlechter war die Krise bewiltigt worden (z. B.
wurde noch hdufig an die Krise gedacht). Auch der Zielinhalt kann sich durch den Einfluss
einer langanhaltenden Krisenerfahrung und unter starker subjektiv empfundener Bedrohung
z.B. von stérker extrinsischen (z.B. Wohlstand, gutes Aussehen) hin zu intrinsischen Zielen
(z.B. Nihe, Personlichkeitsentwicklung) verdndern, zu diesem Ergebnis kamen Lykins et al.
(2007) fiir Uberlebende eines Erdbebens und Fung und Carstensen (2006) im Vergleich von

Daten vor und nach den Terroranschligen des 11. September 2001. Zusammenfassend
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betrachtet, beeintrachtigen Krisen die urspriingliche Zielumsetzung, was nachhaltig negative
Folgen haben kann. Eine verminderte Zielumsetzung kann zudem als Risikofaktor fiir eine ge-
lingende Krisenbewéltigung gelten. Die Aufrechterhaltung oder neu Initiierung von Zielumset-
zung wihrend einer Krise ist demnach erstrebenswert, um deren Bewiltigung zu unterstiitzen.
Darum soll die Intervention dieser Arbeit die Zielumsetzung in der Corona-Krise stérken.
Wodurch kann dieses Vorhaben unterstiitzt werden? Welche Faktoren konnen sowohl als

Schutzfaktoren einer Krise fungieren als auch die Zielumsetzung férdern?

1.2.1.1. Affekt und Zielumsetzung in der Krise
Der Begriff Affekt wird in der Forschung oft uneinheitlich verwendet. In dieser Arbeit werden

Affekte, angelehnt an Kuhl (2010), als eine einfachere Form von Emotionen verstanden, die im
Sinne einer Anndherungs- oder Vermeidungstendenz Bediirfnisse anzeigen. Krisen und kriti-
sche Lebensereignisse 16sen oft negative Emotionen wie Trauer, Angst oder Hilflosigkeit aus
(Schwarzer & Schulz, 2003). Frerickson, Tugade, Waugh und Larkin (2003) konnten nach den
Terroranschldgen des 11. September 2001 jedoch zeigen, dass diejenigen Befragten, die auch
positive Emotionen wie Dankbarkeit, Liebe, Ndhe zu anderen und Interesse fiihlen konnten, die
negativen Auswirkungen der Geschehnisse schneller verarbeiten konnten als Befragte, die diese
positiven Emotionen nicht berichteten. Auf physischer Ebene konnte in einer Studie von Cohen,
Doyle, Turner, Alper und Skoner (2003) zuvor empfundener positiver Affekt bei einer Exposi-
tion mit Erkdltungsviren die Wahrscheinlichkeit des Auftretens von Krankheitssymptomen ver-
mindern. Eine ausschlieflich positive Bewertung konnte jedoch als defensive Leugnung der
Krise gedeutet werden, diese Annahme vertreten Cheng, Wong, und Tsang (2006), die zeigten,
dass nur ein Vorhandensein von positiven und negativen Emotionen und die Wahrnehmung
von sowohl negativen als auch positiven Aspekten gegeniiber der SARS-I-Epidemie mittelfris-
tig mit Personlichkeitswachstum und einem Anstieg von sozialen Ressourcen zusammenhing.
Wenn also in einer Krise neben negativem Affekt auch positiver Affekt empfunden werden
kann, scheint dieser positive Affekt als psychischer und sogar physischer Schutzfaktor in der

Krisenbewiltigung wirken zu kénnen.

Kann der Affekt jedoch auch die Zielumsetzung in einer Krise beeinflussen? Kuhl (2010) geht
in der Personlichkeits-System-Interaktions-Theorie (PSI-Theorie) von Affekt als zwei vonei-
nander unabhingigen Dimensionen aus. Demzufolge ist das Gegenteil von positivem Affekt
(z.B. freudig) nicht negativer Affekt, sondern geddmpfter positiver Affekt (z.B. zuriickhaltend).
Das Gegenteil von negativem Affekt (z.B. dngstlich) ist dementsprechend geddmpfter negativer

Affekt (z.B. gelassen) (ebd.). Somit wird das Phidnomen verstindlich, dass eine Sachlage
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manchmal sowohl negativen als auch positiven Affekt auslosen kann (ebd.). Laut der PSI-The-
orie kann positiver Affekt den Willen bahnen und somit zur klassischen Zielumsetzung beitra-
gen, wenn ein Ziel zuvor geplant wurde (Kuhl, 2001). Unter Belastung, die sich z.B. durch
schwierige Anforderungen oder Absichten du3ern kann, ist laut Kuhl (2010) der positive Affekt
jedoch gehemmt, was die klassische Zielumsetzung beeintriachtigt. Unter Bedrohung, wie durch
eine angst- oder schmerzvolle Erfahrung, ist dariiber hinaus auch der negative Affekt gesteigert.
Die Senkung des negativen Affektes durch Beruhigung kann dabei unterstiitzen, schmerzvolle
Erfahrungen der Bedrohung in das Selbst zu integrieren (ebd.), was bei einer funktionalen Be-
waltigung einer Krise helfen kann. Letzteres ist relevant fiir die Zielumsetzung von Zielen einer
besonderen Art (Motto-Ziele), was im weiteren Verlauf dieser Arbeit ndher erldutert wird (vgl.
Kapitel 1.3. und 1.4.). Fiir die aktuelle Corona-Krise ist zu erwarten, dass in der Bevilkerung
sowohl Empfindungen von Bedrohung (z.B. Angst vor Ansteckung mit dem Virus) als auch
von Belastung (z.B. gleichzeitige Koordination von Home-Office und Home-Schooling) vor-
handen sind. Um in der Corona-Krise die Zielumsetzung zu stiarken, um damit zur Bewiltigung
der Krise beizutragen, bedarf es demnach sowohl einer Senkung des negativen als auch einer
Steigerung des positiven Affektes. Zusammengefasst ist aus den obigen Studien anzunehmen,
dass positiver Affekt als Schutzfaktor in einer Krise fungieren kann. In Anlehnung an die PSI-
Theorie nach Kuhl (2010) lédsst sich vermuten, dass niedriger negativer Affekt und hoher posi-
tiver Affekt dariiber hinaus die Zielumsetzung in einer Krise fordern konnen. Die Generierung
von positivem und Herabregulation von negativem Affekt erfordert jedoch Affektregulations-

fahigkeiten, die im Folgenden ndher betrachtet werden.

1.2.1.2. Handlungs- bzw. Lageorientierung und Zielumsetzung in der
Krise
Affektregulation bedeutet, wie schnell die Verarbeitung eines z.B. negativen Affektes gelingt,

beschreibt damit eine Zweitreaktion und ist abzugrenzen von Affektsensibilitit, welches bein-
haltet, wie haufig Affekte auftreten bzw. wie sie wahrgenommen werden (Kuhl, 2010). So kann
eine Person beispielsweise sehr affektsensibel sein und Emotionen intensiv und hiufig wahr-
nehmen und dennoch schnell wieder handlungsfihig sein, weil sie diesen Affekt effektiv regu-
lieren kann. Die im Folgenden beschriebenen veridnderlichen Personlichkeitsmerkmale Lage-
und Handlungsorientierung basieren auf Affektregulation (ebd.). Als lageorientiert gilt laut
Kuhl (2010) eine Person, wenn sie darin verharrt, iiber zukiinftige unerledigte Absichten nach-
zudenken (prospektiv) oder retrospektiv iiber erfahrenes Leid (z.B. einen Misserfolg) zu grii-

beln und dieses Verharren ihre Handlungs- und Bewiltigungsféhigkeit einschrankt. Die
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Affektregulationskompetenz ist dann beeintrachtigt. Ist ein Mensch handlungsorientiert, ge-
lingt es ihm, Affekte so zu regulieren, dass er auch unter Belastung oder Bedrohung seine Hand-
lungsfihigkeit aufrechterhalten kann, was ihm z. B. ermdglicht, Ziele auch unter diesen er-
schwerten Bedingungen umzusetzen (ebd). Laut Kuhl (2010) haben Lageorientierte gegeniiber
Handlungsorientierten keine Nachteile, sofern keine Belastung oder Bedrohung vorliegt, dem-
entsprechend kein fiir die Zielumsetzung ungiinstiger, gehemmter positiver oder starker nega-
tiver Affekt reguliert werden muss. Im vorigen Kapitel wurde bereits thematisiert, dass in der
Corona-Krise allerdings sowohl Belastungs- als auch Bedrohungssituationen vorliegen. Es ist
anzunehmen, dass Handlungsorientierung also insbesondere in der Corona-Krise einen Vorteil
gegeniiber Lageorientierung darstellt. Im Umgang mit einer Krise ist eine unflexible Fokussie-
rung der Selbstaufmerksamkeit laut Filipp und Aymanns (2010) dysfunktional. Diese unfle-
xible Fokussierung der Aufmerksamkeit auf die eigene Person und Lage ist auch bei Lageori-
entierung beobachtbar. Lageorientierung kann demnach als Risikofaktor fiir maladaptive Be-
waltigung von Krisen verstanden werden. Umgekehrt ist es fiir eine funktionale Krisenbewil-
tigung forderlich, auch unter widrigen Umsténden handlungsfahig zu bleiben. Handlungsorien-

tierung konnte demnach als Schutzfaktor in der Corona-Krise angenommen werden.

Kann Handlungsorientierung auch die Zielumsetzung wiahrend der Corona-Krise unterstiitzen?
Handlungs- bzw. Lageorientierung wird hinsichtlich der Belastung oder Bedrohung in zwei
Dimensionen unterschieden: Unter Belastung (schwierige Anforderungen) wird von prospekti-
ver Handlungs- bzw. Lageorientierung (HOP/LOP), unter Bedrohung (erfahrenes Leid) wird
von Handlungs- bzw. Lageorientierung nach Misserfolg gesprochen (HOM/LOM). Laut PSI-
Theorie (Kuhl, 2010) hilft die Affektregulationskompetenz der Handlungsorientierung bei der
Zielumsetzung, insbesondere bei widrigen Umsténden, wie sie in der Corona-Krise angenom-
men werden koénnen. Jostmann und Koole (2007) konnten zeigen, dass HOP ihre iibergeordnete
Absicht (ihr Ziel) besser gegen storende Reize im STROOP-Test verteidigen und umsetzen
konnten als LOP. In der Studie von Birk, Mandryk und Baumann (2019) klickten HOP-Perso-
nen wihrend eines Computerspiels eine storende Notifikation hdufiger weg als LOP-Personen.
Die Autoren schlieen daraus, dass HOP {iber mehr Initiative verfligen, zielfiihrendes Handeln
einzuleiten und ihre unterbrochene Aufgabe fortzusetzen als LOP. In der Corona-Krise gibt es
in besonderem Malle eine Vielzahl von Anforderungen. Insbesondere da diese z.T. zeitgleich
erfolgen miissen (z.B. Kinderbetreuung wéhrend des HomeOffice), ist damit zu rechnen, dass
die Umsetzung eines Ziels bisweilen von Unterbrechungen gestort wird. Die obigen Studien

lassen vermuten, dass HOP die vermutlich durch Unterbrechungen gekennzeichnete
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Zielumsetzung in der Corona-Krise besser unterstiitzt als LOP. Herrmann und Brandstatter
(2013) fanden heraus, dass Handlungsorientierung (vor allem HOP) besser dabei hilft, sich bei
einer Handlungskrise (z. B. wenn das Ziel nicht mehr erfiillt werden kann) von diesem uner-
fiillbaren Ziel zu l6sen als Lageorientierung. Brunstein und Olbrich (1985) zeigten, dass HOM-
Probanden unter Bedrohung, nach einem Misserfolg, bessere Losungen finden konnten als
LOM-Probanden. Die Corona-Krise hat viele Ziele unerfiillbar werden lassen. Die obigen Be-
funde lassen vermuten, dass HOP in der Corona-Krise dabei helfen kann, sich von unrealisti-
schen Zielen zu l6sen und durch HOM trotz dieses Riickschlags neue, passende Ziele und Um-
setzungswege gefunden werden kdnnen. Zusammenfassend ist anzunehmen, dass Handlungs-
orientierung (HOP und HOM) die Zielumsetzung in der Corona-Krise unterstiitzen und somit
als Schutzfaktor in der Corona-Krise fungieren und zur Unterstiitzung der Bewiéltigung beitra-

gen kann.

1.2.1.3. Selbstwirksamkeitserwartung und Zielumsetzung in der Krise
Als ,,zentrale Ressource im Umgang mit kritischen Lebensereignissen® (S. 302) benennen Fi-
lipp und Aymanns (2010) Selbstwirksamkeit und beschreiben dieses auf Bandura (1977) zuriick
gehende Konstrukt als ,,Hohes Vertrauen in die Wirksamkeit des eigenen Tuns und insbeson-
dere in die eigenen Bewiltigungstfahigkeiten (Filipp und Aymanns, 2010, S. 302). Wenn dem-
nach Vertrauen, in die eigenen Bewiltigungsfihigkeiten vorhanden ist, kann dieses die Bewil-
tigung der Krise unterstiitzen. In Studien konnte bspw. gezeigt werden, dass Selbstwirksam-
keitserwartung positive Auswirkungen auf die Bewiéltigung korperlichen Schmerzes hatte (z.B.
Buckelew, Murray, Hewett, Johnson, & Huyser, 1995; Rejeski, Craven, Ettinger, McFarlane,
& Shumaker, 1996). Dass Selbstwirksamkeitserwartung zu erfolgreicherer Zielumsetzung
fiihrt, wurde vielfach erforscht, sodass fiir die Belege Metaanalysen verwendet werden kdnnen.
Zielumsetzung wurde dabei bspw. in Form von Arbeitsleistung gemessen. Durch eine Metaana-
lyse von Multon, Brown und Lent (1991) iiber 38 Studien an Schiilerinnen und Schiilern kann
insgesamt davon ausgegangen werden, dass je hoher die Selbstwirksamkeitserwartung ist, desto
hoher auch die akademische Leistung ausfillt. In einer anderen Metaanalyse von Stajkovic und
Luthans (1998) iiber 114 Studien aus dem Arbeitskontext konnte ermittelt werden, dass Selbst-
wirksamkeitserwartung mit arbeitsbezogener Leistung in einem mittleren positiven Zusammen-
hang steht. In alltdglichen Anforderungssituationen scheint Selbstwirksamkeitserwartung die
Zielumsetzung demnach unterstiitzen zu konnen. In Krisen wird Selbstwirksamkeitserwartung
Schutzfunktion zugeschrieben. In den obigen Studien wurde die Wirkung von Selbstwirksam-
keitserwartung auf Zielumsetzung nicht im Krisenkontext untersucht. Es ist jedoch trotzdem
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anzunehmen, dass Selbstwirksamkeitserwartung auch in der Corona-Krise sowohl als Schutz-

faktor fungieren als auch die Zielumsetzung unterstiitzen kann.

1.2.1.4. Zielbindung und Zielumsetzung in der Krise
Brunstein (1993) teilt die Variable Zielbindung in zwei Dimensionen ein. Zum einen ist dies

die Entschlossenheit ein Ziel zu verfolgen, zum anderen ist dies die Realisierbarkeit, welche
die eigene Einschétzung liber die Wahrscheinlichkeit der Zielumsetzung beschreibt. Porter und
Latham (2013) konnten fiir den Arbeitskontext zeigen, dass die Zielbindung positiv mit
Zielumsetzung korreliert. Brunstein, Dargel, Glaser, Schmitt und Sporer (2008) ermittelten an-
hand eines eigens erstellten Trainings zur Férderung der Zielbindung unter anderem, dass Ziel-
bindung die Effektivitit bei der Umsetzung personlicher Studienziele erhdht. In einer Metaana-
lyse von Klein, Wesson, Hollenbeck und Alge (1999), in die 83 unabhéngige Stichproben ein-
bezogen wurden, zeigte sich als Gesamtergebnis, dass hohe Zielbindung zu einer hoheren
Zielumsetzung flihrt, allerdings nur, wenn die Zielschwierigkeit mittelmaBig oder hoch ist. Der
in der Metaanalyse beschriebene Effekt konnte von Latham, Seijts und Crim (2008) in einer
neueren Studie bestitigt werden. Wie bereits erldutert, erschwert eine Krisensituation die
Zielumsetzung (vgl. Kapitel 1.2 und 1.2.1.). Darum ist anzunehmen, dass fiir die aktuelle
Corona-Krise die erforderliche Zielschwierigkeit gegeben ist, sodass eine hohe Zielbindung

auch zu einer hoheren Zielumsetzung fithren wiirde.

1.2.1.5. Fazit Schutzfaktoren und Zielumsetzungsfahigkeiten in der Krise
Die obigen Kapitel konnten zeigen, dass die Variablen positiver Affekt, niedriger negativer

Affekt, Handlungsorientierung, Selbstwirksamkeitserwartung und Zielbindung positiv auf die
Zielumsetzung wirken. Da diese Faktoren die Zielumsetzung unterstiitzen bzw. zur erfolgrei-
chen Zielumsetzung befdhigen, werden sie im Folgenden zusammenfassend ,,Zielumsetzungs-
fahigkeiten* genannt. Die Zielumsetzungsfahigkeiten konnten dariiber hinaus vermutlich auch
als Schutzfaktoren einer Krise wirken. Das Ziel der Intervention wird demnach auf die Forde-
rung der Zielumsetzungsfihigkeiten festgelegt, um dariiber auch die Zielumsetzung zu férdern,
sodass die Bewiltigung der Corona-Krise unterstiitzt werden kann. Wodurch kénnen jedoch
die Zielumsetzungsfahigkeiten und dariiber die Zielumsetzung in der Corona-Krise gefordert
werden? Welche Ziele helfen in einer Krise? Dafiir wird zunédchst das Konstrukt ,,Ziel* néher

beleuchtet.

1.3. Spezifische Ziele und Motto-Ziele
Im Lexikon fiir Psychologie sind Ziele als ,,Vorgabe eines Endzustands‘ bezeichnet, die mit-

hilfe von auf das Ziel gerichteten ,,Handlungsablédufen* erreicht werden (Ziel, Dorsch, 2016).
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Ziele scheinen laut dieser Definition ein Versprechen iiber einen zukiinftigen Zustand zu sein,
welcher tliber verschiedene Handlungsschritte erreicht werden kann. Eine bestimmte Zielfor-
mulierungsmethode (sog. SMART-Ziele) geniefit eine hohe Akzeptanz in der Praxis, z.B. in
Fortbildungen zu Zielerreichung oder Zielratgebern. SMART-Ziele gehen auf Erkenntnisse von
Locke und Latham (1990) zuriick, dass hohe, spezifische Ziele die Zielumsetzung besser for-
dern als ein unspezifisches Ziel wie ,,gib dein Bestes“. Bei SMART-Zielen steht jeder Buch-
stabe fiir ein Charakteristikum, wie das Ziel formuliert sein soll: spezifisch, messbar, aktivie-
rend oder ansprechend, realistisch, terminierbar. Allein die Formulierung des Ziels soll dem-

nach schon eine Umsetzung begiinstigen.

Neben der oben genannten Definition von Zielen entwickelten Storch und Krause (2017) noch
eine andere Zielart: die sogenannten Motto-Ziele. Motto-Ziele sind dabei im Sinne von Kuhls
(2010) Definition von ,,allgemeinen Zielen* zu verstehen: ,,Wir konnen uns allgemeine Ziele
als eine Art Netzwerk akzeptabler Handlungsergebnisse vorstellen, das eine Vielzahl von rea-
listischen Handlungsalternativen enthilt, sodass bei Nichterreichen eines Ziels ohne weiteres
Nachdenken eine andere Handlung abgerufen werden kann* (S. 336). Motto-Ziele sind dem-
entsprechend kein konkreter Zielvorsatz, sondern ein Motto, das dem eigenen Handeln einen
Zielkorridor vorgibt und es steuert (Storch & Krause, 2017). Ein Motto-Ziel wird zudem auf
der Haltungsebene formuliert (ebd.), d.h. es driickt eine innere Haltung bzw. Einstellung aus
(z.B. ,,Ich mochte frei sein®). Ein solches Ziel auf der Haltungsebene kann dann helfen, ein Ziel
auf der Ergebnisebene zu erreichen (z.B. ,,Ich mdchte in diesem Jahr meine Fiihrerscheinprii-
fung bestehen‘‘) und geeignete Handlungen auf der Verhaltensebene einzuleiten (z.B. ,,Ich setze
mich jeden Donnerstag vor der praktischen Fahrstunde fiir zwei Stunden an meinen Schreib-
tisch und wiederhole die Fahr-Theorie®). Das Ziel auf der Ergebnisebene und die Verhaltens-
ebene sind durch das Ziel auf der Haltungsebene jedoch nicht festgeschrieben, sondern konnten
auch ganz anders als im obigen Beispiel ausfallen. Maja Storch und Frank Krause (2017) ent-
wickelten ein Training unter dem Namen ,,Selbstmanagement — ressourcenorientiert”, dessen
wesentlicher Bestandteil Motto-Ziele sind und welches die Teilnehmenden bei der Zielfindung,
Zielformulierung und Zielumsetzung begleitet und unterstiitzt. Das Training basiert auf dem

sog. Ziircher Ressourcen Modell (ZRM).

Sowohl bei den SMART- als auch bei den Motto-Zielen ist die Formulierung des Ziels von
grofler Bedeutung. Wie wirken die beiden Zielformulierungsarten (SMART-Ziel oder Motto-

Ziel) nun aber auf die Zielumsetzung? Storch (2009) beschreibt, dass ein wesentlicher
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Moderator fiir den Erfolg von der einen oder anderen Zielformulierungsart die Komplexitit sein
diirfte. Fiir wenig komplexe Ziele, also Ziele, die iiber einen stringenten Losungsweg erreichbar
sind, sind SMART-Ziele geeignet. Fiir komplexe Ziele, bei denen mehrere Faktoren bedacht,
unterschiedliche Menschen zufriedengestellt werden miissen und verschiedene innere Stimmen
existieren, sind SMART-Ziele ungeeignet, fiir Ziele solch komplexer Art eignen sich Motto-
Ziele. Ein weiteres Kriterium fiir die Entscheidung fiir ein SMART- oder Motto-Ziel ist die
vorhandene Zielbindung. Soll z.B. ein vorgegebenes Ziel umgesetzt werden, so kann dies mit
einem SMART-Ziel nur gelingen, wenn bereits Zielbindung existiert. Existieren Widerstdnde
gegen das vorgegebene Ziel, ist ein SMART-Ziel ungeeignet. Ein Motto-Ziel versucht, bei ei-
nem vorgegebenen Ziel die verschiedenen Anteile — bewusste und unbewusste — zu verbinden
und kann entweder eine Umsetzung des vorgegebenen Ziels oder eine Ablosung des Ziels mit
jeweils gutem Gefiihl erreichen (Temme, 2013). Motto-Ziele bezwecken also nicht die zwangs-
laufige Umsetzung eines vorgegebenen Ziels. Viel eher erlauben sie zu einem zufriedenstellen-
den Umgang mit der Situation zu gelangen. Zudem sind SMART-Ziele nicht geeignet, wenn
Zielanteile (Bediirfnisse) unbewusst sind, wenn eine Einstellungsdnderung erreicht werden soll
oder wenn Zielkonflikte vorhanden sind, d.h. eine Person zwei oder mehr Ziele ausfiihren
mochte, die sich widersprechen (Locke, Smith, Erez, Chah & Schaffer, 1994). Fiir diese Fille
sind Motto-Ziele geeignet.

Die oben beschriebenen Situationen treffen auf die Corona-Krise zu. Die Corona-Krise kann
als komplexe Situation bezeichnet werden, in der verschiedene Anforderungen bestehen, die
moglicherweise mit Zielkonflikten einhergehen (z.B. die GroBeltern besuchen und sie gleich-
zeitig vor Ansteckung schiitzen wollen) und in der die Zielbindung an manche Ziele verloren
gegangen sein kann (z.B. sich beruflich selbststindig machen zu wollen). Durch Krisen kann
es laut Filipp und Aymanns (2010) auerdem passieren, dass vorherige Haltungen und Einstel-
lungen von Grund auf erschiittert werden. Auch in der Corona-Krise ist dies wahrscheinlich,
sodass Verdnderungen in der Einstellung notwendig werden kénnten. Wie oben beschrieben,
sind Motto-Ziele in diesen Situationen hilfreich, darum kénnten sie auch in der Corona-Krise
unterstiitzend wirken. Wie aber lauft das Training ab und wie funktionieren Motto-Ziele dabei

genau?

1.4. Motto-Ziele — Trainingsablauf und Theoriegrundlagen
Das vollstindige ZRM-Motto-Ziel-Training ,,Selbstmanagement — ressourcenorientiert™

(Storch & Krause, 2017) besteht aus fiinf Phasen, die zur Ubersicht hier kurz erldutert werden.

Im Anschluss werden die fiur diese Studie relevanten verschiedenen Theoriemodelle und
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Erkenntnisse aus der Psychologie, auf denen Motto-Ziele und das Training basieren, vorge-
stellt: Unbewusstes und Bewusstes, PSI-Theorie, Kernkriterien und Erinnerungshilfen. Aus-

fiihrlichere Informationen konnen im Trainingsmanual (ebd.) eingesehen werden.

In Phase 1 und 2 wird das Motto-Ziel zunéchst gebildet. Dafiir soll jede teilnehmende Person
aus einer Anzahl von Bildern eines auswihlen, das sie positiv anspricht. Zu diesem Bild werden
in Kleingruppen assoziativ ressourcenorientierte Ideen fiir einen sog. Ideenkorb gesammelt, aus
dem dann in mehreren Schritten und mithilfe der Kernkriterien das Motto-Ziel gebildet wird.
In Phase 3 werden unter anderem sog. Erinnerungshilfen (s.u.) erarbeitet. In Phase 4 wird auf
Einzelsituationen eingegangen, in denen die Person das Motto-Ziel einsetzen mochte. Hier wer-
den auch Wenn-Dann-Pléne (vgl. Kapitel 1.6.) erstellt. Die abschlieBende Phase 5 behandelt
das eigene Haupthindernis, das eine Person in der Umsetzung ihres Motto-Ziels im Alltag sieht,
und es wird ein Ausbau des eigenen sozialen Ressourcennetzes angeregt, das bei der Umset-
zung des Motto-Ziels unterstiitzen kann. Das Training dauert insgesamt zwei bis fiinf Tage mit

insgesamt mind. 15 Trainingsstunden (Storch & Krause, 2017).

Motto-Ziele haben zur Aufgabe das Bewusste und das Unbewusste einer Person zu integrieren.
Das Bewusste ist das, was dem Verstand zugdnglich ist und auch verbalisiert werden kann
(Weber, 2017). Das Unbewusste ist dagegen das, was dem Bewusstsein und Verstand nicht
zugénglich ist und demnach nicht in Sprache gefasst werden kann. Es kann, im Gegensatz zum
bewussten Verstand, viele Informationen gleichzeitig verarbeiten. Warum ist die Integration
von Unbewusstem und Bewusstem wichtig? In einer Studie von Brunstein, Schultheiss und
Grassmann (1998) konnte gezeigt werden, dass, wenn die Zielinhalte von Versuchspersonen zu
deren unbewussten (impliziten) Motiven passten, dies in einem positiven Zusammenhang mit
hohem emotionalem Wohlbefinden stand. Eine Studie von Baumann, Kaschel und Kuhl (2005)
konnte den Umkehrschluss zeigen, dass eine Motivinkongruenz (ein Unterschied in impliziten
und expliziten Motiven, also im Unbewussten und Bewussten) zu geringerem Wohlbefinden
und psychosomatischen Symptomen fiihrt. Gerade das Unbewusste hat aber den groBBeren Ein-
fluss auf Entscheidungen als das Bewusste (Weber, 2017). Um das Unbewusste bewusst zu
machen und darauthin das (ehemalig) Unbewusste mit dem Bewussten synchronisieren zu kon-
nen, werden im ZRM-Training ,,Selbstmanagement -ressourcenorientiert* (Storch & Krause,
2017) Bilder eingesetzt. Bilder konnen nach der Theorie des referentiellen Prozesses von Bucci

(2002) in der Kommunikation zwischen Bewusstem und Unbewusstem eine Zwischenposition
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einnehmen, denn diese konnen sowohl Gefiihle unbewusst auslosen als auch mit dem Verstand

betrachtet und interpretiert werden.

Die Zielumsetzung durch Motto-Ziele wird durch Storch und Krause (2017) auch in das Modell
der PSI-Theorie nach Kuhl (2010) eingeordnet. Nach der PSI-Theorie lésst sich die Personlich-
keit in vier Funktionssysteme aufteilen. Jeweils zwei Systeme werden dem Unbewussten und
dem Bewussten zugeordnet. Die beiden Funktionssysteme, die fiir den theoretischen Hinter-
grund von Motto-Zielen am wichtigsten sind, sind das Extensionsgedichtnis und als Gegen-
stiick dazu das Intentionsgedachtnis. Klassische Ziele (oder auch SMART-Ziele) werden iiber
das Intentionsgedachtnis geplant, aufrechterhalten und letztlich durch die Generierung positi-
ven Affektes umgesetzt (ebd.). Die Zielumsetzung passiert durch Motivation (Generierung po-
sitiven Affektes), Willensanstrengung und Selbstkontrolle. Motto-Ziele bewirken im Gegensatz
dazu eine Anregung des Extensionsgedédchtnis (Weber, 2013). Das Extensionsgedachtnis wird
dem Selbst zugeordnet, arbeitet ganzheitlich, im Uberblick und wirkt unbewusst. Es wird durch
gehemmten negativen Affekt angeregt. Die Zielumsetzung durch Motto-Ziele passiert durch
Selbstberuhigung (Senkung negativen Affektes), Integration ins Selbst und Selbstregulation.
Wenn eine Person bewusst ein Vorhaben fasst, das Unbewusste dieses Vorhaben aber nicht
unterstiitzt, kann die Umsetzung des Vorhabens kaum oder nur mit groBBter Willensanstrengung
(Selbstkontrolle) und Unterdriickung des Unbewussten durch den bewussten Verstand gelin-
gen. Auch wenn diese Strategie fiir kurze oder einmalige Handlungen erfolgsversprechend sein
mag, ist sie ungeeignet fiir Handlungen, die in einem langeren Zeitraum umgesetzt werden sol-
len, da die Selbstkontrolle durch viele Faktoren gestort werden kann, z.B. starke Gefiihle, Ab-
lenkung durch eine starke Reizumwelt, Deprivation von kdrperlichen und psychischen Basis-
bediirfnissen, Langeweile oder durch die Anforderung, mehrere Sachen gleichzeitig koordinie-
ren zu miissen (Storch & Krause, 2017). Angewendet auf diese Studie ist anzunehmen, dass
insbesondere wihrend der Corona-Krise eine Vielzahl solcher Storfaktoren auftreten. In sol-
chen Fillen ist Selbstregulation fiir die Bewaltigung der Geschehnisse und die Zielumsetzung
iber das Extensionsgedédchtnis auf Dauer besser geeignet als Willensanstrengung iiber das In-
tentionsgedéchtnis. Dies ist ein weiterer Hinweis darauf, dass Motto-Ziele fiir die Zielumset-

zung in der Corona-Krise geeignet scheinen.

Wie bereits erldutert (vgl. Kapitel 1.3.), ist bei einem Motto-Ziel die Formulierung wesentlich.
Ein Motto-Ziel enthélt darum fiir die Formulierung drei Kennzeichen und sollte drei Kernkri-

terien beriicksichtigen. Diese dienen bspw. dazu, die Verkniipfung von Unbewusstem und
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Bewusstem auch in der Formulierung der Motto-Ziele zu verankern, darum soll z.B. eine bild-
hafte Sprache verwendet werden. Aulerdem sollen sie ressourcenorientiert sein, indem sie als
Anniherungsziel formuliert sind und ein positives Gefiihl auslosen sollen. Dariiber hinaus soll
das Motto-Ziel unter eigener Kontrolle sein, eine Haltung beschreiben (vgl. Kapitel 1.3.) und
nicht als Zukunftsvorhaben, sondern in der Gegenwart beschrieben sein, damit auch durch die
Sprache zu einer direkten Umsetzung des Motto-Ziels animiert wird. Ein Beispiel fiir ein Motto-

Ziel ist: ,,mein Béareninstinkt leitet mich* (Krause & Storch, 2016, S. 37).

Die Umsetzung des Motto-Ziels soll durch das Unbewusste unterstiitzt und zur Gewohnheit
werden, da Gewohnheiten sehr zuverldssig und mit wenig kognitiver Anstrengung ausgefiihrt
werden konnen (ebd.). Das Motto-Ziel soll zum neuen, gewlinschten, unbewussten Automatis-
mus werden. Alte, gewohnte Muster sollen tiberlernt und das Neue fest im Alltag etabliert wer-
den. Dazu wird auf Erkenntnisse der Neuropsychologie iiber Neuroplastizitit, Wiederholung,
und Priming, d.h. implizites Lernen, zuriickgegriffen, z.B. indem das Motto-Ziel hdufig ange-
wendet werden soll und dazu Stimuli, die an das Motto-Ziel erinnern, als Erinnerungshilfen im
Alltag priasent gemacht werden und dariiber mitunter unbewusst wirken (Storch & Krause,

2017).

Wie gelangt eine Person nun aber mithilfe eines Motto-Ziels von der Verkniipfung von Be-
wusstem und Unbewusstem zur zielfiihrenden Handlung? Wo kénnen Schwierigkeiten im Pro-
zess der Zielumsetzung auftreten und inwiefern konnen Motto-Ziele iiber diese Schwierigkeiten
hinweghelfen? Dazu wird im Folgenden der Prozess der Zielumsetzung erldutert, auf den

Motto-Ziele und das zugehdrige Training zuriickgefiihrt werden konnen: der Rubikon-Prozess.

1.4.1. Rubikon-Prozess —vom unbewussten Bediirfnis zur zielfithrenden Hand-
lung
Der Rubikon-Prozess beschreibt das von Grawe (1998) iiberarbeitete und um die Komponente

des Unbewussten erweiterte Rubikon-Modell von Heckhausen & Gollwitzer (1987). Der Rubi-
kon-Prozess umfasst fiinf Phasen und beschreibt damit den Ablauf vom Vorhandensein eines
unbewussten Bediirfnisses bis zur Umsetzung der tatsédchlichen zielfiihrenden Handlung. Der
Name geht auf Cisars Uberquerung des Rubikon-Flusses zuriick, zum Symbol fiir eine nicht

revidierbare Entscheidung. In Abbildung 1 ist der Rubikon-Prozess abgebildet.
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Praaktionale

Bedirfnis Motiv Intention Vorbereitung Handlung

Rubikon

Abbildung 1. Rubikon-Prozess.
Phasenmodell vom unbewussten Bedirfnis zur zielfiihrenden Handlung im ZRM-Training, modifiziert nach Storch
und Krause (2017).

Phase 1 behandelt das Bediirfnis, ein Bediirfnis ist eine Ist-Soll-Wert-Diskrepanz und liegt un-
bewusst vor (Storch & Kuhl, 2013). Es ist damit dem bewussten Verstand bzw. der Sprache
nicht zugénglich und kann nicht in die bewusste Handlungsplanung integriert werden (Storch
& Krause, 2017). Ziel ist also dieses Bediirfnis bewusst zu machen. Im ZRM-Training wird das
Unbewusste unter anderem durch Bilder angesprochen. Die zweite Phase behandelt das Motiv.
Das zuvor unbewusste Bediirfnis ist bewusst geworden, nun kann es sprachlich ausgedriickt
werden. Es erfolgt ein Abwagen der Moglichkeiten wie das Motiv befriedigt werden soll. Da-
nach wird ein Entschluss gefasst. In der Synchronisierung von Unbewusstem und Bewusstem
findet die Uberschreitung des Rubikons statt, bei dieser Uberschreitung hilft das Motto-Ziel.
Phase 3 beginnt nach der Uberquerung des Rubikon. Das Motiv ist zur festen Intention gewor-
den. Der Unterschied zur vorherigen Phase ist hier die feste Absicht und eine hohe Zielbindung.
Diese Phase ist durch Emotionen und eine emotionale Bindung an das Ziel gekennzeichnet. Die
Umsetzung des Ziels erhélt Verbindlichkeit und wird gegeniiber konkurrierenden Einfliissen,
die z.B. Zweifel auslosen wiirden, abgeschirmt (Shah, Friedman & Kruglanski, 2002). Manch-
mal kann nach der Intention (Phase 3) direkt die Handlung (Phase 5) eingeleitet werden.

Wenn eine Person bewusst ein Ziel formulieren, dieses aber nicht in Handlung umsetzen kann,
gibt es dafiir unterschiedliche Griinde, viele kénnen in Stérungen einzelner Phasen des Rubi-
kon-Prozesses eingeordnet werden (fiir eine Ubersicht siche Hocker, Engberding & Rist, 2017).
Bzgl. des Verhiéltnisses von Bediirfnis und Motiv konnten z.B. mehrere konflingierende Ziele
gleichzeitig vorliegen, mehrere unbewusste Bediirfnisse existieren oder sowohl unbewusste Be-
diirfnisse als auch bewusste Motive nebeneinander vorliegen, die sich entweder entsprechen
oder gegenldufig sein konnen (Krause & Storch, 2016). Ebenso konnte eine geringe Zielbin-
dung an das Ziel vorhanden sein. Die Arbeit mit Motto-Zielen ist jedoch insbesondere darauf
ausgelegt aufzudecken, wie sich unbewusste Bediirfnisse zum bewussten Motiv verhalten, um

dann ein Motto-Ziel zu finden, das alle beiden Anteile vereint, wodurch auch eine hohe
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Zielbindung an das Motto-Ziel entsteht. Motto-Ziele sind demnach fiir die Arbeit mit diesen
Schwierigkeiten geeignet. Die unmittelbare Handlungseinleitung direkt nach der Intention ge-
lingt insbesondere unter Belastung (z.B. Stress, Druck) nicht immer zuverldssig (Storch &
Krause, 2017). Als einen moglichen Hauptgrund fiir Schwierigkeiten in der Handlungsumset-
zung vermuten Storch und Krause (2017), dass noch keine unbewussten Automatismen gebildet
wurden, die die neue Intention (im Fall der Motto-Ziele ausgedriickt als Haltungsziel) in Hand-
lung umsetzen. Darum werden im ZRM-Training im Rahmen der Phase 4, prdaktionale Vor-
bereitung, die folgenden drei Ansitze verfolgt, um diese Automatismen zu fordern: Wiederho-
lung, d.h. die hdufige Anwendung des Motto-Ziels, Priming durch Erinnerungshilfen und die
Bildung von Ausfiihrungsintentionen, sog. Wenn-Dann-Plénen (vgl. Kapitel 1.6.).

Durch die anzunehmende erhohte Belastung und Bedrohung in der Corona-Krise (vgl. Kapitel
1.2.1.1.) ist damit zu rechnen, dass eine direkte Zielumsetzung nach der Intentionsbildung in
dieser Zeit nicht unmittelbar moglich ist. Reichen als Hauptbestandteil einer Intervention, die
die Zielumsetzung tliber die Zielumsetzungsfahigkeiten in der Corona-Krise zur Unterstiitzung
der Krisenbewiltigung fordern will, Motto-Ziele demnach aus? Oder bedarf es eines Elements
aus dem vollstandigen ZRM-Training, das in der priaktionalen Vorbereitungsphase eingesetzt
wird (z. B. eines Wenn-Dann-Plans), um die Zielumsetzung in der Corona-Krise zu unterstiit-
zen? Im folgenden Kapitel werden zunéchst die Ergebnisse bisheriger Studien zu Motto-Zielen
hinsichtlich der Wirksamkeit auf die Zielumsetzung und Zielumsetzungsfahigkeiten darge-

stellt, bevor dieser Frage noch einmal eingehender nachgegangen wird.

1.5. Wirksamkeit der Motto-Ziel-Trainings in bisherigen Studien
Die Motto-Ziel-Trainings des ZRM wurden vielfach auf ihre Wirksamkeit hinsichtlich diverser

Variablen untersucht. Im Folgenden werden die Ergebnisse zu den fiir diese Arbeit relevanten
Variablen zusammengefasst und in den Kontext dieser Arbeit eingeordnet. Die Studien wurden
entweder flir das gesamte ZRM-Training, fiir ein vierstiindiges Motto-Ziel Training mit ausge-
bildeter Trainer-Person, das nur die ersten zwei Phasen durchlduft, oder fiir eine ca. 20-Minii-
tige online-Variante durchgefiihrt (vgl. dazu Dyllick, 2018b). Oft wurde das Motto-Ziel-Trai-
ning mit einem SMART-Ziel-Training (vgl. Kapitel 1.3.) verglichen. Es werden nur signifi-

kante Ergebnisse berichtet.

