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Originalbeitrag

Julia KoSinar

Das Konzept ,,Ganzheitliche Stressprivention® — Uberpriifung der
Effektivitit eines Trainingsprogrammes in der Lehrerausbildung

Zusammenfassung: Das Trainingsprogramm ,,Ganzheitliche Stresspravention reagiert auf die Not-
wendigkeit moglichst frith Angebote fiir die Entwicklung von Stresskompetenzen in der Lehrerausbil-
dung zu machen. Hier werden die Féahigkeit zu Reflexion, Selbstregulation, Kommunikation und In-
teraktion sowie Selbstorganisation vermittelt und in einer Anwendungsphase im (Studenten-)Alltag
ausprobiert. Mittels einer Fragebogenerhebung wurde die Effektivitit einer einmaligen Trainingsteil-
nahme iiberpriift. Obwohl die Lehramtsstudierenden sehr unterschiedliches Interesse fiir die einzelnen
Bewiltigungsangebote zeigen, werden die meisten Strategien gut angenommen und eingesetzt. Die
Ergebnisse zeigen, dass schon nach zehn Wochen eine deutliche Entwicklung zu verzeichnen ist: das
subjektiv empfundene Selbstwertgefiihl ist gewachsen, Stressbewiltigungsfahigkeiten konnten entwi-
ckelt werden, und fiir einige bedeutet Stress jetzt Herausforderung und keine Belastung mehr.
Schlagworter: Bewiltigungsstrategien — Lehrerausbildung — Selbstwertgefiihl — Stresspravention

The concept of “Holistic Stress Prevention” — surveying the effectiveness of a
teacher training program

Summary: The training program “Holistic stress prevention” is a reaction on the necessity to offer
workshops that enable the development of coping skills during teacher education. Skills like reflec-
tion, self-regulation, communication and interaction as well as self-organisation are introduced and
trained by themselves afterwards in workaday (student’s) life. By means of a survey in our investiga-
tion the effectiveness of a one-time training was verified. Although the teacher students have more or
less interests for the different strategies, most of them are accepted and trained. The results show that
after just ten weeks a considerable development can be observed: the individual self-esteem has im-
proved, coping strategies have been built up and for some stress now has a positive meaning.

Key words: coping strategies — self-esteem — stress prevention — teacher education

1. Relevanz des Themas

Uber Lehrerstress ist in den letzten Jahrzehnten viel geforscht und berichtet
worden (KoS$inar, 2007; Kretschmann, 2000; Rauin, 2007; Rothland, 2007,
Schaarschmidt & Kieschke, 2007) und die Befunde waren mehr als alarmierend.
Trotzdem findet das Thema in der universitiren Ausbildung nach wie vor wenig
Beachtung. Eine eigene Recherche ergab, dass im Sommersemester 2008 von 20
Universitiaten und sechs Pddagogischen Hochschulen in neun Bundesldndern nur
neun Seminare angeboten wurden, die im engeren und weiteren Sinne das Thema
Stress und Stresspriavention beinhalteten. Davon fanden alleine vier an den Péda-
gogischen Hochschulen statt.
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Abujatum, Arold, Knispel, Rudolf und Schaarschmidt (2007) haben darauf hin-

gewiesen, dass bereits unter den Lehramtsstudierenden 45 % der Befragten den so
genannten Risikomustern zugerechnet werden miissen, also problematische Be-
funde in den Bereichen Arbeitsengagement, Widerstandskraft und Emotionen
aufweisen. Diese Tatsache macht deutlich, dass es Studierenden an Ressourcen
und Bewiltigungsstrategien mangelt und sie nicht in der Lage sind, addquat mit
den an sie gestellten Anforderungen umzugehen. Es ist zu vermuten, dass die Be-
troffenen spéter im Lehrberuf am ehesten zu den Kandidaten gehdren werden, die
frithzeitig aus dem Beruf ausscheiden. Neben den aktuellen Uberlegungen zu Leh-
rereignungs- bzw. Selbsteinschiatzungsverfahren (Mayr, 2007; Nieskens & Hanf-
stingl, 2008) ist es dringend notwendig flachendeckende, verbindliche Angebote
zu schaffen, die garantieren, dass Lehramtsstudierende mit den Kernfertigkeiten
fiir dem Lehrberuf die Hochschulen verlassen. Diese sollten weit iiber die fachli-
chen und fachdidaktischen Kompetenzen hinausgehen und v. a. die Bereiche um-
fassen, die zentral fiir die Ausbildung von Stresskompetenzen sind.
Ansitze einer schrittweisen Kompetenzentwicklung durch die Verfeinerung von
Fertigkeiten und Fahigkeiten (Frey, 2006) legen nahe, dass diese, sofern sie be-
reits im Studium geiibt und internalisiert werden, spater fiir die Tatigkeit im Be-
rufsfeld Schule verlésslich abrufbar sind.

Eigene Erfahrungen mit dem Angebot von Stresspraventionstrainings in der
Lehrerfortbildung haben gezeigt, dass spiter immer weniger Raum und Zeit fiir
die Aneignung von BewiltigungsmaBinahmen bleibt und die Angebote schlecht
gebucht werden — ganz im Gegenteil zu den Ausbildungsangeboten.

