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Einleitung

Lehrkrifte fithlen sich hiufiger durch ih-
ren Berufsalltag erschopft und psychisch
belastet [13, 16]. Dies ist durch vielfilti-
ge berufsspezifische Belastungsfaktoren
bedingt [13, 26]. Diese Situation ist pro-
blematisch, da sich ein erhohtes Stress-
empfinden bei Lehrkriften sowohl ne-
gativ auf ihre psychische Gesundheit als
auch auf die Qualitit ihres Unterrichts
auswirken kann [15, 35].

Damit Lehrkrifte mit Stress besser
umgehen kénnen, benétigen sie person-
liche Ressourcen und geeignete Bewalti-
gungsstrategien [12]. Hier konnen Acht-
sambkeit und Selbstfiirsorge einen wich-
tigen Beitrag leisten.

Empirische Studien zeigen, dass
achtsambkeitsbasierte Interventionen bei
Lehrkriften zu einer Verringerung von
Stress, Angsten und Depressionen fithren
konnen (z.B. [30, 37]). Zur Wirksam-
keit von Programmen, die Lehrkriften
explizit selbstfiirsorgliches Handeln ver-
mitteln, liegen bislang keine empirischen
Befunde vor.

In der aktuellen Studie wurde ein Se-
minar zur Férderung der Selbstfiirsorge
und Achtsamkeit fiir die Berufsgruppe
der Lehrkrifte 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
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Lehrkriften die wahrgenommene Niitz-
lichkeit des Seminars erfragt.

Theoretischer Hintergrund

Belastungssituation von
Lehrkraften

Kirner et al. beschreiben den Lehrberuf
als eine ,,in vielfaltiger Weise herausfor-
dernde Profession“ [15, S. 13], bei der
ein hohes Maf3 an Aufmerksamkeit und
emotionalen Ressourcen sowie deren Re-
gulation von Néten sind [31].

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

Einige internationale Studien zeigen,
dass die Erschopfung von Lehrkriften
wihrend der COVID-19-Pandemie (,,co-
ronavirus disease 2019“) zu- und das psy-
chische Wohlbefinden abgenommen hat-
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 Lehrkrifte
i. Allg. tiber moderate Erschopfungswer-
te wiahrend der Pandemie. Jedoch war
der Anteil der Lehrkrifte mit sehr hohen
Erschopfungswerten stirker ausgeprigt

als vor der Pandemie. Als Belastungs-
grund wurde der zusitzliche Arbeitsauf-
wand durch z.B. das Organisieren des
Online-Unterrichts und die Sorge um die
Schiiler*innen genannt.

Auswirkungen der Belastung von
Lehrkraften

Die vielfdltigen Belastungen von Lehr-
kriften konnen zum einen Auswirkun-
gen auf ihre korperliche und psychische
Gesundheit haben.

Nach Pruessner [28] leiden im Jahres-
durchschnitt 15-20 % der Lehrkrifte ei-
ner Schule unter psychosomatischen Er-
krankungen. In der Kasseler Lehrerstudie
berichteten 32,5% der befragten Lehr-
krifte tiber schwache bis mittlere und
27,8 % tiber starke bis sehr starke Sympto-
me psychischer Beschwerden (z.B. De-
pression, Angst und Burnout; [8]). Gar-
cia-Carmona et al. [10] stellten in einer
Metaanalyse fest, dass eine Vielzahl der
Lehrkrifte an weiterfithrenden Schulen
Burnout-Symptome wie verringerte per-
sonliche Leistungsfahigkeit (40,3 %), De-
personalisation (37,9 %) und emotionale
Erschopfung (28,1 %) berichteten.

Abgesehen von der Beeintridchtigung
der betroffenen Lehrkraft selbst, sind
die Beanspruchungsfolgen aus weiteren
Griinden problematisch.

Auf Ebene der Schulen ist zu bertick-
sichtigen, dass das bendtigte Lehrper-
sonal zu Beginn eines jeden Schuljah-
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res festgelegt wird. Erkranken Lehrkrifte,
miissen andere Kolleg*innen ihren Aus-
fall kompensieren. Dies wiederum fiihrt
zu einer hoheren Belastungssituation der
verbliebenen Lehrkrifte.

Auf Unterrichtsebene kann sich ein
mangelndes Wohlbefinden der Lehrkrif-
te auf die Qualitit ihres Unterrichts und
somit auf die Schiilerleistungen auswir-
ken [2]. So zeigte die Langsschnittstu-
die von McLean und McDonald Con-
nor [24], dass Grundschullehrkrifte mit
erhohten Depressionswerten ihren Un-
terricht weniger lernforderlich gestalte-
ten, was zu geringeren Schiilerleistungen
fuhrte. Erleben sich Lehrkrifte als sehr
gestresst, verfiigen sie zudem iiber we-
niger Aufmerksamkeit und emotionale
Ressourcen, um mit ihren Schiiler*innen
in entwicklungsforderlicher Weise zu in-
teragieren [2, 30].

Um die negativen Auswirkungen der
Belastungen von Lehrkriften zu verrin-
gern, benotigen sie Ressourcen und Stra-
tegien, um mit Stress besser umzugehen,
Achtsamkeit und Selbstfiirsorge konnen
dabei hilfreich sein, wie in den folgenden
Abschnitten erldutert wird.

Selbstfiirsorge und Achtsamkeit
als Maglichkeiten der
Belastungsreduktion bei
Lehrkraften

Definitionen von Achtsamkeit und
Selbstfiirsorge

Achtsambkeit ist eine Bewusstheit, die da-
durch entsteht, dass man seine Aufmerk-
sambkeit absichtsvoll auf den gegenwar-
tigen Moment richtet, so dass die eige-
neninneren Prozesse besser wahrgenom-
men werden konnen. Allen Empfindun-
gen wird dabei mit Offenheit, Akzeptanz
und ohne zu urteilen begegnet [1, 14].

