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Vorwort der Herausgeberinnen

Im Rahmen der Schriftenreihe des iwp Instituts fir Wirtschafts-
psychologie der FOM Hochschule werden u.a. auch herausragende Ab-
schluss- und Qualifikationsarbeiten von Absolventinnen und Absolventen
der Wirtschaftspsychologie veroffentlicht.

Wir freuen uns sehr, als erste Masterarbeit in dieser Schriftenreihe
eine Interventionsstudie mit dem Titel ,,Einfluss von appbasiertem Acht-
samkeitstraining auf Gesundheit und Wohlbefinden von Berufstétigen* zu
publizieren. Die Autorin, Frau Jennifer Sandermann, hat dabei empirisch
untersucht, ob sich durch ein einfaches appbasiertes Achtsamkeitstraining
an zehn Tagen innerhalb von zwei Arbeitswochen bereits messbare Ver-
besserungen bei Erholung und Schlafqualitat von Berufstatigen nachwei-
sen lassen. Sie greift mit dieser Fragestellung gleich mehrere Trends aus
der Betrieblichen Gesundheitsforderung auf: Erholungskompetenz, Acht-
samkeit und appbasierte Gesundheitsférderung.

Die Erholungskompetenz von Berufstétigen ist inzwischen zu ei-
nem wichtigen Thema in der Gesundheitsférderung geworden. Wenn es
um Pravention und Bewaéltigung von Stress im Arbeitsleben geht, wird ak-
tuell vermehrt auf der Seite der Ressourcen geforscht, die zur Erholung
und zum Ausgleich von Phasen der Anspannung wichtig sind. Dazu gehort
die Erholungserfahrung des ,,Abschaltens® von der Arbeit nach Feierabend
(Detachment) sowie ein erholsamer Schlaf. Beide Ressourcen wurden in
der vorliegenden Studie als zentrale Zielgréf3en vor und nach der Interven-
tion gemessen.

Zweitens ist das Konzept der Achtsamkeit und seine Anwendung
in der Praxis hochaktuell. Da eine regelmaRige Achtsamkeitspraxis mit
zahlreichen gesundheits- und teilweise auch leistungsférderlichen Effek-
ten im Zusammenhang steht und die Zahl der Forschungsarbeiten dazu in
den letzten Jahren stark angestiegen ist, verwundert es nicht, dass Unter-
nehmen sich nun vermehrt dafir interessieren, wie man diesen Ansatz im
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Rahmen der Betrieblichen Gesundheitsforderung nutzbar machen kann.
Einfache, kurze Achtsamkeitstibungen lassen sich am einfacher in den Ar-
beitsalltag integrieren als die zeitaufwandigere, vielféltigere Achtsam-
keitspraxis aus dem ursprunglichen Programm von Jon Kabat-Zinn; ob
diese kurzen Interventionen trotz ihrer Kirze noch wirksam sind, missen
empirische Studien wie die vorliegende Kritisch prifen.

Drittens ist die appbasierte Gesundheitsférderung, nicht nur im
betrieblichen Kontext, ein wichtiger Trend. Das Konzept der ,,Mobile
Health* oder ,,m-Health* verspricht, Malnahmen der Gesundheitsforde-
rung Uber das allgegenwartige Smartphone oder andere mobile Endgerate
einfacher, schneller, ansprechender und direkter an das Zielpublikum zu
Ubermitteln und damit vielleicht auch Zielgruppen zu erreichen, die sich
uber die herkdmmlichen Kanale bislang weniger angesprochen flihlen. Zu
den Mdglichkeiten und Grenzen appbasierter Gesundheitsférderung wird
aktuell viel geforscht, und ob sich das Konzept der Achtsamkeit wirksam
Uber appbasierte Programme vermitteln lasst, ist eine der spannenden For-
schungsfragen aus diesem Feld, die in der vorliegenden Arbeit aufgegrif-
fen wird.

Frau Sandermann hat diese Forschungsfrage mit einer aufwandi-
gen, randomisierten, kontrollierten Interventionsstudie mit 82 teilnehmen-
den Berufstédtigen untersucht. Die vorliegende Arbeit liefert damit einen
methodisch fundierten, spannenden und wertvollen Beitrag zu aktuellen
Themen der Betrieblichen Gesundheitsforderung.

Prof. Dr. Stephanie Kurzenhduser-Carstens
Professorin flir Gesundheitspsychologie & Methoden an der FOM Hoch-
schule Hamburg (Erstgutachterin der Masterarbeit von Frau Sandermann)

Prof. Dr. habil. Sandra Stlzenbriick
Direktorin des iwp Institut fur Wirtschaftspsychologie der FOM Hoch-
schule
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Zusammenfassung

Damit Berufstatige langfristig gesund und leistungsfahig bleiben,
bendtigen sie adaquate Erholung. Die bisherige Forschung hat gezeigt,
dass sich Achtsamkeitstraining positiv auf diverse Erholungsprozesse aus-
wirken kann. Im Rahmen der vorliegenden Master-Thesis wurde unter-
sucht, wie sich eine appbasierte Achtsamkeitsintervention auf zwei zent-
rale Erholungsprozesse — Abschalten von der Arbeit nach Feierabend (Psy-
chological Detachment) und Schlaf — auswirkt. Insgesamt nahmen 82 Pro-
banden an dem Experiment teil; 42 Teilnehmende wurden der Interven-
tions- und 40 Teilnehmende der Kontrollgruppe zugeordnet. Die Interven-
tionsgruppe absolvierte tber einen Zeitraum von 10 Arbeitstagen taglich
eine 10-minutige Einheit angeleiteter Achtsamkeitsmeditation. Genutzt
wurde hierfur die Anwendung Headspace. Die Datenerhebung fand tber
SoSci Survey statt und erfolgte vor Beginn der Intervention sowie jeweils
nach 5 bzw. 10 Arbeitstagen. Im Anschluss an die Interventionsgruppe
nahm auch die Kontrollgruppe am Training teil (Replikation).

Die statistische Auswertung ergab, dass das Training nach 10 Ta-
gen zu einem signifikanten Anstieg der Tendenz zu achtsamem Verhalten
(Trait Mindfulness) in der Interventionsgruppe fiihrte im Vergleich zur
Kontrollgruppe (t(71) = 2.04, p = .023). Die Ergebnisse unterstiitzen au-
Rerdem die Annahme, dass nach 10 Tagen ein positiver Zusammenhang
besteht zwischen Achtsamkeit wahrend des Arbeitstages (State Mindful-
ness) und Psychological Detachment (r(71) = .24, p = .020; r(26) = .42, p
= .013 [Replikation]). Der Zusammenhang wurde jedoch nicht durch den
Ausgangswert von Trait Mindfulness vermittelt. Hinsichtlich des Zusam-
menhangs zwischen State Mindfulness und Schlafqualitat wurde in der ge-
samten Stichprobe ebenfalls ein positiver Zusammenhang aufgezeigt (r =
.23, p = .026). Dieses Ergebnis konnte allerdings nicht repliziert werden.
Die weiterfuhrende Analyse ergab, dass sich das 10-tdgige appbasierte
Achtsamkeitstraining in der Interventionsgruppe signifikant auf den Grad
des Abschaltens auswirkte (T(37) = 93.5, p = <.001). Die Schlafqualitat
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der Teilnehmenden konnte hingegen nicht verbessert werden, bewegte
sich jedoch bereits vor dem Training auf relativ hohem Niveau. Insgesamt
legen die Forschungsergebnisse nahe, dass sich appbasiertes Achtsam-
keitstraining forderlich auf State Mindfulness und Trait Mindfulness sowie
Psychological Detachment auswirkt und dass der positive Effekt bereits
innerhalb einer relativ kurzen Zeitspanne von 10 Arbeitstagen einsetzt.
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1 Einfuhrung

Die moderne Arbeitswelt stellt hohe Anforderungen an die kog-
nitiven und emotionalen Fahigkeiten vieler Berufstatiger* (American Psy-
chological Association APA, 2016). Im Rahmen des Work & Well-Being
Survey 2016, den die APA seit 2011 jahrlich durchfuhrt, gaben 33 % der
Befragten an, dass sie sich regelmélig angespannt oder gestresst fuihlen
wahrend des Arbeitstages.

Um die taglichen Herausforderungen gut meistern und auch lang-
fristig genligend Energie und Engagement aufbringen zu kénnen, brauchen
Berufstétige optimale kdrperliche und psychische Voraussetzungen (Son-
nentag & Fritz, 2015). Erholung von den Anforderungen des Arbeitsalltags
spielt dabei eine wichtige Rolle (Sonnentag, Binnewies & Mojza, 2010)
und zielt darauf ab, Symptome kdorperlicher und psychologischer Bean-
spruchung zu reduzieren (Meijman & Mulder, 1998). In Bezug auf Erho-
lungserfahrungen hat sich gezeigt, dass das Abschalten von der Arbeit
(Psychological Detachment) einen besonders wirksamen Einfluss ausubt
(Sonnentag & Fritz, 2007). Aber auch qualitativ guter Schlaf spielt eine
grolRe Rolle fur die Erholung (Rook & Zijilstra, 2006).

Erholung sowie Gesundheit und Wohlbefinden kénnen durch ge-
zielte Malinahmen gefdrdert werden. Klinische Forscher untersuchen seit
langem die positiven Effekte von Achtsamkeitstraining auf die Gesundheit
und das Wohlbefinden von Menschen mit unterschiedlichen somatischen
und/oder psychischen Erkrankungen (Keng, Smoski & Robins, 2011).
Achtsamkeitstraining kann jedoch nicht nur zur Férderung des Heilungs-
prozesses im klinischen Kontext eingesetzt werden, sondern allgemein zur
Steigerung der Gesundheit und des Wohlbefindens von Individuen (Kabat-

1 Um die Lesbarkeit zu erh6hen, erfolgt in dieser Arbeit keine geschlechtergerechte Differenzie-
rung (Teilnehmer und Teilnehmerinnen u. &.). Soweit mdglich, werden geschlechterneutrale For-
mulierungen verwendet.
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Zinn, 2013). U.a. interessieren sich Forscher zunehmend dafir, die Wir-
kung von Achtsamkeit auf die Gesundheit und das Wohlbefinden von Be-
rufstatigen zu erforschen (Jamieson & Tuckey, 2017).

Bei der Erforschung von Achtsamkeit am Arbeitsplatz handelt es
sich um ein relativ neues Forschungsgebiet. Dennoch gibt es bereits di-
verse Hinweise darauf, dass achtsames Verhalten sowohl zur Gesundheit
als auch zum Wohlbefinden von Berufstatigen beitragt und Achtsamkeits-
interventionen diese Beziehung positiv beeinflussen kénnen (Jamieson &
Tuckey, 2017). Eine Rolle spielt hierbei der Zusammenhang zwischen
Achtsamkeit und Erholungsprozessen. Forschung auf dem Gebiet der po-
sitiven Psychologie hat ergeben, dass bereits kleine tagliche Interventionen
dazu beitragen konnen, personliche Ressourcen aufzuladen oder das
Wohlbefinden zu steigern (z.B. Emmons & McCullough, 2003). In Bezug
auf das Arbeitsleben zeigten Hilsheger, Alberts, Feinholdt und Lang
(2013) sowie Hiilsheger, Feinholdt und Nubold (2015) auf, dass sich ge-
ring-dosierte Achtsamkeitsprogramme positiv auf den Erholungsprozess
auswirken konnen.

Neben etablierten, jedoch recht zeit- und kostenintensiven Me-
thoden wie dem Mindfulness Based Stress Reduction-Programm (MBSR)
(Kabat-zZinn, 2013), gibt es mittlerweile computer-/appbasierte Pro-
gramme, mit denen Nutzer Achtsamkeit trainieren kdnnen, z.B. mittels an-
geleiteter Achtsamkeitsmeditation (Puddicombe, 2015; Noone & Hogan,
2016). Forscher greifen mittlerweile auch auf solche internetbasierten An-
sétze zuriick, um die Wirkung von Achtsamkeitsinterventionen auf Ge-
sundheit und Wohlbefinden von Berufstatigen zu untersuchen, (Jamieson
& Tuckey, 2017; z.B. Querstret, Cropley & Fife-Shaw, 2017), wenngleich
dieser Anteil bislang gering ist.

Bis jetzt wurde noch nicht untersucht, wie sich eine appbasierte
Achtsamkeitsintervention auf Psychological Detachment und Schlaf von
Berufstatigen auswirkt. Aus diesem Grund untersuche ich im Rahmen
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meiner Master-Thesis den Einfluss von appbasiertem Achtsamkeitstrai-
ning auf diese beiden Faktoren, von denen die bisherige Forschung gezeigt
hat, dass sie eine wichtige Rolle fir die Gesundheit und das Wohlbefinden
von Berufstatigen spielen. Dafur stelle ich in Kapitel 2 den fachlichen Hin-
tergrund dar, auf dessen Basis ich das Forschungsziel und die zu untersu-
chenden Hypothesen ableite. In Kapitel 3 folgt die Erlauterung der Metho-
den, mit denen das Forschungsprojekt durchgefuhrt wurde. In Kapitel 4
gebe ich die Ergebnisse der Untersuchung wieder und diskutiere sie ab-
schlielend in Kapitel 5.
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2  Fachlicher Hintergrund

Berufstédtige verbrauchen wahrend der Arbeitszeit Ressourcen,
die sie nach Feierabend wieder aufladen miissen, um gesund und leistungs-
fahig zu bleiben (Meijman & Mulder, 1998). Bei der Erholung von der
Arbeit sind zwei Kernprozesse besonders wichtig, das mentale Abschalten
nach Feierabend (Psychological Detachment) und Schlaf (Hulsheger et al.,
2014).

In den folgenden Abschnitten erldutere ich die Mechanismen, die
hinter diesen Erholungsprozessen stecken, gefolgt von einer Darstellung
der Konzeptualisierung von Achtsamkeit, wie sie dieser Forschungsarbeit
zugrunde liegt. Des Weiteren stelle ich den aktuellen Forschungsstand
zum Zusammenhang zwischen Achtsamkeit am Arbeitsplatz und der Ge-
sundheit sowie dem Wohlbefinden der Mitarbeiter dar.

2.1 Gesundheit und Wohlbefinden von Berufstatigen: die
Rolle von Belastung und Beanspruchung sowie der
Einfluss kognitiver Situationsbewertung

Berufstétige, die stressigen Arbeitssituationen ausgesetzt sind,
sind tendenziell anfalliger fur gesundheitliche Probleme, wobei sowohl
das korperliche als auch das psychische Wohlbefinden beeintrachtigt sein
kann (Sonnentag & Fritz, 2007).

Kahn und Buyosiere (1992) unterscheiden zwischen Stressoren
und Stressreaktionen. Stressoren sind Belastungen, die von auf3en auf eine
Person einwirken. Personen, die Stressoren ausgesetzt sind, reagieren auf
diese Belastungen wiederum mit Beanspruchungs- bzw. Stressreaktionen.
Diese Stressreaktionen kénnen sich sowohl auf kdrperlicher als auch auf
affektiver oder auf Verhaltensebene zeigen und kurz- oder langfristiger
Natur sein (Sonnentag & Frese, 2003). Insbesondere Mikrostressoren (z.B.



Schriftenreihe des iwp, Nr. 2, Sandermann Einfluss von appbasiertem Achtsamkeitstraining

taglicher Zeitdruck beim Erledigen der Arbeit) kdnnen zu chronischer Be-
anspruchung und damit verbundenen Problemen fiihren. Stressreaktionen
treten auch Uber die eigentliche Beanspruchungssituation hinaus auf, z.B.,
indem die Betroffenen am Feierabend nur langsam abschalten kdnnen.

Im organisationalen Kontext wirken sich Stressreaktionen zwar
primér auf die Gesundheit und das Wohlbefinden der betroffenen Mitar-
beiter aus, dennoch ist auch die Organisation selbst von ihnen betroffen,
so Sonnentag und Frese (2003), z.B. in Form von erhéhten Fehlzeiten, stei-
gender Fluktuation der Mitarbeiter, oder indem Konflikte innerhalb der
Belegschaft zunehmen.

Auf korperlicher Ebene wirken sich Stressreaktionen u.a. auf das
kardiovaskuldre System aus (Sonnentag & Frese, 2003), welches durch
Hormone beeinflusst wird, z.B. Katecholamine und Kortikostereoide.
Stressreaktionen fiihren u.a. zu einer erhéhten Ausschiuttung der Kate-
cholamine Adrenalin und Noradrenalin. Die Ausschittung von Kortisol
steigt insbesondere bei chronischer Beanspruchung an (Schulz, Kirsch-
baum, PruRner & Hellhammer, 1998). Diese korperlichen Reaktionen, ins-
besondere die Freisetzung von Katecholaminen und deren Wirkung auf
das Herz-Kreislauf-System, helfen dabei, in Situationen hoher Belastung
zusétzliche Krafte zu mobilisieren, um somit die anstehenden Aufgaben
erledigen und die Leistung aufrechterhalten zu kdnnen (Sonnentag &
Frese, 2003). Wird die Beanspruchung jedoch zum Dauerzustand, weil auf
die Phasen der Anspannung keine Erholung folgt, konnen diese korperli-
chen Reaktionen langfristig zu Erkrankungen flhren, z.B. des Herz-Kreis-
lauf-Systems. Zudem kénnen korperliche Stressreaktionen auch Uber die
Arbeit hinaus in den Feierabend hineinwirken, wenn der Adrenalinspiegel
auch wéhrend des Feierabends erhoht bleibt und infolgedessen keine aus-
reichende Erholung stattfinden kann (Meijman, Mulder, van Dormolen &
Cremer, 1992).

GemaR dem transaktionalen Stressmodell (Lazarus & Folkman,
1984) entsteht Stress jedoch nicht nur in Kombination von Belastung und

5
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Beanspruchung bzw. Stressoren und direkt daraus folgenden Stressreakti-
onen, sondern aus der kognitiven und emotionalen Bewertung der Situa-
tion in Abhéngigkeit der zur Verfligung stehenden Bewaltigungsstrate-
gien. Schatzt der Betroffene die Situation als relevant und schadlich fir die
eigene Person ein (priméres Appraisal) und kommt zu dem Schluss, nicht
Uber die passenden Copingstrategien (problem- oder emotionsorientiert)
zu verfiigen (sekundares Appraisal), wird Stress ausgeldst.? Die kognitive
Bewertung kann demnach eine groRe Rolle bei der Entstehung von Stress
spielen.

2.2 Gesundheit und Wohlbefinden von Berufstatigen: die
Rolle von Erholung

GemaR dem Anstrengungs-Erholungs-Modell nach Meijman und
Mulder (1998) beschreibt Erholung einen Prozess, der dazu dient, die in-
dividuellen funktionalen Systeme im Anschluss an eine Beanspruchung
wieder in ihren urspriinglichen Pre-Stressor-Zustand zuriickzuversetzen
(Meijman & Mulder, 1998). Wahrend des Erholungsprozesses gehen die
Anzeichen der Beanspruchung zurtick; er kann als Gegenspieler zum Be-
anspruchungsprozess gesehen werden (Sonnentag & Fritz, 2007). Das Mo-
dell besagt, dass Aufwand, der wahrend der beruflichen Tétigkeit aufge-
bracht wird, zu Belastungsreaktionen fiihrt, beispielweise korperlicher Ak-
tivierung. Unter normalen Umstanden werden diese Belastungsreaktionen
umgekehrt, sobald die Person nicht mehr der Arbeit bzw. den damit ver-
bundenen Anforderungen ausgesetzt ist, und Erholung setzt ein. GemaR
dem Modell ist Erholung nur dann méglich, wenn die Systeme, die wéh-
rend der Arbeit strapaziert wurden, anschliefend nicht weiter herangezo-
gen werden, z.B. nach Feierabend. Das Anstrengungs-Erholungs-Modell
definiert Erholung damit als passiven Prozess.

2 Beim sekundaren Appraisal spielt zudem mit rein, wie die betroffene Person erwartet, dass sich
die Situation mittelfristig fur sie verandern wird.
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Die Theorie der Ressourcenkonservierung (Hobfoll, 1998) sieht
Erholung hingegen als aktiven Prozess. Die Theorie geht davon aus, dass
Menschen danach streben, Ressourcen aufzubauen, zu erhalten und zu
schutzen, wobei Ressourcen sowohl externer Natur sein konnen, z.B. fi-
nanzielle Mittel, als auch personenbezogen, z.B. Energie oder Selbstwirk-
samkeit (Sonnentag & Fritz, 2007). Stress bedroht diese Ressourcen und
kann damit Gesundheit und Wohlbefinden schaden. Um sich vom Stress
erholen zu kénnen, mussen Individuen gemaR der Theorie neue Ressour-
cen gewinnen oder bedrohte bzw. verloren gegangene Ressourcen wieder-
herstellen. Bei der taglichen Erholung von arbeitsbedingtem Stress spielt
hierbei insbesondere die Aufrechterhaltung bzw. Wiederherstellung inter-
ner Ressourcen eine Rolle (Sonnentag & Fritz, 2007).

Damit Erholung stattfinden kann, sollten sowohl die Kernele-
mente des Anstrengungs-Erholungs-Modells berticksichtigt werden, als
auch der Grundgedanke der Theorie der Ressourcenkonservierung (Son-
nentag & Fritz, 2007): Zum einen ist es wichtig, sich nach Feierabend von
Arbeitsanforderungen fernzuhalten und Aktivitaten zu verhindern, die die-
selben Systeme oder Ressourcen beanspruchen, wie die Arbeit selbst. Zum
anderen hilft der Erwerb neuer interner Ressourcen dabei, die bedrohten
Ressourcen wieder aufzufullen. Sonnentag und Frese (2003) weisen darauf
hin, dass Interventionen gezielt genutzt werden kénnen, um Stress vorzu-
beugen, wobei sie sowohl auf die Reduktion des Stressors abzielen kénnen
als auch auf den Ausbau von Ressourcen, den Abbau der Stressreaktionen
oder generelle Anderungen im Lebensstil. Trainings zielen darauf ab,
Stressreaktionen abzubauen; dazu gehort auch das Mediationstraining.

Sonnentag und Fritz (2007) sind der Frage nachgegangen, warum
bestimmte off-job-Aktivitdten mit Erholung verbunden werden. Sie kamen
zu dem Ergebnis, dass es wahrscheinlich keine spezifische Aktivitat an
sich ist, die Berufstatigen dabei hilft, sich vom Arbeitsstress zu erholen,
sondern die Attribute, die diesen Aktivitaten zugrunde liegen, wie Ent-
spannung oder gedanklicher Abstand von arbeitsbezogenen Themen. Sie
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fiihren an, dass es z.B. Personen gibt, die sich erholen, wenn sie spazieren
gehen, andere wiederum beim Lesen eines Buches. Die Aktivitaten an sich
sind unterschiedlich; die unterliegenden Prozesse bzw. psychischen Erfah-
rungen &hneln sich jedoch stark.

Um die zugrundeliegenden Prozesse untersuchen zu kénnen, ent-
wickelten Sonnentag und Fritz (2007) ein Instrument zur Erfassung von
Erholungserfahrungen. Eine konfirmatorische Faktorenanalyse ergab da-
bei, dass vier Arten von Erholungserfahrungen unterschieden werden kon-
nen: das Abschalten von der Arbeit nach Feierabend (Psychological De-
tachment), Entspannung, Mastery sowie Kontrolle tber die Freizeitgestal-
tung.

Von den vier identifizierten Erholungserfahrungen zeigte Psy-
chological Detachment die starksten Korrelationen mit verschiedenen In-
dikatoren psychologischen Wohlbefindens, u.a. emotionale Erschopfung
und Bedurfnis nach Erholung (negativer Zusammenhang) sowie Lebens-
zufriedenheit und emotionale Stabilitat (positiver Zusammenhang) (Son-
nentag & Fritz, 2007).

2.2.1 Kernprozesse der Erholung I: Psychological Detach-
ment

Psychological Detachment beschreibt die Wahrnehmung einer
Person, der Arbeit und dem Arbeitsplatz fern zu sein (Etzion, Eden & La-
pidot, 1998). Im Gegensatz zur blof3en kdrperlichen Abwesenheit vom Ar-
beitsplatz umfasst Psychological Detachment damit ebenfalls, dass die
Person nicht mehr in Aktivitaten eingebunden ist, die in Verbindung mit
der beruflichen Tétigkeit stehen (z.B. Entgegennehmen oder Tatigen von
Anrufen, Verfassen und Lesen von E-Mails etc.) (Sonnentag & Fritz,
2007). Der Kern von Psychological Detachment besteht demnach aus ei-
nem spezifischen kognitiv-emotionalen Zustand, in dem Berufstatige sich
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nicht mehr mit Geflihlen oder Gedanken beschéftigen, die mit der Arbeit
zu tun haben (Fritz, Yankelevich, Zarubin & Barger, 2010). Wie leicht
dieser Abstand erzielt werden kann, hangt u.a. davon ab, wie gut Berufs-
tatige die Bereiche Arbeits- und Privatleben voneinander trennen kénnen.
Nach Ashforth, Kreiner und Fugate (2000) nimmt jeder Arbeitnehmer im
Laufe des Tages verschiedene Rollen ein (Arbeitsrolle, Nicht-Arbeitsrolle,
ggf. weitere Rollen wie z.B. ehrenamtliche Tétigkeiten, die auRerhalb der
reguléren Arbeitszeit ausgelbt werden). Je klarer diese Rollen voneinan-
der getrennt sind, desto einfacher kénnen Berufstatige Abstand von der
Arbeit gewinnen (Segmentierung der Arbeitsrolle). Verschwimmen die
Rollen hingegen, fiihrt dies dazu, dass die Grenzen durchléssig werden und
die Abgrenzung von der Arbeit schwerer féllt (Integration mehrerer Rol-
len).

Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass es einen signifikan-
ten Zusammenhang gibt zwischen Psychological Detachment und Wohl-
befinden von Berufstétigen (z.B. Sonnentag & Fritz, 2007; Sonnentag &
Bayer, 2005). Als mdglicher Erklarungsansatz hierfir kann das Anstren-
gungs-Erholungs-Modell von Meijman und Mulder (1998) herangezogen
werden. Schaltet jemand nach Feierabend mental von der Arbeit ab, stei-
gen die Chancen, dass die Anforderungen an die zuvor beanspruchten Sys-
teme sinken (Sonnentag & Fritz, 2007). Gewinnen Berufstatige hingegen
keinen mentalen Abstand von der Arbeit nach Feierabend und denken wei-
terhin Gber arbeitsbezogene Themen nach, werden auch am Feierabend die
gleichen Systeme herausgefordert und es kann keine vollstandige Erho-
lung einsetzen, so Sonnentag und Fritz (2007).

Der bereits erwahnte Ubergang von der Arbeits- auf die Nicht-
Arbeits-Rolle (Ashforth et al., 2000) hilft dabei, die Arbeitsanforderungen
zu entfernen, so dass Erholung einsetzen kann. Wird dieser Zyklus aus Be-
anspruchung und Erholung gestort, kann das u.a. zu gesundheitlichen Be-
eintrachtigungen fuhren. Der taglichen Erholungserfahrung durch das Ab-
schalten von der Arbeit nach Feierabend kommt zudem eine besonders
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wichtige Rolle zu (Sonnentag & Bayer, 2005), da die Effekte von langeren
Auszeiten (z.B. Urlaub) vergleichsweise schneller verfliegen (Fritz & Son-
nentag, 2006; de Bloom et al., 2010; de Bloom, Geurts & Kompier, 2013).

Einerseits konnten Sonnentag und Zijlstra (2006) aufzeigen, dass
hohe Anforderungen im Beruf das Bedurfnis nach Erholung steigern. An-
dererseits weisen Forschungsergebnisse von Sonnentag et al. (2010) da-
rauf hin, dass der Zusammenhang zwischen Arbeitsanforderungen und
psychosomatischen Beschwerden durch das Abschalten von der Arbeit
nach Feierabend moderiert wird. Psychological Detachment, so die For-
scher, Ubernimmt damit ggf. eine Art Schutzfunktion in der Beziehung
zwischen Stressor und Stressreaktion.

GemaR dem Stressor-Detachment-Modell ist Psychological De-
tachment der Schlisselfaktor, der Arbeitsstressoren mit Beanspruchung
verbindet (Sonnentag & Fritz, 2015). Wenn Individuen nicht in der Lage
sind, sich mental von arbeitsbedingten Stressoren zu distanzieren, kénnen
sie nicht ausreichend erholen und Ressourcen wieder auffillen, die sie ggf.
bendtigen, um wiederum zukinftige Anforderungen bzw. Stressoren zu
bewaltigen. Das Stressor-Detachment-Modell geht davon aus, dass Stres-
soren das Abschalten von der Arbeit nach Feierabend erschweren, da sich
die durch sie erzeugte erhdhte Erregung wahrend des Feierabends auf den
privaten Bereich Ubertrégt. Es ist also nicht die akute Stressreaktion, die
schadlich fur den Organismus ist, sondern die anhaltende Aktivierung, die
auch dann bestehen bleibt, wenn der Stressor an sich gar nicht mehr vor-
handen ist. Psychological Detachment, so Sonnentag und Fritz (2015),
spielt in der Beziehung zwischen Stressor und Stressreaktion eine doppelte
Rolle. Einerseits fungiert das Abschalten von der Arbeit nach Feierabend
als Mediator: Arbeitsbedingte Stressoren beeintréachtigen Psychological
Detachment und im Gegenzug beeinflusst schlechtes Abschalten den Grad
der Beanspruchung und des Wohlbefindens. Dieser Mechanismus kdnnte
erklaren, warum arbeitsbedingte Stressoren zu erhéhten Beanspruchungs-

10
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graden fihren, sofern das Abschalten von der Arbeit nach Feierabend ge-
ring ausgepragt ist. Anderseits kann Psychological Detachment als Mode-
rator fungieren und die Wirkung von Stressoren auf den Grad der Bean-
spruchung abschwachen.

Auf Basis des transaktionalen Stressmodells schlagen Sonnentag
und Fritz (2015) vor, dass die negative Wirkung, die arbeitsbezogene
Stressoren auf Psychological Detachment ausuben, u.a. durch die Auf-
merksamkeit, die eine Person der beruflichen Tatigkeit oder den damit ver-
bundenen Stressoren schenkt, moderiert wird.® Demnach verstarkt die di-
rekte Aufmerksamkeit, die auf arbeitsbezogene Themen gelenkt wird, die
Beziehung zwischen Stressoren und Stressreaktionen; Aufmerksamkeit
auf andere Dinge, die nicht in Verbindung mit der beruflichen Tétigkeit
stehen, schwécht die Beziehung hingegen ab. Die Auswirkungen, die
Stressoren auf das Abschalten von der Arbeit ausiiben, kénnen demnach
abgeschwacht werden, sofern jemand Uber die Fahigkeit und Bereitschaft
verfiigt, die eigene Aufmerksamkeit bei Bedarf umzulenken. Sonnentag
und Fritz deuten an, dass Achtsamkeit bzw. Achtsamkeitstraining in die-
sem Zusammenhang eine Rolle spielen kdnnte.