An den Universititen Bremen und Wien wird seit 2006 fast jedes Semester ein
Trainingsprogramm angeboten, das zum Ziel hat, Lehramtsstudierenden in ihrer
fritheren Studiumsphase ein Grundgeriist an Stresskompetenzen (Reflexionskom-
petenzen, sozial-kommunikative Kompetenzen, Selbst- und Gesundheitsorganisa-
tions- sowie Selbstregulationsfédhigkeiten) zu vermitteln. Welche Mdglichkeiten
sich hinter der einmaligen Teilnahme an einem solchen Seminar verbergen, wel-
che Bewiltigungsfahigkeiten die Studierenden ausbilden und wie weit sich diese
in herausfordernden Situationen bewihrt haben, wird anhand der Untersuchungs-
ergebnisse aufgezeigt. Vorab soll kurz das modularisierte Trainingskonzept dar-
gestellt werden.

2. Das Trainingsprogramm ,Ganzheitliche Stresspravention®

Das Trainingsprogramm ,,Ganzheitliche Stresspréavention* wurde auf der Grund-
lage der Forschungen zu den Mdglichkeiten korperbasierter Selbstregulation in
stressigen Lehrberufssituationen (KoSinar, 2007) entwickelt. Im Sommersemester
2006 wurde das Programm in Absprache mit Lehramtsstudierenden der Universi-
tat Bremen nach deren Bediirfnissen konzipiert und seitdem noch in Details wei-
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terentwickelt. Dem Trainingsprogramm liegt die Erkenntnis zugrunde, dass das
Selbstwertgefiihl in den Bereichen, die fiir den Lehrberuf relevant sind, gestérkt
werden muss, um gelassen, kreativ und flexibel auf die Anforderungen einzuge-
hen, sich abgrenzen zu kénnen und trotzdem offen fiir die Umgebung zu bleiben
(Schiitz, 2000). Das geschieht im Wesentlichen durch die Erweiterung von iiber-
fachlichen personalen Kompetenzen, die eine Personlichkeitsentwicklung und
Selbstregulation auf mentaler und korperlicher Ebene erméglichen, aber auch
konkrete Handlungsoptionen in Kommunikations- und Interaktionssituationen
sowie Selbstmanagement beinhalten.

2.1 Module und Inhalte

Das Training ist in vier Module gegliedert, die in ihrer Lénge variieren (Tab.
1). Modul 1 umfasst zunichst die theoretischen Grundlagen von Stress und Co-
ping, sowie die Reflexion der eigenen Stressbiographie und des bisherigen Um-
gangs mit Stress. Anhand der Darlegung aktueller Forschungsbefunde wird trans-
parent gemacht, welche berufsbezogenen Anforderungen (Schaarschmidt&
Kieschke, 2007) und potenziellen Belastungsfaktoren (Rudow, 1997) auf die zu-
kiinftigen Lehrer zukommen werden. Hier findet eine erste Selbsteinschitzung
mittels Kompetenzraster statt. Im zweiten Modul wird die Bedeutung des eigenen
bereichsspezifischen Selbstwertgefiihls (Kosinar, 2007; Trautwein, 2003) als Puf-
fer gegen Belastungen vermittelt und zur Einschitzung eigener relevanter Fahig-
keiten und deren individueller Bedeutung im Kontext eigener Erwartungen und
Berufsvorstellungen angeregt. Im Zentrum des Trainings steht Modul 3 - die Ver-
mittlung verschiedener Bewiltigungsstrategien durch die Anleitung konkreter
Methoden und Techniken, aber auch durch Rollenspiele. Abgerundet wird das
Trainingsprogramm durch eine Selbstbeobachtungsphase, die in den zwei bis drei
Monaten nach dem Seminar stattfindet und mit der Aufgabe versehen ist, dic ge-
lernten Strategien anzuwenden und diesen Anwendungsprozess zu reflektieren.
(Abb. 2). Seit neuerem wird ein Kompetenzraster zur Selbsteinschitzung vor und
nach dem Training eingesetzt, das die bislang eingesetzten offenen Fragebdgen
ersetzt, die auch Grundlage fiir die Datenerhebung waren.
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Tabelle 1: Modularisierter Ablauf

Inhalte Zeitumfang
Modul 1 Stresspravention und -bewaltigung: Ca. 3 Std.
Grundlagen und Zusammenhéange
Modul 2  Selbstwertgefiihl als Grundlage Ca. 2 Std.
fur Stressresistenz und Gesundheit
Modul 3  Bewaltigungsstrategien: Ca. 13 Std.
Fahigkeiten zum adaquaten Umgang mit Anforderungen
A) Korperbasierte Selbstregulation ca. 2.0 Std.
B) Mentale Strategien ca. 2.0 Std.
C) Korperlich-gesundheitliche Strategien ca. 1.5 Std.
D) Selbstorganisation ca. 2.0 Std.
E) Interpersonelle Ressourcen ca. 0.5 Std.
F) Kommunikations- und Interaktionsstrategien ca. 5 Std.
insgesamt
2 cpts
Modul 4  Anwendung im Alltag: ) 2-3 Monate nach
— Konzepte und Strategien in der Uberpriifung dem Seminar.
— Selbsteinschatzungsbogen und Beratung durch die Insges. 3 cpts

Seminarleitung
—  Selbstbeobachtungs-Reflexion

Die Schwerpunkte des Trainings liegen — teilweise im Gegensatz zu anderen
Trainings — v. a. in der Fokussierung der Rolle des Koérpers in Interaktionsprozes-
sen und fiir Selbstregulationsfahigkeiten. Ferner in der Bewusstseinsbildung, dass
das eigene Selbstwertgefiihl die Grundlage zur Stressbewiltigung darstellt. Auch
wird durch verschiedene Anlidsse die Reflexion des Selbstbildes und beruflichen
Selbstverstindnisses, das sich in allen Handlungen und Wahrnehmungen spiegelt,
angeregt.