Im Vergleich zu Achtsamkeit ist
Selbstfiirsorge ein Konzept, fiir das keine
einheitliche Definition existiert.

Fiir Reddemann [29] ist Selbstfiirsor-
ge ein liebevoller, wertschitzender, acht-
samer und mitfithlender Umgang mit der
eigenen Person und das Ernstnehmen der
eigenen Bediirfnisse. Ziede und Norcross
[38] schlagen als selbstfiirsorgliches Han-
deln verschiedene praktische Strategien
vor, die stressmindernd wirken und die
sowohl emotionale, als auch korperliche,
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soziale und spirituelle Bediirfnisse be-
friedigen. Dahl und Dlugosch formulie-
ren folgende Definition: ,,Selbstfiirsorge
heif3t, sich selbst liebevoll und wertschit-
zend zu begegnen, das eigene Befinden
unddie eigenen Bediirfnisse ernstzuneh-
men und aktivzum eigenen Wohlergehen
beizutragen® [7, S. 29].

Die Verkniipfung der beiden Konzep-
te besteht darin, dass bei der Achtsam-
keit das ,,Sein® und die bewusste Wahr-
nehmung von Empfindungen im Vor-
dergrund stehen. Bei der Selbstfiirsorge
ist dartiber hinaus das aktive Handeln
wichtig, um das Wohlbefinden einer Per-
son zu verbessern. Eine achtsame Wahr-
nehmung von Empfindungen kann als
eine Voraussetzung fiir selbstfiirsorgli-
ches Handeln angesehen werden. Ande-
rerseits stellt Selbstfiirsorge durch ihren
aktiven Charakter eine Ergdnzung einer
achtsamen Haltung dar [6].

Theoretische Annahmen zur
Wirksamkeit von Achtsamkeit und
Selbstfiirsorge

Im Transactional Model of Stress and Co-
ping [23] spielen Ressourcen eine wich-
tige Rolle bei der Entstehung und Be-
wiltigung von Stress. Nach dem Modell
werden Reize und Situationen von ei-
ner Person durch ein ,primary apprai-
sal“alsirrelevant, 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 Bewilti-
gungsmoglichkeiten bewertet, mit einer
stressigen Situation umgehen zu kon-
nen. Wird eine Situation als bedrohlich
und die vorhandenen Bewiltigungsmog-
lichkeiten als gering eingeschitzt, ent-
steht Stress. Um die Stresssituation zu
bewiltigen, kénnen problemorientierte
oder emotionsorientierte Coping-Strate-
gien herangezogen werden. Mit den pro-
blemorientierten Strategien wird aktiv
die Situation positiv verdndert und das
Problem gelost, mit den emotionsorien-
tierten Strategien werden die negativen
Emotionen und physiologischen Reak-
tionen aufgrund des Ereignisses regu-
liert.

Im Fall einer Stressreaktion kon-
nen Achtsamkeit und Selbstfiirsorge als
emotionsorientierte Bewiltigungsstrate-
gien eingesetzt werden: Eine achtsame,
akzeptierende Haltung gegentiber unan-
genehmen Gefiithlen wie Angst und den
damit verbundenen kérperlichen Symp-
tomen kann dabei helfen, dass diese sich
nicht weiter aufbauen, sondern wieder
abflachen. Strategien der Selbstfiirsorge
wie z. B. ein Hobby pflegen, Sport treiben,
mit einem/r Freund/in {iber Probleme
reden, kénnen emotionalen Stress wei-
ter reduzieren. Durch die Verringerung
des emotionalen Stresses stehen mehr
kognitive Ressourcen zur Verfiigung,
um die Situation problemorientiert zu
bewiltigen.

Léngerfristig konnen die positiven Er-
fahrungen in der Bewiltigung schwieri-
ger Situationen mit Hilfe von Selbstfiir-
sorge und Achtsamkeit dazu beitragen,
dass eine Person schon wahrend des ,,pri-
mary“ und ,secondary appraisal eine
Situation als weniger bedrohlich wahr-
nimmt und dadurch weniger Stress emp-
findet.

Positive Auswirkungen von Achtsam-
keit werden ebenfalls in der Theory of
Change zu Lehrkriften von Roeser et al.
[30] angenommen. Nach diesem Modell
werden in achtsamkeitsbasierten Trai-
nings, beispielsweise durch Meditations-
iibungen, ,teacher skills“ wie Achtsam-
keit und Emotionsregulationsfahigkeit
gesteigert. Durch die Anwendung dieser
»skills“ im Alltag werden Stress- und Er-
schopfungssymptome im Berufreduziert
und das Wohlbefinden der Lehrkrifte
gesteigert (,teacher outcomes®). Sind
Lehrkrifte achtsam und weniger ge-
stresst, haben sie mehr Ressourcen, um
ihren Unterricht strukturiert zu gestalten
und in emotional zugewandter Weise auf
ihre Schiiler*innen einzugehen (,class-
room outcomes®). Selbstfiirsorge konnte
in diesem Kontext ebenfalls als ein ,tea-
cher skill“ angesehen werden, das durch
eine selbstfiirsorgebasierte Intervention
bei Lehrkriften aufgebaut werden kann.
Als positive ,,teacher outcomes” kénnen
durch Selbstfiirsorge das Wohlbefinden
gesteigert und Erschopfungssymptome
verringert werden [32].
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Zusammenfassung

Hintergrund und Fragestellung. Lehrkréfte
sind in ihrem Arbeitskontext vielfdltigen
Belastungen ausgesetzt. Diese kdnnen sich
negativ auf die korperliche und psychische
Befindlichkeit auswirken. Gesundheitsforder-
mafBnahmen kénnen zur Verringerung von
bspw. Stresserleben und Burnout beitragen.
Ein bei psychosozialen Fachkraften wirksames
Seminar wurde fiir Lehrkrafte adaptiert.

