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1 Einleitung

Der Begriff ,,Stress” hat mittlerweile Uberall seinen Platz gefunden: sei es auf Pro-
duktverpackungen, die mit Aufschriften wie ,Stress-Killer” oder ,Anti-Stress” ent-
spannende Wirkungen versprechen, in der Alltagssprache in fast standardisier-
ten Aussagen wie ,Ich bin gestresst.”, ,Das ist mir zu stressig., ,Zurzeit habe ich
ziemlich viel Stress.”, in der Arbeitswelt in Form von Burnout oder im privaten
Umfeld, bekannt als ,Freizeitstress®. Sogar in Titeln von Ratgebern und Semina-
ren ist der Begriff dominierend: ,Stress erfolgreich reduzieren®, ,Effektives

Stressmanagement®, ,Erfolgreiche Stressbewaltigung®.

Das moderne Leben trifft auf eine Vielzahl herausfordernder Faktoren (Jung-
hanns & Morschhauser, 2013, S. 10). Die daraus resultierenden Belastungser-
scheinungen fordern das Auftreten stressbedingter Krankheiten wie ,kardiovas-
kulare, psychosomatische und psychische Erkrankungen® (Kaluza, 2014, S.
261). Genauer gesagt, verdoppelt sich das Risiko fur das Auftreten eines Herz-
infarkts oder einer Depression bei Personen mit andauerndem Stress im Ver-
gleich zu nicht belasteten Personen (vgl. Klein, 2001). Daten zu Stressausldsern,
-reaktionen und -folgen wurden in den vergangenen Jahrzehnten zahlreich erho-
ben, erforscht und diskutiert. Es wurden unzahlige Definitionen und Theorien zu
Stress entwickelt sowie Werke zu diesen Themen veroffentlicht (vgl. z.B. Anto-
novsky, 1979; Fink, 2016; Hobfoll, 1998; Kaluza, 2011, 2012; Lazarus, 1966,
1999; Lazarus & Folkman, 1984; Rensing et al., 2013; Selye, 1956; Semmer &
Zapf, 2017).

Die Omniprasenz der Stressthematik und ihr steigender Stellenwert als gesund-
heitlicher Risikofaktor bringen die Autorin, Elisa Jank, dazu, den Fokus dieser
Master Thesis auf den gesundheitserhaltenden und -fordernden Aspekt der er-
folgreichen Stressbewaltigung zu richten. Sie springt mit der vorliegenden For-
schungsarbeit auf den Zug der aktuellen ,Anti-Stress-Bewegung® auf, die in Zei-
ten standigen und rasanten Wandels immer mehr in den Mittelpunkt zu ricken

scheint.
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Die folgenden Kapitel fuhren in das Thema der Forderung personlicher Stress-
bewaltigungsfahigkeiten ein (s. Kap. 0), legen den hohen Stellenwert dieser Kom-
petenzen fur Mitarbeitende im Notfallwesen (s. Kap. 1.2), das Studien- und For-
schungsdesign sowie das Ziel der vorliegenden Masterarbeit dar (s. Kap. 1.3).

1.1 Starkung individueller Stressbewaltigungskompetenzen

,Gott, gib mir die Gelassenheit, Dinge zu akzeptieren, die ich nicht
andern kann, den Mut, Dinge zu andern, die ich andern kann, und
die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.”

Reinhold Niebuhr (1892-1971), US-Theologe und Philosoph

Die im Gelassenheitsgebet angesprochene Fahigkeit zu erkennen, wann eine
Situation aktiv beeinflusst werden kann und in welchen Fallen kein direkter Ein-
fluss moglich ist, ist ein Schllusselelement effektiven Stressmanagements. Die
bewusste Auseinandersetzung mit dem eigenen Umgang mit Stress zur Erweite-
rung personlicher Stressbewaltigungsstrategien fuhrt dazu, mit hoher Flexibilitat
und Freiheit auf belastende Situationen reagieren zu konnen (Kaluza, 2012, S.
91f.). Stressbewaltigungstrainings (SBTs), die meist auf einem transaktionalen
Stressverstandnis beruhen (s. Kap. 2.1.2), zielen auf die individuelle Forderung
eines breiten Repertoires an instrumentellen, mentalen und palliativ-regenerati-
ven Stressbewaltigungskompetenzen ab (s. Kap. 2.2) und konnten in Studien
teilweise langfristige Wirkungen nachweisen (s. Kap. 2.4). In einigen Forschun-
gen wurde belegt, dass die Natur eine stressreduzierende und entspannende
Wirkung auf den Menschen hat (vgl. z.B. Abraham et al., 2010; Hartig et al., 2014;
Li, 2010). Wissenschaftliche Erhebungen zu Seminaren, welche die Natur als
Methode und Arbeitsraum zur Auseinandersetzung mit personlichen Themen
nutzen, wie beispielsweise Lernangebote nach Integrativen Outdoor-Aktivita-
ten®, kurz |IOA® (s. Kap. 2.3), sind nicht zu finden.

Dies veranlasst die Autorin, den Einfluss eines handlungsorientierten Natur- und

Selbsterfahrungsseminars nach IOA® auf Stressbewaltigungsstrategien zu un-

tersuchen.
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1.2 Bedeutung psychischer Gesundheit im Notfallwesen

Mitarbeitende des Notfallwesens, wie beispielsweise die Gruppe der Helfer*in-
nen, die das Personal des Rettungsdienstes und der psychosozialen Notfallver-
sorgung umfasst, sind in ihrem beruflichen Alltag verstarkt mit Extremsituationen
konfrontiert (Bengel & Heinrichs, 2004, S. 25ff.; Karutz & Lasogga, 2011a, S.
129ff.). Ihr Berufsfeld ist gepragt von vielfaltigen, spezifischen Einflussfaktoren
und psychischen Belastungen, weshalb sie zur Hochrisikogruppe fur psychische
Traumatisierungen zahlen (Hannich, 2004, S. 1). Jede funfte Einsatzkraft weist
eine posttraumatische Belastungsstorung auf, die Halfte zeigt belastungsabhan-
gige Symptome (Bengel & Heinrichs, 2004, S. 37). Yassen listet im Zuge ihrer
Forschungen im Praventionsbereich personliche und professionelle Auswirkun-
gen von traumatisierenden Ereignissen auf und betont die notwendige Starkung
individueller Bewaltigungsstrategien zur Vermeidung einer Belastungsstorung
(vgl. 1995).

Die bewusste Auseinandersetzung mit dem eigenen Stresserleben und -umgang
sowie die Forderung personlicher Stressbewaltigungskompetenzen haben in die-
ser Berufsgruppe einen zentralen Stellenwert fur die Erhaltung ihrer physischen
und psychischen Gesundheit (Bengel & Riedl, 2004, S. 89). Aus diesem Grund
wurden Mitarbeitende des Osterreichischen Roten Kreuzes (ORK) als Test-
gruppe fur das untersuchte Seminar ausgewahlt (s. Kap. 3.4.1.2).

1.3 Methodische Vorgehensweise und Ziel der Arbeit

Der Einfluss des handlungsorientierten Natur- und Selbsterfahrungsseminars
nach IOA® mit dem Titel ,Damit deine Krise nicht zu meiner Krise wird“ (s. Kap.
3.3) wurde mithilfe der Einzelfallanalyse nach Mayring (2002; 2015) untersucht.
Die Datenerhebung erfolgte Uber problemzentrierte Interviews mit den Seminar-
teilnehmenden (s. Kap. 3.4.1). Zur Auswertung der Daten wurde die qualitative
Inhaltsanalyse gewahlt (s. Kap. 3.4.3). Als theoretische Grundlage der Daten-
analyse diente das Stressbewaltigungsmodell nach Kaluza (vgl. 2011, 2012;
Kaluza & Chevalier, 2017), dessen Aufbau (s. Kap. 2.2) in der Struktur der fest-
gelegten Forschungsfragen wiederzufinden ist (s. Kap. 3.1).
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Ziel der Master Thesis ist die Beantwortung der forschungsleitenden Fragestel-
lungen mit gerichtetem Fokus auf die Frage nach dem Einfluss des Seminars auf
die Stressbewaltigungsstrategien. Die Ergebnisse sollen einen Beitrag zur effek-
tiven Gestaltung von Stressbewaltigungsseminaren leisten und eine Diskussi-
onsgrundlage zum weiteren Einsatz der IOA® im Bereich der Personlichkeitsent-

wicklung bieten (s. Kap. 5).
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2 Theoretische Rahmung

Dieses Kapitel soll ein theoretisches Verstandnis fur die darauffolgende empiri-
sche Forschung schaffen. Zuerst werden stresstheoretische Ansatze vorgestellt,
die in die transaktionale Stressdefinition munden (s. Kap. 2.1). Auf diese baut
das Stressbewaltigungsmodell auf, das fur die Datenauswertung relevant ist und
im Kapitel 2.2 beschrieben wird. Das Kapitel 2.3 handelt um das Konzept der
Integrativen Outdoor-Aktivitaten® (IOA®), vor dessen Hintergrund das unter-
suchte Seminar entwickelt und durchgefuhrt wurde. Im Anschluss wird der Blick
auf den derzeitigen Forschungsstand geworfen (s. Kap. 2.4).

2.1 Stresstheorie

Die Autorin erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit bei der folgenden Dar-
stellung unterschiedlicher Stressmodelle. Die Entwicklung des Stressbegriffs soll
skizziert werden, um danach detailliert auf das fur diese Forschungsarbeit rele-

vante Modell naher eingehen zu konnen.

2.1.1 Entwicklung des Stressverstiandnisses

Der Stressbegriff wurde im Laufe des letzten Jahrhunderts aus unterschiedli-
chen, wissenschaftlichen Disziplinen betrachtet und erforscht. Es handelt sich
um ein interdisziplindres Forschungsfeld, in dem die Psychologie, Psychiatrie,
Medizin, Physiologie, Soziologie und Anthropologie wichtige Beitrage zur Stress-
forschung leisten (Lazarus, 1966, S. 2). Daraus ergeben sich drei Grundver-
standnisse von Stress: Stress als Reaktion, Stress als Reiz und Stress als Trans-
aktion (s. Tabelle 1).

Die wichtigsten Vertreter reaktionsorientierter Stressmodelle waren der Physio-
loge Walter Cannon (,Kampf-oder-Flucht“-Reaktion, z.B. 1929) und der Medizi-
ner sowie Biochemiker Hans Selye (,Allgemeines Adaptionssyndrom® (GAS),
z.B. 1956). lhr Fokus lag auf den (korperlichen) Stressreaktionen und Anpas-
sungsmechanismen, die als Antwort auf samtliche Anforderungen ausgelost wer-

den (Stress als Output).
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Tabelle 1

Dreigliedriges Stressgeschehen (eigene Darstellung)

Stressverstandnis Ausrichtung des Stress- Ebene des Stressgesche-
modells hens

Stress als Input Reizorientiertes Stressmo- Stressor
dell

Stress als Transaktion Transaktionales Stressmo- Bewertung/Einstellung
dell

Stress als Output Reaktionsorientiertes Stressreaktion
Stressmodell

Bei reizorientierten Stressmodellen steht der Stressor, also der von extern auf
die Person einwirkende Faktor, im Zentrum der Betrachtung. Stress wird als Input
verstanden, dem eine positive oder negative Stress- und Anpassungsreaktion
folgt (z.B. ,Social readjustment rating scale“ von Holmes & Rahe, 1967).

Beide Ansatze haben einen eher mechanistischen Charakter und vertreten das
behavioristische Stimulus-Reaktion-Modell (S-R-Modell), das den Menschen als
reaktives Wesen versteht: Jeder Mensch reagiert gleichermalen auf die gleichen
Anforderungsbedingungen mit Stress (Lazarus, 1999, S. 53). Der Mensch als In-
dividuum mit seinem soziokulturellen Hintergrund, seinen personlichen Charak-
termerkmalen, subjektiven Einstellungen und Erfahrungen wird hier nicht bertck-

sichtigt.

Richard S. Lazarus, Psychologe und Vater der psychologischen Stressfor-
schung, und die Psychologin Susan Folkman bringen die Problematik in ihrem
Werk ,Stress, appraisal, and coping“ auf den Punkt:

Stimulus definitions focus on events in the environment such as natural dis-
asters, noxious conditions, illness, or being laid off from work. This approach
assumes that certain situations are normatively stressful but does not allow
for individual differences in the evaluation of events. Response definitions,
which have been prevalent in biology and medicine, refer to a state of stress;
the person is spoken of as reacting with stress, being under stress, and so
on. (1984, S. 21)
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Allein Alltagserfahrungen zeigen, dass unterschiedliche Menschen auf die objek-
tiv gleiche Situation verschieden reagieren (Kaluza, 2011, S. 33). Nicht nur der
stressfordernde Reiz, sondern auch die betroffene Person (,vulnerable person®)
sind entscheidend dafur, ob es zu einer Stressreaktion kommt (Lazarus, 1999,
S. 53). Mit diesem Perspektivenwechsel sto3t Lazarus einen Wandel in der
Stressforschung an: Aus dem S-R-Modell wird ein Stimulus-Organismus-Reak-
tion-Modell (S-O-R-Modell), welches das Individuum (= Organismus) mit seinen
personlichen Erfahrungen, Einstellungen und momentanen Befindlichkeiten ein-
schlief3t (Litzcke et al., 2013, S. 6).

2.1.2 Transaktionales Stressmodell nach Lazarus

Im transaktionalen Stressverstandnis wird Stress weder als Stressor (Input) noch
als Stressreaktion (Output) gesehen, sondern als Ergebnis kognitiver Informati-
onsverarbeitungs- und subjektiver Bewertungsprozesse, die zu Stressbewalti-
gungsmalinahmen (,coping“) und -reaktionen fuhren: ,Psychological stress is a
particular relationship between the person and the environment that is appraised
by the person as taxing or exceeding his or her resources and endangering his
or her well-being” (Lazarus & Folkman, 1984, S. 19).

Stress entsteht also immer dann, wenn die Person subjektiv ein Missverhaltnis
zwischen der Situation (,environment®) einerseits und ihren eigenen Zielen sowie
Bewaltigungskompetenzen (,resources®) andererseits wahrnimmt (Kaluza &
Chevalier, 2017, S. 145).

Die stressbezogene Bewertung (,appraisal“) entsteht aus der dynamischen Be-
ziehung zwischen Person und Umwelt, die sich wechselseitig beeinflussen
(Stress als Transaktion). Dabei setzt sich die Person in folgenden, kognitiven Be-
wertungsvorgangen kontinuierlich mit der Umwelt, der gegebenen Anforderungs-
bedingung, ins Verhaltnis: im Zuge der ,primary appraisal®, ,secondary appraisal®
und ,reappraisal“ (Lazarus & Folkman, 1984, S. 32ff.). Die Bezeichnungen ,Pri-
mar-“ und ,Sekundarbewertung“ haben keine chronologische oder qualitative Be-
deutung, sondern sollen die unterschiedlichen Bewertungsarten darstellen. Sie
konnen gleichzeitig oder wechselseitig stattfinden, beeinflussen sich gegenseitig
(Lazarus, 1999, S. 78) und l6sen je nach Einschatzung bestimmte Emotionen
aus (Lazarus, 1999, S. 86ff.).
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In der primaren Bewertung schatzt die Person die vorliegende Situation als irre-
levant, gunstig oder stressend ein. Bei einer stressbezogenen Situationsbewer-
tung, wird die Anforderung als subjektiv bedeutsam eingeschatzt, weil die Person
eigene ,wichtige Lebensbereiche, Bedurfnisse, Motive und Ziele durch die jewei-
lige Situation bedroht, geschadigt oder herausgefordert sieht* (Kaluza &
Chevalier, 2017, S. 145).

Die sekundare Bewertung bezieht sich auf die Einschatzung eigener Bewalti-
gungskompetenzen und externer Unterstutzungsmoglichkeiten. Stress entsteht
dann, wenn sich die Person nicht sicher ist, ob die eigenen Fahigkeiten und ver-
fugbaren ,Ressourcen fur eine erfolgreiche Bewaltigung der Anforderung ausrei-
chen® (Kaluza, 2011, S. 35).

Diese Situationseinschatzung I0st bestimmte Bewaltigungsstrategien (,coping®)
aus, die entweder problem- (,problem-focused coping“) oder emotionsbezogen
(,emotion-focused coping®) sind und versuchen, ,die Stresssituation zu vermei-
den, abzumildern oder zu beenden bzw. ihre Auswirkungen zu begrenzen, und
zwar unabhangig davon, ob dieses Bemuhen erfolgreich ist® (Semmer & Zapf,
2017, S. 30).

Mit dem Begriff ,,cognitive coping“ betont Lazarus die Einflussnahme des Bewal-
tigungsversuchs auf die (Stress-)Situation und Gefuhle, wodurch eine Neubewer-
tung (,reappraisal®) der Person-Umwelt-Beziehung initiiert wird (Lazarus, 1999,
S. 77f.). Neue Informationen, Ruckmeldungen auf das eigene Verhalten aus der
Umwelt oder neue Uberlegungen der Person kdénnen also zu einer veranderten
Primar- und Sekundarbewertung sowie zu einer neu gewahlten Bewaltigungs-
strategie fuhren. Diese kontinuierliche, adaptive Auseinandersetzung der Person
mit der Umwelt unterstreicht den dynamischen Charakter der Person-Umwelt-
Transaktion (Kaluza, 2011, S. 35).

2.1.3 Stress als ganzheitliches, individuelles Phanomen

Aufbauend auf die theoretischen Grundlagen des transaktionalen Stressver-
standnisses (vgl. Lazarus & Folkman, 1984) und der physiologischen Stressfor-
schung (vgl. Cannon, 1929; Selye, 1956) wurden in den vergangenen Jahren
einige Stressbewaltigungstrainings (SBTs) entwickelt (Kaluza & Chevalier, 2017,
S. 144, 149f.). Unter SBTs sind personenbezogene Interventionen zu verstehen,
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die praventiv eingesetzt werden. Sie zielen nicht nur auf die Reduktion der Stres-
soren, sondern vor allem auf die Starkung und Erweiterung individueller Bewalti-

gungskompetenzen ab (Kaluza & Chevalier, 2017, S. 144).

Gert Kaluza, Psychotherapeut und Entwickler des SBTs ,,Gelassen und sicher im
Stress” (2012), integriert in sein Stressbewaltigungsmodell (z.B. 2011, 2012,
2014; s. Abbildung 1) Lazarus‘ kognitive Konstrukte ,appraisal“ (Bewertung/Ein-
stellung) und ,coping“ (Bewaltigung), die psychobiologische Perspektive der
Stressreaktionen und versteht das Individuum als interagierendes, soziales We-
sen. Er beschreibt Stress als ganzheitliches, bio-psycho-soziales Phanomen
(Kaluza, 2011, S. 12) und fokussiert sich in seiner Arbeit auf die Forderung der
individuellen Stressbewaltigungsstrategien.

2.2 Stressbewaltigungsmodell nach Kaluza

Die Bewaltigungskompetenzen setzen an den drei Ebenen des Stressgesche-
hens — Stressor, Bewertung/Einstellung und Stressreaktion (s. Tabelle 1; Kaluza,
2011, S. 13f.) — an und lassen sich in instrumentelles, mentales und palliativ-
regeneratives Stressmanagement unterteilen. Diese drei Stressebenen, die je-
weiligen Stressbewaltigungsarten und ihr gegenseitiges Zusammenwirken bilden
Kaluzas Stressbewaltigungsmodell (s. Abbildung 1).

Abbildung 1
Ansatzpunkte und Modalitdten individueller Stressbewéltigung (in Anlehnung an
Kaluza & Chevalier, 2017, S. 146)

Modalitat der

Ansatzpunkt Stressbewiltigung Ziel
Instrumentelle Anforderungen aktiv
Stressor Stressbewaltigung begegnen
Bewertung/ Mentale Forderliche Gedanken/
Einstellung Stressbewaltigung Bewertungen entwickeln
: Palliativ-regenerative Entspannung, Erholung,
Stressreaktion Stressbewaltigung Ausgleich schaffen
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Dieses Modell wurde in der qualitativen Forschung als Basis fur die Datenaus-
wertung herangezogen. Die einzelnen Bestandteile des Modells - Ansatzpunkte
und Modalitaten der Stressbewaltigung - sollen im Folgenden definiert und be-
schrieben werden, um ein einheitliches Verstandnis fur die verwendeten Begriffe
zu schaffen. Dabei geht die Autorin spaltenweise von links nach rechts vor.

2.2.1 Stressor

»otressoren sind Anforderungen, deren erfolgreiche Bewaltigung wir als subjektiv
bedeutsam, aber unsicher einschatzen® (Kaluza, 2012, S. 10). Sie sind externe
Storfaktoren, die auf die Person einwirken und je nach Intensitat und Dauer, Grad
der Neuheit, Kontrollierbarkeit, Vorhersehbarkeit, Mehrdeutigkeit und personli-
chen Bedeutsamkeit die Wahrscheinlichkeit von Stress steigern (Kaluza, 2011,
S. 28). Die Stressoren werden in Leistungsstressoren (Zeitdruck, quantita-
tive/qualitative Uberforderung), soziale Stressoren (Konflikte, Konkurrenz, Tren-
nung, Verlust), korperliche Stressoren (Hunger, Verletzung, Schmerz) und phy-
sikalische Stressoren (Kalte, Hitze, Larm) unterschieden (Kaluza & Chevalier,
2017, S. 144).

In dieser Arbeit werden folgende Begriffe synonym zu ,Stressor” verwendet: be-
lastende Situation, Belastungssituation, stressauslosende Situation, Stresssitua-
tion, belastendes Ereignis, Reiz, (belastende) Anforderung(-sbedingung), Stor-

faktor, Belastungsfaktor und Stressfaktor.

