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Selbstfürsorge für
Lehrkräfte – Evaluation der
Effekte einer Präventions- und
Gesundheitsförderungs-
maßnahme

Einleitung

Lehrkräfte fühlen sich häufiger durch ih-
ren Berufsalltag erschöpft und psychisch
belastet [13, 16]. Dies ist durch vielfälti-
ge berufsspezifische Belastungsfaktoren
bedingt [13, 26]. Diese Situation ist pro-
blematisch, da sich ein erhöhtes Stress-
empfinden bei Lehrkräften sowohl ne-
gativ auf ihre psychische Gesundheit als
auch auf die Qualität ihres Unterrichts
auswirken kann [15, 35].

Damit Lehrkräfte mit Stress besser
umgehen können, benötigen sie persön-
liche Ressourcen und geeignete Bewälti-
gungsstrategien [12]. Hier können Acht-
samkeit und Selbstfürsorge einen wich-
tigen Beitrag leisten.

Empirische Studien zeigen, dass
achtsamkeitsbasierte Interventionen bei
Lehrkräften zu einer Verringerung von
Stress,ÄngstenundDepressionen führen
können (z.B. [30, 37]). Zur Wirksam-
keit von Programmen, die Lehrkräften
explizit selbstfürsorgliches Handeln ver-
mitteln, liegen bislang keine empirischen
Befunde vor.

In der aktuellen Studie wurde ein Se-
minar zur Förderung der Selbstfürsorge
und Achtsamkeit für die Berufsgruppe
der Lehrkräfte adaptiert. Ziel der aktu-
ellen Studie ist, die kurzfristigen Aus-
wirkungen des Seminars mit einem ex-
perimentellen Wartekontrollgruppende-
sign zu evaluieren. Zudem wird von den

Lehrkräften die wahrgenommene Nütz-
lichkeit des Seminars erfragt.

Theoretischer Hintergrund

Belastungssituation von
Lehrkräften

Kärner et al. beschreiben den Lehrberuf
als eine „in vielfältiger Weise herausfor-
dernde Profession“ [15, S. 13], bei der
ein hohes Maß an Aufmerksamkeit und
emotionalenRessourcen sowie derenRe-
gulation von Nöten sind [31].

Als Belastungsfaktoren nennen Lehr-
kräfte u. a. ein hohes Arbeitspensum, ein
hohes Ausmaß an Verwaltungstätigkei-
ten, wenig Autonomie, Zeitdruck, eine
erwartete hohe Flexibilität, geringe Pau-
senzeiten, zu große Klassen, problema-
tisches Verhalten von Schüler*innen so-
wie Interaktionen mit Eltern und Kol-
leg*innen (z.B. [8, 11, 15, 18, 21]).

Einige internationale Studien zeigen,
dass die Erschöpfung von Lehrkräften
währendderCOVID-19-Pandemie („co-
ronavirusdisease 2019“) zu-unddaspsy-
chischeWohlbefindenabgenommenhat-
te (z.B. [16, 27]). In Deutschland gibt es
dazu gemischte Befunde: In den Studien
von Klusmann et al. [20] und von Stang-
Rabrig et al. [35] berichten Lehrkräfte
i.Allg. über moderate Erschöpfungswer-
te während der Pandemie. Jedoch war
der Anteil der Lehrkräfte mit sehr hohen
Erschöpfungswerten stärker ausgeprägt

als vor der Pandemie. Als Belastungs-
grund wurde der zusätzliche Arbeitsauf-
wand durch z.B. das Organisieren des
Online-Unterrichts unddie Sorge umdie
Schüler*innen genannt.

Auswirkungen der Belastung von
Lehrkräften

Die vielfältigen Belastungen von Lehr-
kräften können zum einen Auswirkun-
gen auf ihre körperliche und psychische
Gesundheit haben.

Nach Pruessner [28] leiden im Jahres-
durchschnitt 15–20% der Lehrkräfte ei-
ner Schule unter psychosomatischen Er-
krankungen. InderKasselerLehrerstudie
berichteten 32,5% der befragten Lehr-
kräfte über schwache bis mittlere und
27,8%über starkebis sehr starkeSympto-
me psychischer Beschwerden (z.B. De-
pression, Angst und Burnout; [8]). Gar-
cía-Carmona et al. [10] stellten in einer
Metaanalyse fest, dass eine Vielzahl der
Lehrkräfte an weiterführenden Schulen
Burnout-Symptome wie verringerte per-
sönliche Leistungsfähigkeit (40,3%),De-
personalisation (37,9%) und emotionale
Erschöpfung (28,1%) berichteten.

Abgesehen von der Beeinträchtigung
der betroffenen Lehrkraft selbst, sind
die Beanspruchungsfolgen aus weiteren
Gründen problematisch.

Auf Ebene der Schulen ist zu berück-
sichtigen, dass das benötigte Lehrper-
sonal zu Beginn eines jeden Schuljah-
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res festgelegtwird. ErkrankenLehrkräfte,
müssen andere Kolleg*innen ihren Aus-
fall kompensieren. Dies wiederum führt
zu einer höheren Belastungssituation der
verbliebenen Lehrkräfte.

Auf Unterrichtsebene kann sich ein
mangelndesWohlbefinden der Lehrkräf-
te auf die Qualität ihres Unterrichts und
somit auf die Schülerleistungen auswir-
ken [2]. So zeigte die Längsschnittstu-
die von McLean und McDonald Con-
nor [24], dass Grundschullehrkräfte mit
erhöhten Depressionswerten ihren Un-
terricht weniger lernförderlich gestalte-
ten, was zu geringeren Schülerleistungen
führte. Erleben sich Lehrkräfte als sehr
gestresst, verfügen sie zudem über we-
niger Aufmerksamkeit und emotionale
Ressourcen, ummit ihren Schüler*innen
in entwicklungsförderlicher Weise zu in-
teragieren [2, 30].

Um die negativen Auswirkungen der
Belastungen von Lehrkräften zu verrin-
gern, benötigen sie Ressourcen und Stra-
tegien, ummit Stress besser umzugehen,
Achtsamkeit und Selbstfürsorge können
dabei hilfreich sein, wie in den folgenden
Abschnitten erläutert wird.

Selbstfürsorge und Achtsamkeit
als Möglichkeiten der
Belastungsreduktion bei
Lehrkräften

Definitionen von Achtsamkeit und
Selbstfürsorge
Achtsamkeit ist eine Bewusstheit, die da-
durch entsteht, dassman seineAufmerk-
samkeit absichtsvoll auf den gegenwär-
tigen Moment richtet, so dass die eige-
neninnerenProzessebesserwahrgenom-
men werden können. Allen Empfindun-
gen wird dabei mit Offenheit, Akzeptanz
und ohne zu urteilen begegnet [1, 14].