Smit und Barber (2016) untersuchten, ob die Beziehung zwischen
Stressoren (in diesem Fall in Form von Arbeitspensum) und Psychological
Detachment moderiert wird durch die Aufmerksamkeit, die die Personen
den Stressoren zukommen lassen. Sie kamen zu dem Ergebnis, dass die
Fahigkeit, seine Aufmerksamkeit gut lenken zu kénnen (weg von arbeits-
bezogenen Zielen), einen Puffer darstellt fir das Abschalten von der Arbeit

3 Daneben gehen Sonnentag und Fritz (2015) davon aus, dass auch die Ressourcen, die dabei hel-
fen, mit den Stressoren umzugehen, eine moderierende Wirkung haben.

11



Schriftenreihe des iwp, Nr. 2, Sandermann Einfluss von appbasiertem Achtsamkeitstraining

bei hohem Arbeitspensum. Der Prozess der Aufmerksamkeitssteuerung
spielt eine zentrale Rolle bei Psychological Detachment, so die Forscher.*

Es gibt weitere Konzepte, die ebenfalls den Umgang mit arbeits-
bezogenen Gedanken nach Feierabend thematisieren bzw. erfassen, sich
aber vom Konstrukt Psychological Detachment abgrenzen, u.a. durch die
Dimensionalitat sowie die Valenz arbeitsbezogener Gedanken (Wendsche
& Lohmann-Haislah, 2016). Beim Psychological Detachment nach Son-
nentag und Fritz (2007) geht es darum, arbeitsbezogenen Gedanken, die
nach Feierabend aufkommen, neutral entgegenzutreten und sich geistig
von ihnen zu distanzieren. Andere Konzepte beschéaftigen sich hingegen
mit der Auswirkung von positiven und/oder negativen Gedanken an die
berufliche Téatigkeit wéhrend des Feierabends (z.B. Binnewies, Sonnentag
& Mojza, 2009). Da Achtsamkeitstraining u.a. darauf abzielt, aufkom-
mende Gedanken wahrzunehmen, ohne sie dabei zu bewerten (Brown,
Ryan & Creswell, 2007), werden diese anderen Konzepte im Rahmen die-
ser Forschungsarbeit nicht betrachtet.

Exkurs: Die drei weiteren Erholungserfahrungen nach Sonnentag und
Fritz (2007)

Nach Stone, Kennedy-Moore und Neale (1995) zeichnet sich Ent-
spannung durch einen Zustand geringer Aktivierung und gesteigertem po-
sitivem Affekt aus. Sonnentag und Fritz (2007) fiihren aus, dass Entspan-
nung einerseits das Ergebnis von absichtlich gewahlten Aktivitaten sein
kann, die auf die Entspannung von Kdorper und Geist abzielen (z.B. Pro-
gressive Muskelentspannung oder Meditation). Anderseits kann Entspan-
nung zu einem gewissen Grad auch durch andere Aktivitaten erzielt wer-
den, z.B. einem Spaziergang. Entspannungserfahrungen sind fir Erholung

4 Aufmerksamkeitssteuerung kann zudem mit Hilfe von Implementierungsintentionen geférdert
werden, sofern die dispositionelle Féhigkeit zur Selbstkontrolle nicht stark ausgepragt ist (Smit
& Barber, 2016). Indem Berufstatige planen, wann, wo und wie sie unerledigte Ziele erreichen
kénnen (Gollwitzer, 1999), kénnen sie ihre Aufmerksamkeit leichter auf nicht-arbeitsbezogene
Themen lenken, so die Annahme.
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wichtig, so Sonnentag und Fritz (2007), da sie potenziell die Aktivierung
reduzieren und positive Stimmung fordern.

Mastery-Erfahrungen beziehen sich auf Aktivitaten, denen Be-
rufstatige auRerhalb ihrer Arbeit nachgehen und die sie von der Arbeit ab-
lenken, indem sie Lernmdglichkeiten in anderen Bereichen bieten, heraus-
fordernde Erfahrungen sowie das Erleben von Kompetenz und Fertigkeit
ermdoglichen (Sonnentag & Fritz, 2007). Typische Beispiele fur Mastery-
Erfahrungen sind u.a. die Teilnahme an einem Sprachkurs oder das Erler-
nen eines neuen Hobbys (Fritz & Sonnentag, 2006). Unter Bezug auf die
Theorie der Ressourcenkonservierung nach Hobfoll (1998) fordern Mas-
tery-Erfahrungen Erholung, weil sie dazu beitragen, neue interne Ressour-
cen zu bilden.

Unter Kontrolle Gber die Freizeitgestaltung verstehen Sonnentag
und Fritz (2007) das Ausmal3, in dem die jeweilige Person entscheiden
kann, welche Aktivitaten sie in ihrer Freizeit verfolgen mochte sowie zu
welchem Zeitpunkt und auf welche Art und Weise. Kontrolle tiber die Frei-
zeitgestaltung kann Selbstwirksamkeit und Kompetenzerleben starken, so
die Autoren, was wiederum Wohlbefinden fordert. Sie stellt auRerdem eine
externe Ressource dar, die Erholung von der Arbeit erleichtert. Kontrolle
Uber die Freizeitgestaltung ermdglicht der jeweiligen Person zudem, jene
Freizeitaktivitaten auszuwéhlen, die ihrer Ansicht nach besonders zur per-
sonlichen Erholung beitragen.

2.2.2 Kernprozesse der Erholung I1: Schlaf

Neben dem Abschalten von der Arbeit nach Feierabend tragt u.a.
auch Schlaf dazu bei, sich von der Arbeit zu erholen und verbrauchte Res-
sourcen wieder aufzuladen (Sonnentag, Binnewies & Mojza, 2008). Schlaf
bildet dabei einen Gegenpol zur Arbeit, da Berufstatige sich komplett von
arbeitsbezogenen Gedanken abkoppeln kénnen, wahrend sie schlafen. Er
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unterstiitzt damit mentales Abschalten sowie korperliche Erholung (Huls-
heger et al., 2015). Beim Schlaf erholt der Kérper sich natirlich und Ge-
sundheit und Leistungsfahigkeit konnen aufrechterhalten werden
(Cropley, Dijk & Stanley, 2006).

Mullins, Cortina, Drake und Dalal (2014) weisen darauf hin, dass
Berufstatige, die in VVollzeit arbeiten, haufig dazu tendieren, am Schlaf zu
sparen, sofern sie das Gefiihl haben, nicht ausreichend Zeit fir personliche
und familiare Verpflichtungen zu haben. Qualitativ hochwertiger Schlaf
ist fir effektive Erholung jedoch sehr wichtig (z.B. Singh, Clements & Fi-
atarone, 1997; Rook & Zijilstra, 2006), schlechter Schlaf hingegen kann
die Gesundheit auf unterschiedlichste Weise beeintrachtigen (Querstret &
Cropley, 2012). Schlafmangel wirkt sich z.B. negativ auf kognitive Leis-
tungsfahigkeit aus (Assefa, Diaz-Abad, Wickwire & Scharf, 2015). Auch
die Anforderungen, denen Berufstitige wéhrend des Arbeitstages ausge-
setzt sind, kénnen die Schlafqualitat beeinflussen, wobei noch nicht ein-
deutig geklért ist, welche Mechanismen hinter diesem Einfluss liegen. For-
scher sind sich jedoch einig, dass arbeitsbezogene Gribelei einer der Fak-
toren ist, die Schlaf beeintrachtigen kénnen (Akerstedt, Fredlund, Gill-
berg, & Jansson, 2002). Und auch aus organisationaler Sicht ist Schlaf ein
bedeutender Faktor (Litwiller, Snyder, Taylor & Steele, 2017). Zum einen
beeinflusst er die Leistungsfahigkeit der Mitarbeiter und damit ebenfalls
die Produktivitat des Unternehmens. Zum anderen kann Schlafmangel der
Mitarbeiter u.a. zu mehr Unféllen im Betriebsablauf fuhren.

Nach Borbély (1982) gibt es zwei unterschiedliche Prozesse, die
Schlaf regulieren. Auf der einen Seite akkumuliert sich das Bedurfnis nach
Schlaf im Verlauf des Wachseins; dieser Ansatz geht davon aus, dass die
zuriickliegende Zeit, die eine Person im wachen Zustand verbringt, das
Schlafbedurfnis erzeugt, unabhéngig von potenziell ermidenden Tatigkei-
ten wahrend des Wachzustandes. Auf der anderen Seite reguliert der zir-
kadiane Rhythmus, wann sich jemand schlafrig fuhlt. Mudigkeit schwankt
demnach je nach Chronotyp in Abhédngigkeit vom Tagesrhythmus. Gehen
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zirkadianer und sozial vorgegebener Tagesrhythmus (z.B. aufgrund von
unflexiblen Arbeitszeiten) zu weit auseinander, kann dies aufgrund des
dadurch entstehenden Schlafmangels zu gesundheitlichen Problemen fiih-
ren, beispielsweise Ubergewicht (Roenneberg, Allebrandt, Merrow & Vet-
ter, 2012).

In der Organisationsforschung wird Schlaf im Allgemeinen kon-
zeptualisiert als Schlafqualitat oder als Schlafquantitat (Litwiller et al.,
2017). Schlafqualitat definiert sich insbesondere durch den Grad der
Midigkeit nach dem Aufwachen sowie im weiteren Tagesverlauf, ein Ge-
flihl des Ausgeruht- und Erholtseins nach dem Aufwachen sowie die An-
zahl néchtlichen Erwachens (Harvey, Stinson, Whitaker, Moskovitz &
Virk, 2008); ausschlaggebend dafur, ob Schlaf als gut oder schlecht be-
wertet wird, sind demnach die subjektiven Gefiihle, die am néchsten Tag
auftreten. Schlafquantitét hingegen bezieht sich auf den Zeitraum, den ein
Individuum tatsachlich schlafend verbringt (Barnes, 2012). Fir Erwach-
sene empfiehlt die National Sleep Foundation (2009) 7 bis 8 Stunden
Schlaf pro Nacht. Dieser Wert wird jedoch haufig unterschritten (Luck-
haupt, Tak & Calvert, 2010)°. Litwiller et al. (2017) weisen drauf hin, dass
Schlafqualitét besser geeignet sein kdnnte als Indikator fur Schlafregulati-
onsprozesse, weil einige Menschen quantitativ mehr Schlaf brauchen als
andere, um das Schlafbedurfnis zu befriedigen (Ferrara & De Gennaro,
2001).

5 Luckhaupt et al. (2010) untersuchten zwischen 2004 und 2007 bei US-amerikanischen Arbeitern,
ob ein Zusammenhang besteht zwischen verkiirzter Schlafdauer (< 6 Stunden/Nacht) und einer
Beschéaftigung in Wirtschaftssektoren, die mit unregelméaRigen Arbeitszeiten oder hoher wo-
chentlicher Arbeitszeit verbunden werden. Fast ein Drittel der Befragten gab an, 6 Stunden pro
Nacht oder weniger zu schlafen.
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2.3 Achtsamkeit: Ursprung und konzeptionelles Verstand-
nis

Achtsamkeit entspringt der buddhistischen Lehre, zog jedoch be-
reits in den 1950er und 1960er Jahren in Form von Meditationstechniken
in die westliche Medizin und Psychotherapie ein (Keng et al., 2013). Es
existieren in der Forschung unterschiedliche Sichtweisen hinsichtlich der
Frage, was Achtsamkeit bedeutet und aus welchen bzw. wie vielen vonei-
nander abgrenzbaren Dimensionen sie sich zusammensetzt (z.B. Brown &
Ryan, 2003; Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer & Toney, 2006). Dennoch
gehen die verschiedenen klinischen Ansatze alle davon aus, dass Achtsam-
keit sich vorwiegend durch zwei Elemente auszeichnet, so Keng et al.
(2011): Die eigenen Erfahrungen in einer nicht wertenden, akzeptierenden
Art und Weise im Hier und Jetzt wahrzunehmen.

2.3.1 Buddhistisches und westliches Verstandnis von Acht-
samkeit

Keng et al. (2013) fassen drei Ebenen zusammen, auf denen sich
das buddhistische Verstdndnis von Achtsamkeit vom westlichen abgrenzt.
Die erste Ebene bezieht sich auf den zwingenden bzw. fehlenden Zusam-
menhang zwischen Achtsamkeit und weiteren spirituellen Praktiken. In
der buddhistischen Tradition wird Achtsamkeit als ein Faktor innerhalb
eines Systems aus miteinander verbundenen Praktiken angesehen, die not-
wendig sind, um Erlésung vom Leid zu erfahren, dem Endziel oder ulti-
mativem Zustand des Seins. Demnach ist Achtsamkeit lediglich ein Be-
standteil, der zusammen mit anderen spirituellen Praktiken ausgelbt wer-
den muss, z.B. dem Befolgen eines ethischen Lebensstils, damit die Erl6-
sung erreicht werden kann. Das westliche Verstandnis auf der anderen
Seite betrachtet Achtsamkeit im Allgemeinen als unabhéngig von einer
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spezifischen vorgegebenen Philosophie, einem ethischen Code oder einem
System von Praktiken.

Ein weiterer Unterschied zeigt sich in der Prozessebene (Keng et
al., 2013). Im Buddhismus dient die Achtsamkeitspraxis dazu, tGber Bud-
dhas Lehre zu reflektieren. Der Fokus liegt hierbei auf der Verganglichkeit
aller Dinge, dem Leid sowie der Annahme, dass es kein unveranderliches,
permanentes Selbst gibt. In der westlichen Praxis hingegen steht der Um-
gang mit Leid im Mittelpunkt, das unveranderliche, permanente Selbst o-
der die Verganglichkeit der Dinge eher weniger. Der dritte Unterschied
bezieht sich auf die innere und auRere Wahrnehmung. Im Buddhismus be-
inhaltet Achtsamkeit, die eigenen physiologischen und psychologischen
Prozesse innerlich wahrzunehmen. Im Westen hingegen wird Achtsamkeit
haufig als Art der Aufmerksamkeit gesehen, die samtlichen Arten von in-
ternen und externen Erfahrungen entgegengebracht wird, einschlielich
aulerer Objekte.

Die vorliegende Forschungsarbeit basiert auf dem westlichen
Verstandnis von Achtsamkeit. Wie bereits angedeutet, existieren in der
Forschungsliteratur jedoch unterschiedliche Sichtweisen hinsichtlich der
Konzeptualisierung; zudem wird der Begriff Achtsamkeit teilweise unein-
heitlich verwendet (Jamieson & Tuckey, 2017). Nachfolgend gehe ich des-
halb naher auf das wissenschaftliche Konzept von Achtsamkeit ein, das
dieser Arbeit zugrunde liegt.

2.3.2 Konzeptualisierung von Achtsamkeit im Uberblick

Achtsamkeit beschreibt gemeinhin einen Zustand, in dem eine
Person aufmerksam und bewusst wahrnimmt, was im gegenwartigen Mo-
ment geschieht (Brown & Ryan, 2003). Obwohl Achtsamkeit typischer-
weise als Zustand angesehen wird (State Mindfulness), variiert die Ten-
denz, achtsam zu sein, zwischen Individuen (Trait Mindfulness); zudem
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kann Achtsamkeit durch regelmiBige Ubung (Achtsamkeitspraxis) und
Programme, die auf das Erlernen von Achtsamkeit ausgerichtet sind
(Achtsamkeitsinterventionen), erlernt werden (Jamieson & Tuckey, 2017).
Abbildung 1 verdeutlicht den Zusammenhang zwischen den einzelnen As-
pekten des Achtsamkeitsbegriffes.

Achtsamkeits-
interventionen

) I . | | . |
Achtsamkeits- férdert State Intensitat, Dauer
— ,

praxis I Mindfulness I | undHaufigkeit |
| I

Trait Mindfulness

P State Mindfulness

| R ————

Abbildung 1. Konzeptualisierung von Achtsamkeit: Zusammenhange zwi-
schen den einzelnen Konstrukten (eigene Darstellung nach Jamieson und
Tuckey (2017)).

2.3.3 State Mindfulness

Nach Brown und Ryan (2003) bezieht sich State Mindfulness auf
das Ausmal3, mit dem ein Individuum Stimuli wahrnimmt, denen es im
gegenwartigen Moment ausgesetzt ist. Dabei lenkt die Person ihre Acht-
samkeit und Aufmerksamkeit aktiv auf &ul3ere Einfllsse, die aus der Um-
welt auf sie einwirken. Gleichzeitig nimmt sie die inneren Reaktionen, die
aufgrund der duRReren Einflisse entstehen, aktiv wahr, ohne sie zu beein-
flussen. State Mindfulness beinhaltet damit, Erfahrungen im Hier und Jetzt
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zu beobachten, ohne sie zu bewerten oder die dargebotenen Informationen
weiter zu verarbeiten (Brown et al., 2007). State Mindfulness als Zustand
aktiver Teilnahme ist damit nicht gleichzusetzen mit einem passiven Los-
I6sen vom gegenwartigen Geschehen. Zudem umfasst State Mindfulness
die Fahigkeit, zwischen dem Fokus auf die gesamte Bandbreite an gegen-
wartigen Stimuli und dem Fokus auf ein bestimmtes Detail oder einen ein-
zelnen Stimulus flieBend zu wechseln.

Achtsam zu sein heift, die Rolle eines externen Beobachters ein-
zunehmen, der den kontinuierlichen Fluss von Gedanken, Empfindungen
und Emotionen wahrnimmt (Williams, 2010). Wer sich in einem achtsa-
men Zustand befindet, erkennt, dass weder Geflihle noch Gedanken ewig
sind, sondern sich laufend verandern (Dreyfus, 2011); zudem erméglicht
dieser Zustand, zwischen dem tatséchlichen, gegenwaértigen Geschehen
und der eigenen Interpretation des Geschehens zu unterscheiden (Kabat-
Zinn, 2003) und in der Konsequenz automatisierte Prozesse zu unterbre-
chen bzw. zu verlangsamen und somit emotionale Reaktionen abzuschwa-
chen (Dreyfus, 2011).

Brown und Ryan (2003) sowie Hiuilsheger et al. (2013) zeigten
auf, dass State Mindfulness innerhalb von Personen im Verlauf mehrerer
Tage wesentlich variiert, und fanden damit empirische Belege dafir, dass
State Mindfulness sich abgrenzt von anderen Konzeptualisierungen von
Achtsamkeit, wie z.B. Trait Mindfulness.

2.3.4 Trait Mindfulness

Trait Mindfulness beschreibt, wie lang, wie haufig und wie inten-
siv eine Person dazu tendiert, sich auf achtsame Zusténde (= State Mind-
fulness) einzulassen (Hulsheger et al., 2013). Diese generelle Tendenz va-
riiert zwischen Personen, so dass es sich bei diesem Konstrukt um ein ei-
genschaftséahnliches Merkmal handelt (Jamieson & Tuckey, 2017).

19



Schriftenreihe des iwp, Nr. 2, Sandermann Einfluss von appbasiertem Achtsamkeitstraining

Im Rahmen ihrer Untersuchungen zur Validierung der Mindful
Attention and Awareness Scale (MAAS) zeigten Brown und Ryan (2003)
auf, dass die Veranlagung, sich achtsam zu verhalten, u.a. emotionales
Wohlbefinden beglnstigt. Gleiches gilt jedoch fir das voriibergehende Er-
leben achtsamer Momente, unabhangig von der Veranlagung. Diese Er-
gebnisse deuten darauf hin, dass sich State Mindfulness und Trait Mind-
fulness unabhéangig voneinander auf das Wohlbefinden auswirken. Es be-
stand jedoch ein Zusammenhang zwischen den beiden Konstrukten: Die
Wahrscheinlichkeit, achtsame Zustande wahrend des Tagesverlaufs zu er-
leben, war hoher bei jenen Probanden, die auch Uber eine Disposition zu
achtsamem Verhalten verfiigten.

Insgesamt legen die Ergebnisse von Brown und Ryan (2003)
nahe, dass hohe Trait Mindfulness-Werte damit einhergehen, dass sich die
jeweilige Person ihren inneren Erfahrungen stérker bewusst ist und diese
besser annehmen kann. Personen mit stark ausgepragter dispositioneller
Achtsamkeit verhalten sich achtsamer und sind mehr im Einklang mit ih-
ren emotionalen Zustdnden bzw. in der Lage, diese zu beeinflussen. Sie
gribeln tendenziell weniger und sie verlieren sich weniger in Gedanken.

2.3.5 Achtsamkeitspraxis

Achtsames Verhalten wird als Achtsamkeitspraxis bezeichnet.
Achtsamkeitspraxis zielt darauf ab, zunachst die State Mindfulness eines
Individuums, letztlich aber auch die Trait Mindfulness auszuweiten (Hils-
heger et al., 2013). Dieser Mechanismus kann geférdert bzw. erlernt wer-
den. Beispielsweise steht eine regelmélige Meditationspraxis in Verbin-
dung mit einer starker ausgepréagten Trait Mindfulness (Brown & Ryan,
2003). In der gleichen Studie stellten Brown und Ryan (2003) fest, dass
Personen, die regelmélig meditieren, ihre Achtsamkeitspraxis (ihrer
Wahrnehmung nach) auch auf den Alltag Gbertragen.
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2.3.6 Achtsamkeitsinterventionen

Auch Programme, die auf das Erlernen von Achtsamkeit ausge-
richtet sind (Achtsamkeitsinterventionen) stehen wahrscheinlich in Ver-
bindung mit einer starker ausgepragten State Mindfulness (z.B. Klatt,
Buckworth & Malarkey, 2009).

Einer der meisterforschten Ansétze (Jamieson & Tuckey, 2017)
ist das Mindfulness-Based Stress Reduction-Programm (kurz: MBSR)
nach Kabat-Zinn (2013). MBSR wurde urspriinglich in den 1980er-/1990-
er Jahren entwickelt flir Patienten, die unter chronischen Schmerzen leiden
und umfasst verschiedene Elemente wie Meditation, den sogenannten
Body Scan, Yoga-Asanas als kérperliche Ubungen sowie Techniken der
Bauchatmung. Grundlage bildet ein Gruppentraining, das Uber einen Zeit-
raum von 8 Wochen einmal wochentlich von einem erfahrenen Trainer an-
geleitet wird. Zusatzlich verpflichten sich die Teilnehmer, an mindestens
6 Tagen pro Woche selbststandig die erlernten Praktiken anzuwenden. Fir
diese Eigenpraxis veranschlagt das Programm rund 45 Minuten taglich.
Abgerundet wird der 8-wdchige Kurs mit einem 1-tdgigen Retreat, dem
Tag der Stille, den die Teilnehmenden gemeinsam, aber ohne miteinander
zu sprechen, verbringen und Achtsamkeit praktizieren.

Die positive Wirkung von MBSR und anderen Achtsamkeitsin-
terventionen auf diverse somatische und psychische Erkrankungen wurde
bereits gut dokumentiert (Kabat-Zinn, 2013). Durch MBSR lernen Men-
schen, wie sie auf stressige Situationen in einer offenen, mitfihlenden und
nicht-wertenden Art und Weise reagieren kdnnen (Baer, 2005). Da das
Programm jedoch sehr zeitintensiv ist, ist es flr die Erforschung von Acht-
samkeit bei Berufstatigen nur bedingt geeignet (Hilsheger et al., 2013).
Um diesen Konflikt zu l6sen, verwenden Forscher flr die Untersuchung
von Achtsamkeit am Arbeitsplatz u.a. gekilrzte Versionen des urspringli-
chen MBSR-Programms, die dennoch dessen Kernelemente beinhalten
(z.B. Hulsheger et al., 2015).
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Im Laufe der letzten Jahre wurden aufRerdem internet-/appbasierte
Methoden des Achtsamkeitstrainings entwickelt, die u.a. die tiblichen Kos-
ten, die mit der Teilnahme an einem traditionellen Achtsamkeitsprogramm
verbunden sind, reduzieren (Jamieson & Tuckey, 2017). Noone und Ho-
gan (2016) beispielsweise entwickelten ein Protokoll, mit dem die Wir-
kung einer Online-Achtsamkeitsintervention auf exekutive Funktionen
(Aufmerksamkeitssteuerung) und kritisches Denken bei Studenten unter-
sucht werden soll (,,Fordert regelmiflige Achtsamkeitsmeditation kriti-
sches Denken, indem die exekutiven Funktionen verbessert werden?*).
Das Protokoll sieht eine 6-wdchige Teilnahme der Probanden an taglichen
Meditationen vor, die mit der App Headspace durchgeftihrt werden.

Howells, Ivtzan und Eiroa-Orosa (2016) untersuchten wiederum
u.a., ob eine Online-Achtsamkeitsintervention das Wohlbefinden stéarker
beeinflusst als eine Kontrollaufgabe. Hierzu nahmen die Probanden der
Interventionsgruppe an dem 10-tdgigen kostenfreien ,, Take 10“-Programm
von Headspace teil. Die Kontrollgruppe wurde mit einer neutralen Auf-
gabe betraut: Sie wurden aufgefordert, Catch Notes, eine App zum Listen-
erstellen, herunterzuladen und tiglich zu nutzen (,,Beschreibe anhand der
Checkliste, was Du heute vor einer Woche gemacht hast. Nimm Dir dafur
10 Minuten Zeit.”). Im Vorher-Nachher-Vergleich (zwei Messzeitpunkte)
berichteten Howells et al. (2016) einen statistisch signifikanten Effekt der
Online-Achtsamkeitsintervention auf positiven Affekt sowie die Auspra-
gung depressiver Symptome; in der Kontrollgruppe gab es hingegen kei-
nen Effekt. Auch die Forschungsergebnisse von Bostock, Crosswell,
Prather und Steptoe (2018) deuten darauf hin, dass die tagliche Nutzung
einer appbasierten Achtsamkeitsmeditation positiven Affekt beglinstigt
und Wohlbefinden fordert. Mdltner, Leve und Esch (2018) zeigten auf,
dass ein 2-wdchiges appbasiertes Achtsamkeitstraining u.a. emotionale Er-
schopfung von Berufstétigen reduzieren kann.
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2.3.7 Exkurs: Achtsamkeitstraining und Neuroplastizitat

Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass Achtsamkeitsinter-
ventionen nicht nur zu einer Veranderung von psychologischen Zustanden
flhren kénnen, sondern damit einhergehend auch zu strukturellen Veran-
derungen im Gehirn (HOlzel et al., 2010). Holzel und Kollegen berichteten,
dass sich nach der Teilnahme an einem 8-wdchigen MBSR-Programm der
wahrgenommene Stress der Teilnehmenden signifikant reduzierte und
dass dieser Riickgang des Stresslevels positiv korrelierte mit einer verrin-
gerten Dichte der grauen Hirnsubstanz in der rechten Amygdala. Die
Amygdala ist wesentlich an der Verarbeitung von Stressoren beteiligt und
koordiniert Stressreaktionen des Koérpers, wobei die rechte Hélfte dafur
zustandig ist, Stimuli schnell und automatisch zu erkennen (LeDoux,
1994; 2000). Die Forscher schlussfolgerten daraus, dass die Teilnahme an
einem MBSR-Programm die initiale Reaktion der Teilnehmenden auf
stressauslosende Stimuli beeinflusst. Holzel et al. (2011) stellten auRerdem
fest, dass bei den Teilnehmern eines MBSR-Programms zwei Wochen
nach Abschluss des Trainings ein signifikanter Zuwachs an grauer Sub-
stanz im linken Hippocampus sowie weiteren Regionen, die mit Emoti-
onsregulation verbunden werden, beobachtet werden konnte.

Die Ergebnisse eines Forschungsprojektes von Creswell, Way,
Eisenberger und Lieberman (2007) deuten darauf hin, dass Menschen mit
stark ausgepragter dispositioneller Achtsamkeit ggf. ihre emotionalen Re-
aktionen besser regulieren kénnen. Creswell et al. (2007) baten die Pro-
banden, Gesichtsausdriicken die passenden Gefiuihlsbezeichnungen zuzu-
ordnen; dabei wurden mittels funktioneller Magnetresonanztomographie
Aufnahmen des Gehirns gemacht. Creswell und Kollegen zeigten auf, dass
bei Probanden mit hohen Trait Mindfulness-Werten eine verringerte Akti-
vierung der rechten Amygdala einherging mit einer gesteigerten Aktivie-
rung im Préfrontalen Kortex; bei Probanden mit niedrig ausgeprégter Trait
Mindfulness war dies nicht der Fall. Das Benennen negativer affektiver
Stimuli (z.B. bei der Benennung eines argerlichen Gesichtsausdrucks)
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kdnnte dazu gefiihrt haben, dass der Prafrontale Kortex starker aktiviert
wurde, um den Affekt zu regulieren. Die Forscher schlussfolgerten daraus,
dass die positive Wirkung, die Achtsamkeitsinterventionen auf negativen
Affekt austiben, durch diesen Mechanismus erklart werden konnte.

Auch Taren et al. (2015) kommen zu dem Ergebnis, dass Acht-
samkeitstraining zu funktionellen neuroplastischen Verédnderungen fiihren
kdnnte und dass die Amygdala eine zentrale Rolle im zugrundeliegenden
Wirkmechanismus spielt.

Hatchard et al. (2017) haben die Ergebnisse klinischer und nicht-
Klinischer Studien, die die Auswirkung von MBSR auf das Gehirn unter-
sucht haben, zusammengefasst. Insgesamt deuten die Ergebnisse der be-
trachteten Studien darauf hin, dass das Training Gehirnregionen beein-
flusst, die mit Aufmerksamkeitssteuerung, Introspektion und emotionaler
Verarbeitung verbunden werden.

2.4 Die Rolle von Achtsamkeit fUr die Erholung von der
Arbeit

2.4.1 Zusammenhang zwischen Achtsamkeit, Detachment
und Schlaf

Der Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und Schlafqualitat ist
in der Achtsamkeitsliteratur etabliert. Der Grol3teil der Forschung wurde
allerdings im klinischen Bereich durchgefiihrt (Hilsheger et al., 2014). In
Bezug auf das Arbeitsleben gibt es hierzu kaum Untersuchungen.

Hulsheger et al. (2014) haben deshalb erkundet, welche Rolle
Achtsamkeit bei der Erholung von der Arbeit spielt. Dabei haben sie tUber
einen Zeitraum von 5 Arbeitstagen u.a. untersucht, welche Beziehung zwi-
schen Achtsamkeit und Schlafqualitat besteht, unter Berticksichtigung von
Psychological Detachment als Mediator. Sie kamen zu dem Ergebnis, dass
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erlebte Achtsamkeit wéhrend der Arbeit zusammenhangt mit der darauf-
folgenden Schlafqualitat. Dieser Zusammenhang wird mediiert durch die
Fahigkeit, Abstand von der Arbeit zu gewinnen nach Feierabend. Aus dem
Vergleich dieser Beziehungen auf Within-Person-Level und Between-Per-
son-Level leiten Hilsheger et al. (2014) ab, dass berwiegend das gene-
relle Ausmal’ an Achtsamkeit, das eine Person wéhrend eines Arbeitstages
zeigt, die Fahigkeit zum Abschalten und guten Schlafen erklart. Individu-
elle Abweichungen vom durchschnittlichen Level einer Person scheinen
weniger relevant zu sein, um die tagliche Varianz von Detachment und
Schlafqualitét zu erklaren.