2.2.2 Bewertung/Einstellung

,Cognitive appraisal is an evaluative process that determines why and to what
extent a particular transaction or series of transactions between the person and
the environment is stressful” (Lazarus & Folkman, 1984, S. 19). Die kognitiven
Interpretationsprozesse (Lazarus® ,primary appraisal“ und ,secondary appraisal®)
der betroffenen Person bestimmen daruber, ob und in welchem Ausmal} Stress
vorliegt und Stressreaktionen ausgelost werden. Eine stressbezogene Bewer-
tung beruht auf individuellen Einstellungen und Motiven, die als ,personliche
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Stressverstarker” bezeichnet werden (Kaluza, 2012, S. 14). Weitere Synonyme

fur ,Bewertung/Einstellung” sind: Denkmuster, Einschatzung und Interpretation.

Beispiele fur stressfordernde Denkmuster sind Ungeduld, Perfektionismus, Kon-

trollstreben, Einzelkampfertum und Selbstiberforderung (Kaluza, 2011, S. 13).

2.2.3 Stressreaktion

,otressreaktionen bewirken eine allgemeine Aktivierung, die sich in charakteris-
tischen Veranderungen von korperlichen Funktionen, von Gedanken und Gefuh-
len und im Verhalten zeigt® (Kaluza, 2012, S. 12). Unter Stressreaktionen werden
alle Prozesse verstanden, die “auf Seiten der betroffenen Person als Antwort auf
die Konfrontation mit einem Stressor in Gang gesetzt werden” (Kaluza & Cheva-
lier, 2017, S. 145). Sie konnen auf korperlicher, verhaltensbezogener und kogni-
tiv-emotionaler Ebene stattfinden.

Korperliche Stressreaktionen sind beispielsweise erhohte Herzfrequenz und
Muskelspannung sowie schnellere Atmung. Zu den verhaltensbezogenen
Stressreaktionen zahlen hastiges, ungeduldiges und unkoordiniertes Verhalten
sowie gereizter und konfliktreicher Umgang mit anderen Personen. Geflihle der
Nervositat, Unzufriedenheit, Angst und Hilflosigkeit, Selbstvorwirfe, Rumination
und Denkblockaden fallen unter den kognitiv-emotionalen Stressreaktionen an
(Kaluza, 2011, S. 13f.).

2.2.4 Stressbewaltigung

Bevor auf die drei Modalitaten der Stressbewaltigung nach Kaluza eingegangen
wird (s. Kap. 2.2.4.1, 2.2.4.2, 2.2.4.3), widmet sich dieses Kapitel der ,Stress-

bewaltigung“ im Allgemeinen.

Lazarus und Folkman definieren ,,Coping” als ,constantly changing cognitive and
behavioral efforts to manage specific external and/or internal demands that are
appraised as taxing or exceeding the resources of the person® (1984, S. 141).

Als Bewaltigung werden also sich standig verandernde Bemuhungen bezeichnet,
mit bestimmten externen und/oder internen Anforderungen zurechtzukommen,

die als belastend oder die personlichen Ressourcen ubersteigend eingeschatzt
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werden. Mit ,constantly changing“ betonen Lazarus und Folkman den Prozess-
charakter des ,Coping“-Begriffs. Die Bewaltigung von belastenden Anforderun-
gen verlangt bestimmte Anpassungen des Individuums, wodurch sie sich von au-
tomatisierten Verhaltensweisen und Gedanken, die keine Anstrengung erfordern,
abgrenzt. ,Coping“ umfasst alle Bemuhungen, unabhangig davon, wie erfolgreich
oder erfolglos diese sind: Sie konnen Mallnahmen umfassen, die sowohl das
Minimieren, Vermeiden, Tolerieren und Akzeptieren, als auch die aktive Meiste-
rung der Stresssituation anstreben (Lazarus & Folkman, 1984, S. 141f.).

,Gute“ Bewaltigung besteht darin, die beste Strategie fur eine bestimmte Situa-
tion zu wahlen und flexibel auf eine andere umzusteigen, wenn die vorherge-
hende versagt. Die Fahigkeit und Bereitschaft einer Person, eine Bewaltigungs-
strategie auch unter ungunstigen Bedingungen durchzuhalten, bis sie erprobt
worden ist, ist ebenfalls wichtig (Lazarus, 1999, S. 80).

Voraussetzung fur die zuvor erwahnte Flexibilitat ist die Verfugbarkeit eines brei-
ten Repertoires an Stressbewaltigungsstrategien. Es existiert nicht die eine Stan-
dardstrategie zur effektiven Stressbewaltigung, die fur jede Person in jeder Be-
lastungssituation geeignet ist. Dafur ist die Vielfalt an moglichen Anforderungs-
bedingungen und betroffenen Personen zu grof3 (Kohlmann & Eschenbeck,
2017, S. 62). Besonders stressresistente Personen fallen durch ihre realistische
Einschatzung der eigenen Kontrollmoglichkeiten und grof3e Auswahl an Bewalti-
gungsstrategien auf, die es ermoglicht, je nach Situation die optimale Bewalti-
gungsart auswahlen zu konnen (Kaluza & Chevalier, 2017, S. 147f.). Das Ziel
der SBTs besteht also ,darin, sowohl instrumentelle als auch mentale und pallia-
tiv-regenerative Strategien der Stressbewaltigung zu vermitteln und auf der Basis
einer moglichst breiten Palette verfugbarer Strategien Flexibilitat im Umgang mit
alltaglichen Belastungen zu ermoglichen® (Kaluza & Chevalier, 2017, S. 148).

2.2.4.1 Instrumentelle Stressbewaltigung

Instrumentelle Stressbewaltigungsstrategien setzen direkt an den Stressoren an
und zielen auf die Reduktion oder Ausschaltung dieser Storfaktoren durch reak-
tives und proaktives Handeln ab (Kaluza, 2012, S. 88; Kaluza & Chevalier, 2017,
S. 145f.):
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e organisatorische Verbesserungen: Aufgabendelegation, gezielte Aufga-
benstrukturierung und Ablaufplanung, Prioritaten- und Zieldefinition;

e Erweiterung fachlicher Kompetenzen: kollegialer Austausch, Information,
Fortbildung;

e Entwicklung sozial-kommunikativer Kompetenzen: Nein sagen, Positives
sagen, Mitmenschen verstehen, Klarungsgesprache fuhren;

e Suchen nach Unterstitzung: Netzwerkaufbau, Verlangen nach Unterstut-
zung;

e Entwicklung von Problemlésefahigkeiten.

2.2.4.2 Mentale Stressbewaltigung

Mentales Stressmanagement setzt bei den stressbezogenen Bewertungen/Ein-
stellungen an. Ziel dieser Stressbewaltigungsart ist die Bewusstwerdung stress-
verscharfender Denkmuster und das Ersetzen dieser durch die Entwicklung
stressvermindernder, forderlicher Gedanken. Mentale Strategien beziehen sich
entweder auf die vorliegende Stresssituation oder auf gewohnte Bewertungspro-
zesse (Kaluza, 2011, S. 51f.; Kaluza & Chevalier, 2017, S. 146):

o Uberpriifung perfektionistischer Leistungsanspriiche und Akzeptanz eige-

ner Leistungsgrenzen;

e Wahrung innerer Distanz zum Geschehen;

e Konzentration auf das ,Wesentliche® statt auf ,Kleinigkeiten®;

e Empfinden von Dankbarkeit fur das Positive, Erfreuliche, Gelungene;

e Loslassen negativer Gefuhle;

e Befreiung von Erwartungen an andere und von festen Vorstellungen;

e positive Selbstinstruktion;

o reflektierte Situationsbewertung;

e Einstellungsanderung.

2.2.4.3 Palliativ-regenerative Stressbewaéltigung

Palliativ-regenerative Stressbewaltigungsstrategien setzen bei den Stressreakti-
onen an. Sie sollen korperliche Anspannungen und innere Unruhen lindern sowie
neue Kraft und Energie aufbauen. Palliative Strategien zielen auf die kurzfristige
Entspannung in einer Stresssituation ab (Kaluza, 2011, S. 52; Kaluza & Cheva-
lier, 2017, S. 146f.):
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e Einnahme von Psychopharmaka;

e Ablenkung;

e Kkorperliche Aktivitat als Abreaktion;

e FUhren von entlastenden Gesprachen,;

e sich selbst etwas Gutes tun;

o Akutfallstrategien ,Methoden der kurzfristigen Erleichterung®;

Regeneratives Stressmanagement strebt eine langfristige Erholung von Korper
und Psyche an (Kaluza, 2011, S. 52; Kaluza & Chevalier, 2017, S. 146f.):

e regelmalige Durchfuhrung von Entspannungsubungen;

e Bewegung und Sport;

e Zufriedenheitserlebnisse/Genusstraining;

e regelmafiger Ausgleich durch Hobbys und Freizeitaktivitaten;
e ausreichender Schlaf;

e gesunde, ausgewogene Ernahrung;

e Freundschaften/soziales Netzwerk pflegen.

Die zweite theoretische Ausrichtung dieser wissenschaftlichen Arbeit bildet ne-
ben der Stress(-bewaltigungs-)theorie das Konzept der Integrativen Outdoor-Ak-
tivitaten® (IOA®) mit seinem handlungsorientierten Ansatz, das im nachfolgen-

den Kapitel 2.3 beschrieben wird.

2.3 Konzept der Integrativen Outdoor-Aktivitaten®

Das untersuchte, handlungsorientierte Seminar, auf das im Methodenteil (Kap.
3.3) der Master Thesis naher eingegangen wird, wurde vor dem Hintergrund der
Integrativen Outdoor-Aktivitaten® (IOA®) entwickelt. In diesem Kapitel wird auf
eine vollstandige Darstellung des Konzepts verzichtet. Es werden jene Aspekte
naher angefuhrt, die fur die Seminarentwicklung und den Forschungsgegenstand
dieser Arbeit relevant sind.

Grundsatzlich stellt die IOA® einen Ansatz handlungsorientierten Lernens fur

Personen, Gruppen, Teams und Organisationen dar. Auf Basis

e Kklarer, hinterfragbarer Grundannahmen, wie Menschenbild, Lerntheorien,
padagogische und psychologische Theorien, sowie
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unter Berucksichtigung des vereinbarten Rahmens mit Auftrags- und Ziel-
klarung

werden bewegungsbezogene Ubungen und Aufgabenstellungen prozess-
orientiert, unter Nutzung der Natur und in einem Sicherheitsrahmen ein-
gesetzt,

die Handlungsmoglichkeiten verdeutlichen, Entwicklungsimpulse und Ler-
nen auf allen personlichen Ebenen anstofl3en sollen (I0A, 2018, S. 4ff.).

Handlungsorientierte Angebote nach dem Konzept der IOA® werden entspre-

chend folgender Modelle konzipiert und durchgefuhrt:

2.31

Das ,Kreismodell“ beruht auf fUnf Ebenen: Methoden und Interventionen,
Situative Bedingungen, Rahmen und Auftragsbedingungen, Grundannah-
men, geheimste Motive. Es stellt samtliche dulRere und innere, explizite
und implizite Einflussfaktoren dar (IOA, 2018, S. 7f., 47ff.).

Das ,Prozessmodell” veranschaulicht den zeitlichen Ablauf von den
Grunduberlegungen uber Auftragsklarung bis hin zur Planung und Durch-
fuhrung der einzelnen Methoden/Interventionen (I0OA, 2018, S. 9f., 77ff.).

Der ,Bogen® beschreibt die Umrahmung der eingesetzten Hauptmethoden
mit vorangegangenen und nachfolgenden Mal3nahmen (s. Kap. 2.3.2).

Das ,Handlungsorientierte Lernmodell“ sieht Lernen als Resultat mensch-
lichen Handelns (s. Kap. 2.3.2).

Das ,Sicherheitskonzept® versteht sich als Zusammenwirken folgender
drei Pole: (1) MaRnahmen unter Beachtung der Allgemeinen Sicherheits-
standards (SOPs) entwickeln, (2) Situative Bedingungen in Trainingssys-
tem und Umwelt berucksichtigen, (3) Raum fur Lernen/Entwicklung von
Personen und Gruppen schaffen (I0A, 2018, S. 13f.). Das Prinzip des ,du-
alen Trainierens® betrifft ebenfalls den Sicherheitsrahmen und wird im Ka-
pitel 2.3.2 vorgestellt.

Handlungstheoretischer Ansatz

In der Handlungstheorie wird der Mensch als selbstreflektiert, selbstbestimmt und

als aktiver Gestalter seines Lebens gesehen. Er ist ein zielgerichtetes Wesen,

das sich durch Handeln entwickelt. Menschliche Handlungen sind intentional, auf

bestimmte Absichten/Ziele ausgerichtet und werden als ganzheitliches, integrati-

ves Konzept verstanden, das die individuelle Emotions-, Kognitions- und Verhal-
tensebene einschlie®t (Groeben, 1986, S. 62f.; IOA, 2018, S. 5, 49). Handlungs-

situationen entstehen im Person-Umwelt-Bezug (Systemcharakter), sind sozial
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gepragt und werden von Person-, Umwelt- und Aufgabenfaktoren bestimmt (Nit-
sch, 2004, S. 15).

Neben bewussten konnen ebenfalls unbewusste EinflussgroRen auf menschli-

ches Handeln angenommen werden, die sich auf der korperlichen, emotionalen,

kognitiven und sozialen Ebene der Person spiegeln (Amesberger & Amesberger,
1998, S. 7).

2.3.2 Handlungsorientiertes Lernen nach IOA®

Die inszenierten Aufgabenstellungen |I6sen Handlungen bei Menschen/Gruppen

aus (IOA, 2018, S. 35). Aufgrund der verfremdeten Umgebung werden Denk-,

Verhaltens- und Beziehungsmuster der Personen leichter sichtbar sowie begreif-

bar und es entstehen bedeutsame Erlebnisse, die implizit und explizit verarbeitet

werden. Diese neuen Erfahrungen fuhren zur Erweiterung der Handlungsmaog-

lichkeiten und in weiterer Folge zu Lernen (IOA, 2018, S. 12).

Das IOA®-Konzept unterstutzt das beschriebene, handlungsorientierte Lernmo-

dell mit folgenden, konkreten MalRnahmen:

Outdoor als anregende Lernumgebung: Outdoor-Aktivitaten werden als
Hilfsmittel bzw. Methoden gesehen, die das Lernen und die bewusste,
,zielgerichtete Auseinandersetzung mit vereinbarten Themen® (I0A, 2018,
S. 3) aufgrund des ungewohnten (Lern-)Umfelds unterstutzen.

Trainieren im dualen Prinzip: Die aul3erordentliche Umgebung bei Out-
door-Trainings erfordert die Leitung eines Trainer*innenpaars zur Ge-
wahrleistung hochster Sicherheit, die gerade bei sensiblen Seminarthe-
men, wie ,Stressbewaltigung®, von hoher Bedeutung ist. Bei einer klaren
Definition der Funktionen und Aufteilung der Letztverantwortung in eine
physische und psychosoziale Ebene, konnen die Trainer*innen ihre Auf-
merksamkeit auf den jeweiligen Bereich legen und so fur ein hohes Mal}
an Sicherheit und Qualitat sorgen (IOA, 2013, S. 40f.).

Integration des ganzheitlichen Menschen: Die gro3e Methodenauswahl
und das vielfaltige Richten von Aufmerksamkeit involviert den Menschen
als bio-psycho-soziales Wesen und stof3t Lernen auf allen Ebenen der
Personlichkeit (korperlich, emotional, kognitiv und sozial) an (I0OA, 2018,
S. 5).

Der ,Bogen®: Der Bogen stellt den thematischen roten Faden innerhalb
der einzelnen Sequenzen und auch zwischen den Methoden/Aufgaben-
stellungen sicher. Die Menschen/Gruppen sollen so gut wie moglich dort
abgeholt werden, wo sie sich in dem Moment auf physischer, psychischer
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und sozialer Ebene befinden. Der Bogen besteht aus dem Ubergang (An-
knupfen an die vorherige Situation), dem Richten der Aufmerksamkeit
(Hinfuhren zum Thema), der Einkleidung (z.B. Korperubungen, Anleiten
der Aufgabe), der Durchfuhrung der Aufgabe, der Aufarbeitung (unter-
schiedliche Reflexionsmethoden) und der Integration (Methoden zur Ein-
ordnung der neuen Erfahrungen in das Bekannte) als Vorbereitung auf
den Transferprozess (I0A, 2018, S. 75).

e Prozessorientierung: Vor dem Hintergrund des vereinbarten Auftrags wird
regelmafdig der Personen- und Gruppenprozess beobachtet und evaluiert,
welche nachste Methode/Intervention sich am besten zur Erreichung des
Auftragsziels eignet (IOA, 2018, S. 9f., 77ff.).

e Reflexion: Handlungen werden nach der Methode/Aufgabe aus unter-
schiedlichen Perspektiven betrachtet und beschrieben. Dieser Prozess
wird methodisch unterstiutzt. Aus der bewussten Auseinandersetzung (Re-
flexion) ,werden Hypothesen Uber mogliche Hintergrinde und Zusam-
menhange erlebter Wirkungen abgeleitet und neue, erweiterte Denk-,
Wahrnehmungs- und allg. Handlungsmoglichkeiten erarbeitet” (IOA,
2018, S. 5). Diese Vorgehensweise soll den Transfer, also die ,Ubertrag-
barkeit der Lernergebnisse in andere Kontexte® (I0OA, 2018, S. 36) erleich-
tern.

e Transfer: Aufbauend auf die erlebten Lernangebote und neuen Lernerfah-
rungen soll ein Raum geschaffen werden, in dem neu erworbenes Wissen,
neue Einsichten und Fertigkeiten erfolgreich auf vergleichbare Situationen
im beruflichen oder alltaglichen Kontext Ubertragen werden kdnnen (IOA,
2018, S. 6, 66ff.). Weisen die Aufgabenstellungen Ahnlichkeiten (Isomor-
phien) zum Alltag auf oder wird bewusst (methodisch eingebettet) Bezug
zum Alltag hergestellt, so wird der Transferprozess gefordert (I0A, 2018,
S. 36).

Samtliche, vorgestellte Merkmale des handlungsorientierten IOA®-Konzepts
wurden wahrend der Seminarentwicklung sowie -durchfuhrung berucksichtigt

und sind im untersuchten Seminar (s. Kap. 3.3.3) wiederzufinden.

2.3.3 Natur- und Selbsterfahrung

Die erwahnten Methoden und Aufgabenstellungen, die Lernen und Entwicklung
anstolRen sollen, finden nach den IOA® primar outdoor, also in der Natur, statt.
Die Naturerfahrung wird im IOA®-Verstandnis als Selbsterfahrung gesehen. Ein
zentrales Ziel ist die personliche Auseinandersetzung in und mit der Natur (I0A,
2013, S. 3). Der Fokus liegt dabei nicht auf der Frage nach einer ,richtigen“ oder
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Jfalschen® - sprich wahrheitsgemaRien, objektiven - Definition des Naturbegriffs,
sondern auf der individuellen Person-Natur-Beziehung und der subjektiven Be-
deutung, die der Mensch der Natur zuschreibt (I0A, 2013, S. 5).

In der Beziehung zur Natur treffen personliche Einstellungen, korperliche
Haltungen, personliche Ubertragungsmuster und gesellschaftliche Werthal-
tungen und eben das, was wir als Natur bezeichnen, aufeinander, die ange-
passte und zielgerichtete Strukturierung dieses Beziehungsfeldes stellt die
Aufgabe der Padagoglnnen und Trainerlnnen dar. Wie in der Psychoanalyse
werden auch im Bereich der Naturerfahrung Deutungen - Selbstdeutungen
wie Fremddeutungen - des komplexen Beziehungsgeschehens wirksam, in-
dem sie dynamisch unbewusste, aber Verhalten und Handeln beeinflus-
sende Beweggriinde begreifbar und méglicherweise annehmbar machen.
(Schoérghuber, 1999, S. 47)

In der Naturerfahrung geht es um den individuellen Erfahrungsprozess, der sich
vor allem im Inneren der Person, oft implizit, abspielt. Das gezielte Richten der
Aufmerksamkeit ist fur die Auseinandersetzung mit einem bestimmten Thema
bzw. Aspekt des personlichen Naturverstandnisses notwendig (IOA, 2013, S.
24f.).

Die Naturerfahrung kann fur unterschiedlichste Ziele des personlichen Wachs-
tums - der Personlichkeitsentwicklung - genutzt werden: Themen, wie die be-
wusste Wahrnehmung von Gefuhlen, Kérper und Umgebung, Verbesserung des
Selbstvertrauens, -werts, -konzepts und der Selbstwirksamkeit sowie des Um-
gangs mit Belastungen und Konfliktsituationen (Amesberger, 1992, S. 54) kon-

nen im analogen Lernfeld der Natur unter Nutzung verschiedener

e Methoden wie Symbol-, Biografiearbeit, innere Naturbilder oder

e Elemente wie Wetter, Naturplatze, -gegenstande gut bespielt werden
(IOA, 2013, S. 26f.).

2.4 Seminare zur Starkung individueller Stressbewaltigungs-

strategien

Welche Stresspraventionsmal3nahmen in Form von SBTs existieren und welche
Wirkungen zeigen sie? Kaluza und Chevalier fuhren zahlreiche deutschspra-
chige Trainingsprogramme zur Stressbewaltigung mit folgenden, am haufigsten
eingesetzten inhaltlichen Schwerpunkten an: Psychoedukation, systematische
Selbstbeobachtung, Achtsamkeitstraining, Entspannungstraining, Erholung und
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Genusstraining, Mentaltraining, Problemlosetraining, Zeitmanagement und Auf-
bau eines unterstutzenden, sozialen Netzwerks (Kaluza & Chevalier, 2017, S.
150ff.).