Motto-Ziele konnten im live Training den positiven Affekt kurz- und ldngerfristig (ein bis zwei
Wochen nach dem Training) steigern (Dyllick, 2018a; Rohe, Funke, Storch & Weber, 2016;
Temme, 2013; Weber, 2013). Der negative Affekt konnte durch das live Training kurz- und
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langerfristig gesenkt werden (Temme, 2013; Weber, 2013.). Fiir das Online-Training zeigten
sich keine signifikanten Effekte fiir den Affekt (Fellner, 2015). Die Beriicksichtigung der PSI-
Theorie nach Kuhl (2010) legt als erwartbaren Effekt lediglich eine Senkung des negativen
Affektes nahe, weil Motto-Ziele das Extensionsgedichtnis anregen (vgl. Kapitel 1.2.1.1. und
1.4.). Die Ressourcenorientierung in den Motto-Ziel-Trainings und bspw. das Betrachten und
Auswihlen eines Bildes, sowie Satzformulierungen iiber den sog. Ideenkorb, die positiven Af-
fekt auslosen, lassen jedoch auch theoretisch begriindet den Anstieg des positiven Affektes ver-

muten.

Dartiber hinaus konnten Motto-Ziele die Handlungsorientierung nach Misserfolg (HOM) ein
bis vier Wochen nach dem Training steigern im Verhéltnis zu vorher (Felder, 2015; Huwyler,
2012; Schneider, 2010; Weber 2013). Die prospektive Handlungsorientierung (HOP) stieg nur
in der Studie von Weber (2013) nach dem Training an, in der iiberwiegenden Zahl der Studien
bleib die HOP unverindert (Felder, 2015; Fellner, 2015; Huwyler, 2012; Lam, 2020; Temme,
2013). Die Effekte traten sowohl in den live als auch in den online Trainings auf. Dudli Schwei-
ger (2019) fand in einer Feldstudie, dass die HOP in einer stressreichen Zeit mindestens kurz-
fristig nach dem Motto-Ziel-Training aufrechterhalten werden konnte, anders als bei Proban-
den, die in dieser Zeit kein Training absolvierten, dort senkte sich die HOP. Insgesamt zeigten
sich Effekte fiir die HOM oder HOP nicht direkt nach dem Training, sondern erst nach einigen
Wochen (Felder, 2015). Diese oben genannten Befunde passen zu Erkenntnissen aus der PSI-
Theorie (Kuhl, 2010), dass durch die Anregung des Extensionsgedédchtnisses, welches durch
Motto-Ziele angeregt wird, die Affektregulation der HOM (Senkung negativen Affektes), nicht
der HOP (Generierung positiven Affektes) aktiviert wird. Die HOP kann als die Affektregula-
tionsfahigkeit betrachtet werden, die zur Planung und Umsetzung von klassischen Zielen befa-
higt. Dass die HOP, wie oben beschrieben, unter Stress sinkt, passt zu der Aussage von Filipp
und Aymanns (2010), dass in Krisen — d.h. in belastenden, bedrohlichen oder stressreichen
Zeiten — die Umsetzung von Zielen, d.h. moglicherweise auch die Fihigkeit zur Umsetzung

von Zielen (HOP), beeintréchtigt ist.

Die Selbstwirksamkeitserwartung konnte durch live Motto-Ziel-Trainings signifikant gestei-
gert werden (Biiche, 2017; Schneider, 2010). Es deutet sich an, dass der Effekt zeitverzogert
stiarker wird (Biiche, 2017). In den Online-Trainings konnte direkt und nach zwei bis vier Wo-

chen kein Effekt festgestellt werden (Felder, 2015; Fellner, 2015).
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Zu einer unangenehmen Pflicht wurde in verschiedenen Trainings entweder ein Motto- oder
ein SMART-Ziel (vgl. Kapitel 1.3.) erstellt. Die Zielbindung zum Motto-Ziel war direkt (We-
ber, 2013) und auch nach sechs Wochen (Biiche, 2017) signifikant héher als zum SMART-Ziel.
Im Vorher-nachher-Vergleich konnten Motto-Ziele die Zielbindungs-Entschlossenheit nach
Brunstein (2001, vgl. Kapitel 3.4.4.) signifikant steigern (Huwyler, 2012). Es liegen keine Be-
funde fiir Online-Trainings vor. Ein Kernbestandteil von Motto-Zielen ist, dass sie das unbe-
wusste Bediirfnis mit dem bewussten Motiv vereinen, sodass keine Zielkonflikte (mehr) vor-
liegen und Unbewusstes und Bewusstes im Motto-Ziel repréasentiert werden (Storch & Krause,
2017). Es bestehen demnach keine bewussten oder unbewussten Widerstinde gegen das Motto-
Ziel. Eine hohe Zielbindung an das Motto-Ziel kann demnach als ein spezifisches Charakteris-
tikum von Motto-Zielen betrachtet werden (ebd.). Da Motto-Ziele keinen Zielendzustand be-
schreiben (vgl. Kapitel 1.3.), sollte eine Umsetzung des Motto-Ziels nicht dazu fiihren, dass das
Motto-Ziel als erreicht und erledigt betrachtet wird, wodurch sich die Zielbindung 16sen wiirde
(Brandstitter, 1996). Darum ist es wahrscheinlich, dass die Zielbindung an Motto-Ziele auch

langfristig anhalt.

Insgesamt wird durch die Studien zur Wirksamkeit der Motto-Ziel-Trainings deutlich, dass
Motto-Ziele durchaus auf die Variablen Affekt, Handlungsorientierung, Selbstwirksamkeitser-
wartung und Zielbindung wirken. Die Zielumsetzung des Motto-Ziels wurde von Weber (2013)
untersucht, ergab jedoch aufgrund einer zu geringen Versuchspersonenzahl fiir diese Variable
keine aussagekréftigen Ergebnisse. Das Online-Training zeigte allerdings, wie von Dyllick
(2008b) vermutet, insgesamt eine geringere Wirksamkeit als die live durchgefiihrten Trainings.
Aufgrund der Corona-Pandemie und der damit zusammenhéngenden Kontaktbeschrankungen
konnte das Training dieser Studie jedoch ausschlieBlich online stattfinden. Es wurde vielfach
in dieser Studie betont, dass anzunehmen ist, dass eine Zielumsetzung insbesondere in der
Corona-Krise erschwert ist. Um eine mogliche Wirksamkeitssteigerung zu erreichen, wurden
in das Motto-Ziel-Online-Training dieser Studie Bestandteile (Erinnerungshilfen und Kontrolle
der Kernkriterien) aus dem vollstindigen ZRM-Training integriert. Im vorherigen Kapitel zum
Rubikon-Prozess (vgl. 1.4.1.) wurde aulerdem die Mdglichkeit in Erwidgung gezogen, dass ins-
besondere Bestandteile aus der prdaktionalen Vorbereitungsphase, z.B. ein Wenn-Dann-Plan
die Wirksamkeit der Zielumsetzung steigern konnten. Wenn-Dann-Plédne werden im folgen Ka-

pitel vorgestellt.
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1.6. Wenn-Dann-Plédne
Wenn-Dann-Plidne gehen auf Gollwitzer (1993) zuriick und sind ein Mittel zur Bildung von

Ausfithrungsintentionen. Eine Ausfiihrungsintention verleitet eine Person dazu, ein bestimmtes
zielfithrendes Verhalten auszufiihren, sobald eine bestimmte Situation eintritt. Durch eine Aus-
fiihrungsintention in Form eines Wenn-Dann-Plans wird eine bestimmte Situation (wenn...)
mit einer bestimmten, in dieser Situation gewiinschten, Handlung (dann ...) verkniipft. Es wird
im Vorfeld tiberlegt, in welchen Situationen welches zielfiihrende Verhalten ausgefiihrt werden
soll, sodass, wenn die Situation eintritt, die Handlung klar ist und automatisch, also unbewusst,
stattfindet, sodass keine kognitiven Ressourcen fiir die Ausfiihrung verwendet werden miissen.
Dies erleichtert und beschleunigt die Handlung wie Gollwitzer (1993) empirisch zeigen konnte.
Wenn-Dann-Pliane konnen dariiber hinaus sehr gut erinnert werden, und fiir die Handlungsaus-
fiihrung geeignete Situationen werden schneller wahrgenommen (ebd.). Die Wenn-Situationen
werden entweder so ausgewdhlt, dass sie fiir die Handlungsinitiierung geeignet sind, weil sie
eine passende Gelegenheit bieten oder aber, weil die Umsetzung in diesen Situationen beson-
ders herausfordernd ist (Faude-Koivisto & Gollwitzer, 2009). Die Dann-Handlungen werden
im ZRM-Training entweder ressourcenaktivierend oder verhaltensaktivierend formuliert
(Storch & Krause, 2017). Das bedeutet, dass der Dann-Satzteil entweder die Haltung des Mot-
tos (z.B. ...dann denke ich an mein Motto) oder ein Verhalten im Sinne des Mottos (z.B. ...dann
atme ich dreimal tief durch) ausldst. Dass die Worte ,,Wenn* und ,,dann“ in der Satzformulie-
rung des Wenn-Dann-Plans vorkommen, ist entscheidend fiir die Wirksamkeit (Gollwitzer et
al., 2010). Der Wenn-Dann-Plan kann zur Verinnerlichung aufgeschrieben oder mental mehr-
mals wiederholt werden (Faude-Koivisto & Gollwitzer, 2009). In einer Metaanalyse von Goll-
witzer und Sheeran (2006) wurde aus Ergebnissen von 94 Studien gezeigt, dass Wenn-Dann-
Pléne die Wahrscheinlichkeit der Zielumsetzung (mit einem mittleren bis gro3en Effekt) erho-
hen. Die angestrebten Ziele hatten dabei verschiedenste Zielinhalte wie Leistung, Gesundheits-
orientierung oder Umweltbewusstsein. Kuhl (2010) stellt fest: ,,Hohere Steuerungsprozesse wie
Absichten, Ziele [...] verlieren unter Stress ihre verhaltenssteuernde Wirkung* (S. 240). In der
Corona-Krise, bei der Stress und Belastungen z. B. in Form von vielfdltigen neuen Anforde-
rungen auftreten, werden demnach vermutlich Ziele und Zielintentionen nicht mehr allein aus-
reichen, um Handlung zu initiieren. Wenn-Dann-Pldne konnten jedoch auch zur Handlungsini-
tilerung verhelfen, wenn die Versuchspersonen unter hoher kognitiver Belastung (cognitive
load) standen (Brandstétter, Lengfelder & Gollwitzer, 2001). Auf den Rubikon-Prozess bezo-
gen, kann dies damit erkldrt werden, dass in stressreichen Zeiten nach der Intentionsbildung

nicht direkt die Handlung ausgefiihrt werden kann, sondern es einer priaaktionalen Vorbereitung
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bedarf (vgl. Kapitel 1.4.1.). In dieser werden gewiinschte Automatismen eingelibt, welche bei
der Handlungsinitiierung (Zielumsetzung) helfen konnen, da in Situationen unter Belastung das
Unbewusste zuverldssiger und effektiver arbeitet als der Verstand (Storch und Krause, 2017).
Im vollstindigen ZRM-Training ist ein Wenn-Dann-Plan Teil der praaktionalen Vorbereitungs-
phase. Kann also ein Wenn-Dann-Plan die Wirksamkeit des Motto-Ziel-Online-Trainings auf
die Zielumsetzungsfihigkeiten und dariiber die Zielumsetzung in der Corona-Krise erhéhen?

Dies wird in Form einer experimentellen Variation in dieser Studie untersucht.

2. Theorie Teil 11

2.1. Forschungsfragen dieser Arbeit
Die leitende Ausgangsfrage fiir diese Arbeit war: ,,Wodurch kann die Bewaltigung der Corona-

Krise unterstiitzt werden?* Als Risikofaktor der Bewiéltigung wurde zunéchst die Belastung
identifiziert. Als wichtiger Ansatzpunkt zur Bewéltigung der Krise wurde Zielumsetzung und
als Schutzfaktoren, die dariiber hinaus die Zielumsetzung unterstiitzen, Zielumsetzungsfihig-
keiten, wie positiver Affekt, niedriger negativer Affekt, Handlungsorientierung, Selbstwirk-
samkeitserwartung und Zielbindung, herausgearbeitet. Die Bewiltigung der Corona-Krise
sollte durch eine Intervention unterstiitzt werden, die die Zielumsetzung tiber die Zielumset-
zungsfihigkeiten fordert. Daran schloss sich die nichste Frage an: ,,Durch welche Intervention
konnte dies geschehen?* Als Antwort wurden Motto-Ziele auf Basis des ZRM vorgestellt, zu
denen die Theorie nahelegte, dass sie sich insbesondere fiir den Einsatz in einer Krise eignen
konnten. An die Corona-Krise wurde darum das Motto-Ziel-Online-Training angepasst. Die
Forschungsfrage dieser Arbeit lautet: Kann das Motto-Ziel-Online-Training die Zielumset-

zungsfihigkeiten und dariiber auch die Zielumsetzung zu Zeiten der Corona-Krise fordern?

Die Wirksamkeit von Motto-Zielen auf die Zielumsetzungsfahigkeiten konnte in Studien be-
statigt werden (vgl. Kapitel 1.5.). Es zeigten sich fiir die online-Trainings weniger signifikante
Ergebnisse als fiir die live durchgefiihrten Trainings. Wahrend der Corona-Krise konnte das
Training aufgrund der Kontaktbeschrinkung jedoch nur online stattfinden. Insbesondere zu
Krisenzeiten existieren allerdings viele Faktoren, die die Zielumsetzung beeintrachtigen kon-
nen. Eine zuverléssige, hohe Wirksamkeit des Trainings ist demnach insbesondere fiir die An-
wendung in der Corona-Krise wichtig. Also stellte sich die Frage: ,,Wodurch kann die Wirk-
samkeit des Motto-Ziel-Online-Trainings dieser Studie erhoht werden?* Aus dem Rubikon-
Prozess, der den Prozess der Zielumsetzung theoretisch beschreibt, lie3 sich ableiten, dass bei

Schwierigkeiten in der Umsetzung der Handlung eine sog. prdaktionale Vorbereitungsphase
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vorgeschaltet werden kann. In der Langversion des live Motto-Ziel-Trainings (ZRM-Training)
beinhaltet dies unter anderem Wenn-Dann-Pléne. Die zweite Forschungsfrage dieser Arbeit
lautet demnach: Wirkt das Motto-Ziel-Online-Training zu Zeiten der Corona-Krise stirker auf
die Zielumsetzungsfihigkeiten bzw. die Zielumsetzung, wenn es mit einem Wenn-Dann-Plan

kombiniert wird?

2.2. Ziele dieser Arbeit
Ziel dieser Arbeit ist demnach sowohl die Bereitstellung einer Intervention zur Unterstiitzung

der Bewiltigung der Corona-Pandemie (Motto-Ziel-Online-Training mit und ohne Wenn-Dann-
Plan) als auch die Evaluation dieser Intervention hinsichtlich bestimmter Schutzfaktoren in ei-
ner Krise (Zielumsetzung und Zielumsetzungsfdihigkeiten). Evaluationsstudien zu Motto-Ziel-
Trainings gibt es bereits (vgl. Kapitel 1.5.). Neu an dieser Studie ist jedoch die Wirksamkeits-
evaluation eines Motto-Ziel-Online-Trainings zur Zeit nach dem ersten Lockdown im Mai und
Juni 2020 anldsslich der Corona-Pandemie, einer auf alle Menschen wirkenden Krise. Dariiber
hinaus wurden in den bereits vorhandenen Evaluationsstudien hiufig nur die Zielumsetzungs-
fahigkeiten, also Variablen, die die Zielumsetzung unterstiitzen, selten aber die eigentliche
Zielumsetzung des Motto-Ziels untersucht. In der Studie dieser Arbeit wird neben den
Zielumsetzungsfahigkeiten explizit auch die Zielumsetzung erforscht. Eine ebenfalls noch sel-
ten untersuchte Frage ist die nach der potenziellen Wirksamkeitssteigerung des Motto-Ziel-
Trainings durch einen Wenn-Dann-Plan. In dieser Arbeit wird die Wirkung auf die Zielumset-
zung und die Zielumsetzungsfahigkeiten des Motto-Ziel-Online-Trainings mit Wenn-Dann-

Plan mit der Wirkung des Motto-Ziel-Online-Trainings ohne Wenn-Dann-Plan verglichen.

2.3. Hypothesen dieser Arbeit
Die Zielumsetzungsfahigkeiten positiver Affekt, niedriger negativer Affekt, Handlungsorien-

tierung nach Misserfolg, prospektive Handlungsorientierung und Selbstwirksamkeitserwartung
definieren sich wie in den obigen Kapiteln (vgl. 1.2.1.1. bis 1.2.1.3) bereits beschrieben. Das
Motto-Ziel-Online-Training soll auf die Zielumsetzungsfihigkeiten und dariiber auf die
Zielumsetzung zur Zeit der Corona-Pandemie wirken und dadurch die Bewiltigung der Corona-
Krise unterstiitzen. Die Variable Zielumsetzung bezieht sich demnach sowohl auf die Hdiufig-
keit der Umsetzung des Motto-Ziels als auch auf die selbsteingeschitzte Wirkung des Motto-
Ziels, d.h. die Einschitzung, ob und wie stark das Motto-Ziel bei der Bewiltigung der Corona-
Krise helfen konnte. Da in der Umsetzung das Motto-Ziel interessiert, bezieht sich die Zielbin-
dung, die letzte Zielumsetzungsfahigkeit, auf das im Motto-Ziel-Online-Training neu erstellte
Motto-Ziel.
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In Kapitel 1.5. wurde zusammengetragen, dass Motto-Ziele nach dem ZRM auf verschiedene
Variablen wirkten, die auch als Schutzfaktoren in einer Krise fungieren kénnen. Motto-Ziele
bewirkten Steigerungen in positivem Affekt (z.B. Temme, 2013), Handlungsorientierung nach
Misserfolg (z.B. Felder, 2015) und Selbstwirksamkeitserwartung (z.B. Biiche, 2017), sowie ei-
nen gesenkten negativen Affekt (z.B. Weber, 2013). Wie zuvor beschrieben wurde (vgl. Kapitel
1.2.1.), ist in Krisen die Umsetzung von Zielen erschwert (Filipp und Aymanns, 2010). Es ist
anzunehmen, dass sich dies in dieser Studie auch an der prospektiven Handlungsorientierung
(HOP), der Fahigkeit zur Planung und Umsetzung von Zielen, zeigt. In Anlehnung an die Er-
kenntnisse von Dudli Schweiger (2019, vgl. auch Kapitel 1.5.) fiir eine stressreiche Zeit wird
darum angenommen, dass durch das Motto-Ziel-Online-Training in der Corona-Krise die HOP
nicht gesteigert, wohl aber verhindert werden kann, dass die HOP sinkt. Fiir eine niitzliche
Unterstiitzung in der Corona-Krise bedarf es einer Intervention, die nicht nur kurzfristig, son-
dern ldnger- oder langfristig wirkt. Eine Bestétigung der langfristigen Wirkung von Motto-Zie-
len deutet sich durch die Wirksamkeitsstudien an (vgl. z.B. Biiche, 2017; Weber, 2013). Dar-
iiber hinaus soll in dieser Studie untersucht werden, ob ein zusitzlicher Wenn-Dann-Plan die
Wirksamkeit des Motto-Ziel-Online-Trainings erhoht. Hinsichtlich der Zielumsetzungsfahig-
keiten wére eine solche Steigerung intendiert, durch die bisherige Forschung ldsst sich diese
Annahme jedoch nicht absichern, weshalb fiir Hypothese 1 kein Unterschied zwischen einer
Intervention mit und einer Intervention ohne Wenn-Dann-Plan erwartet wird. Die erste Hypo-

these zu den einzelnen Zielumsetzungsfahigkeiten lautet demnach:

H1) Die Intervention dieser Studie, das Motto-Ziel-Online-Training, verdndert die
Zielumsetzungsfahigkeiten, unabhéngig von einem zusitzlichen Wenn-Dann-Plan, in ei-
nem pra-post-Vergleich wie folgt:
a) Das Motto-Ziel-Online-Training erhoht den positiven Affekt. Dieser Effekt bleibt
auch langfristig bestehen.
b) Das Motto-Ziel-Online-Training senkt den negativen Affekt. Dieser Effekt bleibt
auch langfristig bestehen.
c) Das Motto-Ziel-Online-Training erhoht die Handlungsorientierung nach Misserfolg
(HOM). Dieser Effekt bleibt auch langfristig bestehen.
d) Das Motto-Ziel-Online-Training bewirkt, dass die prospektive Handlungsorientie-
rung (HOP) trotz Krise nicht absinkt, sondern stabil bleibt. Dieser Effekt bleibt auch
langfristig bestehen.
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e) Das Motto-Ziel-Online-Training erhoht die Selbstwirksamkeitserwartung. Dieser

Effekt bleibt auch langfristig bestehen.

Da die Zielbindung sich in dieser Studie auf das Motto-Ziel bezieht, welches im Motto-Ziel-
Online-Training erst neu erstellt wird, wird fiir die Zielbindung keine Verdanderung durch das
Training, sondern der Verlauf iiber die Zeit nach dem Training liberpriift. Die Studie von Biiche
(2017) konnte die langfristig bestehende Zielbindung nach einem Motto-Ziel-Training fiir ein
solches Ziel bestétigen. Auf theoretischer Ebene kann angenommen werden, dass Zielbindung
nach dem Training besteht, da sie als ein spezifisches Charakteristikum von Motto-Zielen gilt
(Storch & Krause, 2017). Zum anderen ist zu erwarten, dass die Zielbindung sich langfristig
hilt, weil es aufgrund der besonderen Formulierung der Motto-Ziele als kein Zielendzustand
durch die Umsetzung nicht zu einer Zielablosung kommen sollte (vgl. Kapitel 1.5.). Demnach

lautet die zweite Hypothese zur Zielbindung:

H2) Die Zielbindung zum Motto-Ziel bleibt nach dem Motto-Ziel-Online-Training un-

abhéngig von einem zuséitzlich erstellten Wenn-Dann-Plan auch langfristig stabil.

Im Kapitel zu Wenn-Dann-Plénen (vgl. 1.6.) konnte in den beschriebenen Studien vielfach be-
statigt werden, dass Wenn-Dann-Pléne verschiedene Bereiche der Zielumsetzung steigern kon-
nen (z.B. Metaanalyse von Gollwitzer & Sheeran, 2006) und iiberdies auch fiir die Umsetzung
von Zielen zu Zeiten hoher Anforderungen geeignet sind (Brandstitter, Lengfelder & Gollwit-
zer, 2001). In der Corona-Krise miissen viele Anforderungen bewiltigt werden, sodass sich
diese Ergebnisse auf die Corona-Krise iibertragen lassen. Demnach lautet die dritte Hypothese

zum Wenn-Dann-Plan und Zielumsetzung:

H3) Ein zum Motto-Ziel-Online-Training zusétzlich erstellter Wenn-Dann-Plan erh6ht
die Zielumsetzung im Vergleich zum Motto-Ziel-Online-Training ohne Wenn-Dann-

Plan.

In vorigen Kapiteln (vgl. 1.2.1.1. und 1.2.1.2) wird anhand der PSI-Theorie (Kuhl, 2010) be-
schrieben, dass sowohl der Affekt an sich als auch die Affektregulationsfahigkeit (Handlungs-
orientierung) die Zielumsetzung beeinflussen kann. In den weiteren Unterkapiteln zu den
Zielumsetzungsfahigkeiten wurden Studien angefiihrt, die zeigen konnten, dass die anderen
Zielumsetzungsfahigkeiten ebenfalls auf die Zielumsetzung wirken (z.B. Brunstein & Olbrich,
1985; Jostmann & Koole, 2007; Klein et al., 1999; Multon et al., 1991). Doch kann dies auch

fiir diese Studie zur Zeit der Corona-Krise bestétigt werden? Kann durch die Verdnderung bzw.
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Forderung der Zielumsetzungsfihigkeiten durch das Motto-Ziel-Online-Training auch die
Zielumsetzung gefordert werden? Ist der Begriff ,,Zielumsetzungsfahigkeiten™ somit fiir diese
Studie passend gewéhlt, weil die Zielumsetzungsfahigkeiten tatsédchlich zur Zielumsetzung be-
fahigen? Es wird angenommen, dass der zusitzliche Wenn-Dann-Plan keinen Einfluss ausiibt.
Die vierte Hypothese zu Zielumsetzungsfiahigkeiten und Zielumsetzung lautet demnach gerich-

tet:

H4) Die Verdnderungen in den Zielumsetzungsfahigkeiten (positiver Affekt, negativer
Affekt (revers), Handlungsorientierung (HOM / HOP), Selbstwirksamkeitserwartung,
Zielbindung) durch das Motto-Ziel-Online-Training beeinflussen die Zielumsetzung

positiv, unabhéngig von einem zusitzlich erstellten Wenn-Dann-Plan.

Das Studiendesign und die Methoden, mithilfe derer die Daten erhoben wurden, um die Hypo-

thesen zu tiberpriifen, werden im Folgenden beschrieben.

3. Methode

3.1. Versuchsplan
Die in dieser Arbeit beschriebene Studie hat das Ziel zu untersuchen, ob das Motto-Ziel-Online-

Training dieser Studie auf Grundlage des ZRM die Bewiltigung der Corona-Krise unterstiitzen
kann. Dafiir wird die Wirksamkeit des Motto-Ziel-Online-Trainings mit und ohne zusatzlichem
Wenn-Dann-Plan auf die Zielumsetzungsfihigkeiten und die Zielumsetzung in der Corona-Krise
iberpriift. Das Motto-Ziel-Online-Training wurde fiir diesen Zweck themenspezifisch durch-
gefiihrt. D.h. das Motto-Ziel, das im Training formuliert wird, sollte fiir ein bestimmtes Thema
(die Bewiltigung der Corona-Krise) erstellt werden. In der Kommunikation mit den Studien-
teilnehmenden wurden allerdings die Begriffe ,,Krise* und ,,Bewéltigung* nicht verwendet, da
sie die Studienergebnisse moglicherweise durch eine stark negative Emotionalisierung beein-
flusst hétten. Es wurde eine neutralere Formulierung verwendet: ,,Unterstiitzung im Umgang
mit den Auswirkungen der aktuellen Corona-Pandemie auf die eigene Lebenssituation®, und
damit auch der Zweck des Trainings angekiindigt. Auch der Begriff ,,Motto-Ziel* wurde in der
Kommunikation mit den Teilnehmenden nicht verwendet. So sollte vermieden werden, dass
eine Begriffs-Recherche der Teilnehmenden die Ergebnisse mdglicherweise hétte beeinflussen
konnen. AuBlerdem sollten die Instruktionen leicht verstindlich gehalten werden. Stattdessen
wurde nur von einem ,,Motto* gesprochen. Die Annahme war, dass sich VPN unter einem
»Motto*“ aus dem Alltagssprachgebrauch bereits etwas vorstellen konnen, ein Motto-Ziel hétte

mit der Theorie des ZRM erklart werden miissen. Auf der letzten Seite der Studie, nach
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Beantwortung aller Fragen, wurden die VPN dann {iber die der Studie zugrunde liegende The-
orie des ZRM aufgeklirt. Storch (2016) empfiehlt bei ZRM-Online-Trainings lediglich von
einem ,,Basis-Motto-Ziel*“ zu sprechen. Da das Motto-Ziel-Online-Training dieser Studie je-
doch iiber das von Storch (2016) vorgestellte Online-Tool hinaus geht und um Bestandteile der
Langversion des live ZRM-Trainings erweitert wurde, wird in dieser Arbeit, beim Bericht der
Studie, der Begriff ,,Motto-Ziel*“ verwendet. Die Datenerhebung der Studie wurde kurz nach
dem sog. durch die Corona-Pandemie bedingten Lockdown in Deutschland, vom 05.05. —
15.06.2020 durchgefiihrt. Abbildung 2 veranschaulicht den zeitlichen Ablauf der Studienter-

mine, der im Folgenden ndher erldutert wird. Auf die Fragebogen wird im Kapitel 3.4. einge-

gangen.
Intervention Fragebog Frageb
.1 KG e T.2 1. E-Mail mit 2. E-Mail mit
| Erinnerung an _ BEFK Erinnerung an
Motto Motto-Ziel — HAKEMP Motto-Ziel - BEF-K
Fragebogen Ziel- Wenn- Fi - SwE : :\’;\VKEEMP
gebog On!ir?e- Dann-Plan 1agenog - Zielbindung — Zielbindung
Training — Abschlussfragebogen
- BEF-K Motto- Nurin EG - BEF-K
- HAKEMP Ziel: - Zielbindun N
_ SWE Bild ¢ 15 Minuten
- Soziodemo &
-graphie Satz
20 Minuten
45— 60 Minuten | 3 -5 Wochen >

Abbildung 2. Zeitlicher Ablauf der Studientermine.

Messzeitpunkte (T1, T2, T3), Operationalisierungen: BEF-K — Affekt, HAKEMP — Handlungs- bzw. Lageorientierung
nach Misserfolg bzw. prospektiv (HOM / LOM bzw. HOP / LOP), SWE - Selbstwirksamkeitserwartung, Abschluss-
fragebogen — Zielumsetzung.

Die Versuchspersonen (VPN) sollten online an drei Terminen teilnehmen. Am ersten Termin
(T1) fand die Intervention statt. Die Intervention beinhaltete fiir die Kontrollgruppe (KG) das
Motto-Ziel-Online-Training auf Basis des ZRM, die Experimentalgruppe (EG) erstellte zusitz-
lich zum Motto-Ziel-Online-Training einen Wenn-Dann-Plan nach Gollwitzer (1993, vgl. Ka-
pitel 1.6.). Im Motto-Ziel-Online-Training suchten sich die VPN ein Bild aus und formulierten
einen Satz, welches sie beides im Umgang mit den Auswirkungen der Corona-Pandemie auf
ihre eigenen Lebenssituation unterstiitzen sollte. Direkt vor der Intervention (T1.1), sowie di-
rekt nach der Intervention (T1.2) beantworteten die VPN Fragebogen, zu T1.1 gaben sie auller-
dem Daten zur Soziodemographie an. Der erste Termin dauerte ca. 45-60 Minuten in der Bear-
beitung. Eine Einladung zum zweiten Termin (T2) erfolgte exakt eine Woche nach der Teil-
nahme am ersten Termin. Dabei sollten die bereits aus T1 bekannten Fragebdgen ein weiteres
Mal beantwortet werden. Dieser zweite Teil der Studie dauerte ca. 15 Minuten in der Bearbei-
tung. Die Einladung zum dritten Termin (T3) wurde exakt zwei Wochen nach Teilnahme am

zweiten Termin verschickt. Beim dritten Termin sollten alle bereits bekannten Fragebdgen ein
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letztes Mal sowie zusétzlich ein Abschlussfragebogen beantwortet werden, der unter anderem
die Zielumsetzungsskala enthielt. Die Bearbeitung von T3 dauerte ca. 20 Minuten. Zwischen
den Terminen T1 und T2 bzw. T2 und T3 erhielten die VPN eine Erinnerungs-E-Mail an ihr
Motto-Ziel mit dem Bild und dem Satz, die sie sich im Motto-Ziel-Online-Training ausgesucht
und erstellt hatten. Die Anmeldung und Durchfiihrung des ersten Termins (T1) war insgesamt
zwei Wochen lang moglich. Fiir die Bearbeitung vom zweiten (T2) und dritten Termin (T3)
hatten die Versuchspersonen, nach Erhalt der jeweiligen Einladung, eine Woche Zeit. Abhiangig
davon, wann innerhalb der Frist, der jeweilige Termin bearbeitet wurde, erfolgte der zweite
Termin T2 1-2 Wochen nach der Intervention und der dritte Termin T3 3-5 Wochen nach der
Intervention. Minimal wurde die vollstdndige Teilnahme an der Studie dementsprechend von
VPN in drei, maximal in fiinf Wochen abgeschlossen. Der Erhebungszeitraum des ersten Ter-
mins mit der Intervention war vom 05. - 17.05.20. T2 konnte zwischen dem 12. - 31.05.20 und

T3 zwischen dem 26.05. - 15.06.20 durchgefiihrt werden.

Da die VPN am ersten Termin zu zwei Zeitpunkten, einmal vor und einmal nach der Interven-
tion, Fragebogen beantworteten, wurden in den drei Terminen fiir die VPN letztlich Messungen
zu insgesamt vier verschiedenen Messzeitpunkten (MZP) erhoben. Aus 6konomischen Griin-
den wurde, angelehnt an Ergebnisse vorheriger Wirksamkeitsstudien fiir Motto-Ziel-Trainings,
jedoch nicht jede Variable zu jedem MZP gemessen, weshalb fiir die Variablen z.T. unter-
schiedlich viele Messwiederholungen vorliegen. Abbildung 3 zeigt das Studiendesign hinsicht-

lich der fiir diese Studie relevanten unabhingigen Variablen (UVs) und abhéngigen Variablen

(AVs).
Intervention
EG: KG:
‘/ M(O)"T'Z'e" Motto-Ziel-
{ nline- Online-
\ Training mit | Training 3-4 UVS
Wenn-Dann-
Plan Faktorstufen
T2 T3
T4 T1.2
Direkt vor direkt nach a2 ng;he" 35 r\ggﬁhen
Intervention Intervention [Em e ntorvention
positiver positiver positiver positiver
Affekt T1.1 Affekt T1.2 Affekt T2 Affekt T3
negativer negativer negativer negativer
Affekt T1.1 Affekt T1.2 Affekt T2 Affekt T3
HOM / HOM/ HOM /
LOM T1.1 LOM T2 LOM T3
HOP / LOP ‘ HOP / LOP | | HOP / LOP ‘
i = AV
SWEr SWEr SWEr
T11 T2 T3
ielbi i Zielbindung
T1.2 T2 T3
Zielumsetzung T3

Abbildung 3. Studiendesign mit unabhangigen Variablen (UVs) und abhangigen Variablen (AVs),

HOM / LOM: Handlungs-, bzw. Lageorientierung nach Misserfolg, HOP / LOP: prospektive Handlungs-, bzw. La-

georientierung, SWEr: Selbstwirksamkeitserwartung.
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Vor dem Motto-Ziel-Online-Training, zu T1.1, wurden die Baseline-Werte der Variablen Af-
fekt, Handlungs- bzw. Lageorientierung und Selbstwirksamkeitserwartung erhoben. Diese Er-
fassung diente dem Ausschluss von systematischen Gruppenunterschieden zwischen der EG
und KG sowie zur spéteren Feststellung moglicher Verdnderungen nach im Vergleich zu vor
dem Training. Fiir die Variablen Zielbindung und Zielumsetzung war eine Erfassung vor dem
Training nicht moglich, da im Training erst das Ziel in Form des Motto-Ziels gebildet wurde.
Direkt nach der Intervention (Motto-Ziel-Online-Training mit oder ohne Wenn-Dann-Plan), zu
T1.2 wurde die AV Zielbindung zum ersten Mal erfasst, um sie spéter mit den anderen Mes-
sungen zu T2 (1-2 Wochen nach der Intervention) und T3 (3-5 Wochen nach der Intervention)
vergleichen und ggf. eine lidngerfristige Verdnderung der Variablen erkennen zu konnen. Die
Variablen Handlungs- bzw. Lageorientierung und Selbstwirksamkeitserwartung wurden zu
T1.2 nicht erneut erhoben, weil die Ergebnisse aus anderen Studien wie Felder (2015) und Bii-
che (2017) darauf hinweisen, dass sich in diesen Variablen so unmittelbar keine Verédnderung
zeigt. Zu T2 wurden alle Zielumsetzungsfahigkeiten (Affekt, Handlungs- bzw. Lageorientie-
rung, Selbstwirksamkeitserwartung, Zielbindung) erfasst. Hinsichtlich der Handlungsorientie-
rung konnten bei Weber (2013) bereits Veranderungen zu diesem Zeitpunkt, zwei Wochen nach
der Intervention, festgestellt werden. Die anderen Variablen wurden wegen der schnellen Ent-
wicklungen in der Corona-Krise und damit zusammenhéngenden, vermuteten schnelleren Ver-
anderungen in diesen Variablen, ebenfalls schon zu diesem Termin (T2) erhoben. Beim Follow-
up-Termin T3 wurden wieder alle Zielumsetzungsfihigkeiten sowie die Zielumsetzung erfasst.
Ungefdhr zu dieser Zeit, vier bzw. sechs Wochen nach der Intervention, konnten bei Felder
(2015) beziiglich der Handlungsorientierung und Biiche (2017) bzgl. Affekt, Selbstwirksam-
keitserwartung und Zielbindung Veranderungen gemessen werden. Die in dieser Studie ledig-
lich einmalig zu T3 erhobene Zielumsetzung diente nicht der Verdnderungsmessung, sondern
einer Unterschiedsmessung zwischen den beiden Interventionsgruppen (EG und KG). Damit
sollte die Wirksamkeit eines Handlungsplans (Wenn-Dann-Plan) hinsichtlich der Variable

Zielumsetzung iiberpriift werden.

3.2. Studiendesign
Die erste unabhingige Variable (UV1) dieser Studie ist die Intervention, mit den zwei Bedin-

gungen Experimentalgruppe (EG): Motto-Ziel-Online-Training mit Wenn-Dann-Plan und Kon-
trollgruppe (KG): Motto-Ziel-Online-Training ohne Wenn-Dann-Plan. Die Wirksamkeit der
Intervention soll iiber drei verschiedene Vorgehensweisen bestimmt werden: Zum einen iiber

einen Vergleich der Interventionsbedingungen, hinsichtlich der abhingigen Variable (AV)
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Zielumsetzung (Hypothese 3), zum zweiten iiber die Verdnderung in den AVs Zielumsetzungs-
fahigkeiten {iber die Zeit (Hypothesen 1 und 2) und zum dritten dariiber, inwiefern die Verén-
derungen in den AVs Zielumsetzungsfahigkeiten iiber die Zeit auch die Zielumsetzung beein-
flussen konnen (Hypothese 4). Fiir die zweite und dritte Vorgehensweise ist demnach Zeit die
zweite unabhéngige Variable (UV2) mit unterschiedlich vielen Faktorstufen fiir die unterschied-
lichen abhédngigen Variablen. Die Dimensionen der manifesten AVs sind: positiver Affekt, ne-
gativer Affekt, HOM, HOP, Selbstwirksamkeitserwartung, Zielbindungs-Entschlossenheit,

Zielbindungs-Realisierbarkeit, Zielumsetzungs-Hdufigkeit sowie Zielumsetzungs-Wirkung.

Hypothesen 1 und 2 beziehen sich auf das Motto-Ziel-Online-Training und die Zielumsetzungs-
fihigkeiten. Das Studiendesign zur Uberpriifung der Hypothesen 1 und 2 entspricht einer zwei-
faktoriellen Varianzanalyse mit Messwiederholung auf dem zweiten Faktor. Der erste Faktor
Intervention besitzt zwei Faktorstufen und gibt an, ob eine VPN zur EG oder zur KG gehort
(Zwischensubjektfaktor). Der zweite Faktor Zeit gibt an, mit wie vielen Messwiederholungen
eine Variable {iber die Zeit gemessen wurde (Innersubjektfaktor). Fiir die Untersuchung der
Variablen Handlungsorientierung, Selbstwirksamkeitserwartung und Zielbindung hatte Zeit
drei Faktorstufen, die Untersuchung dieser Variablen wurde demnach in einem 2 (Intervention)
x 3 (Zeit) varianzanalytischem Design mit Messwiederholung auf dem zweiten Faktor reali-
siert. Fiir die Variable Affekt wurde ein 2 (Intervention) x 4 (Zeit) varianzanalytisches Design

mit Messwiederholung auf dem zweiten Faktor verwendet.

Hypothese 3 bezieht sich auf die Zielumsetzung. Die Zielumsetzung soll nicht im Verlauf, son-
dern als Bilanz beschrieben werden, darum wird sie nur einmal zu Ende der Untersuchung er-
hoben. Fiir die Uberpriifung der Hypothese 3 wurde die abhingige Variable Zielumsetzung in
einem Design ohne Messwiederholung mittels eines Mittelwertvergleichs (z-Test) fiir unabhén-

gige Stichproben (EG und KG) untersucht.