Aufbauend auf diesen Ergebnissen testeten Hulsheger et al.
(2015), inwieweit der Erholungsprozess durch die Teilnahme an einer
Achtsamkeitsintervention unterstiitzt werden kann. Da der Groliteil der
bisherigen Studien auf diesem Gebiet umfangreiche Programme wie
MBSR nutzte, griffen sie auf eine niedrig-dosierte Achtsamkeitsinterven-
tion zurick, die von Hulsheger et al. (2013) entwickelt wurde, um die
Rolle von Achtsamkeit bei der Emotionsregulation, emotionaler Erschop-
fung und Arbeitszufriedenheit zu untersuchen; hierbei hatte sich gezeigt,
dass das Programm trotz seiner komprimierten Form eine positive Wir-
kung auf Arbeitszufriedenheit sowie emotionale Erschdpfung ausiibt. Die
Intervention beinhaltet die Kernelemente von MBSR, wurde jedoch an die
Bedurfnisse von Berufstatigen angepasst (kostengtnstiges Selbstlernpro-
gramm, das nur 2 Wochen umfasst; Lange der Ubungen wurde auf einen
Zeitaufwand von ungeféhr 10 Minuten pro Tag gekurzt, damit das Pro-
gramm leicht in den Arbeitsalltag integriert werden kann).

Hulsheger et al. (2015) kamen u.a. zu dem Ergebnis, dass sich die
gekiirzte Achtsamkeitsintervention positiv auf State Mindfulness aus-
wirkt, da dieser Messwert in der Interventionsgruppe signifikant anstieg,
in der Kontrollgruppe hingegen nicht. Ein Treatment-by-Baseline-Effekt
wurde nicht festgestellt. Allerdings veranderte sich der Grad des Abschal-
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tens im Gruppenvergleich nicht signifikant. Hingegen berichteten Hilshe-
ger et al. (2015) einen positiven Zusammenhang zwischen Schlafqualitét
und Dauer der Intervention bei der Interventionsgruppe.

Die Ergebnisse zeigen, dass eine kurze Achtsamkeitsintervention
das tagliche Level von Achtsamkeit wahrend der Arbeit sowie die Schlaf-
qualitat im Verlauf von 10 Arbeitstagen verbessert (Hulsheger et al.,
2015). Allerdings wirkte sich die Intervention nicht auf Psychological De-
tachment aus, was unter Berlcksichtigung vorheriger Forschungsergeb-
nisse (Hulsheger et al., 2014) berraschend war.

Insgesamt, so Hulsheger et al. (2015), weisen die Ergebnisse je-
doch darauf hin, dass sogar eine niedrig-dosierte Intervention, die sich nur
Uber 2 Wochen erstreckt und lediglich schriftliche Informationen sowie
Audio-Dateien anstelle von wdchentlichen Gruppentreffen mit einem
Achtsamkeitstrainer enthalt, das Potenzial hat, sich niitzlich auf die Ge-
sundheit und das Wohlbefinden von Berufstatigen auszuwirken, indem sie
die taglichen Erholungsprozesse unterstutzt. Durch die tagliche Erfassung
der Werte konnte zudem aufgezeigt werden, dass die Wirkung bereits nach
wenigen Tagen einsetzt und sich im weiteren Interventionsverlauf linear
fortsetzt.

2.4.2 Wirkmechanismen

Personen, die sich in einem achtsamen Zustand befinden, fokus-
sieren sich auf den gegenwartigen Moment und denken weder dartiber
nach, was in der Vergangenheit passiert ist, noch was zukunftig geschehen
konnte. Wer zu achtsamem Verhalten tendiert, befasst sich in seiner Frei-
zeit grundsatzlich auch weniger mit Arbeitsthemen (Hilsheger et al.,
2014). Achtsamkeit hilft somit dabei, von der Arbeit abzuschalten und er-
leichtert Psychological Detachment. Psychological Detachment wiederum
beeinflusst ein weiteres Kernelement der Erholung, die Schlafqualitét:
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Wer nicht ausreichend abschaltet, kann sich in der Zeit zwischen Feier-
abend und Schlafengehen nicht erholen (Sonnentag et al., 2008) und der
Schlaf wird beeintréachtigt.

Achtsamkeitsinterventionen kénnen die Selbstregulation verbes-
sern und Erholungsprozesse wie Psychological Detachment und Schlaf un-
terstlitzen (Hulsheger et al., 2015). Hierbei sind zwei Selbstregulationsme-
chanismen relevant. Zum einen ermdglicht Achtsamkeit durch den Fokus
auf den gegenwartigen Moment, &ullere Ereignisse sowie innere Gedanken
und Emotionen aus dem Blickwinkel eines aulRenstehenden Beobachters
zu betrachten, der lediglich wahrnimmt, was passiert, ohne das Geschehen
zu bewerten (Hulsheger et al., 2014); das Selbst wird von internen sowie
externen Geschehnissen getrennt, ein Phanomen, das u.a. als Abkoppeln
oder Cognitive Decentering (Bishop et al., 2004) bezeichnet wird (,,zu-
ricktreten und beobachten®). Ziel von Achtsamkeitstraining ist, diese Fa-
higkeit auszubauen. Wer diesen Wechsel der Wahrnehmungsperspektive
verinnerlicht, schont bei der Arbeit mentale Ressourcen, was wiederum
das Abschalten von der Arbeit nach Feierabend erleichtert (Hulsheger et
al., 2015).

Wer weniger Uber die Arbeit gribelt, kann leichter einschlafen
und die Schlafqualitat verbessert sich ebenfalls (Querstret & Cropley,
2012). Wer Einschlafprobleme hat, versucht zudem héufig, Schlaf zu er-
zwingen, was sich jedoch gegenteilig auswirkt: Die erhdhte kognitive Ak-
tivitat, die so entsteht, l&sst sich nicht mit Einschlafen vereinbaren (Ong,
Cardé, Gross & Manber, 2011). Verabschiedet man sich hingegen von der
Idee, einschlafen zu missen, indem man einen Schritt zurticktritt und nur
beobachtet, reduziert sich der Erregungszustand und Schlaf wird geférdert
statt verhindert (Ong, Shapiro & Manber, 2008).

Als zweiten primaren Mechanismus, der Selbstregulation ermdg-
licht und durch Achtsamkeitstraining verbessert werden kann, nennen
Huilsheger et al. (2015) das Wahrnehmen von inneren Reizen. Innere
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Wahrnehmung bezieht sich auf die individuelle Empfindsamkeit fur Sti-
muli, die dem Kérper entspringen und an der Aufrechterhaltung der Ho-
maoostase beteiligt sind (Craig, 2003). Achtsamkeitspraxis wiederum bein-
haltet, sich auf kérperliche Empfindungen, z.B. die Atmung, zu fokussie-
ren, so dass Achtsamkeitstraining dazu beitragen soll, die innere Wahrneh-
mung zu starken (z.B. Glomb, Duffy, Bono & Yang, 2011). Wer Uber eine
gut ausgepragte innere Wahrnehmung verfligt, konnte wiederum besser in
der Lage sein, Korperempfindungen zu regulieren und damit das Verhal-
ten, Gedanken und Emotionen beeinflussen (Hulsheger et al., 2015).
Schmidt, Eulenbruch, Langer und Banger (2013) berichteten z.B. Uber ei-
nen negativen Zusammenhang zwischen innerer Wahrnehmung und ex-
zessivem Alkoholkonsum. Eine verbesserte Wahrnehmung korperlicher
Reaktionen konnte die Erholung von der Arbeit fordern (Hulsheger et al.,
2015), da Berufstatige, die Stresssymptome friihzeitig wahrnehmen, ihr
Verhalten eher anpassen als Arbeitnehmer, die kein gutes Gespur daftr
haben. In ihrer Freizeit betreiben sie zudem eher Aktivitaten, die Erholung
begunstigen, statt sie zu verhindern (z.B. Sport; Sonnentag & Zijlstra,
2006). Dadurch kénnen Abschalten und Schlaf verbessert werden.

Querstret et al. (2017) untersuchten, wie sich ein 4-wdchiges in-
ternetbasiertes Achtsamkeitstraining auf arbeitsbezogenes Gribeln, Er-
schopfung und Schlafqualitat auswirkt. Sie wollten ergriinden, auf wel-
chen unterschiedlichen Facetten von Achtsamkeit der positive Effekt des
Trainings beruht. Sie kamen zu dem Ergebnis, dass sich das Training sig-
nifikant auf die betrachteten Zielvariablen auswirkt und dass diese Wir-
kung vornehmlich Uber einen einzelnen Aspekt ausgeubt wird: den erhoh-
ten Grad an aufmerksamem, achtsamem Handeln, hervorgerufen durch ein
vermehrtes Kontrollerleben in Folge des Trainings.
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2.5 Forschungsziel und Hypothesen

Im Rahmen meiner Master-Thesis mdchte ich den aktuellen For-
schungsstand zur Rolle von Achtsamkeit fur die Erholung von der Arbeit
ergénzen und folgende Fragestellung untersuchen sowie Handlungsemp-
fehlungen fir Berufstatige, Forscher und Unternehmen ableiten:

,Beeinflusst appbasiertes Achtsamkeitstraining Psychological De-
tachment und Schlafqualitat von Berufstéitigen?

In diesem Zusammenhang stelle ich die nachfolgenden Hypothe-
sen auf. Das Signifikanzniveau a betragt 5 %.

Hypothese 1

,Die Teilnahme an einem appbasierten Achtsamkeitstraining in
Form von Headspace Take 10 flihrt nach 10 Tagen zu einer héheren
Tendenz, sich achtsam zu verhalten (Trait Mindfulness) im Ver-
gleich zur Kontrollgruppe.*

Hulsheger et al. (2015) haben aufgezeigt, dass sich die Teilnahme
an einer niedrig-dosierten Achtsamkeitsintervention bereits nach wenigen
Tagen bei State Mindfulness bemerkbar macht. Trait Mindfulness be-
schreibt, wie lang, wie hdufig und wie intensiv eine Person dazu tendiert,
sich auf achtsame Zusténde (= State Mindfulness) einzulassen (Hulsheger
et al., 2013). Brown und Ryan (2003) wiesen zudem darauf hin, dass eine
regelmélige Meditationspraxis in Verbindung steht mit einer starker aus-
gepréagten Trait Mindfulness. Deshalb erwarte ich, dass auch der Trait
Mindfulness-Wert positiv beeinflusst wird durch die Teilnahme an Head-
space Take 10 und dass der Mittelwertsunterschied statistisch signifikant
ist, so dass Hypothese 1 beibehalten werden kann.
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Hypothese 2

,,Es besteht ein positiver linearer Zusammenhang zwischen Acht-
samkeit wahrend des Arbeitstages (State Mindfulness) und

a) Abschalten von der Arbeit nach Feierabend (Psychological
Detachment);

b) der Schlafqualitat,

jeweils gemessen zum Zeitpunkt T3 (am Ende der Intervention).*

Hulsheger et al. (2014) zeigten u.a. auf, dass erlebte Achtsamkeit

wahrend der Arbeit zusammenhangt mit der darauffolgenden Schlafquali-
tat. Anhand der von ihnen erhobenen Daten zeigte sich ein positiver Zu-
sammenhang mittlerer GréRenordnung (.35). Auch Achtsamkeit wahrend
des Arbeitstages und der Grad des Abschaltens von der Arbeit nach Feier-
abend korrelierten positiv (.36). Smit und Barber (2016) wiesen zudem
darauf hin, dass der Prozess der Aufmerksamkeitssteuerung eine zentrale
Rolle spielt flr das Abschalten von der Arbeit. Folglich erwarte ich, Hy-
pothese 2a und 2b auf Basis der erhobenen Daten beibehalten zu kénnen.
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Hypothese 3

,Der Zusammenhang zwischen Achtsamkeit wiahrend des Ar-
beitstages (State Mindfulness) und

a) Abschalten von der Arbeit nach Feierabend (Psychologi-
cal Detachment);

b) der Schlafqualitét,

jeweils gemessen zum Zeitpunkt T3 (am Ende der Intervention),
wird mediiert durch die Auspragung der Trait Mindfulness vor
Beginn der Intervention.*
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Im Rahmen ihrer Untersuchungen zur Validierung der Mindful
Attention and Awareness Scale (MAAS) zeigten Brown und Ryan (2003)
auf, dass die Veranlagung, sich achtsam zu verhalten, u.a. emotionales
Wohlbefinden beglinstigt. Gleiches gilt jedoch fur das voribergehende Er-
leben achtsamer Momente, unabhangig von der Veranlagung. Diese Er-
gebnisse deuten darauf hin, dass sich State Mindfulness und Trait Mind-
fulness unabhangig voneinander auf das Wohlbefinden auswirken. Es be-
stand jedoch ein Zusammenhang zwischen den beiden Konstrukten: Die
Wahrscheinlichkeit, achtsame Zustande wahrend des Tagesverlaufs zu er-
leben, war hoéher bei jenen Probanden, die auch Uber eine Disposition zu
achtsamem Verhalten verflgten.

Insgesamt legen die Ergebnisse von Brown und Ryan (2003)
nahe, dass hohe Trait Mindfulness-Werte damit einhergehen, dass sich die
jeweilige Person ihren inneren Erfahrungen starker bewusst ist und diese
besser annehmen kann. Personen mit stark ausgepragter dispositioneller
Achtsamkeit verhalten sich achtsamer und sind mehr im Einklang mit ih-
ren emotionalen Zustdnden bzw. in der Lage, diese zu beeinflussen. Sie
gribeln tendenziell weniger und sie verlieren sich weniger in Gedanken.

Folglich gehe ich davon aus, dass Trait Mindfulness sowohl in
Beziehung zu State Mindfulness als auch Psychological Detachment bzw.
Schlafqualitét steht und der direkte Effekt zwischen State Mindfulness und
Psychological Detachment bzw. State Mindfulness und Schlafqualitat
durch den indirekten Effekt iber Trait Mindfulness erklart wird. Folglich
erwarte ich, dass die Hypothesen 3a und 3b beibehalten werden kénnen.
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3 Methoden

Um die Forschungsfrage untersuchen zu kénnen, habe ich ein Ex-
periment in Form einer randomisierten Kontrollgruppenstudie (Déring &
Bortz, 2016) durchgefiihrt. Es handelt sich um ein Between-Subject-De-
sign.® Die Untersuchung fand im Friihjahr 2018 statt.

Die Studienteilnehmer wurden zufallig einer Interventions- und
einer Kontrollgruppe zugeordnet. Die Interventionsgruppe nahm im Ver-
lauf von 10 Arbeitstagen taglich an einem appbasierten Achtsamkeitstrai-
ning teil. Das Training wurde mit der App Headspace durchgefuhrt. In ei-
nem systematischen Review achtsamkeitsbasierter iPhone-Applikationen
(Mani, Kavanagh, Hides & Stoyanov, 2015) wurde Headspace u.a. hin-
sichtlich Benutzerfreundlichkeit und Funktionalitat als fihrend einge-
stuft.’

Bei der Kontrollgruppe handelte es sich um eine Wartlisten-Kon-
trollgruppe. Beide Gruppen haben (ber einen Zeitraum von insgesamt 10
Arbeitstagen jeweils insgesamt drei Online-Fragebogen ausgefullt (vor
Beginn der Intervention [T1], nach 5 Trainingstagen [T2] sowie am Ende
der Intervention nach insgesamt 10 Trainingstagen [T3], siehe Abbildung
2).8

6 Zusatzlich werden teilweise auch Within-Subject-Betrachtungen durchgefiihrt.

7 Im Review wurden die technischen Eigenschaften der Apps bewertet, nicht die Inhalte oder deren
Wirkungen.

8 Hiulsheger et al. (2015) fihrten die Datenerhebung taglich mit jeweils drei Fragebdgen durch
(morgens, nach Feierabend und vor dem Schlafengehen), um individuelle Schwankungen auf Ta-
gesbasis erfassen zu kdnnen. Zweitens wollten die Forscher nicht nur untersuchen, ob die Inter-
vention wirkt, sondern auch, wie (z.B.: Steigt State Mindfulness wahrend der Interventionsdauer
linear an oder wird der grofite Nutzen zu Beginn des Trainings erzielt?). Gleichzeitig wiesen sie
jedoch darauf hin, dass auch andere Designs, die lediglich eine Pre- und eine Post-Datenmessung
beinhalten, wertvolle Erkenntnisse liefern kénnen. Hilsheger et al. (2015) kamen auBerdem zu
dem Ergebnis, dass die Wirkung einer niedrig-dosierten Achtsamkeitsintervention bereits nach
wenigen Tagen einsetzt und sich im weiteren Interventionsverlauf linear fortsetzt. Aufgrund die-
ser Ausfiihrungen habe ich die Daten an nur drei Messzeitpunkten (Pre-Inter-Post; de Bloom et
al., 2010) erhoben.
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Gruppe Interventlon E Interventlon
Woche 1 (Mo-Fr Woche 2 (Mo-Fr
iFrage- : ( ) rage- ( ) Fr age- :
hogen 1 bogen 2 :bogen 3
(T1) (T2) (T3) i
G H H . . . . = H
Bruppe Warteliste Warteliste :
Pre-In- Nach 5 Nisch 10
terven- Arbeits- Arbeits-
tion tagen tagen

Abbildung 2. Untersuchungsdesign (eigene Darstellung).

Fur die Stichprobengewinnung wurde ein Informationsblatt er-
stellt, das die wichtigsten Eckpunkte der Studie grob skizziert (Ziel der
Untersuchung, Ablauf der Intervention, Teilnahmebedingungen, Anmel-
dung zur Teilnahme etc.; siehe Anhang A®). Dieses Informationsblatt habe
ich per E-Mail in meinem beruflichen sowie privaten Umfeld verteilt und
die Adressaten gebeten, das Informationsblatt wiederum in deren berufli-
chem Umfeld zu streuen (in Anlehnung an das Schneeballverfahren). Zu-
dem erfolgte ein (begrenzt) 6ffentlicher Aufruf zur Teilnahme in sozialen
Netzwerken. Bei der Stichprobe handelt es sich um eine Gelegenheits-
stichprobe. Den Probanden wurde wéhrend des Rekrutierungsprozesses
kein finanzieller oder anderweitiger Anreiz fir die Teilnahme gesetzt. Um
die Ergebnisse der Studie auswerten zu kénnen, sind die Daten von min-
destens 60 Probanden — 30 je Versuchsgruppe — erforderlich (Déring &
Bortz, 2016). Insbesondere bei Interventionen, die nicht vor Ort, sondern
online durchgefuhrt werden, ist die Abbruchrate oftmals jedoch hoch (z.B.
Howells et al., 2016). Ziel war deshalb, insgesamt mindestens 80 Teilneh-
mer fur die Studie zu werben.

% In dieser Publikation der Masterarbeit ist der Anhang nicht enthalten. Er kann bei Bedarf gerne
direkt bei der Autorin angefordert werden (Mailadresse siehe erste Seite).
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Um an der Studie teilnehmen zu kénnen, mussten die Teilnehmer
uber gute Englischkenntnisse verfligen, da die App Headspace bislang nur
in englischer Sprache veroffentlicht wurde. Zudem sollten sie berufstétig
sein und keine Vorerfahrungen mit Meditation oder anderem Achtsam-
keitstraining mitbringen.°

Um die Kontrollbedingung herstellen zu kdnnen, wurde den Teil-
nehmenden bei der Anmeldung flr die Studie mitgeteilt, dass das Acht-
samkeitstraining in zwei Gruppen stattfinden wird (Gruppe A und Gruppe
B).

Nachdem die Anmeldung fir die Teilnahme abgeschlossen war,
habe ich die Probanden daruber informiert, dass im Anschluss an die Stu-
die unter allen Teilnehmenden ein Gutschein verlost werden wird, wahl-
weise flr eine 12-monatige Mitgliedschaft bei Headspace oder ein Ama-
zon-Gutschein im gleichen Wert. Dieses VVorgehen habe ich gewahlt, um
den Anreiz nicht mit der Bereitschaft zur Teilnahme an sich zu verknip-
fen, sondern, um die Abbruchquote innerhalb der Interventions- und Kon-
trollgruppe zu verringern.

Die Befragung wurde Uber das Portal SoSci Survey durchgefihrt.
Zu den Messzeitpunkten erhielten die Teilnehmer per E-Mail Links zum
jeweiligen Fragebogen. Die E-Mail-Adressen wurden von den Probanden
bei der Anmeldung zur Verfugung gestellt.

10 Berufstatigkeit wurde nicht weiter eingegrenzt, z.B. in Form einer Mindeststundenanzahl, die die
Teilnehmenden wdchentlich arbeiten mussen. Die durchschnittliche tagliche Arbeitszeit wurde
an allen Messzeitpunkten erhoben. Sofern erforderlich, kénnen hieraus Informationen tber den
tatsachlichen Beschéftigungsumfang der Stichprobe abgeleitet werden.
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3.1 Intervention

An insgesamt 10 Arbeitstagen nahm die Interventionsgruppe am
appbasierten Achtsamkeitstraining teil und nutzte dafiir die Anwendung
Headspace. Das Training startete an einem Montag, trainiert wurde wo-
chentags (montags bis freitags), am Wochenende fand kein Training statt.
Die Nutzung von Headspace ist grundsatzlich kostenpflichtig, allerdings
haben Nutzer, die sich neu registrieren, die Mdglichkeit, Headspace kos-
tenfrei zu testen (Headspace Take 10). Headspace Take 10 umfasst 10 Ein-
heiten Achtsamkeitsmeditation, die von einem zertifizierten Achtsam-
keitstrainer, der u.a. als buddhistischer Monch ausgebildet wurde, angelei-
tet werden (Puddicombe, 2015). Die Dauer jeder Sitzung kann frei gewahlt
werden (fur die ersten 10 Sitzungen zwischen 3, 5 und 10 Minuten. Im
weiteren Verlauf stehen dem Nutzer Einheiten zwischen 10, 15 und 20
Minuten zur Verfligung). Die Interventionsgruppe wurde gebeten, taglich
fir 10 Minuten zu meditieren; ein fester Zeitpunkt (z.B. morgens vor der
Arbeit oder abends vor dem Schlafengehen) wurde nicht vorgegeben.

Struktur der Meditationseinheiten

Jede Headspace-Meditation besteht aus vier Komponenten und
beinhaltet Anweisungen zur Kdrperhaltung, zum Body Scan und Atemfo-
kus sowie Anregungen zu achtsamem Verhalten im Alltag (Puddicombe,
2015). Die erste Komponente dient der Vorbereitung auf die Meditation.
Der Nutzer wird gebeten, sich einen ruhigen Platz zu suchen, an dem er
mdoglichst nicht gestort wird, und eine aufrechte, aber dennoch entspannte
Sitzposition einzunehmen.

Den zweiten Abschnitt bezeichnet Puddicombe (2015) als den
Punkt, an dem Korper und Geist zusammengebracht werden: Er beginnt
mit mehreren tiefen Atemzugen durch Nase (Einatmung) und Mund (Aus-
atmung), wobei der Nutzer aufgefordert wird, sich beim Ausatmen vorzu-
stellen, dass sémtliche evtl. vorhandene Anspannung abgegeben wird. Es
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folgt das SchlieBen der Augen; die Atmung flieBt im eigenen Rhythmus
durch die Nase weiter. Anschliefend lenkt der Nutzer seine Aufmerksam-
keit auf die Kontaktstellen des Korpers zum FulRboden und Stuhl; auBer-
dem wird der Korper von Kopf bis Ful gedanklich durchgescannt und so
ein Bild des eigenen Korpers erzeugt. Der Fokus liegt hierbei auf dem
Wahrnehmen von und Unterscheiden zwischen entspannten und ange-
spannten Korperteilen, sowie der allgemeinen Stimmung, in der der Nutzer
sich gerade befindet. Sollten dabei Gedanken aufkommen, wird der Nutzer
gebeten, diese einfach nur wahrzunehmen und zum Scannen des Kérpers
zuruickzukehren.

Im dritten Abschnitt geht es darum, den Geist zu fokussieren, und
zwar anhand der Atmung (Puddicombe, 2015). Der Nutzer soll in sich hin-
einsplren, wo er das Heben und Senken des Atems am starksten spurt, und
dabei darauf achten, wie sich jeder Atemzug anfihlt: Sind die Atemzlige
lang oder kurz, tief oder flach, gleichmé&Rig oder ungleichmagig. In jeder
Meditationseinheit wird der Nutzer darauf hingewiesen, dass es im Sinne
dieser Ubung keine richtige oder falsche Atmung gibt; es geht nur darum,
achtsam bzw. aufmerksam zu sein. Es folgt das Zahlen der einzelnen
Atemziige — 1 mit dem Heben, 2 mit dem Senken usw., bis 10. Dieser
Zyklus wird einige Male wiederholt. Analog zum Hinweis zur falschen
oder richtigen Atmung wird in jeder Einheit wiederholt, dass der Nutzer
mit seiner Aufmerksamkeit zurtickkehren soll zur Atmung, sofern er
merkt, dass er abgelenkt war; in dem Moment, in dem er die Ablenkung
bemerkt, ist er nicht mehr abgelenkt, so Puddicombe.

Mit dem vierten Abschnitt wird die Sitzung beendet und der Nut-
zer zunachst aufgefordert, fiir einen kurzen Moment sémtlichen Fokus los
und seinen Gedanken freien Lauf zu lassen (Puddicombe, 2015); Giber den
Geist soll in dieser Zeit keinerlei Kontrolle ausgetibt werden. Anschlie-
Rend bringt der Nutzer seinen Geist zurtick zu den korperlichen Empfin-
dungen, es wird erneut der Kontakt des Kdrpers zum FuBboden und Stuhl
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wahrgenommen. Letztlich werden die Augen sanft gedffnet und die Inten-
tion gefasst, das Gefihl der Préasenz und Aufmerksamkeit in den nachsten
Tagesabschnitt mitzunehmen; idealerweise mit einer klaren Vorstellung
im Kopf, welcher Schritt als néchstes ansteht, was, so Puddicombe, dabei
hilft, die Aufmerksamkeit aufrechtzuerhalten.

Nutzer kénnen Uber die App erganzend auf eine Mediathek zu-
greifen. In dieser Mediathek sind kurze Videos verfiuigbar, die die Grund-
zlige der Achtsamkeitsmeditation pragnant erlautern.

Im Vorfeld des Trainings habe ich den Teilnehmern der Interven-
tionsgruppe per E-Mail mitgeteilt, dass sie der ersten Trainingsgruppe zu-
gelost wurden (Gruppe A). Der E-Mail konnten sie zusammenfassend ent-
nehmen, wie das Training ablauft und wann welcher Fragebogen versandt
wird bzw. ausgefullt werden soll. Um die Installation von Headspace zu
erleichtern, erhielten die Teilnehmer der Interventionsgruppe gleichzeitig
eine Anleitung fir das Herunterladen der App (einschliel3lich Screenshots
und begleitenden Informationen zur Nutzung etc.). Um die Teilnehmer im
Verlauf der Intervention an das tagliche Training zu erinnern und sie zum
Absolvieren der Meditationseinheiten zu motivieren, erhielten sie ergén-
zend insgesamt vier Achtsamkeits-Newsletter mit weiterfiihrenden Infor-
mationen zu Headspace bzw. zu Achtsamkeit im Allgemeinen (siehe Ta-
belle 1). Die Newsletter wurden zweimal wdchentlich versandt. Der zweite
Newsletter kiindigte zudem den bevorstehenden Fragebogen an. An T3 er-
folgte eine separate Ankundigung des letzten Fragebogens.

Tabelle 1 Inhalte der Achtsamkeits-Newsletter

: TED Talk mit Headspace-Grinder Andy Pud-
Dienstag .
Woche 1 dicombe
Freitag Headspace Animation ,,Get back on the wagon*

Montag  TED Talk ,,Carl Honoré praises slowness*
Woche 2 o _
Donnerstag Headspace Animation ,,Monkey Mind*
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Vor Beginn der Intervention von Gruppe A erhielt die Kontroll-
gruppe ebenfalls eine E-Mail mit Informationen zum Ablauf. Darin habe
ich ihnen zum einen mitgeteilt, dass sie der zweiten Trainingsgruppe zu-
gewiesen wurden. Zum anderen habe ich sie dartber informiert, dass im
Rahmen der Studie eine ausfuhrliche Vorbeobachtung stattfindet, und sie
gebeten, deshalb bereits wahrend des Trainings von Gruppe A an den Um-
fragen teilzunehmen. Instruktionen zum Ausfullen der Fragebdgen waren
ebenfalls enthalten. Die Fragebdgen an T2 und T3 wurden jeweils per E-
Mail vorab angekindigt (alle auf dieser Seite genannten Materialien sind
in Anhang B! abgebildet).

Im Anschluss an die Hauptuntersuchung nahm die Kontroll-
gruppe ebenfalls am Training teil. Zwischen dem Ende des ersten Trai-
nings (Gruppe A bzw. Interventionsgruppe) und dem Beginn des zweiten
Trainings (Gruppe B bzw. Kontrollgruppe) lag eine Woche. Bevor das
Training von Gruppe B startete, bzw. im Verlauf des Trainings, erhielten
die Teilnehmer die gleichen Informationen (Anleitung zur Nutzung,
Newsletter) wie zuvor Gruppe A.

3.2 Erhebungsinstrumente

Die Daten wurden an drei Messzeitpunkten erhoben. Die erste
Datenerhebung fand einen Tag, bevor das Training der Interventions-
gruppe startete, statt (T1). An T1 erhielten die Interventions- und die Kon-
trollgruppe einen identischen Fragebogen. Dieser Fragebogen beinhaltete
einen allgemeinen Teil mit Fragen zu demografischen Kennwerten und ta-
tigkeitsbezogenen Merkmalen (u.a. Arbeitszeit). Des Weiteren wurden die
Baseline-Werte (Hulsheger et al., 2015) von Trait Mindfulness, State
Mindfulness, Psychological Detachment sowie Schlafqualitat erhoben.

1 In dieser Publikation der Masterarbeit ist der Anhang nicht enthalten. Er kann bei Bedarf gerne
direkt bei der Autorin angefordert werden (E-Mail-Adresse siehe Kontaktinformationen auf dem
Deckblatt).
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Nach 5 Trainingstagen (T2) wurde der zweite Fragebogen ver-
sandt. Darin wurden State Mindfulness, Psychological Detachment und
Schlafqualitat erhoben sowie die durchschnittliche tagliche Arbeitszeit
wéhrend der zuriickliegenden Arbeitswoche. Die Interventionsgruppe be-
antwortete zudem einige Fragen beziglich des Trainings (Compliance
Check). Der letzte Fragebogen wurde am Ende der Intervention nach ins-
gesamt 10 Trainingstagen versandt (T3).