Im Vergleich zu Achtsamkeit ist
Selbstfürsorge ein Konzept, für das keine
einheitliche Definition existiert.

Für Reddemann [29] ist Selbstfürsor-
ge ein liebevoller, wertschätzender, acht-
samerundmitfühlenderUmgangmit der
eigenenPersonunddasErnstnehmender
eigenenBedürfnisse. Ziede undNorcross
[38]schlagenals selbstfürsorglichesHan-
deln verschiedene praktische Strategien
vor, die stressmindernd wirken und die
sowohl emotionale, als auch körperliche,

soziale und spirituelle Bedürfnisse be-
friedigen. Dahl und Dlugosch formulie-
ren folgende Definition: „Selbstfürsorge
heißt, sich selbst liebevoll undwertschät-
zend zu begegnen, das eigene Befinden
unddieeigenenBedürfnisseernstzuneh-
menundaktivzumeigenenWohlergehen
beizutragen“ [7, S. 29].

Die Verknüpfung der beidenKonzep-
te besteht darin, dass bei der Achtsam-
keit das „Sein“ und die bewusste Wahr-
nehmung von Empfindungen im Vor-
dergrund stehen. Bei der Selbstfürsorge
ist darüber hinaus das aktive Handeln
wichtig, umdasWohlbefinden einer Per-
son zu verbessern. Eine achtsameWahr-
nehmung von Empfindungen kann als
eine Voraussetzung für selbstfürsorgli-
ches Handeln angesehen werden. Ande-
rerseits stellt Selbstfürsorge durch ihren
aktiven Charakter eine Ergänzung einer
achtsamen Haltung dar [6].

Theoretische Annahmen zur
Wirksamkeit von Achtsamkeit und
Selbstfürsorge
Im Transactional Model of Stress and Co-
ping [23] spielen Ressourcen eine wich-
tige Rolle bei der Entstehung und Be-
wältigung von Stress. Nach dem Modell
werden Reize und Situationen von ei-
ner Person durch ein „primary apprai-
sal“ als irrelevant, positiv oder als stressig
eingestuft. Eine stressige Situation kann
dabei als ein schon eingetretener Ver-
lust, als eine Bedrohung oder als eine
Herausforderung erlebt werden. In ei-
nem „secondary appraisal“ werden die
vorhandenen Ressourcen und Bewälti-
gungsmöglichkeiten bewertet, mit einer
stressigen Situation umgehen zu kön-
nen. Wird eine Situation als bedrohlich
und die vorhandenenBewältigungsmög-
lichkeiten als gering eingeschätzt, ent-
steht Stress. Um die Stresssituation zu
bewältigen, können problemorientierte
oder emotionsorientierte Coping-Strate-
gien herangezogen werden. Mit den pro-
blemorientierten Strategien wird aktiv
die Situation positiv verändert und das
Problem gelöst, mit den emotionsorien-
tierten Strategien werden die negativen
Emotionen und physiologischen Reak-
tionen aufgrund des Ereignisses regu-
liert.

Im Fall einer Stressreaktion kön-
nen Achtsamkeit und Selbstfürsorge als
emotionsorientierte Bewältigungsstrate-
gien eingesetzt werden: Eine achtsame,
akzeptierende Haltung gegenüber unan-
genehmen Gefühlen wie Angst und den
damit verbundenen körperlichen Symp-
tomen kann dabei helfen, dass diese sich
nicht weiter aufbauen, sondern wieder
abflachen. Strategien der Selbstfürsorge
wie z.B. einHobbypflegen, Sport treiben,
mit einem/r Freund/in über Probleme
reden, können emotionalen Stress wei-
ter reduzieren. Durch die Verringerung
des emotionalen Stresses stehen mehr
kognitive Ressourcen zur Verfügung,
um die Situation problemorientiert zu
bewältigen.

Längerfristig könnendie positivenEr-
fahrungen in der Bewältigung schwieri-
ger Situationen mit Hilfe von Selbstfür-
sorge und Achtsamkeit dazu beitragen,
dass einePerson schonwährenddes „pri-
mary“ und „secondary appraisal“ eine
Situation als weniger bedrohlich wahr-
nimmt und dadurchweniger Stress emp-
findet.

Positive Auswirkungen von Achtsam-
keit werden ebenfalls in der Theory of
Change zu Lehrkräften von Roeser et al.
[30] angenommen. Nach diesemModell
werden in achtsamkeitsbasierten Trai-
nings, beispielsweise durch Meditations-
übungen, „teacher skills“ wie Achtsam-
keit und Emotionsregulationsfähigkeit
gesteigert. Durch die Anwendung dieser
„skills“ im Alltag werden Stress- und Er-
schöpfungssymptome imBeruf reduziert
und das Wohlbefinden der Lehrkräfte
gesteigert („teacher outcomes“). Sind
Lehrkräfte achtsam und weniger ge-
stresst, haben sie mehr Ressourcen, um
ihrenUnterricht strukturiert zu gestalten
und in emotional zugewandterWeise auf
ihre Schüler*innen einzugehen („class-
room outcomes“). Selbstfürsorge könnte
in diesem Kontext ebenfalls als ein „tea-
cher skill“ angesehen werden, das durch
eine selbstfürsorgebasierte Intervention
bei Lehrkräften aufgebaut werden kann.
Als positive „teacher outcomes“ können
durch Selbstfürsorge das Wohlbefinden
gesteigert und Erschöpfungssymptome
verringert werden [32].
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Selbstfürsorge für Lehrkräfte – Evaluation der Effekte einer Präventions- und
Gesundheitsförderungsmaßnahme

Zusammenfassung
Hintergrund und Fragestellung. Lehrkräfte
sind in ihrem Arbeitskontext vielfältigen
Belastungen ausgesetzt. Diese können sich
negativ auf die körperliche und psychische
Befindlichkeit auswirken. Gesundheitsförder-
maßnahmen können zur Verringerung von
bspw. Stresserleben und Burnout beitragen.
Ein bei psychosozialen Fachkräftenwirksames
Seminar wurde für Lehrkräfte adaptiert.
Ziel des Seminars ist es, Selbstfürsorge und
Achtsamkeit der Teilnehmenden zu fördern
und dadurch möglichen gesundheitlichen
Folgen berufsbedingter Belastungen
vorzubeugen. Das Online-Seminar wurde
zwischen Oktober 2021 und März 2023 auf
seineWirksamkeit hin überprüft.
Studiendesign und Untersuchungsme-
thoden. Die Studie ist als randomisiertes