Grundsatzlich weisen Seminare, die instrumentelle und mentale Bewaltigungs-
strategien thematisieren, starkere Effekte auf als reine palliativ-regenerative Ent-
spannungstrainings (Kaluza & Chevalier, 2017, S. 156). Mehrere Metaanalysen
von SBTs (vgl. Kaluza, 1997; Richardson & Rothstein, 2008) belegen eine ,Re-
duzierung von korperlichen Beschwerden und negativer psychischer Befindlich-
keit (Angstlichkeit, Depressivitat) sowie von Arger- und Feindseligkeitsreaktio-
nen® (Kaluza, 2014, S. 266). Kaluzas Programm ,Gelassen und sicher im Stress”®
erwies in einer Follow-up-Studie sechs Monate nach Interventionsende eine Ver-
starkung der Trainingseffekte und langerfristige Wirkung hinsichtlich der Bewalti-
gungsvariablen und des Befindens (vgl. Kaluza, 1999). Die ahnlich aufgebaute,
neunwdchige, multimodale Praventionsmallnahme ,Jenaer Stressbewaltigungs-
programm fur Beschaftigte (JSB)“ zeigte kurzfristig mittelstarke Effekte in der For-
derung von Achtsamkeit, Bewaltigungsstrategien und Selbstwirksamkeit. Lang-
fristige Wirkungen konnten nur in Strategien des Zeitmanagements festgestellt
werden (vgl. von Boch-Galhau et al., 2019).

Der Einfluss achtsamkeitsbasierter Interventionsmethoden zur Stressreduktion,
kurz MBSR (,mindfulness-based stress reduction® nach Kabat-Zinn, 2013),
wurde in zahlreichen Studien evaluiert. Diese ergaben mittlere Effekte auf psy-
chische Gesundheit, Personlichkeitsentwicklung, Lebensqualitat und Achtsam-
keit. Eine langfristige Wirkung konnte aufgrund mangelhafter Daten nicht besta-
tigt werden (vgl. De Vibe et al., 2012).

Eine Studie, die mit auszubildenden Krankenpfleger*innen durchgefuhrt wurde,
belegte, dass das eigene Ausprobieren und Erleben unterschiedlicher, ganzheit-
licher Stressbewaltigungsmallnahmen im Zuge eines , Try-lt-On“-Ansatzes die
personliche Stressmanagementkompetenz forderte. Der handlungs- und erfah-
rungsorientierte Lernansatz und die dadurch individuelle Auseinandersetzung
fuhrte zu Zufriedenheit sowie Engagement und starkte die angehenden Pfle-
ger*innen darin, die erprobten Strategien bei ihren Patient*innen einsetzen zu
wollen (vgl. Gregg & Twibell, 2016).
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Die Natur als Interventionsraum wird im Zusammenhang mit den erwahnten
SBTs an keiner Stelle erwahnt. Es gibt unzahlige Studien, die eine Stressreduk-
tion auf physiologischer und psychologischer Ebene sowie eine Steigerung des
Wohlbefindens durch den bloRen Anblick von Naturlandschaften und -bildern
oder das Umgeben-Sein von Natur belegten (vgl. z.B. Abraham et al., 2010;
Berto, 2005; Hartig et al., 2014; Largo-Wight et al., 2016; Lee et al., 2015). Eines
der meist evaluierten, gesundheitsfordernden Konzepte ist das aus Japan stam-
mende Waldbaden ,Shinrin Yoku®. Die Untersuchungen ergaben eine signifi-
kante Starkung der Immunabwehr durch Aktivitatssteigerung der naturlichen Kil-
lerzellen (auch 30 Tage spater), Reduktion der Pulsfrequenz und des Urinadre-
nalins (vgl. Li, 2010; Li et al., 2008, 2016). Das Resultat einer Forschung zur
Wirkung eines dreitagigen Outdoor-Abenteuerprogramms auf die Reduzierung
des Stresslevels von Studierenden deutete darauf hin, dass das Programm die
Moglichkeit bot, Distanz zu den taglichen Anforderungsbedingungen zu gewin-
nen, und zeigte direkt nach der Intervention ein vermindertes, psychologisches

sowie physiologisches Stressniveau auf (vgl. Chang et al., 2019).

In Schweden wurde eine Studie mit Personen durchgefuhrt, die unter hohen Ar-
beitsbelastungen litten und bereits stressbedingte Symptome aufwiesen (vgl.
Sahlin et al., 2014). Sie nahmen an einem zwolfwochigen naturbasierten Stress-
bewaltigungskurs teil, der neben Indoor-Interventionen (Entspannungsubungen,
therapeutisches Malen, therapeutische Gruppensitzungen, Informationen Uber
z.B. Stress und Stressreaktionen, positive Auswirkungen ausreichenden Schlafs
und korperlicher Bewegung) folgende Outdoor-Methoden umfasste: Gartenakti-
vitaten, gefuhrte Spaziergange und Entspannungsubungen in der Natur sowie
Wissensvermittlung zur gesundheitsfordernden und stressreduzierenden Rolle
der Natur (Sahlin et al., 2014, S. 6591). Die Studie ergab zwdlf Monate nach
Kursende Verminderungen langerer Krankenstande und selbst eingeschatzter
Burnouts sowie eine Steigerung in der Arbeitsfahigkeit. Die Natur- und Gartenin-
halte waren bedeutende Einflussfaktoren im Stressabbau, in der Entwicklung der
gelernten Werkzeuge und Bewaltigungsstrategien sowie in der regelmaldigen
Durchfuhrung von Natur- und Gartenaktivitaten, die sie langfristig Uber den Kurs-
zeitraum hinaus verfolgten (Sahlin et al., 2014, S. 6603ff.). In dieser Forschung

wird Natur nicht mehr lediglich als Kulisse oder Erholungsraum gesehen, sondern
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von den betroffenen Personen als Lernraum zur Erweiterung von Handlungs-

moglichkeiten genutzt.

Literaturwerke oder Studien zur Natur als Methode, Arbeits- und Lernraum, in
dem sich Personen/Gruppen aktiv und bewusst zu spezifischen Themen im Be-
ratungs- oder Trainingskontext auseinandersetzen, sind schwer auffindbar. Gans
et al. (2020) veroffentlichten mit ihrem Werk ,Arbeitsraum Natur® ein umfassen-
des Handbuch fur Coaches, Therapeuten, Trainer und Organisationen. Sie be-
schreiben theoretische Ansatze und Modelle fur die Arbeit durch, in sowie mit der
Natur und stellen zahlreiche Ubungen/Methoden fiir Fiihrungskréafte, Teams und
Organisationen vor. Zu Beginn gehen sie auf die drei Stromungen Natur-
Coaching, Natur-Therapie und Natur-Mentaltraining ein, die einige Parallelen
zum Konzept der IOA® aufweisen (Gans et al., 2020, S. 3ff.).

Studien zu aufgabengeleiteten Naturinterventionen, die im IOA®-Konzept einen
zentralen Stellenwert haben (s. Kap. 2.3.3) und den Menschen als ganzheitli-
ches, bio-psycho-soziales Wesen einbinden, konnten nicht gefunden werden.
Dies fuhrt zur Frage, welchen Beitrag ein handlungsorientiertes Natur- und
Selbsterfahrungsseminar nach IOA® zur Starkung und Erweiterung individueller

Stressbewaltigungskompetenzen leisten kann.
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3 Methodik

Im Folgenden wird die methodische Vorgehensweise dargestellt, die einem qua-
litativen Paradigma folgt. Zunachst werden die Forschungsfragen (s. Kap. 3.1)
und das Studiendesign beschrieben (s. Kap. 3.2). Im Kapitel 3.3 wird auf die Ent-
wicklung, Ziele sowie Inhalte des Interventionskonzepts — dem handlungsorien-
tierten Natur- und Selbsterfahrungsseminar nach IOA® - eingegangen. Das Ka-
pitel endet mit der Beschreibung des Forschungsdesigns der Einzelfallanalyse
nach Mayring (2015) und aller dazugehorigen Bearbeitungsschritte (s. Kap. 3.4).

3.1 Theoriegeleitete Forschungsfragen

Ausgehend vom beschriebenen Stressbewaltigungsmodell (Kaluza & Chevalier,
2017, S. 144ff.), das neben den Bewaltigungsarten das dreigliedrige Stressge-
schehen abbildet (s. Abbildung 1), und unter Bertcksichtigung des speziellen Ar-
beitsumfelds der Seminarteilnehmenden (s. Kap. 1.2) sollen folgende Fragestel-
lungen beantwortet werden:

(1) Welche Anforderungsbedingungen l6sen bei Mitarbeitenden des ORKs

Stress aus?
(2) Wie bewerten sie diese Anforderungsbedingungen?

(3) Wie erleben Mitarbeitende des ORKs belastende Ereignisse auf korperli-
cher, verhaltensbezogener und kognitiv-emotionaler Ebene?

(4) Welche (4.1) instrumentellen, (4.2) mentalen und (4.3) palliativ-regenera-
tiven Strategien zur Bewaltigung von belastenden Ereignissen nutzen sie?

(5) Wie wirkt sich ein handlungsorientiertes Natur- und Selbsterfahrungsse-
minar nach IOA® auf die (5.1) instrumentellen, (5.2) mentalen und (5.3)
palliativ-regenerativen Stressbewaltigungsstrategien aus?

3.2 Studiendesign

Die Studie mit dem Titel ,Wirksamkeitsanalyse eines handlungsorientierten Na-
tur- und Selbsterfahrungsseminars auf Faktoren der psychischen Gesundheit*
wurde von Elisa Jank, der Autorin dieser Arbeit, und ihrem Kommilitonen, Harald
Madlmayr, entwickelt sowie durchgefuhrt und umfasste folgende Bestandteile:

e Handlungsorientiertes Natur- und Selbsterfahrungsseminar nach |IOA® —
durchgefuhrt von Elisa Jank und Harald Madlmayr (Dauer: drei Tage)
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¢ Quantitative Fragebogen — durchgefuhrt von Harald Madlmayr (drei Erhe-
bungszeitpunkte: unmittelbar vor und nach dem Seminar sowie sechs Wo-
chen nach dem Seminar)

e Qualitative, problemzentrierte Interviews — durchgefuhrt von Elisa Jank
(sechs Wochen nach dem Seminar)

Vor Seminarbeginn erhielten die Teilnehmenden eine , Teilnehmer*inneninforma-
tion und Einwilligungserklarung zur Teilnahme an der Studie” mit allen notwendi-
gen Informationen zum Ablauf sowie Nutzen der Studie und zur Datenverwen-
dung (s. Anhang C). Das untersuchte Seminar fand im Rahmen der Fachausbil-
dung zum ,SvE-Peer“! als Erganzungsmodul nach der absolvierten Prifung statt.
Die Bewerbung und administrative Organisation tUbernahm Harald MadIimayr, der
aufgrund seiner beruflichen Tatigkeit beim ORK, Landesverband Salzburg, direk-
ten Zugang zur Testgruppe hatte. Von den insgesamt vierzehn Teilnehmenden

der Ausbildungsgruppe nahmen neun am untersuchten Seminar teil.

Die quantitative Forschung wurde von Harald Madlmayr durchgefuhrt (vgl.
Madlmayr, 2021). Sein Fokus lag in der Beantwortung folgender Fragestellung:
Hat ein handlungsorientiertes Natur- und Selbsterfahrungsseminar Auswirkun-
gen auf (1) Befindlichkeit, (2) Achtsamkeit, (3) Resilienz, (4) wahrgenommene

emotionale Unterstutzung bei Personal der psychosozialen Notfallversorgung?

Die qualitativen Interviews wurden von der Autorin geleitet. Sie fanden entweder
als personliches Gesprach im ORK, Landesverband Salzburg, oder als Videote-
lefonat statt.

3.3 Interventionskonzept: Handlungsorientiertes Natur- und

Selbsterfahrungsseminar nach IOA®

Nun folgt die Beschreibung des Interventionskonzepts, das nach seiner Durch-
fuhrung auf seine Wirkungen untersucht wurde (s. Kap. 4). Das Kapitel 3.3.1 be-
schreibt die Entwicklung des Seminars. Die zwei weiteren Kapitel behandeln die
Seminarziele (s. Kap. 3.3.2) sowie -inhalte (s. Kap. 3.3.3).

' Stressverarbeitung nach belastenden Einsatzen (SvE) wird von ausgebildeten ,Peers®, soge-
nannten ,SvE-Peers®, als Kolleg*innenhilfe im ORK angeboten (ORK, 2014, S. 4).
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3.3.1 Entwicklung des Seminardesigns und Rahmenbedingungen
(Elisa Jank & Harald MadIimayr?)

Das Seminar wurde im Rahmen des Universitatslehrgangs ,Handlungsorientierte
Personal-, Team- und Organisationsentwicklung nach IOA®" konzipiert. Das For-
schungsteam, bestehend aus Elisa Jank und Harald Madlmayr, war fur die Ent-
wicklung, Organisation und Durchfuhrung verantwortlich. In der Entwicklungs-
phase wurde es von den Mitstudierenden und Lehrenden unterstitzt. Samtliche
Modelle und Merkmale der IOA® (s. Kap. 2.3) wurden wahrend der Planung be-
rucksichtigt.

Das handlungsorientierte Natur- und Selbsterfahrungsseminar nach IOA® mit
dem Titel ,Damit deine Krise nicht zu meiner Krise wird“ kennzeichnet sich durch

folgende Rahmenbedingungen:

e dreitagiges Seminar

e Seminarhotel mit unmittelbarem Zugang zur Natur
e Ubernachtung am Seminarort

e duales Trainer*innenprinzip

e Indoor- und Outdoor-Einheiten

e max. sechzehn Teilnehmende

Das Seminar wurde wahrend der COVID-19-Pandemie durchgefuhrt. Deshalb
wurden zusatzlich zu den erwahnten Rahmenbedingungen auch MalRnahmen

zur Reduktion einer Infektions- und Verbreitungswahrscheinlichkeit gesetzt:

e Bewusstseinsbildung zu Seminarbeginn
o fixe Teams zu je drei Personen indoor (auch in den Pausen)

e Abstand zu anderen Personen > 1 Meter; Falls dieser unterschritten wer-
den musste, galt Mund-Nasen-Schutz-Pflicht.

¢ Regelmalige Handedesinfektion:

o Stationare Moglichkeiten zur Handedesinfektion wurden durch das
Seminarhotel zur Verfugung gestellt.

2 Madimayr, H. (2021). Damit deine Krise nicht zu meiner Krise wird: Auswirkungen eines hand-
lungsorientierten Natur- und Selbsterfahrungsseminars nach |IOA® auf Komponenten der psychi-
schen Gesundheit bei Personal der psychosozialen Notfallversorgung des Osterreichischen Ro-
ten Kreuzes. Universitat Wien.
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o Allen Teilnehmenden wurde eine Flasche mit 100 ml Handedesin-
fektionsmittel ausgehandigt.

3.3.2 Seminarziele (Elisa Jank & Harald Madimayr?3)

Die Teilnehmenden wissen um relevante Faktoren zur Foérderung der psychi-
schen Gesundheit. Sie setzen sich mit Konzepten wie Achtsamkeit, Resilienz,
Salutogenese, Positive Psychologie, Stressregulation sowie Bewaltigungsstrate-
gien auseinander. Die Teilnehmenden reflektieren ihre eigenen Erlebens- und
Verhaltensmuster im Zusammenhang mit Stress und Belastungen und konnen
diese anhand unterschiedlicher theoretischer Modelle verorten. Die Teilnehmen-
den erfahren im Natursetting Auseinandersetzung mit sich selbst und der eige-
nen Biografie durch handlungsorientierte Aufgaben, Selbstreflexion und Aus-
tausch mit anderen Teilnehmenden, wodurch gegenseitiges Verstandnis gefor-
dert werden soll.

Das Seminar richtet sich vorwiegend an Personen, die im personenbezogenen

Dienstleistungssektor haupt- oder ehrenamtlich tatig sind.

3.3.3 Seminarinhalte

Der thematische Bogen der drei Seminartage erstreckte sich Uber die oben ge-
nannten Seminarziele. Die nachfolgende Tabelle 2 gibt einen Uberblick (iber die
Seminarinhalte. Handlungsorientierte Outdoor-Methoden nach IOA®, eingebet-
tet im ,Bogen® (s. Kap. 2.3.2), und Indoor-Sequenzen, meist zur Wissensvermitt-
lung/Psychoedukation (Flipchart), wechselten sich ab. Die Aufgaben unterschie-
den sich stark im Grad der Strukturiertheit und boten Gelegenheiten, sich selbst,
die Natur und sich selbst in der Natur zu erfahren. Es gab Raum fur personliche
Reflexion und Austausch mit anderen. Diese Methodenvielfalt regte Lernimpulse
auf physischer, kognitiver, emotionaler und sozialer Ebene an.

3s. FuBnote 2, S. 32
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Tabelle 2
Seminarinhalte des dreitdgigen, handlungsorientierten Natur- und Selbsterfahrungsse-

minars nach IOA® (eigene Darstellung)

Seminartag 1 Seminartag 2 Seminartag 3
e Personliche Seminar- e Salutogenese o Bewaltigungsstrate-
ziele  Positive Psychologie gien
e Stressoren und Reakti- , Resilienz e Soziale Unterstltzung
t
onsmuster e Biografiearbeit o Transfer
e Stressregulation e Achtsamkeit e Zielabgleich
e Haltung, Rollen- und e Feedback

Funktionsverstandnis

als Begleiter*in

In Bezug auf die Forschungsfragen der vorliegenden Arbeit erhielten die Teilneh-
menden am ersten Tag anhand handlungsorientierter Aufgabenstellungen (Ro-
pes Knot, Raumschiff, Labyrinth) die MAglichkeit, personliche Stressoren und Re-
aktionsmuster in diversen Situationen zu identifizieren, sammeln und reflektieren
sowie Stressregulationsmallnahmen kennenzulernen und anzuwenden. Unter-
schiedliche Reflexionsformen, wie beispielsweise im Solo, im Austausch in Tria-
den oder Plenum wurden mit dem Ziel eingesetzt, das Erlebte zu verarbeiten und
so den Transfer zu unterstutzen sowie sozial-kommunikative Fahigkeiten zu for-
dern, die zu bedeutenden Stressbewaltigungsstrategien zahlen. Der inhaltliche
Schwerpunkt ,Haltung, Rollen- und Funktionsverstandnis als Begleiter*in® ist Ge-
genstand Madlmayrs Forschung (2021).

Am zweiten Tag strebten theoretische Inputs zu unterschiedlichen Konzepten der
psychischen Gesundheit die Aufmerksamkeitslenkung auf gesundheitsfordernde
Aspekte an, um die Auseinandersetzung mit diesen Themen zu vertiefen und auf
eine kognitive Ebene zu bringen. Im nachsten Themenblock standen die Natur-
und Selbsterfahrung sowie die Auseinandersetzung mit sich selbst und der um-
gebenden Umwelt im Vordergrund (Biografiearbeit, Achtsamkeitssolo). Es sollte
Raum fur die bewusste Reflexion vergangener Erlebnisse geschaffen und Zeit
fur sich selbst gegeben werden, ohne einer zielgerichteten Aufgabe nachgehen



35

zu mussen (im Gegensatz zum informationsuberfluteten Alltag). Die Teilnehmen-
den konnten ihre Erfahrungen und Erlebnisse mit ihnrem*r ,Buddy“4, einem aus-

gewahlten, vertrauten Gruppenmitglied, teilen.

Nach einem ersten, stressuberladenen und einem zweiten, reflexionsreichen so-
wie achtsamen Tag folgte der dritte Tag, bei dem der Fokus auf der konkreten
Anwendung von Bewaltigungsstrategien im Alltag und auf der Ubertragbarkeit
des Erfahrenen und Erlernten in andere Kontexte lag. Bekannte Stressoren wur-
den den gesammelten instrumentellen, mentalen und palliativ-regenerativen
Stressbewaltigungsstrategien zugeordnet. Im Austausch mit anderen sollte die
Nutzung bewahrter Bewaltigungsmethoden gestarkt und um neue Mdoglichkeiten
des Umgangs mit Belastungssituationen erweitert werden. In dieser Sequenz
fand die Vorbereitung auf den Transferprozess statt, die durch die Beschaftigung
mit der vorhandenen sozialen Unterstitzung im beruflichen und privaten Umfeld

unterstrichen wurde.

Ein detailliertes Ablaufprotokoll des Seminars findet sich mitsamt den gewahlten
Methoden und Aufgabenstellungen im Anhang D.

3.4 Forschungsdesign: Einzelfallanalyse

In der Einzelfallanalyse wird die Person als Subjekt der Forschung und in ihrer
Ganzheit mit Biografie und damit zusammenhangenden Funktions- und Lebens-
bereichen betrachtet (Mayring, 2002, S. 42). Der Forschungsgegenstand der
qualitativen Analyse umfasst die Probanden mit ihren personlichen Stressoren,
stressverscharfenden Denkmustern, Stressreaktionen, Stressbewaltigungsfahig-
keiten sowie individuelle Seminarwirkungen auf das Bewaltigungsmanagement.
Ziel der Analyse ist, aus subjektiven Gegebenheiten auf allgemein gultige Ten-
denzen fur den vorliegenden Forschungsbereich zu schlie3en.

Die folgenden Kapitel beschreiben den gesamten Untersuchungsablauf von der
Datenerhebung Uber die Datenaufbereitung bis hin zur Datenauswertung mit Ori-

entierung an Mayrings qualitativen Forschungsansatzen (2002; 2015).

4 Der*die ,Buddy“ war ein ausgewabhltes, vertrautes Seminarmitglied, mit dem sich die Teilneh-
menden ein Treffen innerhalb der nachsten sechs Wochen nach dem Seminar vereinbarten.
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3.4.1 Datenerhebung: Problemzentriertes Interview

Problemzentrierte Interviews stellen eine offene und halbstrukturierte Befra-
gungsform dar. Die Art der Fragestellungen kennzeichnet den offenen Charakter,
der den Interviewpartner*innen ein unvoreingenommenes, freies Antworten er-
moglichen soll. Die interviewende Person folgt dem individuellen Gesprachsfluss
und reagiert flexibel auf die Ruckmeldungen, wodurch die Reihenfolge der Fra-
gen leicht vom erstellten Interviewleitfaden abweichen kann (Mayring, 2002, S.
67ff.). Witzel beschreibt drei Eigenschaften, die das problemzentrierte Interview
kennzeichnen: Gegenstandsorientierung, Problemzentrierung und Prozessorien-
tierung (1982, S. 72).