An T3 wurden Trait Mindfulness, State Mindfulness, Psycholo-
gical Detachment sowie Schlafqualitit erhoben sowie erneut die Arbeits-
zeit wahrend der vergangenen 5 Arbeitstage. Die Interventionsgruppe
wurde zudem erneut einem Compliance Check unterzogen. Auferdem
wurden die Teilnehmer der Interventionsgruppe gebeten, die Achtsam-
keitsintervention zu bewerten.

Am Anfang von jedem Fragebogen wurden die Probanden ber
die Anonymitét der Datenerhebung aufgeklart und gebeten, der Datenver-
wendung zuzustimmen. Alle Teilnehmenden stimmten zu allen Erhe-
bungszeitpunkten zu, dass die erhobenen Daten im Rahmen der Studie aus-
gewertet werden durfen.

Allgemeine Angaben

Im allgemeinen Teil des ersten Fragebogens wurden folgende de-
mografische Informationen sowie tétigkeitsbezogene Merkmale abge-
fragt: Geschlecht, Alter, hochster Bildungsabschluss, Wohnsituation, Er-
werbstétigkeit, Arbeitsverhéltnis, Art der Beschéftigung (Statistisches
Bundesamt, 2010), Berufserfahrung sowie durchschnittliche tagliche Ar-
beitszeit wahrend der letzten zwei Arbeitswochen. An T2 und T3 gaben
die Teilnehmer an, wie lang sie wéhrend der jeweils zurtickliegenden 5
Arbeitstage im Durchschnitt pro Tag gearbeitet haben.
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Trait Mindfulness

Um Trait Mindfulness zu erheben, wurde die deutsche Version
(Michalak, Heidenreich, Stréhle & Nachtigall, 2008) der 15-1tem Mindful
Attention and Awareness Scale (MAAS; Brown & Ryan, 2003) genutzt
(6-stufige Antwortskala von 1= ,,fast immer* bis 6 = ,.fast nie*; Beispiel-
Item: ,,Ich neige dazu, schnell zu gehen, um dorthin zu kommen, wo ich
hingehe, ohne darauf zu achten, was ich unterwegs erlebe.*).

Fur die deutsche Version der MAAS berichten Michalak et al.
(2008) ein Cronbachs o von .83. Ab einem Wert von .80 liegt eine ausrei-
chende interne Konsistenz der Skala vor, ab .90 eine hohe (Déring &
Bortz, 2016). Im Rahmen dieser Studie habe ich die interne Konsistenz /
Reliabilitat der verwendeten Skalen ebenfalls gepruft. Mit einem Cron-
bachs a von .85 (T1) bzw. .91 (T3) stufe ich die MAAS als reliabel ein.

Neben der MAAS gibt es weitere Skalen, die Trait Mindfulness
messen. Einen Uberblick Gber die diversen Skalen liefern Keng et al.
(2011). Der Five Facet Mindfulness Questionnaire (Baer et al., 2006) z.B.
misst Achtsamkeit als multifaktorielles Konstrukt. Das Instrument bein-
haltet 39 Items, die flinf voneinander abgrenzbare Facetten von Achtsam-
keit erfassen: Beschreiben, Beobachten, Nicht-Reaktivitat, Wertungsfrei-
heit und achtsames Handeln. Das Verstdndnis von Trait Mindfulness, das
dieser Studie zu Grunde liegt, richtet sich jedoch nach der Definition von
Brown und Ryan (2003), die dem Konstrukt eine einfaktorielle Struktur
zuschreiben (in Form einer offenen und annehmenden Achtsamkeit und
Aufmerksamkeit). Folglich habe ich die MAAS als Erhebungsinstrument
fiir Trait Mindfulness ausgewahlt.
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State Mindfulness

Das Level von Achtsamkeit wéahrend des Arbeitstages (State
Mindfulness) wurde mit der entsprechenden 5-ltem-Subskala der MAAS
(Brown & Ryan, 2003, bzw. Michalak et al., 2008) erhoben, jeweils bezo-
gen auf den zuriickliegenden Arbeitstag an T2 und T3 bzw. die zurtcklie-
genden 2 Arbeitswochen an T1 (6-stufige Antwortskala von 1=, fast im-
mer* bis 6 =,,fast nie*“; Beispiel-Item: ,,Ich fand es schwierig, auf das kon-
zentriert zu bleiben, was im gegenwértigen Moment passierte. ).

Um das Erleben achtsamer Zustdnde zu messen, wurde neben der
State-Version der MAAS auch die Toronto Mindfulness Scale (Lau et al.,
2006) entwickelt (Keng et al., 2013). Entgegen der MAAS geht die
Toronto Mindfulness Scale davon aus, dass das Erleben achtsamer Zu-
stdnde aus zwei Dimensionen bzw. Faktoren besteht: Neugier und Ab-
kopplung.? Analog zum Verstandnis von Trait Mindfulness, das dieser
Arbeit zugrunde liegt, schreibe ich Achtsamkeit im Rahmen dieser Studie
die von Brown und Ryan (2003) definierte einfaktorielle Struktur zu. Aus
diesem Grund wurde das Erleben achtsamer Zustande wahrend des zu-
rickliegenden Arbeitstages mit der State-Version der MAAS erhoben.

Laut meiner Analyse weist die State-Subskala der MAAS mit ei-
nem Cronbachs o von .86 (T1), .85 (T2) und .93 (T3) eine gute interne
Konsistenz auf.

Psychological Detachment

Das generelle MaR des Abschaltens nach Feierabend (T1) wurde
mit der deutschen Version der entsprechenden 4-ltem-Subskala des
Recovery Experience Questionnaires (Sonnentag & Fritz, 2007) erhoben
(5-stufige Antwortskala von 1 = ,trifft gar nicht zu“ bis 5 = ,.trifft vollig

12 Neugier spiegelt nach Lau et al. (2006) eine innere Haltung wieder, mehr tiber die eigenen Erfah-
rungen lernen zu wollen. Der zweite Faktor, Abkopplung, beinhaltet, die eigenen Erfahrungen
mit Abstand zu betrachten, anstatt sich persénlich mit den aufkommenden Gedanken und Gefiih-
len zu identifizieren.
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zu*; Beispiel-Item: ,,Am Feierabend gelingt es mir, mich von meiner Ar-
beit zu distanzieren.*).

An T2 und T3 wurde Psychological Detachment ebenfalls mit der
deutschen Version der entsprechenden 4-ltem-Subskala des Recovery Ex-
perience Questionnaires (Sonnentag & Fritz, 2007) erhoben, jedoch bezo-
gen auf den zurtickliegenden Arbeitstag (Beispiel-ltem: ,,Am Feierabend
ist es mir heute gelungen, mich von meiner Arbeit zu distanzieren.).

Die interne Konsistenz der Detachment-Subskala des Recovery
Experience Questionnaires wurde mit .84 angegeben (Sonnentag & Fritz,
2007). Mit einem Cronbachs a von .89 (T1), .91 (T2) und .89 (T3) komme
ich ebenfalls zu dem Ergebnis, dass die Detachment-Skala eine gute Reli-
abilitat aufweist.

Mit dem Work-Related Rumination Questionnaire (Cropley, Mi-
chalianou, Pravettoni & Millward, 2012) kann ebenfalls die Auspragung
neutraler Gedanken an die Arbeit wéhrend des Feierabends erfasst werden.
Allerdings misst das Instrument nicht nur Psychological Detachment, son-
dern auch positive (= problemlésende) und negative (= griibelnde) Gedan-
ken an die Arbeit. Der Recovery Experience Questionnaire ist nach Wend-
sche & Lohmann-Haislah (2016) zudem das meisteingesetzte Instrument
zur Erfassung einer neutralen Valenz arbeitsbezogener Gedanken. Aus
diesen Griinden habe ich mich entschieden, Psychological Detachment in
der vorliegenden Forschungsarbeit mit der entsprechenden Subskala des
Recovery Experience Questionnaires zu erheben.

Schlafqualitat

Die Schlafqualitét gaben die Teilnehmer jeweils mit einem einzi-
gen Item aus der deutschen Version (Riemann & Backhaus, 1996) des
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI; Buysse, Reynolds, Monk, Berman
& Kupfer, 1989) an (,,Wie bewerten Sie Thren Schlaf im Allgemeinen?*
[bezogen auf die letzten zwei Arbeitswochen an T1] bzw. ,,Wie bewerten
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Sie Thren Schlaf in der letzten Nacht?* [an T2 und T3]; 4-stufige Antwort-
skala von 1 =, ;sehr gut* bis 4 = ,,sehr schlecht).13

Schlafqualitat wird Gblicherweise erfasst, indem die Probanden
ihren Schlaf subjektiv bewerten, alternativ sind auch objektive, physiolo-
gische Messungen denkbar (Litwiller et al., 2017). Physiologische Mes-
sungen sind im Vergleich zu subjektiven Einschatzungen jedoch mit ho-
heren Kosten verbunden. Aus diesem Grund wurde im Rahmen dieser Stu-
die eine subjektive Einschatzung der Schlafqualitidt vorgenommen.

Compliance Checks und Bewertung des Trainings

Die Teilnehmer der Interventionsgruppe haben an T2 und T3 je-
weils angegeben, zu welcher Tageszeit sie die Headspace-Sitzungen
durchgefiihrt haben (Hulsheger et al., 2015). Zudem wurde erfragt, ob
bzw. an wie vielen Tagen die Ubungen durchgefiihrt wurden. Am Ende
des letzten Fragebogens wurden die Probanden der Interventionsgruppe
gebeten, die Achtsamkeitsintervention zu bewerten (,,Was hat lhnen be-
sonders gut bzw. besonders schlecht gefallen?*).

Der erste Fragebogen wurde vormittags versandt und die Proban-
den gebeten, ihn im Laufe des Tages auszuftllen. Jene Teilnehmer, die bis
22:00 Uhr noch nicht geantwortet hatten, erhielten eine Erinnerung. Die
Links zu den zweiten und dritten Fragebogen wurden jeweils erst am
Abend verschickt, um zu gewahrleisten, dass die Teilnehmer das Abschal-
ten am Feierabend bewerten konnten. Die Probanden wurden zudem ge-
beten, den jeweiligen Fragebogen am besten erst kurz vor dem Schlafen-

13Der PSQI nach Buysse et al. (1989) besteht aus insgesamt 18 Items. Hahn, Binnewies, Sonnentag
und Mojza (2011) konnten im Rahmen einer Voruntersuchung zeigen, dass das im Rahmen des
vorliegenden Forschungsprojektes verwendete Item stark korreliert mit den kompletten Items des
Messinstruments (.73). Litwiller et al. (2017) schlussfolgern daraus, dass dieses einzelne Item
ausreicht, um Schlafqualitat zu messen.
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gehen auszuftllen. An T2 und T3 wurden kurz vor Mitternacht Erinne-
rungs-E-Mails an jene Teilnehmer versandt, die bis zu diesem Zeitpunkt
noch nicht an der Befragung teilgenommen hatten.

Die Befragungen wurden vollstandig online Gber SoSci Survey
abgewickelt (inkl. Erinnerungs-E-Mails). Die Fragebtgen waren so kon-
zipiert, dass sie sowohl tber ein Smartphone als auch per Desktop-PC be-
antwortet werden konnten. Das Beantworten der Fragebdgen dauerte 5 bis
10 Minuten (T1) bzw. jeweils 5 Minuten (T2 und T3). Ein Uberspringen
einzelner Fragen bzw. Items war nicht méglich. Lediglich die Beurteilung
der Intervention am Ende des letzten Fragebogens war optional.

Wie erléautert, nahm die Kontrollgruppe im Anschluss an die In-
terventionsgruppe am Achtsamkeitstraining teil. Hierbei haben die Teil-
nehmer erneut drei Fragebdgen ausgefullt, obwohl dies im Forschungsde-
sign urspringlich nicht vorgesehen war. Dieses Vorgehen wurde gewahlt,
um spater prufen zu kénnen, ob die ggf. in der ersten Gruppe beobachteten
Effekte der Intervention auch in einer Replikation gezeigt werden kénnen.
Die dabei verwendeten drei Fragebdgen waren nahezu identisch zu denen
der Interventionsgruppe; die demografischen Variablen wurden entfernt,
da diese bereits aus der ersten Befragung der Kontrollgruppe vorlagen.

Eine Ubersicht tiber sémtliche erhobenen Variablen ist in Anhang
C!* dargestellt. Anhang D enthélt die Fragebdgen (Interventionsgruppe =
Gruppe A; Kontrollgruppe = Gruppe B; Replikation der Intervention mit
der Kontrollgruppe = Gruppe BR).

141n dieser Publikation der Masterarbeit ist der Anhang nicht enthalten. Er kann bei Bedarf gerne
direkt bei der Autorin angefordert werden (E-Mail-Adresse siehe Kontaktdaten auf der ersten
Seite).
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4  Ergebnisse

Da die Daten mit SoSci Survey erhoben wurden, lagen sie bereits
in elektronischer Form vor und konnten direkt als Datentabelle exportiert
werden. Die Daten habe ich anschlieBend mit dem Statistikprogramm R
(Version 3.5.0; 2018-04-23) bzw. der Benutzeroberflache RStudio (Ver-
sion 1.1.453) ausgewertet. Die einzelnen Auswertungsschritte sind im R
Skript in Anhang E aufgefiinhrt.t®

Vorbereitung der Datenanalyse in Excel

Vor dem Einlesen in RStudio wurde der Datensatz in Microsoft
Excel aufbereitet und die je Teilnehmendem erhobenen Daten (drei — bzw.
sechs bei Gruppe B — Messzeitpunkte entsprechend drei bzw. sechs sepa-
rate Datenzeilen) zu jeweils einer Beobachtung (= einer Zeile) zusammen-
gefasst.’® Die Probanden der Interventionsgruppe gaben an T2 und T3 je-
weils an, an wie vielen Tagen der zuriickliegenden Arbeitswoche sie am
Training teilgenommen haben. SoSci Survey gab hierfir jeweils zwei Va-
riablen aus: eine Variable, die aufzeigte, ob das Training an allen 5 Tagen
durchgefiihrt wurde (kodiert mit 1 = ja) oder nicht (kodiert mit 2 = nein).
In der jeweiligen zweiten Variablen wurde die Anzahl der Trainingstage
aufgelistet fiir jene Probanden, die an weniger als 5 Tagen trainiert hatten.
Diese von SoSci Survey erzeugten Variablen wurden jeweils zu einer Va-
riablen zusammengefasst (an allen Tagen teilgenommen = 5; an weniger
als 5 Tagen teilgenommen = Anzahl an Trainingstagen). Des Weiteren
wurden neue Variablen angelegt, die nicht direkt aus SoSci Survey gezo-
gen werden konnten, flr die spatere Auswertung jedoch benétigt wurden.
Hierzu gehort u.a. die Variable GROUP (Gruppenzugehérigkeit = Zuord-
nung der Teilnehmenden zu den Versuchsgruppen) sowie der Rucklauf der

15Soweit nicht anderweitig angegeben, erfolgte die Auswertung in Anlehnung an Luhmann
(2011).
16Betrachtet wurden nur vollstandig ausgefullte Fragebogen.
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Fragebdgen an den einzelnen Messzeitpunkten. Zusétzlich wurde fur ei-
nige Kontrollvariablen, die sowohl an T2 und T3 erhoben wurden, jeweils
ein Gesamtwert gebildet (z.B. Anzahl absolvierter Meditationseinheiten).
Eine Ubersicht der manuell hinzugefuigten Variablen ist in Anhang C’
dargestellt.

Vorbereitung der Datenanalyse in RStudio

Auch in RStudio erfolgten einige vorbereitende Anpassungen des
Datensatzes, um die anschliefende Auswertung zu ermdéglichen bzw. zu
erleichtern. Zum einen wurden die Datentypen einiger Variablen angepasst
bzw. als anderer Datentyp in einer neuen Variablen abgespeichert. Zum
anderen wurde die Variable Schlafqualitat umgepolt, damit eine gute
Schlafqualitat auf der Antwortskala mit einem hohen Wert einhergeht
(analog zu den verwendeten Skalen fur Trait Mindfulness, State Mindful-
ness und Psychological Detachment).

Die Konstrukte Trait Mindfulness, State Mindfulness und Psy-
chological Detachment wurden jeweils anhand mehrerer Items erhoben.
Um fiir jeden Teilnehmenden einen entsprechenden Skalenwert ausweisen
zu konnen, wurden die Skalenwerte in RStudio gebildet und in jeweils ei-
ner neuen Variablen abgespeichert (z.B. TM_T1.Skala flr den Trait Mind-
fulness-Wert zum Zeitpunkt T1). Eine Ubersicht der in RStudio erzeugten
Variablen ist in Anhang C dargestellt.

Um die Daten getrennt nach Versuchsgruppe untersuchen zu kon-
nen, wurden auf3erdem zwei entsprechende Subgruppen in RStudio ange-
legt.

Nachfolgend stelle ich zunéchst die Ergebnisse der Hauptunter-
suchung vor (Teilnahme von Gruppe A an der Intervention; Gruppe B als

17 In dieser Publikation der Masterarbeit ist der Anhang nicht enthalten. Er kann bei Be-
darf gerne direkt bei der Autorin angefordert werden (E-Mail-Adresse siehe Kontak-
tinformationen auf der ersten Seite).
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Kontrollgruppe). In Abschnitt 4.2 folgen die Ergebnisse der Replikation
der Intervention mit Gruppe B.

4.1 Ergebnisse der Hauptuntersuchung

4.1.1 Beschreibung der Stichprobe

Gesamte Stichprobe

Insgesamt haben sich 82 Teilnehmer fir die Studie angemeldet.
Per Zufallsgenerator wurden 42 Probanden der Interventionsgruppe zuge-
ordnet, 40 Probanden der Kontrollgruppe. Da das Informationsblatt, mit
dem ich die Teilnehmer geworben habe, u.a. auch in den sozialen Medien
verbreitet wurde, kann keine Antwortquote angegeben werden. Die Ruck-
laufquoten der Fragebtgen sind in Tabelle 2 dargestelit.

Tabelle 2 Ricklauf der Fragebdgen (brutto)

Tl T2 T3
Gruppe A (Interventions-

42 (0 40 (2 38 (4
aruppe) (0) @) 4)
Gruppe B (Kontrollgruppe) 40 (0) 38 (2) 37 (3)
Insgesamt 82 (0) 78 (4) 75 (7)

Anmerkung. Anzahl nicht zuriickgesandter Fragebdgen (Missings) in
Klammern.

Die Stichprobe wird u.a. anhand der demografischen Variablen,
die zum Zeitpunkt T1 erhoben wurden, beschrieben. Damit die Beschrei-
bung der Stichprobe sowie die spatere Auswertung der erhobenen Kon-
strukte bzw. die Hypothesenpriifung auf derselben Stichprobe basieren,
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flieBen in die Auswertung nur jene Falle ein, die alle drei Fragebdgen zu-
riickgesandt haben. Damit verringert sich die Stichprobe auf insgesamt 74
Probanden.

Alle Teilnehmer gaben an, derzeit erwerbstatig zu sein. Um die
zweite Teilnahmevoraussetzung (gute Englischkenntnisse) zu tberprifen,
bewerteten die Teilnehmenden der Interventionsgruppe am Ende des Trai-
nings, ob sie den Anweisungen in den Headspace-Sitzungen sprachlich gut
folgen konnten. Dies hat ein Teilnehmender verneint. Da dieser Teilneh-
mende zudem nur an 2 der insgesamt 10 vorgesehenen Tage am Training
teilgenommen hat, wurde dieser Teilnehmende von der Analyse ausge-
schlossen.

Die finale Stichprobe (Nettostichprobe) besteht aus insgesamt 73
Teilnehmenden (37 Interventionsgruppe; 36 Kontrollgruppe). 51 Proban-
den sind weiblich (70 %), 30 Teilnehmende leben gemeinsam mit ihrem
(Ehe-)Partner, aber ohne Kinder (41 %). Nahezu alle Teilnehmer arbeiten
als Angestellte (67; 92 %). 21 Probanden (29 %) sind im Bereich Kauf-
maéannische Dienstleistungen / Warenhandel / Vertrieb / Hotel / Tourismus
tatig. 56 Teilnehmer gaben an, als hdchsten Bildungsabschluss ein Stu-
dium absolviert zu haben (77 %).

Die weiteren Auspragungen der Stichprobenmerkmale Wohnsi-
tuation, Arbeitsverhéltnis, Beschéftigung und Bildungsabschluss kénnen
Abbildung 3 entnommen werden.
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Abbildung 3. Stichprobenbeschreibung Gruppe A und B anhand der Vari-

ablen Wohnsituation, Art des Arbeitsverhaltnisses, Téatigkeitsfeld sowie
hdchster Bildungsabschluss (eigene Darstellung).
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Abbildung 3 fortgefuhrt.

Die Teilnehmenden waren im Durchschnitt 33.23 Jahre alt
(SD =6.11) und seit 9.68 Jahren berufstatig (SD = 6.62). Zum Messzeit-
punkt T1 gaben die Probanden an, wéhrend der zuriickliegenden 2 Wochen
taglich durchschnittlich 8.41 Stunden gearbeitet zu haben (SD = 1.52). Im
Verlauf der Studie arbeiteten die Teilnehmer im Durchschnitt 8.26 Stun-

den pro Tag (SD = 1.43) in Woche 1 bzw. 8.47 Stunden (SD = 1.43) in
Woche 2 (siehe Tabelle 3).
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Tabelle 3 Ubersicht Stichprobenkennwerte Alter, Berufserfahrung und
durchschnittliche tagliche Arbeitszeit (Gruppe A und B)

M SD min max Mdn
Alter 3323  [6.11 23 57 34
Berufserfahrung [9.68 6.62 1 30 0
Arbeitszeit T1 8.41 1.52 S) 13 8
Arbeitszeit T2 8.26 1.43 S) 12 8
Arbeitszeit T3 8.47 1.43 S) 12 8

Die mittleren 50 % der Altersverteilung liegen zwischen 28 und
37 Jahren (siehe Abbildung 4); es gibt einen AusreiRer nach oben mit
57 Jahren. Der Median liegt leicht oberhalb des Mittelwertes, was durch
die leicht rechtssteile Verteilung deutlich wird. Mittelwert und Median
sind hinsichtlich der Berufserfahrung der Teilnehmenden nahezu iden-
tisch. Die mittleren 50 % der Verteilung streuen nicht stark um den Mit-
telwert; es gibt jedoch ein paar Ausreif3er nach oben.
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Abbildung 4. Stichprobenbeschreibung Gruppe A und B anhand der Vari-
ablen Alter und Berufserfahrung (eigene Darstellung).

Die Verteilungen der durchschnittlichen taglichen Arbeitszeit
weisen an allen drei Messzeitpunkten ein &hnliches Bild auf (siehe Abbil-
dung 5): Es gibt jeweils zwei Ausreier nach oben und nach unten; die
Werte streuen nur geringfligig um den jeweiligen Mittelwert. Die inneren
50 % der Verteilung liegen jeweils zwischen 8 und 9 Arbeitsstunden pro
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Tag. Die linkssteilen Verteilungen verdeutlichen, dass der Median jeweils
unterhalb des Mittelwertes liegt.
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Abbildung 5. Stichprobenbeschreibung Gruppe A und B anhand der Vari-
ablen Arbeitszeit T1 (1), T2 (2) und T3 (3) (eigene Darstellung).

Stichprobenbeschreibung Interventionsgruppe (Gruppe A)

Von den 37 Probanden der Interventionsgruppe waren 30 weib-
lich (81 %). 16 Teilnehmende leben gemeinsam mit ihrem (Ehe-)Partner
(43 %), jedoch ohne Kinder. 34 Teilnehmende arbeiten als Angestellte
(92 %). 10 Probanden (27 %) sind im Bereich Kaufménnische Dienstleis-
tungen / Warenhandel / Vertrieb / Hotel / Tourismus tatig. 30 Teilneh-
mende gaben an, als hochsten Bildungsabschluss ein Studium absolviert
zu haben (81 %). Die weiteren Auspragungen der Stichprobenmerkmale
Wohnsituation, Arbeitsverhéltnis, Beschaftigung und Bildungsabschluss,
jeweils bezogen auf die Interventionsgruppe, kénnen Abbildung 6 entnom-
men werden.
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Abbildung 6. Stichprobenbeschreibung Gruppe A anhand der Variablen

Wohnsituation, Art des Arbeitsverhéltnisses, Tatigkeitsfeld sowie hochs-
ter Bildungsabschluss (eigene Darstellung)
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Abbildung 6 fortgefuhrt.

Innerhalb der Interventionsgruppe waren die Teilnehmer im
Durchschnitt 32.57 Jahre alt (SD = 5.38) und seit 8.95 Jahren berufstatig
(SD = 6.55). Zum Messzeitpunkt T1 gaben die Probanden an, wahrend der
zuriickliegenden 2 Wochen téglich durchschnittlich 8.49 Stunden gearbei-
tet zu haben (SD = 1.73). Im Verlauf der Studie arbeiteten die Teilnehmer
der Interventionsgruppe im Durchschnitt 8.32 Stunden pro Tag

(SD = 1.63) in Woche 1 bzw. 8.49 Stunden (SD = 1.61) in Woche 2 (siehe
Tabelle 4).
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Tabelle 4 Ubersicht Stichprobenkennwerte Alter, Berufserfahrung und
durchschnittliche tagliche Arbeitszeit (Gruppe A)

M SD min max Mdn
Alter 32.57 5.38 23 A7 33
Berufserfahrung [8.95 6.55 1 30 7
Arbeitszeit T1  8.49 1.73 3) 13 8
Arbeitszeit T2  8.32 1.63 3] 12 8
Arbeitszeit T3 8.49 1.61 5 12 8

Die mittleren 50 % der Altersverteilung in Gruppe A liegen zwi-
schen 28 und 36 Jahren (siehe Abbildung 7). Die Werte streuen starker um
den Mittelwert als in der gesamten Stichprobe; es gibt jedoch keinen Aus-
reiller. Der Median liegt geringfligig Uber dem Mittelwert, was durch die
leicht rechtssteile Verteilung deutlich wird. In Gruppe A gibt es einige
Ausreifl3er nach oben hinsichtlich der Berufserfahrung. Die Verteilung ist
leicht rechtsschief.
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Abbildung 7. Stichprobenbeschreibung Gruppe A anhand der Variablen
Alter und Berufserfahrung (eigene Darstellung).

Die Verteilungen der durchschnittlichen taglichen Arbeitszeit in
Gruppe A weisen an T1 und T2 ein &hnliches Bild auf wie in der gesamten
Stichprobe (siehe Abbildung 8): Es gibt jeweils zwei Ausreilier nach oben
und nach unten; die Werte streuen nur geringfiigig um den jeweiligen Mit-
telwert. Die inneren 50 % der Verteilung liegen ebenfalls jeweils zwischen
8 und 9 Arbeitsstunden pro Tag. An T3 gibt es keine AusreilRer, allerdings
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ist die Streuung der Werte hoher im Vergleich zu T1 und T2. Die mittleren
50 % der Verteilung der durchschnittlichen taglichen Arbeitszeit an T3
liegen zwischen 8 und 10 Arbeitsstunden pro Tag. Die linkssteilen Vertei-

lungen verdeutlichen, dass der Median jeweils unterhalb des Mittelwertes
liegt.
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Abbildung 8. Stichprobenbeschreibung Gruppe A anhand der Variablen
Arbeitszeit T1 (1), T2 (2) und T3 (3) (eigene Darstellung).

Wie Abbildung 9 zeigt, fuhrte die Interventionsgruppe das Acht-
samkeitstraining tberwiegend am Abend durch, sowohl wéhrend der ers-
ten Trainingswoche (26 Teilnehmende; 70 %) als auch wéhrend der zwei-
ten (23 Teilnehmende; 62 %).
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Abbildung 9. Trainingszeitpunkt Gruppe A (eigene Darstellung).
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Durchschnittlich absolvierte jeder Teilnehmende insgesamt 8.51 Sitzun-

gen (SD = 1.39) (siehe Tabelle 5).

Tabelle 5 Absolvierte Trainingseinheiten Interventionsgruppe

M SD min max Mdn
Woche 1 (T1) 4.43 0.69 3 5 5
Woche 2 (T2) 4.08 0.92 2 5 4
Gesamt 8.51 1.39 6 10 8

Die Verteilung der absolvierten Trainingseinheiten in Woche 1
ist rechtssteil; der Median liegt tiber dem Mittelwert. In Woche 2 sind Mit-
telwert und Median nahezu identisch. Die mittleren 50 % der insgesamt
absolvierten Einheiten liegen zwischen 7 und 10 Sitzungen. Die Verteilun-
gen sind in Abbildung 10 dargestellt.

o
—

o —

o~ —

| | |
1 2 3

Absolv. Trainingseinheiten
6
1

Gruppe A

Abbildung 10. Anzahl absolvierte Trainingseinheiten Gruppe A Woche 1
(1), Woche 2 (2), gesamt (3) (eigene Darstellung).
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Stichprobenbeschreibung Kontrollgruppe (Gruppe B)

Von den 36 Teilnehmenden, die der Kontrollgruppe zugewiesen
wurden, waren 21 Probanden weiblich (58 %), 14 Teilnehmende leben ge-
meinsam mit ihrem (Ehe-)Partner, aber ohne Kinder (39 %). 33 Teilneh-
mende arbeiten als Angestellte (92 %). 11 Probanden (31 %) sind im Be-
reich Kaufmannische Dienstleistungen / Warenhandel / Vertrieb / Hotel /
Tourismus tatig. 26 Teilnehmende gaben an, als hdchsten Bildungsab-
schluss ein Studium absolviert zu haben (72 %).

Die weiteren Auspragungen der Stichprobenmerkmale Wohnsi-
tuation, Arbeitsverhéltnis, Beschaftigung und Bildungsabschluss, jeweils
bezogen auf die Kontrollgruppe, sind in Abbildung 11 dargestellt.

—~Jlem HntPannerln HutPartnPrInu Kind(ern) In empr‘”G

Wohnsituation (Gruppe B)

Anzahl

Abbildung 11. Stichprobenbeschreibung Kontrollgruppe Gruppe B anhand
der Variablen Wohnsituation, Art des Arbeitsverhaltnisses, Tatigkeitsfeld
sowie hochster Bildungsabschluss (eigene Darstellung).
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Abbildung 11 fortgefihrt.