Fiir die Hypothese 4 wird die Verdnderung iiber die Zeit in den einzelnen Variablen positiver
Affekt, negativer Affekt, HOM, HOP, Selbstwirksamkeitserwartung, Zielbindungs-Entschlos-
senheit, Zielbindungs-Realisierbarkeit als UVsi.7 verstanden, die auf die Dimensionen der
Zielumsetzung (Héiufigkeit und Wirkung) als AVs einzeln wirken. Das Design zur Uberpriifung
der Hypothese 4 entspricht mehreren blockweisen Regressionen mit den Verdnderungen der
einzelnen Zielumsetzungsfahigkeiten iiber die Zeit als Priadiktoren (UVs) und den beiden Di-

mensionen der Zielumsetzung als jeweiliges Kriterium (AV).
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3.2.1. Aufteilung auf die Interventionsbedingungen
Die Aufteilung auf die Interventionsbedingungen erfolgte folgendermallen: Wie in der Theorie

(vgl. Kapitel 1.2.) bereits beschrieben, kann hinsichtlich der Verarbeitung einer Krise die Be-
troffenheit bzw. der Grad der Belastung bedeutsam sein. Die Belastung konnte damit also als
Storfaktor die Wirksamkeit des Motto-Ziel-Online-Trainings beeinflussen und wird darum fiir
diese Studie kontrolliert. Dazu sollten die Versuchspersonen (VPN) einschétzen, ob sie sich
insgesamt durch die Auswirkungen der Corona-Pandemie stdrker belastet oder weniger belas-
tet fiihlen als vor der Pandemie. Abhdngig von der Antwort wurden die VPN auf die beiden
Interventionsbedingungen Experimentalgruppe (EG, Motto-Ziel-Online-Training mit Wenn-
Dann-Plan) und Kontrollgruppe (KG, Motto-Ziel-Online-Training ohne Wenn-Dann-Plan)
gleichméBig aufgeteilt. Bei der Aufteilung auf die Versuchsgruppen in dieser Studie handelt es
sich demnach um eine Pseudo-Randomisierung mit Quotierung zur Gleichverteilung bzgl. der

Beantwortung des dichotomen Merkmals Belastung.

3.2.2. Stichprobenumfangsplanung a-priori
Fiir die Stichprobenumfangsplanung a priori wurde mit dem Programm G*Power gearbeitet.

Die Anzahl der Messwiederholungen wirkt sich auf den erforderlichen Stichprobenumfang aus,
bei weniger Wiederholungen werden mehr VPN benétigt (Bortz & Doring, 2006). Um alle
Forschungsfragen mit einem ausreichend grofen Stichprobenumfang beantworten zu konnen,
wurden fiir die Stichprobenumfangsplanung a-priori demnach die Werte ohne Messwiederho-
lung zugrunde gelegt (#-Test fiir unabhéngige Stichproben, Difference between two indepen-
dent means — two groups). Die Festlegung von EffektgroBe, Signifikanzniveau und Teststéirke
wurde in Anlehnung an Rasch, Friese, Hofmann und Naumann (2014) vorgenommen. Um ei-
nen mittleren Effekt bei einem Signifikanzniveau von 5 % mit einer Wahrscheinlichkeit von 80
% aufdecken zu konnen, miissen zum Messzeitpunkt T3 mindestens 128 verwertbare Datens-
atze von VPN vorliegen, d.h. 64 VPN pro Interventionsbedingung Motto-Ziel-Online-Training
mit Wenn-Dann-Plan (EG) und ohne Wenn-dann-Plan (KG) (d = 0.5, a = .05, 1-f > 0.8, zwei-

seitige Testung). Es wurde konservativ von zweiseitiger Testung ausgegangen.

3.2.3. Versuchspersonen — Rekrutierung und Gratifikation
Insgesamt nahmen 269 VPN (133 EG, 136 KG) an allen drei Terminen bis zum Ende der Studie

teil. Genauere Angaben zu den Versuchspersonen hinsichtlich der demographischen Daten, die
in dieser Studie erhoben wurden, sind im Ergebnis-Kapitel 4.1. dokumentiert. Berechtigt an der
Studie teilzunehmen, waren alle Personen ab 16 Jahren. Das Mindestalter begriindete sich durch

die Bestimmungen in der Datenschutzgrundverordnung (DSGVO, Parlament, 2016), der alle

33



VPN vor T1.1, bei der Anmeldung zur Online-Studie, zustimmen mussten. Die Rekrutierung
erfolgte digital iiber das interne Mitteilungssystem der Universitét Trier, iiber das Netzwerk des
Ziircher Ressourcen Modells, iiber Psychologie-Facebook-Gruppen, iiber das Versuchsperso-
nenstunden-Vergabesystem Sona der Universitdt Trier und im privaten Umfeld der Autorin,
jeweils mit der Bitte, die Einladung zur Studie an moglichst viele andere Personen weiter zu
leiten. Inhaltlich wurden die Werbe-Nachrichten an die einzelnen Personengruppen leicht an-
gepasst (vgl. Anhang A1). Als Gratifikation wurden Studierende entsprechend berechtigter Stu-
diengédnge mit 1,75 Sona-Credits entlohnt. Allen Teilnehmenden wurde dariiber hinaus das
Motto-Ziel-Online-Training kostenlos angeboten. Au3erdem wurde in Aussicht gestellt, bei In-
teresse eine Zusammenfassung iiber die Studienergebnisse nach Abschluss der Studie erhalten

zu konnen.

3.3. Durchfiihrung: chronologischer Ablauf der Studie
Die gesamte Studie enthielt entweder Auswahlantworten zum Anklicken oder Freitextfelder.

Letztere dienten im Motto-Ziel-Online-Training ausschlieBlich den Trainingszwecken, z.B. da-
mit sich die VPN mit dem angeregten Thema eingehender beschéiftigten. Sie wurden dement-
sprechend nicht ausgewertet. Die meisten Fragen waren sog. Pflichtfragen, deren Beantwortung
notwendig war, um mit der Bearbeitung fortzufahren, In allen Auswahlantworten wurde stets
darauf geachtet, dass es immer eine Moglichkeit zum Antworten gab, z.B. durch die Kategorie
,sonstiges. Bei einigen Angaben zur Soziodemographie war es moglich, die Frage unbeant-

wortet zu lassen.

3.3.1. Anmeldung
In der Werbe-Nachricht, iiber die die Rekrutierung der VPN stattfand (vgl. Kapitel 3.2.3.), war

ein Link enthalten, der die VPN fiir die Anmeldung zur Studie zu einer sog. anonymen Umfrage
des fiir diese Studie verwendeten Umfrageprogramms Unipark weiterleitete. Die VPN lasen
und bestdtigten die Datenschutzverordnung und trugen ihre E-Mailadresse ein (vgl. Anhang
A2). Danach erhielten die VPN direkt eine E-Mail an die von ihnen angegebene Adresse mit
einem personalisierten Link, der zur Studie weiterleitete und der fiir eine Person {iber alle Teile
der Studie gleichblieb. Durch den personalisierten Code im Link war gewihrleistet, dass die
Angaben einer Person den Angaben dieser Person aus vorherigen Teilen der Studie zugeordnet
werden konnten, ohne dass ein Versuchspersonen-Code manuell erstellt werden musste. Aus
technischen Griinden war die Durchfiihrung des ersten Termins T1 nur mit Computer oder Tab-

let, nicht aber mit dem Smartphone moglich. AuBlerdem sollte ein Blatt Papier und ein Stift
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bereitgelegt werden. Dariliber wurden die VPN im Text der ,,Mail zu T1* aufgeklirt (vgl. An-
hang A3).

3.3.2. Erhebungsphase T1.1
Im ersten Teil der Studie bearbeiteten die VPN nach der BegriiBung und Erklarung des Ablaufs

(vgl. Anhang A4) zunichst einige Fragebogen. Zuerst wurde der aktuelle positive und der ak-
tuelle negative Affekt mithilfe des BEF-K, einer Kurzversion des Befindlichkeitsfragebogens
nach Kuhl und Kazén (2003) gemessen. Darauf folgte die Beantwortung des auf zwei Skalen
verkiirzten HAKEMP von Kuhl (1994), der die Handlungs- bzw. Lageorientierung misst. Den
Abschluss der standardisierten Fragebogen vor dem Training bildete die Skala zur Allgemeinen
Selbstwirksamkeitserwartung (SWE) von Schwarzer und Jerusalem (1999). Die Reihenfolge
der Fragebogen war dabei bewusst so gewihlt, dass der Befindlichkeitsfragebogen an den An-
fang gestellt wurde, damit die Beantwortung desselben durch mdéglichst wenig Storfaktoren
(wie bereits lange Beantwortung anderer Fragebdgen) beeinflusst wurde. AuBBerdem wurden
noch Angaben zu Soziodemographie abgefragt. Alle Fragebdgen werden im Kapitel 3.4. detail-

liert beschrieben.

3.3.3. Ablauf Motto-Ziel-Online-Training
Nach Beantwortung der oben erwihnten Fragebogen folgte das Motto-Ziel-Online-Training.

Am Ende sollte ein Motto-Ziel auf Grundlage des ZRM erstellt worden sein, welches bei der
Bewiltigung der Corona-Krise unterstiitzen sollte. Das Training begann zunéchst mit einer Ein-
stimmung auf das Thema (vgl. Anhang AS). Eine VPN wurde dazu aufgefordert, fiir eine Weile
an die aktuelle Corona-Pandemie zu denken. Anschlielend sollte sie in einem Freitextfeld be-
antworten, welche (unangenehmen oder auch angenehmen) Auswirkungen die Corona-Pande-
mie auf ihre eigene Lebenssituation hat und wie sie damit umgeht. Darunter sollte, ebenfalls in
einem Freitextfeld, die Frage beantwortet werden, wie sich die VPN mit diesen Auswirkungen
fiihlt. Danach wurde in einer dichotomen Kategorisierungsfrage erfragt, ob sich die VPN durch
die Auswirkungen eher starker belastet oder eher weniger stark belastet empfindet (vgl. Anhang
A6), wodurch die quotierte Aufteilung auf die Interventionsbedingungen EG (Motto-Ziel-On-
line-Training mit Wenn-Dann-Plan) und KG (nur Motto-Ziel-Online-Training) vorgenommen
wurde (vgl. Kapitel 3.2.1.). Die néchste Frage war angepasst an die vorher gegebene Antwort.
Die VPN wurden gefragt, in welchen Bereichen sie sich entweder jetzt stirker oder jetzt weni-
ger stark durch die Auswirkungen der Corona-Pandemie belastet fiihlten als vor der Pandemie.
Darunter konnten verschiedene Bereiche wie Partner, Familie, Home-Schooling, Home-Office,

Finanzen, Angst vor Krankheiten etc. angeklickt werden. Damit war die Einstimmung auf das
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Thema, um das es gehen sollte Umgang mit den Auswirkungen der Corona-Pandemie abge-

schlossen.

An die Einstimmung auf das Thema schloss sich der Teil an, in dem das themenspezifische
Motto-Ziel erstellt werden sollte (vgl. Anhang A7). Die Teilnehmenden wurden aufgefordert,
aus einer Reihe von 21 verschiedenen Bildern eines spontan auszuwéhlen, das bei ihnen ein
starkes gutes Geflihl auslost, indem es sie z.B. lacheln ldsst oder beruhigend wirkt. Zu dem
ausgewdhlten Bild erhielt die VPN daraufhin mehrere positive Ideen z. B. einzelne Worter oder
Satzteile (den sog. Ideenkorb, vgl. Kapitel 1.4.) angezeigt, aus denen ebenfalls alle Ideen ge-
wihlt werden sollten, die spontan ein positives Gefiihl auslosten. Mit diesen ausgewéhlten
Ideen sollte dann ein Motto-Ziel fiir den eigenen Umgang mit der aktuellen Corona-Pandemie
im Sinne von einigen Kernkriterien bzw. Kennzeichen (vgl. Kapitel 1.4.) formuliert werden. Es
wurde darauf hingewiesen, dass es bei dem Motto-Ziel nicht um konkrete Verhaltensvorsitze,
sondern um eine gewiinschte innere Haltung gehen sollte, angesichts der Auswirkungen der
Corona-Pandemie auf die eigene Lebenssituation und den personlichen Alltag. Als Orientie-
rung zur Formulierung wurden Motto-Ziel-Beispiele sowie mdgliche Anfiange fiir den Motto-
Ziel-Satz gegeben. Nachdem die VPN ein Motto-Ziel formuliert hatte, wurde die Kernkriterien-
Kontrolle angezeigt (vgl. Anhang A7). Diese ist aus den Materialien von Dyllick (2018a) mit
Genehmigung libernommen und stellt eine Kombination aus Kennzeichen und Kernkriterien
der Motto-Ziele nach ZRM dar. Es sollte tiberpriift werden, ob das neu formulierte Motto-Ziel
ungefdhr einen Satz lang ist, ein gutes Gefiihl auslost und eine gewlinschte innere Haltung be-
schreibt. War dies nach Einschitzung der VPN nicht der Fall, konnte sie ihren Motto-Ziel-Satz
mithilfe ihrer ausgewéhlten Ideen noch einmal verdndern. Danach wurde sie, wie alle VPN, auf
eine Seite weitergeleitet, auf der ihr ausgesuchtes Motto-Ziel-Bild mit selbst erstelltem Motto-
Ziel-Satz angezeigt und ihr dazu gratuliert wurde. Die letzte Seite des Motto-Ziel-Online-Trai-
nings beschaftigte sich mit der durch das Motto-Ziel erwarteten Haltungsédnderung zu den Aus-
wirkungen der Corona-Pandemie. Der VPN wurden ihre Antworten vom Beginn des Trainings
aus der Einstimmung auf das Thema angezeigt, wie sie aktuell mit den Auswirkungen umgeht
und wie sie sich damit fiihlt. Dazu sollte die VPN notieren, was sie glaubt, was sich an ihrem
bisherigen Befinden, ihrer Einstellung oder ihrem Verhalten &ndern wird, sofern sie die Dinge
mit ihrem neuen Motto-Ziel angeht. An das Training schloss sich die experimentelle Variation
an: Die KG wurde an dieser Stelle direkt zu der erneuten Beantwortung einiger Fragebdgen
geleitet, die EG wurde zunéchst instruiert, einen Wenn-Dann-Plan, im Sinne von Gollwitzer

(1993) zu erstellen.
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3.3.4. Experimentelle Variation: der Wenn-Dann-Plan
Der Experimentalgruppe wurde eingangs durch einen kurzen Text vermittelt, dass das neue

Motto-Ziel weniger in gro3en, sondern eher in vielen kleinen Gelegenheiten im Alltag ange-
wendet werden konne. Als Hilfe diese kleinen Gelegenheiten wahrzunehmen und dann im
Sinne des Motto-Ziels zu handeln, wurde ein sog. Wenn-Dann-Plan vorgestellt. Ein Wenn-
Dann-Plan wurde dabei mit folgenden Worten erklért: ,,Ein Wenn-Dann-Plan verkniipft eine
Ausgangssituation mit einer von Ihnen gewiinschten Handlung (z.B. die Umsetzung Thres Mot-
tos). Sie fassen dabei den Plan, dass, sobald eine bestimmte Ausgangssituation eintritt, Sie die
gewiinschte Handlung durchfiihren* (vgl. Anhang AS). Daraufhin sollte ausgewihlt werden,
bei Eintritt welcher Situation die VPN ihr Motto-Ziel anwenden wollte (Wenn-Teil) und was
sie dann tun wollte (Dann-Teil). Zur Auswahl des Wenn-Teils wurden sieben Wenn-Satz-An-
fange gegeben wie z. B. ,,Wenn ich mir die Hinde wasche* oder ,,Wenn ich mich belastet
fiihle*. Zur Auswahl des Dann-Teils standen Satzabschliisse, wie ,,dann denke ich an mein
Motto und tiberlege, was zu tun ist* oder ,,dann denke ich an mein Motto-Bild und sage mir
meinen Motto-Satz laut vor*. Nachdem die VPN sich ihren Wenn-Dann-Plan zusammengestellt
hatte, sollte sie ihn noch einmal in ein Freitextfeld abtippen mit anschlieender Kontrolle, dass
auch die Partikel ,,wenn* und ,,dann‘“ enthalten waren und ihn daraufhin noch einmal hand-
schriftlich aufschreiben. Damit wurde den Aussagen von Gollwitzer et al. (2010) und Faude-
Koivisto und Gollwitzer (2009) gerecht, dass das eigene Schreiben des Wenn-Dann-Plans und
das Vorhandensein der Worter ,,wenn* und ,,dann®, die Umsetzungswahrscheinlichkeit erh6hen
(vgl. Kapitel 1.6.). Fiir den handschriftlichen Wenn-Dann-Plan konnte nach Abschluss des Trai-
nings eine Erinnerungshilfe eingerichtet werden, in dem er an einem Ort aufgehidngt werden
sollte, an dem sich die VPN oft aufhielt. Damit war die Erstellung des Wenn-Dann-Plans fiir
die EG abgeschlossen.

3.3.5. Erhebungsphase T1.2
Auch die EG wurde nun zu der Stelle geleitet, die die KG direkt nach dem Training absolvierte:

die zweite Phase der Fragebogenbeantwortung, Erhebungsphase T1.2 (vgl. Anhang A9). Dabei
wurde noch einmal die Kurzversion des BEF (Kuhl & Kazén, 2003) zur Feststellung des aktu-
ellen positiven und negativen Affektes vorgelegt sowie der Fragebogen zur Zielbindung nach
Brunstein (2001), der nach der Entschlossenheit und Realisierbarkeit bezgl. des im Training

selbst erstellten Motto-Ziels fragte.
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3.3.6. Selbstgewdhlte und nicht-selbstgewihlte Erinnerungshilfen
Den letzten ergdnzenden Part des Motto-Online-Trainings (vgl. Anhang A10) bildeten die

selbstgewéhlten Erinnerungshilfen (vgl. Kapitel 1.4.). Die VPN wurden darauf hingewiesen,
dass sie sich im Alltag immer wieder an ihr Motto-Ziel erinnern sollten, damit dieses sie im
Umgang mit den Auswirkungen der Corona-Pandemie auf ihre personliche Lebenssituation
auch unterstiitzen konne. Dazu sollte mindestens eine, am besten alle von vier Handlungen
ausgeflihrt werden. Es sollte der Motto-Ziel-Satz auf ein Blatt Papier aufgeschrieben oder das
Motto-Ziel-Bild und der -Satz ausgedruckt und jeweils gut sichtbar an einer Stelle platziert
werden, an der sich die VPN oft aufhélt. Ergdnzend sollte das Motto-Ziel-Bild als Hintergrund-
bild auf dem Handy bzw. dem Computer gespeichert werden. Eine Kurzanleitung zum Spei-
chern bzw. Drucken war ebenfalls gegeben, um auch VPN mit geringeren technischen Kennt-
nissen die Ausflihrung zu ermoglichen. Danach war der erste Teil der Studie abgeschlossen. Es
wurde den VPN gedankt und sie wurden daran erinnert, dass die E-Mail zur Teilnahme am

zweiten Teil der Studie sie in einer Woche erreichen wiirde.

Als nicht-selbstgewihlte Erinnerungshilfe erhielt eine VPN drei Tage, nachdem sie den ersten
Termin mit Motto-Ziel-Online-Training abgeschlossen hatte, eine E-Mail ,,Erinnerung an Thr
Motto* (vgl. Anhang A11). Die E-Mail wurde automatisch mit Hilfe der Funktion ,,Mailtrig-
ger* von Unipark verschickt. In der E-Mail wurde der VPN ihr im Online-Training selbst er-
stelltes Motto-Ziel mit Bild und Satz angezeigt. Es wurde dariiber hinaus noch einmal die Mog-
lichkeit erwéhnt, sich selbst Erinnerungshilfen wie oben beschrieben einzurichten. Am Schluss

wurde daran erinnert, dass in vier Tagen die Einladung zu Teil 2 der Studie verschickt wiirde.

3.3.7. Erhebungsphase T2 und nicht-selbstgewihlte Erinnerungshilfe 2
Die Einladung zum zweiten Termin (vgl. Anhang A12) erhielten die VPN exakt eine Woche

nach Erreichen der Endseite von T1, ebenfalls automatisch, mittels der Mailtrigger-Funktion
von Unipark. Die VPN wurden gebeten, an dem Tag, an dem sie die E-Mail erhielten, direkt
oder falls ihnen eine Teilnahme nicht direkt moglich sein sollte, innerhalb der néchsten Tage
teilzunehmen. Insgesamt musste der zweite Termin innerhalb von einer Woche absolviert wer-
den. Hierbei sollten ein weiteres Mal die Fragebogen BEF-K (Kuhl & Kazén, 2003), HAKEMP
(Kuhl, 1994), SWE (Schwarzer & Jerusalem, 1999). und Zielbindung (Brunstein, 2001) beant-

wortet werden. Die Bearbeitungsdauer betrug etwa 15 Minuten.

VPN, die die Endseite von T2 erreicht hatten, erhielten nach einer Woche eine zweite Erinne-

rungsmail an ihr Motto-Ziel. Diese war exakt wie die erste und enthielt wieder das eigens im
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Online-Training formulierte Motto-Ziel mit Bild und Satz. Am Ende fand sich der Hinweis,

dass in einer Woche die Einladung zu Teil 3 erfolgen wiirde.

3.3.8. Erhebungsphase T3
Die Einladung zum dritten Termin (vgl. Anhang A13) erhielten die VPN wieder via Mailtrigger

automatisch exakt zwei Wochen nach Erreichen der Endseite von T2. Wieder lag die Bearbei-
tungsfrist bei einer Woche. Beim dritten Termin sollten alle Fragebdgen noch ein letztes Mal
sowie der Abschlussfragebogen beantwortet werden. Darin wurde nach der Umsetzung des
Motto-Ziels mithilfe der selbst erstellten Zielumsetzungsskala gefragt. Aullerdem sollten Fra-
gen zur Implementierung der Erinnerungshilfen beantwortet werden. Dariiber hinaus sollten
noch Angaben gemacht werden, die eine Aussage iiber die Verwertbarkeit der Datensétze oder
Interpretation der Ergebnisse zulassen sollte, wie iiber die Sorgfalt beim Ausfiillen der Studie
oder ob das ZRM vorher schon bekannt war. Auf der Endseite von T3, nach Abschluss der
Erhebung, wurde erkldrt, dass das Motto-Ziel-Online-Training dieser Studie auf dem Training
,,Selbstmanagement — ressourcenorientiert“ des Ziircher Ressourcen Modells (ZRM) basiert,
das von Dr. Maja Storch und Frank Krause entwickelt wurde. AuBBerdem war die Internetseite
des Institut fiir Selbstmanagement Ziirich (ISMZ), auf der z.B. die Kurse fiir die ZRM-Trainer-

ausbildungen angekiindigt werden, fiir weiterfithrende Informationen verlinkt.

Sdumige VPN, die nur noch zwei bis vier Tage zur Bearbeitung des jeweiligen Termins Zeit
und noch nicht teilgenommen hatten, wurden ein Mal pro Studientermin via E-Mail an ihre
Teilnahme erinnert. Dieses Erinnern funktionierte nicht automatisiert, die VPN wurden manuell
einzeln angeschrieben. Die Texte der Erinnerungsmails konnen in Anhang A14 eingesehen
werden. Wenn eine VPN an einem Studienteil bereits teilgenommen hatte und der Zeitraum fiir
den nichsten Termin noch nicht gedffnet war, die VPN den Link aber erneut aufrief, erhielt die
Person den Hinweis, dass eine Teilnahme zum aktuellen Zeitpunkt nicht mdglich war, da sie

schon teilgenommen habe. Der Text des Abweisers befindet sich in Anhang A15.

3.3.9. Probleme in der Studiendurchfiihrung
Uber das Pfingstwochenende (Sa 30.05. — Mo 01.06.20) gab es ein technisches Problem des

Programms Unipark beim automatischen Versand der E-Mails und sorgte dafiir, dass 109 Mails
nicht zum automatischen Zeitpunkt verschickt worden waren. Die Teilnehmer mussten von
Hand angeschrieben werden. Dadurch war es nicht méglich Angaben in der E-Mail einzubin-
den, die eine VPN in der Studie gemacht hatte. D.h. in der E-Mail ,,Erinnerung an Thr Motto*

konnte das Motto-Ziel mit Bild und Satz und in den Einladungen zu Teil 3 der personalisierte
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Link nicht angezeigt werden. Die VPN wurden gebeten, diese aus vorherigen E-Mails erneut
aufzurufen. Vereinzelt fiihrten die technischen Probleme trotz Erkldrung in der manuell ge-
schriebenen E-Mail zu Irritationen und Nachfragen, die aber durch die Moglichkeit der Kon-

taktaufnahme zur Studienleiterin geklart werden konnten.

3.4. Material

3.4.1. BEF-K Befindlichkeitsinventar- Kurzversion
Von den urspriinglichen acht Skalen des BEF-4r-I (Befindlichkeitsinventar) von Kuhl und Ka-

zén (2003), welches die aktuelle explizite Befindlichkeit misst, wurden in dieser Studie nur
zwei Skalen, ndmlich Freude und Hilflosigkeit erfasst. Diese Kurzfassung wird hier BEF-K
genannt. Die Skala Freude erfasst positiven Affekt, Hilflosigkeit erfasst negativen Affekt (ebd.).
Jede Skala enthalt drei Items. Jedes Item besteht lediglich aus einem Eigenschaftswort. Anhand
eines vierstufigen Antwortformats (0 = tiberhaupt nicht, 1 = etwas, 2 = ziemlich, 3 = sehr) soll
eingeschétzt werden, wie stark jedes der sechs Eigenschaftsworter aktuell auf einen selbst zu-
trifft. Fiir die Auswertung werden fiir beide Skalen getrennt die jeweiligen Itemwerte summiert.
Die Reliabilitét ist von den Autoren fiir die Skala Freude, positiver Affekt mit a. = .85 angege-
ben, was einer guten Reliabilitdt entspricht. Fiir die Skala Hilflosigkeit, negativer Affekt ist
Cronbach‘s a = .71, was einer akzeptablen Reliabilitét entspricht. In der Studie dieser Arbeit
konnten die Reliabilitdten bestétigt werden. Fiir den positiven Affekt liber die vier Messzeit-
punkte T1.1; T1.2; T2 und T3 lagen die Reliabilititen von Cronbach‘s a zwischen .88 und .91,
was einer hohen, bis exzellenten Reliabilitit entspricht. Fiir den negativen Affekt ergaben sich
Reliabilitdten zwischen .74 und .83, was einer akzeptablen bis hohen Reliabilitét entspricht. Die
Reliabilitdten konnen in der Diagonale der Korrelationstabelle dieser Studie in Anhang Cl

nachvollzogen werden.

3.4.2. HAKEMP — Fragebogen zur Handlungs- und Lageorientierung
Der HAKEMP ist die deutsche Version der ,,Action-Control-Scale von Kuhl (1994) und misst

Handlungskontrolle nach Erfolg, Misserfolg und bei der Handlungsplanung, d.h. prospektiv.
Die Handlungskontrolle wird im HAKEMP binér aufgeteilt in Handlungsorientierung oder La-
georientierung. Vom urspriinglich dreidimensionalen HAKEMP wurden in dieser Studie ledig-
lich die beiden Skalen Handlungs- bzw. Lageorientierung nach Misserfolgserfahrungen (HOM
/ LOM) und prospektive Handlungs- bzw. Lageorientierung bei der Handlungsplanung (HOP /
LOP) erfasst. LOM-Personen verharren bei Bedrohung, nach einem Misserfolg oder bei nega-
tivem Affekt wie Traurigkeit oder Angst im Griibeln. IThre Handlungsfahigkeit stagniert. LOP-
Personen verbleiben unter Belastung, die durch erhohte Anforderungen oder Stress ausgeldst
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wird, in wiederholtem Denken an unerledigte Absichten oder prokrastinieren. HOM bzw. HOP-
Personen verfiigen dagegen iiber die erforderliche Affektregulationskompetenz, um auch unter
Belastung oder Bedrohung ihre Handlungsfiahigkeit aufrecht zu erhalten (Kuhl, 2010). Pro
Skala (HOM / LOM) bzw. (HOP / LOP) ergeben sich im HAKEMP 12 Items. Jedes Item be-
steht aus der Beschreibung einer bestimmten Situation. Darauf folgt ein dichotomes Antwort-
format mit der Beschreibung zweier verschiedener Reaktionsweisen auf diese Situation. Eine
davon beschreibt handlungs-, die andere lageorientiertes Verhalten. Der HAKEMP kann bei
Jugendlichen und Erwachsenen ab 12 Jahren angewendet werden. Die Auswertung erfolgt iiber
die Summierung aller gegebenen handlungsorientierten Antwortalternativen fiir jede der beiden
Skalen (HOM oder HOP) einzeln. Dabei konnen Summenwerte von 0-12 pro Skala entstehen.
Fiir die Kategorisierung in Handlungs- oder Lageorientierung wird mit Cut-off-Werten gear-
beitet. Fiir die HOM-Skala gilt ein Summenwert von 5-12 = HOM und ein Summenwert von
0-4 = LOM. Fiir die HOP-Skala gilt ein Summenwert von 6-12 = HOP und ein Summenwert
von 0-5 = LOP. Die Reliabilitéit ergab nach Kuhl (1994) fiir die HOM-Skala und N = 554 eine
Interne Konsistenz von a.= .70 und fiir die HOP-Skala ein o= .78, was jeweils einer akzeptablen
Reliabilitédt entspricht. Auch fiir Untersuchungen der diskriminanten und faktoriellen Validitit
dokumentiert Kuhl (1994) akzeptable Ergebnisse. In der Studie dieser Arbeit lagen die Relia-
bilitatswerte der HOM-Skala iiber die drei Messzeitpunkte, zu denen der HAKEMP durchge-
fiihrt wurde (T1.1, T2 und T3), zwischen Cronbach‘s a = .75 bis .82 und fiir die HOP-Skala
zwischen .75 und .83 was jeweils einer akzeptablen bis hohen Reliabilitédt entspricht (vgl. An-

hang C1).

3.4.3. SWE — die Skala zur Allgemeinen Selbstwirksamkeitserwartung
Die Skala zur Allgemeinen Selbstwirksamkeitserwartung (SWE) von Schwarzer und Jerusalem

(1999) misst die Uberzeugung iiber eigene Fihigkeiten zu verfiigen, die zur gewiinschten
Zielumsetzung notig sind, und mit schwierigen Situation umgehen zu kénnen. Dies wird auch
als optimistische Kompetenzerwartung bezeichnet (ebd.). Die eindimensionale Skala besteht
aus zehn Items mit vierstufigem Antwortformat (1 = stimmt nicht, 2 = stimmt kaum, 3 = stimmt
eher, 4 = stimmt genau). Es liegen Normen von 14-95 Jahren vor. Bei einer Normierungs-Studie
mit einer fiir die deutsche Bevdlkerung reprisentativen Stichprobe von Schumacher, Klaiberg
und Bréhler (2001) lag Cronbachs’s Alpha fiir die SWE bei o = .92, was einer sehr guten inter-
nen Konsistenz entspricht. Mithilfe einer Hauptkomponentenanalyse konnte die Eindimensio-
nalitit des SWE gezeigt werden (ebd.). Fiir die Auswertung werden die Rohwerte zusammen-

gezahlt und anhand einer Normstichprobe verglichen. Es kann ein Summenscore zwischen zehn
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und 40 Punkten erreicht werden. Bei der reprisentativen Bevolkerungsstichprobe lag der Mit-
telwert bei 29.38, SD = 5.36 (ebd.). Die SWE kann laut Schumacher et al. (2001) als reliables
und faktoriell valides Verfahren angesehen werden. In der Studie dieser Arbeit lagen die Reli-
abilitdten der internen Konsistenz fiir den SWE iiber die drei Messzeitpunkte (T1.1, T2 und T3)
zwischen .84 und .87, was etwas niedriger als bei der Normstichprobe ist, aber dennoch einer

hohen Reliabilitdt entspricht (vgl. Anhang C1).

3.4.4. Zielbindung: Skalen zur Einschédtzung von personlichen Zielen
Das Merkmal Zielbindung wird in dieser Studie durch die ,,Skalen zur Einschitzung von per-

sonlichen Zielen operationalisiert und ist einer Studie von Brunstein (2001) entnommen. Der
Fragebogen enthidlt zwei Skalen: Entschlossenheit und Realisierbarkeit. Laut Brunstein, Dar-
gel, Glaser, Schmitt und Sporer (2008) bedeutet Entschlossenheit oder auch Zielbindung, ,,dass
sich eine Person mit ihren Zielen identifiziert, dass sie sich verpflichtet fiihlt, ihre Ziele durch
eigenes Tun voranzubringen und dass sie bereit ist, die dafiir erforderlichen Anstrengungen
aufzubringen® (S. 178). Giinstige Realisierungsbedingungen sind vorhanden, ,,wenn eine Per-
son ausreichend Zeit und Gelegenheit hat, um etwas fiir ein Ziel in ithrem Alltag zu tun, wenn
sie zielrelevante Einflussfaktoren selbst kontrollieren kann und bei der Realisierung eines Ziels
mit der Unterstiitzung ihrer sozialen Umgebung rechnen darf* (ebd., S. 178). Insgesamt sind
im Fragebogen zehn Items zu beantworten. Die Skala Entschlossenheit umfasst dabei vier Items
(Identifikation, Verbindlichkeit, Initiierung, Anstrengung), die Skala Realisierbarkeit umfasst
sechs Items (Gelegenheit, Anregung, Kontrolle, Gestaltbarkeit, Soziale Ermutigung, Informa-
tive Unterstiitzung) zu denen jeweils eine Aussage formuliert ist. Anhand einer 5-stufigen Li-
kert-Skala (1 = gar nicht zutreffend, 2= wenig zutreffend, 3= teilweise zutreffend, 4 = iiberwie-
gend zutreffend, 5 = vollig zutreffend) sollen die einzelnen Aussagen der beiden Skalen beant-
wortet werden. Fiir die Auswertung muss zunéchst das Item Kontrolle umgepolt werden, dann
werden die Rohwerte jeweils fiir die beiden Skalen einzeln summiert. Die Reliabilitét der bei-
den Skalen Entschlossenheit und Realisierbarkeit ist bei Brunstein (2001) mit einer akzeptablen
internen Konsistenz angegeben, allerdings nur fiir Ziele, die zuvor bestimmten Kategorien zu-
geordnet wurden. In dieser Studie lagen die Reliabilitét fiir die Skala Entschlossenheit iiber die
drei Messzeitpunkte (T1.2, T2 und T3) zwischen o = .80 und .88, was einer hohen Reliabilitit
und fiir die Skala Realisierung zwischen a = .79 und .81, was einer akzeptablen bis hohen

Reliabilitét entspricht (vgl. Anhang C1).
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3.4.5. Abschlussfragebogen: Zielumsetzung, Erinnerungshilfen, ZRM-Be-
kanntheit und Auswertungsgiite
Zu T3, dem letzten Erhebungszeitpunkt der Studie, wurde zusétzlich ein Abschlussfragebogen

vorgelegt. Dieser ist von der Autorin der Studie selbst erstellt und enthélt Fragen zu vier ver-
schiedenen Themen. Enthalten ist die Zielumsetzungsskala, Abfrage der Implementierung der
Erinnerungshilfen, eine Frage zur Bekanntheit des ZRM und zwei Fragen, die die Auswertungs-
giite beschreiben. Die Umsetzung des im Training erstellten Motto-Ziels wird mithilfe der
Zielumsetzungsskala operationalisiert. Sie misst die Zielumsetzung anhand zweier Items: Hdu-
figkeit und Wirkung. Das Merkmal Hdufigkeit bezieht sich auf die Haufigkeit der Umsetzung
des Motto-Ziels. Das Merkmal Wirkung beschreibt in einer Selbsteinschédtzung, ob und wie
stark das Motto-Ziel den Umgang und die Gefiihle bzgl. der Auswirkungen der Corona-Pande-
mie auf das eigene Leben verdndern konnte, bzw. alternativ ausgedriickt, die Selbsteinschét-
zung der VPN, ob das Motto-Ziel bei der Bewiltigung der Corona-Krise unterstiitzen konnte.
Die Items sollen anhand eines 5-stufigen Antwortformats (1 = tiberhaupt nicht, 2 = etwas, 3 =
einigermallen, 4 = ziemlich, 5 = sehr) beantwortet werden, das aus der Schlusserhebung von
Weber (2013), in der auch die Haufigkeit der Anwendung des Mottos erfragt wurde, libernom-
men ist. Zur Einstimmung auf die Beantwortung zur Zielumsetzungs-Hdufigkeit wird die VPN
zunichst aufgefordert an ihr Motto zu denken, wéhrend ihr im Online-Training erstelltes Motto-
Ziel mit Satz und Bild angezeigt wird. Das Item Hdufigkeit besteht aus der Frage ,,Wie haufig
haben Sie Ihr Motto umgesetzt?*. Vor der Frage zur Wirkung wird der VPN angezeigt, was sie
zu T1.1 drei bis fiinf Wochen zuvor in der Phase zur Einstimmung auf das Thema auf die Frage
geantwortet hat, welche Auswirkungen die Corona-Pandemie auf ihr Leben habe und wie sie
sich damit fiihle. Darauthin wird die VPN an das Item Zielumsetzungs-Wirkung mit drei weite-
ren Fragen herangefiihrt. Diese sind in Tabelle 1 abzulesen. Die letzte Frage: ,,Hatte die An-
wendung Thres Mottos mit diesen Veranderungen zu tun?* beschreibt dabei das Item Zielumset-

zungs-Wirkung.

Tabelle 1: Heranfithrung an die Zielumsetzungswirkung

Uberhaupt einiger- .
. P etwas & ziemlich sehr
nicht malen

Haben sich die Auswirkungen der Corona-
Pandemie auf Thr Leben verdndert?

Hat sich in Threm Umgang mit den Auswir-
kungen etwas veréndert?
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Hat sich etwas daran gedndert, wie Sie sich
mit den Auswirkungen fiithlen?

Hatte die Anwendung Thres Mottos mit die-
sen Verdnderungen zu tun?

Da es sich bei der Zielumsetzungs-Hdufigkeit und - Wirkung um Single-Item-Dimensionen han-
delt, kann eine Schitzung der Reliabilitit mittels Interner Konsistenz nur als Gesamtwert fiir
die Zielumsetzung erfolgen. Diese ergibt eine niedrige interne Konsistenz von o = .56. Darum

werden die beiden Dimensionen der Zielumsetzung in folgenden Analysen separat betrachtet.

Nach Beendigung der Zielumsetzungsskala wird die Implementierung der Erinnerungshilfen
abgefragt (vgl. Kapitel 3.3.6.). Dazu werden die einzelnen selbstgewdhlten Erinnerungshilfen
genannt (z. B. Motto-Ziel mit Satz und Bild aufgehingt oder als Hintergrundbild auf dem
Smartphone gespeichert) und es soll {iber eine sechsstufige Likert-Skala ausgewdhlt werden
iiber welchen Zeitraum (1 = gar nicht, 2 = fiir einen Tag, 3 = fiir mehrere Tage, 4 = fiir eine
Woche, 5 = fiir zwei Wochen, 6 = vom Start bis jetzt) die VPN die Erinnerungshilfe eingerichtet
hatte. Bzgl. der nicht-selbstgewéhlten Erinnerungshilfen, soll angegeben werden, wie viele E-
Mails ,,Erinnerung an Thr Motto“, in denen der VPN ihr Motto-Ziel mit Satz und Bild zuge-
schickt wurde, die VPN gelesen habe (1 = gar keine, 2 = eine, 3 = beide). Fiir die Experimen-
talgruppe, die in der experimentellen Variation nach dem Motto-Ziel-Online-Training einen
Wenn-Dann-Plan formuliert hatte, waren zudem eine Frage zur Implementierung einer Wenn-
Dann-Plan-Erinnerungshilfe und eine Frage zur Héufigkeit der Umsetzung des Wenn-Dann-

Plans sichtbar.

Die Bekanntheit des ZRM wurde iiber die Frage ermittelt, ob der VPN die im Online-Training
verwendeten Methoden des Ziircher Ressourcen Modells (ZRM) bereits vor der Studie schon
bekannt gewesen seien. Die Auswahlkategorien: praktische ZRM-Erfahrung, theoretische
ZRM-Erfahrung oder gar keine ZRM-Erfahrung waren jeweils in einem Satz ausformuliert, der
die Bedeutung erklirte. Zu diesem Zeitpunkt wurde der Begriff ZRM erstmals in der Studie

erwahnt.

Zuletzt wurden Fragen zur Auswertungsgiite gestellt. Dazu wurde zum einen nach der Sorgfalt
gefragt, mit der die VPN die Studie insgesamt beantwortet habe (1 =1iiberhaupt nicht, 2 = etwas,
3 = einigermallen, 4 = ziemlich, 5 = sehr). SchlieBlich konnte nach Selbsteinschitzung noch
angegeben werden, ob es einen Grund dafiir gebe, dass die eigenen bisherigen Angaben nicht

ausgewertet werden sollten. Die Fragen zur Auswertungsgiite dienten dazu, die Datensitze von
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VPN, deren Angaben die Ergebnisse der Studie verfdlschen konnten, vor der Auswertung aus-
schlieBen zu konnen. Der gesamte Abschluss-Fragebogen in Original-Reihenfolge kann im An-

hang B1 nachvollzogen werden.

