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Zusammenfassung

Mit der vorliegenden Untersuchung ,Férderung sebks Gesundheit: Evaluation des ZRM-
Selbstmanagement-Trainings“ wurde das Ziel verfollje Wirksamkeit des generellen
Selbstmanagement-Trainings nach dem Ziricher Ressuuodell (ZRM) in Hinblick auf
die Steigerung seelischer Gesundheit nachzuweisen.

Zentral war hierbei das, durch die PSI-Theorie (KBA01) angeregte, umfassende Verstand-
nis seelischer Gesundheit, operationalisiert UBetbststeuerung, Kongruenz impliziter und
expliziter MalR3e, Wohlbefinden sowie Koharenz untbSevirksamkeitserwartung.

Das Gruppentraining erstreckte sich tber drei gdismge sowie einen halbtagigen Follow-up
oder Auffrischungstermin nach sechs Wochen.

Die Hypothesen zur Wirksamkeit des ZRM-Selbstmamege-Trainings wurden im Rahmen
eines randomisierten Kontrollgruppendesigns mit $esderholung Uberprift. Die Personen
der Experimentalgruppe nahmen unmittelbar nachlmeden Pra-Messungen am Training
teil, demgegeniber durchliefen die Personen dettridgruppe das Training nach der, vier
Monate spater stattgefundenen, Postmessung.

Die Auswertungsstichprobe setzte sich aus 33 Pemsaunsammen, dabei umfasst die Expe-
rimentalgruppe 17 und die Kontrollgruppe 16 Teilmeir.

Die Ergebnisse der Wirksamkeitsstudie belegen, siabsdie Werte der Experimentalgruppe
im Gegensatz zu denen der Kontrollgruppe, in jedeersuchten Bereich verbessern. Mit
Ausnahme einer Skala, weisen alle Mittelwertsucteexle der Experimentalgruppe in die
vorhergesagte Richtung, wenn auch die Veranderungeruf 8 von 31 Skalen ausreichen,
um das Signifikanzniveau zu unterschreiten. Unihigtetrainingsspezifische Effekte lassen
sich in drei von vier untersuchten Bereichen nackeve

Aus den Erkenntnissen der Untersuchung wurden ridigdJberlegungen abgeleitet: Neben
einer, den abhangigen Variablen und eingesetztesw@dungsverfahren, angemessenen
VergroRerung der Stichprobe, scheint eine difféerte Untersuchung der verschiedenen
Variablen sowie der Stichprobe angeraten. Auch zgigliche Ausdehnung des Untersu-

chungszeitraums ware flr zukinftige Forschung sinevolle Erweiterung, da die theoreti-

1 In der vorliegenden Arbeit wurde aus Griinden dessbren Lesbarkeit das generische
Maskulinum verwendet; sofern im Text nicht andezarklich gemacht, sind Frauen bzw.
weibliche Versuchspersonen selbstverstandlich ellsrgemeint.
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schen Uberlegungen zum ZRM-Selbstmanagement-Topinar allem langfristige Effekte
vorhersagen.

Zur Absicherung der bisherigen Ergebnisse konrdenFragebdgen erganzende Verfahren,
beispielsweise in Form von Beobachtungsverfahrear ad den individuellen Zielformulie-
rungen passende sonstige Bewertungskriterien, iene

Aus den Ergebnissen wird der Schluss gezogen,d#ssgenerelle ZRM-Selbstmanagement-
Training Personen nicht nur subjektiv eine Moglietikan die Hand gibt, individuelle Be-
dirfnisse zu erkennen und daraus sinnvolle Zieteuteiten und zu erreichen, sondern dass

dieses Erleben auch messbar und quantifizierhbar ist
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1 Einleitung

Welche Faktoren sind es, die unsere seelische @bksiirbeeinflussen? Welche Umgebungs-
bedingungen sind von Noten und vor allem was kénrieselbst beitragen um uns wohl und
zufrieden zu fihlen? Eine solch komplexe Fragestglllasst sich sicherlich nicht mit einem
banalen Ratschlag beantworten und selbst unterEigpdes derzeitigen Forschungsstandes

scheint die Lésung nicht leicht.

1.1 Seelische Gesundheit: ein in der Offentlich@kutiertes

Thema

Es verwundert nicht, dass das Thema seelische @Glsiirzu allen Zeiten gro3e Bedeutung
fur die Gesellschaft aufwies und auch bis zum heutiTag an keinerlei Prédsenz verloren hat,
ganz im Gegenteil. Sowohl aktuelle Bicher—Bestdsten als auch Zeitschriften sind mit
Themen wie Glick, Wohlbefinden oder Zufriedenhaitd somit allgemeiner gesprochen
seelischer Gesundheit, Uberfillt. Die Internetsua$chine ,,Google” liefert fir das Schlag-
wort seelische Gesundheit innerhalb von 0,32 Sekurizkinahe untberschaubare 468.000
Ergebnisse (Stand: 02. April 2009) mit taglich géeider Tendenz. Knapp ein Jahr spéater fin-
den sich auf gleichem Weg bereits 210.000 TreffehmiStand: 13.Méarz 2010).

FiUr eine derart grol3e Nachfrage lasst sich sidatericht lediglich ein aktueller Trend ver-
antwortlich machen, sondern hier wird vielmehr acheinbar aus den heutigen Lebensum-
standen resultierendes, gesellschaftliches Anliedgrtlich. Mehrbelastungen in Beruf und
Familie, Intra- und vor allem Interrollenkonfliktejiderspriichliche und zum Teil unvereinba-
re Anforderungen, Unsicherheiten auf dem Arbeit&tinaowie die derzeitige Wirtschafts-
und Finanzkrise sind nur einige der zu nennendefiliSse, welche zu einem standig weiter
anwachsenden alltaglichen Stress, zu Belastungnagdtiven Emotionen fiihren. Auch die
immer groRere Anzahl an alternativen Lebenswegéndie keine Modelle vorliegen oder
anders ausgedrickt das Leben in einer Multioptiessiischaft, bringt neben entschieden
vielen Vorteilen, wie deutlich mehr Entfaltungsmiobkeiten und der Chance das Leben nach
eigenen Bedurfnissen und Winschen zu gestaltery erichlich Unklarheiten und eine
enorme Entscheidungslast mit sich (Gross, 1994ht\iur die beschriebenen, durchaus be-
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lastenden und sich enorm schnell verandernden Isbleeingungen machen kontinuierliches
lebenslanges Lernen in den unterschiedlichsteni®ene zu einer Unumganglichkeit, son-
dern auch wirtschaftliche Faktoren wie der strudflerWandel, bedingt durch die Entwick-
lung zur Informations- und Wissensgesellschaft, rdsante technische Fortschritt sowie die
Globalisierung. Dariiber hinaus stellt in diesematasienhang auch der gesellschaftlicher
(Werte-)Wandel hin zu Selbstentfaltungswerten urléxicurity“, d.h. einem Muss an Flexi-
bilitat (Klammer, 2005) einen entscheidenden Ebsdgfaktor dar. Zusatzlich zu den bereits
geschilderten Umstanden, wird der Mensch demnathkleniUmgestaltung seines Lebenslau-
fes konfrontiert, von einer linearen zur nichtliraLern- und Arbeitsbiographie.

Unter diesen zur alltaglichen Normalitat gewordeA@strengungen im psychischen, physi-
schen, sozialen, kulturellen und 6konomischen Bhrevird das Streben nach seelischer Ge-
sundheit fur jeden Einzelnen zur Notwendigkeiteinem Zeitalter, in welchem Stress nicht
nur zu den Wortern des 20 Jahrhunderts gewahlingdér, 1999), sondern sogar von der
Weltgesundheitsorganisation (WHO) zur gro3ten Geiseisgefahr des 21. Jahrhunderts
erklart wurde (WHO, 2002), ist es wichtiger denmnjg widrigen Lebensumstanden umgehen
und diese bewaltigen zu kénnen, um einen Ausglaickchaffen, der gesund halt. Die Dring-
lichkeit der Thematik wird in Anbetracht der psysth bedingten Krankmeldungen Berufsta-
tiger, die in den letzten beiden Jahren in Deugsuhlum fast 20 % angestiegen sind (Grobe
& Doring, 2008) ebenso deutlich wie in Hinblick alié Angabe, dass mehr als die Halfte der
Berufstatigen unter Termindruck, Stress und Ubdeorder Geschwindigkeitsanspriiche lei-
den (Grobe & Doéring, 2009). Doch selbstredend hiregesich hierbei nicht um ein spezi-
fisch deutsches Problem: in der Européischen Umamrsachen psychische Erkrankungen
derzeit jahrliche Kosten von 136 Milliarden Eurdde).

Ohne Frage sind bei der Loésungssuche einer derattaten Problematik auch Politik, Wirt-
schaft und Gesundheitswesen gefragt und resultderenden bereits einzelne Malinahmen
zur Steigerung bzw. dem Erhalt seelischer Gesunhdingriffen. Exemplarisch seien die im
Januar 2005 in Helsinki (Finnland) abgehaltene WKtidferenz Psychische Gesundheit mit
dem Thema ,Herausforderungen annehmen, Lésungeifech (Européische Ministerielle,
2005) sowie der erste Deutsche Gesundheitstag i@mgeivelcher im Juli 2009 in Stuttgart
unter dem Slogan ,Gesundheit trifft Wirtschaft* tdi@end (Schwarzwaldkliniken GmbH,
2009).

Doch politisch und wirtschaftlich angeregte MalRneahmatellen lediglich einen Teil der M6g-

lichkeiten zur Forderung und Aufrechterhaltung isetler Gesundheit dar und sollten vom
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Einzelnen nicht als Lossprechung der eigenen,bedeutenderen Fursorge des personlichen
Wohlergehens und der individuellen seelischen Gafseihverstanden werden.

1.2 Aufbau- und Fordermdglichkeiten seelischer @Gdheit

Die Antwort auf die Frage welchen Beitrag jederZeine leisten kann, steht in unmittelbare-
rem Zusammenhang mit moglichen Bewaltigungsstrateglie sich stark vereinfacht in zwei
Kategorien einteilen lassen; einerseits die ehsesipa und andererseits die eher aktive He-
rangehensweise.

Verfechter der erstgenannten Taktiken versuchenohddie mittlerweile fast unzéhligen An-
gebote an Wellnessprodukten und — Dienstleistufigreiire seelische Gesundheit zu sorgen.
Den hier vor allem passiven Konsumenten bzw. Anwemdavird suggeriert, durch die kurz-
fristige Flucht aus dem Alltag einen Ausgleich elen zu kénnen, der ihr Wohlbefinden und
ihre Zufriedenheit sicherstelle: Menschen lasseh giewellnessen®. Allerdings liefert diese
Herangehensweise nach Angaben des Trendforschexs(2@05) in der heutigen Zeit keine
geblihrende Antwort mehr auf das Krisengefiihl. Degende Bedurfnis der Menschen eine
Veranderung der eigenen Person selbst herbeizufiluelches nicht zuletzt aus der bereits
erwahnten Padagogik des lebenslangen Lernensiegsudarf nicht unterschatzt werden. Um
mit der Geschwindigkeit der heutigen Entwicklundi&it halten und sich neue erforderliche
Kompetenzen aneignen zu kénnen, scheint es unurig@ngein Leben lernend selber be-
waltigen zu kénnen* (Dewe, 2005, S.414). Dieser tamd spiegelt sich genau in dem von
Horx (2005) benannten Trend ,Selfness” wieder. bi#esteht nicht Wohlbefinden oder seeli-
sche Gesundheit an sich im Vordergrund, sondernEdieeiterung der subjektiven Hand-
lungskompetenzen durch das an die Hand geben vahringen, Beratung und Erlebnissen,
welche es den Selfness-Kunden ermdglichen die Seldsmderung autonom, selbsttatig und
eigenverantwortlich herbeizufihren. Die Vermittlungsundheitsfordernden Wissens ist
demnach eine notwendige, aber nicht hinreichendnBang fur gesundheitsbezogenes Ver-
halten, denn mindestens ebenso wichtig fur einggrdiche Intervention ist ein ganzheitli-
ches Fordern der Personlichkeit, in kognitiver atsech sozialer und emotionaler Hinsicht
(Jerusalem & Mittag, 1994). Seelische Gesundhalevi@hrt einem folglich nicht, sondern ist
eigenstandige, harte Arbeit.
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Aus diesen Ausfuhrungen geht hervor, dass die @Gmaaf Erfolg fur die Anhanger der ak-

tiven Bewaltigungstaktiken, wozu beispielsweise Alatsuchen professioneller Hilfe in Form

eines Trainings, einer Beratung oder einer Theraghdt, groRer sind. Allerdings lasst sich
auf den zweiten Blick erkennen, dass sich die Kéerauch in diesem Kontext, nach Ab-
schluss der Unterstiitzungsmafinahme, oft nicht auebwohl und gesund fihlen und somit
wiederholt professionelle Hilfe in Anspruch nehmmidissen. Eine Antwort auf die Frage
nach den Grunden fir diese Beobachtung kénnte ridgenal3en lauten: Diese Personen
schaffen es nach der Unterstitzung nicht das Gelentsprechend in ihren Alltag zu transfe-
rieren, um somit selbststandig ihre seelische GHsinhaufrechtzuerhalten (vgl. Kapitel 2.4.1
und 2.4.3.4). An dieser Stelle wird es zur Erkl@raer Problematik unumganglich, sich die

professionelle Hilfe, umfassender gesprochen dyetitdogie, genauer anzuschauen.

1.3 Seelische Gesundheit aus der Perspektive deenschaft

Zweifelsohne ist die Nachfrage und Notwendigkeitm&Vohlbefinden und Gesundheitsbe-
wusstsein auch an der Psychologie nicht vorbeigggai(Strack, Argyle & Schwarz, 1991).
Gesundheitspsychologie (z.B. Schwenkmetzger & SadhriB94), positive Psychologie (vgl.
Seligman, Stee, Park & Peterson, 2005), PraveiiBecker, 1984), Euthyme Ansatze (Lutz,
1996a), Losungsorientierte Therapie (Seidenstigkéfehr, 2006 oder DeShazer, 1996) und
Salutogenese (Antonovsky, 1987a) sind nur einigehd® zu nennenden Bereiche, die sich
zunehmend etablieren. Ganz allgemein gesprochehsiéas Interesse von Forschern und
Praktikern sich mit der Frage, was den Menscheargkhlalt, zu befassen.

Jedoch erfolgt die Umsetzung der Erkenntnisse radgewandten Psychologie trotz dieser
viel versprechenden Anséatze eher zégerlich. Sowoler klinischen Therapie als auch im
Trainingsbereich oder Beratungskontext herrschtgebiend eine ,Reparatur-Kultur” vor, bei
der die Reduktion von Krankheit und die Beschafigmit negativen Emotionen im Vorder-
grund stehen. Gezielt salutogen orientierte odédryawe Behandlungsprogramme zur Forde-
rung von Gesundheit sind zum einen selten zu finohehzum anderen zumeist auf die Forde-
rung von Genussfahigkeit begrenzt (Roth, Klusem&arifudielka, 1997). Auch die Vielfalt
an aktuell vorliegen Trainingsangeboten zum Theeedische Gesundheit mit dem Teilaspekt
Wohlbefinden, bietet kaum Moglichkeiten wie systésehn und vor allem eigenstéandig seeli-

sche Gesundheit herbeigefuhrt oder aufrechterhalegden kann. Demnach liegt neben dem
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Transfermangel der wissenschaftlichen LiteratuliemPraxis ein unzulé&ngliches Angebot fur
die Klienten vor; nicht zuletzt in Hinblick auf di@utonome und eigensténdige Forderung
ihrer seelischen Gesundheit nach abgeschlossenerstirizung. Der im Selbstmanagement-
ansatz (Kanfer, Reinecker & Schmelzer, 2006) sdtige Aspekt der ,Hilfe zur Selbsthilfe*
scheint in diesen Fallen nicht erreicht.

Genau an diesem Punkt setzt das, von Dr. Majalstord Dr. Frank Krause an der Universi-
tat Zurich entwickelte psychoedukative Selbstmaregg-Training an, welches auf dem Zu-
richer Ressourcenmodell (ZRM) basiert (Storch &us®, 2007). Einerseits wird das Verlan-
gen der Teilnehmer nach ,Selfness” erflillt, indaendurch systematische Begleitung unter-
stutzt werden ihre Probleme eigenstandig anzugehes,Bedurfnisse richtig zu erkennen
und sinnvolle Ziele daraus herzuleiten. Anderesseirden sie ganz im Sinne des Hebam-
menprinzips (ndheres bei Horster, 1994) darin agel ihre formulierten Ziele mit Hilfe
(neu)gefundener Ressourcen umsetzen und dauedilaéhlalten zu kénnen. Langfristig kon-
nen auf diese Weise ungeliebte Verhaltensmustesbauy und durch neue gewiinschte er-
setzt werden (Kapitel 2.4.2 oder 2.4.3.4).
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2 Theoretischer Rahmen

Dieses Kapitel dient der Absteckung des theoretiscRahmens der Wirksamkeitsstudie
.Forderung seelischer Gesundheit: Evaluation deb1Zlbstmanagement-Trainings®. Wie
bereits aus dem Namen ersichtlich, bilden seelisébsundheit sowie die Entstehung und
Einbettung des Konstrukts in die (Gesundheits-)Ralpgie einerseits (Kapitel 2.1) und das
theoretische Fundament des Selbstmanagement-Tgsiaimdererseits, welches auf dem Zi-
richer Ressourcenmodells (ZRM) basiert (Kapite),2de beiden Eckpfeiler. Dartber hinaus
spielen Selbstmanagement- und Handlungstheoriepit{&®.2) aus zwei Grinden eine ent-
scheidende Rolle. Erstens sollen durch das ZRMnaifrgi unter anderem zielrealisierende
Handlungsweisen der Teilnehmer gestarkt bzw. awgdeberden und zweitens ful3t die die-
ser Arbeit zugrunde liegende Definition seeliscBesundheit (Kapitel 2.3) auf den theoreti-
schen Annahmen der Theorie der Personlichkeitse8y#titeraktion (PSI-Modell) nach Kuhl
(2001).

2.1 Gesundheit und Krankheit

Bevor in Kapitel 2.3 ,seelische Gesundheit®, wiedieser Arbeit verstanden, definiert wird,
soll das Verstandnis von Gesundheit und Krankhmitohl im zeitlichen Verlauf betrachtet,
als auch im Gesamtkontext gesehen und in den Raterd@esundheitsférderung eingebettet
werden.

Die wissenschaftliche Forschung beschéftigte saicbden unterschiedlichsten Disziplinen in
Hinblick auf Gesundheit und Krankheit des Menscheméchst ausschliel3lich mit den patho-
genen Aspekten, d.h. der Entstehung und EntwickikamgKrankheit. Erst in den 1970er Jah-
ren wurde durch den israelisch-amerikanischen Mestiziologen Aaron Antonovsky (1923
—1994) der Ausdruck der Salutogenese, was soweeEwntstehung von Gesundheit bedeutet,
als Gegenbegriff gepragt (Antonovsky, 1987a). Odvgith das Salutogenese-Konzept ur-
sprunglich vor allem auf kdrperliche Gesundheitdagzésst sich der Bezugsrahmen durchaus
auch auf die psychische oder seelische Gesundisitegien (Becker, 1992). Seither liegt der
Fokus wissenschaftlicher Forschung in den versehis@@n Bereichen nicht mehr lediglich
auf den problematischen Aspekten, sondern das Tl&esandheit, mit all seinen Facetten,

fordert zunehmend seine berechtigte Stellung eibel@ & Becker, 1991; Antonovsky,
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1987a; Argyle, 1987; Csikszentmihalyi, 1992; Magiri991; Schwarzer, 1996). Um dem
raschen Anwachsen der Publikationen gesundheitspkgischer Forschung sowie deren
Relevanz fur die verschiedensten Anwendungsfeldesaipt zu werden, erscheint seit 1993
eine eigenstandige Zeitschrift, die ,Zeitschrift fiesundheitspsychologie®.
Selbstverstandlich haben sich auf Grund dieser Bamgen bereits eine Menge Neuerungen
hinsichtlich des Gesundheitsverstandnisses ergebenwerden beispielsweise Gesundheit
und Krankheit in vielen Teildisziplinen der Psyabgie und auch der Medizin nicht langer als
die beiden Gegenpole einer eindimensionalen Slaktanden, sondern die beiden Konstruk-
te werden als orthogonale Faktoren zweidimensiangeordnet (Lutz, 1996b). Eine Gleich-
setzung von Gesundheit mit der lediglichen Abweséninon Krankheit (z.B. Reister &
Tress, 1993; Tress, 1986) ist folglich nicht langeldquat (Schwenkmezger & Schmidt,
1994). Die Forderung von Gesundheit oder gesundeilan eines Menschen kann demnach
unabhangig von dessen moglicherweise vorhanderarkdén Anteilen erfolgen, so dass auf
der einen Seite ein Ausgleich geschaffen und aufAdeleren wichtige Schutzfaktoren ge-
formt werden kénnen. Der zunachst stattgefundenadiRpmenwechsel von einer krankheits-
orientierten zu einer gesundheitsorientierten a@ssourcenorientierten Sichtweise (Anto-
novsky, 1979, 1987a, 1987b, 1993, 1997), kannitighls erster unentbehrlicher Schritt in
Richtung Integration der beiden sich ergdnzendeht®eisen, Salutogenese und Pathogene-
se, verstanden werden. Neben dem Aspekt der Problgaitigung konzentriert sich die Psy-
chotherapieforschung nun auch vermehrt auf die dRessnorientierung, d.h. Starkung und
Nutzung der gesunden Anteile des Klienten (Lutz &rkj 1995). Nach Grawe (1995) dienen
diese beiden Wirkfaktoren unterschiedlichen Tegéstellungen in Beratung oder Therapie:
Wahrend die Problemaktualisierung bei der Beantmgrtder Fragevas verandert werden
soll eine zentrale Stellung einnimmt, kann die Eragch demvie der Veranderung lediglich
durch Zuhilfenahme der Ressourcenorientierung beatét werden. Wie wichtig eine Integ-
ration der beiden Sichtweisen ist, zeigen Studian Z herapieerfolg, aus welchen eindeutig
hervorgeht, dass therapeutische Interventionenzakgtzlich zur Problemaktivierung auch
auf Ressourcenaktivierung fokussieren, rein problentierten Therapien tberlegen sind
(Gassmann & Grawe, 2006; Grawe & Grawe-Gerber, 1988utzki, Neumann, Haas, Ko-
ban & Schulte D, 2004). Es wird deutlich, dassneBazug auf Salutogenese und Pathogenese
nicht um eine ,entweder — oder* Entscheidung, samg@elmehr um eine ,sowohl - als auch*
Betrachtungsweise geht. Menschen kdnnen nichinadles der Pathologie heraus verstanden
werden, sondern um dem Einzelnen in seiner Komigieannahernd gerecht werden zu kon-

nen, muss er auch in seinen gesunden Seiten wadhrerast genommen werden, sprich eine
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Komplementierung der beiden Sichtweisen ist unurglyém (Lorenz, 2004). Zur Verdeutli-
chung dieser bedeutenden Einsicht dient Jork & dbdaan (2003) die Metapher der Brille.
Bislang habe in der Betrachtung eines Patienterallem die Wahrnehmung von Defiziten,
Defekten, Mangel und Fehlverhalten, durch die bei@éser der pathogentischen Brille im
Vordergrund gestanden. Allerdings gelte es nun,abéialtender Beriicksichtigung pathoge-
netischer Faktoren und dem weiteren Blick durchpsikogenetische Brillenglas, das andere
frei zu machen fir eine salutogene Sichtweisentteeen Worten bedeutet dies neben kurati-
ven Bemihungen zur Wiederherstellung der Gesundhdt praventiven Strategien zur
Krankheitsvermeidung auch gesundheitserhaltendedien@esundheit fordernde Fahigkeiten
und Erfahrungen von Kranken, Gesunden und auchsslidst zu erkennen und zu integrie-
ren. Letzteres beschreibt treffend das Hauptamieige Gesundheitsforderung, die damit eine
ausschlief3lich pathogenetische, an der bloRen tRpseg von Krankheitsrisiken und Verhin-
derung von Krankheit orientieren Sichtweise Ubedsin(Schwenkmezger, Krohne, Riddel,
Schmidt & Schwarzer, 1993) und stattdessen beAdatyse und Starkung der Gesundheits-
ressourcen und —potentiale eines Menschen ansetzwar auf allen gesellschaftlichen Ebe-
nen (Brésskamp-Stone, Kickbusch & Walter, 1998).

Die Einigkeit des Begreifens von Gesundheit tGberlédigliche Abwesenheit von Krankheit
hinaus und die sich daraus ergebende Erkenntngchthch der Wichtigkeit der Gesund-
heitsférderung, beantwortet jedoch noch nicht asé gwangslaufig daraus ergebende Frage
worin dieses ,mehr” besteht. Im Gegenteil; durcbsds Verstandnis wird die Notwendigkeit
einer einheitlichen positiven OperationalisieruranvGesundheit erst deutlich. Der Versuch
einer solchen Gesundheitsdefinition, auf die sietweit die grof3te Expertengruppe geeinigt
hat, wurde bereits im Jahre 1964 in der PrdambeCHarta der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) veroffentlicht und lautet folgendermal3en: gBedheit ist der Zustand vollstéandigen
korperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindend nicht nur des Freiseins von Krank-
heit und Gebrechen” (zit. n. Franzkowiak & Sab®3,9S. 60). In Hinblick auf diese Defini-
tion sind vor allem zweierlei Aspekte besonderyteauheben:

Zum einen wird Gesundheit nicht langer Uber dercld@winen professionellen Experten er-
fassbaren objektiven Befund definiert, sondern (dees subjektive Erleben des Einzelnen
(Kaluza, 2004). Infolgedessen wird jeder Mensclhsgetum Experten flr seine Gesundheit,
wodurch sowohl die Selbstbestimmung als auch dibs8erantwortung gestarkt werden.
Die Férderung subjektiven Wohlbefindens wird fatblizum Leitsatz praktischer Gesund-
heitsforderung, was gleichzeitig zur Betonung vanss, positiven Emotionen und euthy-

men Verhaltensweisen fuhrt (vgl. Lutz, 1993). Sowird jedem Individuum die Chance auf-
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gezeigt sich selbst zum Projekt zu machen, um Gimihund Wohlergehen zu gewinnen,
ganz im Sinne des ,Selfness“-Trends (Horx, 2005%r kvird deutlich, dass Patienten und
Klienten nicht langer als unmtindige Hilfesuchendselen werden, sondern als Experten fur
ihre Situation und somit als gleichberechtigte Rartdie auf Augenhdhe mit ihren Helfern
zusammenarbeiten (Lorenz, 2004).

Zum anderen bezieht der Gesundheitsbegriff der Wfnition neben der biomedizini-
schen Funktionsebene auch die geistigen und spzizileensionen des Wohlbefindens mit
ein, welche der Bedeutung psychosozialer Einflkésfan Rechnung tragen und insgesamt
eine ganzheitliche Perspektive erdffnen (Kaluz&420

Trotz der beschriebenen positiv hervorzuhebendéerSder Definition, hat sie keineswegs
ausschlie3lich Anklang gefunden, was nach Kalubd.jevahrscheinlich vor allem auf fol-
gende Kritikpunkte zurtickzufihren ist: Gesundherdvhier als eher statischer Zustand be-
schrieben, wenngleich sie vielmehr als dynamisdzgsshaftes Geschehen zu begreifen ist.
Das bedeutet Gesundheit ist ein immer wieder nezubtellendes Gut, sowohl innerhalb ei-
ner Person als auch zwischen der Person und desiligem Umgebungsbedingungen oder
mit den Worten Sebastian Kneips (1821-1897): ,Wiehtjeden Tag etwas fir seine Ge-
sundheit tut, wird einmal viel Zeit fur seine Krdmghten aufbringen muissen®. Auch Viktor
von Weizsacker (1930) beschreibt diesen Aspekt seffiend mit der Aussage: ,Die Ge-
sundheit des Menschen ist eben nicht ein Kapitd, man aufzehren kann, sondern sie ist
Uberhaupt nur dort vorhanden, wo sie in jedem Abljekades Lebens erzeugt wird. Wird sie
nicht erzeugt, dann ist der Mensch bereits kraAks“weiterer Schwachpunkt ist die Vagheit
der Definition anzufuhren, da der Begriff Gesundlhediglich durch den ebenfalls sehr gene-
rellen und unprazisen Begriff des Wohlbefindengtztswird. Wodurch sich Gesundheit oder
Wohlbefinden jedoch letztlich auszeichnen bleibtéredm unklar wie die entsprechenden De-
terminanten (Kaluza, 2004).

Genau an diesem Punkt ist anzusetzen, um die efssphrlich zu bezeichnende Ubertragung
des bisherigen Wissens, sowohl in die Praxis deu@gheitsversorgung als auch in das ge-
sellschaftliche Verstandnis, zu erklaren. Die Gebaitsorientierung, im hier angefihrten
positiven Verstandnis, fordert ein umfassendes dyiciposoziales Modell, in welchem Ge-
sundheit und Krankheit gleichberechtigte Beriicksitimg finden und die Expertise der Hel-
fer mit der Expertise der Hilfesuchenden in eindoppelten Expertenschaft‘ (Lorenz, 2004)
verbunden werden. Ein solches Modell fehlt jedoistabg und dies nicht zuletzt, da wie be-
schrieben fur den Faktor Gesundheit keine einstgen@perationalisierung vorliegt. Welch

weitreichende und sich gegenseitig beeinflusseradgeR ein derart grundlegender Definiti-
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onsmangel nach sich zieht, wird im Folgenden vdtfiddil In der Diagnostik muss aus ver-
schiedenen Grinden weiterhin meist problem- bzvizitlerientiert vorgegangen werden,
einerseits da bezuglich salutogen- oder ressouriegtierten Verfahren noch starker Ent-
wicklungsbedarf besteht. Dies vor allem da zur Karksion der meisten bislang entwickelten
Instrumente lediglich bestehende Items des Kramgflagtors invertiert wurden, so dass die-
sen folglich noch das eindimensionale Gesundhaitsikheits-Modell zu Grunde liegt (Lutz,
1996b). Andererseits orientieren sich auch diedhestden Klassifikationssysteme an einem
defizitorientierten Verstandnis und gehen somit @em Aspekt der Ressourcenorientierung
nicht oder nur wenig ein. Besonders deutlich wietztgenanntes im DSM-IV (Sal3, Witt-
chen, Zaudig & Houben, 2003), in welchem auf dehgecfiinf das globale Funktionsniveau
einer Person lediglich eindimensional eingeschated. In der Praxis werden demnach ge-
sundheitserhaltende Fahigkeiten in der Anamnesgghdrnachlassigt, wodurch wesentliche
Ressourcen des Patienten im diagnostisch-therapbati Prozess unerkannt und ungenutzt
bleiben. Das Fachpersonal, wie Padagogen, Psychpthden, psychologische Berater und
Arzte, sieht sich daher nicht nur mit dem uberasme Zeit ,eingefahrenen” pathogenetischen
Verstandnis konfrontiert, welches nicht ohne weseabzulegen ist (Jork & Peseschikian,
2003), sondern die fehlende positive Gesundheitsgteh und die mangelnde testdiagnosti-
sche Unterstitzung erschweren die Integration dkeit&yenese zusatzlich.

In einer ersten zusammenfassenden Bestandaufnahnme demnach festgehalten werden,
dass Salutogenese und Pathogenese zwar als gleichtigte, sich komplementierende Be-
trachtungsweisen erkannt wurden, diese Einsichdcjedauf Grund der fehlenden einver-
nehmlichen Gesundheitsdefinition weder in den \eestenen Bereichen, wie beispielsweise
der Diagnostik greifen, noch durchschlagend inRlaxis umgesetzt werden kann. Demnach
steht als erster wichtiger Entwicklungsschritt @iperationalisierung des Faktors Gesundheit
an (vgl. Kapitel 2.3), um dieses Wissen in eineneigsn notwendigen Schritt in die Praxis
bzw. den Alltag Ubertragen zu kdénnen und so guadtgrdermdglichkeiten fur den Einzel-
nen zu entwickeln und bereitzustellen (vgl. Kapiel). Langfristig kann so die Diskrepanz
zischen definiertem Soll- und dem vorherrschendéndustand nach und nach weiter verrin-

gert werden.
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2.2 Psychologische Theorien zum menschlichen Handel

Wie bereits in der Einleitung dargelegt, verlang@n heutigen Lebensumstande von nahezu
allen Menschen ein immer héheres Mal3 an situatiegegasstem und nicht zuletzt effizien-
tem und zielrealisierendem Verhalten, um in dertigen Gesellschaft bestehen zu kénnen
und zeitgleich fur das eigene Wohlbefinden, diee&seelische Gesundheit, zu sorgen. Dies
kbnnte als eine Erklarung fur den Umstand anges&eden, dass gerade Belastbarkeit,
Stressresistenz und Flexibilitat, nicht nur in Btenzeigen, auffallig haufig gesuchte Eigen-
schaften sind. Im Umkehrschluss werden demnachoRemseinerseits angehalten ausrei-
chend entspannt und flexibel zu bleiben um ihrdeZigleich welcher Art, trotz stressigem
Alltagsgeschehen umsetzen zu kdnnen und andesgrgeitSinne des zweidimensionalen
Gesundheits-Krankheitsmodells (vgl. Kapitel 2.1¢sgndheitsférderliche Handlungsmuster
aufzubauen oder aufrechtzuerhalten, wobei hierallistsedend ein nahezu unerschopfliches
Spektrum mdglicher Verhaltensweisen resultiert.

Die Frage wie Personen generell ihre Handlungshtesidn Taten umsetzen und wie sie dies
unter widrigen Umstanden im Speziellen erreichemnied, ist besonders in der Motivations-
und Volitionsforschung ein seit langem behandeltes erforschtes Thema. Eine notwendige,
wenn auch nicht hinreichende Bedingung fiir zieiseadendes Handeln ist selbstverstandlich
das Wissen um das konkrete Ziel sowie das Kenneglichér Handlungsoptionen zur Errei-
chung desselben. Doch besonders am Beispiel deam@esit wird schnell deutlich: ,Es ist
nicht genug, zu wissen, man muss auch anwenddst B&ht genug zu wollen, man muss
auch tun.” (Johann Wolfgang von Goethe; 1749 — 1.88®hl die meisten Menschen wissen
um die Gefahr des Rauchens, fettreicher und ungeswrnahrung, Bewegungsmangel, un-
gentgend Schlaf oder mangelnden Entspannungszegrauum nur einige der zahlreichen
Gesundheitsrisiken zu nennen. Besonders deutksh $ich dies an den, vor allem zu Neujahr
formulierten, guten Vorsatzen erkennen, welcheghdeiederholt nicht in die Realitat tber-
tragen oder im Alltag durchgehalten werden. Digdfitnen Personen schaffen es demzufol-
ge trotz besseren Wissens haufig nicht ihre eitgefeen ungunstigen Handlungsmuster
durch neue gesundheitsférderlichere zu ersetzenn@e& Schwarzer, 2000). Nicht nur far
das Gesundheitswesen stellt dieses Verhalten eimunogeldstes Problem dar.

Nachfolgend werden zur Erklarung dieses Phanomenss Theorien vorgestellt, die sich ge-
nau mit dieser Frage beschaftigen. Kapitel 2.24utert die in diesem Zusammenhang rele-

vanten Ansatzpunkte des SelbstmanagementansatelsKaafer, Reinecker & Schmelzer
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(2006) und bedient sich ferner zur Erklarung neussenschaftlicher Erkenntnisse. Kapitel

2.2.2 widmet sich der noch relativ jungen und uisgéaslen Theorie der Personlichkeits-

System-Interaktion (PSI-Modell) nach Kuhl (2001glehe unter anderem eine Erklarung fur

das Ausfuhren einer intendierten Handlung liefeltroanders ausgedriickt zielrealisierendes
Handeln, dessen Steigerung ein ErfolgskriteriumZRRe§-Selbstmanagement Trainings dar-

stellt, naher beleuchtet.

2.2.1 Selbstmanagement

Im Zusammenhang mit der eigenstandigen Herstelbhmvg Aufrechterhaltung von adéaqua-
ten Verhaltensweisen wurde bereits vermehrt aufRiemkt des Selbstmanagements hinge-
wiesen. Ganz nach dem Motto des alten chinesisSpanhwortes ,Wer anderen einen Fisch
schenkt, gibt ihnen zu essen fur einen Tag. WedaseFischen lehrt, gibt ihnen zu essen ein
Leben lang“, zielt dieser Ansatz auf die Hilfe z8elbsthilfe ab. Kanfer, Reinecker &
Schmelzer (2006) unterscheiden zwischen drei, eafMenschen einwirkenden, Arten von
Variablen: Die Alpha-Variablen, welche sich aufealtinwirkungen der externen, physikali-
schen und/oder soziokulturellen Umgebung beziedenBeta-Variablen, die internale Pro-
zesse ebenso umfassen wie kognitive Inhalte samakdgnitionen und schlie3lich die
Gamma-Variablen, zu denen jegliche Einflisse desetigchen und biologischen Systems
gezahlt werden. In Bezug auf Selbstmanagemenestgkrade die in der Person liegenden
und somit von dieser beeinflussbaren Beta-Variaki@en zentralen Ansatzpunkt dar. Die
meisten hierunter fallenden Denk- und Reaktionggsee sind das Ergebnis der jeweiligen
Sozialisation und friiherer Interaktionen mit der géioung, sprich erlernte Verhaltensweisen.
Selbstregulation setzt nach den Autoren immer camnwenn ein gewohntes Verhalten oder
ein gewohnter Verhaltensfluss unterbrochen wird dbaevusst unterbrochen werden soll.

Zur naheren Erlauterung dieses Aspektes ist esemigwauf einige grundlegende neurowis-
senschaftliche Erkenntnisse einzugehen, spriclridige zu klaren wie Gedéachtnis und somit
automatisierte Verhaltensroutinen auf der EbeneNdgvenzelle entstehen. Als heute allge-
mein anerkanntes Modell ist in diesem ZusammenlasgModell der ,Hebbschen Plastizi-
tat" anzufuhren (Hebb, 1949), welches zusammengelbesagt ,cells that fire together, wire
together, was Ubersetzt soviel bedeutet wie zaithlfeuernde Zellen verdrahten sich unter-
einander. Die Informationstbertragung zwischen zi#edlen wird folglich durch jede ge-
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meinsame Erregung und die damit einhergehende uBigirler synaptischen Verbindungen
verbessert, ahnlich wie das Trainieren der Muskulderen Leistung erhoht. Die Starkung
synaptischer Verbindungen zwischen verschiedeneweNeellen durch héaufige gemeinsame
Benutzung wird in der Neurowissenschaft als ,Balyiupezeichnet und lasst sich gut an
dem von Huther (1997) verwendeten Bild des Wegedewtlichen. Anfangs handelt es sich
um einen kleinen Trampelpfad in unwegsamem Gelahatsh je haufiger dieser Weg benutzt
wird, desto breiter wird er, bis nach vielen Jahden Benutzung eine breite, gut begehbare
Stral3e vorzufinden ist oder sogar eine mehrspwefghsbare Autobahn. Selbstverstéandlich
kénnen demgegeniber selten oder gar nicht benWege ebenfalls wieder verschwinden
indem sie verwildern und zuwachsen, genau wie rbehutzte Verbindungen zwischen Ner-
venzellen aus der Gehirnlandschaft durch das Zubilaign der leichten Aktivierbarkeit und
der verbesserten Ubertragungsleistung verlorenngeteenen bedeutet neurowissenschaftlich
gesehen demzufolge plastische neuronale Verandeiune das haufige gemeinsame Benut-
zen von Nervenzellen oder in den Worten LeDoux912®. 229): ,Lernen besteht in der
Verstarkung synaptischer Verbindungen zwischen dlen. Ebenso wie hier am Beispiel
zweier Nervenzellen verdeutlicht, kdnnen plastissteednderungen im Gehirn auch durch
das Verbinden ganzer Gruppen, so genannter neeroNatzwerke, entstehen (Edelmann,
1987). Auch fur diese Gruppen an Nervenzellendidt Hebbsche Plastizitat, das heisst ein
durch haufige Benutzung oder Wiederholung gebahitesgungsmuster und somit entstan-
denes neuronales Netz wird immer leichter aktiaerder lauft letztendlich sogar automati-
siert ab. Da neuronale Netze ihre Informationensamsorischer, kognitiver und auf kérperli-
cher Ebene kodieren, sprich multicodiert sind, kamnfortschreitender Bahnung das Erre-
gungsmuster sowohl mittels unterschiedlichster rimétionen als auch mit immer weniger
Anhaltspunkten aktiviert werden. Gespeicherte Gletlésinhalte oder Wissen, konnen dem-
nach als Bereitschaft zur Aktivierung ganz bestiermieuronaler Netze verstanden werden.
Zurlick auf der Ebene des Verhaltens helfen dieseomassenschaftlichen Erkenntnisse die
Schwierigkeiten beim Umsetzen guter Vorsatze o@émlErlernen neuer Gewohnheiten zu
verstehen. Eingefahrene neuronale Erregungsmuspeéisentieren die durch verschiedene
Reize auslosbaren automatisierten Verhaltensweaigen die in bestimmten Situation oder
Kontexten abgespulten Verhaltensroutinen (vgl. adieh Ausfihrungen zum VS, Kapitel
2.2.2.1). Zur Ubertragung auf die Psychologie sbhr&rawe (1998, S.213): ,Die cell as-
semblies [neuronale Netze] von Hebb [...], d.h. vbedeite neuronale Erregungsbereitschaf-
ten, waren das, was von Piaget (1976), Bartlet8Z1@der Neisser (1974,1976) als Schema

bezeichnet wurde®. Fiur die Praxis wichtig zu wiss&tn dass sich jeder Einzelne aufgrund
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individueller Gedachtnisinhalte und somit versckieel bereitgestellter Erregungsmuster,
eine andere Wahrnehmung konstruiert, da sowohtadisgchlichen Umgebungsreize als auch
die vorgebahnten Erregungsmuster die entstehendernéamung beeinflussen (Grawe,

1998).

Eine Anderung des Verhaltens kann, wie aus derealfigklarungen hervorgeht, folglich auf

zwei Wegen erfolgen. Einerseits tber die Nichtbemog und somit den Abbau unerwinsch-
ter Netzwerke und damit einhergehender lastigekfimaen und noch viel wichtiger anderer-

seits Uber das Aneignen neuer adaquaterer Reatigpach tber den Aufbau neuer Netz-

werke. Im ZRM wird dieser Vorgang unter dem Asp@kifbau des Zielnetzes thematisiert

und innerhalb des Rubikon-Prozesses (Kapitel 2rB8gr erlautert. Zur Unterbrechung einer
unerwinschten Verhaltensweise und Ersetzung derselbrch eine Neue, ist eine kontinu-

ierliche Aufmerksamkeit auf das eigene Verhalterf,die Verhaltensprodukte und auch auf
externe Ereignisse als eine grundlegende Voraussgtzu benennen. Die somit erforderli-

chen kognitiven Prozesse der kontrollierten, slenelnformationsverarbeitung beanspruchen
im Gegensatz zur automatisierten Informationsvetitwhg, welche eine parallele Beschatfti-

gung mit unterschiedlichen Aktivitdten erlaubt (WAetofahren, Essen, Schuhe binden, ein
Alltagsgespréach fuhren) sowohl groRe Aufmerksamkdst auch eine enorme psychische
Energie (Roth, 2001). Besonders letztgenanntes megi erklart weshalb das Uberfiihren

madglichst vieler Handlungen und Verhaltensweiserd@m automatisierten Modus sowohl

eine enorme Erleichterung fir den Alltag mit siagingt als auch in vielen Bereichen sogar
zur Verhinderung einer Uberlastung und Reiziibarfigtunumgéanglich ist. Die grundlegend

vorteilhafte Fahigkeit des Gehirns eingeiibte Must®lizit (unbewusst) ablaufen zu lassen

und somit einen energetisch - stoffwechslungsplhggisch ginstigen Zustand zu wahlen,

kann jedoch auch hinderlich sein. Dies ist genaandier Fall, wenn es sich um ineffektive

oder Schwierigkeiten nach sich ziehende Reaktidrardelt. Als allbekanntes Beispiel aus

dem sozialen Kontext kann ein eingefahrenes Interagmuster in der Partnerschaft ebenso
genannt werden wie das unbedachte Verzehren undggsuabensmittel vor dem Fernseher
oder der Alkohol- und Nikotinkonsum in Gesellschiaft Zusammenhang mit dem Thema

Gesundheit. An dieser Stelle greifen Kanfer, Réiee& Schmelzer (2006) in der Selbstma-

nagement-Therapie auf den Dreischritt aus Selbbdmuung, Selbstbewertung und Selbst-
verstarkung zurtick. Das bedeutet, die Person mecisszgnéchst durch die Beobachtung des
eigenen Verhaltens ihrer inadaquaten Verhaltengwdigwusst werden, um diese in einem
zweiten Schritt bewerten und schlie3lich durch e@ues gewiinschtes, zielrealisierendes

Verhalten ersetzen zu kénnen. Dieser letzte Saérfitrdert verstandlicherweise viel Ubung
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und Wiederholung, denn das neu gebahnte neurorele WNelches zunachst noch dem bild-
lichen Trampelpfad entspricht, verlangt erst einmnainer wieder benutzt und gestéarkt zu
werden um letztendlich zu einer breiten, gut begeler befahrbaren Strafl3e und folglich au-
tomatisiert zu werden. Die Redewendung ,der Mensthkin Gewohnheitstier”, welche vom
Schweizer Padagogen Johann Heinrich Pestalozzi6{1827) gepragt sein soll, trifft den
hier beschriebenen Umstand sehr genau. Um denthaeratisierten Problem adaquate Stra-
tegien entgegenzubringen, greift das ZRM nicht awir eine Taktik der bewussten Hand-
lungsplanung sondern auch auf Erkenntnisse zumwudsten Lernen bzw. Priming zurlick
(vgl. Kapitel 2.4.3.4).