Innerhalb der Kontrollgruppe waren die Teilnehmenden im
Durchschnitt 33.92 Jahre alt (SD = 6.79) und seit 10.44 Jahren berufstétig
(SD =6.70). Zum Messzeitpunkt T1 gaben die Probanden an, wahrend der
zuriickliegenden 2 Wochen taglich durchschnittlich 8.33 Stunden gearbei-
tet zu haben (SD = 1.29). Im Verlauf der Studie arbeiteten die Teilneh-
menden im Durchschnitt 8.19 Stunden pro Tag (SD = 1.21) in Woche 1
bzw. 8.44 Stunden (SD = 1.25) in Woche 2 (siehe Tabelle 6).

Tabelle 6 Ubersicht Stichprobenkennwerte Alter, Berufserfahrung und
durchschnittliche tagliche Arbeitszeit (Gruppe B)

M SD min max Mdn
Alter 33.92 6.79 24 57 34.5
Berufserfahrung | 10.44 6.70 1 29 10
Arbeitszeit T1 8.33 1.29 5 11 8.5
Arbeitszeit T2 8.19 1.21 5 11 8
Arbeitszeit T3 8.44 1.25 6 12 8
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Die mittleren 50 % der Altersverteilung in der Kontrollgruppe lie-
gen zwischen 28.75 und 37 Jahren (siehe Abbildung 12). Die Werte
streuen geringfugig; es gibt einen Ausreiler nach oben mit 57 Jahren. Die
Verteilung des Alters in Gruppe B ist nahezu identisch mit der Verteilung
des Merkmals in der gesamten Stichprobe. Der Median der Altersvertei-
lung liegt etwas Uber dem Mittelwert, was durch die leicht rechtssteile Ver-
teilung deutlich wird. Analog zur gesamten Stichprobe sind Mittelwert und
Median in Gruppe B fast identisch, wenn es um das Merkmal Berufserfah-
rung geht. Die einzelnen Werte streuen stark um den Mittelwert; es gibt
einen Ausreil3er nach oben. Die mittleren 50 % der Verteilung liegen zwi-
schen 5 und 14.25 Jahren.
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Abbildung 12. Stichprobenbeschreibung Gruppe B anhand der Variablen
Alter und Berufserfahrung (eigene Darstellung).
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Die Verteilungen der durchschnittlichen taglichen Arbeitszeit in
Gruppe B zeigen, dass die Werte nur geringfligig um den jeweiligen Mit-
telwert streuen (siehe Abbildung 13): Die inneren 50 % der Verteilung lie-
gen jeweils zwischen 8 und 9 Arbeitsstunden pro Tag. An T1 lag der Me-
dian etwas Uber dem Mittelwert, an T2 und T3 darunter. Zu allen drei
Messzeitpunkten gab es jeweils drei Ausreiler.
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Abbildung 13. Stichprobenbeschreibung Gruppe B anhand der Variablen
Arbeitszeit T1 (1), T2 (2) und T3 (3) (eigene Darstellung).

Reprasentativitat der gesamten Stichprobe

Die Stichprobe besteht aus insgesamt 73 Teilnehmenden und
wurde nicht-zuféllig gezogen. Bei dem vorliegenden Forschungsvorhaben
handelt es ich um eine explanative Studie, die nicht darauf abzielt, eine
Population zu beschreiben, sondern Hypothesen zu tiberpriifen (Déring &
Bortz, 2016). Nicht-zuféllige Stichproben kleiner bis mittlerer GroRe eig-
nen sich, um die Zielsetzung explanativer Studien zu erfillen (Doring &
Bortz, 2016). Die rekrutierte Stichprobe ist jedoch nicht reprasentativ fur
die Population. Folglich kénnen die Ergebnisse nicht auf andere Gruppen
ubertragen werden.

65



Schriftenreihe des iwp, Nr. 2, Sandermann Einfluss von appbasiertem Achtsamkeitstraining

4.1.2 Beschreibung der erhobenen Konstrukte

Trait Mindfulness

Die generelle Tendenz, sich achtsam zu verhalten, wurde vor Be-
ginn der Intervention (T1) sowie am Ende der Intervention (T3) erhoben
und jeweils anhand von 15 Items auf einer 6-Punkt-Skala gemessen. Der
Skalenwert je Proband entspricht dem arithmetischen Mittel der aufaddier-
ten Item-Einzelwerte (Michalak et al., 2008). Der maximal erzielbare
durchschnittliche Trait Mindfulness-Wert (= hoch ausgepragte Tendenz zu
achtsamem Verhalten) liegt damit bei 6.00 Skalenpunkten, das Minimum
(= sehr gering ausgepréagte Tendenz zu achtsamem Verhalten) bei 1.00
Skalenpunkten.8

Vor Beginn der Intervention erzielten die Teilnehmenden einen
durchschnittlichen Trait Mindfulness-Wert von 3.55 Skalenpunkten
(SD =0.70). Am Ende der Studie ergab sich ein durchschnittlicher Wert
von 3.69 Skalenpunkten (SD = 0.78). Wie die grafische Darstellung der
Verteilungen zeigt (siehe Abbildung 14), sind beide Verteilungen symmet-
risch und Mittelwert und Median weichen jeweils kaum voneinander ab.
Es gab weder an T1 noch an T3 Ausreiler, die die Mittelwerte hatten ver-
zerren konnen. Die Werte streuen an T3 etwas stérker als an T1, was durch
den vergleichsweise grofReren Interquartilsabstand deutlich wird.

18 Alle Items mussten beantwortet werden. Das gilt auch fiir alle anderen erhobenen Skalen.
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Abbildung 14. Verteilung der Variablen Trait Mindfulness T1 und T3
Gruppe A und B (eigene Darstellung).

Bei Gruppe A hat sich die Verteilung an T3 im Vergleich zu T1
nach rechts bzw. oben verschoben (siehe Abbildung 15). Die mittleren
50 % der Verteilung nehmen an T3 fiir diese Versuchsgruppe zudem einen
groReren Wertebereich ein (3.33 bis 4.60 Skalenpunkte) als an T1 (3.07
bis 4.00 Skalenpunkte). Die Daten von Gruppe A konzentrieren sich an T3
im linken Teil der Verteilung. In der Interventionsgruppe erzielten die Pro-
banden vor Beginn des Trainings durchschnittlich 3.52 Skalenpunkte
(SD = 0.74), nach 10 Tagen appbasierten Achtsamkeitstrainings durch-
schnittlich 3.88 Skalenpunkte (SD = 0.80).
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Abbildung 15. Verteilung der Variablen Trait Mindfulness T1 und T3
Gruppe A (eigene Darstellung).

Die Kontrollgruppe erzielte durchschnittlich 3.57 Skalenpunkte
an T1 (SD = 0.66) sowie 3.51 Skalenpunkte an T3 (SD = 0.73). Die Ver-
teilungen in Gruppe B sind symmetrisch (siehe Abbildung 16); Mittelwert
und Median von Trait Mindfulness T1 und T3 liegen jeweils dicht beiei-
nander.
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Abbildung 16. Verteilung der Variablen Trait Mindfulness T1 und T3
Gruppe B (eigene Darstellung).
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Die Verteilungen in Abbildung 14 bis 16 zeigen, dass die Skalen-
breite im Durchschnitt weder in der gesamten Stichprobe noch in den ein-
zelnen Gruppen vollstdndig ausgenutzt wurde.

State Mindfulness

State Mindfulness wurde an allen drei Messzeitpunkten erhoben
und ebenfalls auf einer 6-Punkt-Skala gemessen (anhand von fiinf Items).
Analog zu Trait Mindfulness entspricht der Skalenwert je Teilnehmendem
dem arithmetischen Mittel der aufaddierten Item-Einzelwerte (Michalak et
al., 2008). Maximal konnte jeder Proband durchschnittlich 6.00 Skalen-
punkte erzielen (= Erleben achtsamer Zustande wéhrend des zurtckliegen-
den Arbeitstages [T2 und T3] bzw. wéhrend der zuriickliegenden 2 Ar-
beitswochen [T1] hoch ausgepragt), minimal 1.00 Skalenpunkte (= Erle-
ben achtsamer Zustande im jeweils betrachteten Zeitraum sehr gering aus-
gepragt).

Vor Beginn der Intervention erzielten die Teilnehmenden einen
durchschnittlichen State Mindfulness-Wert von 3.69 Skalenpunkten
(SD = 0.94). Nach 1 Arbeitswoche ergab sich ein Wert von durchschnitt-
lich 3.80 Skalenpunkten (SD = 0.98), am Ende der Studie von durch-
schnittlich 3.95 Skalenpunkten (SD = 1.15). Wie die grafische Darstellung
der Verteilungen zeigt (siehe Abbildung 17), weichen Mittelwert und Me-
dian jeweils kaum voneinander ab. Es gab weder an T1 noch an T2 oder
T3 AusreilRer, die die Mittelwerte hatten verzerren kdnnen. Die Verteilun-
gen sind symmetrisch; an T3 streuen die Werte starker um den Mittelwert
alsan T1und T2.
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Abbildung 17. Verteilung der Variablen State Mindfulness T1, T2 und T3
Gruppe A und B (eigene Darstellung).

Nach Versuchsgruppen unterteilt ergibt sich folgendes Bild: In
der Interventionsgruppe erzielten die Probanden vor Beginn des Trainings
durchschnittlich 3.69 Skalenpunkte (SD = 0.99), nach 5 Trainingstagen im
Mittel 3.83 Skalenpunkte (SD = 0.97) sowie durchschnittlich 4.22 Skalen-
punkte (SD = 1.07) nach 10 Tagen appbasiertem Achtsamkeitstraining.

Wie Abbildung 18 zeigt, hat sich die Verteilung innerhalb der In-
terventionsgruppe an T3 im Vergleich zu T1 leicht nach rechts bzw. oben
verschoben. Mittelwert und Median liegen jeweils eng beieinander. An T2
gab es einen AusreiRer nach oben. Die Daten von Gruppe A konzentrieren
sich an T3 geringftigig im linken Teil der Verteilung.
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Abbildung 18. Verteilung der Variablen State Mindfulness T1, T2 und T3

Gruppe A (eigene Darstellung).

w
a
@ W
c
S
s
=
= ™
£
8 o~
w

Die Kontrollgruppe erzielte an T1 durchschnittlich 3.68 Skalen-
punkte (SD = 0.90), 3.77 Skalenpunkte an T2 (SD = 1.01) sowie 3.67 Ska-
lenpunkte an T3 (SD = 1.17) (siehe Abbildung 19). Die Verteilung an T1
ist symmetrisch; an T2 konzentrieren sich die Daten minimal im linken
Teil der Verteilung, an T3 im rechten.

SM_T1B

|
SM_T2B

Gruppe B

SM_T3B

Abbildung 19. Verteilung der Variablen State Mindfulness T1, T2 und T3

Gruppe B (eigene Darstellung).
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Die Verteilungen in Abbildung 17 bis 19 zeigen, dass die Skalen-
breite im Durchschnitt nur innerhalb von Gruppe B zum Messzeitpunkt T3
vollstdndig ausgenutzt wurde.

Psychological Detachment

Der Grad des Abschaltens von der Arbeit nach Feierabend wurde
an allen drei Messzeitpunkten erhoben und auf einer 5-Punkt-Skala ge-
messen (anhand von vier Items). Der Skalenwert je Proband entspricht
dem arithmetischen Mittel der aufaddierten Item-Einzelwerte (Sonnentag
& Fritz, 2007). Maximal konnte jeder Proband durchschnittlich 5.00 Ska-
lenpunkte erzielen (= Ausmal} des Abschaltens nach Feierabend am Ende
des jeweiligen Arbeitstages [T2 und T3] bzw. wéhrend der zurlckliegen-
den 2 Arbeitswochen [T1] hoch ausgepragt), minimal 1.00 Skalenpunkte
(= AusmaR des Abschaltens nach Feierabend im jeweils betrachteten Zeit-
raum sehr gering ausgepragt).

Vor Beginn der Intervention erzielten die Teilnehmer einen
durchschnittlichen  Detachment-Wert  von  2.93  Skalenpunkten
(SD =0.92). Nach 1 Arbeitswoche ergab sich ein Wert von durchschnitt-
lich 3.27 Skalenpunkten (SD = 1.02), am Ende der Studie von durch-
schnittlich 3.32 Skalenpunkten (SD = 1.00). Die grafische Darstellung der
Verteilungen in Abbildung 20 zeigt, dass es weder an T1 noch an T2 oder
T3 Ausreiler gab, die die Mittelwerte hétten verzerren kénnen. An T2 ist
die Verteilung symmetrisch. An T1 ist hingegen eine leichte und an T3
eine deutliche Konzentration der Daten im rechten Teil der jeweiligen Ver-
teilung sichtbar. Die mittleren 50 % der Verteilung haben sich an T3 (2.75
bis 4.00 Skalenpunkte) im Vergleich zu T1 (2.25 bis 3.75 Skalenpunkte)
weiter nach oben bzw. rechts verschoben.
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Abbildung 20. Verteilung der Variablen Psychological Detachment T1, T2
und T3 Gruppe A und B (eigene Darstellung).

In der Interventionsgruppe erzielten die Probanden vor Beginn
des Trainings durchschnittlich 2.74 Skalenpunkte (SD = 0.88), nach 5
Trainingstagen im Mittel 3.18 Skalenpunkte (SD = 1.06) sowie durch-
schnittlich 3.42 Skalenpunkte (SD = 1.02) nach 10 Trainingstagen (siehe
Abbildung 21). Analog zur gesamten Stichprobe ist die Verteilung an T2
symmetrisch. An T1 liegt der Median leicht unterhalb des Mittelwertes, an
T3 hingegen oberhalb. An T3 gab es im Gegensatz zu T1 und T2 zwei
Ausreifer nach unten.
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Abbildung 21. Verteilung der Variablen Psychological Detachment T1, T2
und T3 Gruppe A (eigene Darstellung).

Die Kontrollgruppe erzielte an T1 durchschnittlich 3.13 Skalen-
punkte (SD = 0.92), 3.36 Skalenpunkte an T2 (SD = 0.98) sowie 3.21 Ska-
lenpunkte an T3 (SD = 0.98). Die Streuung der Werte um den Mittelwert
ist an T2 und T3 deutlich héher als an T1 (siehe Abbildung 22). Die inne-
ren 50 % der Verteilung liegen an T3 zwischen 2.25 und 4.00 Skalenpunk-
ten; die Verteilung ist rechtssteil. An T2 hingegen konzentrieren sich die
Daten im linken Teil der Verteilung.

Psychological Detachrment
3
1

7 - - -
| | |
DT_T1B DT_T2B DT_T3B
Gruppe B

Abbildung 22. Verteilung der Variablen Psychological Detachment T1, T2
und T3 Gruppe B (eigene Darstellung).
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Abbildung 20 und 21 verdeutlichen, dass die Teilnehmenden bei
der Einschatzung des Grads des Abschaltens nach Feierabend im Gegen-
satz zu Trait und State Mindfulness im Durchschnitt die komplette Ska-
lenbreite ausnutzten (gesamte Stichprobe und Gruppe A). Innerhalb von
Gruppe B lag die kleinste Auspragung bei 1.25 Skalenpunkten (siehe Ab-
bildung 22).

Schlafqualitat

An allen drei Messzeitpunkten schétzten die Teilnehmenden ihre
subjektive Schlafqualitat anhand eines Items aus der deutschen Version
(Riemann & Backhaus, 1996) des PSQI (Buysse et al., 1989) ein. Die
Schlafqualitat wurde jeweils auf einer 4-Punkt-Skala gemessen. Damit ein
hoherer Skalenwert einer besseren Schlafqualitat entspricht, wurde das I-
tem umgepolt (vorher: 1 = ,sehr gut® / 4 = ,schr schlecht; nach-
her: = ,sehr gut“/ 1 = ,sehr schlecht”). Der maximal erzielbare Wert
(= sehr gut) liegt bei 4.00 Skalenpunkten, das Minimum (= sehr schlecht)
bei 1.00 Skalenpunkten.

Vor Beginn der Intervention ergab sich eine durchschnittliche
Schlafqualitat von 2.74 Skalenpunkten (SD = 0.62). Zum Zeitpunkt T2 be-
urteilten die Teilnehmenden ihren Schlaf im Durchschnitt mit 2.57 Ska-
lenpunkten (SD = 0.80), an T3 mit durchschnittlich 2.90 Skalenpunkten
(SD =0.67). Die mittleren 50 % der Verteilung lagen an T1 und T2 jeweils
zwischen 2.00 und 3.00 Skalenpunkten; die Verteilungen sind rechtssteil.
An T3 hingegen schétzen fast alle Teilnehmenden ihre Schlafqualitat als
ziemlich gut ein (3.00 Skalenpunkte). Lediglich drei Ausreif3er wichen von
dieser Bewertung ab. Die mittleren 50 % der Verteilung an T3 entsprechen
gleichzeitig dem Median; der Mittelwert liegt nur leicht darunter. Die Ver-
teilungen sind in Abbildung 23 dargestellt.

75



Schriftenreihe des iwp, Nr. 2, Sandermann Einfluss von appbasiertem Achtsamkeitstraining

=
< 7] -1 ©
I
2 o | |
1] lap )
-
% —
_ (=T
5 o] i i °©
w - | |
o | |
| —_— — =]
= T T T
1 2 3
Gruppe A und B

Abbildung 23. Verteilung der Variablen Schlafqualitat T1 (1), T2 (2) und
T3 (3) Gruppe A und B (eigene Darstellung).

In der Interventionsgruppe schétzten die Probanden die Qualitét
ihres Schlafes vor Beginn des Trainings mit durchschnittlich 2.76 Skalen-
punkten ein (SD = 0.72). Nach 5 Trainingstagen ergab sich ein Wert von
durchschnittlich 2.54 Skalenpunkten (SD = 0.77), nach 10 Tagen appba-
sierten Achtsamkeitstrainings von durchschnittlich 2.95 Skalenpunkten
(SD =0.66). Das Merkmal Schlafqualitét ist in Gruppe A nahezu identisch
verteilt wie in der gesamten Stichprobe (siehe Abbildung 24). In Gruppe
A gab es lediglich einen Ausreil3er weniger an T3.
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Abbildung 24. Verteilung der Variablen Schlafqualitat T1 (1), T2 (2) und
T3 (3) Gruppe A (eigene Darstellung).
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Die Kontrollgruppe schatzte ihre Schlafqualitiat an T1 mit durch-
schnittlich 2.72 Skalenpunkten ein (SD = 0.51), an T2 mit durchschnittlich
2.61 Skalenpunkten (SD = 0.84) sowie 2.86 Skalenpunkten an T3 (SD =
0.68). Abbildung 25 zeigt, dass das Merkmal Schlafqualitdt an T1 in
Gruppe B analog zur gesamten Stichprobe und zu Gruppe A rechtssteil
verteilt ist. In Gruppe B wurde jedoch der Extremwert 1 nicht genutzt. An
T3 streuen die Werte in Gruppe B etwas starker im Vergleich zur gesamten
Stichprobe und zu Gruppe A; es gab zwei Ausreiller. Der Median liegt
jeweils bei 3.00 Skalenpunkten.
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Abbildung 25. Verteilung der Variablen Schlafqualitat T1 (1), T2 (2) und
T3 (3) Gruppe B (eigene Darstellung).

Die Skalenbreite wurde jeweils vollstandig ausgenutzt (mit Aus-
nahme von Gruppe B an T1). Die Verteilungen in Abbildung 23 bis 25
zeigen jedoch auch, dass die Teilnehmenden zu allen Messzeitpunkten ih-
ren Schlaf tendenziell als eher gut bewerteten.
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Prufung auf Normalverteilung

Mittels Quantile-Quantile-Plots habe ich Uberpruft, ob die Vari-
ablen Trait Mindfulness (T1 und T3), State Mindfulness (T1, T2 und T3),
Psychological Detachment (T1, T2 und T3), Schlafqualitat (T1, T2 und
T3) sowie Alter, Berufserfahrung und durchschnittliche tagliche Arbeits-
zeit (T1, T2 und T3) normalverteilt sind. Die Anzahl absolvierter Trai-
ningseinheiten (T3; Gruppe A) wurde ebenfalls auf Normalverteilung ge-
priift.

Die Variablen Trait Mindfulness T1 und T3, State Mindfulness
T3 sowie Psychological Detachment T2 sind normalverteilt. Auch fur Psy-
chological Detachment T3 und die Variable Alter kann anhand der Quan-
tile-Quantile-Plots von einer anndhernden Normalverteilung ausgegangen
werden. Die Quantile-Quantile-Plots sind in Anhang F*° dargestellt.

Zusammenhange zwischen den Variablen der Hypothesen im
Uberblick

Die aufgestellten Hypothesen 1 bis 3 werden anhand der Variab-
len Trait Mindfulness, State Mindfulness, Psychological Detachment und
Schlafqualitat (jeweils gemessen zum Ende der Intervention an T3) sowie
Trait Mindfulness vor Beginn der Intervention (T1) auf statistische Signi-
fikanz gepruft (siehe Abschnitt 4.1.4).

Ergénzend zur isolierten Betrachtung der erhobenen Konstrukte
zu den jeweiligen Messzeitpunkten stellt Tabelle 7 die Beziehung dieser
Variablen zueinander dar. Die Variable Schlafqualitat T3 ist nicht normal-
verteilt. Dementsprechend wurde die Korrelation zwischen Schlafqualitét
T3 und Trait Mindfulness T1, Trait Mindfulness T3, State Mindfulness T3

19 In dieser Publikation der Masterarbeit ist der Anhang nicht enthalten. Er kann bei Bedarf gerne
direkt bei der Autorin angefordert werden (E-Mail-Adresse siehe Kontaktinformationen auf der
ersten Seite).
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sowie Psychological Detachment T3 nach Spearman berechnet. Die Ubri-
gen Korrelationskoeffizienten sind nach Pearson ausgewiesen. Die Stérke
des jeweiligen Zusammenhangs wurde nach Cohen (1992) klassifiziert.

Tabelle 7 Interkorrelationsmatrix: Zusammenhange zwischen den Variab-
len der Hypothesen

Erhebungsinstrument 1 2 3 4 5
1. Trait Mindfulness T1? (.85)
2. Trait Mindfulness T3* | .67*** | (.91)

3. State Mindfulness T3? | .43*** | 81*** | (,93)
4. Psychological Detachment

02 | 23 | 24% | (89

T3°

5. Schlafqualitét T3¢ <.01 22 .23 13
M 355 | 369 | 395 | 3.32 | 290
SD 070 | 0.78 | 1.15 | 1.00 | 0.67

Anmerkung. N = 73. * p<.05. ** p<.01. *** p<.001. Zweiseitig getestet.
Cronbachs Alpha jeweils in Klammern. Skalenbreite = 2 1-6, ? 1-5, ¢ 1-4.

Es besteht ein hoher und hdchst signifikanter Zusammenhang
zwischen der Auspragung von Trait Mindfulness vor Beginn und am Ende
der Intervention (r(71) = .67, p = <.001). Auch Trait Mindfulness T1 und
State Mindfulness T3 (r(71) = .43, p = <.001) sowie Trait Mindfulness T3
und State Mindfulness T3 (r(71) = .81, p =<.001) korrelieren stark. Die
ubrigen Variablen héngen schwach miteinander zusammen. Zwischen
Schlafqualitat T3 und Trait Mindfulness T1 besteht so gut wie gar keine
Korrelation (rs(73) = <.01, p = .984). Auch der Zusammenhang zwischen
Trait Mindfulness T1 und Psychological Detachment T3 ist sehr gering
(r(71) = .02, p = .898).
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4.1.3 Prufung auf Gruppenunterschiede

Fur die Variablen Alter, Berufserfahrung (in Jahren), Arbeitszeit
(T1, T2 und T3) und Geschlecht sowie die Baseline-Werte (T1) von Trait
Mindfulness, State Mindfulness, Psychological Detachment und Schlaf-
qualitat habe ich geprift, ob sich die Interventionsgruppe und die Kontroll-
gruppe hinsichtlich dieser Merkmale statistisch signifikant unterscheiden.

Prifung der Voraussetzungen

Das Alter der Teilnehmenden sowie der Ausgangswert von Trait
Mindfulness wurden jeweils mit einem t-Test flir unabhé&ngige Stichpro-
ben auf Gruppenunterschiede untersucht. Die VVoraussetzungen fiir einen
t-Test (Varianzhomogenitét; abhangige Variable mindestens intervallska-
liert; 2-stufiger Faktor als unabhéangige Variable; Normalverteilung der ab-
héngigen Variable) wurden jeweils gepriift und sind erftillt.

Wie die Quantile-Quantile-Plots gezeigt haben (vgl. Abschnitt
4.1.2), sind die Baseline-Werte von State Mindfulness, Psychological De-
tachment und Schlafqualitat nicht normalverteilt; gleiches gilt fur die Va-
riablen Berufserfahrung und jeweilige durchschnittliche tagliche Arbeits-
zeit. Die Voraussetzungen fir einen t-Test sind damit nicht erftllt. Deshalb
habe ich diese Variablen mit dem Wilcoxon-Test fur unabhéngige Stich-
proben auf signifikante Gruppenunterschiede getestet. Die VVoraussetzun-
gen hierfr wurden geprift und sind erfullt (abhéngige Variablen mindes-
tens ordinal-skaliert; Gruppenbildung anhand unabhangiger Variable
maoglich).

Die Voraussetzungen fir die Durchfuhrung eines Chi2-Tests
(Haufigkeiten, keine relativen Werte; Haufigkeiten in jeder Zelle >5;
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Stichprobe zufallig) fur die Variable Geschlecht wurden geprift und sind
hinreichend erftillt.?°

Ergebnisse

Hinsichtlich des Merkmals Alter ergab sich kein statistisch signi-
fikanter Unterschied zwischen der Interventionsgruppe und der Kontroll-
gruppe. Auch bezuglich des Ausgangswertes von Trait Mindfulness unter-
scheiden sich die beiden Gruppen nicht statistisch signifikant (siehe Ta-
belle 8).

Tabelle 8 Alter und Baseline-Wert Trait Mindfulness: Priifung Mittelwert-
unterschiede (Interventionsgruppe [A] vs. Kontrollgruppe [B]) mittels t-
Tests flr unabhangige Stichproben

Ergebnis Prufung
Mittelwertsunterschied
Variable M SD t-Test p-Wert
A: 32.57 A:5.38
Alter t(71) =-0.94; p>.05p=.349
B: 33.92 B:6.79
Trait A:3.52 A:0.74 w71y = -0.29:
ral (71) 'p=771

Mindfulness g: 357 B:066 P>.05

Anmerkung. N = 73 (37 Interventionsgruppe, 36 Kontrollgruppe). Unge-
richtet getestet.

Die Ergebnisse der Wilcoxon-Tests fur unabhdngige Stichproben
sind in Tabelle 9 dargestellt. Bei den Baseline-Werten von State Mindful-
ness und Psychological Detachment sowie Schlafqualitit zeigten sich

2Die Stichprobe wurde nicht-zufallig rekrutiert. Obwohl der Chi2-Test sowie weitere pa-
rametrische Signifikanztests Zufallsstichproben voraussetzen, konnen sie auch bei
nicht-probalistischen Stichproben verwendet werden im Sinne einer Approximation der
nicht-parametrischen Tests (Déring & Bortz, 2016).
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keine statistisch signifikanten Gruppenunterschiede. Auch hinsichtlich
Berufserfahrung und jeweiliger durchschnittlicher taglicher Arbeitszeit
unterscheiden sich die Interventionsgruppe und die Kontrollgruppe nicht

statistisch signifikant.

Tabelle 9 Berufserfahrung, Arbeitszeit sowie Baseline-Werte State Mind-
fulness, Psychological Detachment und Schlafqualitat: Prifung der zent-
ralen Tendenzen auf Gruppenunterschiede mittels Wilcoxon-Test fiir un-

abhangige Stichproben

Ergebnis Unterschiedsprifung
zentrale Tendenzen

Variable M SD Mdn W p-Wert
State A:369 A 099 A:36
Q. P>, =,
Mindfulness B:3.68 B:0.90 B:36 O oo P>05 p=.89%4
s;ycmmg" A274 AOSE A250 o oo
B:3.13 B:0.92 B:3.25 2 p2LS =
Detachment
Schlafquali- A:2.76 A:0.72 A:3.00 _ _
tt B:2.72 B:051 B:300 0000 P>05 p=.860
Berufserfah- A:8.95 A:6.55 A:7.00
566: p>.05 p=.270
rung B: 10.44 B:6.70 B:10.00 P P
Arbeitszeit A:8.49 A:1.73 A:8.00
Ro i 0 > =.
T1 B:833 B:129 B:gs50 O0r P05 p=.964
Arbeitszeit A:8.32 A:1.63 A:8.00
T2 B:819 B:121 B:goo 'C0iP>05  p=.647
Arbeitszeit A:8.49 A:1.61 A:8.00
T3 B:844 B:125 B:ggo OO P05 p=.72l

Anmerkung. N = 73 (37 Interventionsgruppe, 36 Kontrollgruppe). Unge-
richtet getestet.
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Abbildung 26 stellt die Verteilungen der Merkmale Alter und Be-
rufserfahrung, aufgeteilt nach Versuchsgruppen, grafisch dar.
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Abbildung 26. Verteilung der Variablen Alter und Berufserfahrung nach
Versuchsgruppen (eigene Darstellung).

Die Altersverteilungen tberlappen stark und verdeutlichen, dass
kein signifikanter Altersunterscheid zwischen den Gruppen besteht. Die
Verteilungen des Merkmals Berufserfahrung zeigen, dass es in Gruppe A
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vergleichsweise viele Ausreiller nach oben gab, die den Mittelwert ent-
sprechend verzerrt haben kénnten.

Die Verteilungen von Trait Mindfulness, State Mindfulness, Psy-
chological Detachment und Schlafqualitat (nach VVersuchsgruppen, jeweils
gemessen an T1) sind in Abbildung 27 dargestellt.
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Abbildung 27. Verteilung der Baseline-Werte Trait Mindfulness, State
Mindfulness, Psychological Detachment und Schlafqualitat nach Ver-
suchsgruppen (eigene Darstellung).
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Abbildung 27 fortgefuhrt.

Die Boxplots zeigen, dass es keine Ausreiler gab, die die durch-
schnittlichen Ausgangswerte hétten verzerren konnen. Die Verteilungen
Uberlappen jeweils stark und verdeutlichen, dass hinsichtlich der Aus-
gangswerte kein signifikanter Unterschied zwischen den Gruppen besteht.
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Zwischen Geschlecht und Gruppenzugehdrigkeit gab es einen
systematischen Unterschied (p=.034 mit ¥?(1, N=73)=4.48). Bei einer
Gleichverteilung des Merkmals Geschlecht auf die beiden Gruppen hatte
es in der Interventionsgruppe 26 weibliche sowie 11 mannliche Probanden
geben mussen, in der Kontrollgruppe 25 Frauen und 11 Ménner (siehe Ta-
belle 10).