3.4.6. Soziodemographische Daten
Die soziodemographischen Daten (vgl. Anhang B2) wurden zu T1.2, direkt nach der Interven-

tion erhoben. Dazu wurden neben den fiir wissenschaftliche Untersuchungen iiblichen Angaben
wie Geburtsjahr, Geschlecht, hochstem Bildungsabschluss und Beruf auch Daten erfasst, die an
die besonderen Bedingungen der Corona-Pandemie angepasst waren. Darunter war z.B. die
Frage, wo die VPN aktuell ihrem Beruf nachgeht mit Auswahlkategorien wie ,,JIm Home-
Office, wie sonst auch®; ,,Bedingt durch die Corona-MafBnahmen: mal im Home-Office, mal
am gewohnten Arbeitsplatz oder ,,Bedingt durch die Corona-Maflnahmen kann ich meinen
Beruf aktuell nicht ausiiben®. Aulerdem wurde gefragt, wie sich die eigene Arbeitsmenge durch
die Corona-Pandemie verdndert hat. Fiir weitere Spezifizierungen wurden die VPN nach ihrem
Berufs- oder Ausbildungsstatus gefragt (z.B. in Ausbildung, Studium, berufstitig, arbeitssu-
chend, im Ruhestand). Studierenden wurde eine Frage zur Richtung des Studienabschlusses
(z.B. Bachelor oder Master of Arts; Science; Education) gestellt. Auerdem wurde erfasst, ob
die VPN Psychologie studiert. Auch die Anzahl der Kinder, das Land und Bundesland, in dem
die VPN wohnt und die Wohnsituation (z.B. alleine, in einer Wohngemeinschaft, mit der Fa-

milie zusammen) wurde erhoben.

4. Ergebnisse
4.1. Stichprobe

Die Datenanalyse wurde mithilfe der Software IBM SPSS Statistics 26 vorgenommen. In die
Analyse einbezogen wurden insgesamt die Datensédtze von N =269 VPN, die an allen drei Ter-
minen der Datenerhebung dieser Studie bis zum Ende teilnahmen. 133 VPN davon gehorten
der Experimentalgruppe (EG) an, die als Intervention zusétzlich zum Motto-Ziel-Online-Trai-
ning einen Wenn-Dann-Plan nach Gollwitzer (1993) formulierten und 136 VPN gehorten der
Kontrollgruppe (KG) an, die als Intervention nur das Motto-Ziel-Online-Training durchfiihrten.
7 VPN wurden vorher aus der Analyse ausgeschlossen, weil sie angegeben hatten, dass ihre
bisherigen Angaben nicht ausgewertet werden sollten. Bzgl. der Sorgfalt gab keine VPN an,
dass sie die Studie insgesamt iiberhaupt nicht sorgfiltig bearbeitet habe, weshalb dariiber keine
weitere VPN ausgeschlossen werden musste. Hinsichtlich der abhdngigen Variablen liegen Da-

ten von allen 269 VPN vor. Bei Erfassung der demographischen Daten wurde durch das
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Studiendesign auch die Moglichkeit gegeben, Fragen unbeantwortet zu lassen. Hinsichtlich al-
ler erhobenen demographischen Daten unterschieden sich im Chi-Quadrat-Test zur Untersu-
chung der Unabhéngigkeit die beobachteten und erwarteten Haufigkeiten in EG und KG nicht
signifikant voneinander, d.h. es gab keine signifikanten Unterschiede in der Verteilung eines
demographischen Merkmals zwischen der EG und KG. Eine Ausnahme bildete die Anzahl der
Kinder, die im eigenen Haushalt leben, hier wurde der Chi-Quadrat-Test mit kleinem Effekt
signifikant (x* (1) = 5,17, p = .02, ¢ = 0.14). Es waren mehr VPN mit bis zu vier Kindern in der
KG (n=28) als in der EG (n = 14). Im Folgenden werden ausgewihlte Haufigkeitsverteilungen
berichtet.

Alter: Es nahmen VPN zwischen 18 und 79 Jahren teil, der Mittelwert betragt M = 33,66 (SD
= 16,65), der Modus liegt bei 21 Jahren. Geschlecht: Insgesamt waren von den 269 VPN 52
ménnlich (19 %) und 217 weiblich (81 %). Land: Die VPN kamen tiberwiegend aus Deutsch-
land (256, also 95 %), jedoch auch aus der Schweiz (7, also ca. 3 %), Luxemburg (4, <2 %)
und Osterreich (2, < 1 %). Bundesland: Von den 256 VPN aus Deutschland konnten Daten aus
11 verschiedenen Bundesldndern gesammelt werden. Die meisten VPN kamen aus Rheinland-
Pfalz (145, also 56 %), von wo aus an der Universitit Trier die Initial-Verbreitung der E-Mail
zur Studienteilnahme stattgefunden hatte. Ein zweites gro3es Personen-Cluster mit 53 VPN (21
%) kam aus Nordrhein-Westfalen. Die restlichen 58 VPN (23 %) verteilten sich auf weitere
neun Bundeslénder. Berufsabschnitt: Die Gesamtstichprobe setzt sich zu 63 % (168) aus Stu-
dierenden, davon 144 Psychologiestudierende, 25 % aus Berufstitigen (67) und 8 % aus sich
im Ruhestand befindenden VPN (21) zusammen. Die iibrigen 4 % bildeten Schiiler, Auszubil-
dende und Personen, die die Kategorie ,,sonstiges™ wéhlten. Es befand sich unter den VPN
keine, die die Kategorie ,,arbeitssuchend* wiahlte. Arbeitsort: Fiir 54 VPN (20 %) verdnderte
sich der Arbeitsort durch die Maflnahmen zur Einddmmung der Corona-Pandemie nicht, sie
konnten entweder, wie sonst auch, im Home-Office (6 %) oder am gewohnten Arbeitsplatz (14
%) arbeiten. Fiir 161 Personen (60 %) jedoch énderte sich der Berufsort Corona-bedingt, sie
arbeiteten entweder ausschlielich (41 %) oder zeitweise (12 %) im Homeoffice oder konnten
ihren Beruf Corona-bedingt zum Zeitpunkt der Erhebung gar nicht ausiiben (7 %). 53 Personen
(knapp 20 %) gaben an, auch vor der Corona-Pandemie keinen Beruf ausgeiibt zu haben (z.B.
arbeitssuchend, in beruflicher Ausbildung, Elternzeit, im Ruhestand, 0.4.). Eine Person duf3erte
sich zu dieser Frage nicht. Quotierung iiber das Merkmal Belastung: Die Probanden wurden
fiir die empfundene Belastung durch die Corona-Pandemie kontrolliert randomisiert den Inter-

ventionsbedingungen (EG und KG) zugeteilt. Da die Aufteilung zum ersten MZP T1.1 erfolgt
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war, wurde liberpriift, ob die Gleichverteilung auch noch nach Abschluss der Erhebung zu T3,
gegeben war, nachdem einige VPN die Studie abgebrochen hatten. Ein Chi-Quadrat-Test wurde
zwischen der Interventionsbedingung (EG und KG) und Belastung durchgefiihrt. Keine erwar-
teten Zellhdufigkeiten waren kleiner als 5. Es gab keinen statistisch signifikanten Zusammen-
hang zwischen Interventionsbedingung und Belastung, ¥*(1) = 2.32, p = .13. D.h. die starker

Belasteten waren gleichmiBig auf die EG und KG aufgeteilt, ebenso die weniger Belasteten.

4.2. Konfirmatorische Datenanalyse — Voraussetzungen und Pra-Test-Ergebnisse
Die Voraussetzungen fiir die statistischen Verfahren, die jeweils zur Uberpriifung der Hypo-

thesen angewendet wurden, wurden iiberpriift. Der Kolmogorov-Smirnov und Shapiro-Wilk
Test zur Priifung der Normalverteilung wurde fiir alle Variablen signifikant, p < .001. Wegen
des zentralen Grenzwertsatzes wurde jedoch Normalverteilung fiir alle untersuchten Variablen
angenommen, da n > 30 fiir alle untersuchten Gruppen (Eid, Gollwitzer & Schmitt, 2011). Die
Verletzung der Annahmen Homoskedastizitit (Levene-Test p < .05) und Homogenitét der
Kovarianzenmatrizen (Box-Tests p <.05) hat zur Folge, dass ein moglicher Interaktionseffekt
nicht interpretiert werden darf. Fiir die Variablen negativer Affekt und Selbstwirksamkeitser-
wartung war dies der Fall. Da in den zugehorigen Hypothesen 1b und le allerdings nur ein
Haupteffekt Zeit erwartet wird, wurde die Analyse ohne Verdnderung fortgesetzt. Der
Mauchly-Test auf Sphérizitdt ergab bei fast allen Variablen ein signifikantes Ergebnis (p <.05),
sodass die Voraussetzung der Sphirizitit verletzt wurde. Stattdessen wurde fiir diese Variablen
eine Greenhouse-Geiser Korrektur der Freiheitsgrade vorgenommen. Diese wird im Ergebnis-
bericht nicht erneut angegeben. Die Effektgrofe ist fiir alle signifikanten Ergebnisse berichtet,

die Teststdrke a posteriori ist angegeben, wenn kein Ergebnis signifikant geworden ist.

Die Gruppen der verschiedenen Interventionsbedingungen EG (Motto-Ziel-Online-Training
mit Wenn-Dann-Plan) und KG (Motto-Ziel-Online-Training) wurden hinsichtlich der abhédngi-
gen Variablen (AVs), die vor der Intervention (T1.1) erhoben wurden, auf Prd-Test Unter-
schiede untersucht. Hinsichtlich aller dieser AVs, positiver Affekt, negativer Affekt, Handlungs-
orientierung nach Misserfolg (HOM), prospektive Handlungsorientierung (HOP) und Selbst-
wirksamkeitserwartung, gab es keinen statistisch signifikanten Unterschied (p > .05) zwischen
der EG und der KG zu Messzeitpunkt T1.1 vor der Intervention. D.h. mdgliche Unterschiede
zwischen den Gruppen nach der Intervention lassen sich auf die Wirkung des Wenn-Dann-
Plans zuriickfiihren, der in der EG zusétzlich zum Motto-Ziel-Online-Training erstellt wurde.
Die statistischen Kennwerte der Varianzanalysen (ANOV As) und #-Tests sind in den Analysen

angegeben, Mittelwerte flir die Interventionsgruppen getrennt, liber alle MZP sind im Anhang
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C2 zu finden. Die Korrelationen der Variablen untereinander zwischen allen MZP sind in der

Korrelationstabelle im Anhang C1 einzusehen.

4.2.1. Ergebnisse zu Hypothese 1a — positiver Affekt
Die Hypothese 1a lautete: Das Motto-Ziel-Online-Training erhoht den positiven Affekt. Dieser

Effekt bleibt auch langfristig bestehen. Die Operationalisierung des positiven Affektes erfolgte
tiber die Skala ,,Freude* des BEF (Kuhl & Kazén, 2003) mit Auspragungen der Rohwerte zwi-
schen 0 und 9. Eine 9 bedeutet dabei hoher positiver Affekt. Die Uberpriifung der Hypothese
la wird mit einer 2 (Intervention: EG vs. KG) x 4 (Zeit: T1.1, T1.2, T2, T3) zweifaktoriellen
Varianzanalyse (ANOVA) mit Messwiederholung auf dem zweiten Faktor realisiert. Es wird
ein Haupteffekt des messwiederholten Faktors Zeit erwartet. Wie erwartet, gibt es keine statis-
tisch signifikante Interaktion zwischen der Zeit und der Intervention EG und KG, F(2.66,
710.51)=1.01, p =.38. Und ebenfalls gibt es keinen signifikanten Haupteffekt des nicht-mess-
wiederholten Faktors Intervention F(1, 267) = 0.01, p = .94. Es tritt jedoch ein signifikanter
Haupteftekt Zeit auf, F(2.66, 710.51) = 29.03, p < .001, partielles np?> = .10, was nach Cohen
(1988) einem mittleren Effekt entspricht. Eine dezidiertere Untersuchung des Haupteffektes
Zeit wurde mittels eines Bonferroni-korrigierten post-hoc Tests durchgefiihrt, da er eine Alpha-
fehler-Kumulierungskorrektur durchfiihrt. Dabei zeigt sich ein signifikanter Unterschied im po-
sitiven Affekt von vor der Intervention (T1.1) zu direkt nach der Intervention (T1.2) (-1.12, p
<.001). Der positive Affekt ist direkt nach der Intervention signifikant héher als vor der Inter-
vention. Dariiber hinaus zeigt sich ein signifikanter Unterschied im positiven Affekt direkt nach
der Intervention (T1.2) und 1-2 Wochen nach der Intervention (T2) (0.98, p <.001). Zu T2 ist
der positive Affekt signifikant geringer als direkt nach der Intervention. Zwischen T2 und T3
(3-5 Wochen nach der Intervention) unterscheidet sich der positive Affekt nicht signifikant (-
0.17, p = 1.00). Ebenso unterscheidet sich der positive Affekt nicht signifikant zwischen T1.1
und den beiden langerfristigen Messungen T2, (-0.14, p = 1.00) und T3 ( -0.31, p = .20). Zu-
sammengefasst stieg der positive Affekt direkt nach der Intervention fiir beide Interventionsbe-
dingungen (EG: Motto-Ziel-Online-Training mit Wenn-Dann-Plan und KG: Motto-Ziel-On-
line-Training) wie erwartet signifikant an im Vergleich zu vor der Intervention. Dieser Effekt
blieb allerdings nicht stabil, 1-2 Wochen nach der Intervention war der positive Affekt wieder
signifikant gesunken im Vergleich zu direkt nach der Intervention und unterschied sich nicht
mehr signifikant zum positiven Affekt vor der Intervention. Auch 3-5 Wochen nach der Inter-
vention verdnderte sich der positive Affekt nicht mehr, sondern blieb auf dem Niveau von 1-2

Wochen nach der Intervention und vor der Intervention. Die Auspriagungen des positiven
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Affektes unterschieden sich zwischen den Interventionsbedingungen EG und KG nicht. Abbil-
dung 4 zeigt den Verlauf des positiven Affektes fiir beide Interventionsbedingungen iiber die

Zeit an. Die signifikanten Unterschiede zwischen den Messzeitpunkten sind markiert.

*l

*l [ |

BEG
mKG

positiver Affekt (M)
S

T11 T1.2

Zeit T2 T3

Abbildung 4. Ergebnisse der zweifaktoriellen ANOVA mit Messwiederholung flr positiven Affekt.
Verlauf des positiven Affektes Uber die Zeit fiir beide Interventionsgruppen EG (Motto-Ziel-Online-Training mit
Wenn-Dann-Plan) und KG (Motto-Ziel-Online-Training), p* < .05.

4.2.2. Ergebnisse zu Hypothese 1b — negativer Affekt
Hypothese 1b lautet: Das Motto-Ziel-Online-Training senkt den negativen Affekt. Dieser Effekt
bleibt auch langfristig bestehen. Ebenso wie der positive Affekt wurde der negative Affekt in
dieser Studie zu den oben erwihnten Messzeitpunkten T1.1, T1.2, T2 und T3 insgesamt viermal
mittels der Skala ,,Hilflosigkeit* des BEF (Kuhl & Kazén, 2003) erhoben. Eine Rohwertauspra-
gung von 9 entspricht einem hohen, 0 einem geringen negativen Affekt. Auch Hypothese 1b
wird mit einem 2 (Intervention: EG vs. KG) x 4 (Zeit: T1.1, T1.2, T2, T3) varianzanalytischem
Design mit Messwiederholung auf dem zweiten Faktor iiberpriift und es wird ebenfalls ein
Haupteffekt des messwiederholten Faktors Zeit erwartet. Tatsdchlich ergab die Untersuchung
keine statistisch signifikante Interaktion zwischen der Zeit und der Intervention EG und KG,
F(2.76,736.42) = 1.18, p = .32. Ebenso trat kein signifikanter Haupteffekt des nicht-messwie-
derholten Faktors Intervention auf, F(1, 267) =0.57, p = .45. Allerdings zeigte sich, wie erwar-
tet, ein signifikanter Haupteffekt Zeit, F(2.76, 736.42)=24.10, p <.001, np> = .08, was bedeutet,
dass sich beide Interventionsgruppen EG und KG gleichermal3en iiber die Zeit hinweg verédn-
dern. Der Bonferroni-post-hoc-Test ergab einen signifikanten Unterschied zwischen dem nega-
tiven Affekt vor der Intervention (T1.1) und direkt nach der Intervention (T1.2) (0.90, p <.001).

Der negative Affekt war direkt nach der Intervention signifikant geringer als vor der
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Intervention. Es zeigte sich aulerdem ein signifikanter Unterschied zwischen T1.2 und T2 (-
0.42, p <.001). Der negative Affekt war nun, 1-2 Wochen nach der Intervention, signifikant
hoher als direkt nach der Intervention. Zwischen den Messzeitpunkten T2 und T3 gab es keinen
signifikanten Unterschied (-0.03, p = 1.00) im negativen Affekt. Trotzdem war der negative
Affekt nicht nur direkt nach der Intervention (T1.2), sondern auch zu T2 (0.48, p <.001) und zu
T3 (0.45, p < .01) noch signifikant geringer als vor der Intervention. Zusammengefasst sank
der negative Affekt nach der Intervention signifikant und obwohl er nach 1-2 Wochen wieder
signifikant angestiegen war, blieb der negative Affekt sowohl zu dieser Zeit als auch 3-5 Wo-
chen nach der Intervention signifikant niedriger als vor der Intervention. Zwischen den Inter-
ventionsbedingungen EG und KG zeigte sich kein Unterschied. Die Grafik in Anhang C3.1

zeigt den Verlauf des negativen Affektes fiir beide Interventionsbedingungen iiber die Zeit an.

4.2.3. Ergebnisse zu Hypothese 1¢ — HOM
Hypothese 1c: Das Motto-Ziel-Online-Training erhoht die Handlungsorientierung nach Miss-

erfolg (HOM). Dieser Effekt bleibt auch langfristig bestehen, wurde durch den Vergleich der
HOM zwischen den Interventionsbedingungen und an den fiir die HOM erhobenen MZP vor
und nach der Intervention liberpriift. Die HOM wurde in dieser Studie drei Mal gemessen, di-
rekt vor (T1.1), 1-2 Wochen nach (T2) und 3-5 Wochen nach (T3) der Intervention. Als Instru-
ment der Operationalisierung diente der HAKEMP (Kuhl, 1994). Fiir die HOM-Skala ent-
spricht ein Rohwert von 0-4 Lage-, ein Rohwert von 5-12 Handlungsorientierung. Fiir die Ana-
lyse der Hypothese 1¢ wurde HOM jedoch nicht dichotomisiert, sondern metrisch betrachtet.
Die Uberpriifung der Hypothese 1c erfolgte anhand einer 2 (Intervention: EG vs. KG) x 3 (Zeit:
T1.1, T2, T3) zweifaktoriellen ANOVA mit Messwiederholung auf dem zweiten Faktor. Es
wird ein Haupteffekt des messwiederholten Faktors Zeit erwartet. Erwartungsgemal gab es fiir
die HOM weder eine statistisch signifikante Interaktion zwischen der Zeit und der Intervention
EG und KG, F(1.89, 503.67) = 0.39 p = .67, noch einen signifikanten Haupteffekt des nicht-
messwiederholten Faktors Intervention, F(1, 267) = 0.09, p = .76. Ebenfalls erwartungsgemaf
trat allerdings ein signifikanter Haupteffekt Zeit auf, F(1.89, 503.67) = 21.68 p < .001, np*> =
.08, was nach Cohen (1988) einem mittleren Effekt entspricht. Das bedeutet, die EG und KG
verdndern sich im Merkmal HOM gleichermalflen iiber die Zeit hinweg. Die paarweisen Ver-
gleiche der Messzeitpunkte mittels Bonferroni-post-hoc-Test ergaben einen signifikanten Un-
terschied zwischen der HOM zu T1.1 und T2 (-0.59, p <.001). Die HOM war nach der Inter-
vention signifikant hoher. Auch zu T3 war die HOM noch signifikant héher als vor der Inter-

vention (-0.77, p < .001). Zwischen T2 und T3 unterschied sich die HOM nicht signifikant (-
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0.17, p = .36). Zusammengefasst war die HOM 1-2 Wochen nach dem Training signifikant
hoher als vor dem Training. Dieser Effekt war auch 3-5 Wochen nach dem Training noch stabil,
die HOM hatte sich zu T3 nicht signifikant im Vergleich zu T2 verandert und war auch 3-5
Wochen nach dem Training noch signifikant héher als vor dem Training. In Anhang C3.2 kann
der Verlauf der HOM fiir beide Interventionsbedingungen iiber die Zeit graphisch nachvollzo-

gen werden.

4.2.4. Ergebnisse zu Hypothese 1d - HOP
Die Hypothese 1d: Das Motto-Ziel-Online-Training bewirkt, dass die prospektive Handlungs-

orientierung (HOP) trotz Krise nicht absinkt, sondern stabil bleibt. Dieser Effekt bleibt auch
langfristig bestehen, wird in diesem Studiendesign iiberpriift, indem angenommen wird, dass
die beiden Interventionsbedingungen EG und KG sich nicht signifikant in ihrer HOP unter-
scheiden und die HOP sich nicht signifikant {iber die Messzeitpunkte hinweg verédndert. HOP
wurde direkt vor der Intervention (T1.1), 1-2 Wochen nach der Intervention (T2) und 3-5 Wo-
chen nach der Intervention (T3) erhoben. Insgesamt wurde die HOP drei Mal mittels des HA-
KEMP (Kuhl, 1994) tiberpriift. Ein Rohwert von 0-5 zeigt in der HOP-Skala Lage-, ein Wert
von 6-12 Handlungsorientierung an. Fiir die Analyse der Hypothese 1d wurde HOP jedoch
nicht dichotomisiert, sondern metrisch mittels einer 2 (Intervention: EG vs. KG) x 3 (Zeit: T1.1,
T2, T3) zweifaktoriellen Varianzanalyse mit Messwiederholung auf dem zweiten Faktor unter-
sucht. Es wurden keine signifikanten Effekte erwartet. Die Varianzanalyse zeigte fiir die HOP
keine statistisch signifikante Interaktion zwischen der Zeit und der Intervention EG und KG,
F(1.78,475.58) = 0.28 p = .73 und keinen signifikanten Haupteffekt des nicht-messwiederhol-
ten Faktors Intervention F(1,267)=0.61, p = .44. Es trat jedoch wider Erwarten ein signifikan-
ter Haupteffekt Zeit auf, F(1.78, 475.58) = 19.50, p < .001, np*> = .07, was einem mittlerem
Effekt nach Cohen (1988) entspricht. Die HOP verinderte sich demnach in beiden Interventi-
onsbedingungen EG und KG wie auch bei den anderen Variablen iiber die Zeit hinweg. Der
Bonferroni-post-hoc-Test ergab einen signifikanten Unterschied zwischen der HOP zu T1.1
und T2 (-0.51, p <.001). Die HOP war nach der Intervention signifikant hoher. Zudem unter-
schied sich die HOP langfristig nach der Intervention zu T3 signifikant von T1.1 (-0.77, p <
.001). Die HOP war 3-5 Wochen nach der Intervention signifikant hoher als direkt vor der
Intervention. Zwischen den beiden Zeitpunkten nach der Intervention T2 und T3 unterschied
sich die HOP nicht signifikant (-0.27, p = .07). Zusammengefasst gab es eine signifikante Stei-
gerung der HOP in beiden Gruppen 1-2 Wochen nach dem Training, die auch nach 3-5 Wochen

noch stabil war. Die HOP war zu beiden Zeitpunkten nach dem Training signifikant hoher als
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vor dem Training. Anhang C3.3 zeigt Verlauf der HOP fiir beide Interventionsbedingungen
tiber die Zeit.

4.2.5. Ergebnisse zu Hypothese 1e - Selbstwirksamkeitserwartung
Es soll die Hypothese 1e iliberpriift werden: Das Motto-Ziel-Online-Training erhéht die Selbst-

wirksamkeitserwartung. Dieser Effekt bleibt auch langfristig bestehen. Die Selbstwirksam-
keitserwartung wurde wie die Handlungsorientierung (HOM / HOP) drei Mal in dieser Studie
erfasst. Zu T1.1, direkt vor dem Training, zu T2, 1-2 Wochen nach dem Training und zu T3, 3-
5 Wochen nach dem Training. Als Operationalisierung diente die eindimensionale SWE von
Schwarzer & Jerusalem (1999). Rohwerte konnen von 10 - 40 erreicht werden. Ein Wert von
40 entspricht einer hohen Selbstwirksamkeitserwartung. Zur Uberpriifung der Hypothese
wurde ein 2 (Intervention: EG vs. KG) x 3 (Zeit: T1.1, T2, T3) varianzanalytisches Design mit
Messwiederholung auf dem zweiten Faktor verwendet. Erwartet wird ein Haupteffekt des mess-
wiederholten Faktors Zeit. Die Varianzanalyse mit Messwiederholung auf einem Faktor ergab
fiir die Selbstwirksamkeitserwartung, wie angenommen, keine statistisch signifikante Interak-
tion zwischen der Zeit und der Intervention EG und KG, F(1.92, 511.41) = 0.97 p = .38. Auch
trat kein signifikanter Haupteffekt des nicht-messwiederholten Faktors Intervention auf, F(1,
267)=1.97, p =.16. Es konnte jedoch, wie erwartet, ein signifikanter Haupteffekt Zeit ermittelt
werden, F(1.92, 511.41) = 14.97 p < .001, np* = .05, was einem kleinen Effekt nach Cohen
(1988) entspricht. Wie auch in den anderen Variablen veridndert sich die SWE demnach in bei-
den Interventionsbedingungen EG und KG gleichermal3en iiber die Zeit hinweg. Der Bonfer-
roni-post-hoc-Test ergab einen signifikanten Unterschied zwischen der Selbstwirksamkeitser-
wartung zu T1.1 und T2 (-0.61, p <.01). Die Selbstwirksamkeitserwartung war direkt nach der
Intervention signifikant hoher als vor der Intervention. Auch zu T3 war die Selbstwirksamkeits-
erwartung noch signifikant hoher als vor der Intervention (-0.98, p <.001). Zwischen T2 und
T3 gab es keinen statistisch signifikanten Unterschied in der Selbstwirksamkeitserwartung (-
0.37, p = .13). Zusammengefasst stieg die Selbstwirksamkeitserwartung 1-2 Wochen nach der
Intervention (Motto-Ziel-Online-Training mit oder ohne Wenn-Dann-Plan) signifikant im Ver-
gleich zu vor der Intervention. 3-5 Wochen nach der Intervention hatte sich die Selbstwirksam-
keitserwartung nicht signifikant im Vergleich zum vorherigen MZP (T2) veréndert. Die Selbst-
wirksamkeitserwartung war auch 3-5 Wochen nach dem Training noch signifikant hoher als
vor dem Training. Der Verlauf der Selbstwirksamkeitserwartung fiir beide Interventionsbedin-

gungen iiber die Zeit befindet sich in Anhang C 3.4.
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4.2.6. Ergebnisse zu Hypothese 2 - Zielbindung
Hypothese 2 bezieht sich auf die Variable Zielbindung. Sie lautet: ,,Die Zielbindung zum Motto-

Ziel bleibt nach dem Motto-Ziel-Online-Training, unabhédngig von einem zusétzlich erstellten
Wenn-Dann-Plan, auch langfristig stabil“. In dieser Studie bezieht sich die Zielbindung auf das
Motto-Ziel, das die VPN im Motto-Ziel-Online-Training neu erstellten. Dementsprechend fand
die Erhebung der Zielbindung ausschlieBlich nach der Intervention statt, und zwar insgesamt
drei Mal: zu T1.2, also direkt nach der Intervention, zu T2, 1-2 Wochen nach und T3, 3-5 Wo-
chen nach der Intervention. Zur Operationalisierung dienten die ,,Skalen zur Einschitzung von
personlichen Zielen* (Brunstein, 2001). Darin wird die Zielbindung in zwei Skalen beschrie-
ben, ndmlich die Entschlossenheit ein Ziel umzusetzen und die eingeschitzte Realisierbarkeit,
mit der sich das Ziel umsetzen ldsst. Fiir die Skala Entschlossenheit konnen Rohwerte von 4-
20 erreicht werden, in der Skala Realisierbarkeit muss das Item Kontrolle zunichst revers um-
codiert werden, dann konnen dort Rohwerte von 6-30 erreicht werden, ein hoherer Rohwert
spricht jeweils fiir eine hohere Ausprigung der Zielbindung. Zur Uberpriifung der Hypothese
2 wird fiir beide Skalen Zielbindungs-Entschlossenheit und Zielbindungs-Realisierbarkeit ein-
zeln jeweils eine 2 (Intervention: EG vs. KG) x 3 (Zeit: T1.2, T2, T3) zweifaktorielle Vari-
anzanalyse mit Messwiederholung auf dem zweiten Faktor durchgefiihrt. Es werden keine sig-

nifikanten Effekte erwartet.

Fiir die Zielbindungs-Entschlossenheit zeigt sich in der Varianzanalyse zwar, wie erwartet,
keine statistisch signifikante Interaktion zwischen der Zeit und der Intervention EG und KG,
F(1.79, 478.15) = 0.44 p = .62 und kein signifikanter Haupteffekt des nicht-messwiederholten
Faktors Intervention F(1,267) =0.38 p =.54. Jedoch tritt gegen die Erwartung ein signifikanter
Haupteffekt Zeit auf, F(1.79, 478.15) = 28.13 p < .001, np*> = .10, was einem mittleren Effekt
nach Cohen (1988) entspricht. Der post-hoc Test nach Bonferroni ergibt einen signifikanten
Unterschied von T1.2 zu T2 (0.73, p > .001). D.h. die Zielbindungs-Entschlossenheit war 1-2
Wochen nach der Intervention (T2) signifikant geringer als direkt nach der Intervention (T1.2).
Ebenso gab es einen signifikanten Unterschied von T2 zu T3 (0.36, p =.02). D.h. die Zielbin-
dungs-Entschlossenheit war 3-5 Wochen nach der Intervention (T3) signifikant gesunken im
Vergleich zu 1-2 Wochen nach der Intervention (T2). Auch die Messzeitpunkte von T3 und
T1.2 unterschieden sich signifikant (1.10, p > .001). Die Zielbindungsentschlossenheit war 3-5
Wochen nach der Intervention (T3) signifikant geringer als direkt nach der Intervention (T1.2).
Die Entschlossenheit der Zielbindung an das im Motto-Ziel-Online-Training erstellte Motto-

Ziel sank in beiden Interventionsbedingungen EG und KG sowohl 1-2 als auch 3-5 Wochen
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nach der Intervention signifikant und war damit zu beiden spéteren Messzeitpunkten jeweils
signifikant geringer als direkt nach der Intervention. Anhang C3.5 zeigt den Verlauf fiir beide

Interventionsbedingungen iiber die Zeit fiir die Zielbindungs-Entschlossenheit.

Als Ergebnis fiir die Zielbindungs-Realisierbarkeit zeigte sich, wie erwartet, keine statistisch
signifikante Interaktion zwischen der Zeit und der Intervention EG und KG, F(1.86, 497.28) =
0.70 p = .49. Ebenso zeigte sich kein signifikanter Haupteffekt des nicht messwiederholten
Faktors Intervention, F(1, 267) = 0.09 p = .77. Allerdings trat, wie auch bei der Zielbindungs-
Entschlossenheit, wider Erwarten, ein signifikanter Haupteffekt Zeit auf, F(1.86, 497.28) =
11.05 p <.001, partielles n*> = .04, was einem kleinen Effekt nach Cohen (1988) entspricht. Der
Bonferroni-post-hoc-Tests ergab einen signifikanten Unterschied zwischen T1.2 und T2 (0.89,
p <.001). Die Zielbindungsrealisierbarkeit war 1-2 Wochen nach der Intervention signifikant
geringer als direkt nach der Intervention. Zwischen den Messzeitpunkten T2 und T3 unterschied
sich die Zielbindungs-Realisierbarkeit allerdings nicht mehr signifikant (-0.17, p =.97). Jedoch
war der Unterschied zwischen T1.2 und T3 signifikant (0.72, p < .01). Die Zielbindungs-Rea-
lisierbarkeit war 3-5 Wochen nach der Intervention signifikant geringer als direkt nach der In-
tervention. Das bedeutet zusammengefasst: die Realisierbarkeit der Zielbindung sank 1-2 Wo-
chen nach der Intervention signifikant im Vergleich zu direkt nach der Intervention. Darauthin
verinderte sich die Zielbindungs-Realisierbarkeit nicht mehr bei Uberpriifung 3-5 Wochen
nach der Intervention. 3-5 Wochen nach der Intervention war sie trotzdem signifikant geringer
im Vergleich zu direkt nach der Intervention. Der Verlauf der Zielbindungs-Realisierbarkeit fiir

beide Interventionsbedingungen iiber die Zeit ist in Anhang C3.6 sichtbar.

4.2.7. Ergebnisse zu Hypothese 3 — Zielumsetzung und Wenn-Dann-Plan
Hypothese 3 beschreibt die Hypothese, die sich auf die Zielumsetzung und den zum Motto-

Ziel-Online-Training zusdtzlich durchgefiihrten Wenn-Dann-Plan bezieht: ,,Ein zum Motto-
Ziel-Online-Training zusétzlich erstellter Wenn-Dann-Plan erhoht die Zielumsetzung im Ver-
gleich zum Motto-Ziel-Online-Training ohne Wenn-Dann-Plan®. Die Zielumsetzung wurde ein
Mal zum letzten Erhebungszeitpunkt T3, 3-5 Wochen nach der Intervention, in der selbst er-
stellten Zielumsetzungsskala im Abschlussfragebogen erhoben. Zielumsetzung setzt sich in
dieser Studie aus zwei Dimensionen zusammen: der Zielumsetzungs-Hdufigkeit und der
Zielumsetzungs-Wirkung. Beide Dimensionen wurden durch jeweils ein Item operationalisiert.
Zielumsetzungs-Haufigkeit beschreibt, wie oft das Motto-Ziel von der VPN seit dem Motto-
Ziel-Online-Training bis zum letzten Zeitpunkt der Erhebung umgesetzt wurde. Zielumset-

zungs-Wirkung beschreibt, ob und wie stark das Motto-Ziel den Umgang mit und die Gefiihle
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zu den Auswirkungen der Corona-Pandemie auf das eigene Leben verdndern konnte, d.h. ob
das Motto-Ziel bei der Bewiltigung der Corona-Krise unterstiitzen konnte. In beiden Items der
Zielumsetzung konnen Rohwerte von 1-5 erreicht werden, ein hoherer Wert beschreibt fiir die
Zielumsetzungshiufigkeit eine haufigere Umsetzung des Motto-Ziels, fiir die Zielumsetzungs-
wirkung bedeutet ein Wert von 1, dass dem Motto-Ziel kein Anteil an moglichen Verdnderun-
gen in Umgang oder Gefiihl hinsichtlich der Auswirkungen der Corona-Pandemie auf das ei-
gene Leben zugeschrieben wird (bzw. dass dem Motto-Ziel gar keine unterstiitzende Funktion
in der Bewiltigung der Corona-Krise zugeschrieben wird). Ein Wert von 5 bedeutet, dass dem

Motto-Ziel sehr die Verantwortung fiir die Verdnderungen zugeschrieben wird.

Zur Uberpriifung eines moglichen Unterschiedes zwischen den Gruppen EG und KG wurden
zwei t-Tests fiir unabhéngige Stichproben fiir die beiden Dimensionen durchgefiihrt. Die Vo-
raussetzungen fiir einen z-Test waren fiir beide Dimensionen der Zielumsetzung erfiillt. Der #-
Test ergab, wider Erwarten, keinen statistisch signifikanten Unterschied in der Zielumsetzungs-
Haufigkeit zwischen der EG und KG, #267) =-1.37,p=.17 (EG: M =3.27, SD = 0.84, KG:
M =3.41, SD = 0.85). Auch fiir die Zielumsetzungs-Wirkung zeigte sich kein statistisch signi-
fikanter Unterschied zwischen der EG und KG, #(267) =- 0.92, p = .36 (EG: M =2.27, SD =
1.00, KG: M =2.38, SD = 1.00). Die a posteriori ermittelte Teststérke bei Annahme eines mitt-
leren Effektes und aufgrund der statistischen Konservativitidt angenommener ungerichteter Hy-
pothese betrug 1-f = .98, sodass die Wahrscheinlichkeit, ein signifikantes Ergebnis finden zu
konnen, sofern es vorhanden gewesen wire, sehr hoch war. Um ausschlieBen zu kénnen, dass
EG und KG sich nur deshalb nicht in der Zielumsetzung unterschieden, weil zu viele VPN der
EG den Wenn-Dann-Plan nicht angewendet hatten und sich die Interventionsbedingungen so-
mit zu wenig unterschieden, wurden in einer weiteren Untersuchung alle VPN aus der Analyse
ausgeschlossen, die im Abschlussfragebogen angegeben hatten, den Wenn-Dann-Plan ziber-
haupt nicht angewendet zu haben. Doch auch unter Ausschluss dieser VPN (n = 33) bestand
zwischen der EG (n = 100) und der KG (n = 136) weder ein signifikanter Unterschied in der
Zielumsetzungs-Haufigkeit #234) = 0.17, p = .86, noch in der Zielumsetzungswirkung #234)
=0.61, p=.54.

4.2.8. Ergebnisse zu Hypothese 4 — Einfluss der Zielumsetzungsfahigkeiten auf
die Zielumsetzung
Hypothese 4 lautet: ,,Die Verdnderungen in den Zielumsetzungsfahigkeiten (positiver Affekt,

negativer Affekt (revers), Handlungsorientierung (HOM / HOP), Selbstwirksamkeitserwar-
tung, Zielbindung) durch das Motto-Ziel-Online-Training beeinflussen die Zielumsetzung
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positiv, unabhingig von einem zusitzlich erstellten Wenn-Dann-Plan“. Zur Uberpriifung der
Hypothese 4 wurden fiir jede Dimension der einzelnen Zielumsetzungsféhigkeiten (positiver
Affekt, negativer Affekt, HOM, HOP, Selbstwirksamkeitserwartung, Zielbindungs-Entschlos-
senheit und Zielbindungs-Realisierbarkeit) zwei hierarchische Regressionen durchgefiihrt mit
jeweils einer Dimension der Zielumsetzung (Zielumsetzungs-Hdufigkeit bzw. -Wirkung) als
Kriterium. In jede der insgesamt 14 Regressionen wurden als Pradiktor im ersten Block die
Zielumsetzungsfahigkeit zum ersten Messzeitpunkt (MZP) (T1, d.h. T1.1 bzw. fiir die Zielbin-
dung T1.2), im zweiten Block, zusétzlich zum ersten MZP, die Zielumsetzungsfahigkeit zum
letzten MZP (T3) in das Modell aufgenommen. Uber dieses Vorgehen lisst sich ermitteln, in-
wiefern die Verdnderung in der jeweiligen Zielumsetzungsfihigkeit iiber den Zeitraum der Er-
hebung die Zielumsetzung beeinflusst. Zuerst wurde die Anpassungsgiite der Modelle iiber-
priift. Fiir die zugehorigen Ergebnis-Tabellen siche Anhang C4. Fiir alle Zielumsetzungsfahig-
keiten war fiir beide Dimensionen der Zielumsetzung (-Haufigkeit und -Wirkung) mindestens
Modell 2 signifikant (p < .02). Dariiber hinaus gab es bei allen Zielumsetzungsfahigkeiten von
Modell 1 zu Modell 2 eine signifikante Anderung in F (AF), sowohl fiir die Zielumsetzungs-
Haufigkeit (alle p <.002), als auch fiir die Zielumsetzungs-Wirkung (alle p < .005) als jeweili-
ges Kriterium. D.h. wenn die jeweilige Zielumsetzungsfahigkeit zum letzten MZP (T3) zusétz-
lich zum ersten MZP (T1.1, bzw. T1.2 fiir die Zielbindung) als Pradiktor in das Modell aufge-
nommen wird, kann signifikant mehr Varianz der Zielumsetzung (Haufigkeit bzw. Wirkung)
aufgeklirt werden, als wenn die Zielumsetzungsfahigkeit zum ersten MZP als einziger Pradik-
tor dient. Zur Bestimmung des Anteils, der jeweils durch das Modell aufgeklart wird (vgl. An-
hang C4), wird fiir die hierarchischen Regressionen das korrigierte bzw. adjustierte R? (R.?)
verwendet, da durch Hinzunahme mehrerer Pridiktoren R? kiinstlich erhoht wird (Cohen,
1988). Fiir die Zielumsetzungs-Hdufigkeit als Kriterium leistete Modell 2 der Zielbindungs-Ent-
schlossenheit 32 % (R,? = 0.32) und der Zielbindungs-Realisierbarkeit 31 % (R.?= 0.31) Vari-
anzaufkldrung, was nach Cohen (1988) hoch ist. Die Modelle 2 der tibrigen Zielumsetzungsfa-
higkeiten leisteten eine schwache Varianzaufkldrung zwischen 5 und 11 %. Fiir das Kriterium
der Zielumsetzungs-Wirkung leistete Modell 2 der Zielbindungs-Entschlossenheit 19 % (R.* =
0.19), d.h. einen mittleren Anteil zur Varianzaufkldrung. Die Varianzaufkldrung des Modell 2
der anderen Zielumsetzungsfahigkeiten betrug 2 bis 11 %, was einer schwachen Varianzauf-
klarung entspricht. D.h. die Zielbindung, insbesondere die Zielbindungs-Entschlossenheit, er-
klart am meisten Varianz der Zielumsetzung. Als nédchstes wird fiir jede Zielumsetzungsfahig-

keit einzeln die GroBe des Einflusses der Verdnderung in der Zielumsetzungsfihigkeit auf die
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Zielumsetzung (Hdufigkeit und Wirkung) bestimmt. Dazu werden aus der Koeffizienten-Tabelle
in SPSS die signifikanten B-Koeffizienten T3 in Modell 2 ermittelt. Der Betrag des B-Koeffi-
zienten zu T3 gibt dabei Auskunft iiber die GroB3e des Einflusses der Verdnderung in der jewei-
ligen Zielumsetzungsfahigkeit auf die Zielumsetzung. Das Vorzeichen des signifikanten Koef-
fizienten zu T3 bestimmt die Richtung des Einflusses auf die Zielumsetzung. Fiir beide Dimen-
sionen der Zielumsetzung (Hdufigkeit und Wirkung) ist in Modell 2 der Koeffizient 73 von jeder
Zielumsetzungsfahigkeit signifikant. D.h. die Verdnderung in jeder Zielumsetzungsfahigkeit
iiber die Zeit beeinflusst die Zielumsetzung signifikant. Die Zielumsetzungs-Hdufigkeit wird
am stédrksten durch die Verdnderung in der Zielbindungs-Realisierbarkeit beeinflusst p = .58,
p <.001, die Verdnderung in der Zielbindungs-Entschlossenheit 1ibt einen dhnlich hohen Ein-
fluss aus. Die Zielumsetzungs-Wirkung wird am stérksten durch die Verdnderung in der Ziel-
bindungs-Entschlossenheit beeinflusst B = .43, p <.001. Alle Koeffizienten T3, mit Ausnahme
derjenigen vom negativen Affekt, sind positiv. Die iibrigen Einfliisse konnen in Anhang C5
nachvollzogen werden. Die Verdnderungen in jeder Zielumsetzungsfahigkeit beeinflussen die

Zielumsetzung signifikant positiv (negativer Affekt revers).