Vor dem Hintergrund der definierten Fragestellungen erstreckt sich der Interview-
leitfaden Uber folgende Themenbereiche: (1) Einstieg (Ziel der Studie, Intervie-
waufzeichnung, Anonymisierung der Daten, mundliche Einverstandniseinholung,
Interviewuberblick), (2) Tatigkeiten beim Roten Kreuz, (3) Stressoren, (4) Stress-
reaktionen auf korperlicher, verhaltensbezogener und kognitiv-emotionaler
Ebene, (5) Stressbewaltigungsstrategien, (6) Seminar und seine moglichen Wir-

kungen.

Der vollstandige Interviewleitfaden befindet sich im Anhang E dieser Arbeit.

3.4.1.1 Persodnliches vs. virtuelles, videogestiitztes Interview

Die Interviewpersonen konnten frei wahlen, ob sie das Interview personlich im
Landesverband Salzburg oder virtuell mit Videokamera fihren wollten. Ziel der
Auswahlmaoglichkeiten war, den Bedurfnissen der Teilnehmer*innen entgegen-
zukommen und eine grofere quantitative Beteiligung an der qualitativen Befra-
gung zu erreichen (vgl. Heath et al., 2018). Personen, die beispielsweise einen
langeren Anfahrtsweg zum Interviewort vermeiden wollten, entschieden sich fur

die Online-Variante Uber Videoanruf.

Beide Interviewformen, sei es face-to-face oder Uber Videokamera, erlauben das
gegenseitige Wahrnehmen des Gegenubers, wodurch es den Inter-

viewpartner*innen leichter fallt, personliche und sensible Informationen zu teilen
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(vgl. Heath et al., 2018; Jenner & Myers, 2019; Krouwel et al., 2019). Des Weite-
ren befindet sich die interviewte Person wahrend eines Online-Interviews in ihrer
vertrauten Umgebung, in der sie sich sicher fuhlt (Jenner & Myers, 2019, S. 176).
Gleichzeitig besteht die Moglichkeit, dass die vorhandene Videokamera und das
eigene Bild am Bildschirm fur Verwirrung und Ablenkung sorgen. Etwaige Unsi-
cherheiten bei den Anwender*innen, technische Probleme mit der Internetverbin-
dung oder der Software und die darunter leidende Ton- sowie Bildqualitat konnen
weitere Storfaktoren sein, die den Gesprachsfluss unterbrechen (Krouwel et al.,
2019, S. 2). Im personlichen Interview kdnnen die Interviewpartner*innen spon-
tan und flexibel (re-)agieren und von den Interviewenden noch besser wahrge-
nommen werden. Limitierende Faktoren liegen hier bei den geografischen Ein-
schrankungen sowie dem zeitlichen und finanziellen Mehraufwand, die mit der
An-/ und Abreise verbunden sind (Heath et al., 2018, S. 31).

In den genannten Studien konnten keine Unterschiede in der Tiefe der gegebe-
nen Antworten festgestellt werden.

3.4.1.2 Stichprobenbeschreibung

Die Interviewpartner*innen sind Mitarbeitende des Osterreichischen Roten Kreu-
zes (ORK), die haupt- und/oder ehrenamtlich im Landesverband Salzburg tatig
sind: acht Personen im Rettungs- und Krankentransport (Rettungssanitater*in-
nen), eine Person in der Pflege. Sie absolvierten gemeinsam die SvE-Fachaus-
bildung und nahmen am handlungsorientierten Natur- und Selbsterfahrungsse-
minar nach IOA® teil (s. Kap. 3.3).

Alle Teilnehmenden stellten sich freiwillig fur das Interview zur Verfligung. Von
den neun durchgefuhrten Interviews (funf personliche Gesprache, vier Videote-
lefonate) wurden sechs in der weiteren Datenanalyse ausgewertet (vier person-
liche Gesprache, zwei Videotelefonate). Die Auswahl der Stichprobe ergab sich
aus dem Kriterium maximaler Differenzierung hinsichtlich soziodemografischer

Merkmale und gewonnener Informationen, um ein breites Spektrum Uber den
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Forschungsgegenstand zu erhalten und die festgelegten Forschungsfragen be-

antworten zu konnen®. Tabelle 3 enthalt detaillierte Informationen zur Zusam-

mensetzung der Seminarteilnehmenden.

Tabelle 3
Soziodemografische Daten der Seminarteilnehmenden (in Anlehnung an Madlmayr,
2021)
Alter Erfahrung im Notfallwesen
Mittelwert 36,44 <2 Jahre total 1
Hochster Wert 49 in % 11,1 %
Niedrigster Wert 24 2-5 Jahre total 4
Geschlecht in % 44,4 %
Weiblich total 5 6-9 Jahre total 2
in% 556 % in% 222%
Mannlich total 4 10-19 Jahre total 2
in% 44,4 % in % 22,2 %
Hochster Bildungsabschluss Wohngebiet
Pflichtschule total 0 GrofBstadt total 1
in% 0% (>100.000 EW) in% 11,1%
Lehre, BMS total 1 Vorort oder Rand- total 3
in% 11,1% bezirk in% 33,35%
AHS, BHS, Kolleg total 5 Stadt oder Klein- total 3
in% 556 % stadt in% 33,35 %
Akademischer Ab- total 3 Dorf total 1
schluss in% 33,3% in% 11,1%
Alleinstehendes total 1
Haus am Land in% 11,1%

5 Einige Interviewantworten beziehen sich auf das spezifische Arbeitsumfeld beim ORK (s. Kap.
4). Es wurden ausschlielich Interviews mit Rettungssanitater*innen zur besseren Vergleichbar-

keit der Ergebnisse ausgewertet.
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3.4.2 Datenaufbereitung: Wortliche Transkription

Die personlichen Gesprache wurden auf Tonband mit einem Mobiltelefon aufge-
nommen. Die virtuellen Interviews per Videoanruf wurden als Video (Bild und
Ton) am Computer aufgezeichnet. Die Transkription der Interviews erfolgte am
Computer nach folgenden, festgelegten Protokollierungsregeln (Mayring, 2015,
S. 55, 57):

e vollstandige und wortliche Transkription
e Fullworter wie ,ah" werden weggelassen.

o Dialektfarbungen werden eingedeutscht. Dialektbegriffe bleiben und wer-
den nach Gehor geschrieben.

e Lachen, auffallende Tonlage (bedriickt, laut, etc.) oder Ahnliches wird in
Klammern vermerkt. Bei langer andauerndem Zustand wird mit ,+“ das
Ende angegeben.

e Nonverbale Ausdricke werden transkribiert und ihr semantischer Gehalt
wird in Klammern beschrieben. Z.B.: ,Mhm (zustimmend)®.

e Namen und Ortsbezeichnungen werden codiert.

o ,.“oder,...“ =kurze oder mittellange Pause

e ,—“ = Gedankenwechsel oder Unterbrechung

¢ GROSSSCHREIBUNG = betonte Worter

o Xxzy“ = ausgesprochener Gedankengang oder wiedergegebener Dialog

Die vollstandigen, transkribierten Interviews stehen bei der Autorin, Elisa Jank
(elisajank@gmail.com), in digitaler Form zur Verfugung.

3.4.3 Datenauswertung: Qualitative Inhaltsanalyse

Zur Auswertung der aufbereiteten Daten wurde eine kombinierte Methode aus
strukturierender und zusammenfassender Inhaltsanalyse nach Mayring (2015)
ausgewahlt. Ziel der ausgewahlten Form der Inhaltsanalyse war, das Material
nach bestimmten, festgelegten Forschungsaspekten zu filtern (Strukturierung)
und es dabei so zu reduzieren, dass wesentliche Inhalte erhalten blieben (Zu-
sammenfassung) (Mayring, 2015, S. 67). Dafur wurden zunachst die Analyseein-
heiten und Kategorien definiert, um wahrend der Materialdurcharbeitung die re-
levanten Textstellen entsprechend kodieren zu konnen. Das Kategoriensystem
wurde primar durch deduktive Kategorienanwendung, auf Basis theoretischer
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Grundlagen, erstellt und, falls notwendig, durch induktive Kategorienbildung, ab-

geleitet vom erhobenen Material, weiter differenziert (Mayring, 2015, S. 85).

Die transkribierten Interviews wurden unter Nutzung reduktiver Prozesse, auch
Makrooperatoren genannt, auf geregelte und nachvollziehbare Art und Weise in
tabellarischer Form gekiirzt (Mayring, 2015, S. 45ff.). Nach der Uberarbeitung
und Ruackuberprufung des entstandenen Kategoriensystems mit dem Ausgangs-
material wurden die Ergebnisse in Richtung der Fragestellungen aufbereitet und

interpretiert.

Abbildung 2
Ablaufmodell strukturierender und zusammenfassender Inhaltsanalyse (in Anlehnung
an Mayrings Modelle, 2015, S. 70, 86)

Gegenstand und Ziel der Analyse
Ny
Festlegung der Analyseeinheiten
Ny
Theoriegeleitete Festlegung der Fragestellungen
Ny
Festlegung der Kategoriendefinitionen und des Abstraktionsniveaus | <
N2

Paraphrasierung und Generalisierung der inhaltstragenden Textstellen,
Zuordnung der Textstellen zu Hauptkategorien

N4

Fallspezifisch: Erste Reduktion durch Selektion und Streichen
bedeutungsgleicher Paraphrasen

N4

Fallibergreifend: Zweite Reduktion durch Biindelung, Konstruktion und
Integration der Subkategorien

NS

Ruckuberpriifung des Kategoriensystems am Ausgangsmaterial nach
10-50 % des Materials

N4

Endgltiger Materialdurchgang
N2

Ergebnisaufbereitung und Interpretation

N2

Anwendung der inhaltsanalytischen Gutekriterien
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Die Abbildung 2 stellt die beschriebenen Schritte in Form eines Ablaufmodells
dar. Dieses zerlegt die Inhaltsanalyse in einzelne Interpretationsschritte, die vor
der Auswertung festgelegt wurden. Mayring beschreibt die daraus resultierende
Starke dieses Interpretationsverfahrens wie folgt: ,Dadurch wird sie fur andere
nachvollziehbar und intersubjektiv Uberprufbar, dadurch wird sie Ubertragbar auf
andere Gegenstande, fur andere benutzbar, wird sie zur wissenschaftlichen Me-
thode“ (2015, S. 61).

In den nachstehenden Kapiteln werden die wichtigsten Schritte der Datenaus-

wertung naher erlautert.

3.4.3.1 Festlegung der Analyseeinheiten

Die Bestimmung der Analyseeinheiten erhoht die Prazision der Datenauswertung
(Mayring, 2015, S. 61). Die Kodiereinheit wurde folgendermal3en definiert: Im
ersten Materialdurchgang wurden jene Textstellen paraphrasiert, die fur den be-
schriebenen Forschungsgegenstand bedeutungstragend sind. Die Auswertungs-
und Kontexteinheit fallen bei der zusammenfassenden Inhaltsanalyse zusam-
men. In der ersten Materialdurcharbeitung ist diese Einheit das einzelne Interview

und im zweiten das gesamte Textmaterial.

3.4.3.2 Festlegung der Kategoriendefinitionen und des Abstraktionsni-

veaus

Als theoretische Basis fur die deduktiv angewandten Hauptkategorien diente, wie
bereits erwahnt, das Stressbewaltigungsmodell nach Kaluza (vgl. 2011, 2012;
Kaluza & Chevalier, 2017). Kaluza gliedert das Stresserleben in drei (aufeinan-
derfolgende) Ebenen, auf denen jeweils eine Art der Stressbewaltigung ansetzt.

Eine genaue Beschreibung zum Modell ist im Kapitel 2.2 dieser Arbeit zu finden.

Fur jede definierte Fragestellung (s. Kap. 3.1) wurden Hauptkategorien vor dem
Hintergrund des oben dargestellten Modells verwendet. Daraus ergeben sich fol-
gende deduktive Hauptkategorien: (1) Stressoren, (2) Bewertungen/Einstellun-
gen, (3) Stressreaktionen, (4.1) Instrumentelle Stressbewaltigungsstrategien,
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(4.2) Mentale Stressbewaltigungsstrategien, (4.3) Palliativ-regenerative Stress-

bewaltigungsstrategien. Zur Auswertung individueller Seminarwahrnehmungen

hinsichtlich oben angefuhrter Hauptkategorien, wurde eine weitere Hauptkatego-

rie induktiv gebildet: (5) Seminarwirkungen.

Die festgelegten Kategoriendefinitionen und Abstraktionsniveaus tragen zu einer

geregelten, prazisen Materialauswertung bei (s. Tabelle 4).

Tabelle 4

Hauptkategorien mit Kodierktirzel, Kategoriendefinition und Abstraktionsniveau

Hauptkategorie Kategorien- Abstraktionsniveau
(Kodierktirzel) definition
Stressoren (1-St) s. Kap. 2.2.1 Genannte, personliche Faktoren bzw. Anforde-
rungen, die auf die Person einwirken und sub-
jektiv als belastend wahrgenommen werden.
Bewertungen/Ein- s. Kap. 2.2.2 Aussagen bzgl. personliche Motive, Einstellun-
stellungen (2-Be) gen und innere Haltungen, die eine subjektive,
stressbezogene Bewertung beschreiben.
Stressreaktionen (3- s.Kap.2.2.3 Textpassagen, die korperliche, verhaltensbe-
Sr) zogene oder kognitiv-emotionale Stressreakti-
onen beschreiben. Diese Reaktionen wurden
von einem klar definierten Stressor ausgelost.
Instrumentelle s. Kap. Personlich angewandte und genannte Strate-
Stressbewaltigungs- 2241 gien, die zur Bewaltigung der Stressoren bei-
strategien (1-Sb) tragen.
Mentale  Stressbe- s. Kap. Personlich angewandte und genannte Strate-
waltigungsstrategien 2242 gien, welche die Entwicklung foérderlicher Ge-
(2-Sb) danken und Einstellungen unterstltzen.
Palliativ-regenera- s. Kap. Personlich angewandte und genannte Strate-
tive  Stressbewalti- 2243 gien, die kurzfristig oder langfristig zu einer kor-

gungsstrategien (3-
Sb)

perlichen Entspannung und psychischen Erho-

lung fiihren sollen.
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Seminarwirkungen induktive Bil- Personlich wahrgenommene, erfahrene und
(4-Se- + Kiirzel der dung, abge- genannte Wirkungen auf den Umgang mit
betreffenden leitet vom Stresssituationen, die auf das untersuchte Se-

Hauptkategorie) Material minar zurickzuflhren sind.

3.4.3.3 Materialdurchldufe und angewandte Makrooperatoren

In der ersten Durchsicht wurden inhaltstragende Textstellen Fall fur Fall para-
phrasiert, generalisiert und den Hauptkategorien zugeordnet. Mittels der ersten
Reduktion wurden die kodierten Textsegmente mit ahnlicher Bedeutung in Kate-
gorien zusammengefasst, die grofdtenteils deduktiv abgeleitet wurden. Dort, wo
keine deduktive Kategorienanwendung moglich war, wurden Kategorien
und/oder Subkategorien induktiv gebildet. So konnten Stressoren, stressbezo-
gene Bewertungen, Stressreaktionen sowie Bewaltigungsstrategien differenziert
abgebildet werden. Im zweiten Materialdurchgang wurden Kategorien und Ko-
dierungen fallibergreifend durch die Makrooperatoren Bundelung, Konstruktion
und Integration weiter zusammengefasst oder neue gebildet (Mayring, 2015, S.
72).

Nach Ruckuberprufung der Kategorien am Ausgangsmaterial und der endgulti-
gen Materialbearbeitung diente das finale Kategoriensystem als Basis fur die Er-

gebnisaufbereitung.

3.4.3.4 Inhaltsanalytische Giitekriterien

Die Aussagekraft der Auswertung sollte anhand der inhaltsanalytischen Gutekri-
terien ,Intercoderreliabilitat” sowie ,Intracoderreliabilitat” eingeschatzt werden
(Mayring, 2015, S. 124). Die ,Intercoderreliabilitat fand in Form von regelmafi-
gen ,Raterkonferenzen® mit dem wissenschaftlichen Betreuer dieser Arbeit sowie
Kommiliton*innen statt (Mayring, 2015, S. 53f.). Gerade bei kritischen Kategorien
erfolgte der Kodierungsprozess und die endgultige Festlegung im Austausch mit

den anderen. Durch die Uberarbeitung der kodierten Textstellen zwischen der
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ersten und zweiten Reduktion sowie die Ruckuberprifung des Kategoriensys-
tems am Ausgangsmaterial wurde der Analysevorgang mehrmals anhand der

.intracoderreliabilitat® untersucht (Mayring, 2015, S. 124).
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4 Ergebnisdarstellung

Die Datenauswertung der sechs ausgewahlten Interviews ergab insgesamt 342
inhaltsrelevante Textstellen (Kodierungen) und 28 Kategorien (inkl. Haupt- und
Subkategorien). Die folgende Ergebnisdarstellung der qualitativen Inhaltsanalyse
gliedert sich nach den drei Ebenen des Stressbewaltigungsmodells (Kaluza &
Chevalier, 2017; s. Abbildung 1). Jedes Kapitel bezieht sich auf eine Komponente

des Modells, also auf die entsprechende Hauptkategorie.

In den folgenden Abschnitten werden die Kategorien und Subkategorien der je-
weiligen Hauptkategorien tabellarisch dargestellt und erlautert — sortiert nach ab-
steigender Anzahl der kodierten Textstellen. Die Tabellen enthalten Informatio-
nen zu:
e Kategorien und Subkategorien, die den Alltag oder Rotkreuzdienste be-
treffen,
e Kategorien und Subkategorien, die sich auf das Seminar beziehen,

e Kategorien und Subkategorien, die auf Wirkungen (Veranderungen) nach
dem Seminar hinweisen,

e Definition der Kategorien und Subkategorien: deduktiv (Ableitung aus
Theorie), induktiv (Ableitung aus Material) oder Angabe beider Katego-
rienarten bei speziellen Auspragungen deduktiver Kategorien;

e Anzahl der Kodierungen,
e Anzahl der Interviews, aus denen die Textstellen stammen.

4.1 Stressoren

Die Hauptkategorie ,Stressoren” leitet sich aus der Fragestellung (1) ab und
wurde im Kapitel 2.2.1 dieser Arbeit behandelt. In diese Kategorie fallen alle Text-
stellen, die Faktoren oder Anforderungsbedingungen beschreiben, die von den
interviewten Rettungssanitater*innen als subjektiv belastend eingestuft werden.

Allgemeine Nennungen von potenziellen Stressoren wurden nicht kodiert.

Die Datenauswertung ergab insgesamt 66 Kodiereinheiten, die der Hauptkate-
gorie ,Stressoren” zugeordnet wurden. Sie betreffen nahezu ausschlie3lich be-
lastende Anforderungsbedingungen bei Rettungseinsatzen des Roten Kreuzes.

Ihre Verteilung auf die Kategorien ,Leistungsstressoren®, ,Soziale Stressoren®,
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~Physikalische Stressoren“ und auf die Subkategorien wird in der folgenden Ta-

belle 5 sichtbar. In keinem Interview werden korperliche Stressoren genannt.

Tabelle 5
Kategorien und Subkategorien der Hauptkategorie ,Stressoren® mit Art der Kategorien-
bildung (KB) - deduktiv (ded.) und/oder induktiv (ind.), Anzahl der kodierten Textstellen

(Kod.) und der Interviews, aus denen die Textstellen stammen (IP)

Kategorien KB Kod. IP
Leistungsstressoren: ded. 39 6
e spezifische Einsatzarten ind. 13 5
e qualitative Uberforderung ded. 6 4
e keine Hilfestellung leisten kénnen ind. 5 3
e quantitative Uberforderung ded. 5 2
o falsche Einsatzvorbereitung wegen falscher Einsatz- ind. 4 1
meldung
e Zeitdruck ded. 3 2
e mangelnde Informationen ded. 3 2
e Prifungssituationen ded. 0 0
¢ Unerreichbarkeit von vorgestellten Zielen ded. 0 0
e unklare Anforderungen ded. 0 0
e unfreiwillig aufdrangende Gedanken ded. 0 0
e durch Stérungen und Unterbrechungen gerat Zeitplan ded. 0 0
durcheinander
Leistungsstressoren — vor dem Seminar: ded. 4 3
e Skepsis gegeniiber unbekanntem Outdoor-Setting ind. 4 3
(neue, unvertraute Situation) (ded.)
Soziale Stressoren: ded. 21 6
o Einsatze mit erhdhter sozialer Betroffenheit: bekannte ~ 19- 5 4

Personen oder Kinder

e anwesende Angehdrige ind. 4 2
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Kategorien KB Kod. IP
e Geflhl, alleine gelassen zu werden ind. 3 2
e zwischenmenschliche Konflikte ded. 2 1
e Uberforderung mit Handlung einer anderen Person ind. 2 1
e Misskommunikation in Stresssituation ind. 1 1
e Mitmenschen enttauschen ind. 1 1
e fehlendes Verstandnis von Mitmenschen ind. 1 1
e Gegeniiber droht mit Suizid ind. 1 1
e zu Beginn der RK-Karriere: Kritik von verletzten Per- ind. 1 1
sonen (Kritik) (ded.)
e Konkurrenz ded. 0 0
e |[solation ded. 0 0
e Trennung ded. 0 0
e Verlust ded. 0 0
e empfundene Ungerechtigkeit ded. 0 0
Physikalische Stressoren: ded. 2 1
e Hitze ded. 1 1
e enger Raum ind. 1 1
e Larm ded. 0 0
o Kalte ded. 0 0
e Nasse ded. 0 0
Korperliche Stressoren ded. 0 0
e Verletzung ded. 0 0
e Schmerz ded. 0 0
¢ Hunger ded. 0 0
e Behinderung ded. 0 0
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411 Leistungsstressoren

Die Leistungsstressoren bilden den grofdten Anteil der Hauptkategorie ,Stresso-
ren®. Als besonders belastend werden spezielle Einsatzarten beim Roten Kreuz
beschrieben. Darunter fallen Erwahnungen von belastenden Einsatzen, die nicht
nur tatsachlich erlebt wurden, sondern auch bei ihrer Vorstellung als Stress aus-
I0send eingeschatzt werden: Unfalle mit Todesfolge, mit mehreren Verletzten
oder mit starken mechanischen Einwirkungen, Suizide, Reanimationen sowie

Kindereinsatze werden genannt.