2.2 Methoden der Vermittlung

Alle Themenbereiche werden theoretisch und praktisch behandelt. Es finden
Einfiihrungsvortriige, Gruppenaustausch, Ubungen, Reflexion und Rollenspiele
bzw. Simulationen statt. Der Umfang des Trainings umfasst ca. zwei Semester-
wochenstunden und kann in einem Wochenendblock untergebracht werden. Je
nach RaumgrofBe kdnnen bis zu 30 Studierende teilnehmen.
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Wie schon erwihnt, werden Reflexionslibungen eingesetzt, einige davon als
Schreibreflexionen. Das folgende Beispiel (Tab. 2) stammt aus Modul 2 und wird
am Ende der theoretischen Betrachtung der Bedeutung des Konstrukts Selbst-
wertgefiihl und seiner verwandten Konzepte eingesetzt. Andere Reflexionsiibun-
gen finden durchaus vor dem Austausch oder Inputvortrag statt.

Tabelle 2: Reflexionsiibung: Selbsteinschiatzung des Selbstwertgefiihls

Lehrberufsrelevante Bereiche Meine Selbsteinschatzung in Bezug auf
mein Selbstwertgefiihl in diesem Bereich

Fir mich relevante Bereiche

Far mich weniger relevante Bereiche

Reslimee: was mochte ich im Rahmen Was kann ich schon gut?
meiner Ausbildung noch erlernen?

Um Herausforderungen bewiéltigen zu konnen, ist es wichtig, neben der Wis-
sensbasis auch eine ,,Koénnensbasis* (Frey, 2006) zu entwickeln. Hierzu dienen
konkrete Anwendungsiibungen wie sie z. B. in Modul 3 im Strategiebereich
,,Kommunikation und Interaktion zu finden sind. Die folgende Ubungsbeschrei-
bung soll einen Eindruck vermitteln, wie so eine Simulationsiibung gestaltet wird
(fur ein komplettes Trainingsprogramm s. Kosinar, 2009).

Storungen im Unterricht (Vorbereitung in 4-5er Gruppen)

Die Kleingruppen denken sich eine Unterrichtssituation aus, bei der einzelne
Schiiler storen. Die Studierenden iiberlegen sich mehrere Moglichkeiten des
Lehrerhandelns um diese Storung aufzulosen. Es werden dabei iiberwiegend
Gelingenssituationen bearbeitet.

Zur Vorbereitung schreibt die Kleingruppe ein Skript, legt die Rollen fest und
geht die Présentation in ihren wesentlichen Punkten durch (Vorbereitungszeit
45 Min.)
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Anschlieffend préasentieren die Kleingruppen ihre vorbereiteten Situationen.
Die iibrigen Seminarteilnehmer setzen sich ebenfalls in den ,,Klassenraum®
und lassen sich spontan von der Situation mitreiflen. In der anschlieBenden Be-
sprechung beschreiben die ,,fremden Schiiler, wie sie die Situation von ihrem
Platz aus wahrgenommen und wie sie die Reaktionen der Lehrer empfunden
haben und warum sie sich selbst auf ihre Weise gefiihlt oder verhalten haben.

Erst danach finden Uberlegungen zu weiteren (besseren) Handlungsoptionen
der Lehrperson statt.

(Zeitaufwand Présentation und Besprechung fiir eine Gruppe ca. 30 Min.)

Abbildung 1: Rollenspieliibung: Stérungen im Unterricht

3. Fragestellungen der Begleitstudie

Im Zentrum der Begleitstudie stand die Frage nach der Effektivitit des Trai-
ningsprogramms. Es wurde ermittelt, welche Wirkung eine einmalige Teilnahme
am Stresspraventionstraining haben kann, um daraus Schliisse fiir den Aufwand,
den die Ausbildung von Stresskompetenzen in der 1. Phase der Lehrerausbildung
bedeuten wiirde, ziehen zu kénnen.

Im Mittelpunkt der Betrachtung standen
1) die Motive zur Teilnahme und Erwartungen / Wiinsche der Studierenden,
2) ihre aktuellen Stressoren und der Umgang mit ihnen,
3) die Uberpriifung der Ausbildung stresspriaventionsrelevanter Strategien an

zwei Erhebungszeitpunkten,

4) ihre Verdnderung im Umgang mit Stress nach den Anwendungsmonaten.

4. Erhebungsmethoden und Zwischenschritte

4.1 Teilnehmer und Sample

Das Trainingsprogramm ,,Ganzheitliche Stresspridvention wurde mit sechs
Gruppen im Zeitraum von 20 Monaten durchgefiihrt. Davon fanden zwei Semi-
nare an der Universitdt Wien (N = 58) statt und vier Seminare an der Universitit
Bremen (N = 70). Insgesamt nahmen also 138 Studierende an der Untersuchung
teil, wobei bei der Nacherhebung, ca. 10 Wochen nach dem Seminar, nur 117
Studierende die vollstaindigen Unterlagen abgaben. Somit beruhen die im Folgen-
den prisentierten Ergebnisse, wenn nicht anders vermerkt, auf dieser Zahl. Das
Durchschnittsalter dieser 117 Teilnehmer betrug 22.5 Jahre, wobei 91 Teilnehmer
(77.8 %) weiblich waren und 26 Teilnehmer (22.2 %) ménnlich. Im Durchschnitt
befanden sich die Teilnehmer im 5.6. Semester.
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4.2 Offene Fragebdgen und Selbstbeobachtungs-Reflexionen
(Qualitative Studie)