2×2-faktoriellesWartekontrollgruppenmess-
wiederholungsdesign mit 3 (Treatment-
Gruppe, TG) bzw. 5 (Wartekontrollgruppe,
WKG) Messzeitpunkten angelegt. Zentrale
abhängige Variablen sind Selbstfürsorge,
Achtsamkeit, Stresserleben, emotionale
Erschöpfung, Lehrerselbstwirksamkeit und
subjektivesWohlbefinden.
Ergebnisse. In beiden Gruppen (TG und
WKG) zeigen sich bis ca. 5 Wochen nach
der Intervention ein signifikanter Anstieg
der Achtsamkeit und Selbstfürsorge und ein
signifikanterRückgang des Stresserlebens und
der emotionalen Erschöpfung mit mittleren
bis großen Effektstärken. Keine Effekte sind
bei der Lehrerselbstwirksamkeit und dem
Wohlbefinden zu erkennen. Die Lehrkräfte
sind mit der Seminarreihe insgesamt sehr

zufrieden und der Nutzen wird als sehr hoch
eingestuft.
Diskussion. Eine Verbesserung tritt v. a. direkt
im Anschluss an das Treatment auf, die Effekte
bleiben über den Zeitraum von ca. 5 Wochen
stabil. Das spricht dafür, dass die Lehrkräfte
die vermittelten Inhalte gut in den Alltag
integrieren konnten.
Schlussfolgerung. Das Training ist eine
geeignete Maßnahme, um die psychische
Gesundheit von Lehrkräften zu fördern und
berufsbedingten Belastungen vorzubeugen.

Schlüsselwörter
Lehrerbelastung · Wohlbefinden · Achtsam-
keit · Stress · Burnout

Self-care for teachers—evaluation of the effects of a prevention and health-promoting intervention

Abstract
Background and objective. Teachers are
exposed to a variety of stressors in the context
of their work. These can have a negative
impact on their physical and mental well-
being. Health promotion interventions can
contribute to the reduction of stress and burn-
out. A seminar for psychosocial professionals
that was proven to be effective was adapted
for teachers. The aim of the seminar is to
promote self-care and mindfulness among
participants, thereby preventing possible
consequences of work-related stress and
strengthening mental health. The online
seminar was evaluatedbetweenOctober 2021
and March 2023.

Design and research methods. The study
design was a randomized 2 * 2 factorial
wait–control group repeated measures
design with 3 (treatment group, TG) and
5 (wait–control group, WCG) measurement
time points. Central dependent variables were
measures of self-care, mindfulness, stress
experience, emotional exhaustion, teacher
self-efficacy, and well-being.
Results. Five weeks after the intervention,
there is a significant increase in mindfulness
and self-care and a significant decrease
in stress and emotional exhaustion, with
medium to large effect sizes. No effects on
teacher self-efficacy and well-being could be

shown. Overall, teachers are very satisfiedwith
the seminar series and the benefit is rated as
very high.
Discussion. An improvementwas seenmainly
shortly after the treatment, and the effects
remain stable afterwards. Apparently, teachers
were able to integrate the seminar contents
into their everyday lives.
Conclusion. The training is a suitable
intervention to promote the mental health of
teachers and to prevent occupational stress.

Keywords
Teacher strain · Well-being · Mindfulness ·
Stress · Burnout

Empirische Befunde zur
Wirksamkeit achtsamkeits-
und selbstfürsorgebasierter
Interventionen bei Lehrkräften
Empirisch konnte dieWirksamkeit acht-
samkeitsbasierterTrainingsbeiLehrkräf-
ten in mehreren Studien bestätigt wer-
den. In der Metaanalyse von Zarate et al.
[37] zeigte sich, dass achtsamkeitsbasier-
te Interventionen bei Lehrkräften mitt-
lere verringernde Effekte auf Stress und
Angsthatten.BeiRoeseretal. [30]berich-
teten Lehrkräfte direkt nach der Teilnah-

me an einem achtsamkeitsbasiertenTrai-
ning über weniger Stress und Angstge-
fühle.VierMonatedanachfühltensiesich
weiterhinweniger depressiv und emotio-
nal erschöpft verglichen mit Lehrkräf-
ten einer Kontrollgruppe. Zudem konn-
ten sie mit schwierigen Schüler*innen
besser umgehen. Die Metaanalyse von
Klingbeil und Renshaw [17] zeigte kleine
bis mittlere Effekte von achtsamkeitsba-
sierten Trainings auf Achtsamkeit, Stress
und Wohlbefinden von Lehrkräften. In
dem Review von Meiklejohn et al. [25]

wurden positive Effekte von Achtsam-
keitstrainings auf die Selbstwirksamkeit
von Lehrkräften sowie auf ihre Bezie-
hungen zu ihren Schüler*innen festge-
stellt. Cochran und Peters [3] schlagen
aufgrund der positiven Effekte in ihrer
Studie vor, kurze Achtsamkeitstrainings
schon in der Lehramtsausbildung einzu-
binden, um das Wohlbefinden der ange-
henden Lehrkräfte zu verbessern. Auch
Klusmann et al. [19] weisen darauf hin,
dass durch die Teilnahme an Achtsam-
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Tab. 1 Inhalte des Seminars Besser leben! Selbstfürsorge für Lehrkräfte
SE 1 SE 2 SE 3 SE 4 Praxistag

Kennenlernen & gemeinsames
Miteinander
Einführung Selbstfürsorge
Einführung Achtsamkeit
Impulse und Integration in den
Alltag

Stress und Stressbewälti-
gung
Stressauslösende Gedan-
ken
Achtsamer Umgangmit
Gedanken
Wohlfühlinseln

Selbstfürsorge als innere Hal-
tung
Befinden und Bedürfnisse
Ressourcen im Alltag
Wohlfühlsituationen und -ren-
dezvous

Achtsamer Umgangmit
Gefühlen
Selbstfürsorge im Arbeits-
alltag
Rückblick und Reflexion
der SE 1–4

Meine Selbstfürsorge in
den letztenWochen
Hindernisse überwin-
den
Selbstfürsorge leben

SE Seminareinheit

keitstrainingsLehrkräftebessermitmen-
talen Belastungen umgehen können.