Uberforderung ist eine oft aufiretende Begleiterscheinung bei Rettungseinsatzen.
Dabei wird zwischen quantitativer und qualitativer Uberforderung unterschieden.
Ersteres beschreibt den Zustand, wenn viele Dinge gleichzeitig auf die Person

einwirken oder zu erledigen sind:

Aber eben, dass man in sehr, sehr kurzer Zeit einige Dinge organisieren
muss, zusatzlich dann eben zu der Situation, dass da eben der Patient liegt,
bei dem es wirklich um Leben und Tod geht. Das empfinde ich personlich als
belastend. (IP4, Nr. 304, Z. 63-65)

Zweiteres meint neue, unvertraute Situationen oder fehlende fachliche Kompe-
tenzen, wie beispielsweise fehlendes Wissen um Bewaltigungsstrategien, die zu
Stress fuhren:

Aber sonst habe ich eigentlich flir mich selber da gar nichts gehabt, dass ich
da abschalten kann oder mich ein bisschen abgrenzen kann. (IP9, Nr. 128,
Z.105-106)

Es wird als belastend erlebt, wenn Hilfestellungen nicht mehr geleistet werden
konnen, weil die Versorgung schon stattfand oder die eingeteilte Position Versor-

gungsmalinahmen nicht zuliel3.

In Hinblick auf das Natur- und Selbsterfahrungsseminar geben die Inter-
viewpartner*innen teilweise an, sich vor Seminarbeginn aufgrund des unbekann-
ten Outdoor-Settings unsicher gefuhlt zu haben, weil sie nicht genau wussten,

was auf sie zukam:

Obwohl ich mich am Anfang ein bisschen geflirchtet habe, muss ich sagen.
Also so gern bin ich da nicht hingefahren, ganz am Anfang. Ich habe einfach
nicht gewusst, was auf mich zukommt. (IP2, Nr. 101, Z. 329-331)

Ich war ein bisschen skeptisch am Anfang, weil eben ich nicht so der Out-
door-Typ bin, vor allem in der Gegend herumkrabbeln. (IP3, Nr. 298, Z. 523-
524)



49

4.1.2 Soziale Stressoren

Die sozialen Stressoren werden ebenfalls dominiert von speziellen Einsatzarten,
bei denen die Rettungssanitater*innen eine erhdhte soziale Betroffenheit aufwei-

sen. Dazu zahlen Unfalle mit bekannten Personen und mit Kindern.

Angehorige, die sich Sorgen um ihre verletzten Mitmenschen machen, sich uber
ihren Zustand erkundigen und daruber reden modchten, I6sen bei den Inter-

viewpartner*innen Stress aus.

(...) wir haben da sicher eine Stunde, mein Kollege und ich, mit den Eltern
von dem Kind reden missen und das war eigentlich so das, was am belas-
tendsten war fir mich in meiner Rotkreuzkarriere. (IP9, Nr. 115, Z. 43-45)

Es kommt vor, dass bei GroReinsatzen friher eingetroffene Einsatzfahrzeuge die
Unfallstelle schneller verlassen oder dass Einsatzkrafte bei der Versorgung der
Verletzten nicht unterstutzen, was ein Gefuhl des Allein-Gelassen-Werdens aus-
|Ost.

Weitere genannte soziale Stressoren sind zwischenmenschliche Konflikte im pri-
vaten und beruflichen Umfeld, Uberforderung mit der Handlung einer anderen
Person in einer Stresssituation und das Gefuhl, nicht verstanden zu werden,
wenn mit Menschen des privaten Umfelds Uber Belastungen im Rettungskontext

gesprochen wird.

4.1.3 Physikalische Stressoren

Eine interviewte Person nannte Hitze und enge Raumbedingungen als Belas-

tungsfaktoren wahrend eines Einsatzes.

4.2 Bewertungen/Einstellungen

Die Hauptkategorie ,Bewertungen/Einstellungen® beinhaltet all jene Segmente,
die eine stressauslosende Bewertung der interviewten Personen auf einen po-
tentiellen Stressor beschreiben. Es fallen insgesamt 21 Kodiereinheiten in diese
Hauptkategorie, die sich aus der Forschungsfrage (2) ableitet (s. Kap. 2.2.2).

In der Tabelle 6 werden die Kategorien und Subkategorien dargestellt, sowie die
Anzahl der inhaltstragenden Textstellen und Interviews.
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Tabelle 6
Kategorien und Subkategorien der Hauptkategorie ,Bewertungen/Einstellungen® mit Art
der Kategorienbildung (KB) - deduktiv (ded.) und/oder induktiv (ind.), Anzahl der ko-

dierten Textstellen (Kod.) und der Interviews, aus denen die Textstellen stammen (IP)

Kategorien KB Kod. IP
Erhohte Betroffenheit: ind. 11 5
Mitleid mit Angehorigen ind. 6 4
Mitleid mit verletzten Personen ind. 3 3
o durch Identifikation ind. 1 1
Trauer/Wut aufgrund Ungerechtigkeit, die verletzte  ind. 1 1

Person erlebt

Stressverscharfende Denkmuster: ded. 10 4
allen verletzten Personen sofort helfen wollen ind. 3 1
sich unter Druck setzen ded. 2 2
e Blick auf das Negative ded. 2 1
andere Personen zufrieden stellen ded. 1 1
eigene Leistungsgrenze wird nicht akzeptiert ded. 1 1
e (zu) hohe Erwartungen ded. 1 1
e Ungeduld ded. 0 0
e Perfektionismus ded. 0 0
e Kontrollstreben ded. 0 0
e Einzelkdmpfertum (keine Unterstlitzung anneh- ded. 0 0

men)
e Selbstiiberforderung ded. 0 0
e Profilierungsstreben ded. 0 0
e es ist wichtig, was andere Uber einen denken ded. 0 0
o sich selbst keine Ruhepausen génne ded. 0 0

e Personalisieren (zu personlich nehmen) ded. 0 0
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4.2.1 Erhohte Betroffenheit

Die Kategorie ,Erhohte Betroffenheit” beschreibt die mitfUhlende Anteilnahme der
Rettungssanitater*innen mit den am Unfall beteiligten Personen oder ihren An-
gehorigen. Eine Interviewpartner®in gibt an, sich bei Kindernotfallen mit den El-
tern des betroffenen Kindes zu identifizieren, da sie selbst Mutter ist. Die erhohte
Betroffenheit gegenuber Angehorigen zeigt sich in den Interviews Ofters als ge-
genuber Verletzten:

Ja da war totale Trauer (...). Weil das Bild: da der Bub, ein paar Meter weiter
seine Mama unter der Plane und er kennt sich nicht aus was da los ist (...)
(IP2, Nr. 62, Z. 74-75)

Es hat mich sehr stark mitgenommen. Also es hat sich fast so ein bisschen
angefuhlt, wie wenn du so indirekt zu dieser Familie dazugehorst. (IP9, Nr.
129, Z. 111-112)

4.2.2 Stressverscharfende Denkmuster

Die eigenen Anspruche als ,personliche Stressverstarker” sind individuell ange-
siedelt und reichen vom Pflichtgefuhl, alle Verletzten sofort versorgen oder an-
dere Personen zufrieden stellen zu wollen, Uber den selbst erzeugten Handlungs-

druck, zu den eigenen Leistungsgrenzen, die nicht akzeptiert werden.

Weitere stressfordernde Bewertungsvorgange sind, in einer Notfallsituation den
Blick auf das Negative zu richten und Gedanken Uber einen moglichen, negativen
Ausgang zu pflegen oder Erwartungshaltungen gegenuber anderen Personen,
die nicht erfullt werden.

4.3 Stressreaktionen

Die Hauptkategorie ,Stressreaktionen” bildet die dritte Ebene des Stressgesche-
hens und leitet sich aus der Forschungsfrage (3) ab. Sie beinhaltet alle Textpas-
sagen, die kognitiv-emotionale, korperliche und verhaltensbezogene Reaktionen
auf Stressoren beschreiben. Die theoretische Grundlage dazu ist im Kapitel 2.2.3
dieser Arbeit zu finden. Es gibt keine Kodiereinheiten, die einen Zusammenhang

zwischen Stressreaktionen und Seminar feststellen.
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Im Auswertungsprozess wurde eine zeitliche Komponente sichtbar, die das Auf-
treten der Stressreaktionen beschreibt. Dies veranlasst die Autorin, die Unter-
scheidung zwischen ,in Belastungssituationen® und ,nach Belastungssituatio-
nen® zu treffen. Insgesamt 42 Textsegmente liel3en sich dieser Kategorie zuord-
nen, deren Gewichtung auf die Kategorien und Unterkategorien in nachfolgend

angefuhrter Tabelle 7 ersichtlich ist.

Tabelle 7
Kategorien und Subkategorien der Hauptkategorie ,Stressreaktionen® mit Art der Kate-
gorienbildung (KB) - deduktiv (ded.) und/oder induktiv (ind.), Anzahl der kodierten Text-

stellen (Kod.) und der Interviews, aus denen die Textstellen stammen (IP)

Kategorien KB Kod. IP
Kognitiv-emotionale Stressreaktionen — in Belastungssitua- ded. 13 3
tion:
o ,Tunnelblick: wahrend des Einsatzes keine Stressre-  19: 8 3
aktionen wahrnehmbar (, Tunnelblick®) (ded.)
e Gefilhle der Hilflosigkeit ded. 3 3
ded. 2 1

e Selbstvorwirfe

e Geflhle der inneren Unruhe, der Nervositat und des ded. 0 0
Gehetzt-Seins

e Gefiihle der Unzufriedenheit und des Argers ded. 0 0

e Versagensangst ded. 0 0

e Leere im Kopf (,black out®) ded. 0 0

e Denkblockaden, Konzentrationsmangel ded. 0 0
Kognitiv-emotionale Stressreaktionen — nach Belastungssitu- ded. 15 5
ation:

e Rumination: wiederkehrende Bilder/Gedanken (krei- ind. 8 3

sende Gedanken) (ded.)

e Gedanken gemacht ded. 3 2




Kategorien KB Kod. IP
e Rumination: wiederkehrende Bilder/Gedanken zu Be-  1d: 2 1
ginn der RK-Karriere (kreisende Gedanken) (ded.)
e Selbstvorwurfe ded. 1 1
¢ "Was-ware-wenn"-Gedanken zu alternativem Aus- ind. 1 1
gang
Korperliche Stressreaktionen — in Belastungssituation: ded. 6 4
e erhdhte Leistungsfahigkeit ind. 2 2
e innere Hitze ind. 1 1
e erhohte Muskelspannung ded. 1 1
e schnellere Atmung ded. 1 1
e Hande zittern ind. 1 1
o feuchte Hande ded. 0 0
e trockener Mund, KloR im Hals ded. 0 0
e Magenschmerzen ded. 0 0
¢ Nackenverspannungen ded. 0 0
Korperliche Stressreaktionen — nach Belastungssituation: ded. 5 3
e Bewusstwerdung Uber hohen Puls, Nervositat, Zittern ind. 2 1
(schnellerer Herzschlag) (ded.)
e weinen ind. 2 1
o schlaflose Nachte (schlecht einschlafen) ind. 1 1
(ded.)
Verhaltensbezogene Stressreaktionen — in Belastungssitua-  ded. 0 0
tion:
¢ hastiges und ungeduldiges Verhalten ded. 0 0
e Betaubungsverhalten ded. 0 0
e unkoordiniertes Arbeitsverhalten ded. 0 0
Verhaltensbezogene Stressreaktionen — nach Belastungssitu-  ded. 3 2

ation:
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Kategorien KB Kod. IP

e gereiztes Verhalten in darauffolgender Stresssituation ind. 2 1
(konfliktreicher Umgang mit anderen Menschen) (ded.)

e Meidung des Einsatzortes ind. 1 1

4.3.1 Kognitiv-emotionale Stressreaktionen

Drei von sechs Personen geben an, dass wahrend des Einsatzes der Fokus so
stark auf der Stresssituation und den eingeubten Arbeitsschritten - wie beispiels-
weise der Reanimation - liegt, dass keine Stressreaktionen wahrgenommen wer-
den. Wenn die Interviewpartner*innen uberfragt sind und kurzzeitig nicht wissen,
was sie machen sollen, tritt in einer Stresssituation das Gefuhl der Hilflosigkeit

auf. Eine Aussage lautet wie folgt:

Hilflos eigentlich nur wirklich in den ersten Augenblicken, wo man dann oben
steht und absolut nicht darauf vorbereitet ist. (IP4, Nr. 311, Z. 100-101)

In den Interviews werden einmal Selbstvorwurfe wahrend der Belastungssitua-
tion nach einer KritikaulRerung gemacht und einmal nach der Situation, als der
Stress nachliel3. Nach belastenden Einsatzen kommt es vor, dass die Gedanken
um diese Ereignisse kreisen. Wahrend sich die Gedanken bei den einen Ret-
tungssanitater*innen auf den restlichen und/oder nachsten Tag beschranken,
kommt es bei den anderen zu immer wiederkehrenden Gedankenschleifen oder

Bildern zur Situation, auch Rumination genannt:

Aber sobald wieder eine Ruhe war oder eben beim Einschlafen, ist das Bild
schon wieder da gewesen. (IP2, Nr. 68, Z. 107-108)

Es ist mir dann schon ein oder zwei Wochen lang immer wieder durch den
Kopf gegangen (...). (IP3, Nr. 245, Z. 179-180)

4.3.2 Korperliche Stressreaktionen

Die korperlichen Reaktionen wahrend einer Stresssituation zeigen sich bei den
befragten Personen auf individuelle Art und Weise: Innere Hitze, erhohte Leis-

tungsfahigkeit, Anspannung, hektisches Atmen und Handezittern werden ge-
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nannt. Wenn die Anspannung der Situation vorbei ist, nehmen manche Rettungs-
sanitater*innen die korperlichen Anzeichen von Stress wahr, wie erhdhter Puls-

schlag, Zittern oder sie fangen an zu weinen:

Wie wir dann rausgefahren sind, da war ich dann einfach fix und fertig und
da habe ich dann einfach zum Weinen angefangen. Da hat dann alles nach-
gelassen. (IP9, Nr. 132, Z. 125-127)

Eine Person erwahnt schlaflose Nachte als langerfristige korperliche Folge.

4.3.3 Verhaltensbezogene Stressreaktionen

Stressreaktionen auf der Verhaltensebene werden am seltensten und nur im
Nachgang einer Belastungssituation angegeben. Eine Person fuhrt gereiztes
Verhalten aufgrund eines vorhergehenden Stressereignisses an; eine andere hat
nach einer besonders belastenden Situation beim Rettungsdienst den Einsatzort

gemieden.

4.4 Instrumentelle Stressbewaltigungsstrategien

Die Hauptkategorie ,Instrumentelle Stressbewaltigungsstrategien® ist Teil der
Forschungsfrage (4), deren theoretische Grundlage im Kapitel 2.2.4.1 dieser Ar-
beit zu finden ist. Sie beinhaltet samtliche Kodiereinheiten (in Summe 57 Text-
stellen), die konkrete, angewandte Strategien zur Bewaltigung von Stressoren
beschreiben.

Die folgende Tabelle 8 bietet eine Ubersicht tiber die Kategorien und Subkatego-
rien und liefert Informationen daruber, welche speziellen Strategien wahrend

oder nach dem Seminar genutzt wurden und auf Veranderungen hindeuten.
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Tabelle 8

Kategorien und Subkategorien der Hauptkategorie ,Instrumentelle Stressbewaéltigungs-
strategien” mit Art der Kategorienbildung (KB) - deduktiv (ded.) und/oder induktiv (ind.),
Anzahl der kodierten Textstellen (Kod.) und der Interviews, aus denen die Textstellen

stammen (IP)

Kategorien KB Kod. IP

Kollegialer Austausch: ded. 8 3

e Gesprache Uber Einsatze ind. 5 2

e Austausch von Erfahrungen ind. 2 2

« entgegengebrachtes Verstandnis, weil RK-Kolleg*in-  ind. 1 1
nen

Kollegialer Austausch — Seminar: ded. 13 5

e Gesprache beim ,Buddy“-Treffen (Gesprache mit Kol- ind. 12 5

leg*innen) (ded.)
e Gesprache mit Kolleg*innen ded. 1 1
Unterstitzung suchen/annehmen: ded. 7 5
e andere Meinungen einholen (sich helfen lassen) ind. 3 3
(ded.)
¢ Ruhe vom RK-Kollegen/von RK-Kollegin ind. 3 1
e Verstarkung bei Einsatz nachfordern (Unterstiitzung ind. 1 1
verlangen) (ded.)
Unterstitzung suchen/annehmen - Seminar: ded. 5 1
e Vertrauen zu den Menschen bekommen (Netzwerk ind. > 1
aufbauen) (ded.)
Fachliche Kompetenzerweiterung: ded. 2 2
e durch Fachausbildung ded. 1 1
o erhdhte Selbstsicherheit durch Erfahrung ind. 1 1
Fachliche Kompetenzerweiterung — Seminar: ded. 7 5
2 2

e praktische Vertiefung und Festigung theoretischer In- ind.
halte
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Kategorien KB Kod. IP

e Bestarkung der Stressbewaltigungsmethoden ind. 2 2

e Kennenlernen neuer Methoden ind. 1 1

e gute theoretische Inputs ind. 1 1

e genaue Auseinandersetzung mit Stressoren ind. 1 1
Fachliche Kompetenzerweiterung — Hinweise auf Wirkungen ded. 2 1
(Verdnderungen):

e Dbessere Identifikation von Stressoren ind. 1 1

e bewusste Anwendung von Bewaltigungsstrategien ind. 1 1
Sozial-kommunikative Kompetenzerweiterung: ded. 0 0

e etwas positiv sagen ded. 0 0
Sozial-kommunikative Kompetenzerweiterung — Seminar: ded. 6 3

¢ Ropes Knot: neue Position in der Gruppe ausprobiert ind. 3 1

e Austausch mit anderen: Seminar hat Empathiefahig- ind. 2 1

keit gestarkt (andere verstehen) (ded.)

e Lernen, Uber sich selbst zu sprechen ind. 1 1
Sozial-kommunikative Kompetenzerweiterung — Hinweise auf  ded. 1 1
Wirkungen (Verénderungen):

e anderen Grenzen setzen und "nein" sagen ded. 1 1
Arbeitsaufgaben gezielt strukturieren: ded. 6 3

e Uberblick verschaffen ded. 4 2

e Vorbereitung auf Einsatz ind. 2 2

e Arbeitsaufgaben delegieren ded. 0 0

e personliche/berufliche Prioritaten definieren ded. 0 0
Sonstige instrumentelle Stressbewaltigungsstrategien: ind. 0 0

e systematisches Problemldsen ded. 0 0

e Selbstbehauptung und Kritik ded. 0 0

ded. 0 0

e Zukunftsvisionen — Ziele klaren
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441 Kollegialer Austausch

Die am haufigsten genannte instrumentelle Bewaltigungsstrategie ,Kollegialer
Austausch® meint den fachlichen Austausch mit Kolleg*innen Uber diverse Eins-
atze und andere Themengebiete im Rotkreuzkontext. Neben Einsatznachbe-
sprechungen werden Erfahrungen ausgetauscht und dabei das entgegenge-

brachte Verstandnis der RK-Kolleg*innen wertgeschatzt:

Und ich kann mit ihnen echt voll reden, aber weil sie auch aus dem Rettungs-
dienst kommen. (IP1, Nr. 26, Z. 179-180)

Im Seminar konnten ebenfalls kollegiale Gesprache stattfinden. Das ,Buddy*-
Treffen®, das im Zeitraum zwischen dem Seminar und Interview vereinbart
wurde, wird besonders haufig als gute Austauschmdglichkeit von den Inter-

viewpartner*innen betont:

Es war sehr nett mit ihm wieder dartuber zu sprechen. Auch ihn das zu fragen
und dieser Austausch war schoén. (IP7, Nr. 216, Z. 413-414)

4.4.2 Unterstutzung suchen/annehmen

Eine genannte instrumentelle Bewaltigungsstrategie ist das aktive Suchen nach
Unterstutzung. In einem Interview wird angegeben, dass die Ruhe von anwesen-
den RK-Kolleg*innen den personlichen Stress in einer Belastungssituation redu-
ziert. Wenn ein Einsatz viele Verletzte umfasst, wird Verstarkung nachgefordert
und so nach Unterstutzung gesucht. Als weitere spezielle Strategie wird angege-
ben, dass die Meinung von Mitmenschen eingeholt und nach Rat gefragt wird.

Es gibt Hinweise darauf, dass das Seminar geholfen hat, die Wichtigkeit eines
guten sozialen Netzwerks zu erkennen und durch die verschiedenen Methoden
Vertrauen zu den anderen Seminarteilnehmenden (und RK-Kolleg*innen) zu be-

kommen:

Ich habe mit der Zeit Vertrauen zu ihr bekommen und dann habe ich auch
Uber mich reden kdénnen: Was ist belastend fiir mich und das Ganze und das
war schon wichtig. (IP2, Nr. 100, Z. 325-327)

6s. FuBnote 4, S. 35



59

4.4.3 Fachliche Kompetenzerweiterung

Fachliche Kompetenzen zu erweitern, ist eine weitere Moglichkeit, Stress zu re-
duzieren oder nicht entstehen zu lassen. Vor allem durch das Seminar konnte
diese Strategie verstarkt werden, indem theoretische Inhalte durch praktische
Methoden vertieft und gestarkt wurden, vorhandene Stressbewaltigungsstrate-
gien verstarkt und neue Strategien kennengelernt wurden. Die genaue Auseinan-
dersetzung mit Stressoren im Seminar fuhrt zu einer besseren Identifikation von
diesen stressauslosenden Anforderungsbedingungen im Alltag. Als weiterer Hin-
weis auf Seminarwirkungen ist die Angabe der bewussten Anwendung von Be-

waltigungsstrategien seit dem Seminar.