Ziel des Seminars ist es, Selbstfiirsorge und
Achtsamkeit der Teilnehmenden zu fordern
und dadurch méglichen gesundheitlichen
Folgen berufsbedingter Belastungen
vorzubeugen. Das Online-Seminar wurde
zwischen Oktober 2021 und Méarz 2023 auf
seine Wirksamkeit hin Gberpriift.
Studiendesign und Untersuchungsme-
thoden. Die Studie ist als randomisiertes

https://doi.org/10.1007/s11553-023-01062-3
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2 x 2-faktorielles Wartekontrollgruppenmess-
wiederholungsdesign mit 3 (Treatment-
Gruppe, TG) bzw. 5 (Wartekontrollgruppe,
WKG) Messzeitpunkten angelegt. Zentrale
abhéngige Variablen sind Selbstfiirsorge,
Achtsamkeit, Stresserleben, emotionale
Erschopfung, Lehrerselbstwirksamkeit und
subjektives Wohlbefinden.

Ergebnisse. In beiden Gruppen (TG und
WKG) zeigen sich bis ca. 5 Wochen nach

der Intervention ein signifikanter Anstieg
der Achtsamkeit und Selbstfiirsorge und ein
signifikanter Riickgang des Stresserlebens und
der emotionalen Erschdpfung mit mittleren
bis groRen Effektstarken. Keine Effekte sind
bei der Lehrerselbstwirksamkeit und dem
Wohlbefinden zu erkennen. Die Lehrkrafte
sind mit der Seminarreihe insgesamt sehr

Selbstfiirsorge fiir Lehrkrafte - Evaluation der Effekte einer Praventions- und
GesundheitsforderungsmaBnahme

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 liber den Zeitraum von ca. 5 Wochen
stabil. Das spricht dafiir, dass die Lehrkrafte
die vermittelten Inhalte gut in den Alltag
integrieren konnten.

Schlussfolgerung. Das Training ist eine
geeignete MalBnahme, um die psychische
Gesundheit von Lehrkraften zu fordern und
berufsbedingten Belastungen vorzubeugen.

Schliisselworter
Lehrerbelastung - Wohlbefinden - Achtsam-
keit - Stress - Burnout

Abstract
Background and objective. Teachers are

of their work. These can have a negative
impact on their physical and mental well-
being. Health promotion interventions can

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 evaluated between October 2021
and March 2023.

exposed to a variety of stressors in the context

contribute to the reduction of stress and burn-

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

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

shown. Overall, teachers are very satisfied with
the seminar series and the benefit is rated as
very high.

Discussion. An improvement was seen mainly
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 selbstfiirsorgebasierter
Interventionen bei Lehrkréften
Empirisch konnte die Wirksamkeit acht-
sambkeitsbasierter Trainings bei Lehrkraf-
ten in mehreren Studien bestitigt wer-
den. In der Metaanalyse von Zarate et al.
[37] zeigte sich, dass achtsamkeitsbasier-
te Interventionen bei Lehrkriften mitt-
lere verringernde Effekte auf Stress und
Angsthatten. Bei Roeseretal. [30] berich-
teten Lehrkrifte direkt nach der Teilnah-

me an einem achtsamkeitsbasierten Trai-
ning {iber weniger Stress und Angstge-
fihle. Vier Monate danach fiithlten sie sich
weiterhin weniger depressiv und emotio-
nal erschopft verglichen mit Lehrkrif-
ten einer Kontrollgruppe. Zudem konn-
ten sie mit schwierigen Schiiler*innen
besser umgehen. Die Metaanalyse von
Klingbeil und Renshaw [17] zeigte kleine
bis mittlere Effekte von achtsamkeitsba-
sierten Trainings auf Achtsambkeit, Stress
und Wohlbefinden von Lehrkriften. In
dem Review von Meiklejohn et al. [25]

wurden positive Effekte von Achtsam-
keitstrainings auf die Selbstwirksamkeit
von Lehrkriften sowie auf ihre Bezie-
hungen zu ihren Schiiler*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 Lehrkrifte 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! Selbstfiirsorge fiir Lehrkrdifte

SE 1 SE 2
Kennenlernen & gemeinsames

Stress und Stressbewalti-

SE3 SE4

Selbstfiirsorge als innere Hal-

Achtsamer Umgang mit

Praxistag
Meine Selbstfiirsorge in

Miteinander gung tung Gefiihlen den letzten Wochen
Einfiihrung Selbstfiirsorge Stressauslosende Gedan-  Befinden und Bediirfnisse Selbstfiirsorge im Arbeits- Hindernisse tiberwin-
Einflihrung Achtsamkeit ken Ressourcen im Alltag alltag den

Impulse und Integrationinden ~ Achtsamer Umgangmit ~ Wohlfihlsituationen und -ren-  Riickblick und Reflexion  Selbstfiirsorge leben
Alltag Gedanken dezvous der SE 1-4

Wohlfiihlinseln

SE Seminareinheit

keitstrainings Lehrkrifte besser mit men-
talen Belastungen umgehen kénnen.