4.3. Explorative Datenanalyse

4.3.1. Wirkung des Wenn-Dann-Plans bei prospektiv Handlungsorientierten
(HOP)

Im Ergebnisteil der Hypothese 3 konnte gezeigt werden, dass ein zusitzlich zum Motto-Ziel-
Online-Training erstellter Wenn-Dann-Plan keinen Effekt auf die Zielumsetzung zu haben
scheint. Doch ist dies unter allen Bedingungen der Fall oder konnte die Wirksamkeit des Wenn-
Dann-Plans von bestimmten Personlichkeitsmerkmalen beeinflusst werden? Konnen z.B. Per-
sonen, die vor der Intervention (zu T1.1) handlungsorientiert waren, mehr oder weniger von
dem zusitzlich zum Motto-Ziel-Online-Training erstellten Wenn-Dann-Plan hinsichtlich der
Zielumsetzung profitieren als die vor der Intervention Lageorientierten? Die Erkenntnisse aus
der hierarchischen Regression im Ergebnisteil zu Hypothese 4 zeigen, dass beide Dimensionen
der Zielbindung (Entschlossenheit und Realisierbarkeit) den grofiten Effekt aller Zielumset-
zungsfahigkeiten auf die Zielumsetzung (Hdufigkeit und Wirkung) ausiiben (vgl. Anhang C5).
Wenn Handlungsorientierung die Zielbindung beeinflusst, wiirde dariiber dementsprechend in-
direkt auch die Zielumsetzung beeinflusst. Die Zielbindung wiirde somit als Mediator fungie-
ren. Da die Zielbindung sich jedoch iiber die Zeit verdandert, wurde die Verdnderung der Ziel-
bindung (AZielbindung T3, T1.2) vom ersten erhobenen MZP (T1.2, direkt nach der Interven-

tion) bis zum letzten MZP (T3) in das angenommene Wirksamkeitsmodell zur Uberpriifung der
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obigen Frage einbezogen. Als Rechnung wurde somit eine moderierte Mediation durchgefiihrt.
In der Vorabanalyse zeigte sich, dass weder Modell 1 [F(2, 266) = 0.64, p =.53] noch Modell
2 [F(1, 265) =2.20, p =.09] der hierarchischen Regression fiir die Verdnderung in der Zielbin-
dungs-Realisierbarkeit (Vorgehen, siehe unten) signifikant wurde, weshalb sie aus dem ange-

nommenen Modell ausgeschlossen wurde.

Das Modell der moderierten Mediation wird dementsprechend wie folgt angenommen: Die z-
standardisierte HOP zu T1.1 (HOPT1.1, metrisch skaliert) vor der Intervention ist die UV, wel-
che einen Einfluss auf die Zielumsetzung (Haufigkeit) als AV ausiibt. Dieser Einfluss wird
durch AZielbindungs-Entschlossenheit T3, T1.2 partiell mediiert. Die Interventionsbedingung
(Motto-Ziel-Online-Training mit Wenn-Dann-Plan bzw. Motto-Ziel-Online-Training) wirkt,
als Kontrast codiert, als Moderator auf den Einfluss von HOPT1 1 auf AZielbindungs-Entschlos-
senheit T3, T1.2 und auf den Einfluss von HOPT1.1 auf Zielumsetzungs-Haufigkeit (vgl. Abbil-
dung 5). Fiir die Berechnung der AZielbindungs-Entschlossenheit T3, T1.2 wurden, angelehnt
an Haase, Singer, Silbereisen, Heckhausen und Wrosch (2020), die standardisierten Residuen
zu T3 durch T1.2 verwendet. Das entspricht dem Varianzanteil der Zielbindungs-Entschlossen-
heit zum letzten Zeitpunkt der Erhebung (T3), der nicht durch die Varianz der ersten Zielbin-
dungsmessung T1.2, direkt nach der Intervention, erklart werden kann. Ist die Verdnderung in
der Zielbindung weit verschieden von 0, hat eine gro3e Verdnderung stattgefunden, ist diese
nahe bei 0, hat kaum Verdnderung stattgefunden. Positive Werte zeigen Steigerung, negative
Werte Senkung der Zielbindung iiber die Zeit an. Darauf wurden zwei hierarchische Regressi-
onen mit der AZielbindungs-Entschlossenheit T3, T1.2 und der Zielumsetzungs-Haufigkeit als
jeweiliges Kriterium durchgefiihrt. Im ersten Block wurde die Interventionsbedingung und die
z-standardisierte HOPr1.1, im zweiten Block zusétzlich deren Interaktion aufgenommen. Fiir
die Durchfiihrung der anschlieBenden moderierten Mediation wurde das SPSS-Plugin PRO-
CESS 3.5 by Andrew F. Hayes verwendet. Das eingesetzte Bootstrapping beinhaltete dabei
5000 Iterationen. Es wurde Model 8 nach Hayes (2018) verwendet.

Das Modell mit der Zielumsetzungs-Hdufigkeit als AV leistet 22 % Varianzautkldrung (R? =
.22) und ist signifikant, (4, 264) = 11.83, p < .001. Der direkte Effekt von HOPr;; auf
Zielumsetzungs-Hdufigkeit wird jedoch nicht signifikant durch die Interventionsbedingung
(Motto-Ziel-Online-Training mit oder ohne Wenn-Dann-Plan) moderiert, AR?=0.00 F(1, 264)
= 1.21, p = .27. Das Modell mit AZielbindungs-Entschlossenheit T3, T1.2 in der AV wurde
signifikant und leistet 3 % Varianzaufklarung, R? = .03, F(3, 265) = 2.85, p = .04. Dariiber
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hinaus moderiert die Interventionsbedingung den Effekt von HOPt1.1 auf AZielbindungs-Ent-
schlossenheit T3, T1.2 signifikant, AR? = .03, F(1, 265) =7.70, p = .01. D.h. ob eine VPN vor
der Intervention HOP oder LOP ist und ob eine VPN das Motto-Ziel-Online-Training mit oder
ohne Wenn-Dann-Plan ausfiihrt, wirkt sich signifikant auf die Verdnderung in der Zielbin-
dungs-Entschlossenheit aus. In der Abbildung 5 ist das Gesamtmodell der moderierten Media-
tion mit den jeweiligen Koeffizienten sowie deren Signifikanz abgebildet. Dabei ist zu sehen,
dass lediglich der Koeffizient der KG, die nur das Motto-Ziel-Training ausfiihrt, fiir den mode-
rierten Regressionspfad signifikant ist und dass die Verdnderung in der Zielbindungs-Ent-

schlossenheit sich wiederum auf die Zielumsetzungs-Hdufigkeit signifikant auswirkt.

Interventionsbedingung
Motto-Ziel-Online-Training (KG)
VS.

Motto-Ziel-Online-Training &
Wenn-Dann-Plan (EG)
A Zielbindungs-
Entschlossenheit
ok T3,T1.2
ol
n.s.
.03* Zielumsetzungs-

HOP T1.1

Haufigkeit

Abbildung 5. Modell der moderierten Mediation.

HOP T1.1: prospektive Handlungsorientierung zum Messzeitpunkt T1.1, vor der Intervention,
AZielbindungs-Entschlossenheit T3, T1.2: Veranderung in der Zielbindungs-Entschlossenheit ermittelt iber die
standardisierten Regressionsresiduen zu T3 (letzter Messzeitpunkt der Studie), dem Varianzanteil, der nicht durch
T1.2 (erster Messzeitpunkt der Zielbindungs-Entschlossenheit, direkt nach dem Training) erklart werden kann.
Zielumsetzungs-Héufigkeit. Haufigkeit der Umsetzung des Motto-Ziels, gemessen zu T3,

Interventionsbedingung: Motto-Ziel-Online-Training (KG, -1) Motto-Ziel-Online-Training & Wenn-Dann-Plan (EG, 1)
als Kontrast codiert. p***<.001, p**<.01, p*<.06 (marginal signifikant)

Conditional Indirect Effect: HOP T1.1 — A Zielbindungs-Entschlossenheit T3, T1.2 — Zielumsetzungs-Haufigkeit
Motto-Ziel-Online-Training: B = 0.03, SE = 0.01, KI [0.01, 0.05], Kl enthalt nicht 0, d.h. signifikant.
Motto-Ziel-Online-Training & Wenn-Dann-Plan: B = -0.01, SE = 0.01, Kl [-0.04, 0.05], Kl enthalt 0, d.h. nicht signi-
fikant.

Index of Moderated Mediation: B = -0.04, SE = 0.02, Kl [-0.07, -0.01].

Um den signifikanten Moderationseffekt ndher zu ergriinden, werden simple slopes untersucht.
Es zeigt sich sowohl fiir die HOP, B = -0.17, p < .05 als auch fiir die LOP, B =0.17, p < .05,
ein signifikanter Effekt. Abbildung 6 zeigt, dass bei den VPN, die vor der Intervention HOP
waren und einen Wenn-dann-Plan zur Implementierung des Motto-Ziels in den Alltag erstell-
ten, die Zielbindungs-Entschlossenheit iiber die Zeit sank (Verdnderung in der Zielbindungs-
Entschlossenheit ist negativ). Wenn sie jedoch nur das Motto-Ziel-Online-Training durchfiihr-
ten, stieg ihre Zielbindungs-Entschlossenheit an das Motto-Ziel iiber die Zeit (Verdnderung in
der Zielbindungs-Entschlossenheit ist positiv). Dieser Unterschied in der Verdnderung in der
Zielbindungs-Entschlossenheit fiir HOP, je nach Interventionsbedingung (mit oder ohne Wenn-
Dann-Plan) ist signifikant. Bei den vor der Intervention LOP-Personen gibt es ebenfalls einen
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signifikanten Unterschied in der Verdnderung in der Zielbindungs-Entschlossenheit, je nach
Interventionsbedingung, jedoch ist dieser genau umgekehrt. Bei LOP-Personen sinkt die Ziel-
bindungs-Entschlossenheit iiber die Zeit, wenn sie nur das Motto-Ziel-Online-Training durch-
fiihren (Wert < 0). Ein zusétzlicher Wenn-Dann-Plan fiihrt dazu, dass die Zielbindungs-Ent-

schlossenheit iiber die Zeit aufrechterhalten werden kann oder sogar steigt (Wert > 0).
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Abbildung 6. Simple slope Analyse 1.

Fir den Effekt der Interventionsbedingung (Motto-Ziel-Online-Training und Motto-Ziel-Online-Training mit Wenn-
Dann-Plan) auf die Veranderung in der Zielbindungs-Entschlossenheit, moderiert durch Handlungs- bzw. Lageori-
entierung zu T1.1, vor der Intervention (HOP / LOP). Beide Effekte fir LOP und HOP sind signifikant (p < .05).

Abbildung 7 zeigt mit B = 0.22, p = .01 einen signifikanten Effekt fiir die KG (Motto-Ziel-
Online-Training), nicht aber fiir die EG (mit Wenn-Dann-Plan) B=-0.11, p =.19. Das bedeutet,
dass nur in der KG der Unterschied zwischen LOP- und HOP-Personen hinsichtlich der Verin-
derung der Zielbindungs-Entschlossenheit signifikant ist. In der EG unterscheiden sich LOP
und HOP nicht signifikant.

0,6
—@— Motto-Ziel-Online-Training (KG)

04 1 --O- Motto-Ziel-Online-Training mit
Wenn-Dann-Plan (EG)

0,2

0,0

-0,2

-0,4

Veranderung in Zielbindungs-
Entschlossenheit

-0,6

Lageorientierung Handlungsorientierung

Abbildung 7. Simple slope Analyse 2.

Fir den Effekt der Handlungs- bzw. Lageorientierung zu T1.1, vor der Intervention (HOP / LOP) auf die Verdnde-
rung in der Zielbindungs-Entschlossenheit, moderiert durch die Interventionsbedingung (Motto-Ziel-Online-Training
- KG und Motto-Ziel-Online-Training mit Wenn-Dann-Plan - EG). Nur der Effekt der KG ist signifikant (p=.001).
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Zusammenfassend bleibt demnach bei den HOP die Entschlossenheit das Motto-Ziel umzuset-
zen iiber die Zeit signifikant hoher, wenn sie keinen WDP erstellen, als wenn sie einen erstellen.
In der Bedingung ohne Wenn-Dann-Plan haben die HOP auch signifikant hohere Werte als die
LOP. Die LOP profitieren hinsichtlich der Zielbindungsentschlossenheit jedoch signifikant von
einem zusitzlichen Wenn-Dann-Plan im Vergleich dazu, als wenn sie nur das Motto-Ziel-On-
line-Training durchfiihren. In dieser Bedingung mit Wenn-Dann-Plan unterscheiden sich die
LOP nicht signifikant von den HOP. Da im Modell (Abbildung 5) auch der Pfad von AZielbin-
dungs-Entschlossenheit T3, T1.2 auf die Zielumsetzungs-Haufigkeit signifikant ist, wirkt ein
zusitzlicher Wenn-Dann-Plan bei den HOP sich indirekt (iiber die Verédnderung in der Zielbin-

dungs-Entschlossenheit) auch auf die Zielumsetzungs-Héufigkeit negativ aus.

4.3.2. Die Belastung und die Wirkung der Intervention
In Kapitel 1.2. wurde abgeleitet, dass bei Personen, die durch eine Krise schwerer belastet sind

oder sich fiihlen, die Bewiéltigung der Krise erschwert ist. In dieser Studie wurde darum anhand
eines dichotomen Merkmals erfasst, ob eine Person sich jetzt eher stirker oder weniger stark
belastet empfindet als vor der Corona-Pandemie. Das Ergebnis dieses Merkmals Belastung
wurde als Quotierungskriterium verwendet, anhand dessen die VPN auf die Interventionsbe-
dingungen aufgeteilt wurden. War die Quotierung notwendig? Wirkt sich die Belastung tat-
sdchlich auf die Zielumsetzung und die Zielumsetzungsfahigkeiten aus und hétte die Belastung
ohne Gleichverteilung die Wirksamkeit des Motto-Ziel-Online-Trainings storen kénnen? Zur
Uberpriifung wurden zweifaktorielle ANOV As mit der Belastung (stirker belastet, weniger be-
lastet) als Zwischensubjektfaktor und der Zeit (T1.1, T1.2, T2, T3, Anzahl jeweils nach Mes-
sung des jeweiligen Merkmals, siehe Ergebnisteil der einzelnen Variablen) als Innersubjektfak-
tor durchgefiihrt. Die Ergebnisse der Variablen positiver Affekt, HOP und Zielbindungs-Rea-
lisierbarkeit ergaben lediglich einen Haupteffekt Zeit, die Verldufe waren dhnlich zu denen, die
fiir die Interventionsbedingung als Zwischensubjektfaktor (siche Ergebnisse zu H1-2) berichtet
wurden, darum werden diese nicht ndher beschrieben. Auf diese Variablen wirkte sich demnach
die Belastung nicht aus. Fiir den negativen Affekt [F(1,267) =8.37, p =.004, n,> = .03] und die
HOM [F{(1, 267) =5.40, p = .02, ny*> = .02] konnte neben dem Haupteffekt Zeit auch ein signi-
fikanter Haupteffekt Belastung festgestellt werden. Die starker Belasteten hatten in mind. einem
MZP signifikant hoheren negativen Affekt und signifikant niedrigere HOM als die weniger

Belasteten.

Fiir die Selbstwirksamkeitserwartung [F(1.91, 508.68) = 3.49, p = .03, np,*> = .01] und die Ziel-

bindungs-Entschlossenheit [F(1.79,478.88) =4.13, p = .02, np> = .02] zeigte sich ein statistisch
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signifikanter Interaktionseffekt zwischen Zeit und Belastung. Zur Bestimmung der einfachen
Haupteffekte des Zwischensubjektfaktors Belastung wurde eine einfaktorielle ANOVA durch-
gefiihrt. Fir die Selbstwirksamkeitserwartung erbrachte diese einen signifikanten Unterschied
[F(1,267) = 9.88, p = .002] zu T2, 1-2 Wochen nach dem Training, zwischen den VPN mit
weniger und mit stirkerer Belastung. Die VPN, die sich weniger belastet fiihlten, hatten eine
signifikant hohere Selbstwirksamkeitserwartung zu T2 (M =30.63, SD =4.17) als die VPN, die
sich stirker belastet flihlten (M = 29.02, SD = 4.01). Der einfache Haupteffekt Zeit lag sowohl
bei den weniger Belasteten [F(2, 204) = 10.35, p < .001, np*> = .09], als auch bei den stérker
Belasteten [F(1.86, 306.32) = 9.10 p < .001, ny? = .05] fiir die Selbstwirksamkeitserwartung
signifikant vor. Die paarweisen Vergleiche ergaben, dass bei den weniger Belasteten die Selbst-
wirksamkeitserwartung schon zu T2, 1-2 Wochen nach der Intervention signifikant anstieg (-
1.11, p <.001) im Vergleich zu vor dem Training (T1.1) und sie auch ca. 2 Wochen danach, 3-
5 Wochen nach der Intervention (zu T3), so hoch wie zu T2 blieb (0.17, p = 1.00). In der Gruppe
der stirker Belasteten stieg die Selbstwirksamkeitserwartung nach der Intervention nicht so
schnell an, es gab keinen signifikanten Unterschied zwischen T1.1 und T2 (-0.30, p = .47). Eine
Verdnderung zeigte sich erst nach 3-5 Wochen mit einer signifikant hoheren Selbstwirksam-
keitserwartung als vor der Intervention (-0.99, p =.001) bzw. zu T2 (-0.70, p = .01). In Abbil-
dung 8 ist der beschriebene Verlauf sichtbar. Es zeigt sich aulerdem, dass die Selbstwirksam-

keitserwartung deskriptiv zu T3 bei den weniger Belasteten sinkt, dieser Effekt ist aber nicht

signifikant.
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Abbildung 8. Interaktionseffekt zwischen Belastung und Selbstwirksamkeitserwartung tber die Zeit.

Belastung: Flhlen Sie sich durch die Auswirkungen der Corona-Pandemie...
a) jetzt eher starker belastet als zuvor (n = 166) b) jetzt eher weniger belastet als zuvor? (n = 103).

Fiir die Zielbindungs-Entschlossenheit war der einfache Haupteffekt Belastung nicht signifikant
[T1.1: F(1,267)=1.58, p= .21, T2: F(1,267)=1.53, p= .22, T3: F(1, 267) = 0.29, p = .59].
Es ergab sich jedoch fiir beide Belastungsgrade ein signifikanter einfacher Haupteftekt Zeit,
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stirker Belastete F(1.77,291.48) =25.58 p <.001, np*> = .13, weniger Belastete F(1.84, 187.16)
=547 p = .01, np? = .05. Durch die paarweisen Vergleiche konnte ermittelt werden, dass bei
den stirker Belasteten die Zielbindungs-Entschlossenheit frither sank als bei den weniger Be-
lasteten. Bei den starker Belasteten war zu T2, 1-2 Wochen nach der Intervention die Zielbin-
dungs-Entschlossenheit signifikant gesunken im Vergleich zu direkt nach der Intervention
(1.05, p <.001). Die Zielbindungs-Entschlossenheit blieb auch 3-5 Wochen nach der Interven-
tion so niedrig wie zu T2 (0.28, p = .30) und damit signifikant geringer als direkt nach der
Intervention (1.34, p < .001). Die Zielbindungsentschlossenheit von den weniger Belasteten
sank erst 3-5 Wochen nach dem Training signifikant im Vergleich zu direkt nach dem Training
(0.71, p =.02) und 1-2 Wochen nach dem Training (0.50, p =.03). In Abbildung 9 ist der oben
beschriebene Verlauf der Zielbindungs-Entschlossenheit {iber die Zeit fiir die weniger und stér-

ker Belasteten dargestellt.
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Abbildung 9. Interaktionseffekt zwischen Belastung und Zielbindungs-Entschlossenheit Gber die Zeit.
Belastung: Flhlen Sie sich durch die Auswirkungen der Corona-Pandemie...

a) jetzt eher starker belastet als zuvor (n = 166) b) jetzt eher weniger belastet als zuvor? (n = 103).

5. Diskussion

Ziel dieser Arbeit war es, einen Beitrag zur Bewiltigung der Corona-Krise zu leisten. Dafiir
wurde eine Intervention mit einem Motto-Ziel-Online-Training als Hauptbestandteil zur Ver-
fiigung gestellt, welche Zielumsetzungsfahigkeiten und dariiber auch die Zielumsetzung in der
Corona-Krise fordern sollte. Diese wurde evaluiert, um eine wissenschaftlich fundierte Emp-
fehlung fiir oder gegen die zukiinftige Anwendung dieser Intervention in der Corona-Krise ge-
ben zu konnen. Fiir die Evaluation wurden die zwei folgenden Forschungsfragen aufgestellt:
Kann das Motto-Ziel-Online-Training die Zielumsetzungsfihigkeiten und dariiber auch die
Zielumsetzung zu Zeiten der Corona-Krise fordern? Und wirkt das Motto-Ziel-Online-Training
zu Zeiten der Corona-Krise stdrker auf die Zielumsetzungsfihigkeiten bzw. die Zielumsetzung,

wenn es mit einem Wenn-Dann-Plan kombiniert wird? Zur Uberpriifung der Forschungsfragen
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wurden 4 Hypothesen aufgestellt und untersucht, deren Ergebnisse im Folgenden diskutiert
werden. Hypothese 1 bezieht sich auf die Wirkung des Motto-Ziel-Online-Trainings auf die
Zielumsetzungsfahigkeiten, die vor dem Training (zu T1.1) gemessen wurden. Hypothese 2
bezieht sich auf die Zielbindung, die nach dem Training erhoben wurde. Hypothese 3 macht
eine Aussage zur Wirkung der experimentellen Variation, d. h. des Wenn-Dann-Plans auf die
Zielumsetzung. Mittels Hypothese 4 soll die Wirkung der Verdanderung der Zielumsetzungsfa-

higkeiten auf die Zielumsetzung iiberpriift werden.

Unterschiede zwischen den Interventionsgruppen EG (Motto-Ziel-Online-Training mit Wenn-
Dann-Plan) und KG (Motto-Ziel-Online-Training) wurden fiir Hypothese 1, 2 und 4 nicht er-
wartet, jedoch in den Hypothesentestungen zu Hypothese 1 und 2 mit iiberpriift. In den Ergeb-
nissen zeigte sich, dass ein Wenn-Dann-Plan, wie erwartet, keinen Einfluss auf eine der
Zielumsetzungsfahigkeiten aus Hypothese 1 und 2 ausiibte. Dieser Teil der Hypothese konnte
demnach fiir alle Zielumsetzungsfahigkeiten bestétigt werden, wird in den Diskussionsteilen
der einzelnen Hypothesen nicht erneut erwidhnt und stattdessen bei Hypothese 3 dezidierter

diskutiert.

5.1. Diskussion der Ergebnisse zu Hla positiver Affekt
Als Ergebnisse zu Hypothese 1a: Das Motto-Ziel-Online-Training erhoht den positiven Affekt.

Dieser Effekt bleibt auch langfristig bestehen, zeigte sich eine kurzfristige signifikante Steige-
rung des positiven Affektes, direkt nach dem Training, die sich allerdings nicht hielt und somit
langerfristig (1-2 Wochen), sowie langfristig (3-5 Wochen) nach dem Training wieder auf das
Ausgangsniveau vor dem Training zuriickfiel. Die Hypothese 1a konnte demnach nur teilweise
bestétigt werden. Diese Ergebnisse widersprechen der Studie von Weber (2013), in der der An-
stieg des positiven Affektes sich nach dem Motto-Ziel-Training langerfristig hielt. Allerdings
handelte es sich bei dem Training von Weber um ein live durchgefiihrtes Training. Auf die von
Dyllick (2018b) vermuteten und im direkten Vergleich der Studienergebnisse festgestellten Un-
terschiede in der Zuverléssigkeit der Wirksamkeit zwischen online und live durchgefiihrten
Trainings wurde bereits im Theorieteil (vgl. Kapitel 1.5.) eingegangen. Die Ergebnisse der vor-
liegenden Studie passen jedoch zur PSI-Theorie (Kuhl, 2010), die eine Basis fiir den theoreti-
schen Hintergrund von Motto-Zielen bildet. Wie Weber (2013) zeigen konnte, regen Motto-
Ziele das Extensionsgedéchtnis an. Das Extensionsgeddchtnis wird jedoch nicht {iber positiven,
sondern iiber die Senkung negativen Affektes angeregt. Wie erklért sich dann jedoch, dass der
positive Affekt tiberhaupt kurzfristig gestiegen ist? Das Motto-Ziel-Training ist auf Ressour-

cenorientierung ausgelegt. Die Bildauswahl zu Anfang und die Wahl der Satzteile aus dem
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Ideenkorb soll danach erfolgen, was den Teilnehmer oder die Teilnehmerin positiv anspricht
(Storch & Krause, 2017). Alle Bilder sind so zusammengestellt, dass sie potenziell positive
Geflihle auslésen konnen (Krause & Storch, 2016). Der Fokus ist somit auf die Wahrnehmung
von besonders positiv ansprechenden Reizen inmitten von generell potenziell positiven Reizen
gerichtet. Diese Anregung eigener positiver Gefiihle wird vermutlich direkt nach dem Training
auch den positiven Affekt steigern konnen. Es konnte auch sein, dass sich hier ein Selektions-
effekt zeigt. In der Auswertung wurden nur die VPN beriicksichtigt, die alle drei Studientermine
vollstdndig abgeschlossen haben. Es ist anzunehmen, dass VPN die Studie eher bis zum Ende
durchgefiihrt haben, denen das Motto-Ziel-Online-Training Spall gemacht und bei denen es
positiven Affekt erzeugt hat. Dies konnte iiber einen Mittelwertvergleich im positiven Affekt
zu T1.2, direkt nach dem Training, zwischen den unabhéngigen Stichproben der VPN, die die
Studie vorzeitig abgebrochen und den VPN, die sie vollstindig abgeschlossen haben, tiberpriift
werden. Unterschiedliche StichprobengréBen kdnnten durch Ziehung von Zufallsstichproben

aus den jeweiligen Teilstichproben angepasst werden.

5.2. Diskussion der Ergebnisse zu H1b negativer Affekt
Das Ergebnis zu Hypothese 1b: Das Motto-Ziel-Online-Training senkt den negativen Affekt.

Dieser Effekt bleibt auch langfristig bestehen, zeigte eine signifikante Senkung des negativen
Affektes direkt nach dem Training. Auch wenn der negative Affekt 1-2 Wochen spéter signifi-
kant angestiegen war und sich 3-5 Wochen nach dem Training nicht mehr signifikant veran-
derte, bleib er doch immer signifikant unterhalb des Ausgangswertes vor dem Training. Der
negative Affekt konnte demnach langfristig gesenkt werden, was die Hypothese 1b bestétigt.
Wie schon in der Theorie (vgl. Kapitel 1.4.) beschrieben und in der Diskussion zum positiven
Affekt erwdhnt, lassen sich diese Ergebnisse dadurch erkldren, dass Motto-Ziele das Extensi-
onsgeddchtnis anregen (Storch & Krause, 2017; Weber, 2013) und das Extensionsgedichtnis
durch die Senkung negativen Affektes angeregt wird (Kuhl, 2010). Die Ergebnisse dieser Stu-
die zum negativen Affekt decken sich auBlerdem mit den Befunden aus Weber (2013). Das
Motto-Ziel-Online-Training scheint demnach den negativen Affekt signifikant senken zu kon-
nen, was sich langfristig hélt. Welche Alternativerklarungen konnten fiir die anhaltende Sen-
kung des negativen Affektes in dieser Studie verantwortlich sein? Die Studie wurde vom 05.05.
- 15.06.20, d.h. kurz nach dem ersten Corona-bedingten Lockdown durchgefiihrt. Wie Zacher
und Rudolph (2021) zeigen konnten, war der negative Affekt wihrend des Lockdowns (zwi-
schen Marz und Mai 2020) signifikant hoher als vor dem Lockdown (zwischen Dezember 2019

und Miérz 2020). Es ist also moglich, dass der negative Affekt sich nach dem Lockdown, d.h.
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zur Zeit der Datenerhebung dieser Studie, im Zuge der zunehmenden Lockerungen wieder
senkte. Allerdings erklért sich dadurch nicht der sehr starke Abfall (> 1 SD) des negativen Af-
fektes unmittelbar nach dem Training. Wahrscheinlicher ist, dass dafiir tatsédchlich das Motto-
Ziel-Online-Training verantwortlich ist. Zur Uberpriifung dieser Erklirung hitte bspw. eine

weitere Kontrollgruppe erhoben werden miissen, die kein Training absolviert.

5.3. Diskussion der Ergebnisse zu Hlc HOM
Hypothese 1c besagt: Das Motto-Ziel-Online-Training erhoht die HOM. Dieser Effekt bleibt

auch langfristig bestehen. Aus den Ergebnissen zu H1c konnte ermittelt werden, dass die HOM
1-2 Wochen nach dem Training signifikant angestiegen war im Vergleich zu vor dem Training.
3-5 Wochen nach dem Training hatte sich die HOM nicht signifikant verdndert, sodass sie noch
immer signifikant héher als vor dem Training war. Durch die Ergebnisse deutet sich an, dass
das Motto-Ziel Online Training einen stabilen, langfristigen, positiven Effekt auf die HOM
austiibt. Hypothese 1¢ konnte somit bestétigt werden. Wie lassen sich die Ergebnisse erklaren?
HOM ist im Sinne der PSI-Theorie (Kuhl, 2010) die Affektregulationsfahigkeit, die eine Sen-
kung des negativen Affektes bewirken kann. Die HOM kann iiber die Senkung des negativen
Affektes das Extensionsgedédchtnis anregen und Motto-Ziele stehen im Zusammenhang mit
dem Extensionsgedichtnis. Dass Motto-Ziele die HOM in dieser Studie steigern konnten, passt
aulerdem zu den Befunden der Wirkung von Motto-Ziel-Trainings unabhdngig von der

Corona-Krise (Felder, 2015; Huwyler, 2012; Schneider, 2010; Weber 2013).

Welche Alternativerklarung, auBler dass das Motto-Ziel-Online-Training fiir die Steigerung der
HOM verantwortlich war, konnte es geben? Nachteile zeigen sich bei LOM im Vergleich zu
HOM in Situationen von Bedrohung (Kuhl, 2010). Der Lockdown kénnte aufgrund von Unsi-
cherheit oder stirkerer Isolierung durchaus fiir viele Menschen als eine Bedrohung im Sinne
von Kuhl (2010) empfunden worden sein. Die Zeit nach dem Lockdown, d. h. die Zeit der
Datenerhebungsphase dieser Studie, konnte dann als Linderung der Bedrohung empfunden
worden sein, was die Unterschiede in HOM und LOM auf verschiedene abhédngige Variablen
verringert hitte. Dass dies allerdings auch eine Steigerung der HOM bewirkt hat, scheint un-
wahrscheinlich, da es sich beit HOM um ein Personlichkeitsmerkmal handelt, das zwar veran-
derbar ist (ebd.), jedoch nicht vollstindig von duBleren Gegebenheiten abhéngt. Dariiber hinaus
ist anzunehmen, dass fiir diejenigen, fiir die der Infektionsschutz auch nach dem Lockdown ein
wichtiger Wert war, die LockerungsmafBnahmen sogar stirkeres Empfinden von Bedrohung
ausgelost haben konnten als der Lockdown. Bspw. konnte die Moglichkeit der Infektion durch

Offnung der Cafés oder Freizeitangebote potenziell hoher empfunden worden sein. Wihrend
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des Lockdowns war vieles verboten, sodass diesbeziiglich auch nicht selbststindig Entschei-
dungen getroffen werden mussten. Durch die Lockerungen war vieles nicht mehr verboten,
jedoch moglicherweise nicht geraten. Nun konnte und musste jeder einzelne wieder selbststin-
dig mehr Entscheidungen unter Abwégung der Risiken, d.h. in einer bedrohlichen Situation,
treffen. Insbesondere Lageorientierte haben Schwierigkeiten, solche Entscheidungen in bedroh-
lichen Situationen zu treffen (ebd.). Es ist darum anzunehmen, dass die Unterschiede zwischen
HOM und LOM nach dem Lockdown, d.h. zur Zeit der Datenerhebung, eher gréer wurden,
als dass ein Ubergang von Lageorientierung zu Handlungsorientierung stattgefunden hitte, der
die Ergebnisse dieser Studie ohne die Wirkung der Intervention vollstindig hitte erkldren kon-
nen. Eine weitere Alternativerklarung konnte sein, dass die Corona-Krise durch die Konfronta-
tion mit Bedrohung und Leid iiber die Zeit dazu gefiihrt hat, Menschen darin zu iiben, Leid
besser zu verarbeiten, im Sinne einer positiven Akkomodation (Joseph & Linley, 2005). Das
Geschehene wird dabei in das eigene Selbstbild integriert, dadurch passiert nicht nur eine Riick-
kehr zum Ausgangsstadium (was einer Assimilation entspriche), sondern ein Wachstum {iber
das vorherige Ausgangsstadium hinaus. Es kommt zum Personlichkeitswachstum. Im Zusam-
menhang mit nicht nur traumatischen Krisen wird dies auch Posttraumatisches Wachstum ge-
nannt (Tadeshi & Calhoun, 2004). HOM ist nach der PSI-Theorie (Kuhl, 2010) die Fahigkeit,
die bendtigt wird, um schwere Erfahrungen und Leid in das Selbst zu integrieren und sie
dadurch zu verarbeiten. Wenn positive Akkomodation nach dem Lockdown stattgefunden
hitte, ist es wahrscheinlich, dass dies an einem Zuwachs in der HOM in dieser Studie sichtbar
geworden wire. Allerdings war die Corona-Krise mit Beendigung des ersten Lockdowns nicht
vorbei, was einen flichendeckenden Effekt von positiver Akkomodation, der die Steigerung in
der HOM unabhéngig von dem Motto-Ziel-Online-Training erkldren konnte, unwahrscheinli-
cher macht. Ob Posttraumatisches Wachstum stattgefunden hat, hétte bspw. durch das Posttrau-

matic growth inventory (PTGI)von Tadeshi und Calhoun (2004) iiberpriift werden konnen.

5.4. Diskussion der Ergebnisse zu H1d HOP
Das Ergebnis der Hypothese 1d: Das Motto-Ziel-Online-Training bewirkt, dass die prospektive

Handlungsorientierung (HOP) trotz Krise nicht absinkt, sondern stabil bleibt. Dieser Effekt
bleibt auch langfristig bestehen, ergab wider Erwarten eine Verdnderung der HOP iiber die
Zeit, die der der HOM glich. Die HOP stieg 1-2 Wochen nach dem Training signifikant an und
blieb auch nach 3-5 Wochen noch auf diesem Niveau, das signifikant hoher war als vor dem
Training. Es zeigte sich demnach eine ldngerfristige Steigerung, die sich auch langfristig hielt.

Hypothese 1d musste demnach verworfen werden. Das Motto-Ziel-Online-Training scheint,
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anders als erwartet, sogar positiv auf die HOP in der Corona-Krise zu wirken. HOP ist laut Kuhl
(2010) die Affektregulationskompetenz, die dazu verhilft, auch unter Belastung handlungsfihig
zu bleiben. In der Corona-Krise war mit erhohter Belastung zu rechnen, sodass auch eine Stei-
gerung der HOP fiir schwieriger gehalten wurde. Warum konnte die HOP trotz der Corona-
Krise, in der mit hoher Belastung zu rechnen ist, gesteigert werden? Eine mogliche Erkliarung
wire es, wenn die VPN dieser Studie gar nicht unter erhohter Belastung durch die Corona-
Pandemie gestanden hétten. Allerdings gaben die VPN im Merkmal Belastung iiberwiegend an,
durch die Corona-Pandemie jetzt eher stirker belastet zu sein als zuvor. Das Merkmal Belas-
tung dieser Studie muss an dieser Stelle differenzierter betrachtet werden: Die explorative Ana-
lyse 2 zeigte, dass schwerer Belastete im Gegensatz zu weniger Belasteten niedrigere Werte in
der HOM und hohere Werte im negativen Affekt aufwiesen. Dies ist erstaunlich, da durch die
PSI-Theorie (Kuhl, 2010) anzunehmen war, dass sich Belastung eher auf eine Senkung in der
HOP und ggf. im positiven Affekt auswirkt. Es scheint so, als wire das Merkmal Vergleichen
Sie bitte die Zeit vor der Corona-Pandemie mit jetzt: Fiihlen Sie sich durch die Auswirkungen
der Corona-Pandemie a) jetzt eher stirker belastet als zuvor b) jetzt eher weniger belastet als
zuvor von den VPN eher im Sinne von Bedrohung im Sinne Kuhls (ebd.) verstanden worden.
Tatsdchlich waren in der darauffolgenden Frage nach den Bereichen, in denen sich die VPN
schwerer oder weniger stark belastet fiihlt, auch Bereiche aufgefiihrt, die im Sinne von Kuhl
(ebd.) als Bedrohung definiert werden (z. B. Angst vor Krankheiten). In der Kommunikation
mit den Teilnehmenden wurde jedoch bewusst nur von Belastung gesprochen. Das Wort Be-
drohung in der Anweisung hatte moglicherweise eine deutlich negative Emotionalisierung er-
zeugt, was vermieden werden sollte, um keine unerwiinschten Nebenwirkungen wie z.B. Re-
aktanz hervorzurufen. Jedoch war die Frage bzgl. der Bereiche zeitlich nach der Einschitzung
in weniger oder starkere Belastung und kann dementsprechend keinen Einfluss ausgeiibt haben.
Das Merkmal Belastung dieser Studie scheint eher Bedrohung im Sinne Kuhls (ebd.) verstan-
den worden zu sein. Es ist also moglich, dass die Steigerung der HOP in dieser Studie dadurch
erklart werden kann, dass die VPN tatsdchlich nicht starker durch die Corona-Pandemie belastet
waren (im Sinne von erhdhten Anforderungen). Moglicherweise konnte durch das aufwendige
Studiendesign von drei Studienterminen ein Selektionseffekt aufgetreten sein, sodass nur die-
jenigen teilgenommen haben, die durch zeitliche Anforderungen weniger belastet waren. Da in
anderen Studien, die auB3erhalb der Krise durchgefiihrt wurden, vielfach kein Effekt der Motto-
Ziele auf HOP nachgewiesen werden konnte (Felder, 2015; Fellner, 2015; Huwyler, 2012; Lam,
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2020; Temme, 2013), sich in dieser Studie jedoch eine Steigerung zeigt, scheint das Motto-

Ziel-Online-Training auf die HOP mit oder ohne Belastung stabil zu wirken.