Die Datenerhebung fand durch den Einsatz von drei qualitativen, offenen Fra-
gebdgen und mittels einer Selbstbeobachtungs-Reflexion statt.
Fragebogen 1 (Einsatzzeitpunkt zu Beginn des Seminars): Dieser fragte zunéchst
demographische Daten ab wie Geschlecht, Alter, Semesterzahl, Facher und eine
evtl. vorherige Ausbildung. Im offenen Fragenteil wurden der Bedarf (Erwartun-
gen und Wiinsche an das Seminar) und der bisherige Umgang mit Stress (Was
schiebe ich vor mir her? Was bringe ich schnell hinter mich? Was vermeide ich?
Was macht mir Angst? Was sehe ich als Chance?) ermittelt. Eine dritte Kategorie,
in der die Entwicklung im Umgang mit Stress innerhalb der letzten 5 Jahre abge-
fragt wurde, wurde aufgrund nicht vergleichbarer Werte von der Analyse ausge-
schlossen.
Fragebogen 2 (Einsatzzeitpunkt am Ende des Seminars). Dieser Fragebogen
diente zur Ermittlung der schon bekannten und der im Seminar neu erlernten
Strategien. Ferner wurde nach der Befindlichkeit am Ende des Seminars und nach
Kritik zum Seminar gefragt.
Fragebogen 3 (ca. 10 Wochen nach dem Seminar): Dieser Fragebogen diente der
Ermittlung der nach dem Seminar geiibten und inzwischen bewdhrten Strategien
und dem verdnderten Umgang mit Stress bzw. dem neuen Selbstbild in Bezug auf
Stressbewaltigung.
Selbstbeobachtungs-Reflexion (Beobachtungsphase 10 Wochen nach dem Se-
minar): Die Selbstbeobachtungs-Reflexionen stellten die Begleitdokumentation
einer post-seminaristischen Selbstbeobachtung dar. Diese wurden entlang be-
stimmter Fragestellungen (vgl. Abb. 2) bearbeitet.

a) Stressbiographie: Wie bin ich bisher mit Stress in meinem Leben umge-
gangen? Welche bisherigen Strategien habe ich angewendet?

b) Beschreibung des Einsatzes von Bewiéltigungsstrategien in einer kurzfris-
tigen Stresssituation (z. B. Unterricht, Konflikt, Prasentation)

¢) Beschreibung des Einsatzes von Bewiéltigungsstrategien in einer langfris-
tigen Stresssituation (z. B. Priifungsphase, Hausarbeiterstellung etc.)

d) Reflexion der Erfahrungen und Resiimee in Bezug auf die (verdnderte)
Befahigung im Umgang mit Stress bzw. weiterer notwendiger Schritte zur
Entwicklung von Stresskompetenz.

Abbildung 2: Leitfaden fiir die Selbstbeobachtungs-Reflexion
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4.3 Bildung von Kategorien und Indizes

Die Auswertung der qualitativen Fragebdgen der ersten drei Gruppen (N = 78)
erfolgte induktiv, indem die Aussagen offen kodiert (Strauss & Corbin, 2006)
wurden. Dabei wurden die ersten 20 Fragebdgen von der Autorin und einer wis-
senschaftlichen Hilfskraft unabhingig voneinander kodiert und die Zuordnungen
anschlieend verglichen. Die Rateriibereinstimmung war sehr hoch, was sich
durch die oftmals prazisen Angaben der Studierenden erkléren ldsst. Im néchsten
Schritt wurden die restlichen Fragebogen aufgeteilt und ausgewertet. Es entstand
eine den entsprechenden Fragen zugeordnete Kategorienliste mit iiber 200 Ko-
des — alleine ca. 120 Kodes fiir die von den Teilnehmern genannten Strategien —
da im ersten Schritt recht hiufig in-vivo-Kodes gebildet wurden, um die Aussa-
gen nicht zu verfélschen. Die Kodes wurden im Diskussionsverfahren in Subka-
tegorien zusammengefasst um eine Reduktion zu bewirken, wobei immer noch 93
Kategorien bestehen blieben. In Bezug auf die Bewailtigungsstrategien lagen be-
reits erste Bezeichnungen der Oberkategorien durch die im Seminar behandelten
Strategiebereiche vor (,,mentale Strategien™ und ,handlungsorientierte Strategi-
en”; letztere waren zunéchst in kdrperliche, arbeitsorganisatorische und kommu-
nikative Strategien unterteilt). Diese Oberkategorien wurden wéhrend des Analy-
severfahrens endgiiltig definiert und teilweise weiter ausdifferenziert (s. Tab. 3).
Nach Ablauf der Erhebungszeit (Sept. 2008) wurden die restlichen Fragebdgen
mit einer weiteren Mitarbeiterin am bereits bestehenden Kategoriensystem orien-
tiert ausgewertet. Nun lag das offen erhobene Datenmaterial in einer kategorisier-
ten Form vor, die es ermdglichte, die Daten in eine SPSS-Rohdatei zu iibertragen.
Da es in der Regel Mehrfachnennungen gab, wurde ein einfaches Ubertragungs-
verfahren (1 = wird angegeben, 0 = wird nicht angegeben) gewdhlt, das uns er-
moglichte Haufigkeitsberechnungen fiir die einzelnen Variablen vorzunehmen.
In einem weiteren Schritt und um eine erneute Reduktion der Kategorien vorzu-
nehmen, wurden Indizes gebildet, allerdings nur fiir die Strategien.
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Tabelle 3: Ubersichtsschema Kategorien, Subkategorien und Indizes zu den Stra-

tegien

Hauptkategorien

Index
(Neue Subkategorien)

Zusammengefasste
Variablen (bisherige
Subkategorien / Kodes):