Zur Wirksamkeit selbstfürsorgeba-
sierter Interventionen bei Lehrkräften
liegen bislang keine empirischen Befun-
de vor. Die Relevanz bzw. Wirksamkeit
von selbstfürsorglichem Verhalten wur-
de bisher v. a. für Gesundheits- bzw.
soziale Berufe in den Blick genommen
(z.B. [13, 39]). Beispielsweise wurde am
Zentrum für Empirische Pädagogische
Forschung an der RPTU Kaiserslautern-
Landau (vormals Universität Koblenz-
Landau) das Seminar Besser leben! für
psychosoziale Fachkräfte zur Stärkung
der Selbstfürsorge und Achtsamkeit ent-
wickelt. Die Wirksamkeit des Seminars
wurde in einem randomisierten Warte-
kontrollgruppendesign überprüft. Sechs
Wochen nach Beendigung des Seminars
hatten sich das subjektive Stresserleben
sowie das Ausmaß an Erschöpfung der
Treatment-Gruppe (TG) im Vergleich
zur Wartekontrollgruppe (WKG) re-
duziert (mittlere bis tendenziell große
Effekte [5]). Drei Jahre nach der Inter-
vention zeigte sich im Vergleich zum
ersten Messzeitpunkt weiterhin eine sig-
nifikante Reduktion in den Messwerten
zu Stress und Burnout mit mittleren
Effektstärken (Stress: d= 0,48; Burnout:
d= 0,32, [6]).

Forschungsfragen und
Hypothesen

Gemäß der Theory of Change [30] er-
scheint die Förderung von Achtsamkeit
und Selbstfürsorge im Sinne von „tea-
cher skills“ sinnvoll, um Erschöpfungs-
symptome zu mindern und das Wohlbe-
finden zu steigern. Dazu wurde in einem
vomBundesministeriumfürBildungund
Forschung (BMBF) geförderten Projekt
das Seminar Besser leben! Selbstfürsorge

für psychosoziale Fachkräfte für die Be-
rufsgruppe der Lehrkräfte adaptiert.

Ziel der aktuellen Studie ist, dieWirk-
samkeit der Intervention Besser leben!
Selbstfürsorge für Lehrkräfte zu evalu-
ieren und die Zufriedenheit mit dem
Seminar sowie die wahrgenommene
Nützlichkeit bei den Teilnehmenden zu
erfragen.

Die erste Forschungsfrage lautet:
1. Wie wirkt sich das Seminar Besser

leben! Selbstfürsorge für Lehrkräf-
te auf Selbstfürsorge, Achtsamkeit,
Stressempfinden, Burnout, Selbst-
wirksamkeit und Wohlbefinden der
Teilnehmenden aus?

Zu dieser Forschungsfrage werden fol-
gende Hypothesen (H) formuliert:

H1: Das Seminar soll die Achtsamkeit
und Selbstfürsorge der Teilnehmenden
stärken. Dazu werden Lehrkräfte mit
theoretischen Inputs angeleitet und bei
derUmsetzungpraktischerÜbungenun-
terstützt. Daher kann analog zur Theory
of Change [30] davon ausgegangen wer-
den, dass durchdas Seminar diese beiden
„skills“ gesteigert werden.

H2: Aufgrund der Forschungsergebnis-
se zur Wirkung von achtsamkeitsbasier-
ten Interventionen (z.B. [17]) und zum
Seminar Besser leben! Selbstfürsorge für
psychosoziale Fachkräfte [5] wird davon
ausgegangen, dass das Seminar bei Lehr-
kräften das Stresserleben und die emo-
tionale Erschöpfung (als zentrale Kom-
ponente von Burnout) verringert.

H3: Auf der Basis der Ergebnisse von
Dahl [4] und Meiklejohn et al. [25] wird
erwartet, dass die Selbstwirksamkeit von
Lehrkräftendurchdie Seminarteilnahme
gestärkt wird.

H4: Ausgehend von den Annahmen der
Theory of Change und den Ergebnissen
vonKlingbeil undRenshaw [17]wird an-
genommen, dass das Wohlbefinden der
LehrkräfteaufgrundderSeminarteilnah-
me gesteigert wird.

Die zweite Forschungsfrage der aktu-
ellen Studie lautet:
2. Wie zufrieden sind Lehrkräfte mit

dem Seminar und wie hoch schätzen
sie seine Nützlichkeit ein?

H5: Aufgrund der positiven Bewertun-
gendes Seminars fürpsychosoziale Fach-
kräfte werden auch für das Seminar für
Lehrkräfte höhere Zufriedenheits- und
Nützlichkeitsbewertungen über den no-
minellen Skalenmittelwerten erwartet.

Methoden

Aufbau und Inhalte des Seminars
Besser leben! Selbstfürsorge für
Lehrkräfte

Das Seminar umfasst 5 Seminareinhei-
ten zu je 4 h, wobei die ersten 4 im wö-
chentlichen Abstand stattfinden und die
5. nach 3 Wochen als sog. Praxistag. Vor
dem Hintergrund der COVID-19-Pan-
demiewurde das Seminar in ein digitales
Format überführt.

Grundlegende Themen des Seminars
sind Achtsamkeit und Selbstfürsorge
sowie Stress und Burnout. Die oben
genannte Definition der Selbstfürsor-
ge nach Dahl und Dlugosch [7] dient
als roter Faden. So werden bezüglich
der Haltung insbesondere der achtsame
Umgang mit Gedanken und Gefühlen
behandelt und als Handlungsimpulse
beispielsweise persönliche Ressourcen
sowie sog. Wohlfühlsituationen iden-
tifiziert. Weiterhin werden auch die
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Abb. 18DesignderEvaluationsstudiedesBesser leben!-Seminars fürLehrkräfte(GSGrundschule,WSweiterführendeSchule)

Selbstfürsorge im Arbeitskontext und
der Transfer des Erarbeiteten in den
(Arbeits)alltag behandelt. Der Praxistag
schließt schließlich mit einem Erfah-
rungsaustausch und einer Reflexion ab.
Es werden mögliche Hindernisse für die
Selbstfürsorgepraxis gesammelt und in
einer Ideenwerkstatt bearbeitet. . Tab. 1
zeigt die Inhalte des Besser leben!-Semi-
nars für Lehrkräfte.

Methodisch wechseln sich wissen-
schaftliche Inputs zu den Themen
Selbstfürsorge, Achtsamkeit, Stress und
Burnout mit Austauschrunden sowie
praktischen Übungen ab und die Teil-
nehmenden erhalten Impulse, um die
erarbeitetenThemen indenpersönlichen
Alltag zu integrieren.

Experimentelles Design

Die Studie wurde als randomisiertes
2×2-faktorielles Wartekontrollgruppen-
messwiederholungsdesign mit 3 (TG)
bzw. 5 (WKG) Messzeitpunkten kon-
zipiert. . Abb. 1 gibt einen Überblick
über das experimentelle Design: Zur
Beurteilung der Wirksamkeit der Inter-
ventionsteilnahme dient zum einen der
Vergleich zwischen TG und WKG bezo-
gen auf die ersten drei Messzeitpunkte
(blauer Rahmen: t0 bis t2 für TG und
t’0 bis t’2 für WKG). Zum anderen wird
untersucht, ob die Maßnahme in der
WKG ähnlich wirksam ist wie in der TG
(grüner Rahmen: t0 bis t2).