5.5. Diskussion der Ergebnisse zu Hle Selbstwirksamkeitserwartung
Die Ergebnisse zu Hypothese le: Das Motto-Ziel-Online-Training erhéht die Selbstwirksam-

keitserwartung. Dieser Effekt bleibt auch langfristig bestehen, ergaben einen dhnlichen Verlauf
der Selbstwirksamkeitserwartung iiber die Zeit wie auch bei der HOM und HOP. Liangerfristig
(1-2 Wochen) nach dem Motto-Ziel-Online-Training stieg die Selbstwirksamkeitserwartung
signifikant an und blieb dann 3-5 Wochen nach dem Training auf diesem Niveau und somit
auch signifikant hoher als vor der Intervention. Das Motto-Ziel-Online-Training scheint einen
positiven Effekt auf die Selbstwirksamkeitserwartung zu haben, der sich auch langfristig hilt.
Hypothese 1e konnte somit bestdtigt werden. In bisherigen Wirksamkeitsstudien zu Motto-Ziel-
Trainings ist dieser Effekt auBerhalb eines Krisenkontextes in den live Trainings ebenfalls zu
finden (Biiche, 2016; Schneider, 2010). In den Online-Trainings wurde dieser Effekt hdufiger
jedoch nicht signifikant (Felder, 2015; Fellner, 2015). Warum konnte das Motto-Ziel-Online-
Training dieser Studie trotzdem die Selbstwirksamkeitserwartung steigern? In das Motto-Ziel-
Online-Training dieser Studie wurden Bestandteile integriert, die Teil des vollstdndigen live
ZRM-Trainings ,,Selbstmanagement — ressourcenorientiert sind, bspw. die Kontrolle der
Kernkriterien, selbstgewihlte und nicht-selbstgewihlte Erinnerungshilfen und als experimen-
telle Variation ein Wenn-Dann-Plan. Letzterer wird jedoch nicht fiir die steigernde Wirksam-
keit des Online-Trainings dieser Studie verantwortlich sein, da sich zwischen den beiden Inter-
ventionsbedingungen EG und KG kein Unterschied fiir die Selbstwirksamkeitserwartung und
dariiber hinaus auch fiir keine andere Zielumsetzungsfahigkeit zeigte. Als selbstgewihlte Erin-
nerungshilfen wurden die VPN ermutigt, sich ihr Motto-Ziel abzuschreiben bzw. auszudrucken
und aufzuhingen oder als Hintergrundbild auf Handy oder Computer abzuspeichern, damit das
Motto-Ziel auch in ihrem Alltag prasent sei. Die Korrelation zwischen der Dauer der jeweilig
eingerichteten Erinnerungshilfe und der Selbstwirksamkeitserwartung zu T3 ergab jedoch fiir
keine Erinnerungshilfe ein signifikantes Ergebnis. D. h. durch die Erinnerungshilfen wird der
steigernde Effekt auf die Selbstwirksamkeitserwartung im Online-Training dieser Studie nicht
erklirt. Eine weitere Erklarungsmoglichkeit konnte die Kernkriterienkontrolle sein. Die Kern-
kriterienkontrolle konnte dafiir gesorgt haben, dass die erstellten Motto-Ziele eher im Sinne des
ZRM erstellt worden sind, was sonst in einem Motto-Ziel-Training ohne Trainer nicht gewihr-
leistet werden kann (Storch, 2016). Dadurch konnte das Motto-Ziel-Online-Training dieser Stu-

die moglicherweise besser wirken, weil die erstellten Motto-Ziele auch tatsdchlich, bspw. iiber
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die charakteristische Formulierung, ihre Wirkung entfalten konnten. Um diese Vermutung em-
pirisch zu bestétigen, konnte die Kernkriterienkontrolle in einem Motto-Ziel-Online-Training

als experimentelle Variation in ein zukiinftiges Studiendesign aufgenommen werden.

Welche Alternativerklarungen zur Wirksamkeit des Motto-Ziel-Online-Trainings kénnte es fiir

die langfristige Steigerung der Selbstwirksamkeitserwartung geben?

Viele Studien wurden zu Selbstwirksamkeitserwartung und arbeitsbezogener Leistung durch-
gefiihrt, deren positiver Zusammenhang in Metaanalysen bestitigt werden konnte (Multon,
Brown & Lent, 1991; Stajkovic & Luthans, 1998). Zum Zeitpunkt der Datenerhebung dieser
Studie konnten durch die sukzessiven Lockerungen der Corona-bedingten MaBBnahmen wieder
mehr Personen in ihrem Beruf arbeiten als wéhrend des Lockdowns. Moglicherweise hat dies
zunehmend auch die Selbstwirksamkeitserwartung gesteigert, was die in diese Studie gemes-
sene Steigerung der Selbstwirksamkeitserwartung vom Zeitpunkt der ersten schrittweisen Off-
nung der Schulen und Geschifte (T1.1) bis 1-2 Wochen danach (T2) unabhingig der Interven-
tion erkldren konnte. Jedoch haben 20 % der VPN auch vor der Corona-Pandemie keinen Beruf
ausgelibt und weitere 20 % arbeiteten zumindest noch am gewohnten Arbeitsort. Fiir diese 40
% 1st anzunehmen, dass sich hinsichtlich ihrer Arbeit durch das Ende des Lockdowns nicht so
viel verdndert hat, als dass dies die deutliche Steigerung der Selbstwirksamkeitserwartung in
dieser Studie unabhéngig der Intervention erkldren konnte. Der Anteil derjenigen Personen, die
zum Zeitpunkt des ersten Studientermins (zwischen dem 05.05.- 17.05.20) ihren Beruf
coronabedingt gar nicht ausiiben konnten und die moglicherweise im Laufe der Zeit nach dem
Lockdown ihren Beruf wieder ausiiben konnten, war mit 7 % sehr gering, sodass sich auch
dadurch der Zuwachs an Selbstwirksamkeitserwartung in dieser Studie nicht vollsténdig erklért.
Insgesamt lag der Anteil der Berufstétigen in der Stichprobe dieser Studie bei nur 25 %. Eine
vollstédndige Erkldrung der Steigerung der Selbstwirksamkeit tiber die nach dem Lockdown ggf.
wiedergewonnene Moglichkeit des Zeigens beruflicher Arbeitsleistung ist demnach ohnehin
nicht wahrscheinlich. Es wird darum angenommen, dass das Motto-Ziel-Online-Training dieser

Studie die signifikante, anhaltende Steigerung in der Selbstwirksamkeitserwartung bewirkte.

5.6. Diskussion der Ergebnisse zu H2 Zielbindung
Hypothese 2 Die Zielbindung zum Motto-Ziel bleibt nach dem Motto-Ziel-Online-Training, un-

abhdngig von einem zusdtzlich erstellten Wenn-Dann-Plan, auch langfristig stabil, konnte
durch die Ergebnisse dieser Studie nicht bestitigt werden. Die Zielbindungs-Entschlossenheit

sank tliber die Zeit sowohl 1-2 als auch 3-5 Wochen nach dem Training signifikant im Vergleich
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zum jeweils vorherigen MZP. Die Zielbindungs-Realisierbarkeit sank 1-2 Wochen nach dem
Training im Vergleich zu direkt nach dem Training und war 3-5 Wochen nach dem Training
auf diesem Niveau geblieben, was jedoch signifikant geringer war als direkt nach dem Training.
Die Zielbindung an das im Motto-Ziel-Online-Training erstellte Motto-Ziel blieb nicht stabil,
sondern verringerte sich iiber die Zeit. Welche Erklarungen konnte es dafiir geben? Zielbindung
wird von Storch und Krause (2017) als ein Charakteristikum von Motto-Zielen im Sinne des
ZRM beschrieben. Vielleicht konnte die Zielbindung in dieser Studie nicht aufrechterhalten
werden, weil die erstellten Motto-Ziele nicht im Sinne des ZRM formuliert waren. Es wurde
zwar eine Kernkriterienkontrolle eingerichtet, in der selbststindig beurteilt werden sollte, ob
die abgefragten Kernkriterien erhalten wéren, doch diese stellt nur einen Teilaspekt der Cha-
rakteristika von Motto-Zielen dar und ist wahrscheinlich nicht hinreichend gewesen. Bei Storch
und Krause (2017) sind mehrere Feedbackschleifen und Riickmeldungen zum Motto-Ziel durch
eine Trainerperson notwendig, damit garantiert werden kann, dass der Rubikon iiberschritten
ist (vgl. Kapitel 1.4.1.) und Zielbindung an das Motto-Ziel besteht. Die Giite der Motto-Ziele
rein anhand der erhobenen Daten im Nachhinein zu tiberpriifen, ist schwierig, da ein Motto-
Ziel sehr individuell gestaltet ist und ein Auenstehender nicht die empfundene Stimmigkeit
des Motto-Ziels fiir eine andere Person beurteilen kann. Natiirlich konnte eine ausgebildete
ZRM-Trainer-Person die erstellten Motto-Ziele jedoch hinsichtlich der Beachtung aller Kern-
kriterien und Kennzeichen beurteilen. Rein deskriptiv wurden die Kernkriterien in dieser Stich-
probe nicht bei jedem Motto-Ziel eingehalten. Dass die Zielbindung iiber die Zeit sank, weil
die Motto-Ziele nicht im Sinne des ZRM erstellt worden waren, ist demnach moglich. Eine
andere mogliche Erkldrung ist, dass das im Training erstellte Motto-Ziel sich tiber die Zeit ver-
andert hat. Vor der Abfrage der Zielbindung wurde immer zuerst das im Training erstellte
Motto-Ziel angezeigt. Aus 6konomischen Griinden wurde jedoch nicht wie im vollstdndigen,
live durchgefiihrten ZRM-Training nach einer ersten Erprobungsphase die Moglichkeit gege-
ben, das Motto-Ziel zu verdndern. Die Mdglichkeit, dass die Zielbindung an das Motto-Ziel
deshalb gesunken ist, weil es sich verdndert hatte, kann somit nicht ausgeschlossen werden.
Eine weitere Erklarungsmoglichkeit ist die Folgende: Es wurde vermutet, dass die Zielbindung
an Motto-Ziele auch darum grundsétzlich hoch sein konnte, weil sie keinen Zielendzustand
beschreiben, der irgendwann erreicht und als erledigt betrachtet wird, sodass eine Ablosung
vom Ziel, also das Gegenteil von Zielbindung, passieren wiirde (Brandstitter, 1996). Mdglich-
erweise ist diese Annahme jedoch unzutreffend und Motto-Ziele wurden, entgegen der ZRM-

Intention, als erledigt betrachtet, woriiber sich die Zielablosung erkldren wiirde. Auch der
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Zeitpunkt der Datenerhebung konnte den Verlauf erkliren: Vielleicht wurde dem Motto-Ziel
iber die Zeit weniger Beachtung zuteil, da durch die sukzessiven Lockerungen des Lockdowns
wieder mehr Anforderungen (Belastung) entstanden und die Aufmerksamkeit darauf gelenkt
wurde. Zwar war auch einiges an gesellschaftlichen Freizeitgestaltungen wieder moglich, die
fiir Entlastung hétten sorgen konnen, jedoch waren diese Angebote ebenfalls mit mehr Aufwand
(z. B. Masken tragen, Abstandregeln einhalten, etc.) als zuvor verbunden, was auch zu einer
erhohten Belastung oder auch Bedrohungsempfinden gefiihrt haben konnte. Diese Erklarung
wiirde durch die Ergebnisse der explorativen Analyse 2 (vgl. Kapitel 4.3.2.) gestiitzt, die zeig-
ten, dass bei den VPN, die sich in dieser Studie als stdrker belastetet als vor der Corona-Pan-
demie einstuften, die Zielbindung friiher sank als bei den weniger Belasteten. Die Belastung
wirkt sich demnach negativ auf die Aufrechterhaltung der Zielbindung aus. Da durch die Lo-
ckerungen des Lockdowns zur Zeit der Datenerhebung dieser Studie moglicherweise die Be-
lastungen und Bedrohungen zugenommen haben (vgl. Kapitel 5.3.), kdnnte dies das Abfallen
der Zielbindung tiber die Zeit erkldren. Wie ist denn die sinkende Zielbindung dieser Studie im
Vergleich zu anderen Studien, in denen die Wirkung der Motto-Ziele auf Zielbindung unab-
hiangig von Krisen erfasst wurde, einzuschédtzen? Dabei zeigt sich, dass die Werte in der Ziel-
bindung in dieser Studie [Entschlossenheit: M7;> = 16.25 (2.62); M7 = 15.51 (2.76); Mr3 =
15.15 (3.19)] deskriptiv denen von Weber (2013) [Mr;2 = 17.17 (1.95), M> = 16.13 (1.99)]
dhneln und den von Huwyler (2012) [M> = 11.39 (nicht angegeben)] um mindestens eine Stan-
dardabweichung tbertreffen. Es scheint demnach so, dass das Absinken der Zielbindung in
dieser Studie kein Mangel an Giite der erstellten Motto-Ziele sein muss und auch kein krisen-
spezifischer Effekt ist, da sich ein Absinken deskriptiv auch fiir das live Training au3erhalb der
Krise zeigt. Trotzdem konnte in einem zukiinftigen Motto-Ziel-Online-Training darauf Wert
gelegt werden, die Zielbindung explizit zu fordern. Angelehnt an Storch und Krause (2017)
konnte die bereits im Motto-Ziel-Online-Training enthaltene Frage: Was wird sich durch die
Umsetzung des Mottos in ihrem Leben dndern? ausgebaut werden, sodass Gedanken iiber den
Nutzen der Zielumsetzung angeregt werden, was die Dimension Entschlossenheit fordert. Die
Steigerung der Realisierbarkeit konnte angeregt werden, indem die Aufmerksamkeit auf den

eigenen Einflussbereich in der Zielumsetzung gelenkt wird.

5.7. Diskussion der Ergebnisse zu Hypothese 4 kann die Férderung der Zielumset-
zungsfihigkeiten die Zielumsetzung beeinflussen?
Die erste Forschungsfrage dieser Arbeit lautet: Kann das Motto-Ziel-Online-Training die

Zielumsetzungsfihigkeiten und dariiber auch die Zielumsetzung zu Zeiten der Corona-Krise
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fordern? In den vorigen Kapiteln der Diskussion wurde bereits der Einfluss des Motto-Ziel-
Online-Trainings auf die Zielumsetzungsféhigkeiten diskutiert. Insgesamt scheint das Motto-
Ziel-Online-Training die Zielumsetzungsfahigkeiten, zu denen eine Pra-Test-Messung besteht,
fordern zu konnen. Die Zielbindung an das Motto-Ziel war nicht stabil, scheint jedoch nicht
erheblich niedriger zu sein als bei anderen Wirksamkeitsstudien zu Motto-Zielen auBBerhalb der
Corona-Krise. Die Zielumsetzung wurde nur einmal am Ende der Erhebung gemessen und so-
mit nicht {iber einen Verdnderungsverlauf bestimmt. Ob das Motto-Ziel-Online-Training die
Zielumsetzung fordern konnte, wurde indirekt tiberpriift, nimlich {iber Hypothese 4, die besagt,
dass die Verdnderungen in den Zielumsetzungsfihigkeiten iiber den Zeitraum der Studie (T1
bis T3) die Zielumsetzung positiv beeinflussen, unabhdngig von einem zusdtzlichen Wenn-
Dann-Plan. Aftekt, HOM, HOP, Selbstwirksamkeitserwartung und Zielbindung wurden in die-
ser Studie Zielumsetzungsfihigkeiten genannt, weil die Befunde aus der Theorie besagten, dass
diese Variablen unterstiitzend auf die Zielumsetzung wirken. Hypothese 4 diente demnach, an-
ders ausgedriickt, auch der empirischen Uberpriifung, ob der Begriff fiir diese Studie passend

gewihlt war.

Als Ergebnis der Hypothese 4 zeigte sich: die Verdnderung jeder Zielumsetzungsfahigkeit be-
einflusst sowohl die Zielumsetzungs-Haufigkeit als auch die Zielumsetzungs-Wirkung signifi-
kant. Der Einfluss war flir alle Zielumsetzungsfahigkeiten positiv, fiir den negativen Affekt
negativ. Hypothese 4 konnte bestétigt werden. Das bedeutet hinsichtlich der Zielumsetzungs-
Haufigkeit, dass das Motto-Ziel hdufiger umgesetzt wurde, wenn die Zielumsetzungsfahigkeit
(z. B. HOP) iiber die Zeit der Erhebung von T1 zu T3 gestiegen war. Fiir die Zielumsetzungs-
Wirkung bedeutet das, dass bei einer Steigerung z. B. der HOP die Wirkung des Motto-Ziels
hoher eingeschitzt wurde bzw. die Verantwortung fiir Verdnderungen im Umgang mit und den
Gefiihlen zu den Auswirkungen der Corona-Pandemie stirker dem Motto-Ziel zugeschrieben
wurde. Die Verdnderung in der Zielbindung iibte den groBten Einfluss auf die Zielumsetzung
aus. Dies ist ein weiteres Indiz dafiir, dass die Zielbindung in einer zukiinftigen Durchfiihrung
des Motto-Ziel-Online-Trainings explizit gefordert werden sollte, um die Haufigkeit der Um-
setzung und auch die wahrgenommene Wirkung des Motto-Ziels zu erhdhen. Verdnderung in
den Zielumsetzungsfahigkeiten konnte die Zielumsetzung unterstiitzend beeinflussen. Der Be-

griff ., Zielumsetzungstahigkeiten* war dementsprechend fiir diese Studie passend gewahlt.

Wie in den vorigen Kapiteln zu Hypothese 1 und 2 abgeleitet, ist es unwahrscheinlich, dass

Alternativerkldrungen vollstindig fiir die in dieser Studie gemessenen Verdnderungen in den
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Zielumsetzungsfahigkeiten verantwortlich sind. Aus den Ergebnissen zu Hypothese 1, 2 und 4
lasst sich nun die erste Forschungsfrage beantworten: das Motto-Ziel-Online-Training konnte
die Zielumsetzungstfahigkeiten und dariiber auch die Zielumsetzung zu Zeiten der Corona-Krise

fordern.

5.8. Diskussion der Ergebnisse zu Hypothese 3 — Wenn-Dann-Plan
Die zweite Forschungsfrage lautete: Wirkt das Motto-Ziel-Online-Training zu Zeiten der

Corona-Krise stirker auf die Zielumsetzungsfihigkeiten bzw. die Zielumsetzung, wenn es mit
einem Wenn-Dann-Plan kombiniert wird? Aufgrund der Theorie wurde keine Steigerung in den
Zielumsetzungsfahigkeiten durch den Wenn-Dann-Plan erwartet, was sich auch bestétigte (vgl.
Kapitel 5.1.-5.6.). Bei keiner Zielumsetzungsféhigkeit trat ein signifikanter Interaktionseffekt
der Interventionsbedingung und der Zeit oder auch nur ein Haupteffekt der Interventionsbedin-
gung auf. Die potenzielle Wirksamkeitssteigerung der Zielumsetzung durch einen Wenn-Dann-
Plan wurde durch Uberpriifung der Hypothese 3 Ein zum Motto-Ziel-Online-Training zusditzlich
erstellter Wenn-Dann-Plan erhoht die Zielumsetzung im Vergleich zum Motto-Ziel-Online-
Training ohne Wenn-Dann-Plan ermittelt. Es zeigte sich weder fiir die Zielumsetzungs-Hau-
figkeit noch fiir die Zielumsetzungs-Wirkung ein Unterschied zwischen der EG und KG. D. h.
der Wenn-Dann-Plan, der in der EG zusitzlich zum Motto-Ziel-Online-Training erstellt wurde,
konnte die Zielumsetzung nicht erhohen. Wie ist das zu erklédren? Laut Webb, Christian und
Armitage (2007) profitieren Personen mit niedrigem Grad an Gewissenhaftigkeit stiarker von
einem Wenn-Dann-Plan als Personen, die sehr gewissenhaft sind. Sie erkléren dies iiber einen
Deckeneffekt, d.h. dass bei hoch Gewissenhaften eine Leistungsoptimierung schwer zu errei-
chen ist. Es ist durchaus moglich, dass die VPN dieser Studie ebenfalls sehr gewissenhaft wa-
ren. Die Stichprobe enthélt nur diejenigen, die an allen drei Studienterminen teilnahmen und
nicht vorher abbrachen, was durch eine hohe Gewissenhaftigkeit zu erkldren wire. Auch die
Angaben zur Frage, wie sorgfiltig die Studie insgesamt bearbeitet wurde, deutet auf eine ten-
denziell gewissenhafte Stichprobe: keine VPN gab die Kategorie éiberhaupt nicht an, nur unter
2 % antworteten etwas, knapp 14 % einigermafien, die meisten, knapp 57 % gaben an, die

Studie ziemlich und sogar 28 % sehr sorgfiltig bearbeitet zu haben.

Eine differenziertere Betrachtung des Einflusses des Wenn-Dann-Plans auf die Zielumsetzung
fiihrte zur explorativen Analyse 1. Diese ergab, dass der Wenn-Dann-Plan fiir die LOP eine
positive Verdnderung in der Zielbindungs-Entschlossenheit iiber die Zeit erreichen konnte,
wihrend er fiir die HOP eine negative Veridnderung ergab. Die Zielbindungs-Entschlossenheit

wirkte wiederum positiv auf die Zielumsetzung. D.h. ein Wenn-Dann-Plan konnte nur fiir die
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LOP positiv indirekt auf die Zielumsetzung wirken, vermittelt iber die Steigerung der Zielbin-
dungs-Entschlossenheit {iber die Zeit. Fiir die HOP bewirkte ein Wenn-Dann-Plan ein Absinken
der Zielbindungs-Entschlossenheit iiber die Zeit, was sich wiederum auf die Zielumsetzung
auswirkt. Wie konnen diese Ergebnisse erkldrt werden? In Kapitel 1.4.1. (Rubikon-Prozess)
wurde erldutert, dass es manchmal mdoglich ist, von der Intention direkt in die Handlungsphase
tiberzugehen. Insbesondere bei Belastung, z. B. Stress, gelingt dies jedoch nicht unmittelbar,
dann bedarf es der sog. pridaktionalen Vorbereitungsphase, z.B. in Form eines Wenn-Dann-
Plans. Es wurde angenommen, dass zur Zeit der Corona-Krise eine priaaktionale Vorbereitungs-
phase hilfreich zur Zielumsetzung wére, da diese in Krisen erschwert ist (Filipp & Aymanns,
2010). HOP scheinen die pridaktionale Vorbereitungsphase im Gegensatz zu LOP jedoch auch
in der Corona-Krise nicht zu benétigen. Im Gegenteil, diese Zwischenphase 1dsst ihre Zielbin-
dung an das auszufiihrende Motto-Ziel sinken, welches sich indirekt auch auf die Zielumset-
zung auswirkt. Bei den LOP hingegen steigert ein Wenn-Dann-Plan die Zielbindung iiber die
Zeit. Dieses Ergebnis passt zu den Befunden von Gollwitzer und Brandstétter (1997), dass ein
Effekt des Wenn-Dann-Plans umso deutlicher wurde, je schwieriger es war, zielfiihrende Hand-
lung einzuleiten, wodurch sich LOP auszeichnet. Auch bei Gustavson und Myake (2017)
konnte ein Wenn-Dann-Plan die Zielumsetzung bei Prokrastination nur bei denjenigen unter-
stiitzen, die zuvor hohere Malle an Prokrastination aufwiesen, was auch zu den Ergebnissen
dieser Studie hinsichtlich der LOP passt. Dass ein Wenn-Dann-Plan die Zielbindung von HOP
sogar sinken ldsst und sich LOP und HOP dann nicht mehr hinsichtlich ihrer Zielbindungsver-
anderung unterscheiden, passt zu den Ergebnissen von Friederichs, Kees und Baumann (2020).
Dort profitierten auch die LOP, nicht aber die HOP durch ein Training zu mentalem Kontras-
tieren (Oettingen, Pak & Schnetter, 2001) hinsichtlich ihrer Absichtsumsetzung. Dies wurde so
begriindet, dass durch das Training, welches die Absichtsumsetzung unterstiitzen soll, den HOP
etwas beigebracht werden sollte, was sie bereits intuitiv konnen, wodurch es zu Stérungen in
der Absichtsumsetzung, d. h. dem kommt, was das Training eigentlich unterstiitzen soll (ebd.).
Theoretisch begriindbar ist dieses Phanomen moglicherweise auch durch die Neuropsycholo-
gie, da Automatismen und bewusste Handlung in sehr unterschiedlichen Bereichen des Gehirns
verarbeitet werden. Automatische, intuitive Handlungen werden durch das prozedurale Ge-
dédchtnis ausgefiihrt, wiahrend bewusste Handlungen durch den Prifrontalen Cortex gesteuert
werden (Sturm, Herrmann & Miinte, 2009). Das Motto-Ziel-Online-Training sollte demnach
nur fiir VPN, die vor der Intervention LOP sind, durch einen Wenn-Dann-Plan ergénzt werden.

Fiir diese kann ein Wenn-Dann-Plan die Zielumsetzung indirekt {iber eine Steigerung bzw.
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Aufrechterhaltung der Zielbindung unterstiitzen. Fiir HOP sollte nur das Motto-Ziel-Online-
Training ohne einen Wenn-Dann-Plan angeboten werden, weil dadurch deren Zielbindung
steigt bzw. aufrechterhalten werden kann, was sich wiederum auf die Zielumsetzung auswirkt.

Ein Wenn-Dann-Plan stort die Zielbindung von HOP-Personen.

Ein weiterer Befund der explorativen Analyse war, dass in der KG, d.h. unter denjenigen, die
nur das Motto-Ziel-Online-Training absolvierten, die HOP einen positiven und signifikant ho-
heren Mittelwert in der Verdnderung der Zielbindungs-Entschlossenheit hatten als die LOP,
deren Mittelwert im negativen Bereich war. D. h., bei den HOP blieb die Zielbindungs-Ent-
schlossenheit {iber die Erhebungszeit stabil oder stieg sogar, wihrend diese bei den LOP sank,
und dieser Unterschied war signifikant. Die Ergebnisse dieser Studie stehen der Vermutung von
Weber (2013) entgegen, dass LO mehr von Motto-Zielen profitieren als HO. Konnte die
Corona-Krise der Grund dafiir sein? Um weitere Erkenntnisse zu der stirkeren Wirksamkeit
von Motto-Ziel-Trainings auf entweder HO oder LO zu erhalten, sollten weitere Studien ggf.

nach der Corona-Krise durchgefiihrt werden.

5.9. Diskussion der Ergebnisse zur Belastung
Das Merkmal Belastung Fiihlen Sie sich durch die Auswirkungen der Corona-Pandemie... er-

ginzten 62 % der VPN mit jetzt eher stirker belastet als zuvor und 38 % mit jetzt eher weniger
belastet als zuvor. Die Zusammenhéinge von Belastung mit anderen Variablen dieser Studie
wurden in der explorativen Analyse 2 untersucht. Wie bereits beschrieben, hatten diejenigen
VPN, die angaben jetzt stirker belastet zu sein als vor der Pandemie, signifikant niedrigere
Werte in der HOM und héhere Werte im negativen Affekt als diejenigen, die angaben, jetzt
weniger belastet zu sein (vgl. Kapitel 5.4). Die frithere Senkung der Zielbindungs-Entschlos-
senheit bei den stirker Belasteten im Gegensatz zu den weniger Belasteten wurde bereits dis-
kutiert (vgl. Kapitel 5.6.). Dartiber hinaus stieg bei stirker Belasteten die Selbstwirksamkeits-
erwartung erst spiter an als bei den weniger Belasteten. Dies konnte moglicherweise dadurch
erklart werden, dass schwerer Belastete ldnger bendtigen, um von ihrer eigenen Selbstwirksam-
keit liberzeugt zu sein. Die Wirkung der Intervention zeigt sich erst spéter, dhnlich zu einem
Sleeper-Effekt (Hovland, Lumsdaine & Sheffield, 1949) vor. Insbesondere da sich deskriptiv
eine Senkung der Selbstwirksamkeitserwartung bei den weniger Belasteten beim letzten Mess-
zeitpunkt zeigt, wére es interessant in einer zukiinftigen Forschung, diesen Verlauf mit einer
weiteren post-hoc Messung zu erfassen. Weniger oder stirkere Belastung erbrachte weder fiir
die Zielumsetzung-Haufigkeit, #267) = -1.16, p = .25, noch fiir die Zielumsetzung-Wirkung,

#(267) = 1.47, p = .14, einen signifikanten Unterschied. D.h. Belastung beeinflusste nicht, wie
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hiufig das Motto-Ziel umgesetzt wurde und auch nicht wie viel Wirkung dem Motto-Ziel zu-

geschrieben wurde.

5.10. Ubertragbarkeit der Ergebnisse
Insgesamt konnten die in dieser Studie aufgestellten Hypothesen iiberwiegend bestétigt werden.

Ist moglicherweise eine selektive Stichprobe dafiir verantwortlich? Der Stichprobenumfang
von N = 269 iibertraf den a priori errechneten optimalen Stichprobenumfang, sodass die Ergeb-
nisse auf eine soziodemographisch dhnlich verteilte Grundgesamtheit iibertragen werden kon-
nen. Der Anteil an Studierenden ist mit 62% zwar der grofte, jedoch handelt es sich nicht um
eine rein studentische Stichprobe. Die Altersspannweite mit 18 — 79 Jahren ist hoch. Die meis-
ten (63 %) sind im Alter zwischen 20-29 Jahren, das nichst groBere Cluster befindet sich bei
den 50-59-(11 %), sowie den 60-69-Jdhrigen (9 %). Wegen der zum Teil vorkommenden Un-
terschiede in den Bestimmungen bzgl. der Corona-Mafinahmen wurde auch das Bundesland der
VPN erhoben. Die Stichprobe enthdlt Daten von VPN aus insgesamt 11 Bundesldndern
Deutschlands, sowie vier verschiedenen Staaten. Wegen der teilweise geringen Fallzahl wurde
dies in dieser Studie jedoch nicht ndher untersucht. Die Ergebnisse dieser Studie sind nicht
deutschlandweit reprisentativ, der Geltungsbereich ragt jedoch iiber den rein universitéren

Kontext hinaus.

Laut Storch (2016) war die urspriingliche Online-Variante des Motto-Ziel-Trainings als Auf-
frischung fiir diejenigen gedacht, die bereits an einem vollstindigen live ZRM-Training teilge-
nommen hatten. Die Werbe-Nachricht dieser Studie wurde auch iiber ein ZRM-Netzwerk ver-
teilt. Haben moglicherweise iiberwiegend VPN teilgenommen, denen das ZRM bereits bekannt
war, was die Ubertragbarkeit der Effekte des Motto-Ziel-Online-Trainings dieser Studie ein-
schrinken wiirde? Im Abschlussfragebogen wurde danach gefragt, ob den VPN die im Online-
Training benutzten Methoden des ZRM bereits vor der Studie bekannt gewesen seien. 53
(knapp 20 %) gaben an, dass ihnen die Methoden des ZRM bereits bekannt waren und sie diese
in mindestens einen Bereich ihres Lebens schon mal im Sinne eines eigenen Motto-Ziels ange-
wendet hétten (praktische Erfahrung). Fast ebenso vielen 51 (19 %) waren die Methoden des
ZRM theoretisch schon bekannt, sie hatten aber noch keine praktische Erfahrung (theoretische
Erfahrung). Der Mehrheit 165 (61 %) waren die Methoden des ZRM jedoch neu (keine Erfah-
rung). Eine einfaktorielle ANOVA mit dem Faktor ZRM-Erfahrung und drei Faktorstufen
(praktische, theoretische und keine) ergab weder fiir die Zielumsetzungs-Haufigkeit, F(2, 266)
=2.12, p = .12, noch fiir die Zielumsetzungs-Wirkung, F(2, 266) = 0.97, p = .38, einen signi-

fikanten Unterschied zwischen den Faktorstufen. D. h., ob eine Person das ZRM bereits
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praktisch, theoretisch oder gar nicht zuvor kannte, erbrachte keinen Unterschied fiir deren

Zielumsetzung.

5.11. Kritik und Ausblick fiir zukiinftige Forschung
Was sollte nun zusammenfassend aus dieser Studie fiir die zukiinftige Forschung abgeleitet

werden? Als erstes ermdglichte die Messwiederholung des Studiendesigns dieser Studie Ver-
anderungsmessungen und die Feststellung von Wirksamkeiten. Die Abstéinde der einzelnen
Messungen ermdglichten die Feststellung von kurz-, ldnger- und langfristigen Entwicklungen
und waren dabei sowohl an vermutete Effekte des Untersuchungsgegenstands (Motto-Ziel-On-
line-Training) als auch an die vermuteten schnellen Entwicklungen der speziellen Zeit (nach
dem ersten Lockdown der Corona-Krise), zu der die Daten erhoben wurden, angepasst.
Dadurch wurde nicht jede Variable zu allen vier Messzeitpunkten, sondern nur zu dem Zeit-
punkt erfasst, zu dem, abgeleitet aus vorherigen Studien, eine Verdnderung erwartet wurde, was
die Studie 6konomisch hielt. Als zweites sollte die Intervention dieser Studie viele Menschen
erreichen. Darum wurde in der Kommunikation darauf geachtet, ausreichende Informationen
iiber das Vorhaben, die Wichtigkeit und den Ablauf der Studie sowie Hilfestellungen zur (tech-
nischen) Bearbeitung zu geben, um moglichst niemanden durch fehlendes Wissen oder Kénnen
von einer Teilnahme auszuschlieBen. Dadurch wurden die Instruktionstexte ldnger als in ande-
ren Studien, was jedoch in Kauf genommen wurde, da zu erwarten war, dass die Versuchsper-
sonen ohnehin ein gewisses Mal3 an Gewissenhaftigkeit und Durchhaltevermodgen aufweisen
mussten, um die Teilnahme aller drei Termine vollstindig abzuschlieBen. Drittens beinhaltete
die Studie sowohl eine Intervention als auch deren Evaluation und leistete damit einen Beitrag
sowohl fiir die Corona-Pandemie-Forschung aus psychologischer Perspektive als auch fiir die
ZRM-Forschung. Sie wies dadurch eine hohe Aktualitdt und Praxistauglichkeit mit hohem Nut-
zen auf. Es wire sowohl wissenschaftlich interessant als auch ggf. unterstiitzend fiir Individuen,
das Motto-Ziel-Online-Training auch nach Beendigung des zweiten Lockdowns (voraussicht-
lich Mitte Februar 2021) als Intervention einzusetzen und als Evaluation zu untersuchen,
wodurch diese Arbeit noch immer hohe Aktualitit aufweist. Ein 6konomisch gestaltetes De-
sign, das Verdnderungsmessung zuldsst, und eine gut an die zu erreichende Stichprobe ange-

passte Kommunikation sollten dabei aus dieser Studie beibehalten werden.

Was sollte in einer zukiinftigen Forschung anders gemacht werden als in dieser Studie? Erstens
wurde in dieser Studie keine zweite Kontrollgruppe eingerichtet, die keine Intervention mit
Motto-Ziel-Online-Training absolvierte. Da die Wirksamkeit von Motto-Zielen auf3erhalb eines

Krisenkontextes bereits festgestellt werden konnte (vgl. Kapitel 1.5.) und die Theorie nahelegte,
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dass Motto-Ziele auch in einer Krise wirksam sein konnten (vgl. Kapitel 1.3.), war anzuneh-
men, dass das Motto-Ziel-Online-Training auch in der Corona-Krise positive Effekte haben
wiirde. Keine Versuchsperson der Studie sollte darum benachteiligt werden, das Training nicht
absolvieren zu diirfen, weil sie zuféllig der Kontrollgruppe zugelost worden war. Auch auf eine
Wartekontrollgruppe wurde aus ethischen Griinden verzichtet, da zum Zeitpunkt dieser Ent-
scheidung aufgrund der schnellen Entwicklungen der Corona-Krise nicht gewéhrleistet werden
konnte, ob zu einem spéteren Zeitpunkt eine Intervention in Form des Motto-Ziel-Online-Trai-
nings noch den gleichen Effekt hitte oder gleich dringlich wire, wie zum Zeitpunkt der Daten-
erhebung. Jedoch hitten sich durch eine zweite Kontrollgruppe, die nur die Fragebogen beant-
wortet, viele bereits diskutierte Fragen hinsichtlich der Auswirkungen der Lockerungen, unab-
hidngig von einer Intervention, beantworten lassen. Zum jetzigen Zeitpunkt ist auch bekannt,
dass die Corona-Pandemie noch langer andauern wird und darum eine Unterstiitzung im Um-
gang mit deren Auswirkungen auch zu einem spéteren Zeitpunkt noch relevant sein wiirde. In
eine zukiinftige Forschung sollte eine zweite Kontrollgruppe aufgenommen werden, die keine
Intervention absolviert. Zweitens iiberschneiden sich in dieser Studie die Erhebungszeitraume
von den einzelnen Messzeitpunkten teilweise. Durch dieses Design sind die zeitlichen Mindest-
abstinde zwischen Motto-Ziel-Online-Training und den jeweils ndchsten Messzeitpunkten ge-
wihrleistet und es ist auch moglich, den sehr kleinen Abstand von 1-2 Wochen zu erheben, was
fiir die Messung der Wirksamkeit des Trainings fiir wichtig erachtet wurde. Allerdings konnen
die Auswirkungen eines Ereignisses von aullen (z.B. die Ankiindigung der Corona-Warn-App
0.4.) schwerer aus den Daten auspartialisiert werden, weil dieses Ereignis an einem bestimmten
Datum lag, was nicht fiir alle VPN die Bearbeitung des gleichen Studientermins bedeutet. Falls
in einer zukiinftigen Forschung insbesondere bestimmte externe Faktoren z.B. als Kovariaten
oder Storfaktoren beriicksichtigt werden sollen, sollte das Design feste Daten fiir die messwie-
derholten Studientermine bestimmen. Drittens muss als eine Einschrinkung in der Ubertrag-
barkeit dieser Studie beriicksichtigt werden, dass es fraglich ist, ob sich die Ergebnisse aus
dieser Studie nach dem ersten Lockdown auf andere Zeitpunkte der Corona-Krise iibertragen
lassen. Moglicherweise standen nach dem ersten Lockdown als negative Komponenten ver-
starkt Orientierungslosigkeit, Verunsicherung und Angst im Vordergrund, wihrend es sein
konnte, dass im Laufe der Zeit vermehrt Gewohnung, aber als negative Komponenten auch
Frustration, Wut oder Resignation im Vordergrund stehen. Wenn das Motto-Ziel-Online-Trai-
ning auch unter ggf. verdnderten Bedingungen unterstiitzend wirken soll, sollte es z. B. in der

Einstimmung auf das Thema modifiziert werden.
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5.12. Zusammenfassung und Empfehlung
Das Motto-Ziel-Online-Training wurde in dieser Studie mit und ohne einen zusitzlichen Wenn-

Dann-Plan hinsichtlich der Wirkung auf Zielumsetzung und Zielumsetzungsfahigkeiten zur
Zeit der Corona-Krise evaluiert, um einen Beitrag zur Bewiltigung der Corona-Krise zu leisten.
Insgesamt konnte das Training HOM, HOP und SWE langfristig steigern und negativen Affekt
langfristig senken. Positiver Affekt konnte zumindest kurzfristig gesteigert werden. Nur die
Zielbindung senkte sich im Laufe der Zeit. Die durch das Motto-Ziel-Online-Training veréin-
derten Zielumsetzungsfihigkeiten wirkten wiederum unterstiitzend auf die Zielumsetzung. Ein
Wenn-Dann-Plan wirkte sich nicht auf die Zielumsetzung aus. LOP-Personen profitierten von
einem zusdtzlich erstellten Wenn-Dann-Plan hinsichtlich der Zielbindung-Entschlossenheit
iiber die Zeit. Fiir HOP-Personen senkte ein Wenn-Dann-Plan die Zielbindung tiber die Zeit.
Durch das Motto-Ziel-Online-Training empfinden HOP hohere Zielbindungs-Entschlossenheit
als LOP. Durch die Corona-Pandemie stirker Belastete haben eine niedrigere HOM und hohe-
ren negativen Affekt als weniger Belastete. Bei stirker Belasteten sinkt die Zielbindungsent-
schlossenheit frither und steigt die Selbstwirksamkeitserwartung spéter als bei weniger Belas-
teten. Insgesamt weist die Intervention, Motto-Ziel-Online-Training mit und ohne zusétzlichen
Wenn-Dann-Plan, hohe Wirksamkeit auf Faktoren auf, die zur Zielumsetzung befihigen und
als Schutzfaktoren einer Krise fungieren konnen. Das Motto-Ziel-Online-Training scheint ge-
eignet als Intervention die Bewiltigung der Corona-Krise unterstiitzen zu konnen. In der An-
wendung sollten jedoch nur Lageorientierte zusétzlich einen Wenn-Dann-Plan erstellen. Auch
konnte mehr Fokus auf die Aufrechterhaltung der Zielbindung gelegt werden, indem bspw. im
Training oder als Erinnerungshilfe zwischen den Evaluierungszeitpunkten Ubungen eingebaut
werden, die Gedanken zum Nutzen der Zielumsetzung und dem eigenen Einflussbereich anre-
gen. In der Evaluation sollte beachtet werden, dass sich in Situationen von Belastung Effekte
zeitverzogert zeigen konnen, sodass der Evaluationszeitraum ausreichend grof3 gewihlt wird.
Eine zusitzliche Kontrollgruppe, die keine Intervention durchlauft, sollte erhoben werden. Er-
ginzend ist anzufiigen, dass Krisenbewéltigung z.B. im Sinne posttraumatischen Wachstums
ein komplexer Themenbereich ist, den das Motto-Ziel-Online-Training nicht erschopfen, je-
doch durch die Forderung gewisser Schutzfaktoren in der Krise wie in dieser Arbeit gezeigt,

durchaus unterstitzen kann.
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Anhang A: Materialien des Studienablaufs

Die Uberschriften waren fiir die Versuchspersonen (VPN) nicht sichtbar. Erklirungen, z.B.
bei Textteilen, die der VPN individualisiert angegeben werden, werden in dieser Zusammen-
schrift durch >Erklarung< gekennzeichnet.