Mentale Strategien

Positive Einstellung Selbstwertgefihl
Humor
Selbstmotivation Belohnung

Sich eine neue Chance geben
Kohérenz

Selbstaktivierung

Positiver Druck

Reflexion Reflexion
Distanzierfahigkeit
Perspektivenwechsel
Kognitiv- Mentale Vorbereitung
methodisches Vorgehen  Rituale
Korperlich-gesund- Atmung Atmung
heitliche Strategien Stimmuibungen
Entspannung Entspannung
Schlafen
Ernahrung Ernahrung
Sport Sport/Bewegung

Selbstorganisatorische
Strategien

Arbeitsorganisation

Lernstrategien
Ordnung
Fachliche Vorbereitung

Zeitmanagement

Zeitmanagement
Freizeit
Pausen

Korperbasiert-
selbstregulative Strategie

Korperbasierte
Selbstregulation

Selbstwahrnehmung
Expandierte Kdrperhaltung

Kommunikations-/
Interaktionsstrategien

Kommunikationsstrategien

Kommunikations- und
Moderationsstrategien
Kooperation
Konfliktbewaltigungsstrategien

Interaktionsstrategien

Korpersprache

Interpersonelle
Strategie

Interpersonelle
Ressourcen

Soziales Netz
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5. Ergebnisse

5.1 Motive und Erwartungen der Teilnehmer an das Seminar

Die Seminare wurden unter dem Titel ,,Belastungserleben und Stresspravention
im Lehrberuf ausgeschrieben und fanden an einem Blockseminartermin statt.
Die Anfrage war jedes Mal weit grof3er als die Aufnahmekapazitdt. Um abzukli-
ren, inwieweit das Thema Stress im Lehrberuf iiberhaupt von Interesse fiir die
Anmeldung vom Seminar war oder ob es nicht vielmehr der Blocktermin war, der
lockte, wurden im Fragebogen 1 die Fragen nach der Motivation fiir die Teil-
nahme und den Wiinschen fiir das Seminar gestellt.

Die Ergebnisse zeigen, dass 86.3 % der Befragten direkt angaben Stressbewél-
tigungsstrategien fiir sich selbst kennenlernen zu wollen und 50.4 % sich wiinsch-
ten, sich liber ihren Umgang mit Stress bewusst zu werden. 41 % nannten Griin-
de, die wir der Kategorie ,,Kompetenzerwerb fiir den Lehrberuf* zuordnen konn-
ten. Nur 21 % gaben an fiir den Schein gekommen zu sein, wobei kein Teilneh-
mer ausschlieBlich diesen Grund nannte.

100 7786,3

Abbildung 3: Motive und Erwartungen der Teilnehmer

5.2 Aktuelle Stressoren und der bisherige Umgang damit

Im ersten Fragebogen interessierte es uns zu erfahren, welche Belastungen
wihrend des Studiums fiir die Einzelnen auftreten und wie sie diesen begegnen.
Da Mehrfachnennungen bei insgesamt fiinf Fragen moglich waren, gebe ich an
dieser Stelle nur einen kurzen Uberblick iiber die Ergebnisse.
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Als Stressfaktoren wurden private Konflikte, Priifungen, Prdsentationen, ,,grof3e
Uniaufgaben wie Hausarbeiten, Abschlussarbeiten und Angelegenheiten mit Ter-
mindruck genannt. Der Umgang mit diesen Herausforderungen ist aber auffallend
unterschiedlich. Wir fragten danach, was die Studierenden schnell hinter sich brin-
gen, vor sich herschieben und vermeiden. Fast alle Stressoren wurden in allen
drei Verhaltensvarianten erkennbar. Hier sind einige der Ergebnisse.

Folgende Aufgaben bringe ich schnell hinter mich:

15.2 % gaben angstbesetzte Aufgaben wie Priifungen an, weit mehr jedoch
(43.5 %) wibhlten dafiir ,,kleinere Uniaufgaben®, die sie nicht als besonders her-
ausfordernd empfinden.

Folgende Aufgaben schiebe ich vor mir her:

31.2 % schieben angstbesetzten Aufgaben vor sich her und gehen sie lieber erst
an, wenn es sich nicht mehr vermeiden lisst. 64.5 % verfahren so mit ,,grofen
Uniaufgaben®.

Folgende Aufgaben vermeide ich:

Uberforderndes (42.8 %) oder Aufgaben, fiir die laut eigener Einschitzung keine
Bewiltigungsstrategien vorhanden sind (43.5 %), werden eher vermieden.

Herausforderungen oder stressige Situationen wurden als Chance wahrgenom-
men, wenn Interesse am Thema bestand (10.1 %), Nutzen oder Sinnhaftigkeit da-
rin gesehen wurde (42 %) oder Erfolg erwartet wurde (26 %). Ein weiterer wich-
tiger Faktor war die Selbsteinschitzung ausreichender Handlungskompetenzen
(32.6 %).

Diese Ergebnisse spiegeln Theorien aus der Stressbewiltigungsliteratur wider,
wie man sie z. B. als kognitive Einschidtzungsprozesse von Situationen in der Be-
wertungshypothese nach Lazarus (1978) kennt oder auch im Kohirenzsinn nach
Antonovsky (1997) findet.

5.3 Veranderungen im Umgang mit den Strategien

An zwei Erhebungszeitpunkten fragten wir nach der Anwendung von Strategi-
en. Das erste Mal in Fragebogen 2, um die vor dem Seminar bereits angewende-
ten und nach dem Seminar neu erlernten Strategien zu ermitteln. Beim zweiten
Mal wurde nach der Selbstbeobachtungsphase in Fragebogen 3 danach gefragt,
welche Strategien geiibt wurden und welche sich bewdhrt hatten.