Vorgehen

Die Bewerbung des Seminars erfolgte
über die Fortbildungsplattformen sowie

Mail-Verteiler für Lehrkräfte der ver-
schiedenen Bundesländer, in denen die
Studie von den Kultusministerien bzw.
Landesinstituten genehmigt wurde, so-
wie aufder institutseigenenWebseiteund
in verschiedenen sozialen Netzwerken.

Nach Berücksichtigung der Ein-
schlusskriterien (z.B. Beschäftigungs-
umfang >50%) wurden 196 Lehrkräfte
der TG und der WKG nach dem Zu-
fallsprinzip zugewiesen, per E-Mail zur
Seminarteilnahme eingeladen und über
denVerlaufderStudie informiert.DieSe-
minare fanden imZeitraum vonOktober
bis Dezember 2021 (TG) bzw. Januar bis
März 2022 (WKG) jeweils freitagnach-
mittags über das Videokonferenz-Tool
BigBlueButton statt.

In einem Fragebogen zur Treatment-
Fidelity wurden u. a. die Dauer der Semi-
nareinheiten, die Anwesenheit der Teil-
nehmenden sowie besondere Vorkomm-
nisse dokumentiert.

Messinstrumente

Die erfassten Konstrukte sowie die ver-
wendeten Messinstrumente zur Evalua-
tion des Seminars sind in . Tab. 2 dar-
gestellt.

Stichprobe

In beiden Versuchsgruppen nahmen je-
weils 98 Lehrkräfte teil. In der TG schlos-
sen 80und inderWKG73Teilnehmende
das Seminar ab, als Dropout wurden die
Teilnehmenden gewertet, die sich ent-
weder offiziell abgemeldet hatten oder
die anmindestens drei Terminen inklusi-
ve des Praxistags nicht anwesend waren.

Abzüglich des Dropouts und der Fra-
gebögen, die nicht über die Zeitpunkte
hinweg jeweils derselben Person zuge-
ordnet werden konnten, betrug die Ana-
lysestichprobe von t0 bis t2 63 Lehrkräfte
(TG; 84% weiblich) bzw. 75 Lehrkräfte
(WKG; 89% weiblich). Altersverteilung,
BerufserfahrungundSchulartderbeiden
Gruppen sind in . Tab. 3 dargestellt. Die
Häufigkeitenunterschiedensichnachder
Durchführung von χ2-Tests nicht signi-
fikant voneinander. In der TG wurden
24 Fehltermine bei den Teilnehmenden
verzeichnet, in der Wartekontrollgrup-
pe 42.

Statistische Auswertungs-
methoden

Zur Prüfung der Hypothesen 1–4 wur-
de untersucht, ob in der TG eine Ver-
besserung der oben genannten Variablen
5Wochen nach Seminarteilnahme (t0 bis
t2) festgestellt werden konnte, während
für die WKG keine Veränderung erwar-
tet wurde (t’0 bis t’2). Hierfür wurde ei-
ne gemischteANOVA gerechnet und der
Interaktionseffekt (Gruppe×Zeit) auf Si-
gnifikanz getestet. Darüber hinaus wur-
de über eine einfaktorielle Varianzanaly-
se überprüft, ob die Intervention in der
WKG ähnlich wirksam war wie in der
TG (t0 bis t2).

Zur Bewertung der Zufriedenheit mit
der Seminarreihe und der subjektiven
Nutzeneinschätzung wurden der Mittel-
wert unddie Standardabweichung fürdie
jeweiligen Items berechnet.
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Tab. 2 Erfasste Konstrukte undAngaben zuMessinstrumenten
Konstrukt Instrument Cronbach’s α Items

(n)
Beispielitems Antwortformat

Achtsamkeit Mindful Attention and
Awareness Scale (MAAS;
[26])

0,83 15 Ich finde es schwierig, auf das konzentriert zu blei-
ben, was im gegenwärtigen Augenblick passiert

Fast nie –
fast immer
(sechsstufig)a

Selbstfürsorge Landauer Selbstfür-
sorge-Skala, (L-SFS;
adaptiert nach [4])

0,96 16 Ich trage aktiv zumeinemWohlergehen bei Stimmt nicht –
stimmt genau (vier-
stufig)

Aktuelles
Stresserleben

Perceived Stress Ques-
tionnaire (PSQ-20; [9])

0,85 20 Sie haben viele Sorgen Fast nie –
meistens (vierstufig)

Emotionale
Erschöpfung

Copenhagen Burnout
Inventory – Skala Perso-
nal Burnout (CBI; [22])

0,87 6 Wie häufig denken Sie „Ich kann nicht mehr“? Immer – nie/fast nie
(fünfstufig)

LehrerselbstwirksamkeitSkala Lehrerselbstwirk-
samkeit (WirkLehr; [33])

0,76–0,82 8b Ich kannmich gut auf individuelle Probleme der
Schüler*innen einstellen

Stimmt nicht –
stimmt genau (vier-
stufig)

Wohlbefinden
(„thriving“)

Comprehensive Invento-
ry of Thriving (CIT; [12,
36])

0,71–0,96
(englisch)
0,96 (deutsch)

18 Ska-
lenmit
54 Itemsc

In denmeisten Bereichen ist mein Leben nah an
meinem Ideal. (Skala Lebenszufriedenheit)

Stimme gar nicht
zu – stimme völlig zu
(fünfstufig)

Zufriedenheit
mit der Se-
minarreihe

– – – Bitte bewerten Sie das Besser leben!-Seminar ins-
gesamt. Wie viele Sterne geben Sie dem Seminar?

1= sehr geringe Zu-
friedenheit,
5= sehr hohe Zufrie-
denheit

Subjektive
Nutzenein-
schätzung

– – – Wie bewerten Sie den Nutzen des Besser leben!-
Seminars für Sie persönlich – imHinblick auf die
Verbesserung Ihres Stress- und Belastungserlebens?