2.2.2 Personlichkeits-System-Interaktion (PSI) ediine

Eine weitere Erklarungsbasis fur das Phanomen, lBassonen trotz besseren Wissens ihre
gesetzten Ziele nicht erreichen oder nicht lantdyiaufrechterhalten kénnen, also explizite
Handlungsabsichten nicht im Sinne der willentlich¢gndlungssteuerung in Verhalten um-
setzen, bietet die Theorie der Personlichkeitseydnteraktion (Kuhl, 2001).

Die PSI-Theorie (ebd.) fasst zentrale Annahmenchéeslenster Personlichkeitstheorien zu-
sammen und integriert dariber hinaus eine groR3aMrexperimentell-psychologischer und
neurobiologischer Forschungsbefunde (Kuhl, 1988312000, 2001; Kuhl & Baumann,
2000; Kuhl & Beckmann, 1994; Kuhl & Kazén, 1994)né&rseits enthélt die Theorie somit
viel bereits Bekanntes, liefert jedoch anderersdigsErklarung fur die Personlichkeit bzw.
das Verhalten von Menschen nicht, wie im Alltdgénohoder der klassischen Psychologie
ublich, mittels psychischer Inhalte wie UberzeuggmgWiinsche und Absichten, sondern
durch das Wechselspiel vierer psychischer Systesnegenannter Makrosysteme (Kuhl,
2001). Dieser psychofunktionale Ansatz ist nicht muvielen Bereichen der Psychologie
ungewdhnlich und neu, sondern hat gegentber deaitsakntrierten Ansatz auch den Vor-
teil, dass die postulierten Systemzusammenhangehgéam fir alle Inhalte gelten (Quirin &
Kuhl, 2009).

Nachfolgend werden zunéchst die in der PSI-Thdéunl, 2001) zur Erklarung willentlicher
Handlungssteuerung relevanten kognitiven Systerhern@etrachtet (Kapitel 2.2.2.1). Daran
schliel3t sich zunachst die Erlauterung der dyndmisBeziehung zwischen den Funktions-
systemen sowie deren Modulation durch Affekte aapjkel 2.2.2.2). Im Anschluss folgt die
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Betrachtung interindividueller Unterschiede in dédtivierungsschwelle der Systeme bzw. in
der Fahigkeit diese Erstreaktion mittels Selbststengskompetenzen zu Ubersteuern (Kapitel
2.2.2.3) und dies auch unter Belastung oder Bedk2.2.2.4).

2.2.2.1 Die vier Makrosysteme/kognitiven Funktigrsteme

Wie bereits erwahnt, unterscheidet die PSI-The@tiehl, 2001) vier kognitive Makrosyste-
me: das Intentionsgedachtnis (IG), das Extensialisdenis (EG), das Objekterkennungssys-
tem (OES) und das intuitive VerhaltenssteuerungesyqIVS), die jeweils verschiedene

Aufgaben erfullen bzw. mit unterschiedlichen Fuak@n assoziiert sind (vgl. Abbildung 1).

analytisch-sequentielle ganzheitlich-parallele
Verarbeitung (LH) Verarbeitung (RH)

Extensionsgedachtnis (EG)

komplex

Fuhler

Abbildung 1:Schematische Darstellung der kognitiven Systemeesibwer zugeordneten Funktionen (von der

elementar

Verfasserin erstellt)
Erleben
Verhalten

LH: linke Hemisphére; RH: rechte Hemisphéare

Wie aus Abbildung 1 ersichtlich, lassen sich dikMaysteme bzw. ihre assoziierten Funkti-
onen nach mehreren Gesichtspunkten gliedern: Erstach der neurobiologischen Lokalisa-
tion im Gehirn, sprich links- oder rechtskortikadvin nach der damit in Verbindung stehen-
den Art der Verarbeitung und zweitens danach okeker hochinferent d.h. komplex oder

niederinferent, d.h. elementar arbeiten. Das dwitehtige Unterscheidungsmerkmal betrifft
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die Zustandigkeit der Systeme, was bedeutet obaiallem fir Planen und Ausfihren von
Handlungen und somit fir Verhalten wichtig sind roaeer fir das Erfahrungswissen und das
Selbstwachstum und somit fur Erleben. Aus der Sundieser Unterscheidungsmerkmale
geht ein weiteres Kriterium hervor, denn die Systdassen sich auch danach differenzieren
inwieweit sie eher Prozesse der Selbstregulati@n ddr Selbstkontrolle unterstiitzen, wobei
auf diesen Aspekt in Kapitel 2.2.2.3 naher eingggarwird. Diese unterschiedlichen Gliede-
rungs- bzw. Gruppierungsmoglichkeiten fihren ustederem zu einer uneinheitlichen Rei-
henfolge der Darstellung in der Literatur, wobesdiveder fir das Verstandnis der Systeme
noch fur die sich zumeist daran anschlieRende &y der wechselseitigen Beziehungen
von grof3er Bedeutung ist. In der vorliegenden Arbedrden zunachst die beiden fur das
Verhalten relevanten Systeme vorgestellt, worah 8etrachtung der beiden vermehrt am

Erleben beteiligten Systeme anschliel3t.

Das Intentionsgedachtnis (IGRie Aufgabe des Intentionsgedachtnisses bestetdllem in
der Repréasentation und Aufrechterhaltung gebildtiemtionen bzw. Absichten und ist so-
mit besonders dann relevant, wenn Absichten auh&&ifehlender Gelegenheiten oder vor-
handener Probleme nicht sofort in Verhalten umgéseerden kénnen (Quirin & Kubhl,
2009). Das bedeutet im Umkehrschluss, dass dieriotation mit Schwierigkeiten, Hinder-
nissen oder Zielkonflikten zur Aktivierung des Intiensgedachtnisses fihrt, so dass die
schwierige Absicht aufrechterhalten werden kann.bdas Ziel im Auge behalten wird, bis
eine Losung oder aber eine passende Gelegenhaeitdgaf wurde und somit ein geeigneter
Ausfuhrungszeitpunkt vorherrscht (Kuhl, 2005a). D@sist ein hochinferentes oder auch
-hochintelligentes* System, welches vor allem sprah und bewusst arbeitet, wobei es
durch sequentielle, d.h. Schritt fir Schritt arbede und somit zeitaufwendige analytisch-
rationale Prozesse des handlungsvorbereitendeneDsnlnalysierens und Planens unter-
stutzt wird (Kuhl, 2001). Hieraus leitet sich audie Zuordnung der Funktion Denken ab. In
farbigen Darstellungen wird das IG stets rot dasjitsum, wie bei einer roten Ampel,
»STOP* zu signalisieren, sprich vor Ausfihrung eiftandlung muss hier zunachst geplant
und nachgedacht werden (Kuhl, 2005a). Dies erk@rum die Aktivierung des Intentions-
gedachtnisses gleichzeitig mit einer Hemmung déstiven Verhaltenssteuerungssystems
(IVS) einhergeht oder anders ausgedrickt weshalbchen dem IG und dem IVS ein Anta-
gonismus vorherrscht, worauf in Kapitel 2.2.2.2 exabingegangen wird. Somit kdnnen die
drei wichtigsten Funktionen dieses Systems wiet folggammengefasst werden: Erstens héalt

das IG eine Absicht bis zu einem moglichen Umsaggmeitpunkt aufrecht womit die Hem-
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mung der Ausflihrung bis zu dieser ginstigen Gelegierals zweite zentrale Aufgabe ein-
hergeht. Und drittens muss die Aufmerksamkeit dgste®ns auf absichtsrelevante Objekte
gerichtet sein (Kuhl, 2001, S.157), damit das Eien einer solch geeigneten Konstellation
erkannt und die Ausfihrungshemmung wieder aufgahobe (ebd. S. 146ff).

Das intuitive Verhaltenssteuerungssystem (I\(8) eine geplante Absicht nun in Verhalten
umsetzen zu koénnen, ist das IVS von Noten, weldeed)bersetzung oder Umsetzung des im
IG gespeicherten Intentionscodes in ausfiihrbaredidagen dient (Quirin & Kuhl, 2009).
Hierzu muss selbstredend zunéachst der Zugang zi@®ngBschaffen bzw. der Antagonismus
zwischen IG und IVS ldberwunden werden. Ist der §omtésmus Uberwunden, sprich wurde
mit der Verhaltensausfiihrung eines eingetibten Hagdhblaufs oder einer automatisierten
Verhaltensroutine, wie dem Offnen eines Fenstémspa begonnen, so wird nicht etwa lber
jede auszufiuihrende (Muskel-)Bewegung nachgedachtlesn die Steuerung des Verhaltens
ist nahezu unabh&ngig von der bewussten Planurggb8&#eutet das IVS operiert bei gut ge-
lernten Verhaltensschemata weitestgehend inturity $omit auch rasch und routiniert, ohne
dass die Ausfihrung von bewusst operierenden Sgstemie dem IG kontrolliert werden
musste. Dies erklart sowohl weshalb der Vergleidgh dem prozeduralen Gedachtnis der
Kognitionspsychologie nahe liegt (vgl. Frohlich &K, 2003, S. 230ff) als auch warum dem
IVS die Funktion des Intuierens zugeordnet ist.

Das IVS wird in der PSI-Theorie als niederinferanBg/stem bezeichnet, was beutetet es ent-
wickelt sich in der Kindheit viel friiher als die ¢tonferenten Systeme wie das IG und das
Extensionsgedachtnis (Quirin & Kuhl, 2009). Es n#iznultan Informationen aus den ver-
schiedensten Sinnesmodalitaten, wobei die Aufmenkeé des Systems hauptsachlich auf
die Orientierung im Raum ausgerichtet ist, um se@iner beabsichtigten Handlung passende
Signale aus der Umwelt verstarken zu kénnen (K2001). Die beschriebene Art der Infor-
mationsverarbeitung macht deutlich, dass diesee®yganzheitlich und in parallelen Netz-
werken arbeitet. Hierdurch wird der Umgang mit kickaften Informationen durch das Rea-
gieren mit Ungefahrldsungen maglich, wohingegewigsem Fall sowohl die bewusste Ob-
jekterkennung als auch das analytische Denkenmtestionsgedéchtnisses lberlastet waren
und zusammenbrechen wirden (Kuhl, 2005a). Dartipauk hat die parallele Verarbeitung
zur Folge, dass das IVS ,durch Nachahmung von Vaehn, indirekte Hinweisreize (primes)
und Spezifikationen der Ausfiihrungsbedingungert: (@ach Quirin und Kuhl, 2009, S 168)
aktivierbar ist. In farbigen Abbildungen wird zuaiB3tellung des intuitiven Verhaltenssteue-

rungssystems die Farbe griin verwendet, da sie mgegeiine Ampel ,GO* signalisiert, was
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die Hauptfunktion dieses Systems, vorhandene MViemsprogramme sofort und zwar wei-
testgehend intuitiv auszufiihren, passend widerstii@iguhl, 2005a).

An dieser Stelle ist das Verstandnis von Automagisroder gebahnten neuronalen Netzen
(vgl. Kapitel 2.2.1) von enormer Bedeutung, da sekerstandlich nur die dem IVS zur Ver-
figung stehenden Verhaltensroutinen wie oben b intuitiv ausgefihrt werden koén-
nen. Im Zusammenhang mit gesundheitsforderlichemmdfen bzw. der Aktivierung wohl-
adaptiver neuronaler Netze (vgl. Kapitel 2.4.2) snher erneut darauf hingewiesen werden,
dass automatisierte Verhaltensweisen sowohl angelais auch erlernt sein kénnen (Kuhl,
2001, S. 161) und somit veranderbar sind. Genaauwdiel sich im ZRM-Training zu Nutze
gemacht, indem ein wohladaptives Zielnetz aufgebadtdieses einerseits durch Ubung und
Wiederholung so haufig aktiviert und somit gebaklimtl, dass zu diesem Netz passende Ver-
haltensweisen und zielrealisierende Handlungen Bé®als Verhaltensautomatismen zur
Verfigung gestellt werden. Andererseits wird sien Aktivierbarkeit durch Primes bedient,
indem genau solche Hinweisreize mit dem Netz vagukniind in der Umgebung installiert
werden, so dass das neu erworbene Zielnetz anatedle maladaptiver Automatismen akti-
viert wird (vgl. Kapitel 2.4.3.4).

Das Extensionsgedachtnis (E®as EG ist ein ganzheitliches Erfahrungssystemelthem
unter anderem Handlungsoptionen, Selbstreprasemsitj eigene Emotionen sowie autobio-
graphische Episoden abgespeichert sind (Kuhl, 20@Bases System basiert auf einem aus-
gedehnten Netzwerk von Erfahrungswissen, in welclemalte vernetzt abgelegt werden.
Das bedeutet, dass beispielsweise bestimmte Eneotiont Bildern, Geriichen und Gerau-
schen gekoppelt werden und bleiben (Benz & HobQ720Ein in der Art abgespeicherter
Geruch kann folglich bei erneuter Begegnung dasiges Netz, der in der ersten Situation
abgelegten Informationen wieder aktiveren. Das i@t somit einen Uberblick tiber alle in
einer Situation relevanten Lebenserfahrungen, wdiese Erfahrungen jeweils als Ganzes
abgespeichert werden. In der Folge kénnen sontit miéglicherweise widersprechende Er-
fahrungen oder Emotionen aus verschiedenen Sitiatiau einem Gesamteindruck integriert
werden. Neben dieser Fille an abgespeicherten kelfahrungen mit verschiedenen Perso-
nen, Objekten, Situationen und alternativen Hargoptionen sind auch die enorm umfang-
reichen Informationen Uber die eigene Person imge§peichert. Somit stellen Beditirfnisse,
Motive und Neigungen sowie Angsten, Werte und segageburtliche Erfahrungen oder in
anderen Worten samtliche relevanten Selbstaspeite Belbstreprasentationen einen Teil

des Extensionsgedachtnisses dar (Kuhl, 2001).
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Der enorme Umfang dieses Systems, welcher sich muder Benennung durch den Wort-
stamm ,Extension” ausdrickt, sowie die gleichzeitBericksichtigung und Integration ver-
schiedenster Einzelaspekte weisen bereits daraytdass das System parallel und ganzheit-
lich verarbeitet und dies nicht lediglich auf ddrelBe des elementaren Intuierens, welches das
IVS vermittelt, sondern auf einer hochinferenteted¢mationsebene (Kuhl, 2005a). All diese
geballten Informationen bewusst prasent zu halstrguf Grund der beschrankten Aufnah-
mekapazitat des analytischen Bewusstseins nichlicho(ygl. Kapitel 2.2.1), woraus sich
ergibt, dass das umfangreiche Erfahrungswissenwuss bzw. implizit gespeichert ist.
Ahnlich wie ein Scheinwerferkegel auch immer nuresi Teil des Ganzen beleuchtet, kann
auch das Bewusstsein immer nur einen Ausschnitgdezen Erlebens eines Menschen ver-
arbeiten (ebd.). Die unzéahligen Informationen, wmhi¢ Hilfe des Extensionsgedachtnisses in
eine Entscheidung oder auch eine Handlung einfticR&nn der Betroffene zwar fuhlen, aber
nur in Bruchstiicken versprachlichen, weshalb mit &G die Funktion Fuhlen assoziiert ist.
Dieses Fuhlen von Information wird moglich, da iesgm Netzwerk nicht nur das Wissen an
sich abgespeichert ist, sondern auch die mannggaltpositiven und negativen Erfahrungen
aus denen sich dieses Wissen zusammensetzt samhtdprechenden somatischen Marker
(vgl. Kapitel 2.4.2). Diese wiederum stehen dersBerin der entscheidenden Situation als
Kdorperempfindungen oder emotionale Signale zur &grhg (Kuhl, 2001, S. 153), bei-
spielsweise in Form des berihmten KloRRes im Hals Ibegativen somatischen Marker oder
als Kribbeln im Bauch oder um die Mundwinkel beimspiven somatischen Marker. Dass
Gefuhle als Signale zur Entscheidungshilfe zwischenschiedenen bereits zuvor getesteten
Handlungsalternativen dienen kdnnen, ist nur mbglia das EG, als einziges Erkenntnissys-
tem, in der Lage ist, die emotionsgenerierenderieBys des Gehirns zu steuern und somit
Emotionen zu integrieren (Kuhl, 2005a). Der audevieEinzelerlebnissen zusammengefugte
Gesamtuberblick kann folglich als eine Art kogni#imotionale Landkarte verstanden wer-
den, welche sowohl Erfahrungen der Aul3enwelt ath aler Innenwelt einer Person enthalt
(Fréhlich & Kuhl, 2003, S. 231). Die zum Teil unbesgte Informationsverarbeitung ermog-
licht es dem System uber das bislang erwéhnte &ida Aufmerksamkeit auf einen sehr
ausgedehnten Bereich mdglicherweise (selbst-) aatev Erfahrungen auszuweiten. Dies ist
der Grund weshalb das System in farbigen lllusirein durch einen gelben Farbton darge-
stellt wird, der ganz wie das Gelb der Ampel ,er@dhNvVachsamkeit* symbolisieren soll
(Kuhl, 2005a).

Dem EG oder dem Selbst, als dem Anteil des Extesgiedachtnisses, der sich auf die eigene

Person betreffende Aspekte bezieht, wird in derRtglorie ein entscheidender Einfluss in



Theoretischer Rahmen 34

Hinblick auf adaquate Zielverfolgung beigemessemddr durch dieses System vermittelte
globale Uberblick eine notwendige Funktion bei detbstkongruenten Zielauswahl (iber-
nimmt. Durch die Beteiligung des Extensionsgedédskés an der Handlungssteuerung kon-
nen sowohl eigene Bedirfnisse und Interessen imssahder Weise berticksichtigt werden,
als auch ein Abgleich mit fremden Anliegen und Bega der Umwelt stattfinden (Quirin &
Kuhl, 2009). Dies ist besonders bedeutsam in Aabbtrder empirischen Befunde die bele-
gen, dass mit eigenen Werten verbundene und sethdtkongruente Ziele in der Umsetzung
weniger Anstrengung erfordern und auch haufigeeient werden (Baumann, Kachel &
Kuhl, 2005; Hofer & Chasiots, 2003; Kuhl, 2001;1%9). Wichtig ist dariber hinaus, dass
die Aufmerksamkeit des Extensionsgedachtnissegwisger Weise kongruenzorientiert ist,
was bedeutet dass Interpretationen der Erlebnisdieltzu angestrebten Zielen passen, ver-
starkt werden (Kuhl, 2001). Hierzu werden eingetmet Handlungsergebnisse mit den rele-
vanten Selbstreprasentationen verglichen und dékrdolg bewertet, wenn eine ausrei-
chende Anzahl an Gesichtspunkten tbereinstimmendiesgdauch wenn das Ergebnis nicht
der bewussten Absicht der Handlung entspricht.nideeen Worten bedeutet dies, das EG
erkennt inwieweit das Ergebnis einer Handlung israichender Weise mit der beabsichtigen
Reaktion ubereinstimmt um als befriedigend wahrgemen zu werden (Benz & Hobi,
2007), so dass in Hinblick auf die Bewertung vofolgroder Misserfolg durch das EG eine
gewisse Flexibilitat vorherrscht. Somit tragt dedédakrosystem, zusatzlich zu den bereits
benannten Funktionen, sowohl zur kongruenten Zssdahl und -bindung bei, als auch zur
flexiblen Ergebnisauswertung.

In dem hier angesprochenen Prozess von der Zietddws hin zur Ergebnisauswertung
wird nochmals die enorme Integrationsleistung deste®ns deutlich, gerade in Bezug auf die
Integration verschiedener Zeitperspektiven. Das ra@s in diesem Zusammenhang nicht
lediglich vergangene Erfahrungen mit aktuellen, egwgartigen Bedurfnissen und Werten
verknupfen, sondern auch mit den in der Zukunfidieden Folgen der auf die Zielerreichung
ausgerichteten Handlungen oder den unendlichen ithigliten der Selbstentwicklung und
Lebensentwurfe (Kuhl, 2005a).

Zusammenfassend kann festgehalten werden, dasE@asinen sinnstiftenden Uberblick
schaffen soll und dies gerade dann, wenn auf Grueldrerer Bedeutungen einer Erfahrung
oder alternativer Handlungsoptionen das analytisdeken tberfordert und somit die paral-

lele Verarbeitungsform des Extensionsgedachtnigstagt ist (ebd.).



Theoretischer Rahmen 35

Das Objekterkennungssystem (OH33s OES ist in der Lage, Objekte unabhangig vom-Ko
text zu identifizieren, da die Objektreprasentatiorsepariert, sprich als einzelne Sinnesein-
driicke registriert und somit vom Kontext abstrahiegrden (Kuhl, 2005a). In der Folge wer-
den dadurch isolierte Aspekte und Detailinformatiorbewusst wahrgenommen, wobei die
Aufmerksamkeit des Systems besonders auf das Erkewon Diskrepanzen, Fehlern und
Gefahrensignalen ausgerichtet ist, wodurch ein®ngkuenzorientierte Aufmerksamkeits-
richtung vorliegt. Das OES ist demnach auf die Wlehmung von erwartungs- und bedurf-
nisdiskrepanten Informationen spezialisiert, washalich von der unstimmigkeitssensiblen
Objekterkennung (ebd.) oder der Funktion als Feklektor gesprochen wird. Ahnlich dem
IG arbeitet auch das OES sequentiell-analytiscimwaich auf elementarer Ebene und unter-
stltzt dabei sowohl Zuordnungsvorgange untersdbleel semantischer Informationen zur
gleichen Kategorie als auch Wiedererkennungsprezeseeits erlebter Geflihle sowie deren
Zuordnung und Benennung (Kuhl, 2001, S. 161). Inggbsatz zum EG orientiert sich das
OES bei diesen Vorgangen jedoch vermehrt an saegben Einflissen, so dass laut Kuhl
(2001, S. 161) durch dieses Makrosystem mehr ,Qivjeit“ vermittelt wird. Wichtig ist,
dass der Begriff Objekt hier in einem erweiterténn® zu verstehen ist und abgrenzbare Er-
lebnisse beschreibt, welche bei wiederholtem Atédtravieder erkannt werden kdnnen. Die
verstarkte Anlehnung an sensorische Eindriicke bevGinnesempfindungen macht deutlich,
weshalb dem OES die Funktion Empfinden zugeordste{vigl. Kuhl & Volker, 1998, S.
214). Da das OES besonders durch Unstimmigkeitemespotentielle Gefahrensituationen,
als auch durch negative Stimmungen aktiviert wayinbolisiert die Farbe Blau, in Anleh-
nung an den Ausdruck ,Feeling blue®, der in etwaytig sein* bedeutet, diesen affektiven
Zustand in farbigen Abbildungen (Kuhl, 2005a).

Im Zusammenhang mit der Zielverfolgung findet iesdim Prifsystem ein Soll-Ist-Abgleich
statt, so dass einerseits Abweichungen vom Ziektrégrt und das IG veranlasst werden
kann, einen neuen Plan zu generieren. Andersaits #as OES die Ubergeordnete Direktive
sogar voribergehend aul3er Kraft setzen und sabstahdlungssteuerung tibernehmen, was
beim Auftauchen von Gefahr, die aus der Absichtgpektive Ubersehen wurde, eine Uberle-
benswichtige Funktion darstellen kann.

Die mittels des Objekterkennungssystems detektid¢ttezelelemente oder Objekte sind jene
oben beschriebenen Erfahrungen, die im EG zusammteziner Fille weiterer Erlebnisse zu
umfassenden Landkarten integriert werden. Hier wigdtlich, dass das OES sozusagen als
Lieferant immer neuer Lernerfahrungen dient, dénéegration in das EG der Vergré3erung

dieses Netzwerkes dienen. Somit kann stets neusseWin Entscheidungen mit einflie3en
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und im Laufe des Lebens immer umfassendere Zusahiinge erkannt werden (Kuhl,
2001). Allerdings ist das OES darauf ausgerichtgekie vom Kontext zu abstrahieren, wo-
hingegen das EG auf die Einbettung von Einzelheitezinen gré3eren Zusammenhang spe-
zialisiert ist. Selbstverstandlich kann nicht ghaeitig ein Objekt aus dem Zusammenhang
geldst und doch im Zusammenhang gesehen werdelassozwischen den beiden Systemen,
ahnlich wie zwischen dem IG und dem IVS, eine Hemgworherrscht. Personliches Wachs-
tum bzw. Reife hdngt somit in entscheidendem Mafl@ml ab, wie gut es gelingt den Anta-
gonismus zu Uberwinden und somit den Austauschcivis OES und EG zu ermdglichen
(Kuhl, 2005a).

Wie genau diese Interaktion zu Stande kommt bzwalther Weise die vorliegenden Anta-

gonismen Uberwunden werden kénnen, wird im folgaripitel erlautert.

2.2.2.1Die dynamische Beziehung zwischen den Funktionssyet

Wie aus der Beschreibung der Makrosysteme hervarggm sein sollte, Uben alle vier Sys-
teme Uberlebenswichtige Funktionen aus, weshalbFdexktionieren eines Menschen als
Ganzes nicht mittels eines Systems alleine garamterden kann. Inwieweit beispielsweise
eine Person in der Lage ist selbstkongruente, dihden eigenen Interessen und Motiven
Ubereinstimmende Ziele zu generieren und dieseamdiing umzusetzen, bestimmt letztend-
lich der dynamische Austausch der Systeme (BaurmadnKuhl, 2005). Wie genau dieses
Zusammenspiel koordiniert wird und wie stark jeklegnitive Funktionssystem am Verhalten
und Erleben einer Person beteiligt ist, hangt veines gegenwartigen Aktivierung ab (Kuhl
& Volker, 1998). Zentral ist nun, dass die Aktiwiag jedes einzelnen Systems und somit in
der Folge auch das Zusammenspiel oder der Infoomsdustausch zwischen den Systemen
abhéangig ist bzw. gesteuert wird von Affekten. Dadpelen neben den vier kognitiven Mak-
rosystemen positive und negative Affekte eine dssdnRolle in der PSI-Theorie.

In diesem Zusammenhang muss jedoch nicht lediglierQualitat des Affektes, sprich posi-
tiv oder negativ unterschieden werden, sondern diglQuantitat, wie sowohl neurobiologi-
sche Theorien als auch empirische Befunde zeigeihl(R001, S. 64). Das bedeutet neben
der Qualitatsdimension lasst sich auch die Quasditdéension, stark oder schwach bzw. in
den Worten Kuhls aktiviert oder gehemmt voneinandgerscheiden. Somit resultieren vier
verschiedene Affektlagen: positiver Affekt mit dearzbezeichnung A+, gehemmter positi-

ver Affekt mit der Kurzbezeichnung A(+), negativafifekt mit der Kurzbezeichnung A- und
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gehemmter negativer Affekt mit der Kurzbezeichniéfg. Sowohl positive als auch negati-
ve Affekte erfullen im Rahmen der PSI-Theorie wigat Funktionen in Hinblick auf das
Wohlergehen und die seelische Gesundheit eines diens so dass positive Affekte nicht
grundsatzlich mit etwas Gutem und negative Affakiié etwas Schlechtem in Verbindung
gesetzt werden sollten. Somit werden sowohl dessidahe Hedonismus als auch der Pessi-
mismus an sich als nicht optimale Systemkonfigaren verstanden (Kuhl, 2005a), was
wiederum bedeutet, dass die fur die heutige Zpisthe Genuss- und Vergnugungskultur der
integrativen und personlichen Kompetenz abtragisth Von groRer Relevanz ist, die hier
angesprochenen Affekte nicht mit Gefiihlen zu vehgetn. Im Gegensatz zu Geflihlen, wel-
che von kognitiven Interpretationsprozessen bagsflund somit auf einer héheren Bewusst-
seinsebene angesiedelt sind, sind Affekte nichiventigerweise bewusstseinspflichtig und
somit gegebenenfalls auch frei von kognitiven ptetationsprozessen (Kuhl, 2001), bilden
jedoch sowohl die Grundlage fur das Auftreten vaii@len als auch fur die Dominanz ge-
wisser Gefuhlslagen.

Da sowohl die Aktivierung der einzelnen Systems, alch deren Interaktion mit den ver-
schiedenen affektiven Lagen in Verbindung steh@mnkfestgehalten werden, dass sich je
nach affektiver Lage unterschiedliche Systemkomftanen ergeben oder anders ausge-
drickt entscheidet die affektive Lage dartber, stegk oder schwach die einzelnen kogniti-
ven Systeme an der Handlungssteuerung und am Brlsdteiligt sind (Kuhl, 2001, S. 163
e Art und Weise in der Affekte die Aktivierung dilen Austausch der psychischen Syste-
me modulieren und somit schlief3lich volitionale Zxsse und Verhalten beeinflussen, wird in
der PSI-Theorie durch die so genannten Modulatimmsamen erster und zweiter Ordnung
spezifiziert (Kuhl, 2001). Dies bedeutet schluggtohd, dass ebenso Personlichkeitsunter-
schiede innerhalb der PSI-Theorie im Wesentlicherchd die individuell unterschiedlichen
Aktivierungsschwellen oder Dominanzen der Systeowies durch die Starke der einzelnen
Verbindungen zwischen den Systemen erklart werQerriq & Kuhl, 2009). Personen unter-
scheiden sich somit einerseits im bevorzugten Eirseeines der vier Makrosysteme, d.h.
wie schnell ein System bei Konfrontation mit eil@tuation oder einem Stimulus aktiviert
wird, wobei diese Aktivierung von positivem und aggem Affekt gesteuert wird. Diese
Aktivierung spezifischer Funktionssysteme durchzeine Affektlagen ist Bestandteil der
Modulationsannahmen erster Ordnung (Kuhl, 2001) wind hier in Abbildung 2 graphisch

veranschaulicht.
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Abbildung 2:Affektlagen und ihre Einwirkung auf die vier Furdtissysteme (von der Verfasserin erstellt)
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Anderseits unterscheiden Individuen sich in deridkdit die Interaktion und Kommunikation
zwischen den Systemen bzw. die Effektivitat de®rimftionsaustausches zu beeinflussen
(Kuhl, 2002). Diese in den Modulationsannahmen ®védrdnung beschriebene Aktivierung
von Systemverbindungen bzw. Uberwindung der bestidre Antagonismen durch Affekt-
wechsel ist, mittels der gestrichelten Pfeile, éaksnin Abbildung 2 dargestellt.

Im Folgenden werden zunéchst die Modulationsannaterster Ordnung, sprich die direkten
Wirkungen der beiden Basisaffekte auf die Aktivieguder vier Systeme, ndher erlautert, um
darauf aufbauend die Modulationsannahmen zweitdn@rg und damit die Auswirkung des
Affektwechsels auf die Starkung oder SchwachungSsystemverbindungen zu betrachten.

In Hinblick auf die Modulationsannahmen erster Qi ist festzuhalten, dass Personen
sich, wie bereits geschildert, in ihrer Erstreaktinterscheiden, d.h. im bevorzugten Einset-
zen eines der vier Markosysteme (Frohlich & Kullp2). Folglich wird sich bei einer eher

analytisch-rationalen Person eine starke Verbindonigdem IG zeigen, wohingegen der
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ganzheitliche Fihltyp vielmehr auf das EG zurtcKgr&eim intuitiven Typ ist mit einer
bevorzugten Verknipfung mit dem IVS zu rechnen savai der detailliebenden Person mit
dem OES (vgl. ebd., S. 232). Die Modulationsannaherster Ordnung besagen nun, dass
diese Dominanzverhaltnisse der Systeme durch Stimgenuund Affekte beeinflusst werden
kénnen, was bedeutet dass der Zugang zu den Sysfenmach vorliegender Affektqualitat
und -quantitat gebahnt oder gehemmt ist (vgl. Ahnp 2).

Im Zusammenhang mit den Modulationsannahmen zwéitdnung ist dartiber hinaus er-
kennbar, dass jeweils zwei Systeme im Rahmen defiRrie mit einer Affektqualitat in
Verbindung gebracht werden und somit zwei Systengpessultieren. Kuhl (2001) geht da-
von aus, dass zwischen den beteiligten Paaren gdesa Systems ein Antagonismus vor-
herrscht (vgl. Kapitel 2.2.2.1). Dieser wird zwisechlG und IVS, dem ersten Systempaar,
welches das Umsetzen von Zielen in Handeln reduiier allem durch positiven Affekt mo-
duliert. Demgegeniber bestimmt das zweite Systemp&aund OES, das Erleben und regu-
liert das Lernen aus Erfahrung, wobei die Modulatiauptséchlich mittels negativem Affekt
geschieht. Einerseits unterscheiden Personen ichusmald dieser natirlichen Antagonis-
men und andererseits in der Fahigkeit diese strelkim Hemmungen durch dynamischen
Wechsel zwischen Affektzustdnden aufzuheben (Qdirkkuhl, 2009). Die Fahigkeit, die in
der Erstreaktion aufgetretenen Affekte und die dammhergehende Aktivierung der Systeme
durch Affektwechsel zu Ubersteuern und somit ire elweitreaktion zu uberfihren, wird als
Selbststeuerungsfahigkeit bezeichnet (Baumann &,K2005). Bevor auf dieses Konstrukt
und die Unterscheidung zwischen Erst- und Zweitieakm folgenden Kapitel naher einge-
gangen wird, folgt die inhaltliche Darstellung diewrch Affektwechsel vermittelten Systemin-
teraktionen, sprich der Modulationsannahmen zweednung. Wenngleich in der PSI-
Theorie sieben Modulationsannahmen unterschiededeng die das Zusammenspiel von
Bahnung und Hemmung der vier Funktionssysteme r@sahreiben, ist in der vorliegenden
Arbeit die Selbstverwirklichungsannahme, die seeihdbdulationsannahme, von besonderer
Relevanz (vgl. Kapitel 2.3). Da diese jedoch wiederdas Verstandnis der vorangehenden

Annahmen voraussetzt, werden die Annahmen der Reitle kurz erlautert.

Die erste Modulationsannahnieschreibt den vorherrschenden Antagonismus zwisdbge

beiden das Verhalten steuernden Systemen und digidiikeit der Aufhebung dieser Hem-
mung mittels Regulierung positiver affektiver Lag&ehemmter positiver Affekt aktiviert
das analytische Denken des IG, womit eine Hemmuasgickuitiven Verhaltenssteuerungs-

systems einhergeht. Eine Absicht kann im IG aubtextialten werden, so dass sie sowohl



Theoretischer Rahmen 40

durchdacht als auch Schritt fur Schritt geplantdeer kann, bis schliel3lich der geeignete
Ausfuhrungszeitpunkt vorherrscht. Dieser Zustand dktivierten Intentionsgedachtnisses,
der mit verloren gegangenem oder gehemmtem pasithfeekt auf Grund der schwierigen
Aufgabe einhergeht, kann jedoch nur beim Vorliegeer gewissen Frustrationstoleranz eine
Weile aufrecht erhalten werden (Kuhl, 2005a). Ineekdienlichen Moment bendtigt das IVS
aktivierten positiven Affekt, um die im IG gespescten Absichten tatsachlich umzusetzen.
Dies bedeutet, dass der vorliegende Antagonismuschen IG und IVS durch eigenstandig
herbeigeflhrten oder extern unterstitzten positikéakt A+ aufgehoben werden kann, so
dass das IG deaktiviert und die intuitive Verhattruerung mit samt den integrierten Ver-
haltensroutinen angestol3en und Handlung ausgeildisikuhl, 2001, S. 165). Diese Aufhe-
bung der Hemmung wird auch als Willensbahnung lobpett, da erst durch diesen Vorgang
geplante Absichten tatsachlich in Handlung tramsfemwerden kénnen. Kuhl (2005a) weist
darauf hin, dass die eigene Effizienz in der Umssgzvon Absichten durch Pendeliibungen,
sprich dem Wechsel zwischen den positiven Affektenimagination der Zielerreichung und
den gehemmten positiven Affekten, den die Umsetaimgschwierigen Aufgabe mit sich
bringt, gesteigert werden kann. Genau dies wirdZRM-Training genutzt, indem zunachst
ein Haltungsziel erarbeitet wird, in welchem diglf@hmenden ausgiebig schwelgen dirfen.
Erst anschlie3end folgt die Beschaftigung mit niélgrweise auftretenden Schwierigkeiten,
woran sich zeitnah die Planung des Ressourceneassanschliel3t, so dass durch die Akti-

vierung des Zielnetzes erneut positiver Affekt gaarewird (vgl. Kapitel 2.4.3 ff.)

Die zweite Modulationsannahmigeschreibt den vorherrschenden Antagonismus zwische
den beiden das Erleben beeinflussenden Systemea d@vMoglichkeit der Aufhebung die-
ser Hemmung mittels Regulierung negativer affektivagen. Einerseits aktiviert negativer
Affekt A- das diskrepanzsensitive Empfinden und gatas OES, wobei diese Aktivierung
mit der Hemmung des EG, also der Funktion des R8h&nhergeht und daher auch als
Selbsthemmung bezeichnet wird. Eine solche Hemnaungglicht es jedoch Gefahren zu
erkennen und adaquat darauf reagieren zu kénnenHBiabregulierung negativen Affekts
A(-) wiederum, hemmt den Einfluss des Objekterkemyssystems und bahnt demgegentiber
den Zugang zum EG mitsamt den integrierten Selstsentationen. Dies bedeutet, dass der
vorliegende Antagonismus zwischen EG und OES deigkenstandig herbeigefuhrte oder
extern unterstutzte Herabregulierung negativen kd$fé\(-) aufgehoben werden kann. Infol-
gedessen wird das EG aktiviert und die Erfahrureggndem OES kénnen integriert werden

und somit das Netzwerk erweitern. Die somit stdiiggene Selbstbahnung verhindert nicht



Theoretischer Rahmen 41

nur eine Entfremdung von eigenen Interessen undifadsen und somit Selbstinfiltration,
also die Konfusion eigener mit fremden Zielen, sasndauch eine unverhéaltnismafiige Sensi-
bilisierung fur selbst- und erwartungsdiskrepantanWwiehmungen (Kuhl, 2001, S. 165 ff.).
Hier wird deutlich, dass ein guter Zugang zum E@ dadurch zu all den individuellen Be-
durfnissen, Werten, Erfahrung und Emotionen enoReé&vanz fur ein sinnerfilltes oder
selbstbestimmtes Leben aufweist. Nur bei gleicigagitAktivierung einer negativen oder gar
traumatischen Erfahrung mit bisherigen Lebenseufadien aus dem Selbst, kann eine Ver-
bindung hergestellt und folglich der negative Affékngfristig reduziert werden, im Sinne
einer Sinnstiftung. Im Zusammenhang mit Selbstbesting fuhrt der Zugang zum EG zur
Einspeisung einer zum Selbst passenden Absichasni@, wodurch selbst- und motivkon-
gruente Ziele entstehen kénnen (Quirin & Kuhl, 20080r allem in Hinblick auf seelische
Gesundheit und Wohlbefinden scheint dies zentgll @aumann, 2009; Baumann, Kaschel
& Kuhl, 2005).

Da im Gehirn viele Verbindungen reziprok oder wetbmitig gekntpft sind und folglich in
beide Richtungen funktionieren, kénnen die ersteiddn Modulationsannahmen umgekehrt
werden und fihren somit zu der dritten und vielNdulationsannahme. Inhaltlich bedeutet
dies, dass nicht lediglich die Aktivierung der ®yse von Affekten bzw. deren Hemmung
abhangig ist, sondern umgekehrt auch Affekte duliehAktivierung der Systeme generiert

werden.

Die dritte Modulationsannahmstellt die Umkehrung der ersten Modulationsannaluze
und beschreibt die Willenshemmung oder Herabreguig positiven Affekts A(+) zur
Hemmung des intuitiven Verhaltenssteuerungssystems,unreflektierte Handlungen zu
vermeiden. Je starker und anhaltender jedoch diviakung des Intentionsgedachtnisses ist,
desto starker wird die Verbindung zwischen IG uvi8 bedampft, was sich in einer sachlich-
nichternen Affektlage, wie sie fur das analytis€lenken charakteristisch ist, manifestiert.
Auch wenn die Aktivierung des Intentionsgedachessaind der Funktion Denken bei
schwierigen Absichten bedeutend ist, kann alleslioh@s Anhalten dieser Affektlage zu einer

ungesunden Chronifizierung fuhren (vgl. Kuhl, 2081173 ff.).

Die vierte Modulationsannahmestellt wie bereits angedeutet die Umkehrung deeiten
Modulationsannahme dar und postuliert, dass niahtdie Herabregulierung negativen Af-
fekts A(-) den Zugang zum EG erhoht, sondern umgeldie Aktivierung der Funktion des

Fuhlens auch die Herabregulierung negativen AffeltsFolge haben kann. Da mit der Akti-
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vierung des Extensionsgedachtnisses stets eine Heguehes Einflusses des Objekterken-
nungssystems einhergeht und somit der Gesamtiudledithergestellt ist und eigene Lebens-
erfahrungen fir die Bewaltigung der aktuellen Peoaidituation zur Verfigung stehen, wird
dieser Vorgang auch als Selbstberuhigung bezeicBaetiber hinaus spielt auch hier wieder
die Integration neuer Erfahrungen in das EG eisschlaggebende Rolle, da auf diese Weise
das EG zu einer stetigen Weiterentwicklung befabigd somit persdnliches Wachstum er-
maoglicht wird (Kuhl, 2001, S. 174ff).

Die funfte Modulationsannahmzeschreibt die Generierung positiven Affekts duwdtehAkti-
vierung des Extensionsgedéachtnisses. Diese Selbgitanong ist vor allem dann wichtig,
wenn die Losung fir ein schwieriges Problem oderpdissende Gelegenheit zur Umsetzung
langere Zeit auf sich warten lassen, sprich siehStimmung nicht auf Grund der rettenden
Idee aufhellt und somit die Verhaltenshemmung awdgen wird. In einem solchen Fall ist es
wichtig, Zugang zum EG schaffen zu kdnnen um Daskdyiger Erfahrungen positive Ziel-
vorstellungen erinnern und sich somit selbst metam und weiter nach einer Losung suchen
zu konnen (Kuhl, 2005a). Im Umkehrschluss fuhreegeringe Fahigkeit sich mittels der im
EG gespeicherten Selbstreprasentationen positiiektAzu generieren, zu einer gewissen
Abhangigkeit von externen Quellen, wie der Anraizath hoch bewertete Guter oder attrakti-
ve Tatigkeiten (Kuhl, 2001, S. 177). Problematiaohder Entstehung willensbahnenden posi-
tiven Affekts durch externe Motivation ist die elté Wahrscheinlichkeit, Handlungsoptio-
nen zu finden und zu verfolgen, die nicht mit degeeen Werten, Normen und Bedurfnissen
einhergehen, also inkongruent zum Selbst sind. @egemyiber tragt die Generierung positi-
ven Effekts mittels des Extensionsgedachtnisségdrutsamer Weise zur Ubereinstimmung
bzw. zum Einklang zwischen gewéhlten Lésungsstrategnd relevanten Selbstaspekten bei
(Kuhl, 2001, S. 176ff).