Tabelle 10 Verteilung der Geschlechter auf die Interventionsgruppe und
die Kontrollgruppe: Vergleich zwischen erwarteten und beobachteten
Haufigkeiten

Haufigkeit

Interventionsgruppe Kontrollgruppe
Geschlecht erwartet beobachtet  erwartet beobachtet
weiblich 26 30 25 21
mannlich 11 7 11 15

Anmerkung. Erwartete Haufigkeiten = bei Gleichverteilung.

4.1.4 Hypothesenpriufung

Wie in Abschnitt 2.5 dargestellt, wurden insgesamt funf Hypo-
thesen aufgestellt, um den Einfluss von appbasiertem Achtsamkeitstrai-
ning auf Gesundheit und Wohlbefinden von Berufstatigen zu untersuchen.
Nachfolgend tberprife ich diese Hypothesen anhand der erhobenen Da-
ten. Das Signifikanzniveau a betrdgt 5 %.

Hypothese 1

Mit einem t-Test fir unabhéngige Stichproben wurde untersucht,
ob der Mittelwert der Variable Trait Mindfulness nach 10 Tagen appba-
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siertem Achtsamkeitstrainings in der Interventionsgruppe (Gruppe A) sig-
nifikant hoher ist als in der Kontrollgruppe (Gruppe B). Die Voraussetzun-
gen flr einen t-Test wurden geprift und sind erfillt.

Die Teilnehmer der Interventionsgruppe erzielten nach 10 Tagen
Achtsamkeitstraining einen Trait Mindfulness-Wert von durchschnittlich
3.88 Skalenpunkten (SD = 0.80), die Kontrollgruppe von durchschnittlich
3.51 Skalenpunkten (SD = 0.73). Das Ergebnis des t-Tests ist statistisch
signifikant mit t(71) = 2.04, p = .023; Hypothese 1 wird beibehalten.

Abbildung 28 verdeutlicht den Unterschied der Mittelwerte.

Mittelwertsvergleich

4.0
|
®--

38

-
I
1
I
- ol |
I

Trait Mindfulness T3
36
|

1
InterventionA KontrollB

Gruppenzugehorigkeit

Abbildung 28. Mittelwertsvergleich Trait Mindfulness T3 (eigene Darstel-
lung).
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Das Verhdltnis der Mittelwertsunterschiede zu mittlerer Streuung
betragt d = .48. Nach Cohen (1992) entspricht dies einem kleinen Effekt.

Trait Mindfulness T3

Gruppenzugehorigkeit

Abbildung 29. Verteilung der Variable Trait Mindfulness T3 (eigene Dar-
stellung).

Das Boxplot zeigt, dass es keine Ausreil3er gibt, die die Mittel-
werte hatten verzerren kénnen. Die Verteilungen tberlappen zwar nicht
stark, aber erkennbar, zudem ist die Streuung innerhalb der Interventions-
gruppe relativ groB3; die Darstellung verdeutlicht den kleinen Effekt.

Hypothese 2a

Die Ergebnisse der Korrelation nach Pearson weisen darauf hin,
dass es zum Zeitpunkt T3 einen signifikanten positiven Zusammenhang
gab zwischen Achtsamkeit wéhrend des Arbeitstages (State Mindfulness)
und dem Abschalten von der Arbeit nach Feierabend (Psychological De-
tachment) (r(71) = .24, p = .02); Hypothese 2a wird beibehalten. Nach Co-
hen (1992) handelt es sich um einen schwachen Zusammenhang.
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Abbildung 30 stellt den Zusammenhang zwischen State Mindful-
ness T3 und Psychological Detachment T3 grafisch dar.
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Abbildung 30. Zusammenhang zwischen State Mindfulness und Psycholo-
gical Detachment, jeweils gemessen zum Zeitpunkt T3 (eigene Darstel-

lung).

Hypothese 2b

Die Ergebnisse der Korrelation nach Spearman weisen darauf hin,
dass es zum Zeitpunkt T3 ebenfalls einen signifikanten positiven Zusam-
menhang gab zwischen Achtsamkeit wahrend des Arbeitstages (State
Mindfulness) und der subjektiv wahrgenommenen Schlafqualitat
(rs(73) = .23, p = .026); Hypothese 2b wird beibehalten. Nach Cohen
(1992) handelt es sich um einen schwachen Zusammenhang, was durch
die grafische Darstellung des Zusammenhangs verdeutlicht wird (Abbil-
dung 31).
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Abbildung 31. Zusammenhang zwischen State Mindfulness und Schlaf-
qualitét, jeweils gemessen zum Zeitpunkt T3 (eigene Darstellung).

Hypothese 3a

Um zu Uberprufen, ob der direkte Zusammenhang zwischen State
Mindfulness und Psychological Detachment zum Zeitpunkt T3 durch den
Baseline-Wert von Trait Mindfulness vermittelt wird, habe ich eine Re-
gressionsanalyse gemals dem Prifschema nach Baron und Kenny (1986)
durchgefiihrt. Die betrachteten Variablen sind intervallskaliert und nor-
malverteilt. Alle weiteren Voraussetzungen der Regressionsanalyse wur-
den nicht gepruft. Baron und Kenny (1986) weisen darauf hin, dass der
Pradiktor und die Mediatorvariable korrelieren sollten, damit das Prif-
schema angewandt werden kann. Diese Voraussetzung ist erfillt.

Tabelle 11 fasst die Ergebnisse der drei Regressionsmodelle zusammen.
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Tabelle 11 Ergebnisse der Regressionsanalyse zur Vorhersage des Krite-
riums Psychological Detachment T3 durch die Pradiktoren State Mindful-
ness T3 sowie Trait Mindfulness T1 (Mediatorvariable)

Kriterium

Psychological Detach-

Trait Mindfulness T1
ment T3

Pradiktor R2 b p-Wert R? b p-Wert

Schrittl

State  Mindfulness
T3 '

Schritt 2

05 21 .040*

Mindful
State indfulness 17* 26 <.001%**

T3
Schritt 3und 4
State  Mindfulness
.25 .027*
T3
it .04
Trait Mindfulness
-16  .398
T1

Anmerkung. N = 73. * p<.05, ** p<.01, *** p<.001.

Im ersten Schritt des Mediationsmodells wurde der direkte Ein-
fluss von State Mindfulness T3 auf Psychological Detachment T3 getestet.
Die Ergebnisse der Regressionsanalyse deuten darauf hin, dass das Erle-
ben achtsamer Zustdnde wéhrend des Arbeitstages ein signifikanter Pra-
diktor fur den Grad des Abschaltens von der Arbeit nach Feierabend ist
(b=.21, t(71) = 2.09, p = .040). Der lineare Trend ist in Abbildung 32
dargestellt. Damit ist die erste VVoraussetzung fiir eine Mediation erfullt
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(Baron & Kenny, 1986). Mit einem Bestimmtheitsmal von Rz = .05 wer-
den rd. 5 % der Gesamtvarianz des Kriteriums Psychological Detachment
durch den Pradiktor State Mindfulness T3 erklart (F(1,71) = 4.38, p =
.040). Nach Cohen (1992) entspricht dies einem kleinen Effekt.
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Psychological Detachment T3

Abbildung 32. Linearer Trend des Zusammenhangs zwischen State Mind-
fulness und Psychological Detachment, jeweils gemessen zum Zeitpunkt
T3 (eigene Darstellung).

Die Ergebnisse der Regression von Trait Mindfulness T1 auf
State Mindfulness T3 indizieren, dass das Erleben achtsamer Zusténde
wahrend des Arbeitstages die Tendenz zu achtsamem Verhalten signifi-
kant vorhersagt (b = .26, t(71) = 4.02, p = <.001); die zweite Vorausset-
zung fur eine Mediation ist erfullt (Baron & Kenny, 1986). Wie die Stei-
gung der Regressionsgeraden in Abbildung 33 zeigt, gehen hohere State
Mindfulness-Werte an T3 mit hoheren Trait Mindfulness-Werten an T1
einher (und umgekehrt). Mit einem Bestimmtheitsmal} von R? = .17 wer-
den rd. 17 % der Gesamtvarianz des Kriteriums Trait Mindfulness T1
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durch den Prédiktor State Mindfulness T3 erklart (F(1,71) = 16.19,
p =<.001). Nach Cohen (1992) entspricht dies einem mittleren Effekt.

State Mindfulness T3

|
) 2 4 '~ o
1 P 3 - o b

Trait Mindfulness T1

Abbildung 33. Linearer Trend des Zusammenhangs zwischen State Mind-
fulness T3 und Trait Mindfulness T1 (eigene Darstellung).

Die Ergebnisse der multiplen Regressionsanalyse deuten darauf
hin, dass das Erleben achtsamer Zustdnde wahrend des Arbeitstages an T3
das Kriterium Psychological Detachment auch dann signifikant voraus-
sagt, wenn die Mediatorvariable Trait Mindfulness T1 als weiterer Pradik-
tor in das Modell aufgenommen wird (b = .25, t(70) = 2.25, p = .027). Die
generelle Tendenz zu achtsamem Verhalten, gemessen an T1, ubt keinen
signifikanten Effekt auf das Abschalten von der Arbeit nach Feierabend
zum Zeitpunkt T3 aus (b = -.16, t(70) = -.85, p = .398). Mit einem Be-
stimmtheitsmal von R? = .04 werden rd. 4 % der Gesamtvarianz des Kri-
teriums Psychological Detachment durch die Pradiktoren State Mindful-
ness T3 und Trait Mindfulness T1 erklart (F(2,70) = 2.54, p = .086). Da
der Zusammenhang zwischen State Mindfulness T3 und Psychological

93



Schriftenreihe des iwp, Nr. 2, Sandermann Einfluss von appbasiertem Achtsamkeitstraining

Detachment T3 weiterhin signifikant ist, wenn der Zusammenhang durch
Trait Mindfulness T1 kontrolliert wird, ist die dritte VVoraussetzung flr
eine Mediation nach Baron und Kenny (1986) nicht erfiillt; Hypothese 3a
wird verworfen.

Hypothese 3b

Um zu Uberprifen, ob der direkte Zusammenhang zwischen State
Mindfulness und Schlafqualitdat zum Zeitpunkt T3 durch den Baseline-
Wert von Trait Mindfulness vermittelt wird, sollte ebenfalls eine Regres-
sionsanalyse gemall dem Priifschema nach Baron und Kenny (1986)
durchgefiihrt werden. Die Variable Schlafqualitat ist jedoch nicht normal-
verteilt und es kann keine Regressionsanalyse gerechnet werden. Die Hy-
pothese 3b wurde somit nicht Gberprift.

4.2 Ergebnisse der Replikation der Intervention

Nachfolgend stelle ich die Ergebnisse der Replikation dar (Kon-
trollgruppe B nimmt an der Intervention teil). Im Gegensatz zur Hauptun-
tersuchung gibt es keine Kontrollgruppe, mit der die Trainingsergebnisse
von Gruppe B verglichen werden kdénnten.
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4.2.1 Beschreibung der Stichprobe

Die Ricklaufquoten der Fragebdgen sind in Tabelle 12 darge-
stellt.

Tabelle 12 Replikation der Intervention mit Gruppe B: Ricklauf der Fra-
gebdgen (brutto)

T1BR T2BR T3BR

33(7) 34 (6) 32 (8)
Anmerkung. Anzahl nicht zuriickgesandter Fragebdgen (Missings) in
Klammern.

Auch in die Auswertung der Replikation der Intervention flieRen
nur die Daten jener Probanden ein, die alle drei Fragebdgen zuriickgesandt
haben. Beobachtungen, in denen Fragebdgen fehlen, wurden dementspre-
chend aus dem Datensatz entfernt. Damit verringert sich die Stichprobe
auf insgesamt 31 Probanden. Analog zur Interventionsgruppe bewerteten
die Probanden der Kontrollgruppe am Ende ihres Trainings, ob sie den
Anweisungen in den Headspace-Sitzungen sprachlich gut folgen konnten.
Dies haben drei Teilnehmende verneint. Sie wurden von der Analyse aus-
geschlossen.

Die finale Stichprobe (Nettostichprobe) der Replikation besteht
aus insgesamt 28 Teilnehmenden. 2* 17 Probanden sind weiblich (61 %),
13 Teilnehmende leben gemeinsam mit ihrem (Ehe-)Partner (46 %). Der
uberwiegende Anteil der Teilnehmenden ist angestellt (25; 89 %). Jeweils
sieben Probanden (je 25 %) sind im Bereich Kaufmannische Dienstleis-

2LEin Teilnehmender, der im Verlauf der Replikation der Intervention alle drei Fragebdgen zurtick-
gesandt hat, wurde bereits bei der Bereinigung des Datensatzes im Zuge der Auswertung der
Hauptuntersuchung aus dem Datensatz geléscht, da er einen der drei ersten Fragebdgen nicht
beantwortet hatte. Andernfalls wéren 29 statt 28 Beobachtungen im Rahmen der Replikation ana-
lysiert worden.
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tungen / Warenhandel / Vertrieb / Hotel / Tourismus bzw. Unternehmens-
organisation, Buchhaltung, Recht und Verwaltung tétig. 22 Teilnehmende
gaben an, als héchsten Bildungsabschluss ein Studium absolviert zu haben
(79 %). Die weiteren Auspragungen der Stichprobenmerkmale Wohnsitu-
ation, Arbeitsverhéltnis, Beschéftigung und Bildungsabschluss, jeweils
bezogen auf die Probanden der Kontrollgruppe, die im Anschluss an die
Hauptuntersuchung an der Intervention teilgenommen haben, sind in Ab-
bildung 34 dargestellt.

10_ I
0- . - -

Allein Mit Partnerin Mit Partnerin u. Kind(ern) In einer WG

Wohnsituation (Gruppe BR)

Anzahl

(8]

Abbildung 34. Stichprobenbeschreibung Gruppe BR anhand der Variablen
Wohnsituation, Art des Arbeitsverhéltnisses, Tatigkeitsfeld sowie hochs-
ter Bildungsabschluss (eigene Darstellung).
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Abbildung 34 fortgefihrt.
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Abbildung 34 fortgefiihrt.

Die Teilnehmenden waren im Durchschnitt 33.11 Jahre alt (SD =
5.06) und seit 9.36 Jahren berufstatig (SD = 5.19). Im Verlauf des Trai-
nings arbeiteten sie durchschnittlich 8.04 Stunden pro Tag (SD = 1.26) in
Woche 1 bzw. 8.21 Stunden (SD = 1.07) in Woche 2 (siehe Tabelle 13).

Tabelle 13 Ubersicht Stichprobenkennwerte Alter, Berufserfahrung und
durchschnittliche tagliche Arbeitszeit (Gruppe BR)

M SD min max Mdn
Alter 33.11 5.06 24 43 34
Berufserfahrung  9.36 5.19 1 21 9,5
Arbeitszeit T2BR  8.04 1.26 4 11 8
Arbeitszeit T3BR  8.21 1.07 6 10 8

98



Schriftenreihe des iwp, Nr. 2, Sandermann Einfluss von appbasiertem Achtsamkeitstraining

Die mittleren 50 % der Altersverteilung lagen zwischen 29 und
36.25 Jahren; AusreiRer gab es nicht, die Verteilung ist leicht linksschief.
Die Verteilungen der Merkmale Alter und Berufserfahrung sind in Abbil-

dung 35 dargestellt.

40-

L
o
1

Alter

30-

]
(411
1

Gruppe BR

Berufstatigkeit

Gruppe BR

Abbildung 35. Stichprobenbeschreibung Gruppe BR anhand der Variablen
Alter und Berufserfahrung (eigene Darstellung).
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Wie die Verteilungen der Arbeitszeit an T2 und T3 zeigen (Ab-
bildung 36), gab es an T2 vergleichsweise mehr Ausreiler als an T3.
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Abbildung 36. Stichprobenbeschreibung Gruppe BR anhand der Variablen
Arbeitszeit T2 (1) und T3 (2) (eigene Darstellung).

Ebenso wie die Interventionsgruppe fuhrte die Kontrollgruppe
das Achtsamkeitstraining Gberwiegend am Abend durch (siehe Abbildung
37), sowohl wahrend der ersten Trainingswoche (19 Teilnehmende; 68 %)
als auch in der zweiten (17 Teilnehmende; 61 %).
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Woche 1 (Gruppe BR)
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abends

Woche 2 (Gruppe BR)

morgens

5_
¥ - e BEES -
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mittags

nachmittags
Tageszeit

abends
Abbildung 37. Trainingszeitpunkt Gruppe BR (eigene Darstellung).

Durchschnittlich absolvierte jeder Teilnehmende insgesamt 8.79
Sitzungen (SD = 1.77) (siehe Tabelle 14).
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Tabelle 14 Absolvierte Trainingseinheiten Gruppe BR

M SD min max Mdn
Woche 1 (T1) 4.57 0.74 3 5 5
Woche 2 (T2) 4.21 1.10 1 5 5
Gesamt 8.79 1.77 4 10 10

Die Verteilungen der absolvierten Trainingseinheiten sind rechts-
steil (siehe Abbildung 38). Die mittleren 50 % der Verteilungen liegen je-
weils zwischen 4 und 5 Trainingseinheiten pro Woche bzw. 8 und 10 Ein-
heiten insgesamt.
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Abbildung 38. Anzahl absolvierte Trainingseinheiten Gruppe BR Woche
1 (1), Woche 2 (2), gesamt (3) (eigene Darstellung).
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Reprasentativitat der Stichprobe (Gruppe BR)

Fur die Représentativitat der Stichprobe der Replikation gelten
die gleichen Ausfihrungen wie fiur die gesamte Stichprobe (siehe Ab-
schnitt 4.1.1). Die Stichprobe ist nicht reprasentativ fir die Population; die
Ergebnisse kdnnen nicht auf andere Gruppen tbertragen werden.

4.2.2 Beschreibung der erhobenen Konstrukte

Trait Mindfulness??

Vor Beginn der Intervention erzielten die Teilnehmer einen
durchschnittlichen Trait Mindfulness-Wert von 3.41 Skalenpunkten (SD =
0.84). Am Ende der Intervention ergab sich ein durchschnittlicher Wert
von 4.04 Skalenpunkten (SD = 0.79). Wie die grafische Darstellung der
Verteilungen zeigt (siehe Abbildung 39), weichen Mittelwert und Median
jeweils kaum voneinander ab. Es gab weder an T1 noch an T3 Ausreiler,
die die Mittelwerte hétten verzerren kdnnen; die Verteilungen sind sym-
metrisch. Die Werte streuen an T1 und T3 ungeféhr gleich stark; die Inter-
quartilsabstéande sind nahezu gleich breit. Die mittleren 50 % der Vertei-
lung haben sich an T3 im Vergleich zu T1 nach oben bzw. rechts verscho-
ben.

22 Trait Mindfulness, State Mindfulness und Psychological Detachment sowie Schlafqualitat wur-
den bei der Replikation der Intervention mit Gruppe B mit denselben Instrumenten erhoben wie
im Rahmen der Hauptuntersuchung. Die Instrumente (Skalierung etc.) wurden bereits erlautert,
so dass an dieser Stelle darauf verzichtet wird. Die interne Konsistenz der verwendeten Skalen
wurde erneut gepriift. Die Ergebnisse sind in Anhang F dargestellt. Mit einem Cronbachs o zwi-
schen .90 und .95 stufe ich alle Skalen als reliabel ein.
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Abbildung 39. Verteilung der Variablen Trait Mindfulness T1 und T3
Gruppe BR (eigene Darstellung).

Die Verteilungen in Abbildung 39 zeigen, dass die Skalenbreite
im Durchschnitt nicht vollstandig ausgenutzt wurde.

State Mindfulness

Vor Beginn der Intervention erzielten die Teilnehmenden einen
durchschnittlichen State Mindfulness-Wert von 3.60 Skalenpunkten (SD
= 1.15). Nach 1 Arbeitswoche ergab sich ein Wert von durchschnittlich
4.10 Skalenpunkten (SD = 0.99), am Ende der Studie von durchschnittlich
4.45 Skalenpunkten (SD = 0.90). Wie die grafische Darstellung der Ver-
teilungen zeigt (siehe Abbildung 40), weichen Mittelwert und Median an
T3 kaum voneinander ab; die Verteilung ist symmetrisch. An T1 und T2
liegt der Median mit 4.00 bzw. 4.40 Skalenpunkten leicht unter dem je-
weiligen Mittelwert. Es gab weder an T1 noch an T3 Ausreil3er, die die
Mittelwerte hatten verzerren kdnnen. An T2 gab es einen Ausreil3er nach
unten. Die mittleren 50 % der Verteilung haben sich an T2 im Vergleich
zu T1 nach rechts bzw. oben verschoben. An T3 folgte eine weitere Ver-
schiebung der Werte nach oben.
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Abbildung 40. Verteilung der Variablen State Mindfulness T1, T2 und T3
Gruppe BR (eigene Darstellung).

Die Verteilungen in Abbildung 40 verdeutlichen, dass die Ska-
lenbreite im Durchschnitt nicht vollstdndig ausgenutzt wurde.

Psychological Detachment

Vor Beginn der Intervention erzielten die Probanden einen durch-
schnittlichen Detachment-Wert von 3.13 Skalenpunkten (SD = 1.01).
Nach 1 Arbeitswoche ergab sich ein Wert von durchschnittlich 3.79 Ska-
lenpunkten (SD = 0.83), am Ende der Studie von durchschnittlich 3.62
Skalenpunkten (SD = 0.86). Wie die grafische Darstellung der Verteilun-
gen zeigt (siehe Abbildung 41), weichen Mittelwert und Median an T1
kaum voneinander ab; die Daten sind symmetrisch verteilt. An T2 und T3
hingegen konzentrieren sich die Daten im rechten Teil der jeweiligen Ver-
teilung. Die mittleren 50 % der Verteilung sind an T3 (3.00 bis 4.06 Ska-
lenpunkte) im Vergleich zu T1 (2.69 bis 3.81 Skalenpunkte) weiter oben
angesiedelt. An T2 gab es im Gegensatz zu T1 und T3 einen AusreiRer
nach unten.
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Abbildung 41. Verteilung der Variablen Psychological Detachment T1, T2
und T3 Gruppe BR (eigene Darstellung).

Abbildung 41 zeigt auRerdem, dass die Teilnehmenden an T1 im
Durchschnitt die komplette Skalenbreite ausnutzten, um den Grad des Ab-
schaltens nach Feierabend einzuschédtzen. An T2 und T3 lag der kleinste
Skalenwert bei 1.75 bzw. 2.00 Skalenpunkten.

Schlafqualitat

Analog zur Hauptuntersuchung wurde die Variable Schlafqualitat
jeweils umgepolt (vorher: 1 = ,,sehr gut” /4 =, sehr schlecht*; nachher: 4
=,,sehr gut*/ 1 = sehr schlecht*). Vor Beginn der Intervention ergab sich
eine durchschnittliche Schlafqualitat von 2.79 Skalenpunkten (SD = 0.74).
Zum Zeitpunkt T2 beurteilten die Teilnehmenden ihren Schlaf im Durch-
schnitt mit 2.89 Skalenpunkten (SD = 0.57), an T3 mit durchschnittlich
3.04 Skalenpunkten (SD = 0.64). Die mittleren 50 % der Verteilung lagen
an T1 zwischen 2.75 und 3.00 Skalenpunkten; die Verteilung ist rechtssteil
und es gab drei AusreiRer. An T2 und T3 schatzen mit Ausnahme von zwei
Ausreiern alle Teilnehmenden ihre Schlafqualitat als ziemlich gut ein
(3.00 Skalenpunkte). Die mittleren 50 % der Verteilung an T2 und T3 ent-
sprechen gleichzeitig dem jeweiligen Median; der Mittelwert an T2 liegt
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nur leicht darunter, an T3 leicht dartiber. Die Verteilungen sind in Abbil-
dung 42 dargestellt.
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Abbildung 42. Verteilung der Variablen Schlafqualitat T1 (1), T2 (2) und
T3 (3) Gruppe BR (eigene Darstellung).

Prifung auf Normalverteilung

Mittels Quantile-Quantile-Plots habe ich Uberpruft, ob die Vari-
ablen Trait Mindfulness (T1 und T3), State Mindfulness (T1, T2 und T3),
Psychological Detachment (T1, T2 und T3), Schlafqualitat (T1, T2 und
T3) sowie Alter, Berufserfahrung und durchschnittliche tagliche Arbeits-
zeit (T3) normalverteilt sind. Die Anzahl absolvierter Trainingseinheiten
(T3) wurde ebenfalls auf Normalverteilung gepruft.

Die Variablen Trait Mindfulness T1 und T3, State Mindfulness
(T1, T2 und T3) sowie Psychological Detachment (T1, T2, T3) sind nor-
malverteilt, ebenso Alter und Berufserfahrung. Die Quantile-Quantile-
Plots sind in Anhang F? dargestellt.

23 In dieser Publikation der Masterarbeit ist der Anhang nicht enthalten. Er kann bei Bedarf gerne
direkt bei der Autorin angefordert werden (E-Mail-Adresse siehe Kontaktinformationen auf der
ersten Seite).
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Zusammenhange zwischen den Variablen der Hypothesen im
Uberblick

Analog zur Hauptuntersuchung werden die urspriinglich aufge-
stellten Hypothesen 1 bis 3 anhand der Daten, die bei der Replikation mit
Gruppe B erhoben wurden, gepruft (siehe Abschnitt 4.2.3). Dies erfolgt
ebenfalls anhand der Variablen Trait Mindfulness, State Mindfulness, Psy-
chological Detachment und Schlafqualitat (jeweils gemessen zum Ende
der Intervention an T3) sowie Trait Mindfulness vor Beginn der Interven-
tion.

Ergénzend zur isolierten Betrachtung der erhobenen Konstrukte
zu den jeweiligen Messzeitpunkten stellt Tabelle 15 die Beziehung dieser
Variablen zueinander dar. Die Variable Schlafqualitat T3 ist nicht normal-
verteilt. Dementsprechend wurde die Korrelation zwischen Schlafqualitét
T3 und Trait Mindfulness T1, Trait Mindfulness T3, State Mindfulness T3
sowie Psychological Detachment T3 nach Spearman berechnet. Die Ubri-
gen Korrelationskoeffizienten sind nach Pearson ausgewiesen. Die Starke
des jeweiligen Zusammenhangs wurde nach Cohen (1992) klassifiziert.
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Tabelle 15 Interkorrelationsmatrix: Zusammenhange zwischen den Vari-
ablen der Hypothesen (Gruppe BR)

Erhebungsinstru-

1 2 3 4
ment
1. Trait Mindful- (.94)
ness T12
2. Trait Mindful- g (.94)
ness T3?2
ness T3?2
4. Psychological .35 12 42* (.92)
Detachment T3P
5. Schlafqualitat 24 02 09 -15
T3¢
M 341 4.04 4.45 3.61
SD 0.84 0.79 0.90 0.86

Anmerkung. N = 28. * p<.05. ** p<.01. *** p<.001. Cronbachs Alpha je-
weils in Klammern. Zweiseitig getestet. Skalenbreite = 2 1-6, ® 1-5, ¢ 1-4.

Es besteht ein hoher und hochst signifikanter positiver Zusam-
menhang zwischen der Auspragung von Trait Mindfulness vor Beginn und
am Ende der Intervention (r(26) = .59, p = <.001). Zwischen Trait Mind-
fulness T1 und State Mindfulness T3 besteht nach Cohen (1992) ein
schwacher positiver Zusammenhang, der allerdings nicht statistisch signi-
fikant ist (r(26) = .29, p = .131); Trait Mindfulness T1 und Psychological
Detachment T3 (r(26) = -.35., p = .068) bzw. Schlafqualitat T3 (rs(28) = -
.24, p = .226) korrelieren negativ, die Zusammenhé&nge sind jedoch nicht
signifikant.
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Trait Mindfulness T3 und State Mindfulness T3 (r(26) = .80, p =
<.001) korrelieren stark positiv miteinander. Die Korrelation von Trait
Mindfulness T3 und Psychological Detachment T3 hingegen ist nicht sig-
nifikant (r(26) = .12, p = .535). Zwischen Schlafqualitdt T3 und Trait
Mindfulness T3 besteht so gut wie gar kein Zusammenhang (rs(28) = -.02,
p = .938). Der Zusammenhang zwischen State Mindfulness T3 und Psy-
chological Detachment T3 ist mittel hoch ausgepragt und statistisch signi-
fikant mit r(26) = .42, p = .026. State Mindfulness T3 und Schlafqualitét
T3 héngen schwach positiv zusammen, korrelieren jedoch nicht statistisch
signifikant (rs(28) = .09, p = .642).

4.2.3 Replikation Hypothesenprufung

Wie in Abschnitt 2.5 dargestellt, wurden insgesamt funf Hypo-
thesen aufgestellt, um den Einfluss von appbasiertem Achtsamkeitstrai-
ning auf Gesundheit und Wohlbefinden von Berufstatigen zu untersuchen.
In Abschnitt 4.1.4 wurden die Hypothesen anhand der Daten von Gruppe
A und B geprft. Nachfolgend wiederhole ich die Prifung der Hypothesen
anhand der erhobenen Daten in Gruppe BR. Das Signifikanzniveau a be-
tragt 5 %.

Hypothese 1 (BR)

Hypothese 1 besagte urspriinglich, dass die Teilnahme an Head-
space Take 10 nach 10 Tagen bei der Interventionsgruppe zu einer héheren
Tendenz, sich achtsam zu verhalten (Trait Mindfulness), im Vergleich zur
Kontrollgruppe fuhrt. Im Rahmen der Replikation gab es keine Kontroll-
gruppe, mit der die Ergebnisse von Gruppe BR verglichen werden konn-
ten. Deshalb habe ich geprift, ob die durchschnittliche Auspragung von
Trait Mindfulness an T3 innerhalb der Gruppe BR signifikant hoher ist als
an T1.
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Die Voraussetzungen fur einen Mittelwertsvergleich fur abhan-
gige Stichproben (Korrelation zwischen den Variablen Trait Mindfulness
T1 und Trait Mindfulness T3; metrisch skalierte abhéngige Variable; ab-
hé&ngige Variable normalverteilt) wurden geprift und sind erfllt.

Die Teilnehmenden erzielten nach 10 Tagen Achtsamkeitstrai-
ning einen Trait Mindfulness-Wert von durchschnittlich 4.04 Skalenpunk-
ten (SD = 0.79); der Ausgangswert an T1 lag bei durchschnittlich 3.41
Punkten (SD =0.84). Das Ergebnis des t-Tests ist statistisch signifikant mit
t(27) = -4.56, p= <.001; Hypothese 1 (BR) wird beibehalten.

Das Verhaltnis der Mittelwertsunterschiede zu mittlerer Streuung
betragt d = -.86. Nach Cohen (1992) entspricht dies einem grof3en Effekt.

Abbildung 39 (siehe Abschnitt 4.2.2) hat gezeigt, dass es keine
Ausreilier gab, die die Mittelwerte hétten verzerren kdnnen. Die Vertei-
lungen Uberlappten nur teilweise, was den grolRen Effekt verdeutlicht.