1= gar nicht nützlich,
4= sehr nützlich

a Eine hohe Zustimmung entspricht einer niedrigen Achtsamkeit
b Fragebogen auf acht Items gekürzt und angepasst
c 5 Items der Skalen Gemeinschaft, Vertrauen und Zugehörigkeit wurden für die vorliegende Studie umformuliert, da die Formulierungen im deutschen
Sprachraum eine andere Bedeutung haben als im amerikanischen Sprachraum (vgl. [12])

Tab. 3 Stichprobenbeschreibung
TG (n= 63)
(%)

WKG (n=75)
(%)

≤40 Jahre 37 45

41–50 Jahre 33 29

Alter

>50 Jahre 30 26

≤10 Jahre 38 38

11–20 Jahre 33 30

Berufserfahrung

>20 Jahre 29 32

Grundschule 30 32

Gymnasium 24 23

Realschule (Plus) 16 8

Förderschule 8 19

Integrierte Gesamtschule 10 8

Berufsbildende Schule 8 7

Schulart

Sonstige 4 3

TG Treatment-Gruppe,WKGWartekontrollgruppe

Ergebnisse

Zur Überprüfung der H 1–4 werden
in . Tab. 4 zunächst die Mittelwerte
und Standardabweichungen der beiden
Gruppen zu den Messzeitpunkten t0/t’0,
t1/t’1 und t2/t’2 dargestellt.

Wie erwartet, konnte eine signifikante
Interaktion zwischenMesszeitpunkt und
Seminargruppe für die Variablen Acht-
samkeit (F(1,76, 239,04)= 9,62,p≤ 0,001,
δTK= 0,72) und Selbstfürsorge (F(1,69,
228,77)= 14,77, p≤ 0,001, δTK= 1,00)
aufgezeigt werden (H 1). Teilnehmende
der TG erzielten demnach eine signi-
fikante Verbesserung über die Zeit im
Vergleich zur WKG. Die Effektstärken
sind mittelgroß bis groß. Von t0 zu t1
kommt es auf beiden Skalen in der TG zu
einem signifikanten Anstieg der berich-
tetenWerte, die sich im weiteren Verlauf
zu t2 noch einmal leicht erhöhen.
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Tab. 4 Mittelwerte und Standardabweichungen (jeweils in Klammern) der TG undderWKGzu denMesszeitpunkten t0/t’0, t1/t’1, t2/t’2
TG WKG

t0 t1 t2 t’0 t’1 t’2
Achtsamkeit (1–6) 3,50 (0,82) 3,86 (0,73) 3,96 (0,89) 3,48 (0,77) 3,47 (0,76) 3,37 (0,71)

Selbstfürsorge (1–4) 2,71 (0,46) 3,13 (0,46) 3,16 (0,54) 2,79 (0,42) 2,82 (0,47) 2,80 (0,54)

Stresserleben (0–100) 57,5 (13,4) 46,0 (14.9) 43,3 (17,9) 60,1 (15,7) 59,7 (16,3) 59,3 (14,3)

Emotionale Erschöpfung (0–100) 64,1 (14,3) 56,0 (17,0) 48,9 (20,7) 64,5 (15,3) 64,7 (18,2) 66,1 (15,8)

Selbstwirksamkeitserwartung(1–4) 3,01 (0,50) 3,06 (0,55) 3,13 (0,51) 3,13 (0,49) 3,09 (0,50) 3,12 (0,51)

Wohlbefinden (1–5) 3,67 (0,47) 3,80 (0,44) 3,86 (0,52) 3,72 (0,42) 3,73 (0,48) 3,75 (0,44)

TG Treatment-Gruppe,WKGWartekontrollgruppe

Tab. 5 MittelwerteundStandardabweichungen(jeweils inKlammern)derWartekontrollgruppe
(WKG) zu denMesszeitpunkten t0, t1 und t2

t0 t1 t2
Achtsamkeit (1–6) 3,38 (0,80) 3,75 (0,63) 3,78 (0,67)

Selbstfürsorge (1–4) 2,70 (0,54) 3,08 (0,45) 3,10 (0,46)

Stresserleben (0–100) 60,7 (16,2) 49,3 (16,6) 48,7 (16,0)

Emotionale Erschöpfung (0–100) 67,1 (17,3) 55,1 (19,4) 51,8 (21,0)

Selbstwirksamkeitserwartung(1–4) 3,13 (0,51) 3,06 (0,44) 3,07 (0,46)

Wohlbefinden (1–5) 3,73 (0,46) 3,78 (0,45) 3,71 (0,46)

Darüber hinaus reduzierten sich das
Stresserleben (F(1,72, 233,62)= 12,33,
p≤ 0,001, δTK= 0,90) und die emotiona-
le Erschöpfung (F(1,72, 233,75)= 15,60,
p≤ 0,001, δTK= 1,13) in der TG im Ver-
gleich zur WKG signifikant (H 2). Die
Effektstärken können als groß bewertet
werden. Auch hier sind die signifikanten
Effekte zwischen t0 und t1 zu finden. Das
Stresserleben reduzierte sich von t1 zu
t2 etwas weiter, während auf der Skala
emotionale Erschöpfung eine fast signi-
fikante weitere Reduktion zu beobachten
ist.

Die Interaktionseffekte für die Ver-
änderung der Lehrerselbstwirksam-
keitserwartung (F(1,40, 188,36)= 1,18,
p= 0,295)unddesWohlbefindens(F(1,59,
216,31)= 2,04, p= 0,143) wurden hinge-
gen nicht signifikant (H 3 und 4), auch
wenn ein leichter Anstieg in der TG im
Vergleich zur WKG auf beiden Skalen
von t0 bis t2 zu beobachten ist.

Die Interaktionen und Verläufe der
Messwerte von t0/t’0 bis t2/t’2 werden in
. Abb. 2 veranschaulicht.

Zur Überprüfung derWirksamkeit in
der WKG wurden die Messwerte von
t0 bis t2 analysiert. Die Mittelwerte und
Standardabweichungen zu diesen Mess-
zeitpunkten sind in . Tab. 5 abgebildet.

Erwartungsgemäß verbesserten sich
den Ergebnissen der einfaktoriellen Va-

rianzanalysen zufolge auch in der WKG
dieSelbstfürsorge (F(1,37, 76,57)= 16,42,
p≤ 0,001, ηp

2 = 0,227) und die Achtsam-
keit (F(1,43, 83,08)= 7,67, p= 0,003,
ηp

2 = 0,117) signifikant über die Zeit
(H1). Die Effektstärken liegen für die
Variable Selbstfürsorge im großen und
für die Variable Achtsamkeit im mit-
telgroßen Bereich. Für beide Variablen
kam es von t0 zu t1 zu einem signifi-
kanten Anstieg der berichteten Werte.
Im weiteren Verlauf von 5 Wochen nach
der Seminarteilnahme (t2) konnte ein
weiterer leichter (nicht signifikanter)
Anstieg der Werte beobachtet werden.