Anhand der Ergebnisse wurde ein Problem der Erhebungsinstrumente deutlich:
Die Teilnehmer hatten keineswegs so geantwortet, dass sich immer eine Ver-
laufslogik in ihren Angaben erkennen lasst. Manchmal liegen die Gesamtwerte
(Summe der Angaben vorher bereits angewendet und neu geiibt) iiber 100 %, ei-
nige Male weit darunter. Wir schlieen daraus, dass die Teilnehmer nur dann eine
Strategie angeben, wenn sie ihnen deutlich im Bewusstsein ist. Bei insgesamt
sechs Strategiebereichen, die im Seminar behandelt werden, die in immerhin 14
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Indizes eingeteilt werden konnen (vgl. Tab. 3), verwundert es nicht, wenn jeder
Befragte nur eine eingeschrankte Auswahl trifft. Diese Problematik ldsst sich den
offenen Fragebdgen zuordnen, die keine Antwortmoglichkeiten anboten.

Ein weiteres Problem in der Analyse ergab sich mit den Werten der bewdhrten
Strategien. Wir hatten die Moglichkeit zum Vergleich der Kurzangaben aus den
Fragebogen, die Selbstbeobachtungs-Reflexionen lesen zu kdnnen. Hier ldsst sich
ein wesentlich groBerer Erfolg im Einsatz der Strategien in Stresssituationen er-
kennen als aus den Zahlen zu entnehmen ist. Woran liegt es? Wir vermuten, dass
die Einschitzung, ob sich eine Strategie bewéhrt hat, fiir die Studierenden schwer
zu beantworten ist. Natiirlich gibt es auch Auskiinfte Einzelner, dass ihnen ge-
wisse Strategien nicht geholfen haben, diese sind aber weit seltener als es die
Haufigkeitsanalysen vermuten lassen.

Trotzdem lassen sich Entwicklungen und Vorlieben fiir einzelne Strategien gut
aus den Ergebnissen erkennen. Diese geben eindeutige Hinweise darauf, welche
Elemente durch ein Stresspraventionsseminar zu schulen sind. Im Folgenden wer-
den die Ergebnisse der einzelnen Strategiebereiche vorgestellt.

5.3.1 Mentale und kdorperlich-gesundheitliche Strategien

Generell ldsst sich sagen, dass mentale Strategien fiir die Teilnehmer wichtig
sind. Sie wenden sie im Vergleich zu anderen Strategien hdufig an und viele ha-
ben sich fiir die Teilnehmer bewéhrt. Trotzdem finden wir in den Daten Auffil-
ligkeiten, die uns Hinweise auf den Umgang mit Strategien geben.

In Bezug auf die Strategie ,,positive Einstellung™ haben z. B. bereits 40.6 % vor
dem Seminar versucht sich dadurch zu beruhigen und 24.6 % geben an diese Stra-
tegie neu erlernt zu haben. Nur 52.1 % wenden ,,positive Einstellung* spéter auch
in ihren Stresssituationen an. Wir konnten daraus schlussfolgern, dass das Kennen
einer Strategie nicht gleichzeitig bedeutet, dass diese auch angewendet wird. Das
Gleiche gilt fiir ,,Selbstmotivation“. Betrachtet man hingegen die Zahlen zu ,,Re-
flexion®, so fallt auf, dass diese Fahigkeit als Strategie bisher nicht so bekannt
war und viele Teilnehmer (53 %) diese Moglichkeit fiir sich ausprobierten. Sie
hat sich unter den mentalen Strategien als die erfolgreichste bewahrt (43.6 %).
Unsere Erklarung geht dahin, dass Strategien wie ,,positive Einstellung® und
»Selbstmotivation® im Alltag geldufig sind, die Qualitdt von ,,Reflexion” jedoch
erst durch die Ubungen im Seminar erkannt und daher anschlieBend auch gerne
ausprobiert wurde.
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Abbildung 4: Haufigkeitsanalysen an zwei Messzeitpunkten im Bereich mentaler
und korperlich-gesundheitlicher Strategien

In Bezug auf die korperlich-gesundheitlichen Strategien sticht als Zahlenwert
zunédchst ,,Entspannung® heraus, die mit 49.6 % von fast der Hélfte der Beteilig-
ten ausprobiert wurde. Interessant an den Daten ist aber auch, dass Aspekte wie
Erndhrung und Sport scheinbar als Strategien zur Stresspriavention wenig im Be-
wusstsein waren und in der Anwendungsphase immerhin an Zuwachs erhielten.
Eine mogliche Erklarung fiir die geringe Anwendung korperlich-gesundheitlicher
Strategien konnte in dem recht jungen Lebensalter der Studierenden liegen. Eine
gewisse Reserviertheit diesem Thema gegeniiber 14sst sich auch bei den meisten
Gruppen wahrend des Seminars erleben.