Also ich versuche, viel mehr diese Stressoren zu identifizieren, ich habe
auch das Geflihl, dass ich sie besser erkenne und versuche auch, diese Be-
waltigungsstrategien bewusst anzuwenden. Und jetzt habe ich den Eindruck,
dass mir das sehr, sehr gut gelungen ist und dass mir das Seminar da sehr
stark weitergeholfen hat. (IP4, Nr. 357, Z. 429-432)

Eine Person gibt an, dass die Erfahrung von vergangenen, herausfordernden und
belastenden Einsatzsituationen die Selbstsicherheit gegenuber neuen Einsatzen
erhoht.

4.4.4 Sozial-kommunikative Kompetenzerweiterung

Des Weiteren hat das Seminar dabei unterstutzt, sich den Mitmenschen zu off-
nen und in Gesprachen empathischer zu sein. Eine Person erwahnt, sich selbst

in einer neuen Position in der Gruppe erlebt zu haben.

In einem Interview wird angefuhrt, seit dem Seminar den Mitmenschen Grenzen

setzen und auch ,nein” sagen zu konnen.

4.4.5 Arbeitsaufgaben gezielt strukturieren

Zwei der befragten Mitarbeitenden des ORKs wird die Fahrt zum Einsatzort zur
Vorbereitung genutzt, um mogliche Szenarien und Versorgungsmalnahmen
durchzugehen. Zwei der sechs ausgewerteten Interviews ergeben, dass sich die
Rettungssanitater*innen bei Ankunft des Einsatzortes einen Uberblick tber die
Situation verschaffen, um strukturiert die nachsten Entscheidungen treffen und

Malnahmen setzen zu konnen.
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4.5 Mentale Stressbewaltigungsstrategien

Die Hauptkategorie ,Mentale Stressbewaltigungsstrategien® ist Teil der Frage-
stellung (4), auf die im Kapitel 2.2.4.2 dieser Arbeit eingegangen wird. Insgesamt
61 Textstellen sind dieser Stressbewaltigungsart untergeordnet. Sie setzt an der
Ebene der Bewertungsprozesse an und zielt auf die Entwicklung forderlicher Ge-

danken und Einstellungen.

Die tabellarische Auflistung der Kategorien und Subkategorien gibt Aufschlisse
uber die Verteilung der kodierten Segmente und Informationen darlber, welche
Strategien wahrend oder seit dem Seminar angewandt oder entwickelt wurden
(s. Tabelle 9).

Tabelle 9

Kategorien und Subkategorien der Hauptkategorie ,Mentale Stressbewéltigungsstrate-
gien“ mit Art der Kategorienbildung (KB) - deduktiv (ded.) und/oder induktiv (ind.), An-
zahl der kodierten Textstellen (Kod.) und der Interviews, aus denen die Textstellen

stammen (IP)

Kategorien KB Kod. IP
Selbstreflexion: ind. 9 4
e durch Schreiben ind. 4 1

e eigene Handlungen reflektieren ind. 3 3

o Verarbeitung von belastenden Ereignissen ind. 2 1
Selbstreflexion — Seminar: ind. 17 5
e Seminar zur Selbstreflexion genutzt ind. 8 4

e Achtsamkeitssolo: zur Selbstreflexion genutzt ind. 8 4

¢ Achtsamkeitssolo: eigene Stressoren reflektiert ind. 1 1
Einstellungsanderung: ded. 3 3
ind. 1 1

o Akzeptanz entwickelt, dass im Leben nicht alles be-
einflussbar ist (Realitat akzeptieren) (ded.)




Kategorien KB Kod. IP
e mit der Erfahrung Einsicht gewonnen, dass die Ein- ind. 1 1
satzkoordination zu Beginn wichtig ist und die verletz-
ten Personen warten mussen
e Einsicht, Distanz zum Geschehen zu wahren (innere ind. 1 1
Distanz wahren) (ded.)
Einstellungséanderung - Seminar: ded. 3 2
e Wichtigkeit um vertraute Menschen und Gespréache ind. 2 1
mit ihnen erkannt
¢ Achtsamkeitssolo: auf andere Ubertragener Perfektio- ind. 1 1
nismus wurde abgelegt (Perfektionismus kritisch (ded.)
Uberprufen)
Einstellungséanderung — Hinweis auf Wirkungen (Verénderun-  ded. 8 3
gen):
e besserer Umgang mit potenziellen Stressoren ind. 6 3
e von extern wahrgenommener, besserer Umgang mit ind. 2 2
beruflichen Stressoren
Eigene Leistungsgrenze akzeptieren: ded. 8 3
e in Bezug auf Einsatz ind. o 3
e generell ded. 3 1
Reflektierte Situationsbewertung: ded. 5 3
e in Bezug auf Einsatz ind. 4 2
e von Betroffenheit zu Abgrenzung (innere Distanz ind. 1 1
wahren) (ded.)
Reflektierte Situationsbewertung - Seminar: ded. 2 2
e Labyrinth: Auch als Blinde findet man den Weg ind. 1 1
o Achtsamkeitssolo: Familiensituation wird akzeptiert ind. 1 1
Innere Distanz wahren: ded. 3 2
e bewusste Abgrenzung ded. 2 2
ded. 1 1

e nicht zustandiger Verantwortungsbereich
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Kategorien KB Kod. IP
Innere Distanz wahren — Hinweis auf Wirkungen (Verénderun-  ded. 1 1
gen):
e bessere Abgrenzung durch das Seminar ind. 1 1
Selbstinstruktion: ded. 2 2
e beruhigende Affirmation ind. 1 1
e positiver Zuspruch ded. 1 1
Sonstige mentale Stressbewaltigungsstrategien: ind. 0 0
e Schwierigkeiten als Herausforderung sehen ded. 0 0
¢ Blick fur das ,Wesentliche®, ,Wichtige“ bewahren ded. 0 0
e sich des Positiven bewusstwerden und daflir Dank- ded. 0 0

barkeit empfinden
e loslassen und vergeben lernen ded. 0 0

o falschen Stolz ablegen und ,Demut® lernen ded. 0 0

4.5.1 Selbstreflexion

Die Selbstreflexion, die bei einer Person schriftlich erfolgte, diente der Hinterfra-
gung der eigenen Handlungen oder der Verarbeitung belastender Ereignisse.
Mehr als die Halfte der Interviewpartner*innen gibt an, im Alltag, Beruf und Rot-
kreuzkontext zu reflektieren. Funf von sechs haben das Seminar zur Selbstrefle-

xion genutzt:

Also ich nehme mir eher selten Zeit, dass ich GUber mich nachdenke und das
war dann schon ein sehr interessantes Geflihl eben da wirklich so intensiv
auf sich selber zu achten. (IP4, Nr. 356, Z. 421-423)

Einige Seminarteilnehmende weisen darauf hin, dass sie wahrend des Achtsam-
keitssolos Uber unterschiedliche Dinge, wie zum Beispiel ihre Stressoren, nach-
gedacht, und sich selbst reflektiert haben:

Wo die einen im Wald gesessen sind, da konnte ich am meisten fiir mich
mitnehmen. Weil ich in der ersten Zeit so alles fir mich geordnet habe ...
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und dann halt echt Gber Sachen nachgedacht habe, tiber was ich mich auf-
rege oder was mich stort. (IP1, Nr. 35, Z. 212-215)’

4.5.2 Einstellungsanderung

Die Subkategorie ,Einstellungsanderung® beschreibt einen Ergebniszustand, der
durch andere Mallnahmen, wie beispielsweise durch Reflexion, Austausch mit

anderen oder bewussten Perspektivenwechsel, erreicht wurde.

Mit der Zeit und Erfahrung beim Roten Kreuz haben die befragten Rettungssani-

tater*innen stressreduzierende Einstellungen entwickelt:

Aber auch das, mit dem bin ich im Laufe des Sanitater-Daseins einfach OK
geworden. Dass es einfach der Lauf des Lebens ist und dass der an gewis-
sen Punkten, fir gewisse Menschen, einfach vorbei ist. (IP7, Nr. 190, Z. 210-
212)

Wahrend des Seminars wurden perfektionistische Anspriche, die auf andere
Personen Ubertragen worden waren, durch Anderung der Sichtweise abgelegt.
Das Seminar machte bewusst, wie wichtig ein gutes soziales Netzwerk ist, in dem

man sich mit vertrauten Menschen austauschen kann:

Das ist auch wichtig, dass du wen hast, mit dem du darUber reden kannst
und dem du vertraust. Das ist das Wichtigste, ja. Das habe ich schon noch
einmal rausgefunden, ja. (IP2, Nr. 108, Z. 380-382)

Nach dem Seminar erfolgten die meisten Einstellungsanderungen, die aus-
schlieB3lich die personlichen Stressoren betreffen. Die Interviewpartner*innen ge-
ben an, einen besseren Umgang mit stressigen Situationen im (Arbeits-)Alltag
beobachtet zu haben:

Gerade auch in der Arbeit habe ich es oft ziemlich stressig und da ist viel
Arbeit und da — also ich merke halt bei mir selber, dass ich einfach nicht mehr
so gestresst bin. Auch wenn es stressig ist. Also ich bin da einfach viel ent-
spannter und lasse den Stress gar nicht mehr so zu mir kommen. (IP9, Nr.
159, Z. 305-308)

Zwei Personen sind von ihren Arbeitskolleg*innen angesprochen worden, weil

ihnen ein verandertes Verhalten gegenuber Belastungsfaktoren auffallt:

" Aufgrund einer leichten Knieverletzung verbrachte diese Person das Achtsamkeitssolo am Bal-
kon.
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Weil Gber Sachen, Uber die ich mich sonst aufrege - also ihm ist aufgefallen,
dass ich relativ - ich war einfach ruhig. Es hat mich echt nicht aufgeregt. (IP1,
Nr. 32, Z. 202-203)

4.5.3 Eigene Leistungsgrenze akzeptieren

Die eigene Leistungsgrenze zu erkennen und zu akzeptieren, ist eine weitere
mentale Bewaltigungsstrategie, die von drei Interviewpartner*innen genannt
wird. Die Erwahnungen beziehen sich einerseits auf konkrete Situationen wah-

rend eines Rettungsdienstes:

Ich habe mich da eigentlich sehr gut gefuhlt, weil ich mir gedacht habe: ,Ja,
mehr kann ich jetzt nicht mehr tun. Das ist jetzt zu steil fur mich. Jetzt brau-
che ich wen.’ (...) Und es war jetzt Uberhaupt nicht der Gedanke, dass ich
jetzt versagt habe in dem Gesprach oder was, sondern es ist einfach Uber
meine Kompetenz rausgegangen. (IP2, Nr. 81, Z. 192-196)

Andererseits wird diese Strategie allgemein als Glaubenssatz oder Lebensein-

stellung beschrieben:

Dann, eben diese Einstellung, dass man das Leben nicht 100 %ig beeinflus-
sen kann (...). Ich kann mein bestmogliches tun. Aber ich habe Grenzen und
fertig. (IP7, Nr. 200, Z. 273-276)

4.5.4 Reflektierte Situationsbewertung

Die Bewaltigungsstrategie ,Reflektierte Situationsbewertung“ driickt das Uber-
denken einer stressauslosenden oder -verstarkenden Situationsbewertung aus,
wodurch sich diese in eine positive Richtung verandert. Laut der Interviews kann

dieser Prozess entweder wahrend oder nach der Situation stattfinden.

Es gibt Hinweise darauf, dass die reflektierte Situationsbewertung verstarkt im
Rotkreuz-Kontext und wahrend oder nach einem Einsatz angewandt wird:
Und da haben wir uns schon gedacht: ,Boah, so ein kleines Kind mit zwei,
drei Jahren und das wird da jetzt versterben.” Also das ist schon tragisch.
Aber in diesem Fall war es dann eigentlich nicht so belastend, weil wir uns
gedacht haben: ,Ja ok, sie hat zuriickgeschrien. Das geht sicherlich gut aus.’
(IP3, Nr. 224, 7. 93-97)
Wahrend des Seminars wurden ebenfalls Situationen reflektiert und neu bewer-
tet:
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Ich habe jetzt eigentlich nicht unbedingt eine Losung gesucht, weil es in die-
sem Fall eh schon verfahren ist. Dass ich eigentlich gesagt habe: ,Es ist, wie
es ist. Da gibt es eh keinen Weg mehr hin. Das muss man akzeptieren. (IP3,
Nr. 285, Z. 422-424)

4.5.5 Innere Distanz wahren

Zwei der befragten Personen wenden die Belastungsstrategie an, die innere Dis-
tanz zu wahren, um belastende Situationen nicht zu nahe an sich heran zu las-
sen. In einem Fall geschieht die Abgrenzung durch das Bewusstsein dartber, wo

der eigene Verantwortungsbereich endet:

Ich habe mein bestmdgliches gemacht. Wahrscheinlich sogar mehr. Fur sie
habe ich sehr viel gemacht und das andere liegt einfach nicht in meinem
Rahmen. (IP7, Nr. 176, Z. 126-128)

Eine Person vermutet, dass ihr die Abgrenzung zu belastenden Situationen seit

dem Seminar leichter fallt:

Ich habe seit dem Seminar nicht mehr so eine Situation gehabt, aber ich
glaube, wenn ich nachher so eine Situation hatte, glaube ich, ware ich schon
anders und kénnte mich auch mehr abgrenzen nach der Situation. (IP9, Nr.
158, Z. 297-300)

4.5.6 Selbstinstruktion

Zwei Interviewpartner*innen geben an, wahrend einer Belastungssituation, in
diesem Fall eines Einsatzes, mit sich selbst zu sprechen und mit positiven Wor-

ten ihren Stresszustand zu reduzieren:

Bei mir hilft generell so, wenn ich einfach viel mit mir selber innerlich spreche.
Also jetzt nicht laut, aber ich sage mir dann schon: ,Nein, das braucht dich
jetzt nicht stressen, weil du kannst das eh. Und du tust eh alles, was du ge-
lernt hast.* (IP9, Nr. 148, Z. 216-219)

4.6 Palliativ-regenerative Stressbewaltigungsstrategien

Die Hauptkategorie ,Palliativ-regenerative Stressbewaltigungsstrategien® setzt
an den Stressreaktionen an und ist Gegenstand der Fragestellung (4) dieser Ar-
beit. Im Kapitel 2.2.4.3 wurde bereits auf diese Art der Stressbewaltigung einge-
gangen, deren Ziel physische sowie psychische Entspannung und Ressourcen-
starkung ist. Wahrend der Datenauswertung wurden 95 Kodiereinheiten dieser
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Hauptkategorie zugeordnet. Die anschlieRende Tabelle 10 stellt die Gliederung
in die untergeordneten Kategorien und Subkategorien dar und gibt Auskunft dar-
uber, welche Strategien im Seminar Anwendung gefunden haben oder sich ver-

andert haben.

Tabelle 10

Kategorien und Subkategorien der Hauptkategorie ,Palliativ-regenerative Stressbewél-
tigungsstrategien® mit Art der Kategorienbildung (KB) - deduktiv (ded.) und/oder induk-
tiv (ind.), Anzahl der kodierten Textstellen (Kod.) und der Interviews, aus denen die

Textstellen stammen (IP)

Kategorien KB Kod. IP
Anlassbezogene entlastende Gesprache flihren: ded. 22 5
o Gesprache mit RK-Kolleg*innen ded. 9 5
e Gesprache mit vertrauten Personen ded. 7 4
e SvE-Gesprach ind. 3 2
e Psychotherapie ind. 3 1
Soziales Netzwerk pflegen: ded. 9 4
e Familie ind. 5 3
e gutes Team beim Roten Kreuz mit vorhandenem ind. 2 1
Vertrauen
e generelle Gesprache mit Partner*in und RK-Kol- ind. 1 1
leg*innen
e RK-Kolleg*innen als Freund*innen ind. 1 1
Soziales Netzwerk pflegen - Seminar: ded. 7 3
e Seminar war guter Abschluss fir die Gruppe ind. 3 1
o bewusste Wahrnehmung des eigenen sozialen Net- ind. 2 1
zes
e gemeinsame Zeit mit RK-Kolleg*innen ind. 1 1
e Ubungen zum Austausch mit ,Buddy“ und zum ind. 1 1

Thema ,Vertrauen®




Kategorien KB Kod. IP
Soziales Netzwerk pflegen — Hinweis auf Wirkungen (Verédn- ded. 5 4
derung):
e ,Buddy“-Treffen: weitere Treffen geplant ind. 5 4
Hobbys: ded. 17 5
e Sport und Bewegung ded. 7 4
e Musik héren ind. 3 2
e fernsehen ind. 2 2
e Motorrad fahren ind. 1 1
e Haustier ind. 1 1
e handarbeiten ind. 1 1
e lesen ind. 1 1
e Bienen ind. 1 1
Zufriedenheitserlebnisse/Genusstraining: ded. 8 5
e Natur ded. 3 3
¢ Ruhe als Ausgleich ded. 2 1
e Auszeiten nehmen ded. 1 1
e auf der Couch entspannen ind. 1 1
¢ nach dem Dienst zu Ful nach Hause gehen ind. 1 1
Zufriedenheitserlebnisse/Genusstraining - Seminar: ded. 5 3
e Achtsamkeitssolo: Vorsatz gefasst, sich mehr Zeit zu ind. 3 2
nehmen, um zur Ruhe zu kommen (sich selbst etwas (ded.)
Gutes tun)
e Achtsamkeitssolo: gut zum Entspannen und Abschal- ind. 1 1
ten (Ruhe) (ded.)
o Erkenntnis: Es ist wichtig, das zu tun, was einem gut ind. 1 1
tut (sich selbst etwas Gutes tun) (ded.)
Ritual: ind. 7 4
ind. 3 2

duschen nach dem Dienst
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Kategorien KB Kod. IP
e Uniform ablegen ind. 1 1
e SchlUssel weglegen und dadurch mit Dienst ab- ind. 1 1
schlieen
e auspacken, duschen, was essen ind. 1 1
e Uniform ausziehen, duschen und dabei Gedanken ind. 1 1
und den Dienst von sich abwaschen
Akutfallstrategien "Methoden der Kurzfristigen Erleichterung™:  ded. 5 3
e Situation kurz ausblenden, herunterkommen und Ge- ind. 2 1
danken sortieren
e vor der Situation durchatmen (bewusst ausatmen) ind. 1 1
(ded.)
e Gedankenstopp ind. 1 1
e FuURe abstreifen, an der Tur klopfen und "hallo" sa- ind. 1 1
gen
Akutfallstrategien "Methoden der Kurzfristigen Erleichterung" ded. 1 1
— Hinweis auf Wirkungen (Verdnderung):
e Wechsel in die Beobachterperspektive zur Uber- ind. 1 1
blicksgewinnung
Aufmerksamkeitslenkung - Seminar: ind. 1 1
e Achtsamkeitssolo: auf sich selbst und Umgebung ind. 1 1
Aufmerksamkeitslenkung — Hinweise auf Wirkungen (Verén-  ind. 4 2
derungen):
o auf tiefe Atmung zur Stresslinderung ind. 2 1
e auf das Seminar zur Stresslinderung ind. 1 1
o auf Naturfotos vom Seminar zur Stresslinderung ind. 1 1
Ablenkung: ded. 4 2
e durch Verlassen der Situation ind. 2 1
¢ herunterspielen, nicht ernst zu nehmende Gesprache ind. 1 1
und Alkoholkonsum
ind. 1 1

e durch Bewegung und Natur
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Kategorien KB Kod. IP
Sonstige palliativ-regenerative Stressbewaltigungsstrategien: ind. 0 0
e Einnahme von Psychopharmaka ded. 0 0
e Emotionsregulation ded. 0 0
e Entspannungstechniken ded. 0 0
¢ regelmaRige Durchflihrung von Entspannungstibun- ded. 0 0
gen
e gesunde, abwechslungsreiche Erndhrung ded. 0 0
¢ lernen, die kleinen Dinge des Alltags zu geniel3en ded. 0 0
e ausreichender Schlaf ded. 0 0

4.6.1 Anlassbezogene entlastende Gesprache fiuhren

Mit Abstand die meist genannte palliativ-regenerative Stressbewaltigung ist, ent-
lastende Gesprache nach besonders belastenden Ereignissen zu fuhren. Die In-
terviewpartner*innen reden mit Gleichgesinnten, also mit ihren Kolleg*innen des

Rettungsdienstes:

Nein da habe ich schon Personen beim Roten Kreuz, wo ich weil3, dass ich
mich mit ihnen unterhalten kann und dann redet man ein bisschen daruber.
(IP2, Nr. 86, Z. 248-249)

Der Austausch findet ebenfalls mit vertrauten Personen, wie Familienmitgliedern,

Freund*innen und der/dem Partner*in statt:

Ich rede sehr viel mit meiner Freundin. Da kann ich bisher gut mit ihr dariber
reden, das reflektieren ... aber auch mit anderen Freunden. (IP7, Nr. 205, Z.
288-289)

Strukturierte Gesprache mit ,SvE-Peers*® oder Psychotherapeut*innen werden
zusatzlich in Anspruch genommen, wenn eine bestimmte Situation starker oder

langer belastet.

8s. FuBnote 1, S. 31
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4.6.2 Soziales Netzwerk pflegen

Zur Kategorie ,Soziales Netzwerk pflegen® zahlen generelle gemeinsame Ge-
sprache sowie Tatigkeiten mit wichtigen Mitmenschen und Aussagen, die das
eigene soziale Umfeld beschreiben. Auch hier werden einerseits die Kolleg*innen
vom Roten Kreuz erwahnt, die Teil des vertrauten Freundeskreises sind und an-
dererseits Familie und Freunde, die als Quelle der Kraft und Unterstitzung be-

zeichnet werden:

Selbst Psychohygiene betreibe ich eigentlich hauptsachlich zu Hause mit der
Familie im Gesprach mit meiner Frau und auch mit Freunden, (...) das ist fir
mich das, wo ich dann abschalten kann und dann wieder Kraft tanken kann.
(IP4, Nr. 342, Z. 280-285)

Das Seminar wird als gute gemeinsame Zeit mit den RK-Kolleg*innen empfunden
und gab gute Moglichkeiten zum Austauschen. Mehr als die Halfte der Seminar-
teilnehmenden wollen das ,Buddy“-Treffen®, das sie innerhalb ihrer Kleingruppe
selbststandig organisiert haben, wiederholen und somit die Kontakte pflegen.