Ebenfalls signifikant in der WKG
wurden die Verringerung des Stresser-
lebens (F(1,69, 98,01)= 13,52, p≤ 0,001,
ηp

2 = 0,189) und der emotionalen Er-
schöpfung (F(1,51, 87,31)= 14,67, p≤
0,001, ηp

2 = 0,202) über die Messzeit-
punkte (H2). Die Effektstärken sind
groß. Hier sind die signifikanten Effekte
zwischen t0 und t1 zu verorten. Von t1
bis t2 nahmen die Werte nur leicht ab.

Wie auch bei der Untersuchung der
Wirksamkeit in der TG verbesserten sich
die Lehrer-Selbstwirksamkeitserwar-
tung(F(1,17,66,85)= 0,53,p= 0,496)und
das Wohlbefinden (F(1,18, 67,29)= 0,47,
p= 0,525) nicht signifikant (Hypothe-
sen 3 und 4).

Vergleicht man die Effektgrößen der
TG und WKG miteinander, so fällt auf,
dass die Effekte in der TG für alle Varia-
blen etwas höher ausfallen.

Die Verläufe der Messwerte aller Va-
riablen von t0 bis t2 in der WKG sind in
. Abb. 3 dargestellt.

Zur Beantwortung der zweiten For-
schungsfrage zur Zufriedenheit und
Nutzeneinschätzung (H 5) wurden die
Mittelwerte und Standardabweichun-
gen der jeweiligen Items berechnet.
Die Zufriedenheit der Seminarreihe
wurde durchschnittlich mit 4,53 von
5 Sternen (SD= 0,76) bewertet und die
durchschnittliche subjektive Nutzenein-
schätzung lag bei 3,60 von 4 möglichen
Punkten (SD= 0,59). Den Ergebnissen
nach war somit eine große Mehrheit mit
der Seminarreihe insgesamt sehr zufrie-
den und die Nutzeneinschätzung für das
eigene Stress- und Belastungsempfinden
wurde als sehr hoch eingestuft.

Diskussion

Zusammenfassung und Diskussion
der Ergebnisse

FünfWochennachder Interventionzeig-
tenLehrkräftederTGimVergleichzude-
nen der WKG signifikante Verbesserun-
gen in ihrer Selbstfürsorge undAchtsam-
keit. Zudem verringerten sich ihr Stress-
empfinden und ihre Erschöpfung signifi-
kant. Die Effektstärken warenmittelgroß
bis groß. Somit wurden die H 1 und 2
der Studie bestätigt.

Ähnliche Ergebnisse zeigten sich bei
denAnalysenderWirksamkeit desTreat-
ments in derWKG, wobei die Effektstär-
kenhieretwasgeringerausfielenals inder
TG. Dies könnte daran liegen, dass die
Lehrkräfte in der WKG deutlich mehr
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Abb. 29 Verläufe der
Messwerte von t0/t’0
bis t2/t’2 (TG Treatment-
Gruppe, WKGWartekon-
trollgruppe)
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trollgruppe von t0 bis t2
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Fehltermine hatten als in der TG. Das
spricht dafür, dass eine regelmäßige Teil-
nahme an demSeminar dieWirksamkeit
begünstigt, aber auch bei mehr Fehl-
terminen kann eine zufriedenstellende
Wirksamkeit des Seminars nachgewie-
sen werden.

Betrachtetman denVerlauf derWerte
über die Zeit, lässt sich in der jeweili-
gen Durchführungsphase des Seminars
in beidenGruppen eine signifikante Ver-
besserung der Selbstfürsorge und Acht-
samkeit feststellen. Die größten Verän-
derungen scheinen somit während der
Maßnahmestattzufinden, inderdenTeil-
nehmenden viel Wissen vermittelt wird
unddieÜbungen regelmäßig gemeinsam
durchgeführt werden. Der Effekt bleibt
auchnachdemTrainingstabil,wasdarauf
hinweist, dass die Lehrkräfte die Inhal-
te zu einem gewissen Grad verinnerlicht
haben und/oder die Übungen bzw. Im-
pulse in ihrem Alltag anwenden.

Weiterhin ist zu beobachten, dass das
Stressempfinden und die Erschöpfung
der Lehrkräfte während der Seminar-
phase signifikant abnahmen und auch
nach dem Training eine weitere leicht
günstige Wirkung zu erkennen ist. Die
anfangs überdurchschnittlichen Wer-
te konnten auf ein durchschnittliches
bis unterdurchschnittliches Niveau ge-
senkt werden. Diese Entwicklung legt
die Vermutung nahe, dass der Aufbau
dieser „skills“ sich kurzfristig positiv
auf die Verbesserung von Stress- und
Erschöpfungssymptomen auswirkt. Die-
ses Ergebnis steht in Einklang mit den
Studien von Zarate et al. [37] und Roeser
et al. [30], in denen achtsamkeitsbasierte
Interventionen Stress- und Angstgefühle
reduzieren konnten.Dass dieWerte nach
Abschluss des Trainings stabil bleiben
bzw. sich sogar leicht verbessern, spricht
dafür, dass die Effekte des Trainings
auch in den Alltag übertragen werden
können.

Das Selbstfürsorgeseminar bewirkte
sowohl in der TG als auch in der WKG
keine signifikante Verbesserung der Leh-
rerselbstwirksamkeit. Die H 3 konnte so-
mit nicht bestätigt werden. ImGegensatz
zur vorliegendenStudiewurden in einem
ReviewvonMeiklejohnetal. [25]positive
Effekte achtsamkeitsbasierter Trainings
auf die Lehrerselbstwirksamkeit gefun-

den. Die fehlenden Effekte in der aktuel-
len Studie könnten durch Deckeneffek-
te erklärt werden, da die Lehrkräfte zu
Beginn des Seminars bereits überdurch-
schnittliche Werte in der Lehrerselbst-
wirksamkeit aufwiesen.

Auch für dasWohlbefinden der Lehr-
kräfte konnte durch das Seminar keine
signifikante Verbesserung gezeigt wer-
den, womit H 4 ebenfalls nicht bestä-
tigt wurde. Eine mögliche Erklärung ist,
dass eine Verbesserung des subjektiven
Wohlbefindens aufgrund methodischer
Schwächen des verwendeten CIT nicht
nachweisbar war. Die Kritik wird in den
methodischen Einschränkungen ausge-
führt.