Hypothese 2a (BR)

Die Ergebnisse der Korrelation nach Pearson deuten darauf hin,
dass es zum Zeitpunkt T3 einen signifikanten positiven Zusammenhang
gab zwischen Achtsamkeit wahrend des Arbeitstages (State Mindfulness)
und dem Abschalten von der Arbeit nach Feierabend (Psychological De-
tachment) (r(26) = .42, p = .013); Hypothese 2a (BR) wird beibehalten.
Nach Cohen (1992) handelt es sich um einen mittleren Zusammenhang.
Abbildung 43 stellt den Zusammenhang zwischen State Mindfulness T3
und Psychological Detachment T3 grafisch dar.
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Abbildung 43. Zusammenhang zwischen State Mindfulness und Psycholo-
gical Detachment, jeweils gemessen zum Zeitpunkt T3 (Gruppe BR) (ei-
gene Darstellung).

Hypothese 2b (BR)

Die Ergebnisse der Korrelation nach Spearman weisen darauf hin,
dass es zum Zeitpunkt T3 keinen signifikanten positiven Zusammenhang
gab zwischen Achtsamkeit wahrend des Arbeitstages (State Mindfulness)
und der subjektiv wahrgenommenen Schlafqualitat (rs(28) = -.02, p =
.543); Hypothese 2b (BR) wird verworfen. Abbildung 44 stellt den Zusam-
menhang zwischen State Mindfulness T3 und Schlafqualitat T3 grafisch
dar.
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Abbildung 44. Zusammenhang zwischen State Mindfulness und Schlaf-
qualitét, jeweils gemessen zum Zeitpunkt T3 (Gruppe BR) (eigene Dar-
stellung).

Hypothese 3a (BR)

Um fir Gruppe BR zu tberpriifen, ob der direkte Zusammenhang
zwischen State Mindfulness und Psychological Detachment zum Zeit-
punkt T3 durch den Baseline-Wert von Trait Mindfulness vermittelt wird,
habe ich erneut eine Regressionsanalyse gemaR dem Priifschema nach Ba-
ron und Kenny (1986) durchgefiihrt. Baron und Kenny (1986) setzen dafur
eine Korrelation zwischen Pradiktor und Mediatorvariable voraus. Diese
Voraussetzung ist erfullt. Die betrachteten Variablen sind intervallskaliert
und normalverteilt. Alle weiteren Voraussetzungen der Regressionsana-
lyse wurden nicht gepriift.

Die Ergebnisse der Regressionsanalyse deuten darauf hin, dass
das Erleben achtsamer Zustdnde wahrend des Arbeitstages auch in Gruppe
BR ein signifikanter Pradiktor fir den Grad des Abschaltens von der Ar-
beit nach Feierabend ist (b = .40, t(26) = 2.36, p = .026). Wie die Steigung
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der Regressionsgeraden in Abbildung 45 zeigt, gehen héhere State Mind-
fulness-Werte mit héherem Psychological Detachment einher (und umge-
kehrt). Mit einem Bestimmtheitsmal? von R2 = .14 werden rd. 14 % der
Gesamtvarianz des Kriteriums Psychological Detachment durch den Pré-
diktor State Mindfulness T3 erklart (F(1,26) =5.55, p =.026). Nach Cohen
(1992) entspricht dies einem mittleren Effekt. Die erste Voraussetzung fiir
eine Mediation nach Baron und Kenny (1986) ist erftillt.
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Abbildung 45. Linearer Trend des Zusammenhangs zwischen State Mind-
fulness und Psychological Detachment, jeweils gemessen zum Zeitpunkt
T3 (Gruppe BR) (eigene Darstellung).

Das Erleben achtsamer Zustande wahrend des Arbeitstages sagt
hingegen nicht die Tendenz zu achtsamem Verhalten signifikant vorher (b
=.27,1(26) = 1.56, p = .131). Abbildung 46 zeigt, dass héhere State Mind-
fulness-Werte an T3 zwar mit hoheren Trait Mindfulness-Werten an T1
einhergehen (und umgekehrt). Allerdings ist dieser Effekt nicht statistisch
signifikant. Folglich ist die zweite VVoraussetzung flr eine Mediation nicht
erflllt; Hypothese 3a (BR) wird verworfen.
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Abbildung 46. Linearer Trend des Zusammenhangs zwischen State Mind-
fulness T3 und Trait Mindfulness T1 (Gruppe BR) (eigene Darstellung).

Hypothese 3b (BR)

Um zu Uberprifen, ob der direkte Zusammenhang zwischen State
Mindfulness und Schlafqualitdat zum Zeitpunkt T3 durch den Baseline-
Wert von Trait Mindfulness vermittelt wird, sollte fiir Gruppe BR eben-
falls eine Regressionsanalyse durchgefiihrt werden. Die Variable Schiaf-
qualitat ist jedoch nicht normalverteilt und es kann keine Regressionsana-
lyse gerechnet werden. Hypothese 3b (BR) wurde folglich nicht iberpriift.

115



Schriftenreihe des iwp, Nr. 2, Sandermann Einfluss von appbasiertem Achtsamkeitstraining

4.3 Erganzende Analyse

Ergénzend zur Hypothesenprifung habe ich anhand der Daten der
Hauptuntersuchung (Stichprobe bestehend aus Gruppe A und B) weitere
guantitative Analysen durchgefiihrt. Die Daten, die im Rahmen der Repli-
kation erhoben wurden, habe ich nicht ergdnzend quantitativ untersucht.

Am Ende der Intervention konnten die Probanden das Training
bewerten. Die Antworten (sowohl aus Gruppe A als auch aus Gruppe BR)
habe ich qualitativ analysiert; die Ergebnisse sind ebenfalls im nachfol-
genden Abschnitt dargestelit.

Einfluss von Drittvariablen

In Hypothese 2a und 2b wurde der Zusammenhang zwischen dem
Erleben achtsamer Zustdande wéhrend des Arbeitstages und dem Grad des
Abschaltens von der Arbeit nach Feierabend bzw. subjektiv wahrgenom-
mener Schlafqualitat untersucht. Erganzend habe ich tberprift, ob die Hy-
pothese-Variablen (State Mindfulness T3, Psychological Detachment T3
und Schlafqualitat T3) mit dem Alter der Teilnehmenden, der Berufserfah-
rung sowie der durchschnittlichen taglichen Arbeitszeit wahrend der zu-
riickliegenden Arbeitswoche (gemessen an T3) statistisch signifikant kor-
relieren (Signifikanzniveau o betrdgt 5 %.). Berufserfahrung, Arbeitszeit
T3 sowie Schlafqualitat T3 sind nicht normalverteilt, so dass die jeweili-
gen Korrelationen nach Spearman berechnet wurden.

Die Ergebnisse der Korrelation nach Pearson bzw. Spearman sind
in Tabelle 16 zusammengefasst.
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Tabelle 16 Korrelationen zwischen State Mindfulness T3, Psychological
Detachment T3 und Schlafqualitat T3 und den Kontrollvariablen Alter,
Berufserfahrung sowie Arbeitszeit T3

Kontrollvariablen

] Berufserfah- . )
Messinstrument Alter rung Arbeitszeit T3

State Mindfulness T3* -.14;p=.252 -21;p=.075 .18;p=.129

Psychological  Detach-
ment T3°

Schlafqualitat T3¢ -21;,p=.077 -17,p=.156 -.07;p=.540

19;p=.115 -09;p=467 -.24;p=.042

Anmerkung. N = 73. Zweiseitig getestet. Skalenbreite: 2 1-6, ® 1-5, ¢ 1-4.

Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass von den betrachteten
Drittvariablen Alter, Berufserfahrung und durchschnittliche tagliche Ar-
beitszeit in der zuriickliegenden Woche (gemessen an T3) lediglich die
Arbeitszeit einen statistisch signifikanten Einfluss auslbt, und zwar auf
das Abschalten von der Arbeit nach Feierabend.

Mittels Partialkorrelationen (Doring & Bortz, 2016; Kim, 2015)
habe ich deshalb tiberprift, ob der Zusammenhang zwischen dem Erleben
achtsamer Zustdnde wahrend des Arbeitstages und dem Abschalten von
der Arbeit nach Feierabend (jeweils gemessen an T3) (Hypothese 2a) sta-
tistisch von der Drittvariablen Arbeitszeit beeinflusst wurde. Die Korrela-
tion nach Pearson hatte darauf hingewiesen, dass es zum Zeitpunkt T3 ei-
nen signifikanten, schwach positiven Zusammenhang gab zwischen Acht-
samkeit wahrend des Arbeitstages (State Mindfulness) und dem Abschal-
ten von der Arbeit nach Feierabend (Psychological Detachment) mit r(71)
=.24,p=.02.

Bereinigt um den Einfluss der durchschnittlichen taglichen Ar-
beitszeit wéhrend der zurtickliegenden Arbeitswoche (gemessen an T3)
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deuten die Ergebnisse der Partialkorrelation nach Spearman weiterhin auf
einen statistisch signifikanten positiven Zusammenhang zwischen State
Mindfulness und Psychological Detachment hin (r(71) = .27, p =.021).
Nach Cohen (1992) handelt es sich nach wie vor um einen schwachen Zu-
sammenhang.

Zusammenhange zum Messzeitpunkt T2

Zum Erhebungszeitpunkt T2 bestand sowohl ein statistisch signi-
fikanter positiver Zusammenhang zwischen State Mindfulness und Psy-
chological Detachment (r(71)=.20, p = .044) als auch zwischen State
Mindfulness und Schlafqualitat (rs(73) = .24, p =.021). Nach Cohen
(1992) handelt es sich jeweils um einen kleinen Effekt. Abbildung 49 stellt
den Zusammenhang zwischen State Mindfulness und Psychological De-
tachment bzw. Schlafqualitét (jeweils gemessen an T2) grafisch dar.
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Abbildung 47. Zusammenhang zwischen State Mindfulness und Psycholo-
gical Detachment bzw. Schlafqualitat, jeweils gemessen zum Zeitpunkt T2
(eigene Darstellung).
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Prifung von State Mindfulness, Psychological Detachment und
Schlafqualitat (jeweils gemessen an T3) auf Gruppenunter-
schiede

Mit einem t-Test fur unabhéngige Stichproben habe ich unter-
sucht, ob State Mindfulness und Psychological Detachment nach 10 Tagen
des appbasierten Achtsamkeitstrainings in der Interventionsgruppe
(Gruppe A) statistisch signifikant héher ausgepragt sind als in der Kon-
trollgruppe (Gruppe B). Die Voraussetzungen fiir einen t-Test wurden ge-
priift und sind erfllt.

Das Erleben achtsamer Momente wahrend des Arbeitstages war
am Ende der Studie in der Interventionsgruppe signifikant starker ausge-
pragt als in der Kontrollgruppe. Das Verhéltnis der Mittelwertsunter-
schiede zu mittlerer Streuung betrdgt d = .49. Nach Cohen (1992) ent-
spricht dies einem mittleren Effekt. Der Grad des Abschaltens von der Ar-
beit nach Feierabend war in der Interventionsgruppe nicht signifikant star-
ker ausgepragt im Vergleich zur Kontrollgruppe. Die Ergebnisse der t-
Tests sind in Tabelle 17 zusammengefasst.

Tabelle 17 State Mindfulness und Psychological Detachment am Ende der
Studie: Prifung Mittelwertsunterschiede (Interventionsgruppe [A] vs.
Kontrollgruppe [B]) mittels t-Tests flir unabhangige Stichproben

Ergebnis Prufung
Mittelwertsunterschied

Variable M SD t-Test p-Wert

. A 422 A:107 t(71) = 2.09
Mindfulness T
State Mindfulness T3 5. 3 67 5117 p<.05

0= .020

Psychological De-  A:3.42 A:1.02 t(71) 0.90

tachment T3 B:3.21 B:0.98 p>.05

Anmerkung. N = 73 (37 Interventionsgruppe, 36 Kontrollgruppe). Einsei-
tig getestet.

0= 186
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Die Variable Schlafqualitit T3 ist nicht normalverteilt und wurde
mit dem Wilcoxon-Test fir unabhangige Stichproben auf signifikante
Gruppenunterschiede getestet. Die Voraussetzungen hierfur wurden ge-
prift und sind erfallt.

Die Ergebnisse des Wilcoxon-Tests (siehe Tabelle 18) deuten da-
rauf hin, dass die subjektiv wahrgenommene Schlafqualitat bei den Pro-
banden der Interventionsgruppe am Ende der Studie nicht statistisch sig-
nifikant héher war als bei den Probanden der Kontrollgruppe.

Tabelle 18 Schlafqualitat am Ende der Studie: Prufung der zentralen Ten-
denzen auf Gruppenunterschiede mittels Wilcoxon-Test fur unabhéngige
Stichproben

Ergebnis Prifung
Mittelwertsunterschied

Variable M SD Mdn W p-Wert

Sch|afqua|i_A: 295 A: 066 A: 300

) 699.5; p>.05 p=.340
tat B:2.86 B:0.68 B:3.00

Anmerkung. N = 73 (37 Interventionsgruppe, 36 Kontrollgruppe). Einsei-
tig getestet.

Mittelwertsvergleich Trait Mindfulness T1 und T3 (Gruppe A)

Mit einem Mittelwertsvergleich flir abhéngige Stichproben habe
ich untersucht, ob die Tendenz, sich achtsam zu verhalten, in Gruppe A
am Ende der Intervention statistisch signifikant hoher ausgepragt ist als
vor Beginn. Die Voraussetzungen wurden gepruft und sind erfullt.

Die Teilnehmer der Interventionsgruppe erzielten nach 10 Tagen
Achtsamkeitstraining einen Trait Mindfulness-Wert von durchschnittlich
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3.88 Skalenpunkten (SD = 0.80); der Ausgangswert an T1 lag bei durch-
schnittlich 3.52 Punkten (SD = 0.74). Das Ergebnis des t-Tests ist statis-
tisch signifikant mit t(36) = -3.25, p = .001.

Das Verhéltnis der Mittelwertsunterschiede zu mittlerer Streuung
betrégt d =-.53. Nach Cohen (1992) entspricht dies einem mittleren Effekt.

Zusammenhang zwischen Trait Mindfulness T3, State Mindful-
ness T3, Psychological Detachment T3 bzw. Schlafqualitat T3
und Anzahl absolvierter Trainingseinheiten (Gruppe A)

Die Anzahl der insgesamt absolvierten Trainingseinheiten ist
nicht normalverteilt. Die Ergebnisse der Korrelation nach Spearman deu-
ten darauf hin, dass es in der Interventionsgruppe am Ende der Studie kei-
nen signifikanten Zusammenhang gibt zwischen der Anzahl absolvierter
Trainingseinheiten (gesamt) und Trait Mindfulness (rs (37) = -.11, p =
.516), State Mindfulness (rs(37) = -.08, p = .625), Psychological Detach-
ment (rs(37) = .07, p = .675) und Schlafqualitat (rs(37) = -.16, p = .332).

Priafung Trait Mindfulness T3 und T1 auf Geschlechterunter-
schiede

Die Tendenz, sich achtsam zu verhalten, war am Ende der Studie
bei den weiblichen Teilnehmenden geringer ausgepragt (M = 3.56, SD =
0.75) als bei den ménnlichen (M = 4.00, SD = 0.79). Die Ergebnisse des t-
Tests fur unabhangige Stichproben (Voraussetzungen vorab gepruft und
erflllt) deuten darauf hin, dass der Mittelwertsunterschied statistisch sig-
nifikant ist mit t(71) = -2.22, p = .029.

Vor Beginn der Studie lag der Trait Mindfulness-Wert der Frauen
mit durchschnittlich 3.45 Skalenpunkten (SD = 0.67) ebenfalls unter dem
der Manner (M =3.78, SD = 0.72). Die Ergebnisse des t-Tests (Vorausset-
zungen ebenfalls vorab gepruft und erflllt) deuten allerdings darauf hin,
dass der Mittelwertsunterschied anfangs nicht statistisch signifikant war
mit t(71) =-1.89, p = .062.
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State Mindfulness, Psychological Detachment und Schlafqua-
litat: Prifung auf Unterschiede im Vorher-Nachher-Vergleich
(T1vs. T3), aufgeteilt nach Versuchsgruppen

Mit Wilcoxon-Tests (Voraussetzungen gepruft und erfllt) wurde
getestet, ob das Abschalten von der Arbeit nach Feierabend sowie die
Schlafqualitét innerhalb der Interventionsgruppe bzw. der Kontrollgruppe
am Ende der Studie jeweils signifikant starker ausgepragt war als vor Be-
ginn. Auch State Mindfulness T3 wurde auf Vorher-Nachher-Unter-
schiede gepruft.

Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass die Probanden der Inter-
ventionsgruppe nach 10 Tagen des appbasierten Achtsamkeitstrainings
signifikant besser abschalten konnten (T(37) = 93.5, p = <.001), die Teil-
nehmenden der Kontrollgruppe hingegen nicht (T(36) = 195, p = .316).
Weder in der Interventionsgruppe (T(37) = 45, p =.103) noch in der Kon-
trollgruppe (T(36) = 40, p = .104) konnte eine signifikante Verbesserung
der Schlafqualitét festgestellt werden, wenn man die Pre- und Post-Mess-
werte vergleicht. Das Erleben achtsamer Zustdnde wéhrend des Arbeitsta-
ges war in der Interventionsgruppe am Ende der Studie signifikant starker
ausgepragt als zu Beginn (T(37) = 149.5, p =.006), in der Kontrollgruppe
nicht (T(36) = 197, p =.712).

Bewertung der Intervention durch die Teilnehmenden

Am Ende der Intervention konnten die Probanden das Training
bewerten (sowohl Gruppe A als auch Gruppe BR). Die Bewertung war
freiwillig; insgesamt haben 54 Teilnehmende eine Bewertung abgegeben
(31 aus Gruppe A und 23 aus Gruppe BR). Mehrfachnennungen waren
maoglich (bis zu 10 Angaben je Teilnehmendem). Der Maximalwert lag bei
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drei Nennungen pro Person. Die einzelnen Bewertungen kénnen Anhang
H2* entnommen werden.

Die Bewertungen sind unter Fazitl, Fazit2 und Fazit 3 bzw. Fa-
zit1BR, Fazit2BR sowie Fazit3BR im Datensatz abgespeichert. Die Vari-
ablen wurden nicht quantitativ in RStudio, sondern in Anlehnung an die
zusammenfassende Inhaltsanalyse (Mayring, 2015) qualitativ ausgewer-
tet. Hierzu habe ich die einzelnen Anmerkungen paraphrasiert, verallge-
meinert und davon ausgehend insgesamt vier Kategorien gebildet, denen
die Bewertungen zugeordnet werden kdnnen.

Die Kategorien sowie jeweils ein Beispiel sind in Tabelle 19 dar-
gestellt.

Tabelle 19 Bewertung der Intervention durch die Teilnehmenden

Kategorie Beispiel

Wirkung auf psychischer ,,Ich konnte abends deutlich besser abschal-
und physiologischer Ebene ten.*

Nutzung der App (tech- ,,Gut gefiihrtes Meditationstraining mit scho-
nisch) nen, leicht begreiflichen Beispielen.*

Integration in den Alltag ,,Es war schwer, einen regelméfigen Ablauf
fiir das Training in den Alltag zu integrieren.*

Herausforderungen bei der ,,Schwer: still sitzen und dann nicht einschla-
Durchfiihrung fen*

24 |n dieser Publikation der Masterarbeit ist der Anhang nicht enthalten. Er kann bei Bedarf gerne
direkt bei der Autorin angefordert werden (E-Mail-Adresse siehe Kontaktdaten auf der ersten
Seite).
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Die Teilnehmenden beschreiben u.a., dass das appbasierte Acht-
samkeitstraining ihnen geholfen hat, abends besser abzuschalten und zu
entspannen. Es (bte einen entschleunigenden und beruhigenden Effekt
aus; kreisende Gedanken kamen leichter zur Ruhe. Zudem beeinflusste es
ihren Schlaf (sowohl positiv als auch negativ). Auch ein starkeres Be-
wusstsein fur die Wichtigkeit von Ruhepausen wird aufgefiihrt. Zudem
wird genannt, dass das Training dabei hilft, sich zu fokussieren. Es gab
einen Teilnehmenden, der angab, Stress eher als positiv zu empfinden und
deshalb keinen Nutzen im Training sah.

Viele Teilnehmende empfanden die Handhabung der App als ein-
fach, funktional und anwenderfreundlich; einige Probanden hoben positiv
hervor, dass die genutzten Beispiele und erzeugten Bilder ihnen den Zu-
gang zum Meditieren leichter gemacht haben. Die Anweisungen wurden
als leicht verstandlich eingestuft. Die Animationen wurden Uberwiegend
als sehr hilfreich und positiv wahrgenommen.

Sehr viele Teilnehmende gaben an, dass es herausfordernd war,
das Training in den Alltag zu integrieren. Als Grund nannten sie fehlende
Zeit (insbesondere an Tagen, an denen sie viel Stress empfanden), aber
auch Schwierigkeiten dabei, die nétige Ruhe zu finden, um das Training
ungestort durchfiihren zu kdénnen. Die Tageszeit, zu der meditiert wurde,
spielte ebenfalls eine Rolle (morgens war oder ware es fir einige Teilneh-
mende z.B. einfacher gewesen, sich auf die Meditation zu konzentrieren;
abends gewinnt Mudigkeit Oberhand), genauso wie der Ort, an dem die
Teilnehmenden das Training durchfiihrten (im Bus auf dem Weg zur Ar-
beit oder im GrolRraumbiro im Gegensatz zu morgens zu Hause, bevor der
Rest des Tages startet). Auch wurde es teilweise als schwierig empfunden,
das Training regelméaRig durchzufuhren und einen festen Platz dafur im
Tagesablauf zu etablieren.
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Die letzte Kategorie umfasst Herausforderungen, die sich fur die
Teilnehmenden wéhrend der Durchfiihrung der Mediationseinheiten an
sich ergeben haben. Vielen fiel es schwer, konzentriert zu bleiben, insbe-
sondere, wenn die Gedanken sprangen; bei sich selbst zu bleiben und die
aulere Umgebung auszublenden, war herausfordernd. Auch das stille Sit-
zen wurde als schwierig empfunden. Einige Teilnehmende gaben an, dass
es schwer fur sie gewesen sei, wahrend des Trainings nicht einzuschlafen
bzw. sie berichteten, dass sie mehrfach eingeschlafen seien. Die Pausen
zwischen den Anweisungen des Sprechers wurden von einem Teilnehmen-
den als zu lang bewertet, wahrend ein weiterer Proband angab, insgesamt
ab wenigen Minuten gelangweilt gewesen zu sein. Eine andere Stimme
wiederum fand, dass die Einheiten zu kurz waren. Einigen Teilnehmenden
fiel es schwer, sich grundsatzlich dazu zu motivieren, die Einheiten zu ab-
solvieren. Probleme gab es anscheinend auch dabei, sich wéahrend der Me-
ditation von Leistungsgedanken zu befreien und das momentane Erleben
nicht zu bewerten.
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5 Diskussion

In der vorliegenden Forschungsarbeit habe ich untersucht, wie
sich eine appbasierte Achtsamkeitsintervention auf Gesundheit und Wohl-
befinden von Berufstatigen auswirkt. Nachfolgend fasse ich die zentralen
Ergebnisse zusammen und leite Handlungsempfehlungen flr Berufstétige,
Forscher sowie Unternehmen ab. Anschlielend betrachte ich die Grenzen
der Untersuchung.

5.1 Interpretation und kritische Reflexion der Ergebnisse

Die Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass die Teilnahme
an einem 10-tégigen appbasierten Achtsamkeitstraining zu einer signifi-
kant erhohten Tendenz, sich achtsam zu verhalten (Trait Mindfulness), in
der Stichprobe gefihrt hat. Hypothese 1 wurde dementsprechend beibe-
halten. Wie die deskriptive Betrachtung der Variablen Trait Mindfulness
T3 gezeigt hat, gab es keine Ausreiler, die die betrachteten Mittelwerte
hatten verzerren kénnen. Der beobachtete Effekt wurde als klein einge-
stuft, was vor dem Hintergrund der kurzen Interventionsdauer (10 Arbeits-
tage) und einer taglichen Meditationszeit von lediglich 10 Minuten plausi-
bel erscheint. Die ergdnzende Analyse hat auRerdem gezeigt, dass die Pro-
banden der Interventionsgruppe im Anschluss an das Achtsamkeitstraining
nicht nur im Vergleich zur Kontrollgruppe, sondern auch im gruppeninter-
nen Vorher-Nachher-Vergleich eine signifikant hoher ausgepragte dispo-
sitionelle Achtsamkeit berichteten im Vergleich zum Ausgangswert. Die
Ergebnisse der Replikation der Intervention mit Gruppe B deuten auf Basis
eines Vorher-Nachher-Vergleichs ebenfalls auf einen positiven Einfluss
des Trainings auf Trait Mindfulness hin. Der beobachtete Effekt innerhalb
von Gruppe B war starker ausgepragt als bei der Interventionsgruppe. Dies
konnte ggf. auf einem Erwartungseffekt beruhen, der sich wéhrend des
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Ausfillens der Fragebdgen im Rahmen der Hauptuntersuchung gebildet
haben konnte.

Betrachtet man die Auspragung von Trait Mindfulness an T1 und
T3 getrennt nach Geschlechtergruppen (bezogen auf die gesamte Stich-
probe in der Hauptuntersuchung), zeigt sich, dass die Skalenwerte der
weiblichen Teilnehmenden im Durchschnitt jeweils unter denen der Man-
ner lagen, wobei der Unterschied zwischen den Mittelwerten an T3 statis-
tisch signifikant war, an T1 nicht. Die ergdnzende Analyse hat gezeigt,
dass bei der Verteilung von Mannern und Frauen auf die beiden Versuchs-
gruppen keine Gleichverteilung vorlag und der Anteil der Ménner in der
Kontrollgruppe héher war als in der Interventionsgruppe. Zudem bestand
die Stichprobe insgesamt aus anteilig mehr Frauen als Ménnern. Diese Un-
gleichverteilung sowie die tendenziell hoher ausgepragten Trait Mindful-
ness-Werte bei der weniger stark vertretenen Gruppe der mannlichen Teil-
nehmenden kdnnte den tatsachlichen Effekt des Trainings nach unten ver-
zerrt haben.

In der Stichprobe (Gruppe A und B) bestand ein statistisch signi-
fikanter Zusammenhang zwischen dem Erleben achtsamer Zustande wéh-
rend des Arbeitstages und dem Abschalten von der Arbeit nach Feier-
abend, jeweils gemessen zum Zeitpunkt T3. Auch zwischen State Mind-
fulness und Schlafqualitat in der vorangehenden Nacht konnte an T3 ein
signifikanter Zusammenhang aufgezeigt werden. Entsprechend wurde so-
wohl Hypothese 2a als auch 2b beibehalten. Die Zusammenhéange wurden
jeweils als Klein eingestuft. Im Rahmen der Replikation der Intervention
mit Gruppe B zeigte sich ebenfalls ein signifikanter positiver Zusammen-
hang zwischen State Mindfulness und dem Abschalten von der Arbeit nach
Feierabend. Der Zusammenhang zwischen State Mindfulness und Schlaf-
qualitat hingegen war nur geringfligig unterschiedlich von null und nicht
statistisch signifikant.
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Die deskriptive Betrachtung der Variablen im Rahmen der Haupt-
untersuchung hat gezeigt, dass es innerhalb der Interventionsgruppe bei
Psychological Detachment zwei Ausreifier nach unten gab, in der Kon-
trollgruppe hingegen nicht. Da Korrelationen anfallig fur Ausreil3er sind,
konnte dies den Zusammenhang verzerrt haben.

Im Rahmen der weiterfiihrenden Analyse wurde auRerdem ge-
priift, ob die Kontrollvariablen Alter, Berufserfahrung sowie durchschnitt-
liche tagliche Arbeitszeit wahrend der zuriickliegenden 5 Arbeitstage (ge-
messen an T3) jeweils mit State Mindfulness, Psychological Detachment
und Schlafqualitat (alle gemessen an T3) statistisch signifikant korrelieren.
Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass ein signifikanter negativer Zusam-
menhang zwischen taglicher Arbeitszeit und dem Abschalten von der Ar-
beit nach Feierabend bestand. Zwischen den weiteren betrachteten Vari-
ablen gab es keine signifikanten Zusammenhange in der Stichprobe. In ei-
nem weiteren Schritt wurde deshalb getestet, ob der Zusammenhang zwi-
schen State Mindfulness und Psychological Detachment immer noch sta-
tistisch signifikant ist, wenn er um den Einfluss der taglichen Arbeitszeit
bereinigt wird. Das Ergebnis der Partialkorrelation indiziert, dass die tag-
liche Arbeitszeit keinen statistisch signifikanten Einfluss auf die Bezie-
hung auslbt; der Zusammenhang ist weiterhin signifikant mit einem Effekt
kleiner GroRe. Allerdings gab es bei der Angabe der durchschnittlichen
taglichen Arbeitszeit an T3 einige AusreilRer, die die Korrelation verzerrt
haben konnten.

Die Korrelationsanalyse, die zur Uberpriifung von Hypothese 2a
und 2b durchgeflhrt wurde, hat gezeigt, dass ein Zusammenhang zwischen
Achtsamkeit wéhrend des Arbeitstages und dem Abschalten am Abend
(sowohl in der Hauptuntersuchung als auch in der Replikation) sowie der
Schlafqualitat (nur im Rahmen der Hauptuntersuchung) in der Stichprobe
besteht. Die weiterfiihrende Analyse der erhobenen Daten deutet auller-
dem darauf hin, dass die Zusammenhange auch schon zum Messzeitpunkt
T2 statistisch signifikant waren (Gruppe A und B). Uber diese Ergebnisse
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kann jedoch nicht darauf geschlossen werden, ob sich die Teilnahme am
10-tagigen appbasierten Achtsamkeitstraining positiv auf Psychological
Detachment und Schlafqualitat ausgewirkt hat. Um die Forschungsfrage
beantworten zu konnen, greift die Formulierung der Hypothese deshalb zu
kurz. Entsprechend wurden erganzend weitere Analysen vorgenommen.