4.6.3 Hobbys

Die eigenen Hobbys, die als Ausgleich und zum Auftanken verfolgt werden, sind
individuell ausgepragt und reichen vom Musikhoren, Motorradfahren, Uber das
Handarbeiten und Lesen, zum Fernsehen, Haustierstreicheln und Kultivieren der
Bienen. Sport und Bewegung, meist an der frischen Luft, wird von funf der sechs

befragten Rettungssanitater*innen als Bewaltigungsstrategie genannt:

Ja der Sport ist sehr wichtig fur mich. Das ist was, was mir total hilft (...).
(IP2, Nr. 75, Z. 152)

4.6.4 Zufriedenheitserlebnisse/Genusstraining

Neben der Pflege der sozialen Kontakte sind den Interviewpartner*innen Auszei-
ten in der Natur oder zu Hause zur Erholung wichtig.

Das Achtsamkeitssolo wahrend des Seminars wurde als Entspannung empfun-
den und diente zwei Personen als Ansporn, den Vorsatz zu fassen, sich mehr

Zeit fur sich zu nehmen:

9s. FuBnote 4, S. 35
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Und habe mir dann auch gedacht, dass es bestimmt gut ist, wenn ich mir in
Zukunft mehr Zeit fiir mich selber nehme, um eben wirklich zur Ruhe zu kom-
men (...). (IP4, Nr. 348, 349, Z. 342-344)

Das Seminar verdeutlichte einer Person, dass es wichtig ist, sich selbst Gutes zu

tun.

4.6.5 Ritual

Die Interviewpartner*innen haben im Laufe ihrer Zeit beim Roten Kreuz Rituale
entwickelt, die sie nach dem Rettungsdienst vollziehen. Dabei spielt bei vielen
das Uniformablegen und das Duschen eine besondere Rolle. Manche schliel3en
dabei gedanklich mit dem Dienst ab:

(...) dann hilft mir persdnlich auch sehr stark dann dieses Ritual: Ich ziehe
die Uniform aus, gehe unter die Dusche und wasche sozusagen diese be-
lastenden Gedanken, diesen ganzen Einsatz und den ganzen Dienst noch-
mal von mir ab und bin danach wieder unter Anflihrungszeichen ,sauber und
fit“. (IP4, Nr. 341, Z. 273-276)

4.6.6 Akutfallstrategien "Methoden der kurzfristigen Erleichterung”

Diese Akutfallstrategien wenden die befragten Personen wahrend eines Einsat-
zes an, um sich zu sammeln oder kurzzeitig Abstand zum Geschehen zu gewin-
nen. Die Methoden reichen vom bewussten Durchatmen, Gedankenstopp, uber
das FuReabstreifen, zum kurzen Ausblenden der Situation und Sortieren der Ge-
danken.

Eine Person gibt an, seit dem Seminar bewusster in komplexen Stresssituationen

in die Beobachterperspektive zu wechseln, um einen Uberblick zu bekommen.

4.6.7 Aufmerksamkeitslenkung

In zwei Interviews finden sich Hinweise auf die Anwendung der bewussten Auf-
merksamkeitslenkung. Alle Nennungen stehen mit dem Seminar in Verbindung.
Eine Person hat das Achtsamkeitssolo dafur genutzt, sich und ihre Umgebung

mit all ihren Sinnen genau wahrzunehmen:

Es war aber dann gar nicht so unangenehm, weil wie ich da dann mal ge-
sessen bin, habe ich mir gedacht: ,Ja, jetzt. Was nehme ich jetzt eigentlich
wahr? Bei mir selber: Wie ist meine Atmung?‘ ... Schwerer geatmet, weil ich
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nicht gerne am Berg gehe und dann halt einmal, was passiert rund um mich
herum. Also was hére ich, was rieche ich. (IP3, Nr. 279, Z. 385-389)

Die Stressbewaltigungsstrategie ,Aufmerksamkeitslenkung” wird von den Inter-
viewpartner*innen seit dem Seminar zur Stresslinderung genutzt. Es wird auf
eine tiefe Atmung geachtet oder Erinnerungen an das Seminar werden ins Be-
wusstsein gerufen:

Ich habe mir auch da den Lebensweg, den wir da im Wald machen haben
kénnen, den habe ich mir dann auch fotografiert und ausgedruckt und den
habe ich mir an ein paar Orte hingelegt, wo ich mir denke, da komme ich oft
mit Stress in Verbindung. Und wenn ich den dann anschaue, denke ich mir
— also das beruhigt mich dann eigentlich auch wieder ziemlich. (IP9, Nr. 154,
Z.279-283)

4.6.8 Ablenkung

Sich von einer Belastungssituation abzulenken, hilft kurzfristig beim Umgang mit
Stress. Die Ablenkung geschieht bei den befragten Personen durch oberflachli-

che Gesprache, Bewegung und Natur oder Verlassen dieser Situation.
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5 Diskussion

Das Diskussionskapitel startet mit der Ergebnisinterpretation und Beantwortung
der Forschungsfragen und geht auf alle Bestandteile des Stressbewaltigungsmo-
dells ein (s. Kap. 5.1). Danach werden limitierende Faktoren in der vorliegenden
Forschung angefuhrt (s. Kap. 5.2). Welche Bedeutung die Ergebnisse auf das
Interventionskonzept haben, wird im abschlielRenden Kapitel 5.3 erlautert.

5.1 Ergebnisinterpretation und Beantwortung der Forschungs-

fragen

Wie wirkt sich ein handlungsorientiertes Natur- und Selbsterfahrungsseminar
nach IOA® auf die instrumentellen, mentalen und palliativ-regenerativen Stress-
bewaltigungsstrategien aus?

Zusammenfassend lasst sich die forschungsleitende Hauptfrage folgenderma-
Ren beantworten: Das Seminar sprach alle drei Bewaltigungsmodalitaten an und
zeigte auch sechs Wochen nach dem Seminar Wirkung (s. Tabelle 11). Es gibt
deutliche Unterschiede, in welchem Ausmal die diversen Stressbewaltigungsar-

ten wahrend des Seminars von den Teilnehmer*innen angewandt wurden.

Die instrumentelle Stressbewaltigungsform wurde wahrend der Intervention mit
Abstand am meisten angeregt, was einen positiven Einfluss auf die zahlreichen
Nennungen der Stressoren vermuten lasst. Grund dafur kdonnten die theoreti-
schen Einheiten zur Psychoedukation und die bewusste Auseinandersetzung mit
Stressoren, Stressverstarkern und -reaktionen sein. Gleichzeitig zeigt diese Um-
gangsform mit Stress die geringsten langfristigen Wirkungen. Eventuell steht dies
in Verbindung mit den urlaubsintensiven und dadurch stressreduzierten Zeit-
punkten des Seminars (Mitte Juli) und der Interviews (Ende August): Die Proban-
den gaben grofltenteils an, in diesem Zeitraum wenigen Stresssituationen aus-
gesetzt gewesen zu sein, weshalb instrumentelle Bewaltigungsstrategien selten

genutzt werden mussten.
Wahrend des Seminars wurden ebenfalls mentale Stressbewaltigungskompeten-

zen genutzt. Diese Art des Stressmanagements zeigte sechs Wochen nach der
Intervention die hochste Wirksamkeit. Es wird angenommen, dass nachwirkende
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Reflexionsprozesse, die wahrend des Seminars angestol3en wurden, daflr ver-

antwortlich sind.

Tabelle 11
Verteilung der Kategorien und Kodierungen gesamt, mit Seminarnennung und mit Hin-
weis auf Wirkung nach Hauptkategorien (1-St, 2-Be, 3-Sr, 1-Sb, 2-Sb, 3-Sb)

1-St 2-Be 3-Sr 1-Sb 2-Sb 3-Sb Summe

Kategorien total 3 2 3 5 6 8 27
gesamt in% 11,1% 7,4% 11,1% 185% 22,2% 29,6% 100%
Kodierungen total 66 21 42 57 61 95 342
gesamt in% 193% 6,17% 123% 16,7% 17,8% 27,8% 100%
Kategorien mit total 1 0 0 4 3 3 11
Seminarnen-

hung in% 333% 00% 00% 80,0% 500% 37,6% 40,7%
Kodierungen total 4 0 0 31 22 13 70

mit Seminar-

in% 61% 00% 00% 54,4% 36,1% 13,7% 20,5%
nennung

Kategorien mit total 0 0 0 2 2 3 7

Hinweis  auf

. in% 00% 00% 00% 40,0% 333% 37,5% 259%
Wirkungen

Kodierungen total 0 0 0 3 9 10 22

mit Hinweis

. in% 00% 00% 0,0% 5,3% 14,8% 10,5% 6,4%
auf Wirkungen

Anmerkung. 1-St = Stressoren. 2-Be = Bewertungen/Einstellungen. 3-Sr = Stressreak-
tionen. 1-Sb = Instrumentelle Stressbewéltigungsstrategien. 2-Sb = Mentale Stressbe-

wéltigungsstrategien. 3-Sb = Palliativ-regenerative Stressbewéltigungsstrategien.

Die am meisten angewandten Stressbewaltigungsstrategien sind auf der pallia-

tiv-regenerativen Ebene zu finden. Hier sind die Seminarteiinehmenden am
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starksten aufgestellt. Trotz der zahlreichen Outdoor-Einheiten wurde diese Be-
waltigungsart wahrend des Seminars am seltensten aktiviert, was darauf schlie-
Ren lasst, dass die Aufgabenstellungen/Reflexionsprozesse im Vordergrund

standen und aus diesem Grund Entspannung in der Natur schwerer moglich war.

Die nachstehenden Kapitel 5.1.1, 5.1.2 und 5.1.3 gehen naher auf die einzelnen
Ebenen des Stressgeschehens und der Stressbewaltigungsstrategien ein, ohne
einen Gesamteindruck uber die Daten liefern zu wollen. Die vollstandige Ergeb-
nisdarstellung mit Kategoriensystem ist im Kapitel 4 zu finden. Im Folgenden sol-
len relevante Aspekte erlautert und interpretiert werden.

5.1.1 Stressoren, instrumentelle Stressbewaltigung und Seminar

Welche Anforderungsbedingungen ldsen bei Mitarbeitenden des ORKs Stress
aus? Welche instrumentellen Stressbewaltigungsstrategien nutzen sie? Wie
wirkt sich ein Natur- und Selbsterfahrungsseminar nach IOA® auf diese Bewalti-

gungskompetenz aus?

Die Fragestellungen (1), (4) und (5) setzen an den Stressoren und ihrer Bewalti-
gung der Interviewpartner*innen an. Die Ergebnisse unterstreichen die vielfalti-
gen und speziellen Belastungsfaktoren im Arbeitsumfeld der Rettungssanita-
ter*innen (s. Kap. 4.1). Bengel und Heinrichs unterteilen die Stressfaktoren im
Rettungsdienst in unterschiedliche Anforderungsbereiche: Aufgaben-, Rollen-
und Interaktions- sowie Organisationsstruktur (2004, S. 26ff.). Sie decken damit
den Grofteil der rotkreuz-bezogenen Stressoren ab. In den Interviews genannte
Stressoren, wie beispielsweise ,spezifische Einsatzarten®, ,qualitative/quantita-
tive Uberforderung®, ,keine Hilfestellung leisten kdnnen“ oder ,mangelnde Infor-
mationen®, fallen in mindestens eines der vier Kriterien, die der Stressforscher
Mason (1968) fur Stresssituationen definiert und die auch fur Einsatzsituationen
zutreffen (Bengel & Heinrichs, 2004, S. 28): Unkontrollierbarkeit, Unvorhersag-
barkeit, Mehrdeutigkeit, Antizipation negativer Konsequenzen.

Situationen mit genannten Merkmalen sind wahrend eines Rettungsdienstes
nicht vermeidbar und liegen oft auRerhalb des eigenen Einflussbereiches (Ben-
gel & Heinrichs, 2004, S. 27f.). Aus diesem Grund nimmt die instrumentelle Be-

waltigungskompetenz eine bedeutende Rolle ein (s. Kap. 2.2.4.1). Darunter zahlt
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die soziale Unterstutzung zu den wichtigsten Bewaltigungsstrategien fur das Ret-
tungspersonal (Bengel & Heinrichs, 2004, S. 39; Karutz & Lasogga, 2011a, S.
1441.), was sich in den Ergebnissen in Form des kollegialen Austauschs und der
Suche/Annahme von Unterstutzung widerspiegelt (s. Kap. 4.4).

Diese sozialen Ressourcen konnten im Seminar gestarkt werden: Einerseits
wurde das von den Trainer*innen aufgetragene ,Buddy“-Treffen positiv und zahl-
reich erwahnt, was auch darauf zuruckzufuhren ist, dass sich die Teilnehmenden
ohne konkrete Anweisung der Seminarleitung kurz vor den Interviews mit ihren
,Buddys® verabredet hatten. Andererseits zeichnen sich die Austauschsequen-
zen wahrend des Seminars in Form von Dyaden, Triaden oder mit der gesamten
Gruppe in den vielen Nennungen der sozialen Unterstitzung und in der Erweite-
rung sozial-kommunikativer Fahigkeiten ab. Die gesteigerte Fachkompetenz der
Teilnehmenden durch die Theorieinputs wahrend des Seminars und die daraus
resultierenden Veranderungen im Umgang mit Stressoren und Bewaltigungsstra-
tegien verdeutlichen die Wirksamkeit des Seminars auf die instrumentellen
Stressbewaltigungsstrategien. In weiterer Folge kann die erweiterte fachliche
Kompetenzerweiterung zu einer Abnahme qualitativer Uberforderung fiihren und
die soziale Unterstitzung sowie sozial-kommunikative Kompetenzerweiterung

Stressoren sozialer Art entgegenwirken.

5.1.2 Bewertungen/Einstellungen, mentale Stressbewaltigung und

Seminar

Wie bewerten Mitarbeitende des ORKs stressauslésende Anforderungsbedin-
gungen? Welche mentalen Stressbewaltigungsstrategien nutzen sie? Wie wirkt
sich ein Natur- und Selbsterfahrungsseminar nach IOA® auf diese Bewaltigungs-

kompetenz aus?

Diese festgelegten Forschungsfragen (2), (4) und (5) beziehen sich auf die
stressfordernden Bewertungen/Einstellungen und die daran ansetzende Bewal-
tigungsmodalitat der interviewten Personen. Der Aspekt der erhohten Betroffen-
heit seitens der Rettungssanitater*innen gegeniber Angehdrigen oder verletzten
Personen ist ein dominierender Stressverstarker (s. Kap. 4.2), der speziell bei
einer langer andauernden Betreuung auftritt (Karutz & Lasogga, 2011a, S. 140f.).
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Unter den genannten mentalen Stressbewaltigungsstrategien (s. Kap. 4.5) nimmt
die Selbstreflexion einen zentralen Stellenwert ein, die weitere Strategien wie die
,Einstellungsanderung® und ,Reflektierte Situationsbewertung“ unterstutzt. Sich
selbst zu reflektieren, kann wertvolle Erkenntnisse liefern, treibt die personliche
Entwicklung an und wird in der Resilienzforschung'® als eine der sechs SchlUs-
selkompetenzen (,Resilienzfaktoren®) zur erfolgreichen Bewaltigung von Stress-
situationen gesehen (Ronnau-Bose & Frohlich-Gildhoff, 2020, S. 20ff.).

Ein fester Bestandteil des IOA®-Konzepts ist die Schaffung von Reflexionsrau-
men (s. Kap. 2.3.2), was die hohe Anzahl an Kodierungen mit Seminarbezug
begrindet. Bei den erwahnten mentalen Bewaltigungsstrategien mit Seminar-
nennung ist die Verbindung zu einer konkreten Methode auffallend. Vor allem die
Methode ,Achtsamkeitssolo®, in der die Teilnehmenden aufgefordert wurden, in
die Natur zu gehen und sich selbst sowie ihre Umgebung wahrzunehmen, regte
zum Reflektieren an. Die Strategie ,Innere Distanz wahren® wurde nur von zwei
Interviewpartner*innen genannt. Laut Datenauswertung leistete das Seminar zu
dieser Strategie keinen Beitrag. Die Forderung dieser Kompetenz konnte die er-
hohte Betroffenheit der Rettungssanitater*innen reduzieren, was die Frage auf-
wirft, welche Seminarmethoden dazu beitragen konnten.

5.1.3 Stressreaktionen, palliativ-regenerative Stressbewaltigung

und Seminar

Wie erleben Mitarbeitende des ORKs belastende Ereignisse auf kérperlicher,
verhaltensbezogener und kognitiv-emotionaler Ebene? Welche palliativ-regene-
rativen Stressbewaltigungsstrategien nutzen sie? Wie wirkt sich ein Natur- und
Selbsterfahrungsseminar nach |IOA® auf diese Bewaltigungskompetenz aus?

Die Fragestellungen (3), (4) und (5) betreffen die Stressreaktionen und das ent-
gegenwirkenden palliativ-regenerative Stressmanagement. Auffallend ist die
hohe Gewichtung der kognitiv-emotionalen Stressreaktionen nach Belastungssi-

tuationen, die sich vor allem in Form von unangenehmen Bildern/Gedanken zur

10 Unter Resilienz wird die Fahigkeit von Menschen verstanden, Krisen im Lebenszyklus unter
Ruckgriff auf personliche und sozial vermittelte Ressourcen zu meistern und als Anlass flr Ent-
wicklung zu nutzen.” (Welter-Enderlin & Hildenbrand, 2006, S. 13)
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Stresssituation aul3ern, im Gegensatz zu den Stressreaktionen auf den anderen
Ebenen (s. Kap. 4.3). Wahrend der stressauslosenden Anforderungsbedingung
empfinden drei von sechs Interviewpartner*innen Gefuhle der Hilflosigkeit, die in
Verbindung mit den Stressoren ,qualitative/quantitative Uberforderung“ zu ver-
muten sind. Es wurden keine verhaltensbezogenen Stressreaktionen in der Situ-
ation genannt. Dies konnte einerseits auf eine gute fachliche Ausbildung und
Ubung von Notfallversorgungsmafnahmen der Rettungssanitater*innen zurtick-
fuhren. Andererseits konnte dies am angedeuteten ,Tunnelblick” wahrend der

Einsatzsituation liegen.

Rituale sind unter dem Rettungspersonal weit verbreitet und werden unterstut-
zend eingesetzt, um den Rettungsdienst erfolgreich abschlieien zu konnen (Ka-
rutz & Lasogga, 2011b, S. 173). Besonders haufig angewandte palliativ-regerna-
tive Strategien sind anlassbezogene Gesprache im privaten, kollegialen und pro-
fessionellen (Psychotherapie) Rahmen. Gesprache mit RK-Kolleg*innen in Form
von Einsatznachbesprechungen finden statt, jedoch laut Interviews oft zu kurz,
weil die Zeit fehlt. ,Peer‘-Gesprache'! dienen ebenfalls der Verarbeitung der be-
lastenden Einsatzsituation und dem Erfahrungsaustausch unter gleichgesinnten
Kolleg*innen (Lasogga, 2011, S. 199ff.).

Die Pflege des sozialen Netzwerks, worunter die Familie und RK-Kolleg*innen
zahlen, ist fester Bestandteil der Psychohygiene. In Bezug auf die palliativ-rege-
nerative Bewaltigungskompetenz aktivierte das Seminar vor allem die Pflege der
sozialen RK-Kontakte (s. Kap. 4.6). Es wurde als wertvolle gemeinsame Zeit und
guter Abschluss fiir die Ausbildungsgruppe gesehen. Das ,Buddy“-Treffen'? nach
dem Seminar sorgte fur die Planung weiterer Verabredungen, wodurch das Se-
minar langfristige Wirkung zeigt. Das Achtsamkeitssolo 16ste Zufriedenheitser-
lebnisse bei drei von sechs der befragten Teilnehmenden aus. Wahrend dieser
Methode stand eher die kognitive Selbstreflexion im Vordergrund (s. Kap. 5.1.2).
Die Aufmerksamkeitslenkung auf das Seminar und die soeben genannte Me-
thode sowie der Blick auf Naturfotos, die wahrend des Seminars gemacht wur-
den, fuhren auch im Nachgang zu Stresslinderung in anfordernden Situationen
(Bengel & Riedl, 2004, S. 92).

"'s. FuRnote 1, S. 31
2s. FuBnote 4, S. 35
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5.2 Limitationen im gewahlten Studiendesign

Welche Bedeutung haben die Ergebnisse auf das gewahlte Studiendesign? In
den folgenden Kapiteln soll auf limitierende Faktoren der Forschung hingewiesen
werden. Als Erstes sollen die Rahmenbedingungen des Seminars naher betrach-
tet werden (s. Kap. 5.2.1) gefolgt von den Phanomenen des , Trainer*innen- und
Interviewer*inneneffekts® (s. Kap. 5.2.2). An dritter Stelle werden Merkmale der
ausgewahlten Stichprobe angefuhrt (s. Kap. 5.2.3). Im Kapitel 5.2.4 wird Kaluzas

Stressbewaltigungsmodell auf seine Passung fur die Datenauswertung diskutiert.