Zur Wirksamkeit selbstfiirsorgeba-
sierter Interventionen bei Lehrkriften
liegen bislang keine empirischen Befun-
de vor. Die Relevanz bzw. Wirksamkeit
von selbstfiirsorglichem Verhalten wur-
de bisher v.a. fiir Gesundheits- bzw.
soziale Berufe in den Blick genommen
(z.B. [13, 39]). Beispielsweise wurde am
Zentrum fiir Empirische Pidagogische
Forschung an der RPTU Kaiserslautern-
Landau (vormals Universitit Koblenz-
Landau) das Seminar Besser leben! fiir
psychosoziale Fachkrifte zur Stirkung
der Selbstfiirsorge und Achtsamkeit ent-
wickelt. Die Wirksamkeit des Seminars
wurde in einem randomisierten Warte-
kontrollgruppendesign tiberpriift. Sechs
Wochen nach Beendigung des Seminars
hatten sich das subjektive Stresserleben
sowie das Ausmaf an Erschopfung der
Treatment-Gruppe (TG) im Vergleich
zur Wartekontrollgruppe (WKG) re-
duziert (mittlere bis tendenziell grofle
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
Effektstirken (Stress: d=0,48; Burnout:
d=0,32, [6]).

Forschungsfragen und
Hypothesen

Gemaf3 der Theory of Change [30] er-
scheint die Forderung von Achtsamkeit
und Selbstfiirsorge im Sinne von ,tea-
cher skills“ sinnvoll, um Erschépfungs-
symptome zu mindern und das Wohlbe-
finden zu steigern. Dazu wurde in einem
vom Bundesministerium fiir Bildungund
Forschung (BMBF) geforderten Projekt
das Seminar Besser leben! Selbstfiirsorge
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fiir psychosoziale Fachkrdifte fiir die Be-
rufsgruppe der Lehrkrifte adaptiert.
Ziel der aktuellen Studie ist, die Wirk-
samkeit der Intervention Besser leben!
Selbstfiirsorge fiir Lehrkrifte zu evalu-
ieren und die Zufriedenheit mit dem
Seminar sowie die wahrgenommene
Niitzlichkeit bei den Teilnehmenden zu
erfragen.
Die erste Forschungsfrage lautet:
1. Wie wirkt sich das Seminar Besser
leben! Selbstfiirsorge fiir Lehrkrif-
te auf Selbstfiirsorge, Achtsambkeit,
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 Selbstfiirsorge der Teilnehmenden
stirken. Dazu werden Lehrkrifte mit
theoretischen Inputs angeleitet und bei
der Umsetzung praktischer Ubungen un-
terstiitzt. Daher kann analog zur Theory
of Change [30] davon ausgegangen wer-
den, dass durch das 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! Selbstfiirsorge fiir
psychosoziale Fachkrifte [5] wird davon
ausgegangen, dass das Seminar bei Lehr-
kriften das Stresserleben und die emo-
tionale Erschopfung (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
Lehrkriften durch die Seminarteilnahme
gestarkt wird.

H4: Ausgehend von den Annahmen der
Theory of Change und den Ergebnissen
von Klingbeil und Renshaw [17] wird an-
genommen, dass das Wohlbefinden der
Lehrkrifte aufgrund der Seminarteilnah-
me gesteigert wird.
Die zweite Forschungsfrage der aktu-
ellen Studie lautet:
2. Wie zufrieden sind Lehrkrifte mit
dem Seminar und wie hoch schitzen
sie seine Nitzlichkeit ein?

H5: Aufgrund der positiven Bewertun-
gen des Seminars fiir psychosoziale Fach-
krifte werden auch fiir das Seminar fiir
Lehrkrifte hohere Zufriedenheits- und
Niitzlichkeitsbewertungen iiber den no-
minellen Skalenmittelwerten erwartet.

Methoden

Aufbau und Inhalte des Seminars
Besser leben! Selbstfiirsorge fiir
Lehrkrdifte

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

Grundlegende Themen des Seminars
sind Achtsamkeit und Selbstfiirsorge
sowie Stress und Burnout. Die oben
genannte Definition der Selbstfiirsor-
ge nach Dahl und Dlugosch [7] dient
als roter Faden. So werden beziiglich
der Haltung insbesondere der achtsame
Umgang mit Gedanken und Gefiihlen
behandelt und als Handlungsimpulse
beispielsweise personliche Ressourcen
sowie sog. Wohlfiihlsituationen iden-
tifiziert. Weiterhin werden auch die



Randomisierung

Treatment-
; gruppe
Yi:fli‘:: Schulform:
Gruppen SS AR Warte-
Kontroll-
gruppe

Start Praxiseinheit Follow-up Start Praxiseinheit Follow-up
t Teilnahme an t Praxis- t
0 MaRnahme 1 umsetzung 2
MaRnahme fiir Warte-Kontrollgruppe
t Warten auf ¢ Warten auf ‘i =l Teilnahme an Praxis- t
0 MaRnahme 1 MaRnahme el = MaRnahme 1 umsetzung 2
————— 6 Wochen-----  ---5Wochen--- S = bl ochenas el e siW ochenis st

Abb. 1 A DesignderEvaluationsstudie des Besser leben!-Seminars fiir Lehrkrafte (GS Grundschule, WS weiterfiihrende Schule)

Selbstfiirsorge im Arbeitskontext und
der Transfer des Erarbeiteten in den
(Arbeits)alltag behandelt. Der Praxistag
schliefit schliefllich mit einem Erfah-
rungsaustausch und einer Reflexion ab.
Es werden mogliche Hindernisse fiir die
Selbstfiirsorgepraxis gesammelt und in
einer Ideenwerkstatt bearbeitet. @ Tab. 1
zeigt die Inhalte des Besser leben!-Semi-
nars fir Lehrkrifte.