Zum einen weisen die Ergebnisse darauf hin, dass die Ausgangs-
werte von State Mindfulness, Psychological Detachment und Schlafquali-
tat, aber auch Trait Mindfulness, im Vergleich zwischen Interventions-
und Kontrollgruppe nicht statistisch signifikant unterschiedlich waren. Da-
raus kann man schliefen, dass alle Teilnehmenden mit ahnlichen Grund-
voraussetzungen in die Studie gestartet sind. Auch hinsichtlich Alter, Be-
rufserfahrung und durchschnittlicher taglicher Arbeitszeit zeigten sich vor
Beginn der Studie keine signifikanten Gruppenunterschiede. Die Prifung
auf Gruppenunterschiede an T3 hingegen hat ergeben, dass State Mindful-
ness in Gruppe A am Ende der Intervention statistisch signifikant starker
ausgepragt war als in Gruppe B; der Effekt wurde als mittelhoch einge-
stuft. Das Abschalten von der Arbeit nach Feierabend war an T3 innerhalb
der Interventionsgruppe im Durschnitt hdher ausgepragt als in der Kon-
trollgruppe. Die erganzende Analyse hat gezeigt, dass der Unterschied je-
doch nicht statistisch signifikant war. Die Schlafqualitat wurde an T3 von
fast allen Probanden mit ,,ziemlich gut“ bewertet, eine Streuung ist nahezu
nicht vorhanden. Die Prufung auf Gruppenunterschiede hat zudem erge-
ben, dass die Schlafqualitét in der Interventionsgruppe nicht statistisch sig-
nifikant starker ausgepragt ist als in der Kontrollgruppe.

Die Ergebnisse der Wilcoxon-Tests fur abhangige Stichproben
deuten allerdings darauf hin, dass sich der Grad des Abschaltens von der
Arbeit innerhalb der Interventionsgruppe nach 10 Tagen des appbasierten
Achtsamkeitstrainings signifikant erhoht hat, innerhalb der Kontroll-
gruppe hingegen nicht. Dass der Grad des Abschaltens von der Arbeit nach
Feierabend an T3 in der Interventionsgruppe trotzdem nicht statistisch sig-
nifikant starker ausgepragt war als in der Kontrollgruppe, kénnte dadurch
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erklart werden, dass die Teilnehmenden der Kontrollgruppe einen leicht
héheren durchschnittlichen Ausgangswert von 3.13 Skalenpunkten (SD =
0.92) aufwiesen (wenngleich der Unterschied nicht signifikant war), der
sich im Verlauf der Studie jedoch nur geringftigig erhohte (T3 = 3.21, SD
= 0.98). Hingegen wurde innerhalb der Interventionsgruppe ein starkerer
Anstieg von durchschnittlich 2.74 Skalenpunkten an T1 (SD = 0.88) auf
3.42 Skalenpunkten an T3 (SD = 1.02) verzeichnet.

Die Teilnehmenden bewerteten die Schlafqualitat an allen Erhe-
bungszeitpunkten tendenziell als ziemlich gut. Im Zeitverlauf (Pre-Inter-
Post) ergaben sich kaum Veranderungen, weder in der Interventions-
gruppe, noch in der Kontrollgruppe. Diese deskriptive Einschatzung wird
von den Ergebnissen der Wilcoxon-Tests unterstitzt: Die von den Proban-
den der Interventionsgruppe berichtete Schlafqualitat veréanderte sich nicht
signifikant im Vorher-Nachher-Vergleich. Das gleiche gilt fur die Kon-
trollgruppe.

Zusammenfassend komme ich anhand der erganzenden Analysen
zu dem Schluss, dass sich die Teilnahme an einem 10-tdgigen appbasierten
Achtsamkeitstraining signifikant auf das Abschalten von der Arbeit nach
Feierabend ausgewirkt hat, jedoch nicht auf die Schlafqualitat. Dass sich
die Schlafqualitét nicht signifikant verbessert hat in Folge des Trainings,
konnte allerdings an der ohnehin und auch bereits vor Beginn der Studie
als ziemlich gut bewerteten Schlafqualitat liegen.

Die Probanden der Interventionsgruppe absolvierten im Durch-
schnitt insgesamt jeweils 8.51 Sitzungen, die mittleren 50 % lagen zwi-
schen 7 und 10 Einheiten. Die ergédnzende Analyse hat gezeigt, dass die
Anzahl der absolvierten Einheiten nicht in einem statistisch signifikanten
Zusammenhang stand mit Trait Mindfulness, State Mindfulness, Psycho-
logical Detachment oder Schlafqualitat (jeweils gemessen an T3). Hin-
sichtlich Trait Mindfulness, State Mindfulness und Psychological Detach-
ment konnte innerhalb der Interventionsgruppe ein signifikanter Anstieg
im Vorher-Nachher-Vergleich aufgezeigt werden. Das Training scheint
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auch dann einen positiven Einfluss auszuiiben, wenn nicht jeden Tag me-
ditiert wird.

Die Regressionsanalyse hat ergeben, dass der direkte Zusammen-
hang zwischen State Mindfulness und Psychological Detachment zum
Zeitpunkt T3 nicht durch den Baseline-Wert von Trait Mindfulness ver-
mittelt wird. Die Hypothese 3a wurde entsprechend verworfen. Binnewies
et al. (2009) weisen darauf hin, dass fir eine Mediationstberprifung nach
Baron und Kenny (1986) u.a. eine Korrelation vorliegen muss zwischen
Mediatorvariable und Kriteriumsvariable. Zwischen Trait Mindfulness T1
und Psychological Detachment T3 bestand jedoch so gut wie gar kein Zu-
sammenhang. Dies hatte bereits als erstes Indiz gewertet werden kénnen,
dass der Ausgangswert von Trait Mindfulness nicht als Mediator fungieren
kann in der Beziehung zwischen State Mindfulness und Psychological De-
tachment (jeweils T3). Im Rahmen der Replikation der Intervention mit
Gruppe B wurde ebenfalls kein Mediationseffekt festgestellt.

Fur die Beziehung zwischen State Mindfulness und Schlafquali-
tat unter Berlcksichtigung von Trait Mindfulness T1 als Mediator konnte
keine Regressionsanalyse erfolgen, da die Variable Schlafqualitat nicht
normalverteilt ist. Ein Blick auf die bivariaten Zusammenhange zeigt je-
doch, dass auch hier so gut wie gar keine Korrelation vorliegt zwischen
Mediator und Kriterium. Das Ergebnis legt nahe, dass die Beziehung zwi-
schen State Mindfulness und Schlafqualitat wahrscheinlich ebenfalls nicht
durch den Ausgangswert von Trait Mindfulness vermittelt wird. Hinsicht-
lich der Replikation der Intervention mit Gruppe B hatte die Korrelations-
analyse gezeigt, dass in dieser Stichprobe ohnehin kein signifikanter Zu-
sammenhang bestand zwischen State Mindfulness und Schlafqualitét.

Insgesamt suggerieren die Forschungsergebnisse, dass sich app-
basiertes Achtsamkeitstraining forderlich auf State Mindfulness und Trait
Mindfulness sowie Psychological Detachment auswirkt und dass der posi-
tive Effekt bereits innerhalb einer relativ kurzen Zeitspanne von 10 Ar-
beitstagen einsetzt. In der Stichprobe wurde ein Zusammenhang zwischen
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State Mindfulness und Psychological Detachment sowie Schlafqualitat
(Gruppe A und B) festgestellt. Die Ergebnisse deuten zudem darauf hin,
dass das appbasierte Achtsamkeitstraining seinen positiven Effekt auf die
betrachteten Zielvariablen unabhé&ngig vom Ausgangswert von Trait
Mindfulness austibt.

Hulsheger et al. (2015) hatten ebenfalls aufgezeigt, dass die Teil-
nahme an einer niedrig-dosierten Achtsamkeitsintervention bereits nach
wenigen Tagen State Mindfulness beeinflusst. Nach Brown und Ryan
(2003) wirkt sich eine regelmaRige Meditationspraxis positiv auf Trait
Mindfulness aus. Die Ergebnisse des vorliegenden Forschungsprojektes
deuten an, dass dies nicht nur auf eine langjéhrige Praxis zutrifft, sondern
bereits auf eine kurze Zeitspanne von 10 Arbeitstagen.

Die Forschungsergebnisse von Hulsheger et al. (2014) zeigten,
dass State Mindfulness und Psychological Detachment sowie Schlafquali-
tat zusammenhéngen. Das vorliegende Forschungsprojekt liefert Hinweise
hinsichtlich ihrer Frage, ob die beobachteten Zusammenhénge auch auf
Berufsgruppen ubertragbar sind, die sich nicht durch einen hohen Anteil
an Emotionsarbeit auszeichnen. Jamieson und Tuckey (2017) wiesen zu-
dem darauf hin, dass die Wirkung von Achtsamkeitsinterventionen bislang
hauptsachlich im Gesundheitssektor untersucht wurde. In der vorliegenden
Untersuchung wurde zwar nicht explizit gefragt, wie emotional belastend
die Teilnehmenden ihre Tétigkeit empfinden. Allerdings setzt sich die
Stichprobe berwiegend aus dem Bereich Verwaltung zusammen und er-
géanzt damit den Forschungsstand um Erkenntnisse Uber eine Stichprobe,
die von den bislang verwendeten Stichproben abweicht.

Hulsheger et al. (2014) kamen zu dem Ergebnis, dass das Ab-
schalten von der Arbeit positiv beeinflusst werden kann durch die Teil-
nahme an einem niedrig-dosierten Achtsamkeitstraining. Dass die Ergeb-
nisse des vorliegenden Forschungsprojektes hinsichtlich der Wirkung von
Achtsamkeitstraining auf Psychological Detachment in die gleiche Rich-
tung deuten wie die von Hulsheger et al. (2014), kénnte darauf hinweisen,
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dass auch Protokolle, die nicht samtliche Inhalte des MBSR-Programms
abdecken, einen positiven Einfluss auf diesen Erholungsprozess ausiben.
Hulsheger et al. (2015) hingegen konnten keinen signifikanten Einfluss ei-
ner niedrig-dosierten Achtsamkeitsintervention auf Psychological Detach-
ment feststellen, obwohl sie das selbe Protokoll nutzten wie Hulsheger et
al. (2014). Im Gegensatz zum vorliegenden Forschungsprojekt kamen
Hulsheger et al. (2015) allerdings zu dem Schluss, dass eine kurze Acht-
samkeitsintervention die Schlafqualitdt im Verlauf von 10 Arbeitstagen
verbessert. Dies konnte anhand der von mir erhobenen Daten nicht aufge-
zeigt werden, was jedoch, wie bereits erwéhnt, an der bereits vorab insge-
samt als relativ gut eingestuften Schlafqualitét liegen konnte.

Brown und Ryan (2003) zeigten u.a. auf, dass sowohl die Veran-
lagung, sich achtsam zu verhalten, als auch das vortibergehende Erleben
achtsamer Momente u.a. emotionales Wohlbefinden beglnstigt und dass
sich State Mindfulness und Trait Mindfulness unabhangig voneinander auf
das Wohlbefinden auswirken, wenngleich sie positiv miteinander korrelie-
ren. Die darauf aufbauende Annahme, dass die Beziehung zwischen State
Mindfulness und Psychological Detachment durch den Ausgangswert von
Trait Mindfulness mediiert wird, konnte im vorliegenden Forschungspro-
jekt nicht beibehalten werden. Dieses Ergebnis kdénnte andeuten, dass es
fiir die gesundheitsforderliche Wirkung eines Achtsamkeitstrainings uner-
heblich ist, wie stark die dispositionelle Achtsamkeit ausgeprégt ist, und
dass die Wirkung auf das Abschalten von der Arbeit direkt (ber den Ein-
fluss des Trainings auf State Mindfulness erzielt wird.
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5.2 Ableitung von Handlungsempfehlungen

Die Bewertung der Intervention durch die Teilnehmenden hat u.a.
gezeigt, dass viele Probanden Probleme hatten, das Achtsamkeitstraining
in den Alltag zu integrieren. Sonnentag und Fritz (2015) hatten vorgeschla-
gen, Zielsetzungsstrategien zu verwenden, um das Abschalten von der Ar-
beit nach Feierabend zu fordern, z.B., indem Berufstatige To-do-Listen
verfassen. Smit und Barber (2016) gingen einen Schritt weiter und regten
an, Implementierungsintentionen bzw. Wenn-Dann-Strategien zu verwen-
den, um Selbstregulation zu erleichtern. Wenn-Dann-Strategien verbinden
eine bestimmte Situation, die im Vorwege als kritisch eingestuft wird, mit
einer konkreten, zielorientierten Handlung (Gollwitzer, 1999). Werden die
Wenn-Dann-Strategien konsequent auf eine bestimmte Situation und die
gewiinschte Handlung angewandt, automatisiert sich das Verhalten, so die
Theorie. Berufstatige konnten solche Wenn-Dann-Strategien nutzen, um
die appbasierte Achtsamkeitsmeditation in den Alltag einzubinden, indem
sie die tagliche Meditationseinheit mit einem bestimmten Reiz verknipfen
und Rituale schaffen. Denkbar wire eine bestimmte Uhrzeit (,,Wenn die
Uhr 7:00 schldgt, setze ich mich hin und meditiere*) oder die Verkniipfung
mit einer bestimmten anderen Handlung (,, Wenn ich morgens meinen Kaf-
fee getrunken habe, ist es Zeit fiir meine Meditation®). In zukunftigen For-
schungsprojekten kdnnten die Versuchsleiter die Teilnehmenden dement-
sprechend vor Beginn des Trainings auf den Nutzen von Wenn-Dann-Pla-
nen fur die Integration des Trainings in den Alltag aufmerksam machen.
Gollwitzer (1999) weist jedoch darauf hin, dass die gesetzten Ziele eine
starke Anziehungskraft aufweisen sollten, damit die Plane funktionieren
kdnnen. Bezogen auf die Integration von Achtsamkeitstraining in den All-
tag heil3t das, dass Wenn-Dann-Plane nur dann hilfreich sein kdnnen, wenn
die grundsatzliche Bereitschaft zur regelmaRigen Praxis vorhanden ist. Je-
mandem, der das Training ohnehin als nicht zielfihrend erachtet, wirden
sie nicht helfen.
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Des Weiteren berichteten die Teilnehmenden Uber diverse Her-
ausforderungen, die sich fur sie wahrend der Durchfuhrung der Media-
tionseinheiten ergeben haben. Unter anderem fiel es ihnen schwer, bei sich
selbst zu bleiben und die dulRere Umgebung auszublenden. Ein Teilneh-
mender gab sogar an, dass die Sitzungen seiner Ansicht nach deshalb nicht
erfolgreich gewesen seien. Beim Meditieren geht es jedoch nicht darum,
ein Ziel zu verfolgen, da Achtsamkeit definitionsgemal ziel- bzw. ab-
sichtslos ist (Brown & Ryan, 2003). Wenn man Achtsamkeit einen be-
stimmten Zweck zuschreiben wiirde (z.B. sich gut zu fiihlen oder geduldi-
ger zu sein etc.), wirde das das Gewahrsein des Einzelnen beschranken
und nicht mehr dem Kern von Achtsamkeit — prasent sein mit dem was ist
— entsprechen (Epstein, 2001). Ggf. kdnnte es demnach hilfreich sein, die
Probanden von Achtsamkeitsinterventionen bereits im Vorfeld des Trai-
nings daftr zu sensibilisieren, dass das Springen von Gedanken zum Me-
ditieren dazu gehort, und so den Anspruch, den die Probanden an sich
selbst stellen, von Anfang an zu reduzieren und eine realistischere Erwar-
tungshaltung zu erzeugen.

Erholung und Reduzierung von Beanspruchung ist nicht nur fur
Berufstatige selbst wichtig, sondern auch von organisationaler Bedeutung,
so dass auch Unternehmen davon profitieren kdénnen, Stressbewéltigung
zu fordern (Sonnentag & Frese, 2003). Organisationen kénnten ihre Mit-
arbeiter bei der Nutzung von appbasiertem Achtsamkeitstraining unterstit-
zen, indem sie z.B. eine finanzielle Subventionierung anbieten im Rahmen
eines betrieblichen Gesundheitsmanagements. Denkbar ware auch, dass
sie den Mitarbeitern einen Rickzugsort zur Verfligung stellen, an dem
diese das Training auch wéhrend der Arbeitszeit bzw. der Pausen durch-
fiihren kdnnen, ohne gestort zu werden. Bei der Integration von Achtsam-
keitstrainings in das betriebliche Gesundheitsmanagement sollte jedoch si-
chergestellt werden, dass die Verantwortung fur Gesundheit und Wohlbe-
finden damit nicht alleinig auf die einzelnen Mitarbeiter abgewalzt wird
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(Jamieson & Tuckey, 2017). Uber die (finanzielle oder anderweitige) Un-
terstlitzung von appbasiertem Achtsamkeitstraining hinaus sollten Prob-
leme, die auf organisatorischem Level entstehen und sich ebenfalls auf Ge-
sundheit und Wohlbefinden auswirken, auch auf jenem Level identifiziert
und behoben werden, damit die potenziellen positiven Effekte des Trai-
nings nicht wieder aufgehoben werden (Jamieson & Tuckey, 2017).

5.3 Grenzen der Untersuchung

Untersuchungsdesigns, die eine Wartelistenkontrollgruppe bein-
halten, bergen die Gefahr, dass die gezeigten Effekte nur auf einem gene-
rellen Behandlungseffekt beruhen, was bedeuten wiirde, dass der von den
Teilnehmenden berichtete Anstieg von Achtsamkeit und / oder der jewei-
ligen Zielvariablen allein darauf beruht, dass sie gerade an einer Achtsam-
keitsintervention teilnehmen (Querstret et al., 2017; Jamieson & Tuckey,
2017). Um zu prifen, ob Achtsamkeit wirklich der Mechanismus ist, auf
dem der positive Effekt eines Protokolls beruht, sollte eine Intervention
mit einer echten Kontrollbedingung verglichen werden (Jamieson &
Tuckey, 2017; Davidson & Kaszniak, 2015). Wenn die Probanden zudem
glauben, dass achtsam zu handeln ein sozial erwiinschtes Verhalten dar-
stellt, konnte das das Antwortverhalten beeinflussen, so Jamieson und
Tuckey (2017). Sozial erwinschtes Antwortverhalten kann nach Po-
dsakoff, MacKenzie und Podsakoff (2012) reduziert werden, indem die
Teilnehmenden einen Hinweis erhalten, dass es keine falschen oder richti-
gen Antworten gibt. Ein solcher Hinweis erfolgte im vorliegenden For-
schungsprojekt in jedem Fragebogen.

Samtliche Daten wurden in Form einer Selbsteinschatzung durch
die Teilnehmenden per Fragebogen erhoben, was ggf. zu einer Methoden-
verzerrung geflihrt haben konnte (Podsakoff et al., 2012). Methodenver-
zerrungen konnen verringert werden, indem die einzelnen Konstrukte zeit-
lich versetzt gemessen werden (z.B. Hilsheger et al., 2015) oder indem
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nicht nur die Probanden selbst eine Einschatzung vornehmen, sondern
auch andere Personen in Form von Fremdreports (z.B. Fritz et al., 2010).
Dies war im vorliegenden Forschungsprojekt jedoch nicht mdglich.

Keng et al. (2011) weisen zudem darauf hin, dass Achtsamkeit
mit Eigenreports nur eingeschrénkt quantifiziert werden kann, da die Ei-
genreports auf der Annahme basieren, dass Achtsamkeit iber das deklara-
tive Gedachtnis zuganglich ist (Brown et al., 2007). Man weil} aber nicht,
so Keng und Kollegen, wie gut selbstberichtete Achtsamkeit mit den tat-
séchlichen Erfahrungen im Alltag Gbereinstimmen. Zudem fiihren Keng et
al. (2011) an, dass die Angabe, wie haufig die Aufmerksamkeit springt, als
Indikator fir Achtsamkeit genutzt wird, und dass dies im Widerspruch
dazu steht, dass die Fahigkeit, solche Spriinge Uberhaupt entdecken zu
kdnnen, von der allgemeinen Auspréagung der individuellen Achtsamkeit
abhangt (Van Dam, Earlywine & Borders, 2010).

In eine &hnliche Richtung gehen auch Einwande von Davidson
und Kaszniak (2015). Sie geben u.a. zu bedenken, dass die Genauigkeit
des Erhebungsinstruments bei Untersuchungen, in denen Probanden gebe-
ten werden, anhand von Fragebdgen Uber ihre eigenen Erfahrungen zu be-
richten, teilweise davon abhangt, ob diejenigen Ubung und Erfahrung da-
mit haben, ihre eigenen inneren Zustande zu reflektieren, was wiederum
eine Fahigkeit ist, die nach Meinung der Autoren durch das Achtsamkeits-
training verandert wird. Davidson und Kaszniak (2015) weisen darauf hin,
dass die gesteigerte achtsame Wahrnehmung der inneren Erfahrungen,
also der eigenen Gedanken und Gefiihle, zumindest kurzzeitig dazu fiihren
kann, dass die Probanden bekiimmerter sind, weil sie bemerken, wie cha-
otisch es in ihrem Geist zugeht. In der Konsequenz kann das berichtete
Wohlbefinden zunéchst schlechter ausfallen als zu Beginn einer Meditati-
onspraxis.

Des Weiteren ist denkbar, dass auch das Ausfillen der Fragebo-
gen allein einen Effekt gehabt haben konnte, infolge eines gesteigerten Be-
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wusstseins fur das Thema Achtsamkeit an sich, unabhangig von der Teil-
nahme an einer Achtsamkeitsintervention. Dies gilt sowohl fur die Inter-
ventionsgruppe als auch die Kontrollgruppe.

Querstret et al. (2017) konnten aufzeigen, dass die Teilnahme an
einem 4-wochigen Online-Achtsamkeitstraining auch noch nach 3 bzw. 6
Monaten eine positive Wirkung auf Schlafqualitat austibte. Das Untersu-
chungsdesign im vorliegenden Projekt beinhaltete keine Follow-up-Mes-
sungen, so dass die langfristigen Effekte nicht Uberprift werden konnten.

Jamieson und Tuckey (2017) weisen des Weiteren darauf hin,
dass die zuféllige Auswahl der Teilnehmenden einen wichtigen Sicher-
heitsmechanismus darstellt, um die interne Validitat der Interventionsstu-
die zu sichern. Eine zuféllige Auswahl, so die Forscher, senkt das Risiko,
dass Unterschiede zwischen den Versuchsgruppen auf unbekannten, aber
wichtigen Faktoren beruhen, die die Stichprobenergebnisse beeinflusst ha-
ben kdnnten. Da die Stichprobe im vorliegenden Forschungsprojekt nicht
zufallig ausgewahlt wurde, sollte dieser Einwand berticksichtigt werden.

Im Rahmen der Replikation der Intervention mit Gruppe B konn-
ten lediglich 28 Beobachtungen ausgewertet werden. Damit ist die Stich-
probe relativ klein, was bei der Interpretation der Ergebnisse bzw. deren
Bedeutung ebenfalls nicht auBer Acht gelassen werden sollte. Zudem ist
es mdglich, dass sich die Teilnehmenden der Kontrollgruppe schon wah-
rend des Trainings von Gruppe A Uber Achtsamkeit informiert oder sogar
bereits die App ausprobiert haben. Dies kdnnte die Ergebnisse verzerrt ha-
ben. Dadurch, dass die Kontrollgruppe zudem bereits wahrend des Trai-
nings von Gruppe A an den Umfragen teilgenommen hat, wurde die Kon-
trollgruppe im Vergleich zur Interventionsgruppe auerdem Uber einen
ldngeren Zeitraum mit dem Thema Achtsamkeit konfrontiert. Eine weitere
Einschrankung der Ergebnisse von Gruppe BR besteht darin, dass ein Fei-
ertag in den Interventionszeitraum fiel. Dadurch verfligten die Probanden
potenziell Uber mehr Freizeit im Verlauf der Intervention im Vergleich zu
Gruppe A, was das Abschalten beglinstigt haben konnte.
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Eine weitere Einschrankung kénnte darin bestehen, dass auch ab-
gewandelte Versionen die Kernelemente des MBSR-Programms beinhal-
ten sollten (Jamieson & Tuckey, 2017). Bei appbasierter Achtsamkeitsme-
ditation wird der korperliche Aspekt in Form von Yoga-Ubungen hingegen
vollstandig aulRen vor gelassen.

Nach Sonnentag und Fritz (2015) sagen Stressoren, denen Berufs-
tatige wahrend des Arbeitstages ausgesetzt sind, das Abschalten von der
Arbeit nach Feierabend voraus, und Psychological Detachment fungiert
wiederum u.a. als Pradiktor fur Wohlbefinden. Sonnentag und Lischetzke
(2018) konnten z.B. aufzeigen, dass die Art der Aufgaben, die Berufstatige
tagsiiber erledigen mussen, eine Rolle beim Abschalten von der Arbeit
nach Feierabend spielt. Sie kamen zu dem Ergebnis, dass die Erledigung
unnotiger Aufgaben wahrend der Arbeitszeit u.a. ein niedrigeres Selbst-
wertgefiihl wahrend der Abendstunden voraussagt. Ein niedrigerer Selbst-
wert sagte zudem einen verringerten Grad des Abschaltens von der Arbeit
nach Feierabend vorher. Bei Probanden, die schlecht abschalten konnten,
diente Psychological Detachment zudem als Prédiktor fir eine weitere
Verschlechterung des Selbstwertes am Abend. Sonnentag, Arbeus, Mahn
und Fritz (2014) schlossen u. a., dass Erschopfung das Abschalten von der
Arbeit nach Feierabend erschwert und dass der Zusammenhang zwischen
Erschopfung und Psychological Detachment zudem beeinflusst wird vom
Zeitdruck, dem die Probanden wéhrend der Arbeit ausgesetzt waren. Son-
nentag und Zijlstra (2006) weisen u.a. darauf hin, dass das Bedurfnis nach
Erholung mit steigenden Anforderungen sowie geringen Kontrollméglich-
keiten im Beruf steigt. Diese Beispiele zeigen, dass arbeitsbedingte Stres-
soren das Abschalten von der Arbeit nach Feierabend beeinflussen und
dementsprechend beriicksichtigt werden sollten, um die Wirkung einer In-
tervention auf Psychological Detachment zu beurteilen. Im Rahmen der
vorliegenden Forschungsarbeit wurden jedoch keine Stressoren erfasst.
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Erholung findet zudem nicht nur am Feierabend statt. Auch Er-
holungserfahrungen bzw. Erlebnisse am Wochenende wirken sich auf Er-
holung aus (Fritz & Sonnentag, 2005). Das Erholungsbedirfnis hangt au-
Rerdem von der Art der Aktivitdten ab, die auRerhalb der Arbeit betrieben
werden (Sonnentag & Zijlstra, 2006): Zwischen arbeitsbezogenen Aktivi-
taten wahrend der Freizeit und dem Bedirfnis nach Erholung besteht ein
positiver Zusammenhang, soziale und korperliche Aktivitaten korrelieren
hingegen negativ mit dem Bedurfnis nach Erholung, so die Forscher. Phy-
sische Aktivitaten fordern zudem u.a. das Abschalten von der Arbeit nach
Feierabend (Sonnentag, Venz & Casper, 2017). Dementsprechend kénnten
die jeweiligen Feierabend- und Wochenendaktivitaten der Probanden, die
im Rahmen der vorliegenden Arbeit nicht erhoben wurden, das Abschalten
von der Arbeit beeinflusst haben. Unbekannt ist auRerdem, ob das berufli-
che Umfeld der Probanden Erholung unterstitzt oder behindert (Sonnen-
tag & Fritz, 2007; Sonnentag & Fritz, 2015), was ebenfalls einen Einfluss
gehabt haben konnte.

Schlussendlich sollte zudem berticksichtigt werden, dass das vor-
liegende Forschungsprojekt auf der Annahme basiert, dass sich Achtsam-
keitsinterventionen positiv auf unterschiedlichste Zielvariablen auswirken
kdnnen. Jamieson und Tuckey (2017) weisen jedoch darauf hin, dass es
auch Konstellationen gibt, in denen eine gesteigerte Achtsamkeit nicht for-
derlich sein kénnte. Dane (2011) schlug z.B. vor, dass die weite Aufmerk-
samkeitsspanne, die mit Achtsamkeit assoziiert wird, vorteilhaft ist, um
Aufgaben zu bewéltigen, die komplexe Entscheidungsprozesse in dynami-
schen Umfeldern beinhalten und bei denen haufig eine Vielzahl an Stimuli
gleichzeitig verarbeitet werden muss. Bei Berufsanfangern, die in einer
statischen Arbeitsumgebung tatig sind (charakterisiert durch gleichblei-
bende, vorhersehbare Aufgaben), kdnnte sich ein breites Aufmerksam-
keitsspektrum hingegen schadlich auf die Aufgabenbewéltigung auswir-
ken, weil irrelevante Stimuli wahrgenommen werden und die Aufmerk-
samkeit von der Arbeitsaufgabe weggelenkt wird.
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54 Fazit

Im vorliegenden Forschungsprojekt wurde untersucht, wie sich
eine 10-t&gige appbasierte Achtsamkeitsintervention auf Gesundheit und
Wohlbefinden von Berufstatigen auswirkt. Die Forschungsergebnisse le-
gen nahe, dass appbasierte Achtsamkeitsmeditation in der betrachteten
Stichprobe bereits innerhalb eines sehr kurzen Zeitraums dazu beigetragen
hat, sowohl das Erleben achtsamer Zustande als auch die generelle Ten-
denz zu achtsamem Verhalten auszubauen und das Abschalten von der Ar-
beit nach Feierabend zu unterstitzen. Die Stichprobenergebnisse kénnten
auflerdem andeuten, dass die Wirkung auf das Abschalten von der Arbeit
direkt tber den Einfluss des Trainings auf State Mindfulness erzielt wird,
unabhéngig von der dispositionellen Auspragung von Achtsamkeit.

Offen bleibt, wie lang die beobachteten Effekte anhalten, zumal
Achtsamkeitsmeditation grundsatzlich auf langfristige und regelmaRige
Praxis angelegt ist. Zukiinftige Forschungsprojekte kénnten an die darge-
stellten Ergebnisse anknipfen, indem sowohl die Nachwirkungen von kur-
zen Interventionen untersucht werden als auch der Einfluss von Achtsam-
keitsinterventionen, die sich Uber einen langeren Zeithorizont erstrecken.

Die Ergebnisse deuten zudem an, dass die Schlafqualitat der Pro-
banden durch das Training nicht signifikant verandert wurde. Hier gilt es
zu Kklaren, ob dies tatsachlich an der ohnehin relativ hohen Schlafqualitat
in der betrachteten Stichprobe lag oder aber, ob appbasiertes Achtsam-
keitstraining an sich ungeeignet sein konnte, um die Schlafqualitat zu ver-
bessern. Auch ein Vergleich der Wirkung von appbasiertem Achtsamkeits-
training auf Erholungsprozesse mit der Wirkung von anderen appbasierten
Protokollen, die ebenfalls auf eine Verbesserung des Abschaltens von der
Arbeit und der Schlafqualitit abzielen kdnnten, sollte erfolgen. Letztlich
sollten zukinftige Forschungsprojekte auch Stressoren einbeziehen, denen
Berufstatige wéhrend der Arbeit ausgesetzt sind, um die Vorbedingungen,
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unter denen der Einsatz eines appbasierten Achtsamkeitstrainings beson-
ders forderlich sein konnte, zu kléren.
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