Relevant im Zusammenhang mit der hier geschilde®elbstmotivierung ist auch das von
Kuhl verwendete Synonym der inneren Demokratie (K2001, S. 180 ff.), mit welchem auf
die demokratisch abgestimmte Zielvorgabe zwisctenwkrschiedenen Einzelsystemen hin-
gewiesen werden soll. Diese Selbstregulation bittaet Gegenpart zur Selbstkontrolle, bei
der bestimmte Mechanismen der Zielumsetzung mit &etbst in Konflikt stehen kénnen
und folglich inkongruent zu diesem sind. In diedeall werden Selbstinteressen und Bedurf-
nisse, die fur das derzeitig in der Umsetzung lokithe Ziel stérend sein kdnnen, unter-
drickt, was zwar der Umsetzung dieses Ziels dienjedoch langfristig dem Wohlbefinden

abtraglich, ist (vgl. Kapitel 2.2.2.3). Fur die B&tregulation ist folglich das Zusammenspiel
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der verschiedenen Systeme eine notige Voraussetuasggwiederum einen haufigen Wech-
sel oder ein Pendeln zwischen verschiedenen afeskZustanden verlangt (Kuhl, 2001, S.
178). Dieser aktive Wechsel der Affektlagen und isader aktivierten Systeme fihrt zur

sechsten Modulationsannahme.

Die sechste Modulationsannahrbeschreibt inwieweit Selbstverwirklichung mit deeiden
zentralen Komponenten Selbstentwicklung, im Sinae integration neuer Erfahrungen in
das zusammenhangende Wissenssystem des Extendidcisipesses und Willenseffizienz
oder Umsetzung selbst gewéhlter Absichten, von desgewogenen Wechsel zwischen ne-
gativen und positiven Affektlagen abhangig ist. Vdie vorangegangenen Modulationsan-
nahmen deutlich gezeigt haben, sind genau dieseh¥gesowie die jeweilige Herabregulie-
rung des vorliegenden Affektes, was von Kuhl alo&omale Dialektik bezeichnet wird, die
zentralen Voraussetzungen. Dies bedeutet jedodm, a@ass die Selbstverwirklichung durch
die Fixierung auf einen affektiven Zustand beeititigt wird, wobei hier sowohl eine Uber-
oder Untersensibilitat fur einen Affektzustand algh eine Beeintrachtigung der Affektregu-
lation ursachlich sein kann (Kuhl, 2001, S. 179).

Die siebte Modulationsannahnmsellt eine Ergdnzung der vorangegangenen Annahimen
Bezug auf den Zusammenhang des quantitativen Aussnad®dulierender Affekte und der
qualitativen Differenzierung der vier Makrosystemi& (Kuhl, 2001, S. 183). In anderen
Worten bedeutet dies, dass Intensitat und Dauessekifektes unterschiedlich hoch sein
mussen, je hachdem welches der Systeme angeraggeitemmt werden soll, weshalb auch
von der intra- und interindividuellen Penetratiamsahme gesprochen wird. Komplexere Sys-
teme wie das IG und das EG bendtigen folglich emies zur Aktivierung einen starkeren
Affekt als das IVS und das OES als weniger kompeygteme und andererseits muss je nach
Komplexitat des Systems mehr Hemmungsenergie aw#glebwerden um das System an der
Mitarbeit der Handlungssteuerung zu hindern (KaaD1, S. 184).

Zusammenfassend kann festgehalten werden, dassktieerungsdynamik der kognitiven
Systeme einen zentralen Einfluss auf zielgerichtetendeln austbt und der reziproke Infor-
mationsaustausch zwischen allen beteiligten Systesogar die entscheidende Bedingung
einer effizienten Verhaltenssteuerung darstellt. (ghl & Vélker, 1998). Weiter zeigt sich,
dass eine effiziente Selbststeuerung im Sinnetsitagestimmter Affektregulation und der

damit einhergehende passende Einsatz des jeweilgidpien Systems, sowohl fur physisches
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Wohlbefinden als auch fur seelische Gesundheitesofggl. Kapitel 2.3). Je besser also die
antagonistisch zueinander stehenden Systeme zuswrimeden, sprich je besser die emotio-
nale Dialektik, desto besser funktionieren Persbikkeitsentwicklung und das Bilden selbst-
kongruenter Ziele (Kuhl, 2005a).

2.2.2.3 Selbststeuerungskompetenz: Unterscheiduisglzen Erst- und Zweitreaktion

Bereits mehrfach beschrieben, unterscheiden sichsthen einerseits in der Dominanz der
Systeme und andererseits in der Effektivitat désrinationsaustausches zwischen den Sys-
temen (Quirin & Kuhl, 2009). Wéahrend die individuehterschiedliche Aktivierungsschwelle
bzw. die Sensibilitat fir einen Affekt den Einssggadienten beschreibt und als Erstreaktion
bezeichnet wird, ist das Ubersteuern dieser Reaktiittels Affektregulation fir willentliche
Handlungssteuerung enorm bedeutungsvoll, da zektefén Selbststeuerung, wie bereits
gesehen, alle vier Funktionssysteme bendétigt werdanindividuelle Vorliebe oder Sensibi-
litat fir ein Funktionssystem ist zwar stabil unéigt somit entscheidend zum Persdnlichkeits-
stil einer Person bei, allerdings héngt der situptissende Einsatz der Systeme von der per-
sonlichen Affektregulationskompetenz also der difek Flexibilitat oder emotionalen Dia-
lektik ab (ebd.). Genau diese, in den Modulationsamen zweiter Ordnung genauer be-
schriebenen Auswirkungen des Affektwechsels, béreic Kuhl als Zweitreaktion (Kuhl,
2001). Die Zweitreaktion bestimmt folglich wie landie Person in einem affektiven Zustand
verharrt oder aber in wie weit es ihr gelingt bedBrf in eine andere Systemkonfiguration zu
wechseln, woraus sich auch der Begriff des Aussgjeglienten ableitet. Im Gegensatz zur
Erstreaktion kann die Zweitreaktion nicht nur akierandert werden, sondern liefert auch
den bedeutsameren Beitrag zum Erleben und Verhailben Person (Kuhl, 2001, S. 67; Froh-
lich und Kuhl, 2003, S. 234), da sie den weiterém@ungsverlauf bestimmt. Die Uberfiih-
rung der Erst- in die Zweitreaktion erfolgt mit féilaffektiver Selbststeuerung, wobei hier
zwischen der Kompetenz an sich und der EffizienzS#dbststeuerung unter Belastung und
Bedrohung (vgl. Kapitel 2.2.2.4) unterschieden earthuss.

Um das Konzept der Selbststeuerung zu verstehebeseonders im Zusammenhang mit der
Zielsetzung und —umsetzung die explizite Trennuwgsahen Motivation und Volition be-
deutsam, auf welche Heckhausen bereits 1989 hihw&i&hrend Motivation die Prozesse
bezeichnet in welchen es um das (Aus-)Wéhlen &lreds aus mehreren Alternativen und das

anschlieBende Begeistern fur dieses geht, bezeidtottion oder Wille die Fahigkeit trotz
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innerer und aulRerer Widerstande ein Ziel bis ztspgachenden Erreichung aufrechtzuerhal-
ten (Rheinberg, 2004). Dieser Unterschied wird iobiRon-Modell (vgl. Kapitel 2.4.3) sehr
deutlich, in welchem die Motivationsphase, also Bildlung der Intention vor Uberquerung
und die Volitionsphase oder die Ausfiihrung derrtiten nach Uberquerung des Rubikons
angesiedelt ist. Anders ausgedrickt bezeichne¢ntiithe Handlungssteuerung demnach die
Verstarkung von bestimmten Handlungsabsichtennarmisolch deutlichen Ausmal3, dass sie
anstelle von routinierten oder automatisierten Hamgen ausgefihrt werden (Kuhl, 2001, S.
145), wobei dieser Prozess, keineswegs bewusgtfi@htg sein muss, wenn auch der Beg-
riff Wille oder Volition dies nahe zu legen scheiowohl die motivationalen als auch die
volitionalen Prozesse und somit zielgerichteteshgken finden in der PSI-Theorie (Kuhl,
2001) ihre Begrindung in der bereits erwéhntenvidting und dem Informationsaustausch
der vier psychischen Makro-Systeme (néheres hierkKapitel 2.2.2.1 und 2.2.2.2).

Ob und wie ein mental reprasentiertes Ziel odehaaic unterbewusstes Bedurfnis in Verhal-
ten umgesetzt wird, hangt von den hier zu erlademrzentralen Selbststeuerungsprozessen
ab, wobei grundsatzlich zwischen Selbstregulatiomst Selbstkontrollprozessen unterschie-
den wird (Baumann & Kuhl, 2005). Wahrend es bei 8elbstregulation um die Auswahl
bedurfnisadaquater Ziele geht, welche auf der Basesindividuell verschiedener Motivaus-
pragungen und personlicher Lebenserfahrungen erfpdint es bei der Selbstkontrolle haupt-
sachlich um das Abschirmen einer einmal gefasstamdidngsabsicht gegen konkurrierende
Handlungstendenzen (Achtziger & Gollwitzer, 2006 wesentlicher Unterschied liegt so-
mit in den ins IG eingespeisten Absichten. Unter@teuerungsform der Selbstkontrolle wer-
den Intentionen eher im Sinne einer inneren Diktgkebildet und durchgesetzt. Alle Stim-
men, welche nicht unmittelbar dem Erreichen dets4leenen, werden unterdriickt und somit
ist das Selbst nicht langer an der Handlungsstegebeteiligt (Baumann & Kuhl, 2005).
Demgegeniber gleicht die durch die Selbstregulatiderstitzte Selbstbestimmung vielmehr
einer inneren Demokratie, wodurch ein flexibles kneatives Bilden und Umsetzen von In-
tention und insofern selbstkongruentes Handelnaftrevird. Wahrend bei der Zielbildung
ein guter Zugang zum Selbst und somit zu perséatiddedtrfnissen, Emotionen und Erfah-
rungen entscheidend ist, kann gerade bei der Zs#trung eine voribergehende Abschir-
mung innerer und aul3erer Einflisse zielfihrend @dartens & Kuhl, 2005). Generell beno-
tigen Menschen demnach zur adaquaten Zielbilduagdhingsteuerung und somit Zielerrei-
chung beide Formen der Selbststeuerung, so dasaudst der Selbststeuerung im situations-
und zielangemessenen Wechsel der beiden Steueoumgsr liegt (Frohlich & Kuhl, 2003).

Dieser Wechsel stellt langfristig ein sinnerflllte=ben sicher, da das IG einerseits mit selbst-
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und motivkongruenten Absichten gespeist und demzdhnen andererseits selbstbestimmtes
Handeln ermdglicht wird. Gelingt einer Person laisgify der Ubergang zwischen Selbstregu-
lations- und Selbstkontrollstrategien nicht, bestgweise auf Grund aul3erer Stressfaktoren
oder fremder Interessen, kann dies eine Entfremahigener Praferenzen nach sich ziehen,
was wiederum sowohl mit geringerem Wohlbefindenaailsh mit vermehrt auftretenden psy-
chosomatischen Beschwerden einhergeht (Bauman#@,; Kbl & Kaschel, 2004). Auch im
Zusammenhang der in dieser Arbeit angewendetenvérigon spielt diese Unterscheidung
eine entscheidende Rolle. Das ZRM-Training zielt @ne Zielbildung und langfristige -
verfolgung im Sinne der Selbstregulation ab undhhdeutlich, dass sowohl die Integration
unbewusster Bedurfnisse und bewusster Motive inZieformulierung, als auch diese als
solche einen entscheidenden Unterschied fur digolemg im Selbstregulations- gegentber
dem Selbstkontrollmodus ausmachen (vgl. Kapitel3223.

In welchem Verhéltnis letztendlich Prozesse deb&kontrolle oder der Selbstregulation die
Selbststeuerung beeinflussen, hangt wie deutlietogen sein sollte von dem Zusammen-
spiel der Makro-Systeme (Kuhl, 2001) und dessenWaiobn durch Affekte ab (vgl. Kapitel
2.2.2.2). Gerade im Zusammenhang mit den Uberlegjuzgr Auswirkung der Selbststeue-
rung auf seelische Gesundheit, ist der adaquateh¥éezwischen Selbstregulation und
Selbstkontrolle entscheidend, denn die Bildung lamgjfristige Verfolgung handlungswirk-
samer, selbstkongruenter Ziele kann, wie geradagewdiicht, nur unter Einbezug des Exten-
sionsgedachtnisses gelingen. Dieser Einbezug wirdRM-Training in jedem Schritt inner-
halb des Rubikon-Prozesses auf dem Weg zur Handiodgomit der Zielerreichung durch
positive somatische Marker Uberprift. Diese diea&n augenscheinliches, diagnostisches
Instrument fiir den erfolgreichen Zugang zum EG atellen somit eine selbstkongruente
Zielformulierung und die beharrliche Verfolgung Belbstregulationsmodus sicher (vgl. Ka-
pitel 2.4.2 und 2.4.3.2). Wie bereits angedeusttneben der Selbststeuerungskompetenz an
sich auch deren Effizienz wichtig, sprich inwiewdie Kompetenzen auch unter Belastung
und Bedrohung stabil bleiben oder aber einbreclwerauf im nachsten Kapitel eingegangen

wird.
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2.2.2.4 Selbststeuerungseffizienz

Die Selbststeuerungseffizienz beschreibt die Stabitler Selbststeuerungskompetenz unter
unginstigen Lebensumsténden, wobei nach Kuhl (20@igchen Belastung und Bedrohung
zu unterscheiden ist. Wahrend unter Belastung Eilhéliisse subsumiert werden, die eine
Hemmung des positiven Affektsystems bewirken konn&nunter Bedrohung die Auswir-
kung auf das negative Affektsystem zu verstehedh(ieh und Kuhl, 2003, S. 234). Das be-
deutet unter Belastungen wie Frustration, Kummer schwierigen Aufgaben oder aber unter
Bedrohung, wie Trauer, Angst, Schmerz oder gar-Sima Hilflosigkeit ist es zentral, den
reduzierten positiven Affekt A(+) heraufregulierbaw. den entstandenen negativen Affekt
A- herabregulieren zu kdnnen.

So wie die Selbststeuerungskompetenzen von Persd®erson unterschiedlich ausgepragt
sind, unterscheiden Menschen sich auch in ihreigkéh diese Kompetenzen unter widrigen
Lebensumstanden aufrechtzuerhalten, wobei die Sehgrungseffizienz mit dem Konstrukt
der Handlungs- und Lageorientierung beschriebed {uhl, 2001). Personen, die auch un-
ter Belastung und Bedrohung in der Lage sind ilglbs$regulationskompetenzen aufrechtzu-
erhalten, wird eine hohe Selbststeuerungseffizeter Handlungsorientierung zugeschrie-
ben, wohingegen Personen mit geringer Selbststegsetfizienz als lageorientiert bezeich-
net werden. In anderen Worten bezieht sich das tkiddtsder Handlungs- und Lageorientie-
rung auf das willentliche ,Aussteigenkénnen” odendiusstiegsgradienten aus einer affekti-
ven Lage unter Belastung und Bedrohung (FrohlicKual, 2003). Wahrend lageorientierte
Personen auf Belastung mit einer Willenshemmungieean, die sich in Zogerlichkeit aus-
drickt, sind handlungsorientierte Personen in degel- den mit der Belastung einhergehen-
den gehemmten positiven Affekt aktiv und eigensigdeeraufzuregulieren und sich somit
selbst zu motivieren bzw. fir Willensbahnung zugsor Das bedeutet, Personen denen es
auch unter Belastung gut gelingt sich selbst zuwieoén, werden ihre schwierigen Absich-
ten effizienter umsetzen kénnen, als Personen,ndgies nicht gelingt. Ahnlich ist die Unter-
scheidung in den Reaktionen auf Bedrohung. Wahhamdllungsorientierte Personen in der
Lage sind dem negativen Affekt mit Herabregulieragbegegnen und sich somit selbst zu
beruhigen und wieder fir einen Zugang zum EG zgesgrhaben lageorientierte Personen,
der durch die Bedrohung eingetretenen Selbsthemreigenstandig nichts entgegenzuset-
zen. In der Folge bleiben Lageorientierte unterrBledng von unrealistischen oder inkon-
gruenten Zielen besetzt, wahrend Handlungsorigatiedie Ablésung von Unabanderlichem
gelingt (Brunstein, 2001; Kuhl, 1983). Kuhl (199Mterscheidet zwischen zwei verschiede-
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nen Arten der Handlungs- und Lageorientierung, peksver Handlungs- versus Lageorien-
tierung (HOP vs. LOP) einerseits und Handlungsswer_ageorientierung nach Misserfolg
(HOM vs. LOM) andererseits, wobei LOP signifikanit lBelastung und LOM mit Bedro-
hung korreliert. Abbildung 3 gibt noch einmal denfralen Zusammenhéange zwischen Belas-
tung und prospektiver Handlungs- und Lageorientigrgowie zwischen Bedrohung und
Handlungs- und Lageorientierung nach Misserfolgdere wobei auch die vermittelnden Af-
fekte bzw. deren Regulation und die mit diesen émtihdung stehenden kognitiven Systeme

aufgegriffen werden.

Bedrohunt Belastun:

! |
N .

kann nicht kann kann nicht kann
eiger!standig herab- eigensténdig herab- eigenstandig her-  eigenstandig her-
reguliert werden reguliert werden aufreguliert werden aufreguliert werden
Selbsthemmur Selbstbahnur Willenshemmun Willensbahnun
Feststecken im OF vom OES zum E! Feststecken im | vom IG zum IV¢
LOM HOM LOP HOF

Abbildung 3: Zusammenhange zwischen Belastung, Bedrohung unddlitags- und Lageorientierung
(in Anlehnung an Benz & Hobi, 2007)

Generell tragen Menschen sowohl die Tendenz zudidags- als auch zur Lageorientierung
in sich, wobei jedoch eine individuell unterschiekdé Auspragung vorliegt. Wenngleich kei-
ne der beiden Neigungen per se als etwas PosdblesNegatives zu beurteilen sind, stellen
gerade die Erwartungen oder Anspriche der heut@gh (vgl. Kapitel 1) ein enormes
Stresspotential dar, so dass Handlungsorientieetmgwichtige Kompetenz sein kann. Eben-
so wie in Hinblick auf die Selbststeuerungskompatést es auch bezuglich der Effizienz von
Selbststeuerungsfunktionen optimal, situationsaatiguechseln zu kénnen (Kuhl & Kazén,
2003).

Zusammenfassend kann festgehalten werden, dagudgt der Selbststeuerung einerseits in

einem situations- und zielangemessenen Wechsethensselbstregulativen und selbstkon-
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trollierenden Handlungen besteht und andererseiteffizienten Einsatz der Selbststeue-
rungsfunktionen unter Belastung und Bedrohung. @xiia Bezug auf den letztgenannten
Aspekt haben handlungsorientierte Personen einetsgen Vorteil, weshalb die Verande-
rung der Lageorientierung in Richtung Handlungsudreung sogar als potentieller Pradiktor
fur Therapieerfolg angesehen wird (Ritz-Schultéhridt, & Kuhl, 2008).

2.3 Definitionen seelischer Gesundheit

Wie die vorangegangenen Abschnitte dargestelltrinabees fir Forscherinnen und Forscher,
welche sich mit dem Thema Gesundheit oder seeli@aseindheit im Spezifischen befassen,
unumganglich das Konstrukt genauer darzulegen, wmmerdeutlichen auf welche der man-
nigfaltigen Definitionen Bezug genommen wird. Dieser Arbeit zu Grunde liegende Opera-
tionalisierung seelischer Gesundheit resultierg lereits erwéhnt, aus der in Kapitel 2.2.2.ff
vorgestellten funktionsanalytischen Personlichkiegsrie (PSI-Modell) nach Kuhl (2001).
Im Folgenden werden die vier verschiedenen Beraiengestellt, welche in der vorliegenden
Untersuchung zur Operationalisierung des Konstaulsieelische Gesundheit herangezogen

werden.

2.3.1 Selbststeuerung

Die Beschreibung der in der PSI-Theorie relevamkegnitiven Makrosysteme hat deutlich
gezeigt, dass alle vier Systeme uberlebenswiclfigetionen austiben und somit ein System
alleine das Funktionieren einer Person als Ganmds sicherstellen kann (vgl. Kapitel
2.2.2.2). Das bedeutet, dass eine einseitige bixgeauf ein System oder eine Systemkonfi-
guration Personen nicht nur an einer adaquaten |tiaggsteuerung hindert, sondern auch an
ganzheitlichem Funktionieren und an der Personéitkkntwicklung. Wenngleich die Sensi-
bilitat fir ein System, sprich die Erstreaktionatet stabil ist, kann doch die Zweitreaktion
und somit das Zusammenspiel bzw. der Austausclsgeteme durch affektive Selbststeue-
rung verandert und folglich das Erleben und Vedmakiner Person positiv beeinflusst wer-
den (Kuhl, 2001, S.67; Frohlich und Kuhl, 2003,234). Wie in Kapitel 2.2.2.4 ausfuhrlich

dargelegt, besteht die Kunst der Selbststeuerurggssits in einem situations- und zielange-
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messenen Wechsel zwischen selbstregulativen ubdtkehtrollierenden Prozessen und an-
dererseits im effizienten Einsatz der Selbststengsfunktionen unter Belastung und Bedro-
hung. Auch sollte klar hervorgegangen sein, dasBepnug auf den letztgenannten Aspekt
handlungsorientierte Personen, gerade in Anbetrdehtheutigen Umgebungsbedingungen
(Kapitel 1), einen gewissen Vorteil besitzen.

Selbststeuerung lasst sich somit als ersten Bedaciefinition seelischer Gesundheit ablei-
ten, woraus sich wiederum die entsprechend zurkffitsmessung des Trainings festge-
legten abhangigen Variablen ergeben. Seelisch desMtenschen sind sowohl in der Lage
auf Selbstregulations- als auch auf Selbstkontratisgien zurtickgreifen und ihre Fahigkeit
zur Selbststeuerung auch unter Belastung und Bedgplaufrechtzuerhalten, weshalb die
explizite und implizite Verbesserung der Selbswtengskompetenz einerseits und die Ver-
anderung der Lageorientierung in Richtung Handlarigatierung im Sinne der Selbststeue-
rungseffizienz andererseits als Anhaltspunkte férSteigerung seelischer Gesundheit festge-
legt werden. Die Darstellung der zur Erfassung elelen Messinstrumente findet sich in Ka-
pitel 4.2.1.

In Hinblick auf die Effektivitatsmessung des ZRMainings ist festzuhalten, dass davon aus-
gegangen wird, dass das Training die Selbststegdoaw. die einzelnen Komponenten in
verschiedenen Phasen fordert und dies mit untediotinsten Methoden. Zur néheren Ver-
deutlichung werden im Folgenden die relevanten iBkreeder Selbststeuerung sowie die ent-
sprechend zur Forderung eingesetzten Methodendamannt, wobei die Methoden an sich in
der Beschreibung des Trainings zu finden sind gpitel 2.4ff und 3).

Die Selbstregulationskompetenz lasst sich in de@ Bereiche Selbstbestimmung, Selbstmo-
tivierung und Selbstberuhigung unterteilen (vgl.pKal 4.2.1). Wahrend die Selbstbestim-
mung die Ubereinstimmung verfolgter Ziele mit deeibSt sicherstellt und besonders durch
die Sensibilisierung auf somatische Marker sowie @anerieren und Verfolgen eines Hal-
tungsziels gestarkt wird, befahigt die Kompetene Selbstmotivierung Personen selbstge-
steuert positiven Affekt zu erzeugen, um gestecdktde zu verfolgen. Diese Form der
Selbstmotivierung wird im ZRM-Training vor allem i die ressourcenorientierte Haltung
als auch den Aufbau des Ressourcenpools als dpeziElement, auf welchen die Person bei
Bedarf immer wieder zurtickgreifen kann, unterstiitie Selbstberuhigung als dritte Kom-
ponente der Selbstregulation bezieht sich auf deswinden schwieriger Situationen und die
selbstgesteuerte Herabregulierung negativen Affékisch die Sensibilisierung auf Vorlau-

fersignale und das Einsetzen von StoppbefehlenemeRérsonen in die Lage versetzt genau
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solche Situationen zu bewaltigen und somit lantifrigerbesserte Selbstberuhigungskompe-
tenzen zu erwerben.

Die Selbstkontrollkompetenz kann in die beiden Bére Planungsfahigkeit und angstfreie
Zielorientierung untergliedert werden. Die Plandéapgkeit wird im ZRM-Training vor al-
lem durch die systematische Verbindung des selbstgten Haltungsziels und den entspre-
chend zu verdndernden Situationen im Alltag gestévkhingegen die angstfreie Zielorien-
tierung vor allem durch das Erlernen einer Formmuhig im Anndherungsmodus unterstitzt
wird. Dartber hinaus wirkt sich auch die generelimittelte ressourcenorientierte Sichtweise
positiv auf dieses Kriterium aus, ebenso wie diesdehe, dass die Personen erlernen selbst-
kongruente Ziele zu verfolgen und sich von Fremdniém Laufe der Zeit immer starker zu
differenzieren.

Die Selbststeuerungseffizienz lasst sich wie beriit Kapitel 2.2.2.4 aufgezeigt in zwei
Komponenten unterteilen. Einerseits in Handlungsdrerung nach Misserfolg (HOM),
sprich eigenstandige Herabregulierung negativerekdds auch bei Bedrohung und somit
(Wieder-)Herstellung des Selbstzugangs. Anderseitprospektive Handlungsorientierung
(HOP), also die eigenstandige Heraufregulierungegehten positiven Affektes auch bei Be-
lastung und somit Willensbahnung. Wahrend HOM wJt@na durch die Sensibilisierung fir
die eigenen Gefiihle mittels Aufmerksamkeitslenkanfjsomatische Marker begtinstigt wer-
den soll, iben die bewusst gemachten Vorlauferiegnad erlernten Stoppbefehle in Hin-
blick auf HOP Einfluss aus. Zur Erganzung der bei@&alen HOM und HOP werden die
entsprechenden Skalen des SSI ausgewertet (vgteKa2.1).

2.3.2 Kongruenz impliziter und expliziter Mal3e

Der dynamische Wechsel zwischen den Systemen sitigllbbeschrieben nicht nur ein ent-
scheidendes Kriterium fir effiziente Verhaltensstemg dar, sondern die zum Informations-
austausch notwendige emotionale Dialektik, kanmals das ausschlaggebende Merkmal in
Hinblick auf Selbstkongruenz benannt werden. Dasndald des Selbstzugangs bzw. der Ein-
bezug des Extensionsgedachtnisses sowie die ititegkompetenz einer Person lassen sich
Uber die Diskrepanz oder Kompatibilitat implizifasster Mal3e zu entsprechend erhobenen

expliziten Selbstberichten beurteilen.



Theoretischer Rahmen 52

Die Kongruenz impliziter und expliziter Mal3e leigath folglich als zweiter Bereich der De-
finition seelischer Gesundheit ab. In der vorliedgm Untersuchung wird zum einen die Mo-
tivkongruenz erfasst, da die Befriedigung grundtetge im Selbst gespeicherter Bedurfnisse
eine essentielle Voraussetzung fur Wohlbefinden seelische Gesundheit darstellt (Bau-
mann & Qurin, 2006). Darliber hinaus wird die Ubeséimmung positiver und negativer
Affekte beurteilt, nicht zuletzt auf Grund der Wigikeit dieser, im Zusammenspiel der Sys-
teme. Die dritte abhangige Variable in diesem Bé#rdiildet der Selbstwert, da Personen,
welche eine Inkompatibilitat zwischen explizitemdumplizitem Selbstwert aufweisen, Uber
ein schlechteres subjektives Wohlbefinden bericliiobinson, Vargas & Crawford, 2003).
Ferner unterdriicken sie nicht nur haufiger negatiiéekt wie Arger und zeigen erhéhte
Nervositatswerte, sondern neigen auch eher zu edlegressiven Attributionsstil und weisen
zudem eine erhoéhte Anzahl an Tagen mit beeint@ehtsesundheit auf (Schréder-Abé, Ru-
dolph und Schiitz, 2007). Die zur Erhebung eingésetkessinstrumente sind in Kapitel
4.2.2 beschrieben.

Zur Forderung der Selbstkongruenz dient im ZRMATireg vor allem die Sensibilisierung
auf die eigenen Geflihle und das Wahrnehmen sorhatiddarker, welche als augenschein-
valides Instrument zur Messung des Selbstzugangshbeben werden kann (vgl. Kapitel
2.4.3.2).

2.3.3 Wohlbefinden

Der dritte Bereich der Operationalisierung bezigibh auf subjektives Wohlbefinden. Wie
die Ausfuhrungen hinsichtlich der ersten beideneldre ebenso zeigen wie theoretische
Uberlegungen (vgl. z.B. Kapitel 2.2.2.2 oder 2.4:2p experimentelle Studien (vgl. Bau-
mann, 2009; Baumann, Kaschel & Kuhl, 2005; Koukkma Lehmann, 1998; Kuhl & Ka-
schel, 2004; Storch, 2002), darf Wohlbefinden a¢stBndteil seelischer Gesundheit nicht
fehlen. In der vorliegenden Arbeit soll das Konktrmdglichst ganzheitlich erfasst werden,
weshalb sowohl affektive als auch kognitive Mal3eEinebung eingesetzt werden (vgl. Ka-
pitel 4.2.3).



Theoretischer Rahmen 53

2.3.4 Sekundarphanomene

In Kapitel 2.4.3.2 wurde bereits auf den in zalshen Untersuchungen bestatigten Zusam-
menhang zwischen seelischer Gesundheit und Kaiiberiteugung (vgl. Storch & Krause,
2007) hingewiesen. Ein bekanntes Kontrolliberzeggkonstrukt ist das Konzept der
Selbstwirksamkeit (self-efficacy) von Bandura (1R9%enngleich auch in der Vorstellung
des ,sense of coherence* von Antonovsky (1979)tpesKontrolliiberzeugungen eine ent-
scheidende Rolle spielen (vgl. Kapitel 2.4.3.2)sDaletzt angesprochene Konzept erfasst
jedoch nicht nur das Kontrollerleben, sondern geilithe Kohérenz bzw. Lebenssinn im
Gegensatz zu Entfremdung als Folge von Selbstinkemng.

Sowohl das Kontrollerleben als auch die Koharerhest insofern mit seelischer Gesundheit
in Beziehung und werden in der vorliegenden ArbkEtSekundarphdnomene und somit vier-
ten Bereich erfasst. Beiden Konzepten wird im ZR&bStmanagement-Training Rechnung
getragen. Das Kontrollerleben bzw. die Selbstwinidsait wird vor allem durch die Kriterien
der Zielformulierung gestarkt, wahrend der Aspedt idloharenz versus Entfremdung durch-
gangig durch die Lenkung der Aufmerksamkeit auftpa@ssomatische Marker angesprochen
wird (vgl. Kapitel 2.4.3.2). Die Beschreibung deiden Messinstrumente findet sich in Kapi-
tel 4.2.4.

Die vorangegangenen Ausflihrungen verdeutlichers skeslische Gesundheit in dieser Arbeit
uber mehrere abhéngige Variablen in vier Bereidl@saibststeuerung, Kongruenz impliziter
und expliziter MalRe, Wohlbefinden und Sekundarphiéare) operationalisiert und dement-
sprechend zur Beurteilung der Effektivitat des ZRklbstmanagement-Trainings erfasst

wird.

2.4 Das Zuricher Ressourcen Modell (ZRM)

Wie in den beiden vorangegangenen Kapiteln (2.22180aufgezeigt, bedeutet salutogeneti-
sche Gesundheitsférderung, auf Basis der PSI-Téng&uhl, 2001), Training der zentralen
Kompetenz und Effizienz der Affektregulation, unmex situationsangemessenen, eigenstéan-
dig herbeifihrbaren Wechsel zwischen den Makrosystezu erméglichen oder zu erleich-

tern. Dementsprechend dient dieses Kapitel dazddround Unterstitzungsmaoglichkeiten
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selbstbestimmten Handelns bzw. der hier angespnech&weitreaktion aufzuzeigen. Nach
Kuhl (2001) kann diese verbessert werden, indem die Reaktionen einer Bezugsperson
Uber einen langeren Zeitraum, unmittelbar und thbaladaquat auf affektive Selbstaul3erun-
gen eines Menschen beziehen, wohingegen die verldeg Arbeit die Erhéhung der Selbst-
steuerungskompetenz und -effizienz mittels eineseglen Selbstmanagementtrainings
Uberprift, ebenso wie die Auswirkungen auf die Koegz impliziter und expliziter Mal3e,
Wohlbefinden sowie Koharenz und Selbstwirksamkeitagung (vgl. Kapitel 2.3)
Demzufolge wird im folgenden Kapitel der theordtisdHintergrund des Zuricher Ressour-
cenmodells (ZRM) nach Storch & Krause (2007) daejitsum in einem Folgeschritt das
darauf aufbauende und in dieser Studie als Intéivewverwendete ZRM-Training naher zu

beleuchten.

2.4.1 Entstehungsgeschichte

Das Zuricher Ressourcenmodell (ZRM), welches voeuHDr. Maja Storch und Herrn Dr.

Frank Krause an der Universitat Zurich entwickelirdee, stellt die theoretische Grundlage
fur das darauf aufbauende systematische Selbstragag-Training mit psychoedukativem

Charakter dar (Storch & Krause, 2007). Psychoedukatint in diesem Zusammenhang,
dass die bewusste Steuerung innerpsychischer Beoease mittels des Trainings zu erler-
nende bzw. zu trainierende Fahigkeit darstellt @& Hobi, 2007), womit das Selbst in

Selbstmanagement begrindet ware. Der zweite TeiMdertes, sprich Management, bezieht
sich auf die systematische Bearbeitung verschiedaresenspezifischer Hindernisse mit dem
Ziel der Umsetzung selbstgesetzter schwierigereZiBlariber hinaus begriindet sich die
Verwendung des Begriffs Selbstmanagement darins diés Teilnehmer mit dem ZRM-

Training eine in sich geschlossene Methode erlenweithe ihnen auch bei der Setzung und
Erreichung zukunftiger Ziele als Unterstlitzung éierkann (Storch & Krause, 2007). Trotz
bereits zahlreich vorliegender Trainingsangebofedam Markt sehen die Autoren vor allem
beziglich der Kriterien der Integration, RessouocEmtierung und Transfereffizienz, welche
als entscheidende Kennzeichen des ZRM gelten uimer dia Folgenden naher erlautert wer-

den, ein notiges Entwicklungsbediirfnis.
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Die Integration: Das Anliegen der Integration verschiedenster Argséowohl aus der psy-
chologischen Theorie als auch der Praxis, spietmitlich das Einvernehmen der Autoren
mit der Forderung nach schulentbergreifenden Aegdi@rawe, Donati, & Bernauer, 1994)
wieder. Dementsprechend werden im ZRM Elementedansunterschiedlichen Schulen ver-
eint, wobei neben der theoretischen Begrindungdardempirisch solide belegten Effekte
der einzelnen Methoden auch der Nutzen fir dieiPras entscheidendes Auswahlkriterium

anzusehen ist (Storch & Krause, 2007).

Die Ressourcenorientierundpas Zuricher Ressourcenmodell verfolgt, wie berégs Name
andeutet, einen Ressourcenansatz, so dass nicldieslreziglich die in vorangegangenen
Kapiteln geforderte Integration der beiden kompletaeen Sichtweisen als realisiert angese-
hen werden kann. Wie zentral der Wirkfaktor derd®escenaktivierung tatsachlich ist, ver-
deutlicht beispielsweise die Arbeit von Gassmanth Gnawe (2006), in welcher die Autoren
zeigen konnten, dass therapeutische Interventiom¢rFokus auf Problemaktivierung und
Ressourcenaktivierung, rein problemorientiertenrapien tberlegen waren. Dartber hinaus
kdnnen weitere zahlreiche Studien angefuhrt werden diesen Umstand empirisch unter-
mauern (vgl. z.B. Fluckiger, Wusten, Frischknedhitz, 2008 oder Willutzki, Neumann,
Haas, Koban & Schulte, 2004). Da jedoch der Bedrdbsource, welcher in den Sozialwis-
senschaften von Bandura (1981) eingefuhrt wurdensd wie das Konzept der Gesundheit
unscharf oder uneinheitlich operationalisiert igjl( Kapitel 2.1), besteht auch diesbeziglich
Konkretisierungsbedarf. Die dem ZRM zugrunde ge&ldgefinition von Ressource ist sehr
weit gefasst und integriert die bereits erlautertenrowissenschaftlichen Konzepte (Kapitel
2.2.), so dass unter Ressource alle neuronalemgurgemuster verstanden werden, die das
Ziel eines Klienten, sprich das aufzubauende walgtide Netz aktivieren oder dieses unter-
stiitzen konnen (Storch & Krause, 2007). Demzufelgritt das ZRM die Uberzeugung, der
Mensch trage die meisten Ressourcen, welche ekdung seiner Probleme bendétige, be-
reits in sich und brauche lediglich eine geleitdtegerstitzung bzw. voribergehende Hilfe im
Prozess. Ganz im Sinne des Hebammenprinzips odevideutik (vgl. Horster, 1994) und
aquivalent zu den Annahmen der I6sungsorientidfiazzeittherapie (z.B. Walter & Peller,
1994) leiten die ZRM-Trainer Teilnehmer folglichrotaan, vorhandene Ressourcen zu (re-
)aktivieren und so eine selbststandige Problembeuéalg zu ermdglichen (Storch & Krause,
2007). Das Ziel der Trainer-Unabhéangigkeit entdgridem im Selbstmanagement-Ansatz
geforderten Gedanken der Hilfe zur Selbsthilfe (i€grReinecker & Schmelzer, 2006).
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Die TransfereffizienzAls drittes kennzeichnendes Definitionsmerkmal d&dM-Trainings

ist die Transfereffizienanzufiihren, welche die Ubertragungsleistung desnier MaRnahme
der Erwachsenenbildung Gelernten in den beruflialeayoder privaten Alltag thematisiert
(vgl. Kapitel 1.2). Um diesem schwierigen Aspektadat zu begegnen, wird im ZRM fol-
genden funf Hauptstrategien (Storch & Krause, 2@@8gpndere Beachtung geschenkt:

Da dieMotivation der Teilnehmer das im Training Gelernte auch im Altag zu Gbertragen
eine wesentliche Bedingung fur den Transfer ddtstelirde sowohl auf theoretischer Ebene
des Zuricher Ressourcenmodells als auch in dettipchAken Umsetzung in Form des ZRM-
Trainings, durch ein durchgangig ressourcenorigeeVorgehen, sorgfaltig auf einen als
lustvoll und belohnend erlebten Lern- und Entwickjsprozess geachtet.

Um im Training entwickeltes Wissen oder eine nenzkpierte Idee in die Alltagssituation
transferieren zu kdonnen, muss die den Transferziebkénde Person selbstredend Uber die
dazu notigerRessourcenerfiigen. Das bedeutet, dass neben der Motivatielthe als Res-
source zur Forderung der Handlungsbereitschaftiffmgmwerden kann, weitere notwendige
Ressourcen zur Verfigung stehen missen um das gelé@nVerhalten bzw. Handeln zu
zeigen. Diesem Gesichtspunkt wird im ZRM-Traininigtets des Ressourcenpools Rechnung
getragen, in welchen die neu entwickelten odej)dkéivierten Ressourcen der Teilnehmer so
angelegt werden, dass sie leicht zuganglich sima ader problemlos erworben werden kén-
nen (vgl. Kapitel 2.4.3.4).

Auf den Aspekt desocial supportoder zu deutsch der sozialen Unterstiitzung aks Res-
source in der Umwelt wird gezielt fokussiert, davielen Fallen der Lerntransfer an einem
sozialen Netz scheitert, welches den Veranderumggbengen einer Person beispielsweise
keine Beachtung schenkt oder keine Unterstitzung/euligung stellt oder diese gar aktiv
verhindert. Auf Grund dessen sollen die TeilnehmeEZRM-Training systematisch individu-
elle MaRnahmen in die Wege leiten, um sich dieadedinterstiitzung zu sichern, welche sie
fur ihre personliche Entwicklung bendtigen und dertihinaus wird verstarkt auf die Teil-
nehmergruppe als soziale Ressource an sich verwiese

Als vierte wichtige Strategie ist diexpertenunabhangigkeziu nennen, auf welche bereits im
Zusammenhang mit der Hilfe zur Selbsthilfe mehrfadamgewiesen wurde. Diese soll im
Training einerseits Uber die Erfahrung hergesteditden, dass sich die Teilnehmenden selbst
und/oder untereinander erfolgreich coachen kénnas, sie besonders in den gezielt einge-
setzten Kleingruppenarrangements erleben und aseéee Uber das durch Impulsreferate
und Lehrbeispiele sichergestellte nétige AusmaBgrertenwissen. Das so vermittelte Wis-

sen Uber psychologische Vorgange und die entspndehnekonkreten Erfahrungen beziglich
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der Analyse sowie der Bewadltigung problematischiémaBonen bei der Bearbeitung eines
personlich wichtigen Themas, beféahigen die Teilnehauch neue bzw. weitere Problemfel-
der ihres Lebens selbststandig anzugehen, sprichatsen selbst zu managen.

Die letzte zu nennende Strategie dandlungssteuernden Funktion von unbewusst ablaufen
den Automatismegreift den Umstand auf, dass Personen trotz bes¥eéigsens dennoch hin
und wieder fast unvermeidlich in alte Muster vddial(vgl. Abschnitt 2.2.1oder 2.4.2), was
bei den Betroffenen haufig Enttduschung Uber dgenel oder das scheinbare Versagen der
Trainer hervorruft, so dass im schlimmsten Fall Bgnthungen der Selbst- und Personlich-
keitsentwicklung aufgegeben werden. Im Trainingdeerdaher diese neurowissenschaftlich
zu erklarenden Automatismen konkret thematisiertd unit effektiven psychologisch-
psychotherapeutischen Methoden in Zusammenhangd#biso dass die Teilnehmer einer-
seits Wissen Uber Ruckfalle erwerben und andetsrS&iategien kennen lernen, mit welchen
sie konkret alte Automatismen unterbrechen undidaeue zielfihrende Verhaltensweisen
ersetzen konnen (vgl. Kapitel 2.4.3.4 und 3.2.4).

2.4.2 Die Sichtweise der Neurowissenschaften

Das ZRM versteht sich als schulenibergreifendesordtisch integratives Modell von
Selbstmanagement, fur welches die in den letzteredan den Neurowissenschaften hervor-
gebrachten Ergebnisse (vgl. z.B. Grawe 2005; LeD@0®3; Riegg, 2003;) eine hervorra-
gende Basis bilden. In Bezug auf das aktuelle neissenschaftliche Wissen sind vor allem
folgende vier Komponenten zu fokussieren (Stordkr&use, 2007):

Als erstes essentielles Element ist die Erkenrmmisennen, dass déghirn als selbstorgani-
sierender Erfahrungsspeicher arbejtetodurch ,das standige Aufnehmen, Bewerten und
Beantworten der pausenlos ankommenden Informatiofiukkou & Lehmann, 1998, S.
328) ermdglicht wird. In anderen Worten bedeutesddass das Gehirn auf Grund im Leben
gemachter Erfahrungen seine Struktur andern kanighssich selbst und sein Verhalten auf
Basis der eigenen Biographie organisiert und stedesl dieser flexiblen Reaktionsmaoglich-
keit auf sich verandernde Umwelten ist die Hemstglund Aufrechterhaltung ,psychobiolo-
gischen Wohlbefindens” (ebd.), wobei die Autoreanrgiséatzlich postulieren, ,dass das men-
schliche Gehirn das Potential zu psychobiologischesundheit besitzt* (ebd. S. 381). Wie
gut dieses Ziel realisiert werden kann, hangt namden gemachten Erfahrungen oder anders



Theoretischer Rahmen 58

ausgedruckt vom bereits abgespeicherten Wissewialgieser gewlnschte Zielzustand her-
beigefuhrt oder aufrechterhalten werden kann. kdidtann aus dieser Sichtweise nicht von
krank oder gesund gesprochen werden, sonderniddighn unnitzem (maladaptivem) oder
natzlichem (adaptivem) Wissen in Hinblick auf derh&t psychobiologischen Wohlbefin-
dens eines Individuums in der aktuellen SituatiSto{ch, 2002). Aus neurowissenschatftli-
cher Sicht ist demnach unter der padagogischentiémnkon Gesundheitsférderung die Un-
terstitzung des Erwerbes von wohladaptivem Wissererstehen.