Al: Werbe-Nachricht fiir den Unimailverteiler

Wie gehen Sie mit der Corona-Situation in Ihrem Lebensalltag um? Fiihren Sie ein kos-
tenloses Online-Training durch und helfen Sie bei einer Wirksamkeitsstudie

Nehmen Sie an einem kostenlosen Online-Training teil, beantworten Sie Fragen und helfen
bei der Corona-Forschung aus psychologischer Perspektive!

Wie erleben Sie die Auswirkungen der aktuellen Corona-Pandemie auf Ihren eigenen Lebens-
alltag?

In der Studie meiner Masterarbeit im Fach Psychologie an der Universitét Trier biete ich ein
kostenloses Online-Training an, das Ihnen im Umgang mit den Auswirkungen der aktuel-
len Corona-Pandemie auf Thren eigenen Lebensalltag Unterstiitzung bieten soll.

Im Online-Training entwickeln Sie eine innere Haltung, die Sie unterstiitzen kann, Uberblick
zu gewinnen, kreative Losungen zu finden, Ideen fiir neue Verhaltensweisen zu erlangen und
negative Gefiihle zu reduzieren. Auch wenn Sie in der letzten Zeit iiberwiegend angenehme
Auswirkungen erlebt haben, lohnt sich eine Teilnahme!

Das Online-Training konnte bereits in seiner Wirksamkeit bestétigt werden. Ziel dieser Studie
ist es, die Wirksamkeit des Trainings unter dem Einfluss der aktuellen Corona-Situation zu
iiberpriifen. Die Ergebnisse dieser Studie konnten dazu genutzt werden, gerade jetzt einer
breiten Bevolkerungszahl schnell verfligbare erste psychologische Unterstiitzung im Umgang
mit den Auswirkungen der Corona-Pandemie im eigenen Lebensalltag anzubieten.

Die Studie besteht aus insgesamt drei Terminen, an denen Sie innerhalb von drei Wochen

teilnehmen. Am ersten Termin fiihren Sie das Training durch und beantworten einige Frage-
bogen, dies dauert insgesamt 45-60 Minuten. Der zweite Termin wird ca. 15 und der dritte

ca. 20 Min in Anspruch nehmen. Fiir die Aussagekraft der Ergebnisse ist es wichtig, dass Sie
an allen drei Terminen teilnehmen. Alle drei Termine bearbeiten Sie am Computer.

Sie konnen direkt heute starten!

Durch Thre Teilnahme erhalten Sie ein kostenloses, evaluiertes Training in Form eines On-
line-Kurses zum Umgang mit den Auswirkungen der Corona-Pandemie auf Ihren eigenen Le-
bensalltag. Dariiber hinaus leisten Sie mit Ihrer Teilnahme einen Beitrag zur aktuellen
Corona-Forschung aus psychologischer Perspektive. Personen, die an den Ergebnissen der
Studie interessiert sind, konnen zudem eine Ergebniszusammenfassung nach Abschluss der
Studie erhalten. Psychologiestudierende der Universitdt Trier, die Versuchspersonenstunden
iiber Sona sammeln, erhalten fiir die vollstdndige Teilnahme an allen drei Terminen 1,75
Sona-Credits.

95



In der derzeitigen Corona-Lage sollen moglichst viele Personen die Mdglichkeit bekommen,
am Training teilzunehmen und Unterstiitzung im Umgang mit der aktuellen Situation erhal-
ten. Ziel der Studie ist es auBerdem, die Wirksamkeit des Trainings an einer grof3en, vielfalti-
gen Stichprobe zu erfassen.

Sehr gerne kann diese E-Mail mit dem Link zur Studie darum an Freunde, Bekannte,
Verwandte oder z.B. iiber E-Mail-Verteiler an andere Personen weitergegeben werden.

Wenn Sie an der Studie teilnehmen und das Online-Training durchfithren mochten, dann kli-
cken Sie bitte auf den folgenden Link:

https://www.unipark.de/uc/uni-trier/corona-training-anmeldung/

Falls der Link Sie nicht direkt weiterleiten sollte, kopieren Sie ihn bitte in die Adresszeile Th-
res Internet-Browsers.

Wenn Sie Psychologie an der Universitit Trier studieren und durch Ihre Teilnahme an Studie
und Online-Training VPN-Stunden iiber Sona sammeln mdchten, dann rufen Sie die Studie
COMZI1 direkt iber Sona auf:

https://universitaettrier.sona-systems.com/default.aspx?p return_experiment id=721

Ich bedanke mich sehr fiir [hre Teilnahme und die Weiterleitung dieser E-Mail.
Mit freundlichen Griiflen

Inken Janfen

Werbe-Nachricht iiber Sona

Wie gehen Sie mit der Corona-Situation in Ihrem Lebensalltag um? Fiihren Sie ein kos-
tenloses Online-Training durch und helfen Sie bei einer WirksamKkeitsstudie

Nehmen Sie an einem kostenlosen Online-Training teil und helfen bei der Corona-Forschung
aus psychologischer Perspektive!

In der Studie fiihren Sie ein kostenloses Online-Training durch, das Thnen im Umgang mit
den Auswirkungen der aktuellen Corona-Pandemie auf Ihren eigenen Lebensalltag Un-
terstlitzung bieten soll. Ziel dieser Studie ist es, die Wirksamkeit des Trainings unter dem Ein-
fluss der aktuellen Corona-Situation zu evaluieren.

Die Studie besteht aus insgesamt drei Terminen, an denen Sie innerhalb von drei Wochen

teilnehmen. Am ersten Termin fiihren Sie das Training durch und beantworten einige Frage-
bogen, dies dauert insgesamt 45-60 Minuten. Der zweite Termin wird ca. 15 und der dritte

ca. 20 Min in Anspruch nehmen. Fiir die Aussagekraft der Ergebnisse ist es wichtig, dass Sie
an allen drei Terminen teilnehmen. Alle drei Termine bearbeiten Sie am Computer.

Sie konnen direkt heute starten!
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A2: Anmeldung {iber anonyme Umfrage — BegriilBung
Liebe Studienteilnechmerin,
Lieber Studienteilnehmer,

Sie mochten gerne kreative Losungen im Umgang mit der aktuellen Corona-Situation in
Threm Lebensalltag finden und Sie mochten gleichzeitig die Corona-Forschung aus psy-
chologischer Perspektive unterstiitzen. Das ist schon, vielen Dank!

In dieser Studie, die im Rahmen meiner Masterarbeit an der Universitét Trier durchgefiihrt
wird, absolvieren Sie ein kurzes, validiertes Online-Training. Vor und nach dem Training be-
antworten Sie einige Fragebdgen, damit ich feststellen kann, wie das Online Training in der
aktuellen Situation wirkt.

Dafiir ist es notwendig, dass Sie insgesamt zu drei Terminen an der Studie teilnehmen und
Fragebogen beantworten. Im ersten Termin (heute) fiillen Sie Fragebogen aus und erleben
das Online-Training. Bitte nehmen Sie sich dafiir 45-60 Minuten Zeit, in denen Sie unge-
stort sind. Fiir die beiden anderen Termine in ein bis drei Wochen erhalten Sie gesonderte E-
Mails zur Teilnahme.

Alle ihre Daten werden geméf den geltenden Datenschutzbestimmungen anonymisiert und
gespeichert, es kann kein Riickschluss zu Threr Person gemacht werden. Bitte lesen Sie sich
dazu die Datenschutzerkldrung durch und willigen Sie ein, sofern Sie einverstanden sind.

Hinweis: Bitte benutzen Sie zur Navigation durch die Studie das ,,Weiter* Feld am Ende ei-
ner Seite. Benutzen Sie bitte nicht den zuriick Button ihres Internet-Browsers und aktuali-
sieren Sie auch nicht die Internetseite. Dies fiihrt zur Loschung aller ihrer eingegeben Daten.

Vielen Dank fiir Thre Teilnahme und viel Vergniigen mit dem Online-Training!

Warum erheben und verarbeiten wir Ihre Daten?

Ihre Daten werden in anonymisierter Form im Rahmen einer Masterarbeit an der Universitét
Trier analysiert. Sie dienen ausschlieBlich zu Forschungszwecken und werden nicht an Dritte
weitergeleitet.

Wie konnen Sie uns kontaktieren?

Ansprechpartnerin:

Inken JanfB3en

Universitét Trier
Universitétsring 15

54296 Trier

E-Mail: sliijjans@uni-trier.de
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Wenn Sie mehr Information tiber die Verarbeitung Ihrer personenbezogenen Daten wiinschen,
bitte auf folgenden Link klicken.

Ich bestitige, dass ich mindestens 16 Jahre alt bin, die Information und Einwilligung
[] zur Teilnahme gelesen habe und ich stimme zu, dass meine personenbezogenen Daten
gemil den hier aufgefiihrten Angaben verarbeitet werden.

ICh méChte niCht teilnehmen WEITER ZUR UMFRAGE

Informationen zur Datenverarbeitung
Wie lange werden die personenbezogenen Daten verarbeitet?

Ihre personenbezogenen Daten, also Ihre E-Mail-Adresse wird ausschlieBlich fiir die Anmel-
dung zur Studie verwendet und nach Beendigung der Anmeldephase geloscht. Danach werden
nur noch anonymisierte Daten analysiert, die nach Abgabe meiner Arbeit geloscht werden.

Was fiir personenbezogenen Daten werden erfasst und verarbeitet?
E-Mail Adresse, Geschlecht, Geburtsjahr, Beruf
Gesetzliche Grundlage fiir die Verarbeitung

Die Verarbeitung der Daten erfolgt aufgrund der expliziten, freiwilligen und informierten Ein-
willigung der Teilnehmenden (nach Artikel 6 (1) (a) DSGVO).

Empfinger und Kategorien von Empfingern von personenbezogenen Daten

Die Daten werden eventuell in anonymisierter Form im Rahmen der wissenschaftlichen Ko-
operation oder der Begutachtung von wissenschaftlichen Publikationen weitergegeben. Riick-
schliisse auf einzelne Studienteilnehmenden sind dabei ausgeschlossen.

Dateniibermittlung in ein Land auflerhalb der EU/EWR oder an eine internationale Or-
ganisation, und Dateniibermittlung vorbehaltlich geeigneter Garantien

Die Daten werden eventuell in anonymisierter Form im Rahmen der Begutachtung von wis-
senschaftlichen Publikationen an Personen in einem Nicht-EU - Land (z.B. USA, Kanada)
weitergegeben. Riickschliisse auf einzelne Studienteilnehmenden sind dabei ausgeschlossen.

Automatisiertes Verfahren

Es findet keine automatisierte Entscheidung im Einzelfall und keine Erstellung von Profilen
statt.

Information zu den Rechten der Datensubjekte

Sie haben bis zum 30.06.2020 folgende Rechte:
- Sie konnen einen Bericht mit den {iber Sie gesammelten Daten verlangen.
- Sie konnen die Loschung Threr Daten verlangen.
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Wenden Sie sich bitte per Mail an: sliijjans@uni-trier.de. Nach dem 30.06.2020 werden die
Teilnehmendeninformationen geldscht, so dass keine Moglichkeit mehr besteht, einen Daten-
satz zu identifizieren oder zu 16schen.

Information iiber das Recht, die Zustimmung zu widerrufen

Die Teilnahme an der Umfrage kann jederzeit abgebrochen werden. Aus einer abgeschlosse-
nen Teilnahme resultiert ein anonymer Datensatz, der nicht mehr identifiziert und eliminiert
werden kann.

Datenschutzbehorde

Ministerium fiir Bildung, Wissenschaft, Weiterbildung und Kultur des Landes Rheinland-
Pfalz, Mittlere Bleiche 61, 55116 Mainz

Datenschutzbeauftragte

Frau Regine Schmirander
Universitét Trier
Telefon: +49 651 201 0
E-Mail: dsb@uni-trier.de

E-Mailadressen Abfrage

Tragen Sie bitte hier Ihre aktuelle, giiltige E-Mailadresse ein.

Ihre E-Mailadresse wird bendtigt, um mit dem Online-Training zu beginnen und Thnen die E-
Mails fiir die weiteren Termine zuzuschicken.

Die E-Mailadresse wird getrennt zu Thren Angaben gespeichert, sodass kein Riickschluss auf
Ihre personenbezogenen Daten moglich ist! Ihre E-Mailadresse wird nicht an Dritte weiter-
gegeben.

E-Mail Adresse (bitte geben Sie eine Adresse an, die Sie regelméBig abrufen)

Verweis an das eigene E-Mailpostfach — Ende Anmeldung

Sie haben E-Mailpost!
Bitte gehen Sie jetzt in Ihr E-Mail Postfach am Computer und klicken Sie auf den Link in der
E-Mail, die soeben an Sie gesendet wurde. Dann konnen Sie mit dem Training beginnen.

Manchmal landen E-Mails leider félschlicherweise im Spamfilter. Wenn Sie keine E-Mail er-
halten haben, dann schauen Sie bitte dort nach.

Bis gleich!

Dieses Browserfenster konnen Sie jetzt schlieBen.
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A3: Mail zu T1

Betreff: Ihr Online-Training zur Corona-Studie
Hallo zurtick!
Bitte klicken Sie auf den Link zur Teilnahme an der Studie mit dem Online-Training.

Planen Sie fiir die Bearbeitung bitte 45-60 Minuten Zeit ein. Sorgen Sie dafiir, dass Sie in die-
ser Zeit ungestort sind. Halten Sie bitte ein Blatt Papier und einen Stift bereit.

Wichtiger Hinweis: Dieser erste Termin der Studie mit dem Online Training kann nur vom
Computer aus durchgefiihrt werden. Bitte nehmen Sie NICHT mit dem Smartphone teil. Das
wiirde die Ergebnisse verfilschen.

Viel Vergniigen!
Hier geht’s zur Studie mit Online-Training:

#code complete https# >Hier wurde der Link mit fiir jede VPN individualisiertem Code ein-
geblendet, der die VPN direkt zur Studie leitete und die Ergebnisse spdter den anderen Termi-
nen der Person zuordbar waren. Dieses Vorgehen ersetzte die manuelle Erstellung eines Ver-
suchspersonencodes<

Falls der Link Sie nicht weiterleiten sollte, kopieren Sie ihn bitte direkt in die Adresszeile Ih-
res Browsers.

Freundliche Griif3e

Inken Janfen
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A4: Erhebungsphase T1.1

Begriilung T1

Herzlich Willkommen zu Studie und Online-Training zum Umgang mit den Auswirkungen
der aktuellen Corona-Pandemie auf Thren Lebensalltag.

Jetzt geht es los!

Gleich werden Thnen einige Fragen gestellt. Die Fragen beziehen sich darauf, wie es Thnen
aktuell geht und auf Ihre Personlichkeit, d.h. wie Sie sind, bzw. wie Sie sich in der Regel ver-
halten.

Danach fiihren Sie das Online-Training durch, in dem Sie eine innere Haltung entwickeln,
die Sie wie ein Lebensmotto in Threm aktuellen Alltag begleiten soll.

Abschlieflend erhalten Sie wieder ein paar Fragen zu Ihrem Befinden und wie Sie zu Ihrem
neu gebildeten Motto stehen.

Antworten Sie bitte wahrheitsgeméf, damit Ihre Aussagen fiir die Studie verwendet werden
konnen. Ihre Antworten bleiben anonym.

Hinweis: Bitte benutzen Sie zur Navigation durch die Studie das ,,Weiter* Feld am Ende ei-
ner Seite.

Benutzen Sie bitte nicht den zuriick Button ihres Internet-Browsers und aktualisieren Sie
auch nicht die Internetseite.

Dies fiihrt zur Loschung aller ihrer eingegeben Daten.

BEF-K T1.1

Aufgrund des Urheberrechts und Testschutzes ist es laut Deutscher Gesellschaft fiir Psycholo-
gie (DGPS) und Berufsverband Deutsche Psychologinnen und Psychologen (bdp) nicht er-
laubt, psychologische Testverfahren und Fragebogen vollstindig im Anhang der eigenen Ar-
beit abzudrucken (Diagnostik- und Testkuratorium der Foderation Deutscher Psychologenver-
einigungen. (2019). Tests in Lehre und Forschung: Informationen zum Testschutz und zum
Urheberrecht. Berlin: Frenzel, T., Hagemeister, C., Heinrichs, N., Kersting, M., Lang, F. &
Ziegler, M.).

Die Instruktion und die Items fiir die beiden Skalen Freude und Hilflosigkeit wurden vollstén-
dig tibernommen und kénnen im Original-Testverfahren hier eingesehen werden:

Kuhl, J., & Kazén, M. (2003). Befindlichkeitsinventar. BEF-4r-1. Unveroffentlichter Test,
Universitdt Osnabriick.

HAKEMP T1.1

Aufgrund des Urheberrechts und Testschutzes ist es laut Deutscher Gesellschaft fiir Psycholo-
gie (DGPS) und Berufsverband Deutsche Psychologinnen und Psychologen (bdp) nicht er-
laubt, psychologische Testverfahren und Fragebdgen vollstandig im Anhang der eigenen Ar-
beit abzudrucken (Diagnostik- und Testkuratorium der Féderation Deutscher Psychologenver-
einigungen. (2019). Tests in Lehre und Forschung: Informationen zum Testschutz und zum
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Urheberrecht. Berlin: Frenzel, T., Hagemeister, C., Heinrichs, N., Kersting, M., Lang, F. &
Ziegler, M.).

Die Instruktion und die Items fiir die beiden Skalen Handlungsorientierung nach Misserfolg
(HOM) und Handlungsorientierung prospektiv (HOP) wurden vollstindig ibernommen und
konnen im Original-Testverfahren hier eingesehen werden:

Kuhl, J. (1990). Kurzanweisung zum Fragebogen HAKEMP 90. Manuskript. Fachbereich
Psychologie, Universitdit Osnabriick.

SWE T1.1

Aufgrund des Urheberrechts und Testschutzes ist es laut Deutscher Gesellschaft fiir Psycholo-
gie (DGPS) und Berufsverband Deutsche Psychologinnen und Psychologen (bdp) nicht er-
laubt, psychologische Testverfahren und Fragebdgen vollstandig im Anhang der eigenen Ar-
beit abzudrucken (Diagnostik- und Testkuratorium der Foderation Deutscher Psychologenver-
einigungen. (2019). Tests in Lehre und Forschung: Informationen zum Testschutz und zum
Urheberrecht. Berlin: Frenzel, T., Hagemeister, C., Heinrichs, N., Kersting, M., Lang, F. &
Ziegler, M.).

Es wurde die folgende Instruktion verwendet:
,.Bitte kreuzen Sie das an, was fiir Sie am ehesten zutrifft.*

Die Items fiir die SWE wurden vollstindig iibernommen und kénnen im Original-Testverfah-
ren hier eingesehen werden:

Schwarzer, R. & Jerusalem, M. (Hrsg.) (1999). Skalen zur Erfassung von Lehrer- und Schii-
lermerkmalen. Dokumentation der psychometrischen Verfahren im Rahmen der Wissenschaft-
lichen Begleitung des Modellversuchs Selbstwirksame Schulen. Berlin: Freie Universitit Ber-
lin.
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AS5: Trainingsmaterialien — Einstimmung auf das Thema
Einstimmung auf das Thema: Auswirkungen der Corona-Pandemie auf Sie selbst

Denken Sie bitte nun fiir eine Weile an die aktuelle Corona-Pandemie.

Betrachten Sie dabei bitte besonders die Auswirkungen auf Ihr eigenes Leben.

Was hat sich durch die Corona-Pandemie fiir Sie verandert? Und wie gehen Sie damit um?
Z.B. in Ihrem Alltag, in Ihrer Berufsausiibung, in Threr Lebenssituation, in [hrem Tages-
rhythmus, in Thren Werten?

Denken Sie an Positives wie Negatives, Angenehmes wie Unangenehmes.

Notieren Sie bitte hier Ihre Gedanken:

Wie fiihlen Sie sich damit?
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A6: Merkmal Belastung

Belastung durch die Auswirkungen der Corona-Pandemie

Vergleichen Sie bitte die Zeit vor der Corona-Pandemie mit jetzt:
Fiihlen Sie sich durch die Auswirkungen der Corona-Pandemie

a) jetzt eher stiirker belastet als zuvor
b) jetzt eher weniger belastet als zuvor

Filter: stirker belastet a)

In welchen Bereichen fiihlen Sie sich durch die Auswirkungen der Corona Pandemie jetzt

starker belastet als vor der Pandemie?
Bitte kreuzen Sie alle Bereiche an, die auf Sie zutreffen.

Partner

Familie

Kinder

Kinderbetreuung

Home-Schooling (Unterricht Zuhause)
Beruf oder Studium

Home-Office

Menge der Arbeit (workload)

Finanzen

Angst vor Krankheiten

Freizeitgestaltung und Ausiibung von Hobbies
Alltagliche Besorgungen (z.B. Einkaufen)
Sonstiges

0O O O 0O 0O o0 0O O 0O o O 0o o

Filter: weniger belastet b)

In welchen Bereichen fiihlen Sie sich durch die Auswirkungen der Corona Pandemie jetzt we-

niger belastet als vor der Pandemie?
Bitte kreuzen Sie alle Bereiche an, die auf Sie zutreffen.

Partner

Familie

Kinder

Kinderbetreuung

Home-Schooling (Unterricht Zuhause)
Beruf oder Studium

Home-Office

Menge der Arbeit (workload)
Finanzen

Angst vor Krankheiten

0O 0O O 0O OO0 0O o o o
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o Freizeitgestaltung und Ausiibung von Hobbies
o Alltigliche Besorgungen (z.B. Einkaufen)
o Sonstiges
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AT: Erstellung des Motto-Ziels mit Kernkriterien-Kontrolle

Bildwahl Anweisung

Im Folgenden werden Sie nun ein Motto fiir sich entwickeln, das Sie in Threm Alltag im Um-
gang mit den von Thnen beschriebenen Auswirkungen der Corona-Pandemie unterstiitzen soll.

In einem ersten Schritt werden Sie gleich verschiedene Bilder sehen, von denen Sie sich eines
auswiihlen konnen.

Wihlen Sie das Bild, das ein starkes gutes Gefiihl in Ihnen auslost (z.B. Freude, wirkt beru-
higend, lésst Sie lacheln, ...).

Wihlen Sie bitte auf jeden Fall "aus dem Bauch heraus", auch wenn Sie zunéchst verstandes-
maBig noch nicht ganz nachvollziehen kénnen, warum Sie das Bild so positiv anspricht.

Sie bekommen jetzt ein Bild nach dem anderen angezeigt. Achten Sie einfach darauf, wel-
ches Bild ein schones Gefiihl in Ihnen auslst. Im Anschluss werden alle Bilder im Uber-
blick gezeigt, dann kénnen Sie noch einmal vergleichen, welches Thr Favorit ist, und auswéh-
len.

Bilderanzeige
>Jedes der 21 Bilder wird einzeln angezeigt, die VPN klicken nach dem Anschauen jeden Bil-

des selbststindig auf ,,weiter®.

Die Bilder sind aus dem Motto-Ziel Online-Tool iibernommen und bilden eine Auswahl aus
den Bildern des Trainings ,,Ressourcen aktivieren mit dem Unbewussten* (Krause & Storch,
2016).<

Bildwahl
Bitte klicken Sie nun auf das Bild, das bei Ihnen ein positives Gefiihl auslost und dann auf
,,weiter*,

Falls mehrere Bilder ein gutes Gefiihl auslosen, dann wéhlen Sie bitte das Bild, welches das
stirkste gute Gefiihl auslost.

>Bilder werden in der Ubersicht angezeigt<

Ideenkorb Anweisung

Sie sehen gleich mehrere positive Ideen zu Threm gewihlten Bild.

Bitte kennzeichnen Sie alle Ideen, die bei Thnen spontan ein gutes Gefiihl auslosen.
Sie miissen nicht begriinden konnen, warum die Ideen ein gutes Gefiihl ausldsen.

Filter: Ideenkorb fiir das gewiahlte Bild

>nur der Ideenkorb fiir das gewihlte Bild wird angezeigt<

Ideen zu meinem Bild
Bitte wihlen Sie alle Ideen aus, die bei Ihnen spontan ein gutes Gefiihl auslosen.
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>Das gewdhlte Bild wird angezeigt und fiir das gewdhlte Bild werden Worter oder Satzteile
(wie Konigin der Siebenweltmeere, lustvoll, wasserweich, luftig leicht, felsenfest, Fels in der
Brandung, Winterfrieden, Laufen im Sauseschritt) gezeigt, die ausgewdhlt werden konnen.
Die hier angezeigten Beispiele sind aus urheberrechtlichen Griinden keine Beispiele aus dem
Original Online-Tool. Es sind nach Empfehlungen der DGPs und des bdp hinsichtlich des Ur-
heberrechts eigene Beispiele in der Art des Online-Tools.<

Formulierung Motto-Ziel-Satz
Mein Motto

Bitte formulieren Sie mit Ihren Lieblingsideen ein Motto fiir Ihren Umgang mit der aktuel-
len Situation. Dabei soll es nicht um konkrete Verhaltensweisen gehen, sondern um eine ge-
wiinschte innere Haltung, also wie Sie sich fiihlen, handeln oder sein wollen angesichts der
Auswirkungen der Corona-Pandemie auf Ihre Lebenssituation und Ihren personlichen Alltag.
Diese innere Haltung konnen Sie wie ein Lebensmotto fiir Ihren Umgang mit der jetzigen Si-
tuation verstehen.

Beispiele fiir ein Motto:

e Ich will mich fiihlen wie ein Bdr, der ein dickes Fell hat

e Ich will handeln wie die junge Frau auf der Vespa, frech und Vollgas voraus.

e Ich will sein wie der Lotus und in mir fest verwurzelt im Licht wachsen, um in meine
volle Bliite zu kommen.

Die Beispiele unterscheiden sich in Lénge und "Blumigkeit" je nach individuellem Typ. Ach-
ten Sie darauf, dass Thre Version bei Thnen ein gutes Gefiihl auslost.

Sie kénnen dabei einen der folgenden Satzbausteine benutzen oder einen eigenen Satz bilden.
Ich will mich fiihlen wie...

Ich will handeln wie...

Ich will sein wie...

Bitte iiberlegen Sie ein paar Minuten und machen sich gegebenenfalls Notizen.

Meine Lieblingsideen

>Hier sind die von der VPN ausgewdhlten Ideen aus dem Ideenkorb zu sehen.<

Mein Motto:
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Bitte formulieren Sie mit Thren Lieblingsideen ein Motto, mit der Sie der aktuellen Situation
begegnen mochten (also z.B. wie Sie sich in Threm Alltag mit den Auswirkungen der Corona-
Pandemie fithlen mochten).

Freitextfeld.

Kernkriterien-Kontrolle

Es ist wichtig darauf zu achten, dass Ihr Motto bestimmte Kriterien erfiillt:

1. Es sollte ungefdhr einen Satz lang sein (es miissen nicht alle Lieblingsideen verwen-
det werden).
2. Es sollte bei Ihnen ein gutes Gefiihl auslosen.
3. Es sollte eine gewiinschte innere Haltung beschreiben.
Wie ist es bei Ihrem soeben formulierten Motto?

Ihr Motto: >hier wird der von der VPN soeben erstellte Satz angezeigt<

Ist Ihr Motto ungefédhr einen Satz lang, beschreibt eine gewiinschte innere Haltung und 16st
bei Ihnen ein gutes Gefiihl aus?

a) Ja
b) Nein

Filter: bei Auswahl ..nein“ — Nachbesserung des Mottos mit Kernkriterien

>Das ausgesuchte Motto-Bild wird angezeigt<

Ihr Motto in der ersten Version:
">Der erstellte Motto-Satz wird angezeigt<

- Um Ihr Motto zu kiirzen, kénnen Sie z.B. den fiir Sie prignanten Satz wihlen oder
einen Kernsatz bilden, der das Motto fiir Sie zusammenfasst.

- Damit Ihr Motto ein gutes Gefiihl auslost, konnen Sie beispielsweise andere Satzan-
fange probieren:

e z.B."Ich erlaube mir..."
e oder andere Lieblingsideen kombinieren
e oder eigene Worter hinzufligen.

- Um eine gewiinschte innere Haltung zu formulieren, konnen Sie schreiben, wie Sie
sich in Threm Alltag fiihlen, handeln oder sein wollen im Umgang mit den Auswir-
kungen der Corona-Pandemie.

Meine Lieblingsideen

>Hier sind die von der VPN ausgewdhlten Ideen aus dem Ideenkorb zu sehen.<




Bitte passen Sie IThr Motto nun so an, dass es

- ungefdhr einen Satz lang ist (es miissen nicht alle Thre Lieblingsideen verwendet wer-
den)

- ein gutes Gefiihl bei Ihnen auslost

- eine gewlinschte innere Haltung beschreibt.

Freitextfeld.

Anzeige des Motto-Ziels
Sie haben nun Ihr persdnliches Motto erstellt.

>Das ausgesuchte Motto-Bild wird angezeigt<

Mein Motto:

>Der erstellte bzw. iiberarbeitete Motto-Satz wird angezeigt<
Herzlichen Gliickwunsch zu Threm Motto!

Haltungsinderung zu Auswirkungen Corona durch Motto
Zu der Frage wie Sie mit den Auswirkungen der Corona-Pandemie auf Ihr eigenes Leben um-

gehen, haben Sie dies geantwortet:

>es werden die Gedanken der VPN von der Seite Auswirkungen der Corona-Pande-
mie auf Sie selbst angezeigt<

Zu der Frage wie Sie sich damit fiihlen, haben Sie dies geantwortet:

>es werden die Gefiihle der VPN von der Seite Auswirkungen der Corona-Pandemie
auf Sie selbst angezeigt<

Uberlegen Sie bitte: Was wird sich an Ihrem bisherigen Befinden, Threr Einstellung oder Th-
rem Verhalten dndern, wenn Sie die Dinge mit [hrem neuen Motto angehen?

>Der eigene Motto-Satz wird angezeigt<

Bitte notieren Sie die Ergebnisse Threr Uberlegung.

Freitextfeld.
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AS8: experimentelle Variation, nur fiir EG sichtbar: Wenn-Dann-Plan
Damit Sie Ihr neues, personliches Motto gut in Ihren Alltag integrieren konnen, ist es
empfehlenswert, Folgendes zu beachten:

Im ganz normalen Alltag sind es nicht die gro3en Dinge, sondern viele Kleinigkeiten, bei de-
nen Sie Thr neues Motto anwenden konnen. Viele kleine Gelegenheiten konnen in Summe zu
einem anderen Tagesgefiihl fiihren. Diese anderen Tage resultieren wiederum in einer anderen
Woche, und diese irgendwann in einem anderen Lebensgefiihl. Die Anwendung Thres neuen
Mottos auf Thren Alltag wird nicht von heute auf morgen passieren, sondern ist ein Prozess.

Nutzen Sie die kleinen Gelegenheiten in Ihrem Alltag.

Als Hilfe, diese Gelegenheiten wahrzunehmen und dann im Sinne des Mottos zu handeln,
kann ein Wenn-Dann-Plan niitzen.

Ein Wenn-Dann-Plan verkniipft eine Ausgangssituation mit einer von Thnen gewliinschten
Handlung (z.B. die Umsetzung Ihres Mottos). Sie fassen dabei den Plan, dass, sobald eine be-
stimmte Ausgangssituation eintritt, Sie die gewiinschte Handlung durchfiihren.

>Das ausgesuchte Motto-Bild wird angezeigt<
Thr Motto:
>Der eigene Motto-Satz wird angezeigt<

Bitte entwickeln Sie aus diesem Auswahlmenii einen personlichen Wenn-Dann-Plan fiir
die Anwendung Ihres Mottos in Ihrem Alltag.

Bei Eintritt welcher Situation, wollen Sie Ihr Motto anwenden?

Wenn ich morgens aufwache,

Wenn ich abends ins Bett gehe,

Wenn es ... (hier eine fiir Sie passende Uhrzeit einsetzen) Uhr ist,
Wenn ich mir die Zdhne putze,

Wenn ich mir die Hinde wasche,

Wenn ich mich belastet fiihle,

Wenn ich mir Sorgen um die Zukunft mache,

0O O O O O O O

Was wollen Sie dann tun?

dann denke ich an mein Motto und iiberlege, was zu tun ist.

dann denke ich an mein Motto und atme tief durch.

dann denke ich an meinen Motto-Satz.

dann denke ich an mein Motto-Bild.

dann denke ich an meinen Motto-Satz und spreche ihn mir dreimal laut vor.

0O O O O O
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o dann denke ich an mein Motto-Bild und sage mir meinen Motto-Satz laut vor.

Nur fiir EG sichtbar: Wenn-Dann-Plan selber schreiben
Diesen Wenn-Dann-Plan wollen Sie in Threm Alltag anwenden:

> hier ist der soeben erstellte Wenn-Dann-Plan zu sehen<

Damit Sie [hren Wenn-Dann-Plan auch wirklich umsetzen, ist es wichtig, dass Sie ihn verin-
nerlichen. Dazu tippen Sie bitte Ihren Wenn-Dann-Plan ein Mal hier ab.

Freitextfeld.

Schauen Sie sich Thren abgetippten Satz an. Kontrollieren Sie, ob das Wort ,,wenn* und das
Wort ,,dann* enthalten ist. Korrigieren Sie gegebenenfalls.

Schreiben Sie Ihren neu gefassten Wenn-Dann-Plan bitte nun noch einmal handschriftlich
auf Thr Blatt auf.

Kontrollieren Sie auch hier, ob das Weort ,,wenn“ und das Wort ,,dann* enthalten ist. Ihren
Wenn-Dann-Plan konnen Sie nach Abschluss dieses Trainings an einem Ort aufhingen, an
dem Sie oft sind.

Thr Wenn-Dann-Plan ist erstellt!
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A9: Erhebungsphase T1.2

Uberleitung von Motto-Training zu Fragebogen

Bitte beantworten Sie nun noch einige Fragen wie es lhnen jetzt gerade geht und wie Sie zu
Ihrem Motto stehen.

BEF-K T1.2
Siehe Anhang A4

Zielbindung T1.2
Ihr neues Motto, das Sie im Training entwickelt haben, wollen Sie in [hrem Alltag anwenden.
Ihr Ziel fiir IThren Alltag ist also Thr Motto.

Denken Sie ein paar Minuten an IThr soeben erstelltes ,,Motto-Ziel*.
>Der eigene Motto-Satz wird angezeigt<
Beantworten Sie dann bitte folgende Fragen:

Aufgrund des Urheberrechts und Testschutzes ist es laut Deutscher Gesellschaft fiir Psycholo-
gie (DGPS) und Berufsverband Deutsche Psychologinnen und Psychologen (bdp) nicht er-
laubt, psychologische Testverfahren und Fragebogen vollstindig im Anhang der eigenen Ar-
beit abzudrucken (Diagnostik- und Testkuratorium der Foderation Deutscher Psychologenver-
einigungen. (2019). Tests in Lehre und Forschung: Informationen zum Testschutz und zum
Urheberrecht. Berlin: Frenzel, T., Hagemeister, C., Heinrichs, N., Kersting, M., Lang, F. &
Ziegler, M.).

Es wurde die folgende Instruktion verwendet:
,Beantworten Sie dann bitte folgenden Fragen:*

Die Items fiir die Zielbindungsskala wurden vollsténdig iibernommen und kénnen im Origi-
nal-Testverfahren hier eingesehen werden:

Brunstein, J.C. (2001). Personliche Ziele und Handlungs- versus Lageorientierung. Wer bin-
det sich an realistische und bediirfniskongruente Ziele? Zeitschrift fiir Differentielle und Diag-
nostische Psychologie, 22(1), 1-12.
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Anhang A10: Selbstgewihlte Erinnerungshilfen und Ende T1
Mein Motto:

>Der eigene Motto-Satz wird angezeigt<

>Das ausgesuchte Motto-Bild wird angezeigt<
Mein Wenn-Dann-Plan >(ist nur fiir EG sichtbar)<
>Der soeben erstellte Wenn-Dann-Plan wird angezeigt<

Erinnerungshilfe

Damit Ihr Motto Sie im Umgang mit den Auswirkungen der Corona-Pandemie auf Ihre per-
sonliche Lebenssituation unterstiitzen kann, sollten Sie sich in Threm Alltag immer wieder an
Ihr Motto erinnern.

Ihr Bild und Ihr Motto sollten dafiir in IThrem Alltag moglichst préasent sein.
Darum machen Sie jetzt bitte mindestens eine der folgenden Handlungen, am besten alle.

1. Schreiben Sie sich Ihr Motto auf ein Blatt Papier auf, platzieren Sie es an einer fiir
Sie gut sichtbaren Stelle, an der Sie sich oft aufhalten.

2. Machen Sie ein Foto von ihrem Bild mit Threm Smartphone, speichern Sie das Bild
fiir den Zeitraum der Studie (insgesamt 3 Wochen) als Hintergrundbild auf Threm
Handy.

3. Speichern Sie das Bild und Ihr Motto iiber das Druckermenii als PDF. Und richten
Sie es als Desktophintergrund fiir den Zeitraum der Studie (insgesamt 3 Wochen)
auf Threm Computer ein.

Dafiir bitte einfach unten auf den Button "Seite drucken und weiter" klicken. Unter
Windows: Microsoft Print to PDF und dann Drucken anwéhlen. Unter Mac: PDF -->
als PDF sichern --> sichern anwéhlen.

4. Wenn Sie einen Drucker haben, drucken Sie das Bild und Ihr Motto aus. Platzieren
Sie es an einer fiir Sie gut sichtbaren Stelle, an der Sie sich oft aufhalten. Dafiir bitte
einfach unten auf den Button "Seite drucken und weiter" klicken.

So kann Thr Motto Sie bestmdglich in Ihrem Alltag unterstiitzen. Viel Spaf3!

Seite drucken und weiter

Sona-Kennungl

Wenn Sie Psychologie an der Universitdt Trier studieren und Sona-Credits sammeln, tragen
Sie hier bitte Thre Sona-ID ein, ansonsten lassen Sie dieses Feld bitte einfach frei. Klicken Sie
in beiden Fillen auf ,, weiter“.

Freitextfeld.




Endseite T1 mit Mailtrigger

Sie haben den ersten Teil geschafft!

Vielen Dank fiir Ihre Teilnahme an dem ersten Teil der Studie zur Wirksamkeit des Online-
Trainings zur Zeit der aktuellen Corona-Pandemie!

In einer Woche werden Sie eine E-Mail mit einem Link zum zweiten Teil der Studie erhal-
ten.