Methodisch wechseln sich wissen-
schaftliche Inputs zu den Themen
Selbstfiirsorge, Achtsamkeit, Stress und
Burnout mit Austauschrunden sowie
praktischen Ubungen ab und die Teil-
nehmenden erhalten Impulse, um die
erarbeiteten Themen in den personlichen
Alltag zu integrieren.

Experimentelles Design

Die Studie wurde als randomisiertes
2 x 2-faktorielles Wartekontrollgruppen-
messwiederholungsdesign mit 3 (TG)
bzw. 5 (WKG) Messzeitpunkten kon-
zipiert. @Abb. 1 gibt einen Uberblick
tiber 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: to bis t, fir TG und
o bis t’; fir WKG). Zum anderen wird
untersucht, ob die Maflinahme in der
WKG idhnlich wirksam ist wie in der TG
(griiner Rahmen: to bis t,).

Vorgehen

Die Bewerbung des Seminars erfolgte
iiber die Fortbildungsplattformen sowie

Mail-Verteiler fir Lehrkrifte der ver-
schiedenen Bundesldnder, in denen die
Studie von den Kultusministerien bzw.
Landesinstituten genehmigt wurde, so-
wie auf der institutseigenen Webseite und
in verschiedenen sozialen Netzwerken.

Nach Beriicksichtigung der Ein-
schlusskriterien (z.B. Beschiftigungs-
umfang >50%) wurden 196 Lehrkrifte
der TG und der WKG nach dem Zu-
fallsprinzip zugewiesen, per E-Mail zur
Seminarteilnahme eingeladen und iiber
den Verlaufder Studie informiert. Die Se-
minare fanden im Zeitraum von Oktober
bis Dezember 2021 (TG) bzw. Januar bis
Mirz 2022 (WKG) jeweils freitagnach-
mittags ber 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 Lehrkrifte teil. In der TG schlos-
sen 80 und in der WKG 73 Teilnehmende
das Seminar ab, als Dropout wurden die
Teilnehmenden gewertet, die sich ent-
weder offiziell abgemeldet hatten oder
die an mindestens drei Terminen inklusi-
ve des Praxistags nicht anwesend waren.

Abziiglich des Dropouts und der Fra-
gebogen, die nicht iber die Zeitpunkte
hinweg jeweils derselben Person zuge-
ordnet werden konnten, betrug die Ana-
lysestichprobe von to bis t, 63 Lehrkrifte
(TG; 84 % weiblich) bzw. 75 Lehrkrifte
(WKG; 89 % weiblich). Altersverteilung,
Berufserfahrung und Schulart der beiden
Gruppen sind in @ Tab. 3 dargestellt. Die
Haufigkeiten unterschieden sich nach der
Durchfithrung von x*-Tests nicht signi-
fikant voneinander. In der TG wurden
24 Fehltermine bei den Teilnehmenden
verzeichnet, in der Wartekontrollgrup-
pe 42.

Statistische Auswertungs-
methoden

Zur Prifung der Hypothesen 1-4 wur-
de untersucht, ob in der TG eine Ver-
besserung der oben genannten Variablen
5 Wochen nach Seminarteilnahme (t bis
t;) festgestellt werden konnte, wihrend
fiir die WKG keine Verdnderung erwar-
tet wurde (£ bis t’»). Hierfiir wurde ei-
ne gemischte ANOVA gerechnet und der
Interaktionseffekt (Gruppe x Zeit) auf Si-
gnifikanz getestet. Dariiber hinaus wur-
de tiber eine einfaktorielle Varianzanaly-
se iiberpriift, ob die Intervention in der
WKG dhnlich wirksam war wie in der
TG (to bis t2).

Zur Bewertung der Zufriedenheit mit
der Seminarreihe und der subjektiven
Nutzeneinschitzung wurden der Mittel-
wertund die Standardabweichung fiir die
jeweiligen Items berechnet.
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Tab.2 Erfasste Konstrukte und Angaben zu Messinstrumenten

Konstrukt Instrument Cronbach’sa Items Beispielitems Antwortformat
(n)
Achtsamkeit ~ Mindful Attentionand 0,83 15 Ich finde es schwierig, auf das konzentriert zu blei-  Fast nie —
Awareness Scale (MAAS; ben, was im gegenwadirtigen Augenblick passiert fastimmer
[26]) (sechsstufig)?
Selbstfiirsorge Landauer Selbstfiir- 0,96 16 Ich trage aktiv zu meinem Wohlergehen bei Stimmt nicht —
sorge-Skala, (L-SFS; stimmt genau (vier-
adaptiert nach [4]) stufig)
Aktuelles Perceived Stress Ques- 0,85 20 Sie haben viele Sorgen Fast nie -
Stresserleben  tionnaire (PSQ-20; [9]) meistens (vierstufig)
Emotionale Copenhagen Burnout 0,87 6 Wie hdufig denken Sie ,Ich kann nicht mehr”? Immer - nie/fast nie
Erschopfung  Inventory — Skala Perso- (fiinfstufig)
nal Burnout (CBI; [22])
Lehrerselbstwir Skala Lehrerselbstwirk- 0,76-0,82 g° Ich kann mich gut auf individuelle Probleme der Stimmt nicht -
samkeit (WirkLehr; [33]) Schiiler*innen einstellen stimmt genau (vier-
stufig)
Wohlbefinden Comprehensive Invento- 0,71-0,96 18 Ska- In den meisten Bereichen ist mein Leben nah an Stimme gar nicht
(,thriving”) ry of Thriving (CIT; [12,  (englisch) len mit meinem ldeal. (Skala Lebenszufriedenheit) zu - stimme véllig zu
36]) 0,96 (deutsch) 54 Items® (fiinfstufig)
Zufriedenheit - = = Bitte bewerten Sie das Besser leben!-Seminar ins- 1= sehr geringe Zu-
mit der Se- gesamt. Wie viele Sterne geben Sie dem Seminar?  friedenheit,
minarreihe 5=sehr hohe Zufrie-
denheit
Subjektive - - - Wie bewerten Sie den Nutzen des Besser leben!- 1=gar nicht ntitzlich,
Nutzenein- Seminars fiir Sie persénlich — im Hinblick auf die 4 =sehr niitzlich
schatzung Verbesserung lhres Stress- und Belastungserlebens?