Da Wissen jedoch, wie bereits in Kapitel 2.2.1 besben, als Bereitschaft zur Aktivierung
ganz bestimmter neuronaler Netze verstanden wdsalem geht es bei der Gesundheitsforde-
rung folglich um den Aufbau wohladaptiver neurondigregungsmuster oder Ressourcen,
wie sie im ZRM definiert werden, die wiederum dutdbung, Wiederholung und Training
soweit automatisiert werden missen, bis sie denattaladaptiven Erregungsmuster in Hin-
blick auf die Regulationsfunktion ablosen. Hiermire auch die zweite wesentliche Kompo-
nente des aktuellen neurowissenschaftlichen Stamelesnnt, dasvissen wie Gedachtnis auf
neuronaler Ebene entsteht

Demnach kann im Folgenden auf das dritte ElemeatkKdnntnisse Uber die Rolle von Ge-
fuhlen und koérperlichen Signalen bei Bewertungsd Entscheidungsprozesseimgegangen
werden. Anders ausgedriickt soll, nachdem aufzeigtievwie die Aufnahme der Informati-
on, sprich Lernen und folglich Wissen oder Ged&shtauf neuronaler Eben ablauft, nun in
einem zweiten Schritt die Bewertung oder Auswertdeg Informationen in den Fokus ru-
cken. Da wie bereits expliziert das Ziel der sallgsinisierenden Erfahrungsspeicherung dar-
in besteht, ein mdglichst grol3es Ausmal’ an psyolabschem Wohlbefinden zu erreichen,
ist es zur Nutzung der Informationen fur die Verdiadorganisation unumganglich, die ge-
machten Erfahrungen in Hinblick auf dieses Zielbmawerten. Um dies bewerkstelligen zu
kénnen, werden nicht lediglich alle in einer Sitomtgemachten Erfahrungen, sondern auch
damit einhergehende Kdrperempfindungen und/odertienade Signale nach einem einfa-
chen Dualitats-Prinzip abgespeichert (Damasio, R0@ach diesem Prinzip erfolgt eine Ein-
teilung in die beiden kontraren Kategorien gut astgriecht bzw. hilfreich oder nicht hilfreich
und somit eine Einschatzung als dem Ziel des p$yolagischen Wohlbefindens zu- oder
abtraglich. Dieser Bewertungsvorgang wird primamvgimbischen System® Gbernommen,
dessen allgemeine Funktion nach Roth (1996, S. 20@%er Bewertung dessen, was das Ge-
hirn tut* besteht. Beim Auftreten einer bekannteteroahnlichen Situation werden folglich
nicht nur die in diesem Zusammenhang gemachterhicirigen, sondern auch die entspre-

chenden Koérperempfindungen und Emotionen aktivegrtgdass an Hand dieses Wissens eine
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Bewertung der verschiedenen zur Verfigung steherrigktionsmoglichkeiten samt der
damit einhergehenden vorgestellten Folgen resultierder Umgangssprache wird in diesem
Zusammenhang haufig vom ,Bauchgefiihl“ gesprochehingegen sich in den Neurowis-
senschaften der Begriff somatischer Marker (Dam&€§i01), abgeleitet vom griechischen
Wort ,soma“ fur Korper, eingeburgert hat. Gefuhlgnken folglich als konzentrierte Erfah-
rungen verstanden werden, ohne welche vernunftitgasdeln unmdglich erscheint. Roth
(1996, S. 212) bringt dies in folgenden Worten dein Punkt: ,Wer nicht fuhlt, kann auch
nicht verninftig entscheiden oder handeln“. Zwsid@ine reichen somatische Marker allein
fur die meisten menschlichen Entscheidungsprozeisté aus, sondern im Anschluss an die
mittels des biologischen Bewertungssystem getrefféorauswahl, laufen logische Denkpro-
zesse ab, die eine abschlieRende Selektion erld@iberch & Krause, 2007). Dass jedoch die
Bewertung von Handlungsalternativen und —ergebnisseht ausschlief3lich von der Ver-
nunft und Uber rationales Denken gesteuert wirchdem an Emotionen bzw. somatische
Marker gekoppelt ist und an Hand dieser dartbeausrunbewusst fortwahrend Reaktionsse-
lektionen stattfinden (Damasio, 1996), stellt fig Bsychologie eine zentrale Erkenntnis der
Neurowissenschaften dar. Doch damit nicht genugn ks Wissen um somatische Marker
stimmt erstaunlich gut mit den Funktionen des Ss{lstems aus motivationspsychologischer
Sicht tberein, weshalb Kuhl (2001) in seiner Pdishkeitssystemtheorie ebenfalls auf diese
verweist (vgl. Kapitel 2.2.2).

Im ZRM-Training werden, ganz im Sinne der ressoonocentierten Vorgehensweise, positi-
ve somatischen Marker als augenscheinliches diignbss Instrument genutzt, den Zugang
zum Extensionsgedachtnis und dem darin enthalt8eéyst mit all den personlichen Beduirf-
nissen, Werten, Emotionen und Erfahrungen immede&vieu Uberprifen und somit das Bil-
den und Umsetzen selbst- und motivkongruenter Zielgerzustellen (vgl. Kapitel 2.2.2.3)
Und als viertes entscheidendes Merkmal ist die athis anzufihren, dass dagnschliche
Gehirn zeitlebens lernfahig jsienn Bedingung fur neuronale Plastizitat und sdeminen ist
lediglich die haufige und erfolgreiche Nutzung simeeuronalen Netzes (Storch & Krause,
2007, S. 134) und dies ist selbstredend altersumaji.
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2.4.3 Der Rubikon-Prozess

Das anfanglich von Heckhausen (1989) und Gollwi{z&90) entwickelte Rubikon-Modell
bildet, in der von Grawe (1998) vorgeschlagenendtiesung, die Grundlage fur den organi-
satorischen Ablauf des ZRM-Trainings. Das Rubikooe®l in seiner urspringlichen vier-
phasigen Form stellt ein motivationspsychologiscReszessmodell zielrealisierenden Han-
delns dar, welches einen Uberblick tUber die veestdnien Reifestadien gibt, die ein einmal
ins Bewusstsein getretener Wunsch bis hin zur Hengdlumsetzung durchlauft. Ziel des Ru-
bikon-Modells ist die Analyse der ,Grundproblemeegijeden Motivationspsychologie, ndm-
lich die Wahl von Handlungszielen einerseits unel Realisierung dieser Ziele andererseits*
(Gollwitzer, 1991, S. 39). Da das Modell in seinafanglichen Form erst bei bereits bewusst
wahrgenommenen Motiven, Winschen oder Beflrchturagesetzt, schlagt Grawe (1998)
eine Erweiterung in Form einer funften, der Phase llewusst gewordenen Motivs, vorange-
henden Phase unbewusster und vorbewusster Bedigriviis. Diese Erweiterung deckt sich
mit der Annahme Kuhls (2001), ein unbewusster ,B&dskern” (S. 553) sei Grundlage je-
des bewusst gewordenen Motivs. Zur Verdeutlichueg Modells, so wie es die Vorgehens-
weise im ZRM bestimmt, dient die folgende Abbilduhg

Rubikon

praaktionale

Bedurfnis Motiv Intention .
Vorbereitung

Handlung

empfohlene Arbeitsrichtung >

Abbildung 4:Der Rubikon-Prozess (in Anlehnung an Storch & Kea@907, S. 65)

Wie aus Abbildung 4 ersichtlich unterscheidet dasiMl zwischen den funf Phasen Bedurf-
nis, Motiv, Intention, praaktionaler VorbereitungduHandlung. Um das theoretische Modell
von dem im Training systematisch zu durchlaufen@deszess abzugrenzen, wird im Folgen-
den im Zusammenhang mit der praktischen Umsetzunfyaining vom Rubikon-Prozess die

Rede sein, nicht zuletzt da die einzelnen PhaseteirDurchfiihrung teilweise unterschied-
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lich stark gewichtet werden (Storch, 2002). Neben Funktion der Orientierung innerhalb
des Umsetzungsprozesses eines Bedurfnisses irHam&lung, ist nach Grawe (1998) die
integrative Starke des Rubikon-Modells im SinneesirOrientierungsrahmens sowohl fir
Therapie als auch fir Beratung und Training hemvioeben. Einzelne Therapieformen setzen
nach seinem Verstandnis lediglich mit verschiedarker Gewichtung an unterschiedlichen
Phasen des Modells an, was einerseits zu Verstimgsgchwierigkeiten zwischen den Schu-
len fahrt und noch viel schwerwiegender auf SedenKlienten zu unbefriedigenden Resul-
taten, da die zu findenden und somit zu bearbester&tdrungsquellen je nach Ansatzpunkt
voneinander abweichen. In den Worten Grawes (199815) liest dies sich folgendermalien:
»Ich halte es fir sehr wahrscheinlich, dass eineofsgn Teil derjenigen Patienten, die bei den
verschiedenen Therapiemethoden jetzt noch keinéenglherapieerfolg erreichen, besser
geholfen werden kdnnte, wenn Therapeuten regelmdiBigganze Rubikonlandschaft, von
ihrem &ul3ersten linken bis zum rechten Rand, imefAuditen und alle darin enthaltenen the-
rapeutischen Moglichkeiten nutzten." Um das Modwatliter zu spezifizieren und seine ge-
samte Bandbreite zu verdeutlichen, werden im Falgendie einzelnen Phasen naher be-

leuchtet.

2.4.3.1 Das Bediirfnis

Das erste Stadium innerhalb des Rubikon-Modellslést Bedirfnis, unter welchem Win-
sche, Antriebe und Beflirchtungen verstanden werdiemoch nicht oder noch nicht ausrei-
chend weit ins Bewusstsein vorgedrungen sind. Blinerfiihrung moglichst vieler Prozesse
in einen impliziten oder unbewussten Verarbeiturmgms und somit in einen energetisch-
stoffwechslungsphysiologisch glnstigen Zustand. (dglpitel 2.2.1), ist aus verschiedensten
Grunden von Vorteil, so dass es laut Grawe (19984psogar selbstverstandlich ist, ,,....dass
der Grol3teil psychischer Prozesse unbewusst abl&lgben dem Problem, dass hierdurch
auch maladaptive Verhaltensroutinen relativ aut@sigat ablaufen, kénnen unbewusste Be-
durfnisse untereinander oder mit einem bewusstetivMio Widerspruch stehen, sogar so
stark dass hieraus eine unbeabsichtigte Sabotageigenen Verhaltens resultieren kann. Erst
durch die Bewusstmachung kann jedoch der Motivkikinérkannt und somit auch bearbeitet
werden (Storch & Krause, 2007). Dartiber hinausrstiizt diese Phase des Prozesses die
Person darin, beispielsweise durch AlltagsstressHektik verloren gegangene oder aus dem

Bewusstsein verdrangte Lebensziele, wieder an Oerflache zu beférdern (Benz & Hobi,
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2007). Die sorgfaltige Exploration der unbewusdiaene in Hinblick auf moglicherweise
vorhandene Bedirfnisse, welche auf dem Weg hirHamdlungsumsetzung eine Rolle spie-

len, sollte demnach den ersten Schritt in diesetwiEklungsprozess ausmachen.

2.4.3.2 Das Motiv

Das erfolgreiche Durchlaufen der ersten Phase endktr Wandlung des Bedurfnisses in ein
Motiv, welches sich durch die bewusste Verfluigbarked die damit einhergehende Maéglich-
keit der Versprachlichung auszeichnet. Auf dieseun@lage kénnen die Motive auf Kon-
gruenz oder Inkongruenz Uberprift werden, mit awéglichen Folgen. Im Falle von harmo-
nisierenden oder sich bestatigend erganzenden &fokann relativ zgig zur nachsten Phase
ubergegangen werden, wohingegen moglicherweiseamddne Motivkonflikte zunéchst tber
das gegenseitige Auf- und Abwagen bearbeitet wendéssen. Diese Abwégephase ist ge-
kennzeichnet durch einen mehr oder weniger intensikeflexionsprozess, welcher haufig
mit der Suche nach zusatzlichen Informationen egdtd, mit dem Ziel entweder die Waag-
schale zugunsten eines der konkurrierenden Motiv&enken oder eine Losung zu finden, die
die vorhandenen Motive in irgendeiner Weise kondsin{vgl. Storch & Krause, 2007). Im
Falle der Zielerreichung endet das Abwéagen vonudda Wider in einer Entscheidung und
dem Ubergang in die nachste Phase, wohingegen gunstigeren Fall alle Motive gleich
stark zu sein scheinen, so dass eine Entscheidodgs{ fur die betroffene Person unmaog-
lich erscheint. Genau an diesem Punkt kann esiéliBetroffenen sinnvoll sein, professionel-
le Hilfe in Anspruch zu nehmen, um den Blickwinkeherhalb des Klarungsprozesses zu
erweitern und somit ein sinnvolles AbschlieRen Abwagphase zu unterstitzen. Der hier
thematisierte Aspekt entspricht dem, die Problendiggung komplementierenden, Prinzip
der motivationalen Klarung und stellt somit nacra@e (1995) einen eigenstandigen Wirk-
faktor dar, wodurch die Wichtigkeit dieses Prozessechmals unterstrichen wird. Fir in der
Beratung tatige Menschen ist es somit von enornregerdsse sich mit der Frage auseinander
Zu setzen, wie ein solcher Klarungsprozess zu eifierden Klienten guten Abschluss ge-
bracht werden kann. Nicht zuletzt da Grawe (19980$ sogar die Ansicht vertritt, dass der
-im Rubikon-Modell vor der Intentionsbildung liegg® Abwagungs- und Wahlprozess ein
geeigneter Ansatzpunkt fur die Herbeifihrung thewdiigcher Veranderung sein kann®.

Um die Frage zu beantworten, wie Personen in ihferswahlprozess unterstitzt werden

konnen, um erfolgreich in die nachste Phase zwngelg ist es hilfreich sich die Unterschiede
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in den Vorgangen auf beiden Seiten des Rubikois,zvischen Motiv- und Intention vor
Augen zu fuhren. Wahrend es vor der Uberquerundraéskons und somit in der Motivpha-
se um das Wahlen (goal setting) geht, ist die tiaasphase durch das Wollen (goal striving)
charakterisiert (Gollwitzer, 1991). Das Stadium tigention, oder wie hier bezeichnet das
Wollen, geht somit mit einem Gefuhl des Entschlosses und einer Handlungsgewissheit
einher. ,Das...Ziel erwirbt Verbindlichkeitscharakteso dass man sich verpflichtet fuhlt,
dieses Ziel anzustreben (Gollwitzer, 1991, S. 4#)ch Kuhl (2001) weist in Zusammen-
hang mit der Willensbahnung, auf den Einfluss pamitAffekte hin (vgl. Kapitel 2.2.2.2),
sprich auf das zum Uberqueren des Rubikon bendgigie Gefiihl oder die damit einherge-
hende intrinsische Motivation (Kuhl & Koole, 2008)er Schliissel zur Uberquerung des Ru-
bikons ist somit der positive Affekt, wobei wie bis in Kapitel 2.4.2 erlautert, die Vermu-
tung nahe liegt, dass diese in der Motivationspsiadie beschriebenen guten Gefiuhle iden-
tisch sind, mit den in der Neurowissenschaft naslggenen somatischen Markern (Dama-
sio, 1994). Folglich scheint die Antwort wie Pereonn ihrem Auswahlprozess bzw. in der
Uberquerung des Rubikons unterstiizt werden koraaim zu liegen, den Fokus auf das un-
ter der Bewusstseinsschwelle arbeitende Systersateatischen Marker zu richten, die den
entscheidenden ,,Go-Befehl" Gber den Rubikon entgi&torch & Krause, 2007, S. 71).

An dieser Stelle wird nochmals der bereits erldatémterschied zwischen Selbstkontrolle
und Selbstregulation (Kapitel 2.2.2.3) deutlich. WMi&ind im Modus der Selbstkontrolle
durchaus Ziele verfolgt werden kdnnen, welche ndintich positiven Affekt begleitet sind
und somit den Rubikon (noch) nicht Gberquert haber Ziele welche im Modus der Selbst-
regulation verfolgt werden, durch Motivkongruenzdwtamit einhergehenden positiven Af-
fekt gekennzeichnet, so dass einerseits die Ubmisiehg des Rubikons und andererseits die
langfristige und weniger anstrengende Zielverfotggesichert ist.

Neben dieser Erkenntnis sind jedoch auch die Ubenigen der Zielpsychologie (goal-
psychology) hilfreich (siehe zum Uberblick z.B. Bstein & Maier, 1996 oder Gollwitzer &
Moskowitz, 1996), die sich damit befassen wie Zielenuliert sein missen um die Wahr-
scheinlichkeit ihrer Umsetzung zu erhéhen, alsohandlungswirksam zu werden. Die aus
diesen Uberlegungen und den empirischen Untersgemuresultierenden Erkenntnisse, wer-
den im ZRM durch die folgenden vier Kriterien deelfbrmulierung praxistauglich genutzt
(Storch & Krause, 2007).

Die Forderung, dass das Ziel &altungszielformuliert wird, stellt das erste Kriterium dar.
Zum besseren Verstandnis macht es Sinn, die Mdglitdn, wie Ziele formuliert werden

kénnen in einem Koordinatensystem zu veranschaenich
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Haltung

situations- situations-

Verhalten

Abbildung 5:Die vier Quadranten der Zielformulierung (in Anleimy an Storch & Krause, 2007, S. 93)

Wie aus Abbildung 5 ersichtlich, kdnnen Ziele egsdts danach kategorisiert werden, ob sie
auf der Haltungs- oder der Verhaltensebene formiusiad und andererseits danach ob sie
sich eher am situationsspezifischen oder am siosifibergreifenden Pol ansiedeln lassen
(Storch & Krause, 2007). Wahrend situationsspezitsZiele sich auf eine oder wenige Situ-
ationen beschranken, haben situationsibergreiférede einen eher grof3en Geltungsbereich,
das heisst sie kdnnen in mehreren, unterschiedli@meiationen zum Einsatz kommen. Hal-
tungsziele beschreiben ganz allgemein eine besenmmere Verfassung, die selbstverstand-
lich bestimmte Verhaltensweisen zur Folge hat, ediaber in der Zielformulierung selbst
nicht thematisiert. In den meisten psychotherapelién Verfahren, die sich ausdrticklich mit
Zielformulierungen beschéaftigen, wird darauf geathtass allgemeine Ziele mdglichst
schnell in konkrete Verhaltensweisen herunter ggieo werden (Kanfer, Rheinecker &
Schmelzer, 1990; Walter & Peller, 1994), so dass4ielformulierungen tGberwiegend den
Quadranten drei und vier zuzuordnen sind. Im Gegerdazu wird im ZRM mit allgemeinen
Haltungszielen gearbeitet, die sowohl eine sehk Isieitere Bedurfnispalette einer Person
abdecken, als typischerweise auch an starke Ensotigekoppelt sind und starker als zum
eigenen Selbst gehorend erlebt werden (McClellKoéstner & Weinberger, 1989). Dartber
hinaus behalten Haltungsziele oder ,ldentitatszi@&ollwitzer, zit. nach Storch & Krause,
2007, S. 93) ihre Giltigkeit und ihren Richtungsseeiden Charakter unter Umstanden ein
ganzes Leben lang bei. Haltungsziele, im Gegerzsatzerhaltenszielen, gehen also nicht nur
eher mit den positiven Gefiihlen einher, welche @herquerung des Rubikons von Noten
sind, sondern entsprechen auf Grund der Einbindesdgreiten Bedirfnisspektrums auch mit
hoherer Wahrscheinlichkeit selbstkongruent formtdie Zielen, die im Modus der Selbstre-

gulation verfolgt werden kénnen (vgl. Kapitel 2.2Q
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Das zweite Kriterium lautet, dass das ZielAaherungszidormuliert wird. Dies bedeutet,
dass die Zielformulierung sprachlich das zu Errendle enthalten soll, wohingegen Vermei-
dungsziele das AuszuschlieRende thematisieren (&efabi, 2007). Obwohl beide Varian-
ten ein und dasselbe Thema formulieren kdnnen,emeigssenschaftliche Studien auf weit
reichende Konsequenzen der unterschiedlichen F@manfen hin (siehe zum Uberblick
Grawe, 2005). Unter anderem zeigen Menschen, déeAhliegen als Vermeidungsziele for-
mulieren, weniger gute Stimmung, erhéhte Angstuzesite Lebenszufriedenheit und sogar
eine schwéchere Gesundheit auf (Gollwitzer & MoskpwL996).

Das dritte Kriterium leitet sich aus dem Wissenddss Motive umso eher den Rubikon pas-
sieren bzw. zur Intention werden, je mehr ihre Reabarkeit gegeben ist (Storch & Krause,
2007). Da unter Realisierbarkeit das Ausmald vedstarwird, in welchem das gewiinschte
Ergebnis durch eigenes Handeln herbeigefihrt wekadem, also die Handlungs-Ergebnis-
Erwartung (Gollwitzer, 1991), ergibt sich als Kriten flr die Zielformulierung, dass das
Ziel zu100 % unter eigener Kontrollkeegen muss. Der Themenbereich der Kontrolliberzeu
gungen taucht nicht nur in der hier angesprochévletivationspsychologie auf, sondern
spielt in vielen psychologischen Konzepten eineendiche Rolle. Ein bekanntes Kontroll-
Uberzeugungskonstrukt, dessen Zusammenhang min@wsst in zahlreichen Untersuchun-
gen bestatigt wurde (Storch & Krause, 2007, S. [1&t)beispielsweise das Konzept der
Selbstwirksamkeit (self-efficacy) von Bandura (1p9%uch im Konzept des ,sense of cohe-
rence” von Antonovsky (1979) oder neueren Konsemkdes Optimismus (Seligman, 1991)
und der Resilienz (Walsh, 1998), spielen positiantfolliiberzeugungen als Determinanten
seelischer Gesundheit eine entscheidende Roll&ZRM spielen positive Kontrolliiberzeu-
gungen folglich einerseits eine Rolle, da sie umetivationspsychologischen Aspekten dem
Uberschreiten des Rubikons dienen und andereditie aus salutogenetischer Sicht einen
entscheidenden Beitrag zur seelischen Gesundistgrie

Als letztes Kriterium muss das Ziel eineaohen positiven somatischen Marlerslésen, wo-
mit der willensbahnende positive Affekt Uberpraftduvgl. z.B. Kapitel 2.2.2.1 oder 2.4.2)
Eine Zielformulierung, die sich an den hier vorgéisgn Kriterien orientiert, stellt die Uber-

querung des Rubikons und somit den Ubergang zunsteit Phase sicher.
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2.4.3.3 Die Intention

Die vorangegangenen Ausfiihrungen zum Ubergang vaivMur Intention haben verdeut-
licht, das Stadium der Intention geht mit einerrglegend anderen Verfassung einher als die
Phase des Motivs vor der Uberquerung des Rubik@iesbetroffene Person hat aus der Viel-
zahl vorhandener Motive eine Auswahl getroffen emdZiel formuliert, so dass es nun nicht
langer um einen Sortierungs- oder Aussortierungga® geht, sondern um die konsequente
Verfolgung des gewahlten Ziels. Da im ZRM das Zaglalog zu den Ressourcen, neurowis-
senschatftlich definiert und somit als neuronaletz Nerstanden wird, kann zwar in dieser
Phase zielrealisierendes Handeln bereits gelingeloch ist ein Auf- und Ausbau des noch

jungen Zielnetzes, wie in der folgenden Phase biegidn, sinnvoll (Storch & Krause, 2007).

2.4.3.4 Die praaktionale Vorbereitung

In der Phase der praaktionalen Vorbereitung gebtedie Sicherstellung der Zielumsetzung,
also um, wie bereits der Name ankindigt, das Tmeffen Vorbereitungen, die die Wahr-
scheinlichkeit erhdhen, dass die neue Intentiddandlung umgesetzt wird und zwar in allen
von der Person gewlnschten Situationen. Da dem ZRBIneurowissenschaftliche Definiti-
on des Ressourcenbegriffs zu Grunde liegt (vgl.it€bR@.4.1), wonach unter Ressource alle
neuronalen Erregungsmuster verstanden werden,adiZiél eines Klienten aktivieren oder
unterstitzen kénnen, ist die zielrealisierende Hargsumsetzung folglich umso wahrschein-
licher, je mehr solcher Erregungsmuster der PersmrVerfigung stehen. Wichtig in Hin-
blick auf die Fllle an Ressourcen ist jedoch niuint die Menge, sondern auch die Unter-
schiedlichkeit der bei der Informationsspeicherangesprochenen Ebenen, so dass das Ziel
auf unterschiedliche Arten und Uber verschiedemmedikanale aktivierbar, sprich multico-
diert wird (vgl. Kapitel 2.2.1). Je gro3er und faerreich also der Ressourcenpool ist, aus
dem die Person zur Aktivierung ihres Zielnetzepfdn kann, desto wahrscheinlicher wird
die langfristige Umsetzung des erarbeiteten Zelallen gewiinschten Situationen. Um diese
situationsubergreifende Komponente sicher zu steffeuss das Ziel samt des korrespondie-
renden Handlungsmusters nicht nur im expliziten Séssystem vorhanden sein, sondern
auch in einen impliziten Steuerungsmodus Uberfilleitden. Dies ist notig, damit das Ziel
auch in stressigen oder hektischen Situationemw, gésade wenn es auf zielrealisierendes

Handeln besonders ankommt, das Gehirn jedoch vaphzeggn in den impliziten Steue-
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rungsmodus umschaltet, um einer Uberlastung od&iiBerflutung rechtzeitig entgegenzu-
wirken, handlungswirksam bleibt (vgl. Kapitel 2.2.lach Seger (1994) kann die Aneignung
impliziten Wissens sowohl Uber die Ausbildung voatématismen, also durch Wiederho-
lung, Ubung und Training erfolgen, als auch (ibes Baming als eine Form unbewussten
Lernens. Erstgenannte Strategie kommt selbstredender letzten Phase des Rubikon-
Modells, der Handlung, vermehrt zum Tragen, wohgegeder zweite Weg in dieser Phase
im Zusammenhang mit Erinnerungshilfen als einer lrlign Ressource des Ressourcen-
pools von besonderem Interesse ist.

Zusammenfassend kann bisher festgehalten werdes,edain dieser Phase darum geht, das
noch junge neuronale Zielnetz zuverlassig zu bahmehauf eine breite Informationsbasis
kognitiver, emotionaler und koérperlich codiertersReurcen zu stellen, d.h. den Ressourcen-
pool so aufzubauen, dass das Ziel und das dantitmdene Handlungsmuster immer leichter
aktivierbar und langfristig in jeder Situation aftrar, wird (Benz & Hobi, 2007). Zur Ver-
deutlichung des theoretischen Hintergrundes undhdiglichen praktischen Umsetzung des
Ressourcenpools in Bezug auf das individuell erkelte Ziel des Einzelnen, werden nach-
folgend verschieden codierte Ressourcen naherterau

Eine erste in dieser Phase bereits vorhandene lRessst das nach den vorgegebenen Krite-
rien handlungswirksam formuliertdaltungsziel.Da allgemein formulierte Haltungsziele ty-
pischerweise im impliziten Modus gespeichert skithnen sie situationstbergreifend einen
grof3en Einfluss auf die Handlungsregulation ausiibant Grawe (1998, S. 77) wird sogar
.der allergroRte Teil des seelischen GeschehensSiime einer automatisierten Wahrneh-
mung, Informationsverarbeitung und Handlungsregudavon tbergreifenden Identitatszie-
len bestimmt®. Von besonderem Vorteil sind die Repntationen allgemeiner Ziele im im-
pliziten Modus, weil Personen so ihre Vigilanz,,dhre kongruenzorientierte Aufmerksam-
keit zur Zielrealisierung nutzen kénnen (Kuhl, 2p0Ries fuhrt dazu, dass Personen ihre
Umwelt nicht systematisch nach moglichen Situationer Umsetzung ihres Ziels durchfors-
ten mussen, sondern plotzlich auftauchende, méaghakise vorab nicht bedachte Gelegen-
heiten spontan erkennen. lhr Verhalten wirkt daldumicht etwa angelernt, sondern weist
einen vollig nattrlichen und authentischen Charaktd, da mit der Aktivierung des Ziels
wegen des Netzwerkcharakters auch die dazugehokgestionen bzw. Stimmungen und
sensomotorischen Merkmale gekoppelt sind (Storéfrd@use, 2007).

Als zweite Ressource sind diginnerungshilferzu nennen, zu deren Verstandnis in Hinblick
auf die Aktivierung und die damit einhergehende Raty eines neuronalen Netzes zwei We-

ge unterschieden werden mussen. Einerseits die Aeafiihrung der mit dem Zielnetz kor-
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respondierenden Handlungssequenz, welche wie beraighnt, vor allem in der letzten Pha-
se des Rubikon-Modells, der Handlung, eine bedmédaolle spielt. Andererseits dasen-
tale Durchlaufen derselben, wozu ein In-ErinnerRujen des Ziels oder, dank des Netz-
werkcharakters, sogar eines mit ihm verknlpftenmgletes genugt (Storch & Krause, 2007).
Genau diesem Ziel dienen Erinnerungshilfen. Besansigannend ist hierbei die Unterschei-
dung in bewusst eingesetzte Zielausloser und undmwdas neuronale Netz aktivierende
Primes. Unter Priming wird die Fahigkeit des Gehimerstanden, Informationen unbewusst
zu sammeln, zu gewichten und sortieren und scidieZu bewerten, also unbewusst zu ler-
nen (Benz & Hobi, 2007, S. 91). Welche Auswirkungeh Denken und sogar Handeln durch
solch unbewusst ablaufende Aktivitaten entstehemé&d, wurde in zahlreichen Experimen-
ten untersucht (vgl. z.B. Bargh, 2006 oder Higgjrif#96). Fir den hier thematisierten Bah-
nungsprozess des Zielnetzes sind diese Erkennthesselb von Interesse, weil das auf diese
Art stattfindende unbewusste Lernen im ZRM zur Usttézung zielrealisierenden Handelns
eingesetzt wird. Storch und Krause (2007, S. 76)esiben: ,Unbewusst verlaufendes Pri-
ming, das Ziele zum Inhalt hat, kann auf das zaiseerende Handeln von Menschen &ahnli-
che Effekte haben, wie es Ziele mit sich bringdae, wbn Menschen bewusst verfolgt wer-
den®. Da fiir die Starkung des neuronalen Zielnelzeglich Haufigkeit und Erfolg der Ak-
tivierung eine Rolle spielt und es dabei unerhébist ob diese bewusst oder unbewusst er-
folgt, stellt die geschickte Installation von matist vielen Erinnerungshilfen, die bei be-
wusster Betrachtung oder Nutzung sowohl als Ziéieses fungieren als auch bei unbewuss-
ter Wahrnehmung als Primes wirken kdnnen, eineaelegund effiziente Mdglichkeit dar,
das Zielnetz zu starken und somit Personen in iRemsonlichkeitsentwicklung oder im
Selbstmanagement zu unterstitzen. Praaktionakisbmit der Zielumsetzung dienlich, so-
wohl vor als auch wahrend den entscheidenden &iteat durch gezielt platzierte Erinne-
rungshilfen Priming-Prozesse zu installieren unghisaden impliziten Modus gut zu instruie-
ren (ebd., S. 76). Wichtig ist neben dieser systisctaen Ausstattung der Umgebung mit Er-
innerungshilfen, dass sie zum Ziel passen, wobeKdeativitat zur individuellen Gestaltung
hier keine Grenzen gesetzt sind und im Sinne ddtidddierung moglichst aus verschiede-
nen Bereichen stammen und somit die unterschiesiéohSinnesmodalitdten ansprechen.

Da wie bereits mehrfach angesprochen die Multicodig des neuronalen Zielnetzes ein ent-
scheidendes Kriterium fir die erfolgreiche Handkungsetzung darstellt, sollte dieses auch
auf einer sensorisch-motorischen Ebene codiert emerdveshalb als dritte Ressource der
Korper anzufuhren ist. Da der Kdrperausdruck im GegenmsatZzmotionen zu grof3en Teilen

willentlich kontrolliert werden kann, ist der Angaifiber die Kontrolle des Kérperausdrucks
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eine bestimmte Stimmung auszulésen und entspreehdaddlungsbereitschaft hervorzuru-
fen gerade fiur das Selbstmanagement so fruchtbaic(S& Krause, 2007). Obwohl die Vor-
stellung, dass die Korperhaltung die emotionaleaxteitung von Erfahrungen, die Hand-
lungsbereitschaft oder gar personliche Einstellangeeiner bestimmten Situation beeinflus-
sen konnen soll, zunachst vielleicht etwas befreahdtlingt, belegen psychologische Expe-
rimente genau diesen Umstand (vgl. z.B. Ekman, 1882 Storch & Krause, 2007, S.119 —
124). Die Entwicklung einer zum Ziel passenden kdngltung, des so genannten Embodi-
ments (nd&heres hierzu bei Tschacher, 2006) sowielal@us entstehenden Micro-Movements
als einer kleinen und unscheinbaren Bewegung asdligehaftstauglicher Basis, mittels de-
ren Ausfuhrung das neuronale Zielnetz mit samt demit einhergehenden Kognitionen,
Emotionen und Handlungsbereitschaften aktiviertdeerkann, stellt somit einen wichtigen
Schritt innerhalb des Aufbau des RessourcenpooléBsaz & Hobi, 2007).

Nachdem nun also im ersten Schritt der Aufbau dess&urcenpools im Fokus stand, betrifft
der zweite Schritt innerhalb der praaktionalen \éoetung die Bildung von Ausflhrungsin-
tentionen. Im Gegensatz zu gangigen Verfahrendéeen bei der Bildung von Ausfiihrungs-
intentionen darauf geachtet wird, dass allgemeieée4n konkrete Verhaltensweisen herun-
ter gebrochen und in eine Vielzahl konkreter, dmcher Verhaltensweisen tbersetz werden
(Kanfer, Rheinecker & Schmelzer, 1990; Walter & &el1994), findet eine solche Zerlegung
im ZRM nicht statt (vgl. Kapitel 2.4.3.2). Auf Grdrder gré3eren handlungssteuernden Po-
tenz von Identitatszielen und der Erméglichung spontanem Verhalten durch Vigilanzpro-
zesse (Storch & Krause, 2007, S. 131), wird im ZRMh in Bezug auf die Ausfiihrungsin-
tention weiterhin mit allgemeinen Zielen gearbeif@a diese Art von Zielen im Falle der
Multicodierung ohne weitere Konkretisierungsmal3nahnbereits hoch handlungswirksam
sind, behandeln Ausfiihrungsintentionen im ZRM liédigdie Uberlegung wie das breite
Spektrum an entwickelten Ressourcen aus dem Ressmaol gezielt eingesetzt werden
kann. Bezuglich der Art der zu nutzenden Ressounagden keinerlei Vorgaben gemacht, so
dass jeder Einzelne aus dem vielfaltigen und moltialen Bestand diejenigen Ressourcen
auswahlen kann, die seinen persénlichen Vorlielrgspeechen. In Hinblick auf die Hand-
lungsplanung folgt das ZRM einem Kategoriensystemn drei verschiedenen Situationen,
welche bei der Umsetzung des Ziels auftauchen kinwebei fir jeden Situationstyp ein
anderes Vorgehen gilt, auf das die Teilnehmendeeveitet werden

Der Situationstyp Aoder ,Kdénnens-Bereich* bezeichnet einfache Situnegig in denen die
Verwirklichung des Ziels anhand des bislang Eraeben leicht gelingt (Storch & Krause,

2007). Einer besonderen Vorbereitung im Sinne dasfi#hrungsintention bedurfen A-
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Situationen daher nicht, allerdings ist die Nack#aung zur Starkung des neuronalen Zielnet-
zes besonders wichtig. Da dieses nach Huther (20@th haufige und erfolgreiche Nutzung
gebahnt wird, sind eine Aufmerksamkeitslenkunglaareits erzielte Erfolge sowie das Loben
fur diese wesentlich. Die bewusste Steuerung démArtksamkeit auf erfolgreich bewaéltige
Situationen im Sinne des erwiinschten Zielverhaltkest einerseits der Sensibilisierung fur
Erfolge und zum anderen der Bewusstmachung, dadsetlioffene Person bereits in der Lage
ist, zielrealisierend zu Handeln und somit im Falden lediglich dieses Verhalten auch in
schwierigeren Situationen realisiert werden mussr¢d & Krause, 2007).

Bei Situationen des Typs Bie den ,Trainings-Bereich* oder das Ubungsfelddig im Trai-
ning erarbeiteten Ziele ausmachen, handelt eszsveln um schwierige, jedoch vorhersehbare
und somit planbare Situationen. Das heisst flured®ituationen kdnnen spezifische Ausfih-
rungsintentionen entwickelt und schriftlich festgidbn werden. Hierzu tUberlegen sich die
Teilnehmer konkrete Kontextbedingungen, die ihneinder Umsetzung ihres Ziels begegnen
kénnen und planen im Anschluss welche Ressoureewis, wann und wo einsetzen wollen
(Storch & Krause, 2007). Bezlglich der Auswahl elesten Situation, in welcher die Klienten
ihr Ziel in Handlung umzusetzen moéchten, werdeni Z2esnzeichen vorgegeben. Das Krite-
rium der zeitlichen Nahe dient hierbei der Transfdrerung, wohingegen sich das Kriterium
einer schwierigen, aber mit hoher Wahrscheinlichkei bewaltigenden Situation auf den
Uberlegungen zur neuronalen Plastizitat begrinusth denen die haufig und erfolgreiche
Nutzung zur Starkung eines neuronalen Netzes fDlrich die bereits beschriebene systema-
tische Nutzung von Priming-Prozessen mittels Enangshilfen kann die Haufigkeit der
Nutzung sichergestellt werden, wahrend die gesthigkiswahl der Situationen fur die er-
folgreiche Nutzung sorgen kann (Storch & Kraus€730

C-Situationersind Situationen des ,Risiko-Bereichs®, da sie zelaenso wie Situationen des
Typs B schwierig, aber im Gegenteil zu diesen unemehbar und somit auch nicht planbar
sind. Trotz des Uberraschenden Charakters undateemntsprechend schwierigen Verwirkli-
chung des erarbeiteten Ziels in solchen Situatiok@énnen sie langfristig betrachtet gemeis-
tert werden. Dies ist jedoch erst dann der Falhmeas im ZRM-Training entwickelte neu-
ronale Zielnetz soweit mittels A- und B-Situationgainiert bzw. gebahnt wurde, dass es
samt der mit ihm verbundenen Verhaltensweisen aafisrart ablauft und somit alte Hand-
lungsroutinen durch neue, gewollte ersetzt wordeth @enz & Hobi, 2007). Wichtig ist, die
Betroffenen hierliber aufzuklaren und auf mdoglichesgdrfolge vorzubereiten, sowohl um
Uberzogene Erwartungen einzugrenzen und unangemeeSsélattributionen auf ein Misslin-

gen des Trainings zu vermindern, als auch um dies§arksamkeitsiiberzeugung in Anbet-
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racht von Misserfolgen aufrechtzuerhalten (StorcKr@use, 2007). Neben der Ubung, kann
auch das Sammeln solcher Situationen zu derengezfohen Bewaltigung in der Zukunft
beitragen, da die Betroffenen durch die nachtrigliénalyse meist Gemeinsamkeiten sol-
cher Situationen entdecken, so genannte Vorlagiemke. Definitionsgemald treten C-
Situationen selbstredend auch nach der erfolgrei¢hdspirung der Vorlaufersignale wei-
terhin Uberraschend auf, doch kann die erzieltesiBgisierung fur individuelle Warnzeichen
ein frihzeitiges Erkennen von C-Situationen ernobgln. Auf diese Weise kdnnen ungewollt
ablaufende Automatismen mittels erarbeiteter S®efehle (in Anlehnung an Schlottke &
Wabhl, 1983), die sich die Person entweder in eixreinnerem Dialog selbst erteilt oder sich
in Form von Bildern selbst induziert, unterbrochveerden, so dass anschlieend durch den
gezielten Einsatz von Ressourcen aus dem Resspoaetie neue gewollte Handlungsse-
qguenz eingeleitet werden kann. (vgl. Kapitel 3.2.4)

Neben der Nutzung des Ressourcenpools und dendarelns ergebenden gezielten Einsatz
der entsprechenden Ressourcen, bietet eine Taktikbewussten Handlungsplanung eine
weitere Moglichkeit, wie die wissenschaftlichen &bgisse zur Umsetzung neu gebildeter
Intentionen in der praaktionalen Phase praxistabgenutzt werden kénnen (Storch & Krau-
se, 2007). Obwohl bislang aus mehreren guten Griddesfihrungsintentionen nicht in
konkrete Handlungsweisen Ubersetzt wurden, findaag dies in einem speziellen Fall, den
so genannten Wenn-Dann-Planen auch im ZRM sta#t pbiaktional stattfindende, sorgfalti-
ge Bilden solcher Ausfihrungsintentionen in dernfofWenn Y eintritt, dann tue ich X"
(z.B. Gollwitzer, Fujita & Oettingen, 2004) erhddds personliche Verpflichtungsgefuhl, was
eine besondere Relevanz fur Ziele, die das Gesitedéhalten betrifft, aufweist (Renner &
Schwarzer, 2000). Dartber hinaus unterstutzenrnmdegormulierte Ausfiihrungsintentionen
Personen darin den ersten Schritt zu machen, spricklen zielgerichteten Handlungen zu
beginnen (Bamberg, zit. nach Storch & Krause, 2@)7,7). Die Ausfiihrung von Zielinten-
tionen erhoht sich bei einer solchen Formulierumgdas dreifache, wobei Gollwitzer (1999)
dies darauf zurtckfthrt, dass durch eine im Vogelsldete Ausfiihrungsintention die Situa-
tion zum auslosenden Reiz fir die geplante Reaktioth. Anders ausgedrickt kommt es hier
Zu einer automatischen oder impliziten Aktivieruthgs Zielnetzes, so dass auch auf diese
Weise der implizite Modus im Sinne der gewunschttamdlung prépariert werden kann
(Storch & Krause, 2007). Nachdem in der praaktien@hase vielfaltige Vorkehrungen ge-
troffen wurden um die Wahrscheinlichkeit der Zieketzung zu erhéhen, kann nun zur letz-
ten Phase, der Handlung Ubergegangen werden.

2.4.3.5 Die Handlung
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In der letzten Phase des Rubikon-Modells geht eslienmsetzung der in den vorangegan-
genen Phasen entwickelten und vorbereiteten Hagsialnsicht. Im Falle eines Erfolges, also
dann wenn die Person in der Situation das vonekrigschte Verhalten zeigen konnte, ist es
wichtig dieses Gelingen wahr- und ernst zu nehrégs dient sowohl der weiteren Starkung
des neuronalen Zielnetzes als selbstverstandlich dem eigenen positiven Geflihl es ge-
schafft zu haben, wodurch das Selbstwirksamkeited Kontrollerleben erhéht werden
(Storch & Krause, 2007). Konnte nicht zielrealisigl gehandelt werden, ist es zunachst
wichtig die Grinde zu analysieren um daraus Vedyesgsmaoglichkeiten fiur nachfolgende
Situationen zu schaffen und dariber hinaus dasalterhdetailliert zu betrachten, da héaufig
doch Teilerfolge erzielt und somit eine anzuerkewieelLeistung vollbracht wurde. Haufige
Ursachen fiur den nicht ganz zufrieden stellenderiad€ liegen beispielsweise in der Aus-
wahl einer zu schwierigen Situation, fur die dasl@tz noch nicht ausreichend gestarkt ist
oder aber in einer mangelnden Vorbereitung bzwnutig der Situation. Resultiert letztge-
nannte Erkenntnis aus der Analyse, begibt siciPdison erneut in die Phase der Handlungs-
planung, also der praaktionalen Vorbereitung urat8gien zu entwickeln, wie in der nachs-
ten bevorstehenden B-Situation vorgegangen weroléBenz & Hobi, 2007). Hieraus wird
ersichtlich, dass die beiden letzen Phasen dek&ubtrozesses zirkular zu durchlaufen sind.
Das Auftreten Uberraschender und unvorhersehbateati®nen, welche unmittelbar nach
dem Training noch nicht erfolgreich bewaltigt wardé@nnen (vgl. Kapitel 2.4.3.4), wird als
Gelegenheit zur Analyse und Sensibilisierung furl&afersignale genutzt, so dass sie immer
friher erkannt und entsprechend Gegenmalinahmealateyy werden konnen. Langfristig
sind somit auch Situationen des Typs C zu bewaltigecht zu letzt da auch das Zielnetz

durch das Training an A- und B-Situationen weitestgrkt wird.