DiezweiteForschungsfragebetrifftdie
Zufriedenheit und den subjektiven Nut-
zen der Seminarreihe, die von den Teil-
nehmenden insgesamt als hoch einge-
schätzt wurden. H 5 wurde somit be-
stätigt. Die hohe Zufriedenheit mit dem
Seminar legt nahe, dass sich die Lehr-
kräfte offenbar im Rahmen der digitalen
Umsetzung des Seminars positive Erfah-
rungen sammeln konnten. Das könnte
daran liegen, dass sich die Lehrkräfte im
Verlauf der COVID-19-Pandemie daran
gewöhnt hatten, auch persönliche Ge-
spräche digital zu führen und eventuell
auch die Vorteile des digitalen Formats
schätzten, wie z.B. die einfache Zugäng-
lichkeit ohne Fahrtwege.

Theoretische Implikationen

Der Nachweis der kurzfristigen Reduk-
tion des Stress- und Erschöpfungserle-
bens, welcher in der vorliegenden Studie
erbracht werden konnte, stimmt mit der
TheoryofChange[30]überein.Selbstfür-
sorge und Achtsamkeit können hier als
„teacher skills“ betrachtet werden, wel-
che durch das Training gesteigert werden
konnten, und deren Anwendung wiede-
rumpositive Effekte auf die „teacher out-
comes“ Stresserlebenund emotionale Er-
schöpfung hatte.

Hinsichtlich der „teacher outcomes“
Wohlbefinden und Lehrerselbstwirk-
samkeitserwartung gab es keine signi-
fikanten Änderungen. Neben den oben
genannten methodischen Einschrän-
kungen wären weitere Erklärungen, dass
diese entweder länger in ihrer Ent-

wicklung benötigen oder dass es keine
unmittelbarenEffekte aufdieseVariablen
gibt.

Die hohe Wirksamkeit des Seminars
könnte auf die Aufnahme von Selbstfür-
sorge in das Trainingskonzept zurückzu-
führen sein, da die Selbstfürsorge über
die reine achtsame Wahrnehmung hin-
ausgehtundsomitAchtsamkeitdurchdie
Handlungskomponente, sich aktiv um
das eigeneWohlergehen zu bemühen, er-
gänzt wird.

Methodische Einschränkungen

In der vorliegenden Studie konnte keine
Steigerung der Lehrerselbstwirksam-
keitserwartung festgestellt werden, wäh-
rend das Programm bei psychosozialen
Fachkräften zu einer signifikanten Ver-
besserung der allgemeinen Selbstwirk-
samkeit führte [4].Die erwartungswidrig
fehlenden Effekte in der aktuellen Studie
könnten daran liegen, dass bei den psy-
chosozialen Fachkräften die allgemeine
Selbstwirksamkeit erhoben wurde, bei
den Lehrkräften die berufsspezifische.
Hier könnten sich Lehrkräfte als sehr
selbstwirksam erleben, auf was auch die
hohen Anfangswerte hindeuten, was in
anderen persönlichen Bereichen jedoch
nicht unbedingt der Fall sein muss. In
weiteren Studien mit Lehrkräften sollte
somit auch die allgemeine Selbstwirk-
samkeit erhoben werden, um mögliche
Effekte des Seminars auf dieserVariablen
zu erfassen.

Eine Verbesserung des subjektiven
Wohlbefindenswarwomöglichaufgrund
methodischer Schwächen des verwen-
deten Instruments CIT in der aktuellen
Studie nicht nachweisbar. Wohlbefinden
kann mit dem CIT zwar umfassend
erhoben werden [12], allerdings kom-
men Studien zu den psychometrischen
Eigenschaften des Instruments zu ge-
mischten Ergebnissen. Während die
Autoren sowie einige weitere Studien
[12, 36] dem deutsch- und englischspra-
chigen CIT sehr gute bis hervorragende
psychometrische Kennwerte attestieren,
bemängeln Sorgente et al. [34], dass die
Validitätsnachweise bisheriger Studien
nicht verlässlich und verallgemeinerbar
und sowohl die interne Konsistenz als
auch die Test-Retest-Stabilität des CIT
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fraglich seien. In ihrerKritik beziehen sie
sich dabei insbesondere auf die Überlap-
pungenderverschiedenenDimensionen,
welche ein generelles Problem verschie-
dener Instrumente zur Erfassung des
Wohlbefindens darstellen.

Ausblick für die Forschung

Nach den hier berichteten Ergebnissen
ergeben sich weitere Forschungsfragen
in Bezug auf die Wirksamkeit von Bes-
ser leben! als Selbstfürsorgeseminar für
Lehrkräfte.

So ist zum einen geplant, die mittel-
fristige Wirksamkeit der Maßnahme ein
Jahr nach ihrer Durchführung zu unter-
suchen. Dadurch kann geprüft werden,
ob die positiven Effekte stabil bleiben,
abflachen oder noch zunehmen (s. auch
[30]).

Mit Hilfe von Moderationsanalysen
kann zusätzlich untersucht werden, für
welche Zielgruppen (bspw. Schulart, Al-
ter, Ausgangswerte im Stresserleben und
Burnout usw.) das Seminar sich mögli-
cherweise mehr oder weniger gut eignet.

Die auch für die Berufsgruppe der
Lehrkräfte sehr positiven Ergebnisse le-
gen nahe, dasBesser leben!-Konzept auch
für weitere belastete Berufsgruppen zu
adaptieren. InweiterenEvaluationsstudi-
en sollte der Einsatz alternativer Instru-
mente zur Erfassung der Selbstwirksam-
keit unddesWohlbefindens inErwägung
gezogen werden.

Fazit für die Praxis

4 Das Besser leben!-Seminar ist auch bei
Lehrkräften wirksam.

4 Die Intervention scheint insbeson-
dere zur Förderung von Selbstfür-
sorge und Achtsamkeit sowie zur
Reduktion von Stresserleben und Er-
schöpfung gut geeignet zu sein. Die
überdurchschnittlichen Stress- und
Erschöpfungswerte der Lehrkräfte
konnten auf ein durchschnittliches
bis unterdurchschnittliches Niveau
gesenkt werden.

4 Die Effekte des Seminars verbes-
serten sich auch 5 Wochen nach
seiner Durchführung noch leicht. Das
spricht dafür, dass der Transfer der

Seminarinhalte und -übungen in den
Alltag gelungen ist.

4 Die Lehrkräfte waren mit dem Se-
minar sehr zufrieden und haben das
digitale Format gut angenommen.

4 Aufgrund der positiven Effekte des
Seminars auf Selbstfürsorge, Acht-
samkeit, Stress und Erschöpfung
erscheint es wünschenswert, das
Programm flächendeckend für Lehr-
kräfte anzubieten. Dabei bietet ein
digitales Format Flexibilität, eine
einfache Zugänglichkeit und eine
Kostenersparnis (Anreise, Räumlich-
keiten, Verpflegung etc.).

4 Adaptationen für weitere belastete
Berufsgruppen erscheinen sinnvoll.
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