° Eine hohe Zustimmung entspricht einer niedrigen Achtsamkeit

® Fragebogen auf acht Items gekiirzt und angepasst

© 5 Items der Skalen Gemeinschaft, Vertrauen und Zugehorigkeit wurden fir die vorliegende Studie umformuliert, da die Formulierungen im deutschen
Sprachraum eine andere Bedeutung haben als im amerikanischen Sprachraum (vgl. [12])

Ergebnisse
TG (n=63) WKG (n=75) ..
(%) (%) Zur Uberpriifung der H 1-4 werden
Alter <40 Jahre 37 45 in BTab. 4 zunichst die Mittelwerte
41-50 Jahre 33 29 und Standardabweichungen der beiden
50 Jahre 30 2% Gruppen zu den Messzeitpunkten to/t’,
Berufserfahrung <10 Jahre 38 38 i/t 1.1nd ta/t2 dargestellt: .
11-20 Jahre 33 30 Wie e.rwarte.t, konnte eine §1gn1ﬁkante
Interaktion zwischen Messzeitpunkt und
>20 Jahre 29 32 . .1 .
Seminargruppe fiir die Variablen Acht-
Schulart Grundschule 30 32 samkeit (F(1,76,239,04) = 9,62, p < 0,001,
SEs i 2 & Ork=0,72) und Selbstfirsorge (F(1,69,
Realschule (Plus) 16 8 228,77)=14,77, p<0,001, Srx=1,00)
Forderschule 8 19 aufgezeigt werden (H 1). Teilnehmende
Integrierte Gesamtschule 10 der TG erzielten demnach eine signi-
Berufsbildende Schule 8 fikante Verbesserung iiber die Zeit im
Sonstige 4 3 Vergleich zur WKG. Die Effektstirken

sind mittelgrof3 bis grofl. Von t, zu t;
kommt es auf beiden Skalen in der TG zu
einem signifikanten Anstieg der berich-
teten Werte, die sich im weiteren Verlauf
zu t; noch einmal leicht erhohen.

TG Treatment-Gruppe, WKG Wartekontrollgruppe
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Tab.4 Mittelwerte und Standardabweichungen (jeweils in Klammern) der TG und der WKGzu den Messzeitpunkten to/t'o, t1/t'1, to/t'2

TG WKG

to t t to t' t
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)
Selbstfiirsorge (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 Erschopfung (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, WKG Wartekontrollgruppe

Vergleicht man die EffektgrofSen der
TG und WKG miteinander, so fillt auf,

Tab.5 Mittelwerte und Standardabweichungen (jeweilsin Klammern) der Wartekontrollgruppe

(WKG) zu den Messzeitpunkten to, t und t,

to t t dass die Effekte in der TG fiir alle Varia-
Achtsamkeit (1-6) 3,38(0,80) 3,75(0,63) 3,78(0,67) blen etwas héher ausfallen.
Selbstfirsorge (1-4) 2,70 (0,54) 3,08 (0,45) 3,10 (0,46) Die Verliufe der Messwerte aller Va-
Stresserleben (0-100) 60,7 (16,2) 49,3 (16,6) 48,7 (16,0) riablen von to bis t, in der WKG sind in
Emotionale Erschépfung (0-100) 67,1 (17,3) 55,1(19,4) 51,8(21,0) O Abb. 3 dargestellt.
Selbstwirksamkeitserwartung (1-4) 3,13(0,51) 3,06 (0,44) 3,07 (0,46) Zur Beantwortung der zweiten For-
Wohlbefinden (1-5) 3,73 (0,46) 3,78 (0,45) 3,71(0,46) schungsfrage zur Zufriedenheit und

Dariiber hinaus reduzierten sich das
Stresserleben (F(1,72, 233,62)=12,33,
p<0,001, 8rx=0,90) und die emotiona-
le Erschopfung (F(1,72, 233,75) = 15,60,
p<0,001, 8rk=1,13) in der TG im Ver-
gleich zur WKG signifikant (H 2). Die
Effektstirken konnen als grof3 bewertet
werden. Auch hier sind die signifikanten
Effekte zwischen to und t; zu finden. Das
Stresserleben reduzierte sich von t; zu
t, etwas weiter, wihrend auf der Skala
emotionale Erschopfung eine fast signi-
fikante weitere Reduktion zu beobachten
ist.

Die Interaktionseffekte fiir die Ver-
anderung der Lehrerselbstwirksam-
keitserwartung (F(1,40, 188,36)=1,18,
p=0,295)und des Wohlbefindens (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 to bis t, zu beobachten ist.

Die Interaktionen und Verldufe der
Messwerte von to/t’o bis t2/t’; werden in
0 Abb. 2 veranschaulicht.

Zur Uberpriifung der Wirksamkeit in
der WKG wurden die Messwerte von
to bis t, analysiert. Die Mittelwerte und
Standardabweichungen zu diesen Mess-
zeitpunkten sind in @ Tab.5 abgebildet.