Schlussfolgernd lasst sich festhalten, dass Pemsaseh Durchlaufen des Rubikon-Prozesses
nicht nur ein handlungswirksames Ziel fur sich fahert und einen dazugehoérigen unterstit-
zenden Ressourcenpool gebildet, sondern auch elsnei Wissen und theoretische Kennt-
nisse erworben haben, um lebenslang selbststaedig Zdiele und die dazu passenden Res-
sourcen zu entwickeln und so ihr Handlungsrepertoir gewtinschtem Mal3 zu erweitern
(Benz & Hobi, 2007). In wie weit sie dieses Wissartizen bzw. in welchem Umfang sie
ihr(e) Zielnetz(e) trainieren, liegt in der Handigs Einzelnen, ganz im Sinne des Selbstma-

nagements.



Beschreibung des ZRM-Trainings 73

3 Beschreibung des ZRM-Trainings

Nachdem in Kapitel 2.4 bereits der theoretischetddgrund der Intervention erlautert wurde,
beschaftigt sich dieses Kapitel mit der praktischBnsetzung. Zunachst werden generelle,
das ZRM-Training auszeichnende Aspekte aufgefiinit anschlieRend das konkrete Vorge-

hen im Zusammenhang mit der vorliegenden Arbeiengeschildert.

3.1 Generelles zum ZRM-Training

Das ZRM-Training besteht aus funf aufeinander augbaden Phasen, welche sich inhaltlich
am Rubikon-Prozess orientieren. Auf Grund dieseeiien Logik ist das Beibehalten der Rei-
henfolge der einzelnen Trainingsphasen von enokffiehtigkeit. Damit jeder Einzelne sich
voll und ganz auf seinen personlichen Prozess Bewme Entwicklung konzentrieren kann,
jedoch gleichzeitig die Moglichkeit der Orientieguinnerhalb des Prozesses gegeben ist,

kann das Arbeiten mit einem Advance Organizerditdfr sein (Storch & Krause, 2007).

Phase 1 Phase 2 Phase 3 Phase 4 Phase 5
Das aktuelle Thema Vom Thema zum Ziel Vom Ziel zum Ressour- Mit den Ressourcen Integration, Transfer
klaren cenpool zielgerichtet handeln und Abschluss

Abbildung 6:Advance Organizer (in Anlehnung an Storch & Krad€#)7, S. 147)

In der Praxis werden zu Beginn die einzelnen PhdssnRubikon-Prozesses und somit des
Trainings mit dieser Orientierungshilfe vorgestalid im Verlauf immer wieder in einer Art

Ruckblick den aktuellen Standpunkt und somit digdnig durchlaufenen Phasen sowie die
noch ausstehenden Schritte zu verdeutlichen. Draégdicht jedem Teilnehmenden im Ver-

lauf des gesamten Trainings einen guten Uberblickehalten, ohne jedoch groRe Aufmerk-
samkeit auf die Orientierung richten zu muissentzZlder fest vorgegebenen Struktur des
Trainings, ist das Anreichern dieser, mit indivitlele Inhalten der einzelnen Teilnehmer, ein
zentrales Element des ZRM-Trainings. Wie bereitduéert fungieren die Trainer ganz im

Sinne des Hebammenprinzips (vgl. Kapitel 2.4.1)gkezh als Prozessbegleiter, wohingegen
die Hauptarbeit von den Teilnehmenden selbst detemird, was wiederum dem Selbstma-

nagementgedanken entspricht.
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Zum zeitlichen Rahmen des Trainings kann festgehaliterden, dass es sowohl im Block als
auch sequenziell durchgefuhrt werden kann, wobejeteeilige Zeitbedarf hauptsachlich von
der Anzahl der Teilnehmenden abhéngt (Storch & B&a@007).

In Hinblick auf das didaktische Arrangement desiflings ist auf den enormen Abwechs-
lungsreichtum hinzuweisen, welcher sich beispielsg/iinsichtlich der Lernziele bemerkbar
macht, indem sowohl die kognitive als auch die kdi¥e und behaviorale Dimension ihre
Berechtigung findet und dartber hinaus auf den &iofg verschiedenster Sinneseindriicke
geachtet wird (Storch & Krause, 2007). Dies smétht zuletzt in Bezug auf die Multicodie-
rung des neuronalen Zielnetzes eine entscheidentle @Ratey, 2001). Einerseits resultiert
demzufolge eine Mischung zwischen Theorie und Brbaxw. ein Wechsel zwischen Theorie-
und Fahigkeitenvermittlung und andererseits eirfipéuAktivitatswechsel, so dass die Teil-
nehmenden nach Abschnitten mit eher rezeptiven ater in folgenden expressiven Ab-
schnitten wieder bewusst aktiviert und einbezogerden um eigenstandig an ihrem Prozess
zu arbeiten bzw. um sich selbst zu managen (S#&r€hause, 2007). In Bezug auf die Lern-
Zieltaxonomie, also auf die hierarchische Stufuegldernziele nach dem Schwierigkeitsgrad
(Doring & Ritter-Mamczek, 2001), ist diese Variatiebenso zu beobachten wie beziglich
der Lehr- und Sozialformen und der Lehrmethoden.

Zusammenfassend ist somit festzuhalten, dass desTARIning eine enorme Variationsbrei-
te in seiner didaktischen Gestaltung aufweist uadudch jeder Teilnehmende samt seiner
personlichen Lernpraferenzen mittels unterschibdlidbungen bedient wird.

Zwischen den einzelnen Kursabschnitten sind immeder Pausen eingeplant, in denen mit-
tels Getranken, frischem Obst, Sti3em und sonskigamen Snacks zur Erfrischung beigetra-
gen und fur das korperliche Wohlbefinden gesorgtiwbas Bemihen um eine angenehme
und entspannte Atmosphare und somit das Wohlbefidde Teilnehmer stellt eine begunsti-
gende Voraussetzung fur das Durchlaufen des indgdlieh Prozesses, als anspruchsvoller

Arbeit an sich selbst, dar.

3.2 Durchfihrung des ZRM-Trainings im Rahmen dids®eit

Im Rahmen der vorliegenden Untersuchung wurde &4d-Zraining an drei ganzen, aufein-
ander folgenden Tagen jeweils von 9 bis 17 Uhr, xmei ausgebildeten ZRM-Trainerinnen

durchgefuhrt sowie sechs Wochen spéater durch diodaw-up Termin aufgefrischt. Dieser
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wurde fur die Experimentalgruppe von der Entwidkledes Trainings personlich gehalten
und von der Autorin dieser Arbeit fur die Kontrolligpe.
Zum Uberblick tiber die einzelnen Tage und die estdpend stattgefundenen Bausteine des

Trainings, dient Tabelle 1:

Tabelle 1:zeitlicher Ablauf des Trainings sowie die jeweillgeordneten Inhalte

Zeitlicher Verlauf Inhaltlicher Verlauf

1. Trainingstag
Trainingsphase 1: Rubikonprozess
Mein aktuelles Thema klaren - Somatische Marker in Sprache fassen
- mittels Bildauswahl das eigene Thema finden
- ldeenkorb zum Bild
Trainingsphase 2: - Kriterien fur ein handlungswirksames Ziel
Vom Thema zu meinem Ziel
Schlussrunde

2. Trainingstag

Trainingsphase 3: - Aufbau des Ressourcenpools beginnen
Vom Ziel zu meinem Ressourcen- - Neuronale Plastizitat
pool - Erinnerungshilfen
- Wichteln
- Embodiment und Micromovement
Trainingsphase 4: - 3 Situationstypen A,B, (C)
Mit meinen Ressourcen zielgerich- -  zielwirksames Handeln planen mittels B-Situationen
tet handeln - die Bohnchen Geschichte

- ZRM-Tagebuch

Schlussrunde
3. Trainingstag
weiteres zu Trainingsphase 4 -Stresssituationen (C-Situationen)

Trainingsphase 5: - Elchtest
Integration, Transfer und Abschluss-  Kursfeedback
- Prozessrickblick mittels Phantasiereise

Schlussrunde
Follow-up
Anfangsrunde

Hauptteil - Micro-Teaching
- Klarung verschiedener Fragen

Schlussrunde

Im Folgenden werden die einzelnen Phasen des mgaimaher beschrieben.
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3.2.1 Das aktuelle Thema klaren (Trainingsphase 1)

Zu Beginn des Trainings wird den Teilnehmern defgiasige Rubikonprozess vorgestellt,
an welchem sich der Trainingsaufbau ausrichtetweldher somit als Orientierung innerhalb
des Prozesses dienen kann.

Da der Umgang mit somatischen Markern (vgl. Kapiel.2) einen zentralen Aspekt des
Trainings darstellt, kommen diese bereits im erdepeitsschritt zur Anwendung, wenn-
gleich der Begriff an sich erst im Anschluss eiidpef wird (Benz & Hobi, 2007). In einer
ersten Ubung geht es fiir die Teilnehmer darum isickine unangenehme, schwierige bzw.
missliche Lage zu versetzen und dabei auf die elg&drperempfindungen zu achten, die im
Anschluss auf einem vorbereiteten Arbeitsblatt iimee schematisch dargestellten Korper
eingemalt werden. Nachdem in einem zweiten Arbeitst die entsprechenden Empfindun-
gen benannt wurden, stellen die Teilnehmer diesBlanum einzeln mit Hilfe ihres Arbeits-
blattes vor. Entsprechend wird darauf folgend, diing mit einer angenehmen, schénen
bzw. wohligen Situation durchgefiihrt, so dass @sitiver somatischer Marker erlebt, einge-
zeichnet und prasentiert werden kann. Auch beiediEbung spielt die Einhaltung der Rei-
henfolge eine entscheidende Rolle, sowohl um siciséellen dass die Teilnehmenden aus
der negativen Stimmung, welche durch die imagieiemginstige Situation hervorgerufen
wurde wieder austreten, als auch um den nachstesitdschritt mit den Empfindungen eines
positiven somatischen Markers angehen zu kénness I3t wichtig da der positive somati-
sche Marker, wie bereits in den theoretischen Ausiiigen zum ZRM (Kapitel 2.4) erlautert,
als Indikator fur das erfolgreiche Abschlie3en siAgbeitschrittes dient und demzufolge den
Ubergang in die nachste Phase erlaubt.

Die erste Trainingsphase befasst sich thematis¢ldeniBewusstmachung personlicher Be-
durfnisse, was bedeutet, dass ein Zugang zu unisegamjsmpliziten Gedachtnisinhalten ge-
schaffen werden muss. Hierzu haben sich geneigkldive Verfahren als geeignet erwiesen
(Kuhl, 2001, S. 598). Auch im ZRM-Training wird nirojektion gearbeitet, in der Art dass
die Teilnehmer aus einer zusammengestellten Bildkant ressourcenhaltigem Material das-
jenige auswahlen sollen, welches bei ihnen einarken positiven somatischen Marker her-
vorruft. Durch die Fokussierung auf einen positigamatischen Marker wird sichergestellt,
dass die Teilnehmer Zugang zu einem Annaherungsel@mmen, so dass bereits an dieser
Stelle die Aufmerksamkeit auf die Aktivierung voed8ourcen bzw. die Salutogenese gerich-
tet wird (Krause & Storch, 2010). Um die Wahrschehkeit zu erh6hen, dass jeder Einzelne
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den Alltag vergessen und stattdessen mit den eigBedurfnissen und Ressourcen in Kon-
takt treten kann, wird vor der Betrachtung und Aaklnder Bilder zunéachst eine Entspan-
nungsubung durchgefihrt, welche die Teilnehmendeeainen eher in sich gekehrten bzw.
introvertierten Zustand versetzen soll. Erst im &gss an diese Trainingsphase findet im
Plenum die Vorstellungsrunde statt, in welcher nialr Jeder die Gelegenheit bekommt die
anderen Teilnehmer kennen zu lernen, sondern aneheeste Vermutung dber den Grund
der Bildwahl anstellen kann.

Im nachsten Arbeitschritt geht es darum, die aus ohepliziten Gedéachtnissystem stammen-
den Bedurfnisse zu versprachlichen, um sie in digusste Zielformulierung mit einbeziehen
zu koénnen (Storch & Krause, 2007). An dieser Stklbenmt das eigens fur das ZRM-
Training entwickelte Gruppenverfahren, die ldeebkdechnik, zum Einsatz, welche die
sprachliche Anreicherung des Bildmaterials jedegn&bmers zum Ziel hat (ebd.). Diese
Technik bedient sich der Teilnehmenden als Resesaunrcler Art, dass sie sich gegenseitig
als ldeenlieferanten dienen, so dass schlussen@iitshPerson einen mit reichhaltigen, ver-
schiedenartigen und ressourcenhaltigen Assoziatiayefilliten Ideenkorb zu ihrem Bild
aufweisen kann. Die Aufgabe der Person, zu der&hdisoziiert wird, besteht zunachst le-
diglich darin auf ihre somatischen Marken zu achted somit diejenigen Assoziationen her-
auszufiltern, die fur sie personlich bzw. fur ihdividuelles Bedurfnis bedeutsam sind (Krau-
se & Storch, 2010). An dieser Stelle wird die Fumkides positiven somatischen Markers als
diagnostisches Instrument flr Motivkongruenz nodsnakeutlich, denn durch die bewusste
Fokussierung auf diesen, wird die Uberfiihrung unisster Bediirfnisse aus dem Extensi-
onsgedachtnis in das Intentions- bzw. Absichtsgadé sichergestellt und somit in der Fol-
ge das Formulieren selbstkongruenter Ziele (Sto2€i®4). Im Anschluss kdnnen selbstre-
dend die durch den Ideenkorb gewonnenen Erkenptiiissr das in der aktuellen Lebenspha-
se dominierende Thema mit eigenen Ideen erganztsandftlich festgehalten werden, um
sowohl mdgliches Entwicklungspotential als auch hetg Entwicklungsrichtungen im Sin-
ne von bewusst gewordenen Motiven vor Augen zu habas beschriebene Verfahren wird
zunachst im Plenum demonstriert und dann in Kleipgen angewendet, wobei es in diesem
Zusammenhang mehrere Funktionen erfillt. Die Sebistnehmungs- und Selbstreflexions-
prozesse werden angeregt, welche in der Folge drebewussten Ergriindung der starken
positiven Reaktion auf das ausgewahlte Bild bedblifsind und die Gruppenmitglieder erle-
ben sowohl starke positive Zuwendung als auch Epklaterstitzung untereinander, so dass
die Gruppenkohasion gefordert wird und dartber usnakzeptanz, Wertschatzung und Em-
pathie erlebt werden (Storch & Krause, 2007).
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3.2.2 Vom Thema zum Ziel (Trainingsphase 2)

Wie der Name bereits andeutet, geht es in diesasePbim das Uberfiihren des bewusst ge-
wordenen Themas in ein handlungswirksames Zieb, ats die Intentionsbildung, wozu zu-
nachst mittels eines Theorieinputs sowohl die \reestenen Zieltypen als auch die vier Krite-
rien der Zielformulierung vermittelt werden (nahene Kapitel 2.4.3.2).

Im nachsten Schritt versuchen die Teilnehmer axgritbislang noch allgemein umschriebe-
nen Thema ein konkretes Ziel zu formulieren, wabeihierbei anschlie3end erneut mittels
der Ideenkorb-Technik unterstitzt werden. Auch besteht die Hauptaufgabe der belieferten
Person im aufmerksamen Wahrnehmen ihrer positiseraschen Marker, um zu Erkennen,
wann das umformulierte und bearbeitete Ziel auah deerten Zielkriterium entspricht. Die
Teilnehmer werden an dieser Stelle erneut auf dieviindigkeit hingewiesen durch die indi-
viduellen somatischen Marker zu Erfihleim selbstkongruente Ziele gebildet wurden, so dass
auch lageorientierte Personen unter Stress oderstBelg dadurch besser in der Lage sein
sollten, eigene Ziele von fremden Zielen zu unteegten und sich an selbstkongruente Ziele
zu binden.

Der letzte Arbeitsschritt dieser Phase besteht umwihlen der fir jeden Einzelnen bestpas-
senden Formulierungsvariante und der anschliel3exidestellung dieser in einer Plenums-

runde zum Abschluss des ersten Tages.

3.2.3 Vom Ziel zum Ressourcenpool (Trainingsphgse 3

Der zweite Trainingstag startet mit einer kurzerediérholung des vorangegangenen Tages
und einer anschlieBenden Plenumsrunde, in der [eieelne nochmals sein ausgewahltes
Bild zeigen und den erarbeiteten Zielsatz in dénellen Fassung nennen kann.

Anschlie3end folgt der thematische Einstieg inFlise der praaktionalen Vorbereitung, in
welcher es um die Sicherstellung der Zielumsetayetg (vgl. Kapitel 2.4.3.4). Da die Wahr-
scheinlichkeit der zielrealisierenden Handlungsumsey mit Grol3e und Facettenreichtum
des Pools an verfligbaren Ressourcen steigt, wenddieser Phase mdglichst viele verschie-
dene Ressourcen (re-)aktiviert und dadurch derdressnpool aufgebaut.

In einem ersten Schritt wird den Teilnehmern nstteines kurzen theoretischen Inputs das

Grundlagenwissen in Bezug auf neuronaler Plastizdgimittelt und erklart, dass die neu
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entwickelte Intention einem neuronalen Netz ent$priwelches sie durch haufige, erfolgrei-
che Aktivierung starken mussen (Benz & Hobi, 20@%).dieser Stelle wird die Vermittlung
der zielauslésenden Erinnerungshilfen relevang dis Wissen um Zielausléser und Primes
(vgl. Kapitel 2.4.3.4).

In nachsten Schritt kdnnen die Teilnehmer auf eifateitsblatt zum Ressourcenpool die
beiden bereits vorliegenden Ressourcen, sprichadagewahlte Bild und den formulierten
Zielsatz eintragen und schlie3lich mit Hilfe einvesiteren Arbeitsblattes personliche Erinne-
rungshilfen finden, die dann ebenfalls in den Ressmpool eingefugt werden kénnen. Zur
Unterstitzung des Transfers wird an dieser Stgjvjchtelt”, was bedeutet dass jeder Ein-
zelne ein Los mit dem Namen einer anderen Persdtt end dieser zum nachsten Tag eine
fur ihr Ziel passende Erinnerungshilfe in Form sieschenks mitbringen soll. Dartber hin-
aus soll Jeder auch fir sich selbst eine Erinneshitig suchen und am nachsten und letzten
Trainingstag mitbringen.

Da der Facettenreichtum des Ressourcenpools esohemdendes Kriterium darstellt, geht es
im folgenden Trainingsschritt um die korperlichedi@sung des Ziels. Um den Teilnehmern
die moglicherweise noch fremde Vorstellung nahebaogen, dass nicht nur die psychische
Verfassung Auswirkungen auf den Korper oder diepednaltung hat, sondern umgekehrt
auch die Korperhaltung die Psyche und somit daslibéfihden und die seelische Gesundheit
beeinflussen kann (Tschacher, 2006, S. 15), wmdHailtungs-Experiment durchgefihrt (na-
heres hierzu in Storch & Krause, 2007, S. 168)inS¢ontakt gebracht mit der Wechselwir-
kung zwischen Psyche und Kérper wird zunéchst eifwArmspiel durchgefihrt, durch wel-
ches die Teilnehmer einerseits in Kontakt mit ihde€anper gebracht werden und andererseits
maogliche vorhandene Schamgefiihle in Hinblick aufpkéliche Bewegung in der Gruppe
abgebaut werden. Hieran schlief3t sich die Demadimtram Plenum an, wie ein individuell
zum Ziel passendes Embodiment entwickelt werdem kard anschlieRend wird in Klein-
gruppen genau dies fur jeden Einzelnen durchgefdhet der personlichen Verkdrperung der
Intention ist es, genau denjenigen Kdrperzustantirmlen und zu kennen, welcher sich bei
erfolgreicher Aktivierung des Zielnetzes automdtiginstellt. Das richtige Embodiment ist
daher dann gefunden, wenn der mentale Zielzustamd der damit verbundenen positiven
Emotionen durch dieses hervorrufen werden kann.numauch in alltaglichen Situationen,
an denen meist viele andere Menschen beteiligt gizsl Embodiment als Zielausléser nutzen
zu kénnen, wird aus diesem eine kleine, gesellsstaafyliche Bewegung abgeleitet, das Mic-
ro-Movement (Benz & Hobi, 2007). AbschlieBend zesdr Trainingseinheit werden das

Embodiment und das Micro-Movement auf einem Arliégis mit einem schematisch vorge-



Beschreibung des ZRM-Trainings 80

zeichneten Korper eingetragen und anschlieRen&Ressourcenpool um diese wichtige Res-

source erganzt.

3.2.4 Mit den Ressourcen zielgerichtet handelnigingsphase 4)

Nachdem in der vorangegangenen Phase der Ressoooteler Teilnehmer aufgebaut und
insofern das Ziel multicodiert wurde, um diesesriibe verschiedensten Sinneskanéle und in
unterschiedlichsten Situationen abrufen zu kéngeht es in der jetzigen Trainingsphase um
das Bilden der Ausfuihrungsintentionen. An diesell&tindet folglich ein Wechsel von der
Haltungsebene auf die Handlungsebene statt, daaiieehmer den konkreten Einsatz ihrer
individuell erarbeiteten Ressourcen planen, alsosgezifische Umsetzung des Ziels in einer
vorausschaubaren Situation.

Mittels eines Kurzinputs werden den Teilnehmernmzuealie drei zu unterscheidenden Situa-
tionstypen vorgestellt (ndheres hierzu in Kapited.24), wobei sie erfahren, dass B-
Situationen aufgrund ihrer Vorhersagbarkeit auemipar sind und daher den hauptséchlichen
Trainingsbereich ausmachen. Das Zentrale der leichtewaltigenden A-Situationen liegt in
der gerichteten Aufmerksamkeit auf den Erfolg, da durch haufige und erfolgreiche Akti-
vierung das neuronale Zielnetz gestarkt und samibeér leichter aktivierbar wird. Da Men-
schen im Allgemeinen haufig in ihrer Erziehung galdnaben sich nicht fur Kleinigkeiten zu
belohnen, wird den Teilnehmer die Geschichte vam sieben Bohnchen erzéahlt, in welcher
ein Monch fragenden Leuten das Geheimnis seinesk€lianvertraut. Er berichtet sieben
Bohnchen in der rechten Hosentasche zu haben uméripeweils ein Béhnchen in die linke
Tasche zu legen, wenn ihm etwas gut gelinge. Amndldeénne er dann die Bohnchen der
linken Tasche betrachten und sich nochmals anitiati®n erinnern, die das Béhnchen zum
Wandern gebracht habe und sich somit zwei mal argldechen Situation erfreuen. Im An-
schluss erhalt jeder Teilnehmer sieben eigene Bimaenit dem Hinweis diese zu nutzen,
um die eigenen Erfolge dokumentieren zu kénnen.C&ituationen erst mit ausreichend
Ubung und somit nach einiger Zeit bewaltigt wer#énnen, werden sie an dieser Stelle le-
diglich der Vollstandigkeit halber eingefuhrt unstespater behandelt. B-Situationen stellen
wie bereits erwdhnt den zentralen Trainingsberdah weshalb die Teilnehmer im Folgen-
den angehalten werden, sich Gedanken tber konlardbare Situationen aus ihrem Alltag zu
machen, in welchen sie ihr neu erarbeitetes Netwialen und somit ihr Ziel realisieren
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mdchten. Auf einem wiederum vorbereiteten Arbeatibkdnnen im nachsten Schritt diese
Situationen aufgeschrieben und anschlieRend eitteeran Schwierigkeitsgrades ausgewahlt
werden, die mdglichst zeitnah nach Trainingsendgetih In Einzelarbeit tGberlegen sich die
Teilnehmer genau mit welchen Ressourcen aus ihressdRircenpool sie in der Situation
arbeiten mochten um diese erfolgreich zu bewaltifEs heisst es wird konkret notiert wel-
che Ressource wie, wann und wo einsetzt wird. Irachluss findet eine Kleingruppenarbeit
statt, in welcher sich die Teilnehmenden mittels ideenkorb-Technik gegenseitig bei der
Planung des Ressourceneinsatzes unterstitzen.

Nachdem jeder ausreichend Ausfuhrungsintentiondnidgt hat, wird das ZRM-Tagebuch
eingefuhrt, mittels dessen Hilfe jeweils abendshndem Training die am Tag aufgetretenen
Situationen sowohl hinsichtlich des Typs und Belagsgrades als auch nach der personlich
erlebten Kontrolle und dem Einsatz der Ressourcamtéilt werden kénnen. Durch diese
Dokumentation kann sowohl erfolgreich gemeiste®#nationen mit Lob begegnet werden
als auch weniger erfolgreichen mit einer Analysd somit einer Anpassung des Ressourcen-
einsatzes.

Der zweite Tag des ZRM-Trainings schliel3t mit eiRrégnumsrunde, in welcher nochmals
alle Teilnehmenden ihr gewahltes Bild zeigen soWwren Zielsatz formulieren und dartber
hinaus aus den vielen mdglichen, ihre derzeitigeblimgs-Erinnerungshilfe, nennen. Somit
bekommt jeder Teilnehmende nochmals AnregungenligiErgdnzung der eigenen Erinne-
rungshilfen und obendrein wird so die Gelegenhesichaffen, sich das Ziel derjenigen Per-
son, fur welche ein Wichtelgeschenk besorgt west#h einzuprdgen um eine passende Er-
innerungshilfe zu finden.

Der letzte Trainingstag startet mit einer Plenumdgey in der jeder Teilnehmende seine mit-
gebrachte Erinnerungshilfe zeigen und sein Wiclktabenk Gbergeben kann. Dartiber hinaus
kénnen aufgetretene Situationen geschildert werishedenen zielrealisierendes Handeln be-
reits gegluckt ist. Hier ist anzumerken, dass ltgaofch den ersten Beschreibungen solcher
Situationen auch andere Teilnehmer bemerken, bez@trealisierend gehandelt zu haben,
obwohl es ihnen bislang nicht bewusst war. Die®nstteicht noch einmal die Wichtigkeit
der bewussten, auf Erfolge gerichteten Aufmerksatsikakung.

Nach einem kurzen Ruckblick Gber die beiden vergarg Tage und der jeweiligen Veror-
tung im Rubikonprozess, folgt die Beschaftigung @xSituationen, welche im Hinblick auf
den Trainingstransfer behandelt werden um die @kiimer auf mogliche Misserfolge vorzu-
bereiten und somit unrealistische oder Uberzogewaiingen von vornherein einzugrenzen

und mdglichen Frustrationen oder Motivationsvesduastriihzeitig entgegenzuwirken. Hierzu
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werden zunachst erneut mittels eines Impulsrefedite C-Situationen naher beleuchtet (vgl.
Kapitel 2.4.3.4) um dann im Plenum mogliche Vor&igignale zu sammeln und anschlie-

Rend verschiedene Stopp-Befehle zusammenzutragen.

3.2.5 Integration, Transfer und Abschluss (Traiepitase 5)

Die Trainingsphase fuinf beschaftigt sich ausschéknit der Integration der Ergebnisse,
und der Reflektion des durchlaufenen ProzessedemtZiel der Transfersicherung. In einem
ersten Arbeitsschritt findet der Elchtest stattsvibedeutet dass sich die Teilnehmenden je-
weils zu zweit gegentber sitzen, sich ihre in nahekunft liegende und bereits geplante B-
Situation kurz schildern und dann Griinde nennes,std noch am Umsetzen des personli-
chen Ziels in dieser Situation hindern kénnten. Degenubersitzende Partner gibt darauf
Hinweise, welche Ressourcen eingesetzt werden kobme. welche weiteren Vorbereitun-
gen mittels Erinnerungshilfen getroffen werden lk&mnum auch diese letzten Hindernisse
aus dem Weg zu rdumen. Anschlielend werden diemgttauscht, sprich der eben Berate-
ne wird zum Berater und umgekehrt und danach wedRhartner gewechselt, so dass die
Teilnehmenden von einer Vielzahl an Personen uhiexdlichste Hilfestellungen erhalten.
Nachdem die Teilnehmer ein kurzes Kursfeedback diewnvergangenen drei Tage mittels
eines vorbereiteten Fragebogen abgegeben habgh,dil Prozessrickblick in Form einer
Fantasiereise. In dieser werden die Teilnehmendgalalten sich mit ihrem Ziel in Verbin-
dung zu bringen und anschlieBend kénnen sie méditgestellten Materialien wie verschie-
denfarbigen Papierbdgen, Farbstiften, Kleber untte&cvollig frei ein fur sie, ihr Ziel oder
ihren Entwicklungsverlauf passendes Bild gestalten.

Der letzte Tag schliel3t ebenfalls mit einer Schilusde im Plenum, in der das soeben gefer-
tigte Bild préasentiert, der personliche Prozessiingen Worte beschrieben und die momen-

tan liebste Erinnerungshilfe genannt werden kann.

3.2.6 Follow-up

Der Follow-up Termin umfasst in etwa zweieinhalbirgten und dient neben dem Wiederse-

hen und der somit bewussten Unterstitzung, dienifigsgruppe als soziale Ressource zu
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nutzen, der Auffrischung des Trainings bzw. derriid aufgetretener Fragen oder Schwie-
rigkeiten.

Nach einer Einstiegsrunde, in der jeder nochmats Bid zeigen, den Zielsatz formulieren
und von den bisherigen Erfahrungen berichten kgaht es in einem zweiten Schritt um den
Austausch uber die wesentlichen theoretischen Begles Trainings und die jeweiligen Zu-
sammenhange. Hierzu sollen die Teilnehmer sichchstan finf Minuten Einzelarbeit Ge-
danken Uber die Begriffe somatische Marker, neudeoRkstizitat, Rubikon, Haltungsziel und
Embodiment machen und wenn madglich ein Mind-Mapede1. Im nachsten Schritt werden
diese Gedanken und mdgliche Fragen in Kleingrufgesprochen um anschlie3end Aspekte,
die auch hier nicht geklart werden konnten oder Qttawierigkeiten verursacht haben, im
Plenum zu erdrtern.

Nachdem diese Fragen beantwortet sind, wird Raugyelgn fur weitere offene Fragen, Un-

sicherheiten oder sonstigen Austauschbedarf, um meeiner Abschlussrunde zu schliel3en.
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4  Versuchsplanung und methodisches Vorgehen

In diesem Kapitel der Arbeit werden zunachst diel&Ziund Hypothesen der Untersuchung
erlautert (4.1) und anschlieRend folgt ein Ubekoliber die entsprechend eingesetzten Erhe-
bungsinstrumente und deren Zielsetzung (4.2) salag vorliegende Untersuchungsdesign
(4.3). Nach Darstellung des Ablaufs der Untersugh(#h4) folgen die Ausfihrungen zur
Stichprobe (4.5), von der Stichprobenumfangsplaniibgr Rekrutierung bis hin zur Be-
schreibung sowie eine kurze lllustration der Datieelbung (4.6). Das Schlusskapitel (4.7)
geht kurz auf die verwendeten statistischen Auswesgverfahren ein.

4.1 Ziele der Untersuchung und Hypothesen

Diese Arbeit mochte, die bereits in mehreren Unigrangen nachgewiesenen Effekte des
ZRM-Trainings (vgl. zum Uberblick Storch & Krausz)07) in Hinblick auf die Affektregu-
lationskompetenz als zentrale Fahigkeit zur Fonaghezw. Aufrechterhaltung seelischer Ge-
sundheit einer Person replizieren und weiter aregs. Hierunter fallen, die an anderer Stel-
le beschriebenen, abhangigen Variablen des Ber8elhststeuerung (vgl. Kapitel 2.3).
Zusatzlich werden in der vorliegenden Arbeit ninbt explizite, sondern auch implizite Ma-
3e verwendet, mit dem Ziel Auswirkungen des Trasaiauch in dieser Hinsicht empirisch zu
belegen. In diesem Zusammenhang soll nicht nur @héhte Selbst- bzw. Motivkongruenz
als Folge des Trainings nachgewiesen werden, soretgnfalls eine hohere Ubereinstim-
mung impliziter und expliziter Mal3e fur Affektsensitat und Selbstwert.

Der dritte empirisch zu untersuchende Bereich kifigh sich mit Wohlbefinden, wobei so-
wohl die affektiv Befindlichkeit als auch die kogme Komponente dieses Konstruktes er-
fasst wird.

Dartber hinaus soll gezeigt werden, dass eine mdispnde Forderung der oben benannten
Bereiche wichtige Sekundarphanomene wie gesteigétéirenz bzw. Lebenssinn ebenso
nach sich zieht, wie eine erhgohte Selbstwirksamkeit

Die Effizienz des Selbstmanagementtrainings in kokbauf die aufgeflhrten vier Bereiche
der Effektivitatsparameter, wird systematisch dulen Vergleich mit einer Gruppe, die das

ZRM wahrend des Wirksamkeitsuntersuchungszeitraomist erhalten hat, Gberpriuft, um
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eine etwaige Veranderung in den abhangigen MafdenTdaining selbst zuschreiben zu kon-
nen und nicht moglicherweise vorhandenen oderetafiden unspezifischen Faktoren.

Die sich aus diesen Uberlegungen sowie Bezug nethaeginden zuvor dargestellten theoreti-
schen Hintergrund ableitbaren Fragen, also dieeinvdrliegenden Untersuchung zu Gberpri-
fenden Hypothesen, die fur die Versuchsplanungdiadolgende Datenanalyse bestimmend

sind, werden im Folgenden darstellt.

1) Durch das Training verbessern sich die Teilnehmelen Effektivitatsparametern.

2) Die Effektivitatsparameter der Personen in der Kallgruppe verbessern sich ohne
Intervention nicht, was bedeutet die Verhaltensaigpnen sind relativ stabil und
verandern sich nicht ohne gezielte Intervention.

3) Die Verbesserungen der Trainingsgruppe in den apgén Variablen sind trainings-
spezifisch, was bedeutet Experimental- und Korgrapppe unterschieden sich nach
dem Training in den Effektivitatsparametern dergigstlass die Personen der Expe-
rimentalgruppe verbesserte Selbststeuerungskongestereine erhdhte Kongruenz
impliziter und expliziter Mal3e, htheres Wohlbefindmwie ein starkeres Kohéarenz-

erleben und eine hohere Selbstwirksamkeitserwarufgeisen.

4.2 Erhebungsinstrumente

Ausgehend von den eingangs beschriebenen thebmatissnnahmen wird die empirische
Untersuchung von drei Hypothesen geleitet (Kapitg). Zur Beurteilung der Ergebnisse und
Uberpriifung der Hypothesen werden bestimmte Ketedls abhangige Variable spezifiziert
und deren Beeinflussung durch die unabhangigerall@m untersucht.

Um die Effekte des ZRM-Selbstmanagement-Trainimgslinblick auf seelische Gesundheit
zu bewerten, werden Messinstrumente in Hinblick diaf Effektivitatsparameter in den be-
reits benannten vier Bereichen eingesetzt, diegtabbnd kurz dargestellt werden (vgl. zum
Uberblick Tabelle 2).
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Tabelle 2:n der Untersuchung eingesetzten Fragebdgen

Bereich A\Y} Messinstrument Abkiirzung Angegebene
Messgenauigkeit
Cronbach’sz | Retestrel.
Selbststeue{ Handlungskontrolle
- X 5 i HOM (0.78) | HOM (0.81)
rgngseffl nach Erfolg, Mlssgr HAKEMP-90 HOP (0.81) | HOP (0.65)
zienz folg und prospektiv
iﬁ}lb:}(sg?nu_e- Selbststeuerungsin- SSI-K3 je nach Skalg je nach Skala
Selbst- g ventar 0.71-0.90 | 0.48-0.81
petenz
steuerung
.. Anschluss .
Implizite (0.74) Motive
Selbst- vs. | Operanter Motiv - (0.72)
. OMT Leistung
Anreizsteu- | Test (0.70) Ebenen
erung Macht 0.78)|  (©:60)
Anschluss Anschluss
. (0.74) (0.63)
_(I?g;ranter Motiv OoMT Leistung Leistung
Selbst- (0.70) (0.66)
b Macht (0.78) | Macht (0.68)
ZW.
Motiv- Anschluss Anschluss
Kon- K (0.84 - 0.86)| (0.55-0.68)
ongruenz . . :
gruenz Motiv-Umsetzungs- MUT Leistung Leistung
impliziter Test (0.79-0.92)| (0.48-0.71)
und Macht Macht
expliziter (0.79 - 0.88)| (0.42 -0.83)
MaRe Implicit Positiv and IPANAT je nach Skalg je nach Skala
Affektsen- | Negativ Affect Test 0.64-0.86 | 0.47-0.72
sibilitat Befindlichkeitsfra- BEE-4r-| je nach Skalg je nach Skala
gebogen 0.64-0.86 | 0.47-0.72
Initials Preference
Selbstwert | Task IPT i 0.62
Expliziter Selbstwert| 1-ltem-Messung 0.88 0.88
affektive Befindlichkeitsska- BES Je nach Skala i
Stimmung | len 0.81-0.94
Wohlbe- = /0o ive
finden Ko?n onen- Skala zur Lebens- SLB Je nach Skala i
te P bewertung 0.71-0.85
.| Koharenz | Sense ofcoherencer g0 g 0.87 0.86
Sekundar- Scale
phanome- | Selbstwirk- | Skala zur allgemei-
ne samkeit- nen Selbstwirksam- | SWE 0.80-0.90 -
serwartung | keitserwartung

4.2.1 Selbststeuerung

Der Bereich der Selbststeuerung ist Uber die falgandrei Variablen operationalisiert:
Selbststeuerungseffizienz, Selbststeuerungskonpetet implizite Selbst- vs. Anreizsteue-

rung. Im Folgenden werden die zur Erfassung diememndessinstrumente naher beschrieben.
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4.2.1.1 Selbststeuerungseffizienz

Der FragebogepHandlungskontrolle nach Erfolg, Misserfolg und gektiv* (HAKEMP-
90) dient der Erfassung vorhandener Selbststeuerungsitemen unter Belastung und Be-
drohung, sprich der Messung der Selbststeuerungeetif (Kuhl, 1990). Insgesamt erfasst
der HAKEMP-90 mittels 36 Items die drei Skalen ,ldamgsorientierung nach Misserfolg*®
(HOM), ,prospektive Handlungsorientierung® (HOP) dupHandlungsorientierung bei der
Tatigkeitsausfuhrung (HOT). Da die hier zu untermie Fragstellung sich nicht auf den
mittels der Skala HOT zu erfassenden Verhaltenstfeides Aufgehens in einer Tatigkeit
bezieht, werden lediglich die 24 Items der beid&aléh HOM und HOP vorgegeben. Jede
der genannten Skalen umfasst je zwolf Situatior@bregtoungen sowie zwei Antwortalterna-
tiven, von denen eine handlungsorientiertes undadere lageorientiertes Verhalten misst.
Wahrend die Skala HOM die im Theorieteil (vgl. Kiabi2.2.2.4) beschriebene Fahigkeit
misst, auch in bedrohlichen Situationen negativéfield herabregulieren zu kdnnen und sich
dadurch selbst zu beruhigen, erfasst die Skala H®FSelbstmotivierungskompetenz unter

Belastung.

4.2.1.2 Selbststeuerungskompetenz

Das Selbststeuerungsinventar (S8ffasst einerseits die Selbststeuerungskompetezinen
Person, also deren Fahigkeit die affektiven undnkogen Erstreaktionen zu verandern (vgl.
Kapitel 2.2.2.3) und andererseits deren EffizienHinblick auf die tatsachlich wahrgenom-
mene Belastung und Bedrohung. Die in der vorliegan8tudie eingesetzte Kurzversion K3
umfasst 52 Items, welche von den Versuchpersonkeaiaer vierstufigen Likert-Skala (,gar
nicht“, ,etwas”, ,uberwiegend®, ,ausgesprochen“hsichtlich ihres Zutreffens beurteilt wer-
den sollen (Kuhl & Fuhrmann, 2004). Den verschieseRacetten der Selbststeuerung wird
im SSI durch die Unterteilung in die vier Hauptsal Selbstregulation®, ,Selbstkontrolle*,
~Willensbahnung“ und ,Selbstzugang” Rechnung getdragnd zudem wird die allgemeine
Stressbelastung als fiinfte Hauptskala erfasst. dedédautskalen wird wiederum in zwei
bzw. drei Unterskalen unterteilt, so dass sichdém ersten Bereich der Selbstregulation die
Subskalen ,Selbstbestimmung®, ,Selbstmotivierungidu,Selbstberuhigung* ergeben und
fur den zweiten Bereich der Selbstkontrolle die skallen ,Planungsfahigkeit” und ,,Angst-

freie Zielorientierung®. Der dritte Bereich der \'éthsbahnung, welcher den effizienten Ein-
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satz der Selbstkontrolle unter Belastung erhebtsordit theoretisch eine Ergéanzung zu der
Skala HOP des HAKEMP darstellt, ist in die Subskalmitiative, ,,Absichten umsetzen*
und ,Konzentrationsfahigkeit* unterteilt und derexten Bereich Selbstzugang, welcher den
effizienten Einsatz der Selbstregulation unter Badng abfragt und folglich als Ergénzung
der Skala HOM des HAKEMP angesehen werden kandjerUnterskalen ,Misserfolgsbe-
waltigung®, ,Selbstgespur® und ,Integration®. Diérffte Hauptskala ,Alltagsstress” differen-
zZiert letztlich die beiden Subskalen ,BelastungdyBedrohung” (Frolich & Kuhl, 2003).

4.2.1.3 Selbst- vs. Anreizsteuerung

Neben den explizit erfassten Selbststeuerungsk@mpen durch das SSI wird in der vorlie-
genden Arbeit auch eine implizite Unterscheidungseten selbst- und anreizgesteuerten
Ebenen des Erlebens und Verhaltens mittels des @bftioffen (vgl. Erlauterungen zum
OMT, Kapitel 4.2.2.1).

4.2.2 Kongruenz impliziter und expliziter Mal3e

Der Bereich Kongruenz impliziter und expliziter Maldmfasst die Variablen Selbst- bzw.
Motivkongruenz, Affektsensibilitatskongruenz sowselbstwertkongruenz. Die jeweils zu
Erfassung der impliziten und expliziten Mal3e verdeiren Instrumente werden fir jeden Be-

reich differenziert nachstehend erlautert.

4.2.2.1 Selbst- bzw. Motivkongruenz

Der operante Motiv Test (OMTdient der indirekten bzw. projektiven Erfassung degi
Grundmotive Anschluss, Leistung und Macht, da dieisdt immer explizit abrufbar sind
(vgl. Kapitel 2.2.2.1 oder 2.4.3). Basierend auf @eundidee des TAT (Murray, 1943) opera-
tionalisiert der OMT Motive auf einer unbewusstebeke, indem der Proband anhand 15
vorgegebener vieldeutig interpretierbarer Bildeopgshten frei assoziiert, wobei die Be-
schreibungen zu der selbstgewéahlt, handelnden P&ise selbstidentifizierende Verknip-
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fung zur Geschichte sicherstellen soll (Kuhl & Stte 1999). Obwohl im OMT die Motiv-
messung ebenfalls in narrativer Form erfolgt, wardarch den Verzicht des Aufschreibens
der ausgedachten Geschichte und der lediglichvetidartigen Beantwortung vorgegebener
Fragen, die Nachteile klassischer projektiver fenda vermieden, ohne jedoch auf deren
Vorziige zu verzichten (ebd.). Das bedeutet sowalzgitraubende Niederschreiben und die
damit einhergehende niedrige Reliabilitat durcheegeringe Itemzahl als auch auftretende
Verzerrungen wie kognitive Uberformung und motitéeBelbstdarstellung werden umgan-
gen, wohingegen die positiven Aspekte des Geneseetner Geschichte an sich erhalten
bleiben (ebd.).