5.3.2 Selbstorganisatorische, kdrperbasiert-selbstregulative, kom-
munikativ-interaktive und interpersonelle Strategien

Vergleicht man alle Strategiebereiche, so fillt auf, dass ,,Zeitmanagement™
Spitzenreiter ist, sowohl was die Werte derer angeht, die es bereits vorher anwen-
deten (60.1 %) als auch derer, die diesen Bereich neu fiir sich kennengelernt ha-
ben (52.2 %). Die Zahlenwerte {ibersteigen hier 100 %, was sich dadurch erklaren
lasst, dass die meisten Teilnehmer angaben, bereits ,,Kalender* oder ,,To-Do-Lis-
ten“ zu fithren, aber im Seminar einige weitere Verfahren (z. B. langfristige Pla-
nungsmethoden) kennen lernen konnten. Ferner bewéhrten sich Verfahren der Ar-
beitsorganisation, ebenfalls ein Aspekt der Selbstorganisation, bei 37.6 % der
Teilnehmer, was gemessen an den 16.2 %, die vorher damit arbeiteten, eine grofle
Steigerung bedeutet.
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Abbildung 5: Haufigkeitsanalysen an zwei Messzeitpunkten im Bereich selbstor-
ganisatorische, korperbasiert-selbstregulativer, kommunikativ-interaktiver und in-
terpersoneller Strategien

Eine weitere Strategie, die deutlich hervorsticht und auch in den Selbstbeob-
achtungs-Reflexionen einen hohen Stellenwert einnimmt, ist die ,,Korperbasierte
Selbstregulation®. Nur 20.3 % kannten sie vorher, 52.2 % geben an, sie neu ken-
nengelernt zu haben. Bei immerhin 53.8 % von 58.1 % hat sie sich auch bewihrt.
Erfreulich ist dieses Ergebnis, da diese Strategie einen wichtigen Faktor in Bezug
auf die Starkung des Selbstwertgefiihls darstellt und eine hohe Fahigkeit zur Selbst-
wahrnehmung und -reflexion voraussetzt (Kosinar, 2007; Kosinar, 2008a, b).

Ein wenig erfreulicher Wert belegt, dass nur 8.6 % meinen, Kommunikations-
strategien neu kennen gelernt haben, obwohl diese in den Anwendungsiibungen
recht groen Raum erhalten. Ebenso geben nur 10.9 % an, Interaktionsstrategien
(Korpersprache) bereits zu kennen. Immerhin 21 % haben ihr Interesse daran im
Rahmen der Rollenspiele entdecken konnen. Vor dem Hintergrund der Bedeu-
tung, die diese im Unterricht und erwiesenermalien fiir die Stabilitdt und Selbst-
kompetenzeinschiatzung von Lehrkraften (Schaarschmidt, o.J., S. 12) haben, ist
dieses Ergebnis nicht als positiv zu bewerten.

5.4 Veranderter Umgang mit Stress
Um iiber eine gute Ausgangsposition fiir den Eintritt in das Referendariat zu
sprechen, sollten die im Seminar vermittelten Basisfdhigkeiten nach zwei bis drei
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Monaten der Anwendung grundlegend entwickelt worden sein. Hierfiir dienten
einmal die Angaben in Fragebogen 3, die nach dem Umgang mit Stress und ei-
nem potenziell verdnderten Selbstbild fragten.

Bei den im Diagramm erkennbaren Antworten handelt es sich wieder um offe-
ne Antworten, die kategorisiert wurden. 47 % der Teilnehmer geben an, ein ,,Be-
wusstsein fiir Stress* entwickelt zu haben und 46.2 % bescheinigen sich selbst,
nun iber ,,Stressbewiltigungsstrategien™ zu verfiigen. Die Antworten von 24
Teilnehmern (20.5 %) wurden beiden Kategorien zugeordnet, was bedeutet, dass
immerhin 72.7 % der Befragten Verbesserungen im Umgang mit Stress erkennt.
Weiterhin machten 21 Personen konkretere Angaben, die sich den mentalen, kor-
perlich-gesundheitlichen oder kdrperbasierten Strategien zuordnen lieBen oder sich
in den Handlungskompetenzen (10.3 %) biindelten. Nur 11 Teilnehmer (10.2 %) ga-
ben an, sich in Bezug auf den Umgang mit Stress nicht weiterentwickelt zu haben.

Die meisten der Studierenden antworteten auf einer allgemeineren Ebene und
nur knapp 25 % bezogen sich konkreter auf einzelne Strategien. Erfreulich sind
die Werte ,,Verbesserung des Selbstwertgefiihls“ (37.6 %), und Stress ist nun
,»EBu-Stress* (11.9 %), da sich hierin eine wirkliche Verdnderung im Umgang mit
Anforderungen und Belastungen nachweisen ldsst. Bedenkt man, welche Rele-
vanz die Einschidtzung der eigenen Bewiltigungsfahigkeiten bei der Bewertung
der Stressoren hat (Lazarus, 1978), ist dies ein Beweis einer verbesserten Stress-
kompetenz.
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Abbildung 6: Verdnderungs- und Entwicklungsbereiche
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6. Zusammenfassung der Ergebnisse und Ausblick

Zusammenfassend ldsst sich festhalten, dass die 117 Teilnehmer sich wihrend
der zehn Selbstbeobachtungswochen intensiv mit der Anwendung verschiedener
Bewiltigungsmoglichkeiten befasst haben, was die Zahlen der ,,geiibten Strate-
gien” belegen. Dass eine Entwicklung in Bezug auf den Umgang mit Bewalti-
gungsmafBnahmen stattgefunden hat, beweisen die Werte der ,,bewéhrten Strate-
gien” im Vergleich zu den ,,vorher angewendeten Strategien®. Hierbei sind be-
sonders Verfahren hervorzuheben, die den Studierenden vorher wenig zugénglich
waren (z. B. Reflexion, Korperbasierte Selbstregulation) oder die sie bisher nicht
als Strategien fiir sich definiert hatten (z. B. Entspannung, Sport, Interaktionsfa-
higkeiten). Auch die Ergebnisse zur Kompetenzentwicklung zeigen, dass die Fa-
higkeit zu Stressbewéltigung in der Selbsteinschitzung nun vorhanden ist. Beson-
ders auffillig ist eine Kategorie, die deutlich auf einen neuen Umgang mit Stress
hinweist: Nur 12.8 % der Teilnehmer hatte das Ziel angegeben, ihr Selbstwertge-
fiihl verbessern zu wollen. 37.6 % haben jedoch im Laufe der Anwendungsphase
gelernt, sich dies mithilfe geeigneter Strategien zu ermdglichen. Wie oben ausge-
fithrt, kommt dem Selbstwertgefiihl eine wichtige Bedeutung fiir die mentale Be-
wiltigung von Stress zu. Generell lésst sich feststellen, dass den Erwartungen der
Teilnehmer an das Seminar in Bezug auf das Erlernen von Stressbewéltigungs-
strategien entsprochen werden konnte und fast % der Studierenden sich nun hierin
ausgebildet fiihlen.