Erwartungsgemdf3 verbesserten sich
den Ergebnissen der einfaktoriellen Va-

rianzanalysen zufolge auch in der WKG
die Selbstfiirsorge (F(1,37,76,57) = 16,42,
p<0,001, np?>=0,227) und die Achtsam-
keit (F(1,43, 83,08)=7,67, p=0,003,
ny>=0,117) signifikant iber die Zeit
(H1). Die Effektstirken liegen fir die
Variable Selbstfiirsorge im groflen und
fur die Variable Achtsamkeit im mit-
telgroflen Bereich. Fiir beide Variablen
kam es von ty zu t; zu einem signifi-
kanten Anstieg der berichteten Werte.
Im weiteren Verlauf von 5 Wochen nach
der Seminarteilnahme (t;) 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,
Np>=0,189) und der emotionalen Er-
schopfung (F(1,51, 87,31)=14,67, p<
0,001, np?=0,202) tber die Messzeit-
punkte (H2). Die Effektstirken sind
grof3. Hier sind die signifikanten Effekte
zwischen to und t; zu verorten. Von t;
bis t, nahmen die Werte nur leicht ab.

Wie auch bei der Untersuchung der
Wirksambkeit 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).

Nutzeneinschitzung (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-
schitzung lag bei 3,60 von 4 moglichen
Punkten (SD=0,59). Den Ergebnissen
nach war somit eine grofle Mehrheit mit
der Seminarreihe insgesamt sehr zufrie-
den und die Nutzeneinschitzung fiir das
eigene Stress- und Belastungsempfinden
wurde als sehr hoch eingestuft.

Diskussion

Zusammenfassung und Diskussion
der Ergebnisse

Fiinf Wochen nach der Intervention zeig-
ten Lehrkrifte der TG im Vergleich zu de-
nen der WKG signifikante Verbesserun-
gen in jhrer Selbstfiirsorge und Achtsam-
keit. Zudem verringerten sich ihr Stress-
empfinden und ihre Ersch6pfung signifi-
kant. Die Effektstirken waren mittelgrof3
bis grofl. Somit wurden die H 1 und 2
der Studie bestitigt.

Ahnliche Ergebnisse zeigten sich bei
den Analysen der Wirksamkeit des Treat-
ments in der WKG, wobei die Effektstar-
ken hier etwas geringer ausfielenalsin der
TG. Dies konnte daran liegen, dass die
Lehrkrifte in der WKG deutlich mehr
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Fehltermine hatten als in der TG. Das
spricht dafiir, dass eine regelméfiige Teil-
nahme an dem Seminar die Wirksamkeit
begiinstigt, aber auch bei mehr Fehl-
terminen kann eine zufriedenstellende
Wirksambkeit des Seminars nachgewie-
sen werden.

Betrachtet man den Verlauf der Werte
tiber die Zeit, ldsst sich in der jeweili-
gen Durchfithrungsphase des Seminars
in beiden Gruppen eine signifikante Ver-
besserung der Selbstfiirsorge und Acht-
samkeit feststellen. Die grofiten Verin-
derungen scheinen somit wihrend der
Maf3nahme stattzufinden, in der den Teil-
nehmenden viel Wissen vermittelt wird
und die Ubungen regelmifig gemeinsam
durchgefiihrt werden. Der Effekt bleibt
auch nach dem Training stabil, was darauf
hinweist, dass die Lehrkrifte die Inhal-
te zu einem gewissen Grad verinnerlicht
haben und/oder die Ubungen bzw. Im-
pulse in ihrem Alltag anwenden.

Weiterhin ist zu beobachten, dass das
Stressempfinden und die Erschopfung
der Lehrkrifte wihrend der Seminar-
phase signifikant abnahmen und auch
nach dem Training eine weitere leicht
glinstige Wirkung zu erkennen ist. Die
anfangs iiberdurchschnittlichen 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
Erschopfungssymptomen auswirkt. Die-
ses Ergebnis steht in Einklang mit den
Studien von Zarate et al. [37] und Roeser
etal. [30], in denen achtsamkeitsbasierte
Interventionen Stress- und Angstgefiihle
reduzieren konnten. Dass die Werte nach
Abschluss des Trainings stabil bleiben
bzw. sich sogar leicht verbessern, spricht
daftir, dass die Effekte des Trainings
auch in den Alltag tibertragen werden
kénnen.

Das Selbstfiirsorgeseminar bewirkte
sowohl in der TG als auch in der WKG
keine signifikante Verbesserung der Leh-
rerselbstwirksambkeit. Die H 3 konnte so-
mit nicht bestétigt werden. Im Gegensatz
zur vorliegenden Studie wurden in einem
Review von Meiklejohnetal. [25] positive
Effekte achtsamkeitsbasierter Trainings
auf die Lehrerselbstwirksamkeit gefun-

den. Die fehlenden Effekte in der aktuel-
len Studie konnten durch Deckeneffek-
te erkldrt werden, da die Lehrkrifte zu
Beginn des Seminars bereits tiberdurch-
schnittliche Werte in der Lehrerselbst-
wirksamkeit aufwiesen.

Auch fur das Wohlbefinden der Lehr-
krifte konnte durch das Seminar keine
signifikante Verbesserung gezeigt wer-
den, womit H 4 ebenfalls nicht besti-
tigt wurde. Eine mogliche Erklarung ist,
dass eine Verbesserung des subjektiven
Wohlbefindens aufgrund methodischer
Schwichen des verwendeten CIT nicht
nachweisbar war. Die Kritik wird in den
methodischen Einschrinkungen ausge-
fahrt.