Uber diese Unterscheidungen hinaus, gliedert deT @ades der drei Grundmotive in finf
spezifische Ebenen, so dass sich affektive undimodile Dispositionen in einer von 15 Mo-
tivkonstellationen zeigen. Diese Erweiterung ergilbh aus der, durch die PSI-Theorie (vgl.
Kapitel 2.2.2) geleitete Aufteilung der klassisch&afsuchungskomponente in vier hand-
lungsfahige Ebenen, wohingegen die klassische Mdimgskomponente auf der flnften
Ebene des OMT zu finden ist (Kuhl & Scheffer, 1999 Einbindung ebenso wie die Ko-
dierung der Motive ergibt sich aus der Vermittlymggitiven und negativen Affektes, wobei
diese sowohl selbst- als auch anreizgesteuertgeridtann. Auf Ebene eins resultiert der po-
sitive Affekt aus dem Selbstsystem und bertckgithtvie in Kapitel 2.2.2.2 aufgezeigt, eine
Vielzahl eigener Bezlige, Emotionen und Kontextetfaben, wohingegen der positive Af-
fekt auf Ebene zwei anreizgesteuert, durch ext&emige ausgeldst wird. Auf Ebene drei
werden Aussagen kodiert, welche emotionale Didtektkennen lassen, bei welchen also
Handlungsenergie aus der selbstgesteuerten Hetdieregg negativen Affektes resultiert,
womit wiederum der Zugang zum Extensionsgedéaclgbenso einhergeht wie die kreative
Umsetzung eines Motivs. Auf Ebene vier erfolgt Blietivdarstellung Uber negativen Affekt,
wobei es sich erneut um eine anreizgesteuerte Bimrdelt, was bedeutet, dass dieser Affekt
durch zweckmaéafRige Handlungen gemieden, jedoch salbstgesteuert gegenreguliert wird.
Die Ebene funf schlie3lich entspricht der klassessciVermeidungskomponente, so dass es
allenfalls durch Engagement anderer trotz des wmusgshemmenden negativen Affekts zu
einer Bedurfnisbefriedigung kommen kann.

In dieser Arbeit interessiert einerseits die Ubestmmung implizit und explizit gemessener
Motive und andererseits im Zusammenhang mit demeiBleider Selbststeuerung die implizi-
te Differenzierung zwischen selbst- und anreizgestem Affektwechsel (vgl. Kapitel

4.2.1.3) neben der expliziten Erfassung derselben.
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Der Motiv-Umsetzungs-Test (MUTWelcher in der vorliegenden Arbeit in der Versi§80
eingesetzt wird (Kuhl, 2001), erhebt mit welchem mheder PSI-Theorie beschriebenen vier
kognitiven Hauptfunktionen (vgl. Kapitel 2.2.2.1dje drei Grundbedirfnisse Anschluss,
Leistung und Macht bevorzugt umgesetzt werden (K@BD5b). Insgesamt setzt sich der
MUT aus 122 Iltems zusammen, wobei die Zustimmungdiesen auf einer vierstufigen Li-
kert-Skala (,gar nicht”, ,etwas”, ,Uberwiegend®, yagesprochen®) bewertet werden soll.
Durch die Zuordnung dieser 122 Items, zu dem jea@iigesprochenen Grundmotiv sowie
der Art der Umsetzung, ergeben sich insgesamt 20e8kWenngleich in Hinblick auf die
Art und Weise der Umsetzung adaptive und wenigapte Formen bzw. Kombinationen
von Motiven und kognitiven Funktionen unterschiegarden kdonnen, spielt im Zusammen-
hang mit der hier zu untersuchenden Fragestellediglich die Ubereinstimmung zwischen
den im MUT erhobenen bewussten Motiven und dene®MT gemessenen unbewussten
Motiven eine Rolle. Das bedeutet, dass bezuglichhaa relevanten Untersuchung der Ver-
anderung der Motivkongruenz, lediglich die Skalémgchlussdominanz®, ,Leistungsdomi-

nanz“ und ,Machtdominanz“ des Motiv-Umsetzungs-§esteressieren.

4.2.2.2 Affektsensibilitatskongruenz

Der Implicit Positiv and Negativ Affect Test (IPANAWelcher von Kuhl & Kazén (2001)

entwickelt und in neusten Studien als reliables wvalides Instrument abgesichert wurde
(Quirin, Kazén & Kuhl, 2009), wird in der vorlieggen Untersuchung zur Erhebung positi-
ven und negativen impliziten Affektes eingesetzie Messung erfolgt Uber die subjektive
Beurteilung, inwieweit Worter einer KunstspracherwBlang her eine bestimmte Stimmung
ausdriucken (Kuhl, 2005b), wobei die zur Beurteilwegvendeten sechs Adjektive der expli-
ziten Befindlichkeitsskala (BEF) entstammen. Jedeser Eigenschaftsworter wurde mit
sechs verschiedenen Kunstworten kombiniert, woleeP@ssung jeweils auf einer vierstufi-
gen Rating-Skala (,passt gar nicht“, passt etwgsdsst ziemlich®, ,passt sehr gut®) beurteilt
wird. Zur Berechnung des positiven Affektes wiré §umme aus den Mittelwerten der Items
~aktiv, jgutgelaunt* und ,frohlich” gebildet, wolmgegen sich der negative Affekt als Sum-

me aus den Mittelwerten der Items ,hilflos”, ,gehmitti und ,verkrampft* ergibt.

Der Befindlichkeitsfragebogen (BER)elt auf die bewusste Erfassung der aktuelleringef

lichkeit ab, wenngleich diese auch immer durchlizkitiberdauernde Dispositionen beein-
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flusst wird und somit der Fragebogen nicht als mistandsorientiertes Mald zu werten ist
(Kuhl, 2005b). In der vorliegenden Untersuchung deudie Fassung BEF-4r-1 verwendet
(Kuhl & Henseler, 2003), welche sich aus insges2Bltems in Form von Eigenschaftswor-
tern (z.B. freudig, trage, hilflos, ruhig) zusamrsetzt, die von den Versuchspersonen unter
der Instruktion ,Jetzt — in diesem Moment — fuhtd imich* auf einer vierstufigen Likert-
Skala (,uberhaupt nicht®, ,etwas", ,ziemlich®, ,sef) bewertet werden. Wie bereits an Hand
der ausgewahlten Beispiele deutlich wird, enthéttBEF Adjektive, die die Differenzierung
der in der PSI-Theorie (vgl. Kapitel 2.2.2) zergralAffekte erlauben. Besonders relevant ist
hierbei nicht lediglich die Unterscheidung der jdigen qualitativen Affektlage, sprich posi-
tiv versus negativ, sondern auch die Beurteilungonscher Aktivierung und sensorischer
Erregung (ebd.). Insgesamt ergeben sich durch Gup von zwanzig Items sieben Ska-
len, wahrend drei Adjektive als Einzelitems ,Sogetiverbleiben, ohne einer Skala zugeord-
net zu werden. Es handelt sich um folgende Sk&lssude, Hilflosigkeit, Aktivierung, Erre-
gung, Lustlosigkeit, Gelassenheit und Arger; digblebenden Items sind ,lustlos*, ,traurig*
und ,angstlich”. Die Rohwerte einer jeden Skalaeben sich aus der Summe der zugehori-
gen ltemwerte und dariber hinaus wird der Mittetwder Skalen ,Freude” und ,Aktivie-
rung”“ zur Summe des positiven Affekts zusammengéfaswie der Mittelwert der Skalen
,Hilflosigkeit®, ,Erregung®, ,Lustlosigkeit®, ,Arger* und ,Sonstige* zur Summe des negati-
ven Affekts.

4.2.2.3 Selbstwertkongruenz

Der Initials Preference Task (IPTi$t ein Instrument zur Erfassung des impliziterbSever-
tes, welcher sich in den letzten Jahren, auf Gderd-eststellung, dass der name-letter-effect
fur die Initialouchstaben am starksten ist (Ko@gksterhuis & van Knippenberg 2001), zu-
nehmend etabliert hat (Bosson, Swann & Penneb3Ref)). Das Phanomen des name-letter-
effects wurde erstmals von Nuttin (1985) aufgedeckt beschreibt den Umstand, dass Buch-
staben des eigenen Namens gegeniuber Buchstabamewsatht im Eigennamen vorkom-
men, bevorzugt werden. Da laut Greenwald und B4h8§5) unter explizitem Selbstwert die
selbstbezogene Haltung in Bezug auf selbstrelev@teuli und somit auch die Bewertung
der Eigenbuchstaben verstanden wird, ergibt silgiiéb die Nutzung des name-letter-effects
als Malf3 fur die implizite Selbstwertmessung (Kitaga& Karasawa, 1997). In der IPT wer-
den die Personen gebeten alle Buchstaben des Adfghabf einer siebenstufigen Skala (von
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1:,mag ich uberhaupt nicht* bis 7: ,mag ich sehifhsichtlich des Gefallens zu beurteilen.
Wenngleich in der Literatur verschiedene Algoritmzeir Berechnung der Bevorzugung der
Initialen zu finden sind, wird in der vorliegend®&mtersuchung auf eine Berechnung zurtck-
gegriffen, welche sowohl individuelle Antworttendem als auch die Praferenz einzelner
Buchstaben kontrolliert (Albers, Rotteveel & Dijkdtuis, 2009).

Der explizite Selbstwemvird in der vorliegenden Studie lediglich Uber @#&se Item ,Ich ha-
be einen guten Selbstwert* gemessen. Obschon itsmfachigen Raum eine Reihe gut eva-
luierter Messinstrumente zur Erfassung des Sellbsta/enit mehreren Items vorliegen, besta-
tigt die Studie von Robins, Hendin und TrzesniewgKiO1) der 1-ltem-Messung sowohl eine
gute Reliabilitdt als auch Validitat und erklaresie somit als praktikable Alternative zur gut
evaluierten Rosenberg-Skala (Ferring & Filipp, 186Auf Grund 6konomischer Kriterien
wird daher in dieser Untersuchung auf die Messuittgis eines Items zurtickgegriffen, wel-
ches auf einer vierstufigen Likert-Skala (, Trifiifamich gar nicht zu*, ,trifft auf mich etwas
zu®, ,Trifft auf mich Uberwiegend zu®, ,Trifft aumich ausgesprochen zu“) bewertet werden

soll.

4.2.3 Wohlbefinden

Zur Messung des Konstruktes Wohlbefinden stehesht rauletzt auf Grund konzeptueller

Unklarheiten, bislang keine bewéahrten Instrumente\Verfiigung. Einen umfassenden Uber-
blick potentiell einzusetzender Instrumente findeth bei Larsen, Diener und Emmons
(1985), wobei in Hinblick auf eine Auswahl fir dierliegende Arbeit vor allem die Qualitat

der Gutekriterien als auch deren Zeitdkonomie ztrabbten sind. Dariber hinaus spielt
selbstredend die inhaltliche Passung eine entsehd&lRolle, so dass sowohl Verfahren zur
Erfassung der affektiven als auch der kognitivermidonente ausgewahlt werden um das
Konstrukt mdglichst umfassend abzubilden. In Abstimg mit den Uberlegungen aus der
Diplomarbeit ,Messung von Wohlbefinden* (Weisens2@)1) bieten sich zur Erfassung der
affektiv-habituellen Komponente des Wohlbefindens Befindlichkeitsskalen (BFS) an,

wahrend die kognitive Komponente mittels der Skalal ebensbewertung gemessen wird.
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Die Befindlichkeitsskalen (BFSyurden 1986 von Abele-Brehm und Brehm entwickeld un
konnen je nach Instruktion sowohl der Erfassungelldr als auch variabler Befindlichkeits-
und Stimmungszustande dienen. Ingesamt umfas$irdgebogen 40 Items in Form von Ad-
jektiven, welche von den Versuchspersonen untetrdgruktion ,Schatzen Sie bitte ein, wie
sie sich in den letzten Wochen gefuhlt haben. Dertkie dabei an einen Zeitraum von 3-4
Wochen“ auf einer funfstufigen Likert-Skala (,nieselten”, ,manchmal®, ,haufig®, ,im-
mer*) bewertet werden. Aus der Formulierung detruidion geht hervor, dass die BFS in
der vorliegenden Untersuchung zur Erfassung deitdedlen affektiven Befindlichkeit he-
rangezogen wird. Die theoretische Fundierung de8 Béht auf ein Kreismodell der Befind-
lichkeit zurtick, welches durch die beiden bipolafaihsen Bewertungs- und Aktivierungs-
dimension gebildet wird (zur naheren Erlauterung &gele-Brehm & Brehm, 1986). Durch
Mischung dieser Grunddimensionen ergeben sich w&ebkentliche Befindlichkeitszustande,
welche den Skalen des Instrumentes entsprechermunctl jeweils flinf Items reprasentiert
werden. Infolgedessen ergeben sich die Subskakdttiviertheit®, ,Erregtheit®, ,Gehobene
Stimmung®, ,Ruhe®, ,Energielosigkeit* ,Arger”, ,Defimiertheit* und ,Besinnlichkeit‘. Da
die Auswertung tber Mittelwertbildung erfolgt, e fiir spezifische Fragestellungen méglich
verschiedene Skalen zu Suprakonstrukten (Schumaétaiberg & Brahler, 2003) zusam-
menzufassen, wobei sich fur die vorliegende Untdmsag die Bildung der Skalen ,positive

Stimmung® und ,negative Stimmung*“ anbietet.

Die Skala zur Lebensbewertung (SLdBjasst mittels je funf Iltems, die Lebenszufridush
unter drei temporalen Perspektiven, woraus sichS#teden , Aktuelle Lebenszufriedenheit®,
.Retrospektive Lebenszufriedenheit” und ,Prospektivebenszufriedenheit” ergeben (Fer-
ring, Filipp & Schmidt, 1996b). Lebenszufriedenheitd folglich als Produkt von Bewertun-
gen des Lebens unter verschiedenen Zeitfokussienuagd somit als kognitive Komponente
subjektiven Wohlbefindens verstanden (ebd.). Dsallteerenden 15 Items werden auf einer
vierstufigen Likert-Skala (,uberhaupt nicht®, ,eheicht”, ,eher”, ,genau”) beurteilt, wobei
sich diese Bewertung nicht auf einzelne Lebenstleedbezieht, sondern global erfolgt. Nicht
zuletzt ist dies ein entscheidender Grund, weskalb das Messinstrument zur Verénde-
rungsmessung der doménenunspezifischen Lebengarfhieit im Zusammenhang mit der

vorliegenden Untersuchung besonders eignet.
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4.2.4 Sekundarphdnomene

Der Bereich der Sekundarphdnomene ist Gber dieerolgn beiden Variablen operationali-
siert: Selbstwirksamkeitserwatung und Koh&renz Ledenssinn. Nachfolgend werden die
zur Erfassung dienenden Messinstrumente naher feseh.

4.2.4.1 allgemeine Selbstwirksamkeitserwartung

Der Fragebogen zur allgemeinen Selbstwirksamkeitseomgr{SWE) welcher von Jerusa-
lem und Schwarzer entwickelt wurde und seit 1984eimer 6konomischen 10-ltem-Fassung
verbreitet ist, liegt seit 1999 in einer revidi@rtEorm vor (Schwarzer & Jerusalem, 1999),
welche in der vorliegenden Studie verwendet wirtk Bkala misst die subjektive Uberzeu-
gung, problematische Anforderungssituationen agenar Kraft erfolgreich bewaltigen zu
kénnen oder in anderen Worten, die optimistischengetenzerwartung eine schwierige Lage
eigenstandig bewaltigen zu kénnen (Jerusalem, 198&@warzer, 1994). Die Iltems der eindi-
mensionalen Skala werden auf einer vierstufigenefti#skala (,stimmt nicht®, ,stimmt

kaum*, ,stimmt eher”, ,stimmt genau”) bewertet.

4.2.4.2 Koharenzerleben

Die Sense of Coherence Scale (SO&Iche in der vorliegenden Untersuchung in deplie
ziger Kurzversion (SOC-L9) eingesetzt wird, misstokonomischer Weise zuverlassig das
Kohérenzgefuhl in all seinen Aspekten. Jede der Koenponenten wird als eigenstandige
Skala erfasst, so dass zwei Items die Skala ,iestdeit* bilden, welche sich auf das Aus-
mal3 bezieht, in welchem Personen interne und exteaize als kognitiv sinnhaft wahrneh-
men (Antonovsky, 1997). Die zweite Skala ,Handhakéi' subsumiert drei Items und be-
zieht sich auf das Mal3 an wahrgenommenen Ressowedche einer Person zur Bewalti-
gung von Anforderungen zu Verfligung stehen (eluthyl letztlich die dritte Skala ,Sinnhaf-
tigkeit®, die aus vier Items gebildet wird und dastivationale Element reprasentiert, sprich
die Uberlegung inwieweit das Leben die Miihe werv.bginnvoll ist und Freude bereitet
(Singer & Brahler, 2007). Die resultierenden netemis werden auf einer siebenstufigen Li-
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kert-Skala beurteilt, wobei die Werte eins und srefeweils Extremantworten, der zu jedem
Item passend formulierten Antwortalternative, dalfsh.

4.3 Untersuchungsdesign

Der Wirksamkeitsnachweis fir das ZRM-Training imblick auf seelische Gesundheit, wie
in dieser Arbeit definiert (vgl. Kapitel 2.3), sallittels eines zweifaktoriellen univariaten Un-
tersuchungsdesigns mit Messwiederholung erbracideme

In Hinblick auf die zeitliche Dimension der Untecbuing ist festzuhalten, dass eine Langs-
schnitt-Panel-Untersuchung durchgefiihrt wird, daies um eine langfristig wirkende bzw.
nachhaltig wirksam werdende Intervention handedt.(iKapitel 2.2.1 oder 2.4 ff) und somit
die Daten der Pra-Messungen nicht in Vergleich tgéseerden mit einer direkt an das Trai-
ning anschlielenden Messung, sondern mit Werteer dollow-up Erhebung 16 Wochen
nach der Intervention. Um eine kausale Aussagedbehider Wirkung des Trainings treffen
zu kénnen, sprich um eine eventuelle Steigerunfissber Gesundheit eindeutig dem Trai-
ning, und nicht anderen unkontrollierten Variableanschreiben zu kénnen, muss ein Ver-
gleich der Experimental- mit einer Kontrollgruppéoigen.

Die Studie umfasst folglich zweinabhéangige Variablereinerseits die Gruppenzugehorig-
keit als UV A mit den Auspragungen(&G; a: KG) und andererseits den Messzeitpunkt als
UV B mit den Auspragungen {bPra-Messungl;,bPra-Messung2;sfollow-up)

Die abhangige Variableseelische Gesundheit wird Gber mehrere Varialsienar Bereichen
operationalisiert, welche an anderer Stelle begreitftihrlich beschrieben wurden (vgl. Kapi-
tel 2.3).

Die Messung der abhangigen Variablen erfolgt, wie dem Faktor Messzeitpunkt ersicht-
lich, zu drei Zeitpunkten, wobei zwei pra-Messundenchgefuhrt werden, um eine gesicher-
te Baseline zu erzielen: die erste vier Wochendiaadweite unmittelbar vor der Intervention.
Die Follow-up Messung erfolgt 16 Wochen bzw. vieoMdte nach dem Training. Inhaltlich
wird auf die in dieser Untersuchung erhobenen affiggn Variablen in Kapitel 2.3 einge-
gangen, wohingegen die verwendeten Messinstrunreitapitel 4.2 dargestellt sind.

Zur Verdeutlichung des sich somit ergebenden 2k®fellen Designs mit Messwiederho-
lung auf dem Faktor Messzeitpunkt dient folgendbella 3:
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Tabelle 3 Untersuchungsdesign

VPN b, b, bs

18
19
20

4.4 Ablauf der Untersuchung

In diesem Abschnitt wird der Ablauf der Untersucpurerdeutlicht, wobei Tabelle 4 nicht
nur den zeitlichen Ablauf der Diplomarbeit illugti, sondern ferner die verschiedenen Ab-

schnitte der Untersuchung veranschaulicht.

Tabelle 4:zeitlicher Ablauf der Diplomarbeit

Zeitraum Inhalt
ab Oktober 2009 Konzeptphase
ab Januar 2009 Rekrutierung der Versuchspersonen ‘
13.02.2009 ) WEETIEN VY 1. Erhebung
Intervention
09.03.2009 DIELE e 2. Erhebung
] Intervention
Wirksam-
keitsstudie 13. - 15.03.2009 Intervention ZRM fiir EG
25.04.2009 6 Wachennach ™ .. .\ fir EG
Intervention
03.07.2009 16 Wochen nach  ; -,
Intervention
17.-19.07.2009 ZRM fiur KG
29.08.2009 Follow-up fur KG

ab Mitte Oktober Auswertung
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Da sowohl auf die Rekrutierung der Versuchspersg¢Kapitel 4.3.2) als auch auf das durch-
gefuhrte Training und den Follow-up (Kapitel 3) anderer Stelle bereits detailliert einge-
gangen wird, werden im Folgenden lediglich einzeBesichtspunkte zu der Konzeptphase
der Wirksamkeitsstudie an sich und der Auswerturgeeerkt.

Innerhalb deiKonzeptphasavaren vor allem organisatorische und dem Uberldighhende
Arbeiten zentral, wozu einerseits die Kontakthéitstg mit Frau Dr. Storch und das Erfragen
ihrer Unterstitzung zu zahlen ist, ebenso wie da#fdn zeitlicher Vereinbarungen mit den
beiden ZRM-Trainerinnen, die aus Zurich anreisendienintervention sowie das Training
fur die Kontrollgruppe vor Ort, an der Universit&ier, durchzufiihren. Andererseits war die
Erarbeitung eines Exposés vor allem zur SicherwsgWberblicks sowie fur etwaige Anpas-
sungen auf Grund der zeitlichen Ausdehnung undJtefangs der Untersuchung unumgang-
lich.

In Hinblick auf die Wirksamkeitsstudiést festzuhalten. dass die erste Erhebungsphase am
13.02.09 startete, die zweite am 09.03.09 unddachn unmittelbar das Training fur die Ex-
perimentalgruppe vom 13. - 15.03.09 anschloss. Ari4209 fand der Refresher fur die Ex-
perimentalgruppe statt und ab dem 03.07.09, spiictWochen nach der Trainingsinterventi-
on, erfolgte die dritte Erhebungsphase, woftr dein€hmern etwa 2 ¥2 Wochen Bearbei-
tungszeit zur Verfiigung stand.

Bezogen auf diduswertungst anzumerken, dass sich alle Ergebnisdarstedlumieser Ar-
beit auf den umrahmten Teil des Studienablaufseberi, wobei sich die inhaltliche Darstel-

lung der verwendeten statistischen Auswertungshiegfain Kapitel 4.7 findet.

4.5 Stichprobe

In diesem Kapitel werden alle relevanten AspektBeaug auf die Stichprobe erlautert, wor-
unter zunachst die Stichprobenumfangsplanung (Ek$i6.1) fallt. Anschlie3end erfolgt die
Darstellung der Rekrutierung der Versuchpersonem der eingesetzten Rekrutierungsmal3-
nahmen (Kapitel 4.5.2), bevor abschlielend die IBedoung der in dieser Untersuchung
vorliegenden Stichprobe (Kapitel 4.5.3) erfolgt.
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4.5.1 Stichprobenumfangsplanung

Bei der Stichprobenumfangsplanung fur das zweifaddte Untersuchungsdesign mit Mess-
wiederholung auf einem Faktor muss beachtet wemkss einheitliche Konventionen fiir die
Effektstarke nicht vorliegen. Dies begrindet siclder starken Beeinflussung der empirisch
resultierenden Effektstarke durch die Starke delndWgigkeit der wiederholten Messungen,
sprich durch die Korrelation zwischen den Stufem Bkesswiederholung (Rasch, Friese,
Hofmann & Naumann, 2006). EffektgréRen aus messviedten Studien kdnnen folglich
nicht direkt mit Effekten aus nicht messwiederholténtersuchungen verglichen werden und
auch der Vergleich mit messwiederholten Studienustunter der Pramisse mdglich, dass das
experimentelle Design und die Hohe der Korrelatromwischen den Stufen dhnlich sind. Um
dennoch bei der Teststarkeberechnung im messwigtknh-all eine Orientierung an gangi-
gen Konventionen zu ermdglichen, ist es schlussfald unumganglich die entsprechende
Effektgrél3e fur die konkrete Untersuchung zu bemeah wozu verschiedene im Folgenden
angefuhrte GrofRen festgelegt bzw. inhaltlich hesigetl werden missen.

In der vorliegenden Untersuchung soll ein mittleEffekt von Q2 = 0.06 fir unabhéngige
Stichproben (Cohen, 1988) unter Annahme eines flignzniveaus von 5 % mit einer
Wabhrscheinlichkeit von mindestens 95 % gefunderdermr Da die Stichprobenumfangspla-
nung fur eine abhéngige Variable durchgefuhrt wendeiss, wird die Affektregulationseffi-
zienz als zentraler Outcome festgelegt (vgl. K&t8). Die Gleichsetzung der Korrelation
zwischen den Messungen mit der Retestreliabiliét ehtsprechenden Messverfahrens, HA-
KEMP (Kapitel 4.2.1.1), ist folglich schlissig ubetragt unter Ruckgriff auf die Skala mit
der geringeren Retestreliabilitat, die somit daif3gren Stichprobeumfang erfordegt=r.65.
Damit kann mittels der zur Berechnung der Effekk&&/orgegeben Formel (Rasch, Friese,
Hofmann & Naumann, 2006) auch die letzte noch absside GroRe zur Stichprobenum-

fangsplanung errechnet werden und es ergibt sich:

f2 = q x_ $2 unabhangiy _ 3 006 _ 3, 00638= 00832 bzw.

- — = X
1+(q-Xr 1-Q%nabnangg 1+ (3-1)x 065 1- 006 23

f=0.28

Da sich die Teststarke in einer messwiederholtamYaanalyse bei einer Verletzung der Sphéri-
zitdtsannahme reduziepllte dies bereits bei der a priori durchgefuhr&ichprobenum-
fangsplanung berucksichtigt werden (Rasch, Frieldmann & Naumann, 2006), weshalb

eineKorrektur vone = 0.75 festgelegt wird.
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{it. G*Power 3.0.10

File Edit “iew Tests Calculator Help
Central and noncentral distributions | pratocol of power analyses |
critical F =3.53122
0.5
0.4+
0.2 4
¢
ofmZ . Sors—me . -
a 5 10 15 20 25 30
Test family Statistical test
F tests v: | ANOWA: Repeated measures, within-between interaction |
Type of power analysis
A priori: Compute required sample size - given o, power, and effect size bl
Ihput Pararmeter s Qutput Parammeters
Effect size f | 0.28 | Moncentrality parameter & | 16.128000 |
o err prob | 0.05 | Critical F | 3531217 |
Power {1-f err prob) 0.95 Murnerator df | 1.500000
Murmber of groups 2 | Denominator df | 45000000 |
Repetitions | S | Total sample size | 32 |
COrr among rep measures 065 | Actual power | 0.960592 |
Monsphericity correction £ | 0.75
I X-¥ plotfor arange of values ] L Calculate

Abbildung 7:Stichprobenumfangsplanung mittels G-Power

Wie aus Abbildung 7 ersichtlich, resultiert durcasdEinsetzen aller obigen GroR3en in das
Programm G-Power (Faul, Erdfelder, Lang & Buch2€Q7) eine nétige Gesamtzahl an Pro-
banden von N = 32. Folglich werden sowohl in depé&imental- als auch in der Kontroll-
gruppe 16 Versuchspersonen bendétigt, die wiedemupeweils drei Messzeitpunkten Daten
liefern.

Um den Ausfall von Versuchspersonen aus versch&eerGrinden von vornherein einzu-
kalkulieren, werden unter Annahme einer Ricklaufgumn 75 % jeweils finf Personen pro
Gruppe mehr eingeplant, so dass sich eine zu rekentle Stichprobe in der Gesamtgrol3e

von N = 42 ergibt.

4.5.2 Rekrutierung

Zur Rekrutierung der Versuchspersonen wird das Zsdbstmanagement-Training offen

angeboten und dabei auf verschiedene Werbe- bzkanBémachungsstrategien zuriickge-
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griffen. Einerseits werden selbst entworfene urstieite Flyer sowohl in der Ful3gangerzone
in Trier und Bitburg verteilt als auch in den vdnedensten Geschéften ausgelegt sowie an
Autos befestigt. Andererseits wird Uber persénkckescheinen der Autorin dieser Arbeit in
Seminaren und Vorlesungen der verschiedensten iEatthmrgen der Universitat Trier ver-
sucht die Aufmerksamkeit auf die Studie zu lenkieunerdem erweisen sich die Rundmail-
verteiler der Universitat und des Kinder- und Jutjelefons Trier als gute Akquisemdglich-
keit. Als weitere Strategie sind die an den vewrsgbinsten Orten angebrachten Aushange zu
nennen.

Insgesamt werden 43 Personen rekrutiert und zgfallf die beiden Untersuchungsgruppen
verteilt, wobei die Versuchspersonen lediglich ririénterschied der beiden Gruppen hin-
sichtlich des Zeitpunktes der Trainingsdurchfiihrwainrnehmen dirfen, nicht jedoch in Be-
zug auf Experimental- und Kontrollgruppe. Dank diéiglichkeit auch der Kontrollgruppe
unmittelbar im Anschluss an die Datenerhebungsphkasdraining anbieten zu kénnen, er-

weist sich dieser Punkt als unproblematisch.

4.5.3 Beschreibung

Die vorliegende Stichprobe setzt sich aus 43 Persausammen, die sich auf die verschie-
denen Rekrutierungsstrategien hin freiwillig zund¢ angemeldet haben und nicht nach be-
stimmten Kriterien ausgewahlt wurden. Die Experitagruppe, welche das ZRM-Training
unmittelbar nach der zweiten Erhebungsrunde dunffhlamfasst 22 Personen, wohingegen
die Kontrollgruppe, die das ZRM-Training erst nathschluss der Wirksamkeitsstudie er-
halt, folglich aus den restlichen 21 Personen beéste

Zum Drop-out ist festzuhalten, dass insgesamt Rmfsonen der Experimentalgruppe aus
unbekannten Grinden nicht am Training teilgenomhedyen und somit aus der Studie aus-
geschieden sind. Bezogen auf die Kontrollgruppd $imf Personen aus der Datenauswer-
tung ausgeschieden und weitere vier Personen tztmenzu allen drei Erhebungszeitpunkten
die Fragebtgen ausgefillt und somit Daten geliefietin die Datenanalyse eingehen, haben
aber das Training aus verschiedenen, hauptséadditith- organisatorischen Griinden, nicht
wahrgenommen. Die dargestellten Drop-outs sind wedelen folgenden Beschreibungen

weiter enthalten, noch gehen sie in die Datenaaaiys
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Zusammenfassend flieRen demzufolge die Daten vdreBSonen in der Wirksamkeitsstudie
ein, was laut Stichprobenumfangsplanung fir dieetsnichung der Affektregulationseffi-
zienz (vgl. Kapitel 4.5.1) eine ausreichend grof®eakl darstellt. Die folgende Tabelle gibt
einen Uberblick uber die erhobenen demographisttzeiablen der verbleibenden Stichpro-
be.

Tabelle 5 erhobene demographische Variablen

Trainingsgruppe

Experimentalgruppe Kontrollgruppe

Alter M = 27.88 6D = 6.56) M = 30.38 6D=11.76)

Weiblich n=13 (76.47 %) n=12 (75 %)
Geschlecht _

mannlich n= 4(23.53 %) n= 4 (25 %)

Ja n =14 (82.35 %) n=12 (75 %)
Student

Nein n= 3(17.64 %) n= 4 (25 %)
AnmerkungN = 33; In der Tabelle sind Haufigkeiten) (und Prozentangaben (%) aufgelistet — gus-
schlieBlich fur die Variable Alter sind Mittelwgitl) und Standardabweichun§[)) eingetragen.

In der Gesamtstichprobe sind folglich 25 Probani&n76 %) weiblichen und acht Ver-
suchspersonen (24.24 %) mannlichen Geschlechtl8a\&.42 % der Beteiligten sind zwi-
schen 20 und 25 Jahren als auch zwischen 26 udadtg@n und die restlichen funf Proban-
den, sprich 15.15 %, sind zwischen 31 und 55 JadlteDie Alterspanne reicht somit von 20
bis 55 Jahren. Bezuglich des Anteils an Studienenstefestzuhalten, dass 78.78 % der Teil-
nehmer dieser Personengruppe zuzuordnen sind.

Allen Personen, die an einer Teilnahme an der Watéung interessiert waren und sich ent-
sprechend per E-Mail oder telefonisch angemeldbemawurde finf Tage vor Beginn des
Trainings nochmals Informationen beziglich des rabinens und des Raums per E-Mail
ubermittelt. Dartber hinaus konnten der E-Mail sbimdank des angefiugten Lageplans der
schnellste Weg zum Gebaude und die glnstige Patlahkgit entnommen werden, als auch
denkbare Busverbindungen. Um eine moglichst hohimdrenerzahl sicherzustellen, wurde
dartiber hinaus am Vorabend des Trainings nochnraseinnerungs-Mail versendet.

Am Ende der Trainings wurde den Versuchsteilnehmeitgeteilt, dass sie nach Abschluss
der Datenerhebung sowohl Informationen Uber deorétischen Hintergrund der Untersu-

chung erhalten kénnen als auch hinsichtlich derd#ygsen bzw. der Ergebnisse.
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4.6 Datenerhebung

In der vorliegenden Untersuchung werden alle dreeBungen web-basiert durchgefihrt, vor
allem auf Grund des 6konomischen Vorteils sowie [dleerlegung hierdurch eine geringere
Schwelle beziglich der Riicksendung sicherzustedahden Wunsch von sieben Versuchs-
personen die Fragebégen in Paper-Pencil Form heawbzu kdnnen, wurde eingegangen
indem die Webseiten ausgedruckt und schlief3licht $@mkiertem Umschlag postalisch zu-
gesendet wurden.

Fur diese Untersuchung wurden mittels des von (Rasl entwickelten und von der Univer-

sitat Trier bereitgestellten Service: ,EFS Surv@yganisation, Durchfiihrung und Auswer-

tung von Online-Befragungen® internetfahige Welmsegrstellt, welche die fur die einzelnen
Befragungszeitpunkte relevanten Fragebdgen enthalte

In Abbildung 8 ist das Layout, welches fiir alle geghtgen einheitlich gestaltet wurde, am

Beispiel des Fragebogens zur Selbstwirksamkeitsam@g (SWE) exemplarisch dargestellt.

¥ a o Was :/('
GG e et
o niversitat Trier #
\ #kﬁﬁw} Universitédtsring 15
N > D - 54286 Trier oy
\J\/
s — A

Bitte geben Sie in folgendem Fragebogen an, inwieweit die hier aufgelisteten Aussagen auf Thre momentane
Situation zutreffen:

simmt nicht stimmt kaum stimmt eher stimmt genau
13 Wenn sich Widerstande auftun, finde

ich Mittel und ¥ege, mich @ [ [ @
durchzusetzen,

27 Die Losung schwieriger Probleme

gelingt mir immer, wenn ich mich darum 3 73 (@ ]
bemihe.

37 Es bereitet mir keine Schwierigkeiten,
meine absichten und Ziele zu @ [ [ @
verwirklichen.

43 In unerwarteten Situationen weil ich

immer, wie ich mich verhalten sall, o o o O
53 Auch bei Uberraschenden Ereignissen

glaube ich, dass ich gut mit ihnen ) ® [ []
zurechtkammen kann.

6] Schwierigkeiten sehe ich gelassen

entgegen, weil ich meinen Fahigkeiten ] 7 7 F]
immer vertrauen kann.

73 Was auch immer passiert, ich werde

schon klarkommen, o o o o
8) Fur jedes Problem kann ich eine

Lasung finden, o o o o
9% Wenn eine neue Sache auf mich

zukommt, weil ich, wie ich damit @ [ [ 4]
umgehen kann.

10} Wenn ein Problem auftaucht, kann

ich es aus eigener Kraft meistern. o o o o

Abbildung 8:Layout der Online-Fragebdgen am Beispiel der SWE
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Jede web-basierte Befragung wird via E-Mail eingelein der neben einer kurzen Instrukti-
on der Online-Befragung auch ein Link zu finden d&tr den Zugang zum Fragebogenmateri-
al ermdglicht. Um bei der Beantwortung fehlende ¥&efon Beginn an zu vermeiden, er-
scheint beim Auslassen einer Frage folgender Hisiw&ine oder mehrere Fragen sind fur
den weiteren Verlauf des Fragebogens wichtig.“ Besth der Bearbeitung aller Fragen kann
der Proband durch einen ,Weiter-Button* am Endeafdsprechenden Webseite zur nachsten
Fragebogenseite gelangen.

Drei Tage nach der ersten Mail werden die Teilnehmoehmals per E-Mail an das Bearbei-
ten der Fragebdgen erinnert und mittels eines vegitReminders einen Tag vor Ablauf der
vorgegebenen Bearbeitungszeit auf deren Ende hiegew

4.7 Statistische Auswertung

Die statistische Auswertung der Daten erfolgt mifeHdes Programms SPSS (Statistical Pa-
ckage for the Social Sciences) fur Windows VersiérD. Um eine Aussage hinsichtlich der
Wirksamkeit des Selbstmanagement-Trainings treffekonnen, kommetiTests flr abhan-
gige Stichproben (Hypothese 1 und Hypothese 2) esawiivariate Varianzanalysen mit
Messwiederholung (Hypothese 3) zum Einsatz, wobei teben dem Messwiederholungs-
faktor Zeit als abhéangige Messung auch die Gruppgeizorigkeit in die Analysen eingeht.
Zur Uberprufung der Auswertungsvariablen auf Nowmeekilung dient der Kolmogorov-
Smirnov-Test, wohingegen die Voraussetzung deraviahomogenitat der Fehlervarianzen
mittels des Levene-Tests kontrolliert wird (Radehese, Hofmann & Naumann, 2006). Dar-
iiber hinaus werden nonparametrische VerfahgénTests) herangezogen um die nominal
bzw. ordinal skalierten Variablen zu untersuchen.

Die Wirksamkeit der Intervention in Hinblick aufnei Steigerung seelischer Gesundheit wird
entsprechend der formulierten Hypothesen (vgl. t€4.1) sowohl in Bezug auf die Aus-
ganglage (Hypothese 1 und Hypothese 2) als auctiargleich zur Kontrollgruppe (Hypo-
these 3) Uberpruft. Zunéachst werden alle Hypothesgrdem konventionellen Fehlerniveau
vona = .05 getestet, wobei zusatzlich gegebenenfalib &vierte auf einem Fehlerniveau von
a = .10 bericksichtigt werden, um auf Tendenzen uwezsen. Die jeweils zum Einsatz
kommenden statistischen Prufverfahren werden eberesalie einbezogenen Variablen und

Fehlerniveaus im Ergebnisteil benannt.
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5 Ergebnisse

Das folgende Kapitel dient der Darstellung der Brgese der untersuchten Fragestellungen.
Die Vergleichbarkeit von Experimental- und Kontgolippe wird zunachst anhand der sozio-
demographischen Variablen Gberprift und in eineraitem Schritt fur die abhangigen Vari-
ablen (Kapitel 5.1). Kapitel 5.2 stellt die Ergedse hinsichtlich der Prifung der Effektivitat
des Trainingsprogramms in Bezug auf die drei foremtdn Hypothesen (vgl. Kapitel 4.1)

dar.

5.1 Uberprufung der Randomisierung

Um die Vergleichbarkeit von Experimental- und Kafigruppe zu gewahrleisten, werden
nebst den soziodemographischen Variablen auchlsli@bhangige Variablen definierten Ef-
fektivitatsparameter der vier verschiedenen Beeemilnf signifikante Unterschiede in der Ba-
seline geprift. Hierzu missen in einem ersten 8ctets die Voraussetzungen der jeweils
angewendeten Tests sichergestellt sein, um im ewechritt etwaige Abweichungen zwi-

schen den Gruppen mittels statistischer Analysagrdistizieren zu kénnen.

5.1.1 soziodemographische Variablen

Zur Uberprufung der Randomisierung werden zunadieserhobenen soziodemographischen
Daten der beiden Gruppen untersucht. Neben derigggé&n Auswertung findet fur die bei-
den nominal skalierten Variablen (Geschlecht undi&ttenstatus) eine Uberpriifung mogli-
cher Unterschiede zwischen den Gruppen auf Sigmf#ikmittels Chi-Quadrat-Test nach
Pearson bzw. exaktem Test nach Fisher statt sawidié ordinal skalierte Variable (Alter)
mittels des Mann-Whitney U-Test (vgl. Tabelle 6).
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Tabelle 6:Vergleich von EG und KG hinsichtlich sozidemographér Variablen

Variablen Auspragungen | EG x*- bzw. Mann-
bzw. n=17 n=16 Fisher-Test | Whitney U-
Kennwerte (2seitig) Test (2seitig)

Mittelwert 27.88 30.38
SD 6.56 11.76 Z=-200
Minimum 22 20 p =.845
Maximum 51 55
weiblich 13(765%) 12 (75 %) 010
Geschlecht Fisher:
mannlich 4(23.5% 4 (25 %) p = 1.000
Student 14 (82.4 % 12 (75 o5)0-267
Studentenstatus Fisher:
kein Student 3 (17.6 %) 4 (25 %)p = .688
2Ein Teil der Zellen weist eine erwartete Haufigkean <5 auf. Somit sind die Voraussetzungen fiir|die
x’-Berechnung nicht gegeben und es wird auf den erakést nach Fisher zuriickgegriffen.

Wie das Ergebnis zeigt, ist in keiner der als ratd\erachteten soziodemographischen Vari-

ablen eine Uberzufallige Abweichung zwischen demp@en zu finden.

5.1.2 abhéangige Variablen bzw. Effektivitatsparamet

Im Folgenden findet sich die Darstellung der Auggalaten der abhangigen Variablen in
beiden Untersuchungsgruppen. Mit Hilfe von zweigeitt-Tests fir unabhangige Stichpro-
ben wird Uberprift, ob sich die Mittelwerte der znen Variablen in Experimental- und
Kontrollgruppe in der Baseline, sprich im Mittelwewus den ersten beiden Erhebungszeit-
punkten, voneinander unterscheiden. Lediglich férmittels des OMT und MUT erhobenen
Daten entspricht der Baselinewert dem der Ersteninggbda diese beiden Testverfahren zum
Messzeitpunkt zwei nicht zum Einsatz kamen.

Die Normalverteilungsannahme als eine Voraussettiindie Anwendung vom-Tests wird

mittels Kolmogorov-Smirnov-Tests Uberprift (Ergedsad im Anhang).
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5.1.2.1 Selbststeuerung

Keine der Variablen des Bereichs Selbststeuerumgtdf&® gegen die Voraussetzung der
Normalverteilungsannahme und somit werden zweggeitilests fur unabhangige Stichpro-
ben berechnet.

Fur die Interpretation der Ergebnisse der Selhststamgseffizienz unter Belastung und Be-
drohung ist die Untersuchung dieser Stressquelieckeidend, weshalb auch diese beiden
Skalen in den Baselinevergleich eingehen.

Die Tabellen 7 — 12 zeigen die entsprechenden Massviir beide Gruppen getrennt nach

den verschiedenen Facetten der Selbststeuerundg<gygtel 4.2.1).