Nur 11 Personen haben ihrer Selbsteinschitzung nach keine Erfolge erzielt. An
dieser Stelle soll noch einmal auf die Selbstbeobachtungs-Reflexionen hingewie-
sen werden. Durch die Aufgabe einen deskriptiven Bericht ihrer Erfahrungen
nach dem Seminar anzufertigen, ist den Teilnehmern eine differenziertere Mog-
lichkeit der Darstellung gegeben. So lésst sich erkennen, dass bei den meisten Be-
fragten Verdnderungen aufgrund inkonsequenten Verhaltens bei der Anwendung
von Strategien (v. a. beim Zeitmanagement) ausblieben. Eine genaue Auswertung
der Berichte steht noch aus.

Zusammenfassend kann konstatiert werden, dass durch eine einmalige Teil-
nahme am Trainingsprogramm ,,Ganzheitliche Stressprévention* die erhofften
Entwicklungen angeregt werden konnen. Diesen Studierenden sollte es mdglich
sein im Verlauf ihres Studiums ihre Fahigkeiten immer weiter zu optimieren und
in der zweiten Phase ihrer Ausbildung Methoden der Selbststirkung einzusetzen,
die ihnen bei der Bewiltigung der vielféltigen Anforderungen und der mit dem
Referendariat einhergehenden Rollendiffusion helfen. Erste Interviews mit Refe-
rendaren beweisen, dass sie, so sie an bisherige Methoden ankniipfen kdnnen,
diese auch nutzen, in einigen Bereichen jedoch auf das Referendariat zugeschnit-
tene Weiterbildungen (z. B. Umgang mit Konflikten, Zeitmanagement fiir Unter-
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richtsplanung) brauchten. Insofern muss auch hier {iber die Erweiterung bisheri-
ger Angebote nachgedacht werden.

Bisher wurde das Trainingsprogramm im Rahmen der Schliisselqualifikationen
an der Universitdt Bremen angeboten, so dass Teilnehmer in einem beliebigen
Semester wihrend ihres BA-Studiums teilgenommen haben; die Studierenden aus
Wien waren ebenfalls zwischen dem 2. und dem 11. Semester. Hinsichtlich der
Uberlegung, dass Kompetenzentwicklung durch Titigkeit (Frey, 2006), also An-
wendung und Reflexion, entsteht, ist es sinnvoll, den Studierenden ein Angebot
zur Teilnahme in den ersten beiden Semestern zu machen. Verkniipfungen zu
Schulpraktika sind sicherlich sinnvoll, da somit zusétzlich eine — zumindest ge-
dankliche — Transferleistung vom Studierendenalltag auf die Anforderungen im
Berufsalltag vollzogen werden kann und die Notwendigkeit einzelner Kompe-
tenzbereiche verstehbarer wird. Der Nachweis der Effektivitdt bei einer einmali-
gen Teilnahme hat gezeigt, dass es mit iiberschaubarem personalen Aufwand
moglich wire, eine groe Zahl der Studierenden eines Jahrgangs in Stresskompe-
tenzen auszubilden. Fiir Ausbilderschulungen steht die Autorin gerne zur Verfii-
gung.

Aktuell hat ein Selbsteinschidtzungsbogen die Fragebdgen aus der Datenerhe-
bung ersetzt. Dieser besteht aus 12 Items in jedem Kompetenzbereich und er-
moglicht eine Selbstiiberpriifung der Entwicklung vor und nach dem Seminar
bzw. kann zu Beratungszwecken eingesetzt werden. Die Darstellung der Strate-
giebereiche (Abb. 4 und 5) hat gezeigt, dass grofle Unterschiede in der Annahme
der einzelnen Strategien bestehen. Hier konnten in einer Individualberatung die
Notwendigkeit einer Vertiefung in einzelnen Bereichen (z. B. Kommunikationsse-
minare, Stimmbildung, Auftrittskompetenzen, Erndhrung, Arbeitsorganisation etc.)
besprochen und Hinweise auf entsprechende Studienangebote gegeben werden.

In einem langfristiger angelegten Projekt wire es dann interessant Studierende
der neuen Studiengénge in einer Langsschnittstudie im Bachelor, dann im Master
und schliellich im Referendariat zu begleiten, die schon zu Beginn ihrer Ausbil-
dung an einem solchen Trainings- und Beratungsprogramm teilgenommen haben.

AbschlieBend bleibt zu sagen, dass es fiir die Qualitdt von Unterricht, der we-
sentlich von der Stabilitdt der Lehrkraft abhdngt, nur zu wiinschen wire, allen
Studierenden langfristig rechtzeitig Angebote zur Entwicklung von Stresskompe-
tenzen machen zu kdnnen.
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