Die zweite Forschungsfrage betrifft die
Zufriedenheit und den subjektiven Nut-
zen der Seminarreihe, die von den Teil-
nehmenden insgesamt als hoch einge-
schitzt wurden. H 5 wurde somit be-
statigt. Die hohe Zufriedenheit mit dem
Seminar legt nahe, dass sich die Lehr-
krifte offenbar im Rahmen der digitalen
Umsetzung des Seminars positive Erfah-
rungen sammeln konnten. Das konnte
daran liegen, dass sich die Lehrkrifte im
Verlauf der COVID-19-Pandemie daran
gewohnt hatten, auch personliche Ge-
spriache digital zu fithren und eventuell
auch die Vorteile des digitalen Formats
schitzten, wie z.B. die einfache Zuging-
lichkeit ohne Fahrtwege.

Theoretische Implikationen

Der Nachweis der kurzfristigen Reduk-
tion des Stress- und Erschopfungserle-
bens, welcher in der vorliegenden Studie
erbracht werden konnte, stimmt mit der
Theory of Change [30] tiberein. Selbstfiir-
sorge und Achtsamkeit kdnnen hier als
»teacher skills“ betrachtet werden, wel-
che durch das Training gesteigert werden
konnten, und deren Anwendung wiede-
rum positive Effekte auf die ,,teacher out-
comes" Stresserleben und emotionale Er-
schopfung hatte.

Hinsichtlich der ,teacher outcomes®
Wohlbefinden und Lehrerselbstwirk-
samkeitserwartung gab es keine signi-
fikanten Anderungen. Neben den oben
genannten methodischen Einschrin-
kungen wiren weitere Erkldrungen, dass
diese entweder linger in ihrer Ent-

wicklung benétigen oder dass es keine
unmittelbaren Effekte auf diese Variablen
gibt.

Die hohe Wirksamkeit des Seminars
konnte auf die Aufnahme von Selbstfiir-
sorge in das Trainingskonzept zuriickzu-
fithren sein, da die Selbstfiirsorge tiber
die reine achtsame Wahrnehmung hin-
ausgeht und somit Achtsamkeit durch die
Handlungskomponente, sich aktiv um
das eigene Wohlergehen zu bemiihen, er-
ganzt wird.

Methodische Einschrankungen

In der vorliegenden Studie konnte keine
Steigerung der Lehrerselbstwirksam-
keitserwartung festgestellt werden, wih-
rend das Programm bei psychosozialen
Fachkriften zu einer signifikanten Ver-
besserung der allgemeinen Selbstwirk-
sambkeit fithrte [4]. Die erwartungswidrig
fehlenden Effekte in der aktuellen Studie
konnten daran liegen, dass bei den psy-
chosozialen Fachkriften die allgemeine
Selbstwirksamkeit erhoben wurde, bei
den Lehrkriften die berufsspezifische.
Hier konnten sich Lehrkrifte als sehr
selbstwirksam erleben, auf was auch die
hohen Anfangswerte hindeuten, was in
anderen personlichen Bereichen jedoch
nicht unbedingt der Fall sein muss. In
weiteren Studien mit Lehrkriften sollte
somit auch die allgemeine Selbstwirk-
samkeit erhoben werden, um mogliche
Effekte des Seminars auf dieser Variablen
zu erfassen.

Eine Verbesserung des subjektiven
Wohlbefindens war womoglich aufgrund
methodischer Schwichen 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. Wiahrend die
Autoren sowie einige weitere Studien
[12, 36] dem deutsch- und englischspra-
chigen CIT sehr gute bis hervorragende
psychometrische Kennwerte attestieren,
bemingeln Sorgente et al. [34], dass die
Validititsnachweise bisheriger Studien
nicht verlésslich und verallgemeinerbar
und sowohl die interne Konsistenz als
auch die Test-Retest-Stabilitit des CIT
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fraglich seien. In ihrer Kritik beziehen sie
sich dabei insbesondere auf die Uberlap-
pungen der verschiedenen Dimensionen,
welche ein generelles Problem verschie-
dener Instrumente zur Erfassung des
Wohlbefindens darstellen.

Ausblick fiir die Forschung

Nach den hier berichteten Ergebnissen
ergeben sich weitere Forschungsfragen
in Bezug auf die Wirksamkeit von Bes-
ser leben! als Selbstfiirsorgeseminar fiir
Lehrkrifte.

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

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

Die auch fiir die Berufsgruppe der
Lehrkrifte sehr positiven Ergebnisse le-
gen nahe, das Besser leben!-Konzept auch
fir weitere belastete Berufsgruppen zu
adaptieren. In weiteren Evaluationsstudi-
en sollte der Einsatz alternativer Instru-
mente zur Erfassung der Selbstwirksam-
keit und des Wohlbefindens in Erwdgung
gezogen werden.

Seminarinhalte und -iibungen in den
Alltag gelungen ist.

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

== Aufgrund der positiven Effekte des
Seminars auf Selbstfiirsorge, Acht-
samkeit, Stress und Erschépfung
erscheint es wiinschenswert, das
Programm flachendeckend fiir Lehr-
kréfte anzubieten. Dabei bietet ein
digitales Format Flexibilitat, eine
einfache Zuganglichkeit und eine
Kostenersparnis (Anreise, Raumlich-
keiten, Verpflegung etc.).

== Adaptationen fiir weitere belastete
Berufsgruppen erscheinen sinnvoll.
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== Das Besser leben!-Seminar ist auch bei
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schopfung gut geeignet zu sein. Die
tiberdurchschnittlichen Stress- und
Erschopfungswerte der Lehrkréfte
konnten auf ein durchschnittliches
bis unterdurchschnittliches Niveau
gesenkt werden.

== Die Effekte des Seminars verbes-
serten sich auch 5 Wochen nach
seiner Durchfiihrung noch leicht. Das
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