Tabelle 7:Baselinevergleich der Experimental- und Kontroligpe fur Selbststeuerungseffizienz unter Bedro-
hung

Variable Gruppe | N | Mittel- SD t-Wert p
wert
HAKEMP EG 17 5.21 3.49
tep=1.515 =.140

HOM KG 16 356| 2.66 Y P
ssl EG 17 1015 322, _ B
Misserfolgsbewéltigung KG 16 847 236 tey=1.698 p=.100
ssl EG 17 1159 333, _ _
Selbstgespiir KG 16 081 291 =102 | p=.114

EG 17 11.88 2.33
|SS| ) t(31)= 1.600 p= .120
ntegration KG 16 10.41 2.95

Tabelle 8:Baselinevergleich der Experimental- und Kontroligpe fur Selbststeuerungseffizienz unter Belas-
tung

Variable Gruppe | N | Mittel- SD t-Wert p
wert

HAKEMP EG 17 5.35 3.33 _ _
HOP KG 16 3.84 267 tey=1.451 p =.157

EG 17 9.82 3.27
o Ttey=1496 | p=.145
nitiative KG 16 8.44 1.89
SSI EG 17 10.21 3.39 _ _
Absichten umsetzen KG 16 888l 284 tey=1.219 p=.232
Ss| EG 17 1000 3.6

t(31)= .966 pP= 342

Konzentrationsfahigkeit KG 16 8.78 3.63
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Tabelle 9:Baselinevergleich der Experimental- und Kontroligpe fiir Belastung und Bedrohung

Variable Gruppe | N | Mittel- SD t-Wert p

wert
SSI EG 17 8.38 1.95 B ~
Belastung KG 16 959 285 tey=-1.434 p=.162
SSI EG 17 9.00 2.54 _ _
Bedrohung KG 16 934 321 tzn=-.342 p=.735

Tabelle 10Baselinevergleich der Experimental- und Kontrollgpe fir Selbstregulation

Variable Gruppe | N | Mittel- SD t-Wert p

wert
ESIlbstbestimmung Eg i.; 13652 22;1; teny=1.098 p=.281
gesllbstmotivierung Eg 112 89(()592 22;(; ten=1.958 p =.059
galbstberuhigung Eg il; ;3::1 2212 ten=1.103 p=.278

Tabelle 11Baselinevergleich der Experimental- und Kontroligpe fiir Selbstkontrolle

Variable Gruppe | N | Mittel- SD t-Wert p
wert
SS| EG 17 11.74 3.11 _ _
Planungsfahigkeit KG 16 11.23| 2.9 0= 600 p=.553
EG 17 10.47 3.45
SS| . . . . t(31)= -.162 pP= .872
angstfreie Zielorientierung KG 16 10.63 1.64

Tabelle 12Baselinevergleich der Experimental- und Kontrollgpe fir implizite Selbst- vs. Anreizsteuerung

Variable \ Mittel- SD
wert
OMT EG 17 3.53 1.97 _ _
selbstgesteuert KG 16 262 154 ©Y7 1.460 p=.154
EG 17 8.35 2.17
OMT Ttay=-1974 | p=.058
anreizgesteuert KG 16 0.64| 1.34

Die Ergebnisse belegen, dass keine signifikanteterdchiede zwischen der Experimental-
und der Kontrollgruppe in den abhéngigen Varialllea gesamten Bereichs Selbststeuerung

vorliegen.
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5.1.2.2 Kongruenz impliziter und expliziter Mal3e

Keine der Variablen des Bereichs Kongruenz imm@iziind expliziter Mal3e verstof3t gegen
die Voraussetzung der Normalverteilungsannahmesonait werden zweiseitigeTests fur
unabhangige Stichproben berechnet. Selbstredenthtedine z-Standardisierung, um die
Werte der beiden Instrumente vergleichen zu konmehdariiber hinaus wird jeweils mit den
Betragen der Differenzen gerechnet, da es ledigiatdie Abweichung an sich und nicht um
deren Richtung geht. Tabelle 13 zeigt die Messwartten Gruppen fur implizite und expli-

zite Malie.

Tabelle 13Baselinevergleich der Experimental- und Kontrollgpe fiir implizite & explizite MalRe

Variable Gruppe | N Mittel- SD
i wert
E”b"é}v'éﬁ’e” Motive hinweg Eg 1lg 33_';1; 11_'932 ke =-0.167 | p=.869
o N P R
LMec:;tvuk:;gruenz Eg 1lg 1103((3) 888§ t31=0.778 p =.442
vt e o i Do 2 tay=-1613 | p=.117
ng»tﬂitw \?srt implizit Eg 11; 11.'33 8,?; ten=0.086 | p=.031
R oo ie | p-
ibilita EG 16
ﬁgge[a(ttﬁlee?iwelﬁt KG 16 ﬁ; ijﬁg ta0) = 0.807 p =.427

Die Ergebnisse belegen, dass in der Baseline lsgmfikanten Unterschiede zwischen der
Experimental- und der Kontrollgruppe in den abhgagiVariablen des Bereichs Kongruenz

impliziter und expliziter Mal3e vorliegen.

5.1.2.3 Wohlbefinden

Auch fur den Bereich Wohlbefinden verstol3t keine dariablen gegen die Voraussetzung
der Normalverteilungsannahme und daher kommen alemweiseitigert-Tests fur unab-
hangige Stichproben zur Anwendung. Tabelle 14 zeigtMesswerte in den Gruppen flr
Wohlbefinden.
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Tabelle 14Baselinevergleich der Experimental- und Kontrollgpe fir Wohlbefinden

Variable Gruppe | N Mittel-
wert
BFS EG 17 3.06 0.54 _ _
positive Stimmung KG 16 | 2.89 0.65 | en=0-910 p=.373
BFS EG 17 2.59 0.64 _ _
negative Stimmung KG 16 | 3.00 052 | len=-1.991 p=.055
EG 17 19.44 2.59
iIIZtEeIIe Lebenszufriedenheit tey=1.711 p=.097
KG 16 17.47 3.93
SLB
. . EG 17 12.43 1.97
retrospektive Lebenszufrie- tay= 2.000 p =.056
denheit KG 16 10.75 2.74
SLB ive Leb y EG 17 | 13.62 2.75 g7 -
prospektive Lebenszufrie- @n= 1. p=.
denheit KG 16 12.19 3.17

Die Ergebnisse belegen, dass keine signifikanteterdchiede zwischen der Experimental-

und der Kontrollgruppe in den abhéangigen Varialiles Bereichs Wohlbefinden vorliegen

5.1.2.4 Sekundarphanomene

Ebenfalls im Bereich Sekundarphdnomene, verstdfelder Variablen gegen die Vorausset-
zung der Normalverteilungsannahme, weswegen zvigseiTests fur unabhangige Stich-
proben berechnet werden. Tabelle 15 zeigt die Medswn den Gruppen fur die Koharenz

und die Selbstwirksamkeitserwartung.

Tabelle 15Baselinevergleich der Experimental- und Kontroligpe fiir die Sekundarphanomene

Variable Gruppe N \,I\\/,lg;[fl_ SD t-Wert p

\S/Srcs:t_é_r?barkeit Eg 1lg ?8?? 222;’3 ley=2.042 p=.028
Handhabbarkeit < 1o | 1550 | a0p |tev=1989 | p=.056
gicr)lgr;;?tigkeit R 16 | 1856 | ags | lev=2068 | p=i047
Selbstwirksamkeitserwartungi; Eg 11; 223892 :’573 tay=1.293 p =.206

Wie die in der Tabelle aufgefiihrten Werte zeigartertscheiden sich die Experimental- und
die Kontrollgruppe in zwei von drei Skalen der atdigen Variablen Koharenz gemessen

mittels des SOC-L9. Aus diesem Grund geht die \Bégi&oharenzerleben in keine weiteren
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Untersuchungen ein, sprich bezuglich dieses Kutesi konnen keine die Hypothesen betref-
fenden Aussagen getroffen werden. In Hinblick aa$ &elbstwirksamkeitserleben jedoch,

unterscheiden sich die beiden Gruppen nicht skganiti voneinander.

5.1.3 Fazit zu Uberprifung der Randomisierung

Wie die statistischen Analysen belegen, untersemegich die Experimental- und die Kon-
trollgruppe neben den soziodemographischen Vanasleh hinsichtlich der Auspragung in
den abhangigen Variablen vor dem Training nichtesyatisch voneinander, so dass davon
ausgegangen werden kann, dass beide Stichprobedessslben Population stammen und
miteinander vergleichbar sind. Die Werte des KohZedebens bilden die einzige Ausnahme,

weshalb beziglich dieses Kriteriums keine weitékaasagen getroffen werden kdnnen.

5.2 Prufung der Effektivitat des Trainingsprogramms

Die Uberpriifung der Trainingseffekte verlauft irdBchritten.

Im ersten Schritt wird mittelsTests fur abhangige Stichproben (einseitige Tepturer-
pruft, ob sich die Werte der Experimentalgruppden abhangigen Variablen von der Baseli-
ne zur Messung nach der Intervention hypothesewkonverandern (vgl. Kapitel 5.2.1)

Der zweite Schritt der Uberpriifung beinhaltet dietddsuchung der Stabilitat der Parameter
der Kontrollgruppe, wozu ebenfalisTests flr abhéangige Stichproben (zweiseitige Teptu
berechnet werden (vgl. Kapitel 5.2.2).

Der dritte und letzte Schritt prift durch den Veigh von Experimental- und Kontrollgruppe
mittels univariater Varianzanalyse mit Messwiedérhg, inwieweit sich die Effekte tatsach-

lich auf das Training zurtckfihren lassen (vgl. Kelb.2.3).
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5.2.1 Hypothese 1: Durch das Training verbesseaim die Teilnehmer in den

Effektivitatsparametern.

Die Effektivitatsparameter sind Uber 31 Variablanvier Bereichen (Selbststeuerung, Kon-
gruenz impliziter und expliziter Maf3e, Wohlbefindemd Sekundarphanomene) operationali-
siert (vgl. Kapitel 2.3). Das festgesetzte gloldaddlerniveau vom = 5 % muss folglich zur
Umgehung deu-Fehler-Kumulierung auf Grund multiplen Testensepagst werden, was in
der vorliegenden Arbeit mit Hilfe der weniger konssiven Erweiterung der Bonferroni-
Korrektur, der Bonferroni-Holm-Prozedur (Holm, 19¢fschieht. In der Folge ergeben sich
fur die verschiedenen Bereiche unterschiedlichigiemte lokale Fehlerniveausals Verhalt-

nis des globalen-Niveaus zu der Anzahl der durchgefuhrten Testsl(j 2 ,3...k).

Hierbei giltos 9y , O = 99 und somito; = a-g ,
k k-1 k-i+1

Auf die jeweiligen lokalen Fehlerniveaaswird an passender Stelle hingewiesen. In Anleh-
nung an Bortz (2005) werden alle Null-Hypotheseered p-Wert kleiner als der lokale
a-Wert war, zurlickgewiesen. Diejenige Null-Hypothederen p-Wert gréf3er als das lokale
a-Niveau wurde, wird ebenso wie alle folgenden angamen und dies unter dem globalen
a-Niveau von 5 %.

Im Folgenden findet sich die Darstellung der Vegimdgsmessung der Effektivitdtsparame-
ter fur alle vier Bereiche. Mit Hilfe votiTests flr abhéngige Stichproben wird Gberpruft, ob
sich die Werte der Experimentalgruppe von der Basetur Postmessung hypothesenkon-

form verandert haben.

5.2.1.1 Selbststeuerung

Keine der Variablen des Bereichs Selbststeuerumgtdf&t gegen die Voraussetzung der
Normalverteilungsannahme (vgl. Kapitel 5.1.2.1 osiehe Anhang) und somit werden ein-
seitiget-Tests fur abhangige Stichproben berechnet. Diell@ab16 bis 20 zeigen die Mess-
werte des Pra-Post-Vergleichs, sprich zwischerBaseline und den Werten nach der Inter-

vention, fur die Experimentalgruppe.
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Uberpriifung der Selbststeuerungseffizienz: Seltpstagion unter Bedrohung

Neben der Skala HOM des HAKEMP werden die Skalessktifolgsbewaltigung, Selbstge-
spur und Integration des SSI zur Uberpriifung débbsssieuerungseffizienz als Aufrechter-
haltung der Selbstregulation unter Bedrohung hexamgen. Somit werden vier verschiedene
Einzeltests zu diesem Teilbereich durchgefihrt, awsr sich die korrigierten lokales-
Fehlerniveaus wie folgt ergeben: = 1.25 %.,0,= 1.7 %,03= 2.5 % unduy= 5 %. Tabelle 16
gibt die Werte der Experimentalgruppe, aufsteigeadiert nach dem berechneten p-Wert,
wieder.

Den Berechnungen der Selbststeuerungseffizienz &s@rohung muss die Betrachtung der
Bedrohung an sich vorgeschaltet werden, um ausfsni zu kdnnen, dass Verbesserungen
der Selbststeuerungseffizienz lediglich aus eineduRtion der erlebten Bedrohung resultie-
ren. Daher wird die Skala Bedrohung des SSI mitiglgerichtetent-Test fur abhéngige
Stichproben untersucht, wobei sich keine signifiteavieranderung der Experimentalgruppe

zwischen der Baseline und der Postmessung zgigt(0.107; p = .961).

Tabelle 16Pra-Post-Vergleich der Experimentalgruppe fir dabStsteuerungseffizienz unter Bedrohung

Variable Messzeitpunkt M (SD) t-Wert p (einsei-
J1[¢))

SSI Baseline 10.15 (3.22) _ =
Misserfolgsbewaltigung Postmessung 6.2 (3.89) | 4o~ 2.755 p=.007
HAKEMP Baseline 5.21 (3.49) _ =

HOM Postmessung 6.29 (3.89) tag = 2.510 p=.012
SSI Baseline 11.31 (3.79) _ _
Selbstgespiir Postmessung 12.13 (3.20) tas=1.338 p=.101
SSI Baseline 11.56 (2.66) _ _
Integration Postmessung 12.00 (2.67) tas=0.799 p=.219

Der gerichtetd-Test fur abhangige Stichproben ergibt sowohl sigeifikante Veranderung
der Experimentalgruppe auf der Skala Misserfolgsitegung (fis) = 2.755; p = .007) als
auch auf der Skala HOM{4) = 2.510; p = .012). Fir die beiden Skalen Sellsgtge und
Integration wird die Nullhypothese angenommen, anehn die Verénderung in die vorher-

gesagte Richtung weist.

Uberprifung der Selbststeuerungseffizienz: Selbstiite unter Belastung

Zur Uberprifung der Selbststeuerungseffizienz alfrechterhaltung der Selbstkontrolle un-
ter Belastung werden sowohl die Skala HOP des HAREAL auch die Skalen Initiative,
Absichten umsetzen und Konzentrationsfahigkeit 88§ eingesetzt. Somit werden wie bei
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der Uberprifung der Selbstregulation unter Bedrghuiar Einzeltests durchgefiihrt, woraus
sich die bereits oben angefihrten korrigierten lexka-Fehlerniveaus ergeben. Tabelle 17
zeigt die Berechnungen fur die Experimentalgrugpésteigend sortiert nach dem berechne-
ten p-Wert.

Fur die Interpretation der Ergebnisse der Selhststmgseffizienz unter Belastung ist die
Untersuchung dieser Stressquelle entscheidend, inenedwaige Verbesserung der Selbst-
steuerungseffizienz nicht auf eine geringere Betagtan sich zurlckfuhren zu kénnen. Hier-
zu wird die Skala Belastung des SSI herangezogehemsich fiir den ungerichtetéTest

fur abhangige Stichproben zeigt, dass sich die dBat@ der Experimentalgruppe zwischen
der Baseline und der Postmessung nicht verande(tfag= 0.130; p = .898).

Tabelle 17Pra-Post-Vergleich der Experimentalgruppe flr dabStsteuerungseffizienz unter Belastung

Variable Messzeitpunkt M (SD) t-Wert p (einsei-

tig)

iﬁéichten umsetzen Egzter:;réisung 1512(}6(?335923) tue=2.174 p=.023
E?rllzentrationsfahigkeit Egzter:;réisung 150023(?36;)3) taey= 1.197 p=.125
iistilative Egzter:;réisung 9ifé2.3(53 .(?32_4)13) tas)= 0.940 p=.181
:gI;EMP Egzter:;gz‘sung 5525?0(?3932) tus= 0.355 p=.364

Der gerichtete-Test fir abhangige Stichproben zeigt eine, auf gerhalena-Niveau, signi-
fikante Veranderung der Experimentalgruppe fur Sk@la Absichten umsetzen aufidt=
2.174; p =.023), allerdings wird das korrigiem&dlea-Niveau vona; = 1.25 % nicht unter-
schritten, weswegen an dieser Stelle weitere Irgeaponen nicht zulassig sind und die Hy-
pothese der Verbesserung der Experimentalgruppdiéden Teilbereich verworfen werden
muss. Auch fur diesen Teilbereich weisen jedoch afitersuchten Variablen eine Verande-

rung in die vorhergesagte Richtung auf.

Uberprufung der Selbststeuerungskompetenz: Sejosgértion

Die Uberprifung der Selbstregulation erfolgt m#teler im SSI erfassten Skalen Selbstbe-
stimmung, Selbstmotivierung und SelbstberuhigungrcB das dreifache multiple Testen
ergeben sich als korrigierteFehlerniveausa; = 1.67 %,0, = 2.5 % unduz = 5 %. Tabelle

18 zeigt die Ergebnisse flr die Experimentalgrujgjpésteigend sortiert nach den berechneten

p-Werten.
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Tabelle 18Pra-Post-Vergleich der Experimentalgruppe fur SeHygulation

Variable Messzeitpunkt M (SD) t-Wert p (einsei-
SSI Baseline 8.44 (2.78) | tue= 1.200 t) 124
Selbstberuhigung Postmessung 9.18 (2.60)

ESIlbstbestimmung Egzter:;gisung 1515(?6(%2479:)3) t1s)= 0.836 p =.208
ESIlbstmotivierung Egzter:;gisung 99653(%212) tus)=-0.205 p=.421

Keiner der gerichtetetiTests fir abhangige Stichproben zeigt eine sikguifie Veradnderung

der Experimentalgruppe auf, weshalb fur diesenb&edich die Null-Hypothese anzunehmen
ist. Dennoch ist festzuhalten, dass zumindest Adeedrei untersuchten Skalen in die vorher-
gesagte Richtung zeigen, wenngleich die Starké/deinderung nicht ausreicht um das Sig-

nifikanzniveau zu unterschreiten.

Uberprifung der Selbststeuerungskompetenz: Setiistke

Zur Uberprifung der Selbstkontrolle werden die bai@kalen Planungsfahigkeit und angst-
freie Zielorientierung des SSI verwendet. Als l@k@lFehlerniveaus ergeben sigh= 2.5 %
undoz = 5 %. Tabelle 19 zeigt die nach den berechneféregden aufsteigend sortierten Er-

gebnisse fir die Experimentalgruppe.

Tabelle 19Pra-Post-Vergleich der Experimentalgruppe fir Stdbstrolle

Variable Messzeitpunkt M (SD) t-Wert p (einsei-
tig)

SSi Baseline 11.72 (3.21) _ _

Planungsfahigkeit Postmessung 11.94 (2.84) | 1097 0.407 p=.345

SSi Baseline 10.47 (2.18) _ _

angstfreie Zielorientierung Postmessung 10.53 (2.18) tue=0.103 p =.460

Auch fur diesen Teilbereich weist keiner der gaetént-Tests eine signifikante Verande-
rung auf. Allerdings ist wieder anzumerken, dass\deranderung beider Skalen in die vor-

hergesagte Richtung zeigt.

Uberprifung der implizit erfassten Selbststeuerung

Die selbst- versus anreizgesteuerten Ebenen des @&h€n der Uberprifung der impliziten
Selbstkontrolle. Da der Autorin keine Untersuchimeggannt ist, in der die Ebenen des OMT
zu einer solchen oder einer &hnlichen Fragestelh@rgngezogen worden seien, werden zu-
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nachst die Retest-Reliabilitaten fur die selbswgstten Ebenen des OMT; & .36) sowie die
anreizgesteuerten Ebeneq & .37) berechnet. Die Ergebnisse zeigen, dasdndasiment
diesbeztiglich nur eine eher geringe Zuverlassigidsr Messgenauigkeit aufweist. Demnach
sollten die Ergebnisse nur unter Vorbehalt betetalmd interpretiert werden.

Als lokalea-Fehlerniveaus ergeben sieh= 2.5 % undy; = 5 %. Tabelle 20 zeigt die Werte
der Experimentalgruppe.

Tabelle 20Pra-Post-Vergleich der Experimentalgruppe fir imjpé Selbststeuerung

Variable Messzeitpunkt M (SD) t-Wert p (einsei-
J1[¢))

OoMT Baseline 3.53 (1.97) _ _

selbstgesteuert Postmessung 4.06 (1.97) tag = 0.881 p=.196

OoMT Baseline 8.35(2.12) _ _

anreizgesteuert Postmessung 8.65 (2.26) e = 0486 p=.317

Wie aus Tabelle 20 ersichtlich, ergeben sich ksigaifikanten Veranderungen hinsichtlich
der implizit erfassten Selbststeuerung. Allerdizggyt sich durch die Berechnung der Ver-
haltnisse der Ausgangwerte zur Postmessung, dagstil selbstgesteuerter Ebenen hypo-

thesenkonform zugenommen hat, wenn auch nichgifgéantem Umfang.

5.2.1.2 Kongruenz impliziter und expliziter Mal3e

Auch bezuglich des Bereichs Kongruenz implizited wexpliziter MalRe verstof3t keine der
abhangigen Variablen gegen die Voraussetzung dend&leerteilungsannahme (vgl. Kapitel
5.1.2.2 oder Anhang), weshalb auch hier einseitifests fur abhangige Stichproben berech-
net werden. Die Tabellen 21 bis 23 zeigen die Mes®ades Pré-Post-Vergleichs fur die Ex-
perimentalgruppe. Auch hier ist wieder anzumerkiass fir die mittels des OMT und MUT
erhobenen Daten der Baselinewert dem der Erstenlgebuotspricht, da beiden Testverfahren

zum Zeitpunkt zwei nicht zum Einsatz kamen.

Uberpriifung der Selbst- bzw. Motivkongruenz

Zur Uberprifung der Selbst- bzw. Motivkongruenz aear die Differenzen der implizit und

explizit erhobenen Motive, also der Werte des OMill les MUT gebildet. Hierbei wird

lediglich mit den Betrdgen gearbeitet, da die Ringtder Abweichung in der vorliegenden

Untersuchung nicht von Belang ist. Wie bereits ins&@mmenhang mit der Randomisierung
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erlautert, werden selbstverstandlich auch hiervdexte vor Einbezug in die Berechnung z-
standardisiert. Eine-Fehlerkorrektur muss in diesem Fall lediglich diig drei verschiedenen
Motivauspragungen vorgenommen werden, so dass alsh lokale a-Fehlerniveaus

a; = 1.6 %,0, = 2.5 % unduz = 5 % ergeben. Tabelle 21 zeigt die Werte der BExymntal-
gruppe.

Tabelle 21Pra-Post-Vergleich der Experimentalgruppe fir Matimgruenz

Variable Messzeitpunkt M (SD) t-Wert p (einsei-

tig)

[lzﬂbog?vlgﬁ)g ?\;gﬁ\?é hinweg Engrlr;r;sung 32430(%132%) taey=-1.511 p=.075
Xr?stg/rlflzrs]gruenz Engri;gzsung 102931((2062) tae=-1.228 p=.119
Eﬂeci);tvuk:; o Engri;gzsung 11358((20898%) tug=-0.694 p=.249
m;g\rlllt(ongruenz Engrlr:r;sung 008772((2072) t1e)=-0.515 p =.307

Der gerichtetd-Test flr abhangige Stichproben zeigt eine, auf devbalena-Niveau, ten-
denziell signifikante Veranderung der Experimemabgpe fur die Uber alle Motive hinweg
gemittelte Motivkongruenz (&) = -1.511; p = .075). Die Berechnung des Deternonako-
effizienten unter Einbezug der unabhangigen Vagighuppenzugehdrigkeit ergibt ein korri-
gierten R-Quadrat fiir die gemittelte Motivkongruenam Post-Messzeitpunkt von? R
0.078. Diese empirisch gefundene GrolR3e gibt lawgcRaFriese, Hoffmann & Naumann
(2006) nicht nur den Anteil der Variabilitdt derhgéimgigen Variable, hier gemittelte Motiv-
kongruenz, an, der durch die unabhéngige Variabige&lart wird, sondern stellt auch ein
Effektstarkemall dar. Unter Einbezug dieses Wer@gesunter Beibehalt deg- und f3-
Fehlerniveaus von jeweils 5 % (vgl. Kapitel 4.5./Bsultiert unter zu Hilfenahme des Pro-
gramm G-Power (Faul, Erdfelder, Lang & Buchner, 208 diesem Fall eine nétige Gesamt-
probandenzahl von N=141.

Wenn auch die Veranderung der gemittelten Motivkaoagz nur tendenziell signifikant wird
und die Einzeltests fur die jeweiligen Motive keisignifikante Veranderung aufweisen, so
darf dieses Ergebnis unter Anbetracht der diffiziMessung keinesfalls unterschatz werden.
Dies gilt vor allem, da fur alle Motive die Kongnewie vorhergesagt zunimmt, wenn auch
die Veranderung (noch) nicht ausreicht um bei aelieagenden Stichprobengréf3e das Signi-

fikanzniveau zu unterschreiten.
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Uberpriifung der Selbstwertkongruenz

Zur Uberpriifung der Selbstwertkongruenz werdenDiféerenzen des implizit und explizit
erhobenen Selbstwerts herangezogen. Auch in di&sghwird lediglich mit den Betragen
der z-standardisierten Werte gearbeitet, da dibtRng der Abweichung nicht von Belang ist.

Tabelle 22 zeigt die Werte der Experimentalgruppe.

Tabelle 22Pra-Post-Vergleich der Experimentalgruppe fir Seilestkongruenz

Variable Messzeitpunkt M (SD) t-Wert p (einsei-

tig)
)t(16)= 0.449 p= .329

Baseline 1.11 (0.66)

Selbstwertkongruenz Postmessung 1.21 (0.8]

Unter Betracht der beiden Mittelwerte zeigt sichssldie Veranderung der Selbstwertkon-
gruenz nicht in die vorhergesagte Richtung statéfinweshalb weitere Interpretationen nicht

zul&ssig sind.

Uberprifung der Affektsensibilitatskongruenz

Zur Uberpriufung der Affektsensibilitatskongruenzreen die Differenzen der implizit mittels
des IPANAT und der explizit mittels des BEF erhafrgnz-standardisierten Werte flr positi-
ven und negativen Affekt gebildet. Auch in dieseall fnteressieren lediglich die Betrage
und nicht die Richtung der Abweichung. Als lokal&ehlerniveaus ergeben sigh= 2.5 %
unday =5 %. Tabelle 23 zeigt die Werte der Experimagnmtgipe.

Tabelle 23Pra-Post-Vergleich der Experimentalgruppe fir imjpé Selbststeuerung

Variable Messzeitpunkt M (SD) t-Wert p (einsei-
tig)
Affektsensibilitat Baseline 1.41 (0.95) _ _
negativer Affekt Postmessung 0.81 (0.75) las = -2.044 p=.029
Affektsensibilitat Baseline 0.87 (0.45) _ _
positiver Affekt Postmessung 0.63 (0.40) tas = -1.416 p=.089

Der gerichtete-Test fur abhangige Stichproben zeigt sowohl fifieRisensibilitdtskongruenz
fur positiven als auch fur negativen Affekt einaitiehe Zunahme der Kongruenz auf, wenn
auch die Kompatibilitdtszunahme fur positiven Affeluf dem globalen-Fehlerniveau nur
tendenziell signifikant wird (is) = -1.416; p = .089), wohingegen die Kongruenzzumalfir
negativen Affekt auch auf dem 5 %-Niveau Signifika@ufweist (&s) = -2.004; p = .029).
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5.2.1.3 Wohlbefinden

Fur den Bereich Wohlbefinden versto3t ebenfallsié&aler abhangigen Variablen gegen die
Voraussetzung der Normalverteilungsannahme (vgbit€b5.1.2.3 oder siehe Anhang). Aus
diesem Grunde kommen erneut einseitigests fur abhangige Stichproben zum Einsatz. Die
Tabellen 24 und 25 zeigen die Messwerte des Pri\Rogleichs fur die Experimentalgrup-

pe.

Uberpriifung des affektiv-habituellen Wohlbefindens
Zur Uberpriifung des affektiv-habituellen Wohlbefimd werden die beiden Suprakonstrukte
(vgl. Kapitel 4.2.3) positive und negative Stimmuigy BFS untersucht. Tabelle 24 zeigt die

Werte der Experimentalgruppe.

Tabelle 24Pra-Post-Vergleich der Experimentalgruppe fur afifekabituelles Wohlbefinden

Variable Messzeitpunkt M (SD) t-Wert p (einsei-
tig)

BFS Baseline 3.06 (0.54) _ _

positive Stimmung Postmessung 3.14 (0.94) tae)= 0.445 p=.331

BFS Baseline 2.59 (0.64) _ _

negative Stimmung Postmessung 2.48(0.75) | (@~ 0.763 | p=.229

Fur diesen Teilbereich des Wohlbefindens lassenh k&ne signifikanten Verdnderungen

festmachen. Aber auch in diesem Fall weisen bemlesukte in die vorhergesagte Richtung.

Uberpriifung des kognitiven Wohlbefindens
Die Uberprifung des kognitiven Wohlbefindens erfalgttels dreier Skalen zur Lebenszu-
friedenheit. Folglich ergeben sich als lokald-ehlerniveausy; = 1.6 %,0, = 2.5 % und

az = 5 %. Tabelle 25 zeigt die Werte der Experimemtgipe.

Tabelle 25Pra-Post-Vergleich der Experimentalgruppe fir kaiyeis Wohlbefinden

Variable Messzeitpunkt M (SD) p (einsei-
tig)
aktuelle Baseline 19.29 (2.33) _ —
Lebenszufriedenheit Postmessung 20.43 (2.10) | 097 2.929 p'=.006
retrospektive Baseline 12.57 (1.99) _ _
Lebenszufriedenheit Postmessung 13.07 (1.49) | ‘09~ 1.336 p=.103
prospektive Baseline 13.62 (2.75) _ _
Lebenszufriedenheit Postmessung 14.29 (4.09) | 109~ 1.207 p=.123
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Wie aus Tabelle 25 ersichtlich, zeigt der geriahtekest fur abhéangige Stichproben eine auf
dem lokaleru-Niveau signifikante Veranderung der Experimentgbge fur die Skala aktuel-
le Lebenszufriedenheit apg = 2.929; p = .006). Auch die Skalen Retrospektine Pro-
spektive Lebenszufriedenheit zeigen eine deuthéboesserung auf, wenngleich die Veran-
derungen (noch) nicht ausreichen um auch das $gn#niveau zu unterschreiten. In der
Folge muss fir die beiden Skalen retrospektive prabpektive Lebenszufriedenheit die

Nullhypothese angenommen werden.

5.2.1.4 Sekundérphanomene

Innerhalb des Bereichs der Sekundarphanomene Begehr sich die Untersuchungen ledig-
lich auf das Selbstwirksamkeitserleben, da bezligler abhangigen Variable Kohérenz be-
reits Unterschiede in der Baseline festgestelltdear(vgl. Kapitel 5.1.2.4). Tabelle 26 gibt

die entsprechenden Ergebnisse fur die Experimenighg wieder.

Tabelle 26Pra-Post-Vergleich der Experimentalgruppe fur Seilrksamkeitserleben

Variable Messzeitpunkt M (SD) t-Wert p (einsei-
J1[¢))
Selbstwirksamkeitserwartung | Baseline 30.50 (4.05) _ =
Postmessung 31.38 (4.03) tap= 2.049 p=.032

Wie der gerichteté-Test flur abhéngige Stichproben zeigt, verbessemdie Werte der Ex-
perimentalgruppe signifikant{3 = 2.049; p = .032) innerhalb des untersuchtenraigems,

entsprechend der formulierten Hypothese.

5.2.1.5 Fazit zu Hypothese 1

Es finden sich Ergebnisse innerhalb jedes defemeBereichs, welche die aufgestellte Hypo-
these unterstitzen.

Fur den Bereicltselbstregulationst festzuhalten, dass sowohl die Skala ,Missgdgbéwalti-
gung”“ als auch die Skala ,Handlungsorientierunghniiisserfolg“ auf dem korrigierten-

Fehlerniveau signifikante Veranderungen der Seadgstation unter Bedrohung aufzeigen.
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Die Skala ,,Absichten umsetzen* weist fur die Setbstrolle unter Belastung auf dem globa-
len a-Niveau signifikante Verbesserungen auf.

Innerhalb des Bereichsongruenz impliziter und expliziter Mal&eigt sowohl die Selbst-
bzw. Motivkongruenz tber alle Motive hinweg geniittals auch die Affektsensibilitatskon-
gruenz fur positiven Affekt auf dem globalen Sigrhzniveau tendenziell. Die Affektsensi-
bilitatskongruenz fir negativen Affekt nimmt sogar stark zu, dass die Kompatibilitatszu-
nahme auf dem unkorrigiertenFehlerniveau von 5 % Signifikanz zeigt.

Fur den BereictWohlbefindernst die ,aktuelle Lebenszufriedenheit” des kograti Wohlbe-
findens anzufihren, welche auf dem lokaleNiveau signifikante Veranderungen zeigt.

Und fur den vierten Bereich d&ekundarphanomenenterstitzt das ,Selbstwirksamkeitser-
leben” mit signifikanten Verbesserungen die formmé Hypothese.

Allgemein ist festzuhalten, dass mit Ausnahme dal&,Selbstmotivierung” des SSI alle
Werte in die vorhergesagte Richtung weisen, wermh alie Veranderungen (noch) nicht aus-

reichen, um generell das Signifikanzniveau zu scteeiten.

5.2.2 Hypothese 2: Die Effektivitatsparameter dersBnen in der Kontroll-

gruppe verbessern sich ohne Intervention nicht

Im Folgenden findet sich die Darstellung der Vegindgsmessung der Kontrollgruppe hin-
sichtlich der Effektivitatsparameter fur alle vigereiche. Mit Hilfe von ungerichtetdrrl ests
fur abhangige Stichproben wird tberprift, ob dieri@eler Kontrollgruppe von der Baseline
zur Postmessung hypothesenkonform stabil bleib&alddy zu Hypothese 1 gelten auch fiur
die Uberpriifung der Hypothese 2 die korrigiertekalen Fehlerniveaus.

5.2.2.1 Selbststeuerung

Die Tabellen 27 bis 31 zeigen die Messwerte desPBsd-Vergleichs, sprich zwischen der

Baseline und den Werten nach der Interventiondigiiontrollgruppe.
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Uberpriifung der Selbststeuerungseffizienz: Seltpstagion unter Bedrohung
Die korrigierten lokalemu-Fehlerniveaus sind; = 1.25 %,0, = 1.7 %, 03 = 2.5 % und
as = 5 %. Tabelle 27 gibt die Werte der Kontrollgruppefsteigend sortiert nach dem be-

rechneten p-Wert, wieder.

Tabelle 27Pra-Post-Vergleich der Kontrollgruppe fir die Seitsuerungseffizienz unter Bedrohung

Variable Messzeitpunkt M (SD) t-Wert

HAKEMP Baseline 3.53 (2.75) _ _
HOM Postmessung 3.93 (2.71) tay=1.219 p=.243
SSli Baseline 9.88 (3.07) tas)= 0.881 p=.392
Selbstgespur Postmessung 10.44 (3.46)

SSi Baseline 8.47 (2.36) _ _
Misserfolgsbewaltigung Postmessung 8.94 (2.62) tusy= 0.727 p=.478
SSi Baseline 10.50 (2.80) _ _
Integration Postmessung 10.38 (3.05) tag = --190 p=.852

Die statistischen Auswertungen zeigen, dass sich\keert von der Baseline zum Messzeit-
punkt drei signifikant verandert hat, was bededietSelbstregulation unter Bedrohung andert

sich in der Kontrollgruppe nicht.

Uberprifung der Selbststeuerungseffizienz: Selbstiite unter Belastung
Auch fur die Selbstkontrolle unter Belastung ergebieha; = 1.25 %,0,= 1.7 %,03= 2.5 %
undoys =5 % als korrigiertar-Fehlerniveaus. Die Ergebnisse der abhé&ngigen Manader

Selbststeuerungseffizienz unter Belastung sindstaigiend sortiert nach dem berechneten

p-Wert, Tabelle 28 zu entnehmen.

Tabelle 28Pra-Post-Vergleich der Kontrollgruppe fir die Seiteuerungseffizienz unter Belastung

Variable Messzeitpunkt M (SD) t-Wert p (zwei-
seitig)

SSi Baseline 11.31 (3.79) | tus5=1.338 p=.101

Absichten umsetzen Postmessung 12.13 (3.20)

SsSi Baseline 8.44 (1.89) t1s= 1.000 p=.333

Initiative Postmessung 8.63 (2.06)

SsSi Baseline 8.78 (3.63) tus=-0.787 p =.443

Konzentrationsfahigkeit Postmessung 8.25 (3.21)

HAKEMP Baseline 4.00 (2.99) _ _

HOP Postmessung 431 (3.72) |ta9=0.718 | p=.484
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Auch fur diesen Teilbereich zeigen sich keine diganten Veranderungen in den untersuch-
ten Variablen von der Baseline zur Postmessungawlosich auch die Selbstkontrolle unter

Belastung in der Kontrollgruppe nicht andert.

Uberprufung der Selbststeuerungskompetenz: Sejosétion

Auch fur die Kontrollgruppe erfolgt die Uberprufudgr Selbstregulation mittels der im SSI
erfassten Skalen Selbstbestimmung, Selbstmotivietuind Selbstberuhigung, wodurch sich
als korrigiertea-Fehlerniveaus,; = 1.67 %,a, = 2.5 % undoz = 5 % ergeben. Tabelle 29
zeigt die Ergebnisse fir die Kontrollgruppegrupmefsteigend sortiert nach den berechneten

p-Werten.

Tabelle 29Pra-Post-Vergleich der Kontrollgruppe fir Selbstndggion

Variable Messzeitpunkt M (SD) t-Wert

SSI Baseline 9.66 (2.38) _ _
Selbstbestimmung Postmessung 10.38 (2.33) | 109~ 1.843 p=.085
SSI Baseline 7.44 (3.61) _ _
Selbstberuhigung Postmessung 7.88 (3.83) | [~ 1.093 p=.292
SSI Baseline 8.09 (2.28) _ _
Selbstmotivierung Postmessung 8.63 (2.75) tas= 1.047 p=.311

Die statistischen Berechnungen zeigen auch in whdsal keine signifikanten Veranderun-

gen der Kontrollgruppe im untersuchten Erhebung¢yszen auf.

Uberprifung der Selbststeuerungskompetenz: Setiistke
In Hinblick auf die Untersuchung der Selbstkonttoihpetent ergeben sich die korrigiedte
Fehlerniveaus; = 2.5 % undi; = 2.5 %. Die Ergebnisse der Berechnungen sind|EaBe

ZU entnehmen.

Tabelle 30Pra-Post-Vergleich der Kontrollgruppe fir Selbstiotie

Variable Messzeitpunkt M (SD) t-Wert
SSi Baseline 10.63 (1.64 _ -
angstfreie Zielorientierung | Postmessung 9.75 (2.11J0%= 2425 | p=.028

SSI Baseline 11.13 (2.69
Planungsfahigkeit Postmessung 11.06 (3.0

Pa9=-0.111 | p=.913
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Auch fur die Selbstkontrollkompetenz zeigt sich atungsgemal keine signifikante Veran-
derung der Kontrollgruppe. Bei dem nur wenig anrigogrten Signifikanzniveau scheitern-
den und auf dem 5 %-Niveau signifikanten Wert daal& angstfreie Zielorientierung ist an-
zumerken, dass der Wert tendenziell abnimmt, wakedtet die angstfreie Zielorientierung

der Kontrollgruppe wird im Untersuchungszeitraurgaogeringer.
Uberprifung der implizit erfassten Selbststeuerung
Fur die implizit erfasste Selbststeuerung ergelie@nsie gehabt lokale-Fehlerniveaus von

az = 2.5 % undi; = 5 %. Tabelle 31 zeigt die Werte der Kontrollgvap

Tabelle 31 Pra-Post-Vergleich der Kontrollgruppe fiir impliatfasste Selbststeuerung

Variable Messzeitpunkt M (SD) t-Wert p (zwei-

seitig)

OMT Baseline 2.62 (1.54) _ —
selbstgesteuert Postmessung 3.69 (1.78) tusy= 2221 R
OMT Baseline 9.88 (1.89) _ _
anreizgesteuert Postmessung 9.62 (1.57) | 'w9=-0460 | p=.652

Die statistische Auswertung zeigt, dass sich diet&\@er Kontrollgruppe im Untersuchungs-
zeitraum bezuglich der implizit erfassten Selbststang nicht verdndern. Wenn auch die
selbstgesteuerten Ebenen auf dem globalen Sign#ikeeau signifikante Veranderungen
aufzeigen, so zeigt sich doch durch die Berechm&sgVerhaltnisses selbst- zu anreizgesteu-

erten Ebenen eher eine Abnahme des selbstgestedatisls.

5.2.2.2 Kongruenz impliziter und expliziter Mal3e

Die Tabellen 32 bis 34 zeigen die Werte der Kotdrappe fur die Kongruenz impliziter und

expliziter Mal3e.

Uberprifung der Selbst- bzw. Motivkongruenz
Wie bereits im Zusammenhang mit der Hypothese autgit ergeben sich als lokale
Fehlerniveaus fur die drei Motivauspragungerr 1.6 %,a, = 2.5 % unduz = 5 % ergeben.

Tabelle 32 zeigt die Werte der Kontrollgruppe.
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Tabelle 32Pra-Post-Vergleich der Kontrollgruppe fur Motivkanignz

Variable Messzeitpunkt M (SD) t-Wert

Motivkongruenz Baseline 3.53(1.94) _ _
iiber alle Motive hinweg Postmessung 3.73 (1.27) | 09~ 0.302 p =767
Motivkongruenz Baseline 1.06 (0.87) _ _
Leistung Postmessung 1.48 (0.88) tas = 1.426 p=.174
Motivkongruenz Baseline 1.42 (1.16) _ _
Macht Postmessung 1.27 (0.93) tas = -0.415 p=.684
Motivkongruenz Baseline 1.05 (0.88) _ _
Anschluss Postmessung 0.99 (0.65) tas = -0.262 p=.797

Erwartungsgemal verandert sich die Kongruenz denriligruppe bezuglich Motive von

der Baseline zur Messung drei nicht.

Uberpriifung der Selbstwertkongruenz
Tabelle 33 zeigt den Vergleich der Selbstwertkoagrizwischen der Baseline und der Mes-

sung zum Zeitpunkt drei fur die Kontrollgruppe.

Tabelle 33Pra-Post-Vergleich der Kontrollgruppe fir Selbsttkengruenz

Variable Messzeitpunkt M (SD) t-Wert p (einsei-
tig)
Baseline 1.09 (0.75) _ _

Selbstwertkongruenz Postmessung 119 (0.9)'[(16)— 0.413 p = .686

Auch fur die Variable Selbstwertkongruenz veréndsch die Werte der Kontrollgruppe hy-

pothesenkonform innerhalb des untersuchten Zeitsaniafnt.

Uberpriifung der Affektsensibilitatskongruenz

Fur die Kongruenz der Affektsensibilitdt liegen dierrigierten a-Fehlerniveaus bei
a; = 2.5 % unday = 5 %. Tabelle 34 gibt die Ergebnisse der hieersuichten abhéngigen
Variablen, aufsteigend sortiert nach dem p-Wergdsr.

Tabelle 34Pra-Post-Vergleich der Kontrollgruppe fir Affektsiilitatskongruenz

Variable Messzeitpunkt M (SD) p (zwei-

seitig)

Affektsensibilitat Baseline 1.18 (0.58) _ _
negativer Affekt Postmessung 0.66 (0.49) tas = -2.411 p=.029
Affektsensibilitat Baseline 0.60 (0.44) _ _
positiver Affekt Postmessung 0.97 (0.72) tas= 1.662 p=.117
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Die statistische Auswertung zeigt, dass sich diet&er Kontrollgruppe im Untersuchungs-
zeitraum bezuglich der Affektsensibilitatskongruemeht signifikant verandern. Wenn auch
die Werte fur negativen Affekt auf dem globalkeiNiveau vono = 5 % signifikant werden,

so unterschreiten sie doch das loka&léehlerniveau nicht und somit muss die Nullhypothes

beibehalten werden.

5.2.2.3 Wohlbefinden

Die Tabellen 35 und 36 zeigen die Werte der Kolgroppe fir den Bereich Wohlbefinden.
Uberprifung des affektiv-habituellen Wohlbefindens

Zur Uberpriifung des affektiv-habituellen Wohlbefimd werden wie gehabt die beiden Sup-

rakonstrukte positive und negative Stimmung der BR&rsucht. Tabelle 35 zeigt die Werte

der Kontrollgruppe.