Fiir die Sicherung der Ergebnisse wie das Training in der aktuellen Situation wirkt, ist es
wichtig, dass Sie auch zu diesem Termin teilnehmen. Bitte iiberpriifen Sie Ihr E-Mail Post-
fach regelmiBig auf neue E-Mails. Manchmal landen E-Mails leider falschlicherweise im
Spamfilter, achten Sie bitte auch darauf.

Sie erhalten bald Post!

Viel Spal3l mit [hrem Motto!
Bis bald!

Sie konnen das Browserfenster nun schlieBBen.
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Anhang A11: Nicht-selbstgewédhlte Erinnerungshilfe

E-Mail: Erinnerung an Ihr Motto

Betreff: Erinnerung an Ihr Motto

Liebe Studienteilnehmerin,
Lieber Studienteilnehmer der Studie der Universitit Trier zur Wirksamkeit des Online-Trai-
nings zur Zeit der aktuellen Corona-Pandemie,

vor drei Tagen haben Sie sich dieses Bild ausgesucht und dazu dieses Motto erstellt. Lassen
Sie es gerne in Threm Alltag wirken.

Ihr Motto:
>Der eigene Motto-Satz wird angezeigt<
Ihr Bild:
>Das ausgesuchte Motto-Bild wird angezeigt<

Haben Sie Thr Bild als Hintergrund Thres Computers oder Smartphones verwendet? Oder ha-
ben Sie Ihr Bild ausgedruckt oder Ihr Motto aufgeschrieben und aufgehéngt?

Sehr gut! Dann werden Sie auch im Alltag an ihr Motto erinnert.
Wenn nicht, holen Sie es doch einfach jetzt nach, wenn Sie mochten.

Fotografieren Sie das Bild ab und richten es als Hintergrundbild ein oder notieren Sie sich Thr
Motto auf einem Blatt und hiangen es an eine Stelle, an der Sie haufig sind.

In vier Tagen kommt Ihr Link zu Teil 2!
Bis bald!
Freundliche Griif3e

Inken Janfen
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Anhang A12: Erhebungsphase T2
Mail zu T2

Betreff: Einladung zur Corona-Studie Termin 2

Liebe Studienteilnehmerin,
Lieber Studienteilnehmer der Corona-Studie zur Wirksamkeit eines Online-Trainings zur Zeit
der aktuellen Pandemie, die momentan an der Universitédt Trier durchgefiihrt wird,

vor einer Woche haben Sie am ersten Teil der Studie teilgenommen und sich ein Motto er-
stellt fiir lhren Umgang mit den Auswirkungen der Corona-Pandemie auf Thren eigenen Le-
bensalltag.

Heute ist ihr Termin fiir den zweiten Teil der Studie. Ihre Teilnahme an dem zweiten Ter-
min ist sehr wichtig. Sie helfen damit zu erkennen, wie das Training in der aktuellen Situa-
tion, geprdgt durch die Corona-Pandemie wirkt. Psychologiestudierende der Universitdt Trier
erhalten aullerdem fiir die Teilnahme an allen drei Terminen 1,75 Sona-Credits.

Ich bitte Sie, heute teilzunehmen. Falls Thnen das nicht moglich sein sollte, nehmen Sie dann
bitte in den nichsten Tagen teil.

Der heutige Teil der Studie wird ca. 15 Minuten in Anspruch nehmen. Bitte sorgen Sie dafiir,
dass Sie bei der Bearbeitung ungestort sind.

Bitte klicken Sie nun auf diesen Link, um zum zweiten Teil der Studie zu gelangen:
>hier wird der Link mit fiir jede VPN personalisiertem Code angegeben<

Falls der Link Sie nicht weiterleiten sollte, kopieren Sie bitte den kompletten Link (auch die
seltsamen Zeichen am Ende) direkt in die Adresszeile Ihres Internet-Browsers.

Bis gleich!
Inken Janfen

Personalisierte Umfrage — Begriilung T2
Herzlich Willkommen zuriick!

Gleich werden Thnen wieder einige Fragen gestellt, dazu wie es Thnen aktuell geht, zu Threr
Personlichkeit (z.B. wie Sie sich in der Regel verhalten) und wie Sie zu Threm Motto stehen.

Antworten Sie bitte wahrheitsgeméf, damit Ihre Aussagen fiir die Studie verwendet werden
konnen. Ihre Antworten bleiben anonym.

Hinweis: Bitte benutzen Sie zur Navigation durch die Studie das ,,Weiter* Feld am Ende ei-
ner Seite.
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Benutzen Sie bitte nicht den zuriick Button ihres Internet-Browsers und aktualisieren Sie
auch nicht die Internetseite.
Dies fiihrt zur Loschung aller ihrer eingegeben Daten.

BEF-K T2
Siehe Anhang A4

HAKEMP T2
Siehe Anhang A4

SWE T2
Siehe Anhang A4

Zielbindung T2
Ihr Motto, das Sie im Online-Training entwickelt haben, wollen Sie in Threm Alltag anwen-
den. Ihr Ziel fiir Ihren Alltag ist also Ihr Motto.

Denken Sie ein paar Minuten an Ihr ,,Motto-Ziel.
>Der eigene Motto-Satz wird angezeigt<
Beantworten Sie dann bitte folgende Fragen:
Siehe Anhang A4

Sona-Kennung 2
Wenn Sie Psychologie an der Universitdt Trier studieren und Sona-Credits sammeln, tragen
Sie hier bitte Ihre Sona-ID cin, ansonsten lassen Sie dieses Feld bitte einfach frei. Klicken Sie

in beiden Fdllen auf ,, weiter*.

Freitextfeld.

Endseite T2 mit Mailtrigger
Sie haben den zweiten Teil geschafft!

Vielen Dank fur Ihre Teilnahme an dem zweiten Teil der Studie zur Wirksamkeit des Online-
Trainings zur Zeit der aktuellen Corona-Pandemie!

In zwei Wochen werden Sie eine E-Mail mit einem Link zum dritten Teil der Studie erhal-
ten.

Fiir die Sicherung der Ergebnisse wie das Training in der aktuellen Situation wirkt, ist es
wichtig, dass Sie auch zu diesem Termin teilnehmen.

Bitte iiberpriifen Sie Ihr E-Mail Postfach regelméfig auf neue E-Mails. Manchmal landen
E-Mails leider fdlschlicherweise im Spamfilter, achten Sie bitte auch darauf.

Sie erhalten bald Post!

Viel Spal} weiterhin mit IThrem Motto.
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Bis bald!
Sie konnen das Browserfenster nun schlief3en.

Nicht-selbstgewihlte Erinnerungshilfe: E-Mail ,.Erinnerung an Ihr Motto 2¢
Betreff: Erinnerung an Ihr Motto

Liebe Studienteilnehmerin,
Lieber Studienteilnehmer der Studie der Universitit Trier zur Wirksamkeit des Online-Trai-
nings zur Zeit der aktuellen Corona-Pandemie,

vor zwei Wochen haben Sie sich dieses Bild ausgesucht und dieses Motto erstellt. Lassen Sie
es weiterhin gerne in Threm Alltag wirken.

Ihr Motto:
>Der eigene Motto-Satz wird angezeigt<
Ihr Bild:

>Das ausgesuchte Motto-Bild wird angezeigt<

Haben Sie Ihr Bild als Hintergrund Thres Computers oder Smartphones verwendet? Oder ha-
ben Sie Thr Bild ausgedruckt oder Thr Motto aufgeschrieben und aufgehdngt?

Sehr gut! Dann werden Sie auch im Alltag an ihr Motto erinnert.
Wenn nicht, holen Sie es doch einfach jetzt nach, wenn Sie mochten.

Fotografieren Sie das Bild ab und richten es als Hintergrundbild ein oder notieren Sie sich Thr
Motto auf einem Blatt und hdngen es an eine Stelle, an der Sie hiufig sind.

In einer Woche kommt Thr Link zu Teil 3!
Bis bald!
Freundliche Grifie

Inken JanfBen
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A13: Erhebungsphase T3
Mail zu T3

Betreff: Einladung zur Corona-Studie Termin 3

Liebe Studienteilnehmerin,
Lieber Studienteilnehmer der Corona-Studie zur Wirksamkeit eines Online-Trainings zur Zeit
der aktuellen Pandemie, die momentan an der Universitédt Trier durchgefiihrt wird,

Vor drei Wochen haben Sie am ersten Teil der Studie mit Online-Training teilgenommen und
haben sich ein Motto erstellt fiir Ihren Umgang mit den Auswirkungen der Corona-Pandemie
auf Thren eigenen Lebensalltag. Vor zwei Wochen haben Sie am zweiten Teil der Studie teil-
genommen. Dafiir schon einmal vielen Dank!

Heute ist ihr Termin fiir den dritten Teil der Studie. Ihre Teilnahme an dem dritten Ter-
min ist sehr wichtig. Sie helfen damit zu erkennen, wie das Training in der aktuellen Situa-
tion, gepragt durch die Corona-Pandemie wirkt. Psychologiestudierende der Universitdt Trier
erhalten aullerdem fiir die Teilnahme an allen drei Terminen 1,75 Sona-Credits.

Ich bitte Sie, heute teilzunehmen. Falls Thnen das nicht moglich sein sollte, nehmen Sie dann
bitte in den nichsten Tagen teil.

Der heutige Teil der Studie wird ca. 20 Minuten in Anspruch nehmen. Bitte sorgen Sie dafiir,
dass Sie bei der Bearbeitung ungestort sind.

Bitte klicken Sie nun auf diesen Link, um zum dritten Teil der Studie zu gelangen:
>hier wird der Link mit fiir jede VPN personalisiertem Code angegeben<

Falls der Link Sie nicht weiterleiten sollte, kopieren Sie bitte den kompletten Link (auch die
seltsamen Zeichen am Ende) direkt in die Adresszeile Thres Internet-Browsers.

Bis gleich!
Inken Janfen

Begriilung T3

Herzlich Willkommen zuriick!

Gleich werden Thnen wieder einige Fragen gestellt, dazu wie es IThnen aktuell geht, zu Threr
Personlichkeit, (z.B. wie Sie sich in der Regel verhalten), wie Sie zu Ihrem Motto stehen und
wie Sie es in der aktuellen Situation angewendet haben.
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Antworten Sie bitte wahrheitsgeméf, damit Ihre Aussagen fiir die Studie verwendet werden
konnen. Thre Antworten bleiben anonym.

Hinweis: Bitte benutzen Sie zur Navigation durch die Studie das ,,Weiter* Feld am Ende ei-
ner Seite.

Benutzen Sie bitte nicht den zuriick Button ihres Internet-Browsers und aktualisieren Sie
auch nicht die Internetseite.

Dies fiihrt zur Loschung aller ihrer eingegeben Daten.

BEF-K T3
Siehe Anhang A4

HAKEMP T3
Siehe Anhang A4

SWE T3
Siehe Anhang A4

Zielbindung T3
Siehe Anhang A4

Abschlussfragebogen
Siehe Anhang B1

Sona-Kennung T3

Wenn Sie Psychologie an der Universitdt Trier studieren und Sona-Credits sammeln, tragen
Sie hier bitte Ihre Sona-ID cin, ansonsten lassen Sie dieses Feld bitte einfach frei. Klicken Sie
in beiden Fillen auf ,, weiter “.

Freitextfeld.

Endseite T3
Vielen herzlichen Dank fiir Ihre Teilnahme!

Ich hoffe, Ihr Motto hat Sie im Umgang mit den Auswirkungen der Corona-Pandemie auf Ih-
ren Lebensalltag unterstiitzen konnen.

Die Studie ist nun abgeschlossen, nun konnen Sie Thr Desktop- oder Smartphone-Hinter-
grundbild wieder nach Belieben wechseln. Selbstverstidndlich kdnnen Sie ihr Motto-Bild dort
auch behalten, damit es Sie weiterhin im Alltag erinnert.

Das Training, das Sie in dieser Studie absolviert haben, basiert auf dem Training ,, Selbstma-
nagement — ressourcenorientiert des Ziircher Ressourcen Modells (ZRM), das von Dr. Maja
Storch und Frank Krause entwickelt wurde.
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Wenn Sie an weiteren Informationen oder dem ausfiihrlichen Training interessiert sind, dann
besuchen Sie gerne die Homepage des Institut fiir Selbstmanagement Ziirich (ISMZ).

https://ismz.ch/

Ich wiinsche Thnen weiterhin viel Vergniigen mit Ihrem Motto!

Bei Fragen zu den Ergebnissen meiner Masterarbeit senden Sie mir gerne eine E-Mail an s1ii-
jans@uni-trier.de.

Liebe Grufle

Inken JanfBen

Sie konnen das Browserfenster nun schlief3en
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A14: Erinnerungsmails an die Studientermine fiir sdumige Versuchs-
personen

Erinnerungsmail nach der anonymen Umfrage.
Betreff: Erinnerung an Thr Online-Training zur Corona-Studie

Liebe Interessierte,
Liebe Interessierter am Online-Training zur Corona-Studie,

Sie haben sich fiir das kostenlose Online-Training angemeldet, das im Rahmen einer Stu-
die zum Umgang mit den Auswirkungen der aktuellen Corona-Pandemie an der Universitit
Trier stattfindet.

Sie haben schon teilgenommen? Vielen Dank dafiir! Sie erhalten bald weitere E-Mailpost.

Falls Sie noch nicht teilgenommen haben, haben Sie jetzt noch die Moglichkeit dazu. Thre
Teilnahme trigt dazu bei, wichtige Erkenntnisse zur Corona-Forschung aus psychologischer
Perspektive zu gewinnen. Psychologiestudierende der Universitét Trier erhalten fiir die voll-
staindige Teilnahme an allen drei Terminen 1,75 Sona-Credits.

Planen Sie fiir die Bearbeitung bitte 45-60 Minuten Zeit ein. Sorgen Sie dafiir, dass Sie in
dieser Zeit ungestort sind. Halten Sie bitte ein Blatt Papier und einen Stift bereit. Fiihren
Sie das Training bitte am Computer durch, eine Teilnahme mit dem Smartphone ist leider
nicht moglich.

Hier geht’s zur Studie mit Online-Training:

>hier wird der Link mit fiir jede VPN personalisiertem Code angegeben<
Freundliche Griifle

Inken JanB3en

Hinweis: diese E-Mail erhalten Sie unabhédngig davon, wann Sie sich zum Online-Training
angemeldet haben.

Erinnerung an T1
>sdumige VPN, die drei bis vier Tage vor Ablauf der Frist noch nicht am néchsten Termin

teilgenommen hatten, wurden durch eine E-Mail manuell erinnert<

Betreff: Erinnerung an Thr Online-Training zur Corona-Studie

Liebe Interessierte,
Liebe Interessierter am Online-Training zur Corona-Studie,
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Sie haben sich fiir das kostenlose Online-Training angemeldet, das im Rahmen einer Stu-
die zum Umgang mit den Auswirkungen der aktuellen Corona-Pandemie an der Universitit
Trier stattfindet.

Sie haben schon teilgenommen? Vielen Dank dafiir! Sie erhalten bald weitere E-Mailpost.

Falls Sie noch nicht teilgenommen haben, haben Sie jetzt noch die Moglichkeit dazu. Thre
Teilnahme trigt dazu bei, wichtige Erkenntnisse zur Corona-Forschung aus psychologischer
Perspektive zu gewinnen. Psychologiestudierende der Universitit Trier erhalten fiir die voll-
stindige Teilnahme an allen drei Terminen 1,75 Sona-Credits.

ACHTUNG: Eine Teilnahme am ersten Termin der Studie mit Online-Training ist nur noch
bis einschlieBlich diesen Sonntag, 17.05.20 méglich.

Planen Sie fiir die Bearbeitung bitte 45-60 Minuten Zeit ein. Sorgen Sie dafiir, dass Sie in
dieser Zeit ungestort sind. Halten Sie bitte ein Blatt Papier und einen Stift bereit. Fiihren
Sie das Training bitte am Computer durch, eine Teilnahme mit dem Smartphone ist leider
nicht moglich.

Hier geht’s zur Studie mit Online-Training:

#code complete https# >Hier wurde der Link mit fiir jede VPN individualisiertem Code ein-
geblendet, der die VPN direkt zur Studie leitete und die Ergebnisse spdter den anderen Termi-
nen der Person zuordbar waren. Dieses Vorgehen ersetzte die manuelle Erstellung eines Ver-
suchspersonencodes<

Falls der Link Sie nicht direkt weiterleiten sollte, kopieren Sie ihn bitte in die Adresszeile Th-
res Internet-Browsers.

Freundliche Griif3e
Inken Janfen

Erinnerung an T2
Betreff: Erinnerung an Teil 2 der Corona-Studie

Liebe Studienteilnechmerin,
Lieber Studienteilnehmer der Corona-Studie zur Wirksamkeit eines Online-Trainings zur Zeit
der aktuellen Pandemie, die momentan an der Universitét Trier durchgefiihrt wird,

bitte denken Sie daran, am zweiten Teil der Studie teilzunehmen.

Vor gut einer Woche haben Sie am ersten Teil der Studie teilgenommen und sich ein Motto
erstellt fiir lhren Umgang mit den Auswirkungen der Corona-Pandemie auf Thren eigenen Le-
bensalltag.
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Ihre Teilnahme an dem zweiten Termin ist sehr wichtig. Sie helfen damit zu erkennen, wie
das Training in der aktuellen Situation, gepréigt durch die Corona-Pandemie, wirkt. Psycholo-
giestudierende der Universitét Trier erhalten auBerdem fiir die Teilnahme an allen drei Termi-
nen 1,75 Sona-Credits.

Ihre Teilnahme am zweiten Termin ist nur noch bis Freitag dieser Woche moglich!

Der zweite Teil der Studie wird ca. 15 Minuten in Anspruch nehmen. Bitte sorgen Sie dafiir,
dass Sie bei der Bearbeitung ungestort sind.

Bitte klicken Sie nun auf diesen Link, um zum zweiten Teil der Studie zu gelangen:

#code complete https# >Hier wurde der Link mit fiir jede VPN individualisiertem Code ein-
geblendet, der die VPN direkt zur Studie leitete und die Ergebnisse spdter den anderen Termi-
nen der Person zuordbar waren. Dieses Vorgehen ersetzte die manuelle Erstellung eines Ver-
suchspersonencodes<

Falls der Link Sie nicht weiterleiten sollte, kopieren Sie bitte den kompletten Link (auch die
seltsamen Zeichen am Ende) direkt in die Adresszeile Thres Internet-Browsers.

Bis gleich!
Inken JanfBen

Erinnerung an T3
Betreff: Erinnerung an Teil 3 der Corona-Studie

Liebe Studienteilnehmerin,
Lieber Studienteilnehmer der Corona-Studie zur Wirksamkeit eines Online-Trainings zur Zeit
der aktuellen Pandemie, die momentan an der Universitédt Trier durchgefiihrt wird,

bitte denken Sie daran, am dritten Teil der Studie teilzunehmen. Es ist der letzte Teil.

vor gut drei Wochen haben Sie am ersten Teil der Studie teilgenommen und sich ein Motto
erstellt fiir [hren Umgang mit den Auswirkungen der Corona-Pandemie auf Thren eigenen Le-
bensalltag. Vor ca. zwei Wochen haben Sie am zweiten Teil teilgenommen.

Ihre Teilnahme an dem dritten Termin ist sehr wichtig. Sie helfen damit zu erkennen, wie das
Training in der aktuellen Situation, gepriagt durch die Corona-Pandemie wirkt. Psychologie-
studierende der Universitdt Trier erhalten auBerdem fiir die Teilnahme an allen drei Terminen

1,75 Sona-Credits.

Ihre Teilnahme am dritten Termin ist nur noch bis Montag niichster Woche moglich!

124



Der dritte Teil der Studie wird ca. 20 Minuten in Anspruch nehmen. Bitte sorgen Sie dafiir,
dass Sie bei der Bearbeitung ungestort sind.

Bitte klicken Sie nun auf diesen Link, um zum dritten Teil der Studie zu gelangen:

#code complete https# >Hier wurde der Link mit fiir jede VPN individualisiertem Code ein-
geblendet, der die VPN direkt zur Studie leitete und die Ergebnisse spdter den anderen Termi-
nen der Person zuordbar waren. Dieses Vorgehen ersetzte die manuelle Erstellung eines Ver-
suchspersonencodes<

Falls der Link Sie nicht weiterleiten sollte, kopieren Sie bitte den kompletten Link (auch die
seltsamen Zeichen am Ende) direkt in die Adresszeile Thres Internet-Browsers.

Bis gleich!

Inken JanfBen
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A15: Abweliser

>wurde nur angezeigt, wenn eine VPN die Studie mit dem Link zur falschen Zeit aufrief<
Hallo,

schon, dass Sie sich fiir die Entwicklung kreativer Losungsmaoglichkeiten interessieren, mit
den Auswirkungen der aktuellen Corona-Pandemie auf Ihren Lebensalltag umzugehen.
Wenn Sie allerdings auf dieser Seite gelandet sind, ist eine Teilnahme an Studie und Online-
Training aktuell nicht moglich.

Das bedeutet entweder haben Sie schon zu diesem Termin an der Studie teilgenommen. Vie-
len Dank dafiir! Dann werden Sie in maximal 14 Tagen eine E-Mail mit einem Link zum
nichsten Teil der Studie erhalten.

Oder Sie mdchten erstmals an der Studie teilnehmen und haben den Link auB3erhalb des Erhe-
bungseitraums aufgerufen. Nach diesem Zeitraum ist leider eine Teilnahme nicht mehr mdg-
lich.

Wenn keiner der oben genannten Félle vorliegt, liegt ein technischer Defekt vor, wenden Sie
sich in diesem Fall bitte an die Studienleitung:

slijjans@uni-trier.de
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Anhang B selbst erstellte Fragebogen

B1: Abschlussfragebogen — Zielumsetzung

Denken Sie an Thr Motto:

>Der eigene Motto-Satz wird angezeigt<

Wie héufig haben Sie IThr Motto umgesetzt?

tiberhaupt nicht
etwas
einigermafien
ziemlich

sehr

0O O O O O

Vor drei Wochen haben Sie angegeben, dass die Corona-Pandemie auf Thr Leben folgende

Auswirkungen hat:

>es werden die Gedanken der VPN von der Seite ,, Auswirkungen der Corona-Pande-
mie auf Sie selbst* aus Tl angezeigt<

Und wie Sie sich damit fithlen:

>es werden die Gefiihle der VPN von der Seite ,, Auswirkungen der Corona-Pandemie
auf Sie selbst*“ aus Tl angezeigt>

Wenn Sie damals mit heute vergleichen:

Ube.rhaupt etwas cigerma- ziemlich sehr
nicht Ben
Haben sich die Auswirkun-
gen der Corona-Pandemie @) O O O O
auf Thr Leben verdndert?
Hat sich in IThrem Umgang
mit den Auswirkungen et- O O @) (@) O
was verdndert?
Hat sich etwas daran geén-
dert, wie Sie sich mit den @) @) @) @) ©)
Auswirkungen fiihlen?
Hatte die Anwendung Thres
Mottos mit diesen Verén- O O @) (@) O

derungen zu tun?
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Abfrage Erinnerungshilfen

Uber welchen Zeitraum hatten Sie. ..

gar nicht fiir einen fiir meh- fiir eine fiir zwei vom Start
Tag rere Tage  Woche Wochen bis Jetzt

Thr Motto mit Satz und Bild
aufgehangt? © © © © © ©
Thr Motto als Hintergrund-
bild auf Threm Smartphone o o o o o o
gespeichert?
Thr Motto als Hintergrund-
bild auf Threm Computer ge- o o o o o o
speichert?
Thr Motto als Satz aufge-
hingt? o o o o o o
Thren Wenn-Dann-Plan auf-
gehédngt?
<(war nur fiir EG sicht- o ° ° © © ©
bar)>

Wie viele E-Mails, in denen Thnen Thr Motto mit Bild und Satz zugeschickt wurde, haben Sie
gelesen?

o gar keine
o eine
o Dbeide
>diese Frage war nur fiir die EG sichtbar:<

Uberhaupt etwas einigermaflien  ziemlich sehr
nicht

Wie hiufig haben Sie in Thren

Wenn-Situationen (z. B. wenn

Sie sich die Hénde gewaschen 5 o o o

haben), Thren Dann-Teil ausge-
fiihrt (z.B. dann haben Sie an Thr
Motto gedacht)?

Bekanntheit ZRM

Waren Ihnen die im Online-Training benutzten Methoden des ZRM bereits vor der Studie be-
kannt?

o Ja, die Methoden des ZRM waren mir bereits vor der Studie schon bekannt und ich
habe diese mindestens flir einen Bereich meines Lebens schon mal angewendet (eige-
nes Motto-Ziel).

o Ja, die Methoden des ZRM waren mir vor der Studie theoretisch schon bekannt, ich
hatte aber noch keine praktische Erfahrung (eigenes Motto-Ziel).
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o Nein, die im Online-Training benutzten Methoden des ZRM waren mir vor der Studie
noch nicht bekannt.

Sorgfalt
Uberhaupt etwas einigermaflen  ziemlich sehr
nicht
Wie sorgfiltig haben Sie diese
o o o O

Studie insgesamt bearbeitet?

Ausschluss
Gibt es einen Grund dafiir, dass IThre Angaben NICHT ausgewertet werden sollten?

o Meine bisherigen Angaben kdnnen ausgewertet werden.
o Meine bisherigen Angaben sollten NICHT ausgewertet werden. (Wenn Sie mochten,
konnen Sie hierfiir einen Grund angeben. Dies ist aber nicht erforderlich.)

Freitextfeld.
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B2: Soziodemographische Daten

Geburtsjahr

Bitte vierstellig eingeben (z.B. 1992)
Freitextfeld

Geschlecht

ménnlich
weiblich
divers

In welchem Land wohnen Sie?

Deutschland
Liechtenstein
Luxemburg
Osterreich
Schweiz
Anderes Land

Fiir Deutschland: In welchem Bun-
desland wohnen Sie?

Baden-Wiirttemberg
Bayern

Berlin

Brandenburg
Bremen

Hamburg

Hessen
Mecklenburg-Vorpommern
Niedersachsen
Nordrhein-Westfalen
Rheinland-Pfalz
Saarland

Sachsen
Sachsen-Anhalt
Schleswig-Holstein
Thiiringen

Wohnsituation

O O O O O0O|lO0O O O O0OO0OO0OO0OO0ODO0LLOLOLOLOLOLOLO|IODO OO OOoO|O OO

alleine

in einer Wohngemeinschaft (WG)

mit dem Partner / der Partnerin zusammen
mit der Familie zusammen

sonstiges

Anzahl der Kinder, die in Ihrem
Haushalt leben (eigene und nicht ei-
gene, wenn keine Kinder in Threm
Haushalt leben, bitte 0 eintragen):

Freitextfeld

Was ist Thr hochster Bildungsab-
schluss?

O O O O O O O O O

Kein Schulabschluss

Grund-/ Hauptschulabschluss

Realschule (Mittlere Reife)

Gymnasium (Abitur oder Fachabitur)
Abgeschlossene Berufsausbildung (Lehre)
Bachelor

Master, Diplom, Magister, Staatsexamen
Promotion

Sonstiges
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Sind Sie ...

O O O O O O O O

Schiiler / Schiilerin

in Ausbildung oder Lehre
im Studium

im Dualen Studium
berufstétig
arbeitssuchend

im Ruhestand

sonstiges

Welchen Beruf oder welche Tétig-
keit liben Sie aus?

Freitextfeld

Studieren Sie Psychologie?

Ja
Nein, ich studiere etwas anderes
Nein, ich studiere nicht

Wenn Sie studieren, welchen Studi-
enabschluss streben Sie an?

Bachelor oder Master of Arts
Bachelor oder Master of Science
Bachelor oder Master of Education
Staatsexamen, Magister, Diplom
Sonstiges

ich studiere nicht

Wo gehen Sie aktuell Threm Beruf
nach?

O O|O0O OO OO O0O|0 0 O

(@)

Im Home-Office, wie sonst auch

An meinem gewohnten Arbeitsplatz, wie sonst
auch

Bedingt durch die Corona-Maflnahmen: aus-
schlieBlich im Home-Office

Bedingt durch die Corona-Maflnahmen: mal im
Home-Office, mal am gewohnten Arbeitsplatz
Bedingt durch die Corona-Maflnahmen kann ich
meinen Beruf aktuell nicht ausiiben

Ich habe auch vor der Corona-Pandemie keinen
Beruf ausgeiibt. (z.B. arbeitssuchend, in berufli-
cher Ausbildung, Elternzeit, im Ruhestand, ...)

Wie hat sich Thre Arbeitsmenge
(Workload) durch die Corona-Pan-
demie verdndert?

O O O O

(@)

Jetzt deutlich hohere Arbeitsmenge

Jetzt deutlich geringere Arbeitsmenge
Arbeitsmenge ist in etwa gleich geblieben

Ich kann aktuell wegen der MaBBnahmen zur Ein-
ddmmung der Corona-Pandemie nicht arbeiten
Ich habe auch vor der Corona-Pandemie nicht
gearbeitet. (z.B. arbeitssuchend, in beruflicher
Ausbildung, Elternzeit, im Ruhestand, ...)
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Anhang C2: Mittelwertstatistiken der einzelnen AVs iiber die Zeit
nach Interventionsbedingung getrennt

Positiver Affekt
Gruppe T11 T12 T2 T3
EG Mittelwert 4,42 5,55 4,75 4,74
SD 1,831 1,948 2,141 2,212
KG Mittelwert 4,51 5,63 4,46 4,81
SD 1,936 1,947 2,184 2,020
Insgesamt  Mittelwert 4,46 5,59 4,60 4,77
SD 1,882 1,944 2,164 2,114
Negativer Affekt
EG Mittelwert 1,71 ,80 1,28 1,43
SD 1,660 1,246 1,519 1,729
KG Mittelwert 1,93 1,03 1,40 1,31
SD 1,941 1,544 1,639 1,753
Insgesamt  Mittelwert 1,82 ,92 1,34 1,37
SD 1,807 1,407 1,579 1,739
HOM
Gruppe T11 T2 T3
EG Mittelwert 4,72 5,23 5,39
SD 2,695 3,007 3,181
KG Mittelwert 4,71 5,39 5,57
SD 3,050 3,264 3,353
Insgesamt  Mittelwert 4,71 5,31 5,48
SD 2,875 3,135 3,264
HOP
EG Mittelwert 6,54 7,09 7,41
SD 3,083 3,322 3,436
KG Mittelwert 6,35 6,81 7,02
SD 2,995 3,180 3,365
Insgesamt  Mittelwert 6,44 6,95 7,21
SD 3,035 3,248 3,399
Selbstwirksamkeitserwartung
EG Mittelwert 28,86 29,26 29,60
SD 3,949 4,199 3,960
KG Mittelwert 29,20 30,01 30,40
SD 4,156 4,069 3,995
Insgesamt  Mittelwert 29,03 29,64 30,01
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SD 4,051 4,143 3,991
Zielbindungs-Entschlossenheit
Gruppe T12 T2 T3
EG Mittelwert 16,18 15,34 15,11
SD 2,774 2,852 3,313
KG Mittelwert 16,31 15,68 15,19
SD 2,484 2,660 3,071
Insgesamt  Mittelwert 16,25 15,51 15,15
SD 2,627 2,757 3,187
Zielbindungs-Realisierbarkeit
EG Mittelwert 21,99 21,04 21,05
SD 4,408 4,565 4,576
KG Mittelwert 21,65 20,83 21,16
SD 4,349 4,240 4,468
Insgesamt  Mittelwert 21,82 20,93 21,10
SD 4,373 4,397 4,513
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Anhang C3 ANOVA-Ergebnisse
Anhang C3.1 ANOVA-Ergebnisse negativer Affekt

*]

mEG

1,5 4 BKG

negativer Affekt (M)

0,5 4

T1.2

Zeit 2

Abbildung C3.1. Ergebnisse der zweifaktoriellen ANOVA mit Messwiederholung fiir negativen Affekt.
Verlauf des negativen Affektes Uber die Zeit fir beide Interventionsgruppen EG (Motto-Ziel-Online-Training mit
Wenn-Dann-Plan) und KG (Motto-Ziel-Online-Training), p* < .05.

Anhang C3.2 ANOVA-Ergebnisse HOM

6,5 1

* |

BEG
mKG

HOM

4,5 1

3,5 1

T2 T3
Zeit

Abbildung C3.2. Ergebnisse der zweifaktoriellen ANOVA mit Messwiederholung fiir HOM.
Verlauf der HOM uber die Zeit fur beide Interventionsgruppen EG (Motto-Ziel-Online-Training mit Wenn-Dann-Plan)
und KG (Motto-Ziel-Online-Training), p* < .05.
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Anhang C3.3 ANOVA-Ergebnisse HOP
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Abbildung C3.3. Ergebnisse der zweifaktoriellen ANOVA mit Messwiederholung fur HOP.
Verlauf der HOP Uber die Zeit fur beide Interventionsgruppen EG (Motto-Ziel-Online-Training mit Wenn-Dann-Plan)
und KG (Motto-Ziel-Online-Training), p* < .05.

Anhang C3.4 ANOVA-Ergebnisse Selbstwirksamkeitserwartung

32 4 *1

31 A

* ]

30 1

29 1
BEG
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26 A

Selbstwirksamkeitserwartung

25 +

T2
Zeit

Abbildung C3.4. Ergebnisse der zweifaktoriellen ANOVA mit Messwiederholung flr Selbstwirksamkeitserwartung.
Verlauf der Selbstwirksamkeitserwartung Uber die Zeit fur beide Interventionsgruppen EG (Motto-Ziel-Online-Trai-
ning mit Wenn-Dann-Plan) und KG (Motto-Ziel-Online-Training), p* < .05.
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Anhang C3.5 ANOVA-Ergebnisse Zielbindungs-Entschlossenheit

17,5 - * 1
- [ 1 |
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Abbildung C3.5. Ergebnisse der zweifaktoriellen ANOVA mit Messwiederholung fir Zielbindungs-Entschlossenheit.
Verlauf der Zielbindungs-Entschlossenheit Uber die Zeit fur beide Interventionsgruppen EG (Motto-Ziel-Online-Trai-
ning mit Wenn-Dann-Plan) und KG (Motto-Ziel-Online-Training), p* < .05.

Anhang C3.6 ANOVA-Ergebnisse Zielbindungs-Realisierbarkeit
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18
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Abbildung C3.6. Ergebnisse der zweifaktoriellen ANOVA mit Messwiederholung flr Zielbindungs-Realisierbarkeit.
Verlauf der Zielbindungs-Realisierbarkeit Gber die Zeit fir beide Interventionsgruppen EG (Motto-Ziel-Online-Trai-
ning mit Wenn-Dann-Plan) und KG (Motto-Ziel-Online-Training), p* < .05.
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Anhang C4: Regressionsanalyse — Anpassungsgiite der Modelle

Tabelle C4.1
Anpassungsgiite der Modelle der hierarchischen Regressionsanalyse zu Hypothese 4 bzgl. der Zielumsetzungs-
Haufigkeit

Modell 1 Modell 2 Modellvergleich
Zielumsetzungsfahig-
keit R? RS F R? RS F AR AF
Positiver Affekt 0.05 0.04 13.19 0.12 0.11 17.94 0.07 21.68
Negativer Affekt 0.01 0.01 3.22 0.06 0.05 8.72 0.05 14.06
HOM 0.03 0.02 6.79 0.07 0.06 9.47 0.04 11.87
HOP 0.02 0.01 4.82 0.09 0.08 12.47 0.07 19.79
Selbstwirksamkeits-
erwartung 0.04 0.03 9.69 0.10 0.09 13.93 0.06 17.58
Zielbindungs-
Entschlossenheit 0.13 0.13 39.63 0.32 0.32 63.10 0.19 75.52
Zielbindungs-
Realisierbarkeit 0.14 0.13 42.64 0.31 0.31 60.08 0.17 66.98

Anmerkungen. Modell 1 bezieht als Pradiktor die Zielumsetzungsfahigkeit zum ersten Messzeitpunkt (T1.1,
fiir Zielbindung T1.2) ein. In Modell 2 wird sowohl die Zielumsetzungsfahigkeit zum ersten Messzeitpunkt
als auch die Zielumsetzungsfahigkeit zum letzten Messzeitpunkt (T3) als Prédiktoren einbezogen.

AR: Anderungen in R, AF: Anderungen in F

Alle fettgedruckten Modelle und Modellvergleiche waren signifikant p <.03; N =269.

Tabelle C4.2

Anpassungsgiite der Modelle der hierarchischen Regressionsanalyse zu Hypothese 4 bzgl. der Zielumsetzungs-
Wirkung

Modell 1 Modell 2 Modellvergleich
Zielumsetzungsfahig-
keit R? RS F R? RS F AR AF
Positiver Affekt 0.01 0.01 3,24 0.10 0.10 15.19 0.09 26.82
Negativer Affekt 0.00 0.00 0.88 0.05 0.04 6.38 0.04 11.85
HOM 0.00 0.00 0.07 0.04 0.03 4.84 0.04 9.62
HOP 0.00 0.00 0.12 0.05 0.05 7.66 0.05 15.20
Selbstwirksamkeits-
erwartung 0.00 0.00 0.18 0.03 0.02 4.22 0.03 8.26
Zielbindungs-
Entschlossenheit 0.07 0.06 18.60 0.19 0.19 31.50 0.13 41.58
Zielbindungs-
Realisierbarkeit 0.06 0.05 16.34 0.12 0.11 17.31 0.06 17.29

Anmerkungen. Modell 1 bezieht als Pradiktor die Zielumsetzungsfahigkeit zum ersten Messzeitpunkt (T1.1, fiir
Zielbindung T1.2) ein. In Modell 2 wird sowohl die Zielumsetzungsféhigkeit zum ersten Messzeitpunkt als
auch die Zielumsetzungsfahigkeit zum letzten Messzeitpunkt (T3) als Pradiktoren einbezogen.

AR: Anderungen in R, AF: Anderungen in F

Alle fettgedruckten Modelle und Modellvergleiche waren signifikant p <.03; N = 269
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Anhang C5: Ergebnisse der Regressionsanalyse

Tabelle C5

Ergebnisse der hierarchischen Regressionsanalyse zu Hypothese 4 fiir Zielumsetzungs-Hdufigkeit und
Zielumsetzungs-Wirkung

Zielumsetzungs-Héufigkeit

Zielumsetzungs-Wirkung

R? B t p R? B t p
Modell 1 0.05 0.01
T1.1 0.22 3.63 <.001 0.11 1.80 .073
Positiver Affekt Modell 2 0.12 0.10
T1.1 0.13 2.14 .034 0.03 0.18 .857
T3 0.28 4.66 <.001 0.03 5.18 <.001
Modell 1 0.01 0.00
T1.1 - -
0.11 179 .074 0.06 094 .349
Negativer Affekt Modell 2,1,1 | 0.06 0.05
0.03 047 .640 0.13 2.06 .040
T3 - - - -
0.24 375 <001 022 344 .001
Modell 1 0.03 0.00
T1.1 0.16 2.61 .010 0.02 026 .796
Modell 2 0.07 0.04
HOM T1.1 - - - -
0.07 0.81 .420 0.19 2.14 .033
T3 031 345 .001 0.28 3.10 .002
Modell 1 0.02 0.00
T1.1 0.13 220 .029 0.02 034 731
Modell 2 0.09 0.05
HOP T1.1 - - - -
0.15 1.70 .091 023 261 .010
T3 0.38 445 <001 0.34 390 <.001
Modell 1 0.04 0.00
Selbstwirksam- T1.1 0.19 3.11 .002 0.03 043 .669
. Modell 2 0.10 0.03
keits- T11 i i i i
erwartung 0.04 052 .60l 0.14 165 .10l
T3 0.34 4.19 <.001 024 2.87 .004
Modell 1 0.13 0.07
Zielbindungs- T1.2 0.36 6.30 <.001 0.26 4.31 <.001
Entschlossenheit Modell 2 0.32 0.19
T1.1 0.07 1.17 .245 0.02 0.32 .750
T3 0.53 8.70 <.001 043 6.45 <.001
Modell 1 0.14 0.06
T1.2 0.37 6.53 <.001 0.24 4.04 <.001
Zielbindungs- Modell 2 0.31 0.12
Realisierbarkeit T1.1 - -
0.03 046 .650 0.01 0.10 .922
T3 0.58 8.18 <.001 033 4.16 <.001

Anmerkungen. Modell 1 bezieht als Pradiktor die Zielumsetzungsfahigkeit zum ersten Messzeitpunkt (T1.1,
fiir Zielbindung T1.2) ein. In Modell 2 wird sowohl die Zielumsetzungsfahigkeit zum ersten Messzeitpunkt
als auch die Zielumsetzungsfahigkeit zum letzten Messzeitpunkt (T3) als Pradiktoren einbezogen.

Alle fettgedruckten Modelle und Koeffizienten waren signifikant; N = 269.
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