Tabelle 35Pra-Post-Vergleich der Kontrollgruppe fir affektiabituelles Wohlbefinden

Variable Messzeitpunkt M (SD) t-Wert

BFS Baseline 2.87 (0.65) _ -
positive Stimmung Postmessung 319 (0.62) | (7 2869 | p=.012
BFS Baseline 3.00 (0.52) _ B
negative Stimmung Postmessung 2.76 (0.54) tas=-2.013 p =.062

Die statistischen Analysen zeigen, dass die Kdgmgbpe zwar erwartungskonform fur die
negative Stimmung keine Verdnderung aufweist, altdrdings auf der Skala positive Stim-

mung signifikant verbesseri¢ = 2.869; p = .012).

Uberpriifung des kognitiven Wohlbefindens
Die dreifache Testung des kognitiven Wohlbefindiinst zu den lokale-Fehlerniveaus von
az = 1.6 %,a, = 2.5 % undiz = 5 %. Tabelle 36 zeigt die Werte der Kontrollgrap
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Tabelle 36Pra-Post-Vergleich der Kontrollgruppe fir kognits/g&/ohlbefinden

Variable Messzeitpunkt M (SD) t-Wert p (einsei-
tig)
aktuelle Baseline 17.56 (3.89) _ _
Lebenszufriedenheit Postmessung 17.37 (3.69) | 109~ 0.356 p=.721
retrospektive Baseline 10.75 (2.75) _ _
Lebenszufriedenheit Postmessung 10.56 (2.19) | 19~ 0.342 p=.738
prospektive Baseline 12.19 (3.17) _ _
Lebenszufriedenheit Postmessung 13.19 (2.32) | 1097 1.276 p=.222

Fur den Bereich kognitives Wohlbefinden zeigt degistische Auswertung, wie erwartet kei-

ne signifikante Veranderung der Kontrollgruppe imtéfsuchungszeitrum auf.

5.2.2.4 Sekundarphanomene

Fur den Bereich Sekundarphanomene wird aus beaagefihrten Grinden lediglich die

Selbstwirksamkeitserwartung untersucht. Die Ergedmider Analysen sind Tabelle 37 zu

entnehmen.

Tabelle 37Pra-Post-Vergleich der Kontrollgruppe fir Selbstedgamkeitserleben

Variable Messzeitpunkt M (SD) t-Wert p (einsei-

J1[¢))

Selbstwirksamkeitserleben Baseline 27.84 (4.56) tie=1.772 p =.097
(15)— L- -

Postmessung 29.13 (5.25)

Auch hier zeigen sich keine signifikanten Verandegen der Kontrollgruppe von der Baseli-

ne zum Erhebungszeitpunkt drei.

5.2.2.5 Fazit zu Hypothese 2

Die statistischen Analysen mittels zweiseitigidrests zeigen lediglich fur die mit den BFS
erhobenen Skala ,positive Stimmung eine Verbesseder Werte der Kontrollgruppe. Fur

den nur knapp am korrigierten Signifikanzniveauestginden und auf dem 5 %-Niveau sig-
nifikanten Wert der Skala ,angstfreie Zielorientieg" ist anzumerken, dass der Wert ten-

denziell abnimmt, die angstfreie Zielorientierungr éKontrollgruppe im Untersuchungszeit-
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raum also sogar geringer wird. Auch fur die imiplexfasste Selbststeuerung zeigt sich ein
ahnliches Bild; die selbstgesteuerten Ebenen auf glebalen Signifikanzniveau zeigen sig-

nifikante Veranderungen auf, jedoch zeigt sich ddeich die Berechnung des Verhéltnisses
selbst- zu anreizgesteuerten Ebenen eine Abnahsneetlestgesteuerten Anteils.

Die Berechnungen zu Hypothese zwei unterstutzegli¢hl mit Ausnahme der mit den BFS

erhobenen Skala ,positive Stimmung®, die aufgestdilypothese: die Effektivitatsparameter

der Personen in der Kontrollgruppe verbesserndicie Intervention nicht.

5.2.3 Hypothese 3: In der Experimentalgruppe komsrtu starkeren Veréande-

rungen in den Effektivitatsparametern als in dentallgruppe

Die folgenden Berechnungen priifen durch den Verjgleon Experimental- und Kontroll-
gruppe mittels zweifaktorieller univariater Variamalyse mit Messwiederholung, ob sich
Werte der Experimental- im Vergleich zu denen dentfoligruppe von der Baseline zur
Postmessung hypothesenkonform verandert haben.

Diese Analyse verfolgt das Ziel, herauszufindeniénveit sich die Effekte tatsachlich auf das
Training zurickfuhren lassen, d.h. inwieweit dier&federungen der Experimentalgruppe
starker als jene der Kontrollgruppe sind. In delgeaverden lediglich die abh&ngigen Vari-
ablen untersucht, fiir welche bereits eine signifikaVeranderung der Experimentalgruppe
festgestellt werden konnte.

Neben der bereits Uberpruften Normalverteilungshmea(vgl. Kapitel 5.1.2 oder siehe An-
hang) missen die Daten vor dem Einsatz der Vanwatgse auf Varianzhomogenitat der

Fehlervarianzen getestet werden, wozu der Levesehbzangezogen wird.

5.2.3.1 Selbststeuerung

Im Bereich der Selbststeuerung werden Sidbstregulation unter Belastumgit den abhan-
gigen Variablen ,Handlungsorientierung nach Misskff und ,Misserfolgsbewaltigung*
sowie dieSelbstkontrolle unter Bedrohungit der abhéngigen Variable ,Absichten umset-

zen"“ untersucht.



Ergebnisse 128

Tabelle 38 zeigt die Mittelwerte und Standardabiwengen dieser Variablen getrennt fur
Experimental- und Kontrollgruppe. Tabelle 39 veddailicht die Ergebnisse der zweifakto-
riellen Varianzanalyse mit Messwiederholung und deaktor Gruppenzugehdrigkeit, wobei

allerdings lediglich die hauptséachlich interessielen Ergebnisse der Interaktion Messzeit-

punkt und Gruppe eingetragen sind.

Tabelle 38:Mittelwerte und Standardabweichungen der abhéngiyanablen des Bereichs Selbststeuerung

getrennt fur die Experimentalbedingungen zu derscréedenen Messzeitpunkten

Variable Gruppe (N) Baseline Post (t)
M (SD) M (SD)
Selbstregulation unter Belastung
HOM EG (17) 5.21 (3.49) 6.29 (3.89)
KG (15) 3.53 (2.75) 3.93 (2.71)

. i EG (17) 10.15 (3.22) 11.76 (3.32)
Misserfolgsbewaltigung KG (16) 8.47 (2.36) 8.93 (2.62)
Selbstkontrolle unter Bedrohung

EG (17
Absichten Umsetzen (17) 10.21 (3.39) 11.06 (3.56)
KG (16) 8.88 (2.84) 8.63 (2.53)

Tabelle 39:Ergebnisse der ANOVAs mit den Faktoren Gruppe uedskkitpunkt fir den Bereich Selbststeue-

rung

Variable Levene-Test Interaktionseffekt
Baseline; Post (Messzeitpunkt x Gruppe)
F-Wert p

Selbstregulation unter Belastung
HOM P12 :319 P3= .084 F(1’30)= 1.536 p= 113
Misserfolgsbewaltigung 19 =.140ps= .550 Rian=1.743 p =.098
Selbstkontrolle unter Bedrohung
Absichten umsetzen | 1p-.292ps;=.192 | Fusy=3.192 | p=.042

Selbstregulation unter Belastung

Sowohl die Werte der Skala ,,HOM‘r‘],(2 = .049) als auch jene der Skala ,Misserfolgsbewal-
tigung* (np2 = .053) weisen einen mittleren Effekt auf. Die Wsaheinlichkeit den Effekt mit
der vorliegenden Anzahl an Versuchpersonen zu findefern er tatsachlich existiert, liegt
fur die Werte der Skala ,HOM*" bei 22.4 % und fur i3derfolgsbewaltigung“ bei 24.9 %.
Dennoch verfehlt der Wechselwirkungseffekt fur 8iala ,HOM" das tendenzielle Signifi-
kanz nur knapp (0 = 1.536; p = .113), wahrend es flr ,Misserfolgsbiigung“ unter-
schritten wird (f1,31y= 1.743; p = .098). Diese Tendenz wird aus Ablnityi@ ersichtlich.
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Misserfolgsbewiltigung

Gruppe
—EG
KG

12,004

11,00

10,00

Mittelwerte

9,004

8,004

T
Baseline 3

Messzeitpunkt

Abbildung 9:Verlauf der Mittelwerte beider Gruppen fir die Sk&Misserfolgsbewaltigung” von der Baseline
zur Postmessung

Selbstkontrolle unter Bedrohung

Die Berechnungen fiir die Skala ,Absichten umsetzeeisen einen mittlerer Effekt aufi=
.093) und die empirische Teststarke, den Effelden Daten zu finden, liegt bei 41 %. Der
Wechselwirkungseffekt Messzeitpunkt x Gruppe windl @em 5 % Niveau signifikant (1)

= 3.129; p =.042). Zur Veranschaulichung des E#&gklient Abbildung 10.

Absichten umsetzen

Gruppe
—EG
KG

11,50

11,00

10,50

10,00

Mittelwerte

9,50

9,00+

8,50

T
Baseline 3

Messzeitpunkt

Abbildung 10:Verlauf der Mittelwerte beider Gruppen fur die Skédhbsichten umsetzen" von der Baseline zur
Postmessung
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5.2.3.2 Kongruenz impliziter und expliziter Mal3e

Innerhalb des Bereichs Kongruenz impliziter undliekpr MalRe wird dieSelbst- bzw. Mo-
tivkongruenzbenso untersucht wie didfektsensibilitatskongruenz.

Tabelle 40 zeigt erneut die Mittelwerte und Staddbweichungen der entsprechenden Vari-
ablen, wahrend Tabelle 41 die dazugehoérigen Ergebnder Varianzanalysen veranschau-
licht

Tabelle 40:Mittelwerte und Standardabweichungen der abhanglenablen des Bereichs Kongruenz implizi-

ter und expliziter MaRRe getrennt fiir die Experinadimedingungen zu den verschiedenen Messzeitpunkten

Variable Gruppe (N) Baseline Post (t)
M (SD) M (SD)
Selbst- bzw. Motivkongruenz
EG (17
Uiber alle Motive hinweg (17 3.44 (1.38) 2.80 (1.46)
KG (16) 3.53 (1.94) 3.72 (1.27)
. EG (17) 1.30 (0.88) 1.18 (0.95)
Leist
estung KG (16) 1.06 (0.87) 1.48 (0.88)
Affektsensibilitatskongruenz
EG (16
oositiver Affekt (16) 0.87 (0.45) 0.63 (0.40)
KG (16) 0.60 (0.44) 0.97 (0.72)
_ EG (16) 1.41 (0.95) 0.81 (0.75)
t Affekt
negativer Afte KG (16) 0.18 (0.58) 0.66 (0.49)

Tabelle 41:Ergebnisse der ANOVAs mit den Faktoren Gruppe uedsiekitpunkt fir den Bereich Kongruenz

impliziter und expliziter MaRRe

Variable Levene-Test Interaktionseffekt
Baseline; Post (Messzeitpunkt x Gruppe)
F-Wert p

Selbst- bzw. Motivkongruenz

Uber alle Motive hinweg R.168 ps=.398 Fasn=1.194 p=.142
Leistung R-.670p3=.445 F131= 2.569 p =.059
Affektsensibilitatskongruenz

positiver Affekt R.-.594p;=.151 Fa0=4.755 p=.019
negativer Affekt R.-.015p;=.169 R1.309= 0.042 p =.419

Selbst- bzw. Motivkongruenz

Fur die Motivkongruenz uber alle Motive hinweg waisdie Daten einen kleinen Effekt auf
(ﬂpz = .037). Die Wahrscheinlichkeit diesen Effekt mér diorliegenden Anzahl von 33 Ver-
suchspersonen zu finden, ist mit einer Teststadte 38.5 % relativ gering. Auch wird der

Wechselwirkungseffekt Messzeitpunkt x Gruppe ngghifikant (R1,31y= 1.194; p = .142).
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Der starkste Effekt in diesem Teilbereich zeighdigr das Leistungsmotivn,g2 = .077) mit
einer empirischen Teststarke von 34.2 %. Auch decWelwirkungseffekt verpasst fur das
Motiv Leistung nur knapp das Signifikanzniveay @ = 2.569; p = .059). Zur graphischen
Veranschaulichung dient Abbildung 11.

Besonders in Anbetracht der vorliegenden Effektgno@nd der geringen empirischen Test-
starke, muss diesem Ergebnis, wenn auch das &gmziniveau nicht unterschritten wird, die

notige Aufmerksamkeit zugewandt werden.

Kongruenz des Leistungsmotivs

Gruppe

—EG
KG

1,50

1,40

1,30

1,20

1,10

mittlere Differenz des impliziten und explizitenn Males

1,00

T T
Baseline 3

Messzeitpunkt

Abbildung 11:Verlauf der mittleren Differenz impliziter und eigiter Maf3e beider Gruppen fur die ,Kon-
gruenz des Leistungsmotivs” von der Baseline z@tiRessung

Affektsensibilititskongruenz

Hinsichtlich des positiven Affektes ist festzuhaltelass sich in den Daten ein gro3er Effekt
finden lasst mpz = .137) und eine empirische Effektstarke von 56 édiegt. Der Wechsel-
wirkungseffekt unterschreitet dasFehlerniveau von 5 % deutlich{loy= 4.755; p = .019).
Zur Verdeutlichung dient Abbildung 12.
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Kongruenz des positiven Affektes

Gruppe

—EG
KG

1,004

0,90

0,804

0,70

mittlere Differenz des impliziten und expliziten Mafkes

0,60

I
Baseline 3

Messzeitpunkt

Abbildung 12:Verlauf der mittleren Differenz impliziter und eigiter Mal3e beider Gruppen fur die ,Kon-
gruenz des positiven Affektes” von der BaselineRostmessung

Bezuglich des ,negativer Affektes” weist der Levelrest auf Varianzhomogenitat der Feh-
lervarianzen fur die Baseline einen signifikanteert\auf (p = .015), weshalb eine Interpreta-
tion des F- und p-Wertes fur den Wechselwirkungsefiicht stattfinden darf.

Die Betrachtung der deskriptiven Daten jedoch zaigss die mittleren Differenzwerte der
Experimentalgruppe von der Baseline (M = 1.41) mstessung (M = 0.81) deutlich ab-
nehmen, wohingegen diejenigen der Kontrollgruppech si sogar vergrofRern
(MBaseline= 0.18; Msost = 0.66). Um diese Beobachtung auch auf SignifikamZiberprifen,
wird an dieser Stelle zum Umgehung der Voraussetzien Varianzhomogenitét der Fehler-
varianzen der Differenzwert fur die Affektsensitditskongruenz von der Baseline zur Post-
messung handisch berechnet und ein einsettigest fir unabhangige Stichproben durchge-
fuhrt. Dieser weist auf, dass die beobachtete \Edamg nicht ausreicht um das Signifikanz-

niveau zu unterschreitensgf = -0.206; p = .419).

5.2.3.3 Wohlbefinden

Bezlglich des Bereichs Wohlbefinden wird ledigldile ,aktuelle Lebenszufriedenheit, des
kognitiven Wohlbefindena die Analyse einbezogen.
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Die Mittelwerte und Standardabweichungen sind Tlab# zu entnehmen und die Ergebnis-

se der Varianzanalyse Tabelle 43.

Tabelle 42:Mittelwerte und Standardabweichungen der abhangigariablen des Bereichs Wohlbefinden ge-

trennt fiir die Experimentalbedingungen zu den Jeestenen Messzeitpunkten

Variable Gruppe (N) Baseline Post (t)
M (SD) M (SD)
kognitives Wohlbefinden
EG (14
aktuelle Lebenszufriedenheit (14) 19.29 (2.33) 20.42(2.10)
KG (16) 17.56 (3.89) 17.37 (3.69)

Tabelle 43Ergebnisse der ANOVAs mit den Faktoren Gruppe uesskkitpunkt fir den Bereich Wohlbefinden

Variable Levene-Test Interaktionseffekt
Baseline; Post (Messzeitpunkt x Gruppe)
F-Wert p
kognitives Wohlbefinden
aktuelle Lebenszufriedenheit | pr2-.024ps=.012 | Fu2=3.930 | p=.029

Es zeigt sich auch hinsichtlich der Skala ,aktuékdenszufriedenheit”, dass die Vorausset-
zung der Varianzhomogenitat der Fehlervarianzehtrgegeben ist, was eine Interpretation
des F- und p-Wertes fur den Wechselwirkungseffedtitrerlaubt.

Erneut zeigen jedoch die deskriptiven Daten einglidbe Verbesserung der Experimental-
im Vergleich zur Kontrollgruppe, weswegen nochmailg die handische Berechnung des
Differenzwertes und die Signifikanztestung mittgésichtetent-Test fur unabhangige Stich-
proben zuriickgegriffen wird.

Die Ergebnisse der statistischen Untersuchung mnaieern die deskriptiv beschriebene Ver-
anderung (k) = 1.982; p = .029), was bedeutet die Kontrollgeupyeist im Vergleich zur
Experimentalgruppe eine signifikante Verbesserueg aktuellen Lebenszufriedenheit im
untersuchten Zeitraum auf. Zur Verdeutlichung défskis wird dieser graphisch in Abbil-

dung 13 dargestellt.
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aktuelle Lebenszufriedenheit

Gruppe
—EG
KG

21,00

20,00

13,00

Mittelwerte

18,00

17,00

I
Baseline 3

Messzeitpunkt

Abbildung 13:Verlauf der Mittelwerte beider Gruppen fir die Skéhktuelle Lebenszufriedenheit” von der
Baseline zur Postmessung

5.2.3.4 Sekundarphanomene

Fur den Bereich der Sekundarphanomene bleibt wialgedie Untersuchung der Variable
~Selbstwirksamkeitserleben”. Die beiden folgendeasbdllen 44 und 45 veranschaulichen
Mittelwerte und Standardabweichungen der abhangitgemablen sowie die Ergebnisse der

Varianzanalyse.

Tabelle 44 Mittelwerte und Standardabweichungen der abhénghariablen des Bereichs Sekundarphédnome-

ne getrennt fir die Experimentalbedingungen zuwdgschiedenen Messzeitpunkten

Variable Gruppe (N) Baseline Post (%)

M (SD) M (SD)
EG (13) 30.50 (4.05) 31.38 (4.03)
KG (16) 27.84 (4.59) 29.12 (5.25)

Selbstwirksamkeitserleben

Tabelle 45Ergebnisse der ANOVAs mit den Faktoren Gruppe uesslkkitpunkt fir den Bereich Sekundarphé-

nomene
Variable Levene-Test Interaktionseffekt
Baseline; Post (Messzeitpunkt x Gruppe)
F-Wert p

Selbstwirksamkeitserleben | 1p..800p;=.208 Fa.on=0.197 p=.331
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Fur die Variable ,Selbstwirksamkeitserleben* weisha Daten einen mittleren Effekt auf
(np2 = .007), wobei die empirische Teststarke mit 7.1séhr gering ist. Der Wechselwir-
kungseffekt Messzeitpunkt x Gruppe wird fur died#é@ngige Variable nicht signifikant
(Fa,27= 1.197; p = .331).

5.2.3.5 Fazit zu Hypothese 3

Die trainingsspezifischen Verbesserungen der Erparialgruppe kommen im Interaktions-
effekt Messzeitpunkt x Gruppe zum Ausdruck und erigich in drei von vier untersuchten
Bereichen.

In Hinblick auf dieSelbststeuerungnterstitzt das tendenziell signifikante Ergelois Skala
.Misserfolgsbewaltigung“ die Verbesserung der Se#ggilation unter Belastung und die
signifikante Verbesserung der Skala ,,Absichten umese die Zunahme der Selbstkontrolle
unter Bedrohung.

Fur den BereiclKongruenz impliziter und expliziter MaRgrd das Signifikanzniveau von
5 % fur die Kompatibilitdt des Leistungsmotivs rumapp nicht unterschritten, wohingegen
sich die Affektsensibilitatskongruenz fur positivafiekt signifikant verbessert.

Auch die Untersuchung des kognitiveviohlbefindendestatigt Hypothese 3, da der Wech-
selwirkungseffekt Messzeitpunkt x Gruppe auf eiigmifkante Zunahme der aktuellen Le-
benszufriedenheit flr die Experimentalgruppe s@eielasst, wahrend diese in der Kontroll-

gruppe ohne Intervention sogar noch abnimmt.
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6 Diskussion und Ausblick

Ziel der vorliegenden Untersuchung war die Evabratides ZRM-Selbstmanagement-
Trainings als Foérdermdoglichkeit seelischer Gesuitdhe

Fur die Evaluation wurde auf ein randomisiertes tkaigruppendesign zuriickgegriffen, um
den Anforderungen kontrollierter klinischer Studigerecht zu werden und somit etwaige
Veranderungen tatsachlich dem Training zuschrezibekbnnen.

Die Intervention selbst wurde von an Universitaridii ausgebildeten Trainerinnen in An-
lehnung an das Trainingsmanual von Storch und Kr&R807) durchgeflhrt, die interessie-
rende abhangige Variable ,seelische Gesundheitt uiee Bereiche -Selbststeuerung, Kon-
gruenz impliziter und expliziter Mal3e, Wohlbefindsmwie Sekundarphanomene- (vgl. Kapi-
tel 2.3), operationalisiert.

Die theoretische Grundlage der Arbeit bilden nelden Ausfihrungen zum ZRM-
Selbstmanagement-Training sowohl generelle Ubenlggn zum Selbstmanagement, als
auch die in der PSI-Theorie zusammengefassten Bitkisse von Prof. Julius Kuhl zur men-
schlichen Handlungssteuerung.

Die letztgenannte Theorie scheint fur die hier Ipelete Thematik vor allem deswegen ge-
eignet, da sie auf Grund der postulierten funktiem@Bedeutsamkeit des Selbst erklart, wes-
halb Interventionsmalinahmen, die ausschlie3lichdeuVeranderung von Verhaltensaspek-
ten abzielen (z.B. Ernahrungsberatung im Rahmepeklicher Gesundheit oder das Erlernen
von Entspannungsverfahren zur Steigerung der shelisGesundheit), keinen langfristigen
Erfolg gewahrleisten. Der Ansatz, auch nicht bewaigsozesse zu beachten und diese dann
ganz bewusst von Anfang an in die Interventionr#egrieren und somit den, zur Uberque-
rung des Rubikons nétigen, willensbahnenden peasiti&ffekt langfristig durch die selbstge-
steuerte Generierung sicherzustellen, stellt eiftdgsversprechende Neuerung dar.

Im Folgenden werden die wichtigsten Evaluationdengse zusammenfassend diskutiert und
in Hinblick auf erklarende und einschrankende kisgfaktoren kritisch beleuchtet. Aul3er-
dem folgen eine Auseinandersetzung mit methodis@unwachstellen dieser Untersuchung
sowie Anregungen zur differenzierten Untersuchuegwbrliegenden Befunde und Erweite-

rungsvorschlage fir zukinftige Untersuchungen.



Diskussion 137

6.1 Diskussion der Ergebnisse

Unter zu Hilfenahme des ZRM-Selbstmanagement-Tigsisollen gesund erhaltende inner-
psychische Prozesse und entsprechende ErlebensvYerhdltensweisen geférdert werden.
Die aus dieser Forderung theoretisch abgeleitefégktivitatsparameter (vgl. Kapitel 2.3)
wurden systematisch untersucht, wobei zuné&chsglledidie in Hypothese 1 postulierten
Verbesserung der Experimentalgruppe, dann die poHiese 2 vermutete Stabilitat der Kon-
trollgruppe und im Anschluss der in Hypothese 3nfalierte Vergleich der unterschiedlichen
Veranderungsstéarke zwischen beiden Gruppen andlysiede (vgl. Kapitel 5.2).

Im folgenden Abschnitt werden analog zu dieser ¥bemnsweise die Ergebnisse zusammen-

fassend diskutiert.

Die Ergebnisse zur Wirksamkeit des Trainings zeigkss sich nach Teilnahme am ZRM-
Selbstmanagement-Training, fur jeden der vier defien Bereiche seelischer Gesundheit,
hypothesenkonforme Veranderungen finden lasserrtiatb des Bereiches d8elbststeue-
rung verbesserte sich sowohl die wahrgenommen Misseiielgaltigung, als auch die Hand-
lungsorientierung nach Misserfolg signifikani-lbkal). Beide Werte weisen somit auf eine
Steigerung der Selbstregulationseffizienz unterrBeaing hin. Auch berichten die Teilneh-
mer eine verbesserte Effizienz Absichten auch urBelastung umsetzen zu koénnen
(a-global). Hinsichtlich deiKongruenz impliziter und expliziter Ma¥ard die aufgestellte
Hypothese durch die beiden auf dem globaleMiveau tendenziell gesteigerten Werte der,
Uber alle Motive hinweg gemittelten Selbst- bzw.tMkongruenz sowie der Affektsensibili-
tatskongruenz fir positiven Affekt gestitzt. Nocbuticher wird diese Kompatibilitatszu-
nahme in Hinblick auf die signifikante Verbesseruleg Affektsensibilitatszunahme fiir nega-
tiven Affekt (a-global). Fir den BereicWohlbefinderzeugt die verbesserte aktuelle Lebens-
zufriedenheit ¢-global) ebenso von der positiven Wirkung des Tirgjgs, wie innerhalb des
Bereichs deGekundarphdnomertas gesteigerte Selbstwirksamkeitserleben.

In der Kontrollgruppe finden sich dagegen mit Ausna der Skala ,positive Stimmung* des
BFS keine signifikanten Verbesserungen, wobei diemsvartungswidrige Ergebnis darin
begriindet sein kénnte, dass sich das Training daetr&ligruppe nach doch langer Wartepha-
se, nun zeitnah an die Erhebungsphase drei anschiemit kénnen die Ergebnisse der Be-
rechnungen zu Hypothese 2 als Beleg fir die Stabitier gemessenen Parameter und als

indirekter Beleg fur die Wirksamkeit der Intervamtigewertet werden.
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Unmittelbar trainingsspezifische Effekte zeigerhdgit drei von vier untersuchten Bereichen.
Die Verbesserung d&elbststeuerungeigt sich nicht nur in einer tendenziell sigrefiit bes-
ser aufrechtzuerhaltenden MisserfolgsbewaltigunigruBelastung, sondern auch durch die
signifikante Zunahme Absichten auch unter Bedrohumgetzen zu kénnen. Auch innerhalb
des diffizil nachzuweisenden Bereichs #@&mngruenz impliziter und expliziter Maffi@den
sich, die Hypothese unterstitzende, Ergebnisse. D#s Signifikanzniveau wird fur die
Kompatibilitdt des Leistungsmotivs nur knapp veltfelwohingegen die Verbesserung der
Affektsensibilitdtskongruenz fur positiven Affekasl Signifikanzniveau deutlich unterschrei-
tet. Und auch die Untersuchung des kognitiVéohlbefindensestétigt die in Hypothese 3
aufgestellte Behauptung, denn der Wechselwirkufgjgeiflesszeitpunkt x Gruppe weist eine
signifikante Zunahme der aktuellen Lebenszufrieéénfiir die Experimentalgruppe auf,

wéahrend diese in der Kontrollgruppe ohne Intenantendenziell eher abnimmt.

6.2 Methodenkritische Reflexion

In diesem Unterkapitel werden zun&chst Uberlegunigiesichtlich der StichprobengroRe
angestellt sowie in einem zweiten Schritt die Rahibeelingungen der Datenerhebung kritisch
beleuchtet. Das Kapitel schliel3t mit der Auseinaselzung zur differenzierten Betrachtung

von Sub- und Extremgruppen.

6.2.1 Stichprobenumfang

Um die gefundenen Ergebnisse zu sichern und zizieen, scheint zum einen die separate
Untersuchung der einzelnen Bereiche angerateniedgeflindenen Effektgréf3en fur die ver-
schiedenen abhangigen Variablen voneinander abemicimd somit die jeweils adaquate
Stichprobengrol3e stark variiert. Zum anderen schivdie erforderliche Stichprobenzahl je
nach eingesetztem Auswertungsverfahren deutlichdiivorliegende Untersuchung wurde
a priori lediglich eine Stichprobenumfangsplanuiig die Untersuchung der Affektregulati-
onseffizienz, als festgelegter zentraler Outcongd. (Kapitel 4.5.1), mittels zweifaktorieller
univariater Varianzanalyse, als Auswertungsverfalfiie die unmittelbaren Effekte des Trai-

nings (Hypothese 3), durchgefuhrt. Die so erm#t&tichprobengrof3e ist daher weder zur
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Untersuchung der weiteren abhangigen Variablen rmetiiglich der abhangigen Mittel-
wertsvergleiche (Hypothese 1 und 2) ideal.

Um diese Ausfilhrungen auch an Hand von Zahlenlgre#u machen, werden an dieser Stel-
le die erforderlichen Stichprobengrdf3en post hdcdenm reell gefundenen Effekten, aber un-
ter Beibehalt der auch a priori eingesetatenndp-Fehler von jeweils 5 % berechnet.

Fur die abhangigen Mittelwertsvergleiche ist baseitiger Testung fir die Skala ,HOM" mit
einem Effekt von d = 0.35, eine StichprobengrofRe Mo= 90 erforderlich. Der empirische
Effekt wird Uber die jeweiligen Mittelwerte und 8tartabweichungen der Gruppen sowie
die angenommene Korrelation zwischen den Gruppennve .65, die der Retestreliabilitat
der Skala entspricht, ermittelt. Fir die Skala ,H@Fmoht sich der Stichprobenumfang trotz
hoherer Retestreliabilitat(= .81) auf Grund der entsprechend berechnetemekieEffekt-
starke von d = 0.10 gar auf N = 1001. Bei zweigeitiTestung und gleichen Parametern er-
gibt sich fur die Skala ,HOM" ein optimaler Sticlgttenumfang von N = 109 und fir die
Skala ,HOP* von N = 1203.

Fur die zweifaktorielle Varianzanalyse mit Messvadtblung weicht der empirisch gefunde-
ne Effekt der Affektregulationskompetenz fur diealsk,HOM" (f = 0.22) zwar nur geringfu-
gig von dem a priori angenommenem Effekt (f = 0.28) demgegenuber ergibt sich fur die
Skala ,HOP* in den Daten jedoch lediglich ein Effelon f = 0.11. Unter Beibehalt der sons-
tigen jeweils relevanten Parameter, erhoht sichzden Nachweis des Effektes der Skala
,HOM" notige Stichprobenumfang von N = 32 auf N 8 dnd fur die Skala ,HOP* ergibt
sich sogar N = 96.

In die vorliegende Studie gingen die Daten von 88@&nen ein, womit die optimale Stich-
probengrofRe je nach Skala und eingesetztem Auswgstarfahren mehr oder minder stark
unterschritten ist, so dass durch eine stimmigeggi®erung der Stichprobe wahrscheinlich
deutlichere Ergebnisse erzielt werden kdnnten. Baint vor allem vor dem Hintergrund,
dass sich die Mittelwerte von der Baseline zur lessung mit Ausnahme einer Skala des
SSI hypothesenkonform, aber eben (noch) nicht fskanit, verandern.

6.2.2 Rahmenbedingungen der Datenerhebung

Hinsichtlich der Rahmenbedingungen der Datenerhglgtranzumerken, dass in der vorlie-
genden Untersuchung zwolf verschiedene FragebogerEwhebung der unterschiedlichen
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Effektivitatsparameter eingesetzt wurden. Die Be#wingszeit fur die erste und dritte Erhe-
bungsphase umfasste in etwa 1 ¥ Stunden, wahreridrsiie zweite Erhebungsrunde unge-
fahr mit einer halben Stunde veranschlagt war, wlaizsem Zeitpunkt der OMT und der
MUT nicht zum Einsatz kamen. Es scheint somit niulnt beziiglich der Uberlegungen zum
Stichprobenumfang, sondern auch hinsichtlich desvAndes fiur die Teilnehmer angeraten,
die verschiedenen Effektivitatsparameter getrenntirzersuchen. So konnte es beispielswei-
se sein, dass Fragebtgen, welche zeitlich gesdtamnire der zweiten Halfte der Erhebung
auszufillen waren, weniger motiviert oder ungenawesgefullt wurden, als dies noch zu Be-
ginn der Erhebung der Fall war. Vor allem vor demtétgrund, dass die beiden das Wohlbe-
finden erfassenden Messinstrumente, nahezu atelezesetzte Instrumente genannt werden
kénnen, nachgefolgt ist lediglich die 1-ltem-Mesguies expliziten Selbstwerts, scheint diese

Uberlegung relevant.

6.2.3 Differenziertere Betrachtung der Stichprobe

Der generelle Trainingsansatze zu dem ebenfallassehden Thema des Selbstmanagements
ist einerseits fur die praktische Relevanz derrii@ietion entscheidend, flhrt jedoch anderer-
seits zu einer groReren Heterogenitat der rektatietichprobe. Aus diesem Grund wird an
dieser Stelle fir eine spezifischere UntersuchwrgSubgruppen pladiert, beispielsweise um
maogliche Alters- oder Geschlechtseffekte iden&fien zu konnen. Auch das Bilden von Ex-
tremgruppen scheint eine viel versprechende Erveite da Personen mit zur Baseline eher
niedrig ausgepragten Werten womaglich deutlicher ger Intervention profitieren, als sol-
che, welche bereits in den Pra-Messungen hohe Vdefteeisen. Dieser Punkt spielt auch in
Hinblick auf mdgliche Deckeneffekte eine entschedieRolle.

6.3 AbschlieRende Bewertung des Trainings und Aacksbl

Die Evaluation des ZRM-Selbstmanagement-Trainingsithtlich seelischer Gesundheit,
operationalisiert Uber die Bereiche Selbststeuerioggruenz impliziter und expliziter Ma-

3e, Wohlbefinden und Sekundarphdnomene, stellt&igadieser Arbeit dar.



Diskussion 141

In dieser umfassenden Evaluation zeigten sich mahtviel versprechende deskriptive Be-
funde, sondern es ergaben sich auch aus denistdtest Analysen Belege fur die theoretisch
begriindeten Fragestellungen und die daraus abieittbéypothesen.

Die kritische Auseinandersetzung mit den Untersngbkargebnissen fuhrte in methodischer
Sicht vor allem zu einer Forderung nach angemesséemrofRerung des Stichprobenum-
fangs, je nach Auswertungsverfahren und zu unteeswter abhangiger Variable.

Auch eine differenzierte Betrachtung der Stichprdieziglich Extremgruppen (stark und
weniger stark ausgepragte Werte fir seelische @ésinn der Baseline) sowie eine Analy-
se von alters- und geschlechtsspezifischen Untepgru konnte differenzielle Zusammen-
hange aufzeigen.

Die zeitliche Ausdehnung des Untersuchungszeitranére fir zukinftige Forschung eben-
falls eine sinnvolle Erweiterung, da die theordtest Uberlegungen zum ZRM-
Selbstmanagement-Training vor allem langfristigielge vorhersagen. Es wird daher davon
ausgegangen, dass die deskriptiven VerbesseruregeMitlielwerte zwischen den Messzeit-
punkten, bei einer weiteren, spateren Erhebung iohiglveise noch deutlicher in Augen-
schein traten und sich dann auch ein noch klastegistisches Bild zeigen wirde.

Zur Absicherung der bisherigen Ergebnisse konrdenFragebdgen ergdnzende Verfahren,
beispielsweise in Form von Beobachtungsverfahresr ad den individuellen Zielformulie-
rungen passende sonstige Bewertungskriterien, iene

Abschlie3end soll an dieser Stelle festgehalterdarerdass das generelle Training zum Ziri-
cher Ressourcenmodell bereits vielseitige und eéthtige positive Veranderung in Hin-
blick auf seelische Gesundheit erzielt hat. Eifféedinzierte Untersuchung dieser Effekte,
z.B. mit den MalRnahmen, wie sie in der Diskussioge#iihrt sind, konnte ebenso wie der
spezifische Einsatz des Trainings, mittels themerni§ipcher Bilderwahl und der somit kon-
kreten Behandlung eines gesundheitsrelevanten Themanoch deutlicheren Ergebnissen

fuhren.
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Anhang

Uberpriifung der Auswertungsvariablen auf Normale#uhg, getrennt fiir die beiden

Préa- Messzeitpunkte

Tabelle 46Kolmogorov-Smirnov-Test zur Uberpriifung der abhgegiVariablen des Bereichs Selbst-
steuerung auf Normalverteilung zum Préa-MesszekplifGesamtgruppe)

Variable M (SD) Kolmogorov-

Smirnov Z

Selbstregulation unter Bedrohung

HAKEMP: HOM 33 412 (3.19 0.978 .300
SSI: Misserfolgsbewaltigung 33 9.36 (3.02) 0.923 62.8
SSI: Selbstgespir 38 10.79(3.29) 1.085 .189
SSI: Integration 33  11.21(2.91) 0.8Y4 .430
Selbstkontrolle unter Belastung

HAKEMP: HOP 33 4.67 (3.02) 1.117| .165
SSI: Initiative 33 9.09 (2.60) 1.037| .232
SSI: Absichten umsetzen 33 9.58 (3.26) 0.729| .663
SSI: Konzentrationsfahigkeit 33 9.33(3.58) 0.943| .336
allgemeine Stressbelastung

Belastung 33 9.00 (2.78) 0.719| .680
Bedrohung 33 9.15 (2.97) 0.834| .490
Selbstregulation

SSI: Selbstbestimmung 33| 10.06 (2.62) 1.239| .093
SSI: Selbstmotivierung 33 8.69 (2.44) 0.558| .915
SSI: Selbstberuhigung 33 7.97 (2.59) 0.757| .616
Selbstkontrolle

SSI: Planungsfahigkeit 33| 11.30(3.03) 0.976| .297
SSI: angstfreie Zielorientierung 33| 10.67 (3.12) 0.746| .634
Selbst- vs. Anreizsteuerung

OMT: selbstgesteuert 33 3.09 (1.81) 0.867| .439
OMT: anreizgesteuert 33 9.09 (2.13) 1.038| .232
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Tabelle 47Kolmogorov-Smirnov-Test zur Uberpriifung der abhgagiVariablen des Bereichs Kon-
gruenz impliziter und expliziter MalRe auf Normatedung zum Pré-Messzeitpunkt 1 (Gesamtgruppe)

Variable I\ M (SD) Kolmogorov- p
Smirnov Z
Motivkongruenz
OMT Anschluss 33 2.67 (1.02) 1.136 .1p1
OMT Leistung 33 2.79 (1.47 1.1591 .14
OMT Macht 33 6.73 (1.97 0.739  .646
MUT Anschlussdominanz 38 8.88 (2.3RB) 0.975 .297
MUT Leistungsdominanz 33 4.63 (2.3p) 0.962 .313
MUT Machtdominanz 33 6.12 (1.91) 0.833  .4p2
Selbstwertkongruenz
1-ltem-Messung 33 2.33(0.92) 1.259 .084
IPT 33 0.00 (1.85 0.868 .439
Affektsensibilitaétskongruenz
BEF positiver Affekt 33 3.74 (1.85) 0.485 .9Y3
BEF negativer Affekt 33 1.67 (1.46) 1.097 .180
IPANAT positiver Affekt 33| 40.42(6.76 0.635 .815
IPANAT negativer Affekt 33 29.85(7.058) 0.552 921

Tabelle 48Kolmogorov-Smirnov-Test zur Uberpriifung der abhgagiVariablen des Bereichs Wohlbe-
finden auf Normalverteilung zum Pra-Messzeitpuni®&é&samtgruppe)

Variable M (SD) Kolmogorov-

Smirnov Z

affektiv-habituelles Wohlbefinden

BFS: positive Stimmung 33 2.98 (0.64) 0.565 .907
BFS: negative Stimmung 33 2.83(0.71) 0.661 .Y75
Kognitives Wohlbefinden

SLB: aktuelle Lebenszufriedenheit 33 18.45(3.86) .800| .533
SLB: retrospektive Lebenszufriedenheit 33 11.534p 0.782| .574
SLB: prospektive Lebenszufriedenheit 33 12.85 (Bi45 0.727| .649

Tabelle 49Kolmogorov-Smirnov-Test zur Uberpriifung der abhgegiVariablen des Bereichs Sekun-
darphanomene auf Normalverteilung zum Pra-Messzeitpl (Gesamtgruppe)

Variable I\ M (SD) Kolmogorov- p
Smirnov Z

Kohéarenz

SOC-L9: Verstehbarkeit 38 7.82(2.88) 0.801 .543

SOC-L9: Handhabbarkeit 383 14.00 (3.42) 0.833  .492

SOC-L9: Sinnhaftigkeit 33  19.97 (4.07) 0.641 .807

Selbstwirksamkeitserwartung

SWE | 33| 28.58(5.24) 0.532  .940
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Tabelle 50Kolmogorov-Smirnov-Test zur Uberpriifung der abhgegiVariablen des Bereichs Selbst-
steuerung auf Normalverteilung zum Pra-Messzeitu(®esamtgruppe)

Variable

N

M (SD)

Kolmogorov-
Smirnov Z

Selbstregulation unter Bedrohung

HAKEMP: HOM 32 4.63 (3.39 868  .445
SSI: Misserfolgsbewaltigung 3P 9.22 (2.95) 0.578 92.8
SSI: Selbstgespur 32 10.59 (3.42) 0.617 841
SSI: Integration 32 11.03(2.74) 0.681 .742
Selbstkontrolle unter Belastung

HAKEMP: HOP 32 4.63 (3.49) 1.109| .171
SSI: Initiative 32 9.22 (3.07) 0.874| .430
SSI: Absichten umsetzen 32 9.66 (3.32) 0.704| .704
SSI: Konzentrationsfahigkeit 32 9.53 (3.91) 1.005| .265
allgemeine Stressbelastung

Belastung 32 9.00 (2.60) 0.864| .471
Bedrohung 32 9.31(2.93 0.977| .296
Selbstregulation

SSI: Selbstbestimmung 32| 10.25(2.62) 0.843| .477
SSI: Selbstmotivierung 32 9.06 (2.61) 0.675| .752
SSI: Selbstberuhigung 32 7.91 (2.90) 0.871| .434
Selbstkontrolle

SSI: Planungsfahigkeit 32| 11.72 (3.07) 0.561| .911
SSI: angstfreie Zielorientierung 32| 10.44 (3.00) 0.774| .588

Tabelle 51Kolmogorov-Smirnov-Test zur Uberpriifung der abhgagiVariablen des Bereichs Kon-
gruenz impliziter und expliziter Maf3e auf Normatedung zum Pra-Messzeitpunkt 2 (Gesamtgruppe)

Variable I\ M (SD) Kolmogorov- p
Smirnov Z

Selbstwertkongruenz

1-ltem-Messung 37 2.47 (0.84) 1.385 .057

IPT 32 0.00 (1,92 0.761 .6009

Affektsensibilitatskongruenz

BEF positiver Affekt 32 4.48 (1.83) 0.616 .834

BEF negativer Affekt 32 1.43 (1.08) .868 .48

IPANAT positiver Affekt 32| 41.94(7.85 0.549 .924

IPANAT negativer Affekt 32 29.34(6.28) 0.924  .337
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Tabelle 52Kolmogorov-Smirnov-Test zur Uberpriifung der abhgegiVariablen des Bereichs Wohlbe-
finden auf Normalverteilung zum Pra-Messzeitpuni®@samtgruppe)

Variable I\ M (SD) Kolmogorov-

Smirnov Z
affektiv-habituelles Wohlbefinden
BFS: positive Stimmung 32 2.78 (0.56) 0.658 .780
BFS: negative Stimmung 32 2.95(0.63) 0.670 .y61
Kognitives Wohlbefinden
SLB: aktuelle Lebenszufriedenheit 32  18.47 (3.24) .07%| .198
SLB: retrospektive Lebenszufriedenheit 32 11.589p 0.719, .68(Q
SLB: prospektive Lebenszufriedenheit 32 12.97 (81 0.859| .452

Tabelle 53Kolmogorov-Smirnov-Test zur Uberpriifung der abhgegiVariablen des Bereichs Sekun-
darphanomenen auf Normalverteilung zum Pra-Megszekt 2 (Gesamtgruppe)

Variable \ M (SD) Kolmogorov-  p
Smirnov Z

Koharenz

SOC-L9: Verstehbarkeit 32 8.38 (2.90) 0.570 .891

SOC-L9: Handhabbarkeit 32 15.22(3.34) 0.700 .y11

SOC-L9: Sinnhaftigkeit 32 20.03(3.88) 0.612 .47

Selbstwirksamkeitserwartung
SWE | 32| 29.31(4.78) 0.73]  .650
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