5.2.1 Rahmenbedingungen des Seminars

In Betrachtung der Rahmenbedingungen des Seminars lassen sich vier Aspekte
feststellen. Erstens fand das Seminar im Sommer statt, der aufgrund der Urlaubs-
zeit und der langen, warmen Tage von vielen Personen tendenziell entspannter
erlebt wird als die restlichen Jahreszeiten. Dies kann sich auf die ein oder andere
Verteilung der Kategorien und Nennungen ausgewirkt haben. Zweitens begleite-
ten Covid-19-MalRnahmen die Seminardurchfuhrung, die sich eventuell auf das
Erleben der Aufgabenstellungen und personliche Wahrnehmungen auswirkten
(s. Kap. 3.3.1). Drittens ereignete sich das Seminar nach Abschluss der SvE-
Ausbildung, welche die Seminargruppe gemeinsam absolvierte. Obwohl nicht die
gesamte Ausbildungsgruppe am Seminar teilnahm, empfanden die Personen
das Seminar als gelungenen Abschluss, was Einfluss auf die starke Gewichtung
der genannten sozialen Ressourcen haben konnte. Viertens kannten einige der
Seminarteilnehmenden das Seminarhotel und seine Umgebung. Die Anfahrtszeit
der Personen betrug zwischen flinfzehn und 90 Minuten. Diejenigen, die den Ort
schon kannten oder eine kurzere Anreise hatten, erlebten den Seminarprozess
moglicherweise anders. Ob die Nahe zum eigentlichen Wohn- bzw. Arbeitsort
eher dazu beitrug, dass sich die Teilnehmer*innen besser auf das Seminar ein-
lassen konnten, da die Umgebung bekannt war, oder dieser Umstand eher be-
lastend wirkte, muss an dieser Stelle offen bleiben.
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5.2.2 Trainer*innen- und Interviewer*inneneffekt

Elisa Jank und Harald Madimayr nahmen innerhalb der Studie unterschiedliche
Funktionen ein (s. Kap. 3.2). Madlmayr arbeitet teilweise mit den Probanden zu-
sammen, begleitete sie vor dem untersuchten Seminar durch die SvE-Ausbil-
dung'® als Ansprechpartner und Vortragender, war vor dem besagten Natur- und
Selbsterfahrungsseminar in organisatorischen und administrativen Belangen mit
den Teilnehmenden in Kontakt und leitete die quantitative Forschung und ge-
meinsam mit Jank das Seminar im Trainer*innenteam. Jank fuhrte sechs Wo-

chen nach dem Seminar die personlichen und virtuellen Interviews durch.

Diese verschiedenen, eingenommenen Funktionen durch dieselben Personen
uber einen langeren Zeitraum und die daraus entstandene Beziehung zwischen
Forschungsteam und Probanden beeinflussen moglicherweise die Antworten der
befragten Personen in Form von sogenannten ,Interviewereffekten® (vgl. Glantz
& Michael, 2014; Stocké, 2014). Die soziale Erwunschtheit stellt die wichtigste
Form inhaltsbezogener Antwortverzerrungen dar: Unter Berucksichtigung gesell-
schaftlicher Normen, Motive und Erwartungen passen die interviewten Personen
ihre Antworten an und weichen vom wahren Inhaltskern ab. Ziel ist die Erlangung

sozialer Anerkennung (Esser, 1991, S. 62ff.).

In den gefiihrten Gesprachen kam es an einigen Stellen zu wertschatzenden Au-
Rerungen, die das Seminar betrafen, ohne danach gefragt zu haben. Es stellt
sich die Frage, ob es zu einem solchen durchwegs positiven Feedback gekom-
men ware, wenn es keinen Zusammenhang zwischen Interviewerin, dem Semi-
nar und den befragten Personen gegeben hatte. Die Frage lasst sich auf die rest-
lichen Antworten ummunzen: Es besteht die Moglichkeit, dass die Probanden
einer unbekannten, unvoreingenommenen Person anders, tiefergehend oder
oberflachlicher auf die personlichen Fragestellungen zu ihren erlebten belasten-
den Ereignissen und ihrem Umgang mit diesen geantwortet hatten.

3s. FuRnote 1, S. 31
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5.2.3 Stichprobe

Aus den neun gefuhrten Interviews wertete Jank sechs aus, was einen limitieren-
den Faktor kennzeichnet: Auch wenn die sechs Interviews nach ihrer Diversitat
ausgewahlt wurden, konnte die Analyse der restlichen drei Gesprache zu einer
noch breiteren Ergebnisvielfalt fuUhren.

Tabelle 12
Verteilung der Kodierungen je Interviewpartnerinnen (IP) nach Hauptkategorien (1-St,
2-Be, 3-Sr, 1-Sb, 2-Sb, 3-Sb)

1-St 2-Be 3-Sr 1-Sb 2-Sb 3-Sb Summe

IP1 total 8 1 1 12 15 11 48
in % 16,7% 2,1% 2,1%  250% 31,3% 22,9% 100,0%

P2 total 13 3 6 8 4 18 52
in%  250% 58% 11,5% 154% 7,7% 34,6% 100,0%

IP3 total 16 5 6 8 19 23 77
in%  20,8% 6,5% 7,8% 10,4% 24,7% 29,9% 100,0%

P4 total 12 3 8 18 4 19 64
in % 188% 47% 126% 281% 6,3% 29,7% 100,0%

IP7 total 3 6 11 7 12 11 50
in % 6,0% 12,0% 22,0% 14,0% 24,0% 22,0% 100,0%

IP9 total 14 3 10 4 7 13 51
in%  27,6% 59% 19,6% 7,8% 13,7% 25,5% 100,0%

Anmerkung. 1-St = Stressoren. 2-Be = Bewertungen/Einstellungen. 3-Sr = Stressreak-
tionen. 1-Sb = Instrumentelle Stressbewaéltigungsstrategien. 2-Sb = Mentale Stressbe-

wéltigungsstrategien. 3-Sb = Palliativ-regenerative Stressbewéltigungsstrategien.

Die Verteilung der Kodierungen je Interviewpartner*in zeigen, dass die befragten
Rettungssanitater*innen eine breite Palette an Bewaltigungsstrategien kennen
und anwenden, wobei eine oder zwei Bewaltigungskompetenzen starker ausge-

pragt sind (s. Tabelle 12). Bei naherer Betrachtung der Gewichtung zwischen den
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stressbezogenen Textstellen'™ und Textstellen, die das Bewaltigungsmanage-
ment betreffen's, 1asst sich feststellen, dass zweitere bei allen Interviews mit Gber

50 % Uberwiegen - in vier von sechs Gesprachen sogar mit tber 65 %.

Studien weisen darauf hin, dass Personen im (psychosozialen) Notfallwesen
trotz regelmalliger Berihrung mit belastenden (Extrem-)Situationen eine uber-
durchschnittlich hohe Widerstandskraft gegenuber Stressoren (Resilienz) besit-
zen, weniger Symptome von Angststorungen und eine hohere psychische Le-
bensqualitat als eine Normstichprobe zeigen (vgl. Gayton & Lovell, 2012; Grein-
acheretal., 2019). Besonders resiliente Menschen sind in einem guten und stabi-
len sozialen Netz eingebettet, das in der Literatur haufig als wichtigster, protekti-
ver Faktor bezeichnet wird (Frohlich-Gildhoff & Ronnau-Bose, 2018, S. S. 63;
Gasch, 2011, S. 51f.). Die Ergebnisse der vorliegenden Studie (s. Kap. 3.2) kon-
nen diese Aussagen bestatigen. Die quantitative Forschung (vgl. Madimayr,
2021) ergibt hohe Werte in den Konstrukten ,Resilienz* (CD-RISC-10) und ,Emo-
tionale Unterstutzung® (F-SozU). Die qualitative Auswertung untermauert eben-
falls das starke Vorhandensein sozialer Unterstltzung unter den Probanden. Die
jeweils zwei am haufigsten genannten Strategien im instrumentellen und palliativ-
regenerativen Bewaltigungsmanagement betreffen soziale Ressourcen: gemeint
sind die instrumentellen Strategien ,Kollegialer Austausch® und ,Unterstutzung
suchen/annehmen® (s. Kap. 4.4) sowie ,Anlassbezogene entlastende Gesprache
fuhren“ und ,Soziales Netzwerk pflegen® auf der palliativ-regenerativen Ebene (s.
Kap. 4.6). Gleichzeitig erh6hen Beziehungsvermeidungen und ein niedriges Le-
vel an sozialer Unterstitzung das Risiko einer sekundaren Traumatisierung
(Greinacher et al., 2019, S. 11).

Es wird davon ausgegangen, dass die Rettungssanitater*innen wahrend ihrer
Ausbildung gewissen ,Harteproben® unterzogen werden und ein grundsatzlich
gesunder Umgang mit belastenden Ereignissen fur die Ausubung dieses Berufs
vorausgesetzt wird (Greinacher et al., 2019, S. 10). Die teilweise langjahrige Ta-
tigkeit beim ORK als Rettungssanitater*innen (s. Kap. 3.4.1.2) unterstreicht eine

gesunde, gelungene Bewaltigung von Stresssituationen und lasst vermuten,

4 Hauptkategorien: Stressoren (1-St), Bewertungen/Einstellungen (2-Be) und Stressreaktionen
(3-Sr)

'S Hauptkategorien: Instrumentelle (1-Sb), Mentale (2-Sb) und Palliativ-regenerative (3-Sb)
Stressbewaltigungsstrategien
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dass sich die Probanden bereits in der Vergangenheit, moglicherweise wahrend
ihrer Sanitater*innenausbildung, bewusst mit ihren personlichen Stressreaktions-

mustern und Umgang mit Stress auseinandersetzten.

All diese genannten Faktoren: ein breites Spektrum an angewandten Stressbe-
waltigungsstrategien (s. Kap. 2.2.4), eine hohe Resilienz und Anzahl an Nennun-
gen sozial ausgerichteter Strategien, weisen auf einen gesunden Umgang mit
Stresssituationen hin. Des Weiteren handelt es sich um eine Stichprobe, bei der
die Sensibilisierung auf die Themen ,Stress” und ,Stressbewaltigung” fur den Er-
halt der psychischen und physischen Gesundheit notwendig ist. Es stellt sich die
Frage, welches Stressbewaltigungsverhalten und welche Seminarwirkungen sich
bei einer anderen Berufsgruppe zeigen wurde, bei der extreme Notfall-/Stresssi-
tuationen nicht zum beruflichen Alltag dazugehoren und die dennoch vielen
Stressfaktoren ausgesetzt ist.

5.2.4 Datenauswertung anhand Kaluzas Stressbewaltigungsmo-
dells

An erster Stelle muss erwahnt werden, dass die Datenerhebung und -auswertung
durch dieselbe Person erfolgte. Trotz mehrmaliger Hinterfragung der gewahlten
Kategorien und Zuordnungen der kodierten Textstellen sowie Reflexionsgespra-
chen mit Kommiliton*innen und dem Betreuer (s. Kap. 3.4.3.4) kann eine gewisse
Befangenheit bei der Datenanalyse vermutet werden.

Kaluzas Stressbewaltigungsmodell half in der differenzierenden Analyse des
Stressgeschehens und der Stressbewaltigungsstrategien in die drei Ebenen (s.
Kap. 2.2). Es bot eine gute Grundlage fur die Datenauswertung, auch wenn es
einige Perspektiven, die in den Interviews genannt wurden, nicht abdecken
konnte. Kaluzas Arbeit und Forschung fokussiert sich primar auf
Alltagsbelastungen, so genannten ,daily hussles® (Kaluza, 2011, S. 32f.), und
deren Bewaltigung. Eventuell stie3 sein Modell an einigen Stellen durch die
starke berufliche Rotkreuz-Ausrichtung in den Gesprachen an seine Grenzen,
was die Ergebnisdarstellung und Anzahl der induktiven Kategorien sowie
Subkategorien erklaren konnte (s. Kap. 4). Gleichzeitig wurden in den
Gesprachen einige deduktive (Sub-)Kategorien nicht erwahnt; ggf. wegen der

offenen Art der Fragestellungen.
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Im Folgenden sollen die Aspekte angefuhrt werden, die wahrend der
Datenauswertung zur induktiven Bildung von Kategorien gefuhrt haben. Dabei
werden die induktiven Subkategorien aufgrund ihres Umfangs und ihrer

vereinzelten Nennungen nicht beachtet.

Unter der Hauptkategorie ,Bewertungen/Einstellungen® fielen die zahlreichen
Nennungen betreffend der ,erhohten Betroffenheit® gegentber Angehorigen und
verletzten Personen auf (s. Kap. 5.1.2). Kaluza erwahnt in seiner Literatur das
stressverscharfende Denkmuster des Personalisierens, das im Gegensatz zur
erhohten, verbindenden Betroffenheit eine trennende Funktion im Verhaltnis zum
Gegenuber beinhaltet (Kaluza, 2012, S. 73).

Die Kategorie ,Selbstreflexion® nimmt unter den ,mentalen Stressbewaltigungs-
strategien® einen hohen Stellenwert ein (s. Kap. 5.1.2). Zwar listet Kaluza die
Strategien ,Einstellungsanderung®, ,reflektierte Situationsbewertung” und ,sich
des Positiven bewusstwerden und dafur Dankbarkeit empfinden® auf (Kaluza &
Chevalier, 2017, S. 146) , die Reflexionsprozesse voraussetzen, aber das allei-
nige Reflektieren wird als Strategie nicht angefuhrt. In einem Trainingsmodul des
SBTs ,Gelassen und sicher im Stress” wird das Verfahren der Selbstbeobach-
tung beschrieben, um ,dem Stress auf die Spur [zu] kommen® (Kaluza, 2011, S.
123ff.). Diese Methode nahert sich dem Verstandnis der Selbstreflexion, wobei
bei der Selbstbeobachtung die Gedankenprozesse von Leitfragen begleitet und

strukturiert werden.

Die genannten palliativ-regenerativen Stressbewaltigungsstrategien ,Ritual“ und
~<Aufmerksamkeitslenkung® sind nicht in Kaluzas Literatur wiederzufinden. Im wei-
testen Sinne Iasst sich Ersteres mit Kaluzas ,Entspannungstechniken® und Zwei-
teres mit ,Ablenkung” in Verbindung bringen (Kaluza, 2011, S. 52). In der Notfall-
psychologie sind oben genannte Strategien als gangige Bewaltigungsform wie-
derzufinden und wurden bereits im Kapitel 5.1.3 thematisiert.

5.3 Handlungsorientiertes Angebot nach IOA® zur Forderung

der Stressbewaltigungskompetenzen

Das dreitagige handlungsorientierte Natur- und Selbsterfahrungsseminar nach
IOA® |Oste die Aktivierung einiger Stressbewaltigungsstrategien aus und zeigte
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sechs Wochen nach seiner Durchfuhrung an einigen Stellen Wirkungen in der
Starkung und Erweiterung der Bewaltigungskompetenzen (s. Kap. 4, 5.1). Es gibt
langfristige Hinweise auf Veranderung, obwohl es sich bei den Seminarteilneh-
menden um eine Berufsgruppe handelt, die im Laufe ihrer RK-Tatigkeiten — wie
bereits im Kapitel 5.2.3 erwahnt - unbewusst oder bewusst Methoden im Umgang
mit Stress entwickelten. Es wird grundsatzlich angenommen, dass die hand-
lungsorientierte Ausrichtung mit der Natur- und Selbsterfahrung nach dem IOA®-
Konzept passend fur das Seminarthema und die Seminargruppe gewahlt war.
Die Ergebnisse weisen darauf hin, dass der IOA®-Ansatz geeignet fur Themen
der Personlichkeitsentwicklung ist, wie in diesem Fall die Starkung und Erweite-
rung der eigenen Stressbewaltigungsfahigkeiten.

Die Ankundigung als ,Outdoor“-Seminar fuhrte unter den Teilnehmer*innen teil-
weise zu Unsicherheiten bzgl. dieses unbekannten Settings (s. Kap. 4.1.1), die
laut Interviews im Laufe des Seminars relativiert wurden. Die teilnehmende Per-
son mit der leichten Knieverletzung erwahnte ihre Erleichterung, bei ein paar Me-
thoden ausgesetzt haben zu kdnnen. Eine weitere Interviewpartnerin war froh,
bei einer Partner*innenaufgabe nicht in der Rolle der blinden Person gewesen zu
sein, die sich im Wald zwischen Baumen bewegen musste (s. Anhang D, Me-
thode ,Labyrinth®). Ein gewisser Respekt vor Outdoor-Seminaren ist trotz tber-
wiegendem Gefallen an der Natur sowie Bewegung unter den Teilnehmenden
vorhanden. Derartige Angebote werden mit herausfordernden Aufgaben assozi-
iert, ,die extrem sind, so Bundesheer-mafig“ (IP2, Nr. 102, Z. 337-338).

Laut Madlmayr (2021) sind die Rettungssanitater*innen Fortbildungen im Semi-
narraum gewohnt, die viele Ubungen und Theorieeinheiten beinhalten, aber we-
nig Platz fur die personliche Wahrnehmung und Reflexion bieten. Die Teilneh-
menden nahmen die Aufgabenstellungen gut an, nutzten die gegebenen Selbs-
treflexionsraume und konnten laut Interviews durch die theoretischen Inputs so-
wie praktischen Umsetzungen viel fur sich mithehmen. Die starkere Anwendung
instrumenteller und mentaler Bewaltigungsstrategien wird in der Verteilung der
Kodierungen mit Seminarnennung deutlich (s. Tabelle 11), auf die im Kapitel 5.1
eingegangen wird. Palliativ-regenerative Strategien wurden wahrend der drei
Tage am wenigsten angesprochen. Auch das Achtsamkeitssolo in der Natur (im
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Wald) wurde hauptsachlich fur Selbstreflexion und weniger fur Entspannung ge-
nutzt (s. Kap. 5.1.2, 5.1.3). Dies spiegelt erstens das IOA®-Verstandnis der Natur
als Erfahrungs- und Lernraum wider (s. Kap. 2.3.3): Es geht um die bewusste
Auseinandersetzung in und mit der Natur, die eine (handlungsorientierte) Aktivi-
tat der Person voraussetzt. Soll die Natur zu vorrangig physiologischer Stressre-
duktion und Erholung fuhren, nehmen die beteiligten Personen eine eher passive
Position ein, wie es in einigen Studien im Kapitel 2.4 beschrieben wird. Zweitens
war eines der Seminarziele das Bewusstwerden und Erkennen personlicher
Stressoren und Stressreaktionsmuster, was zu einer dichten, eventuell stress-
auslosenden Tagesgestaltung fuhrte; Entspannung und Erholung waren nicht
Teil der Seminarziele (s. Kap. 3.3.2).

Mit welchen Methoden nach dem IOA®-Konzept konnte eine hohere Wirkung in
den palliativ-regenerativen Stressbewaltigungsstrategien erzielt werden? Wohl-
tuende Korperubungen, Gedankenreisen und Natursolos, die das reine Dasein
und die eigenen Bedurfnisse in den Fokus setzen, ohne bestimmte Aufgaben
l6sen zu miissen, sowie Atemiibungen oder Ubungseinheiten zur bewussten
L<Aufmerksamkeitslenkung“ (s. Kap. 4.6.7), aktivieren moglicherweise diese Be-
waltigungsmodalitat. Die Reduzierung theoretischer Inputs und Aufgabenstellun-
gen konnen kognitive Informationsverarbeitungsprozesse mindern und das ge-
dankliche Abschalten, Palliation sowie Regeneration unterstutzen. Die Autorin ist
sich nicht sicher, ob sich das Konzept und Menschenbild der IOA® (s. Kap. 2.3.1)

mit rein entspannungsbasierten Methoden vereinbaren Iasst.

Die Theorieeinheiten, handlungsorientierten Aufgaben und Reflexionseinheiten
des untersuchten Seminars sind der Grund fur die Anwendung instrumenteller
und mentaler Strategien. Wie konnten diese Stressbewaltigungskompetenzen
verstarkter langfristig gefordert und erweitert werden? Das Seminar war eine ein-
malige, dreitagige Intervention. Mehrere handlungsorientierte Angebote verteilt
auf einen langeren Zeitraum, innerhalb dessen thematische Wiederholungen auf
mehreren Ebenen der Personlichkeit moglich sind, konnten eine lang andau-
ernde Wirksamkeit in den instrumentellen und mentalen Bewaltigungsfahigkeiten
hervorrufen (De Vibe et al., 2012, S. 30f.; von Boch-Galhau et al., 2019, S. 129f.).
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6 Fazit und Ausblick

Zusammenfassend lasst sich feststellen, dass das handlungsorientierte Natur-
und Selbsterfahrungsseminar nach IOA® trotz verstarkter Ausrichtung auf das
personliche Erleben, Wahrnehmen und Reflektieren unterschiedlicher Situatio-
nen sowie Aufgabenstellungen (Starkung mentalen Stressmanagements) und
auf die Wissensvermittlung diverser Themen (Starkung instrumentellen Stress-
managements) zu einer Forderung und Erweiterung aller drei Bewaltigungsmo-

dalitaten fuhrte.

Die vielfach belegte Uberlegene Wirksamkeit der kognitiv-behavioralen ge-
genuber rein entspannungsbasierten Interventionen beruht wahrscheinlich
darauf, dass durch die Vermittlung mentaler und instrumenteller Bewalti-
gungsstrategien eine starkere Verringerung alltaglicher Belastungserfahrun-
gen erreicht werden kann als durch ein ausschlief3liches, primar auf Pallia-
tion und Regeneration abzielendes Entspannungstraining. (Kaluza & Cheva-
lier, 2017, S. 156)

Diese Aussage unterstreicht erstens die Methodenwahl fur das untersuchte Se-
minar hinsichtlich seiner Wirksamkeit. Mithilfe der im Kapitel 5.3 genannten Vor-
uberlegungen kann eventuell eine Steigerung der langfristigen Seminarwirkun-

gen erzielt werden.

Zweitens bestarkt sie den Einsatz des handlungsorientierten IOA®-Ansatzes fur
Themen der Personlichkeitsentwicklung. Der Aspekt der Selbsterfahrung - unter-
stutzt durch Reflexions- und Kommunikationsraume - regt das Lernen auf unter-
schiedlichen Ebenen an und involviert den Menschen als ganzheitliches Wesen
(s. Kap. 2.3.2). Die Wirksamkeit dieses handlungs- und erfahrungsorientierten
Lernansatzes konnte wissenschaftlich belegt werden (vgl. Gregg & Twibell,
2016). Achtsamkeitsbasierte Methoden wie Korperubungen, Natursolos oder Ge-
dankenreisen sind im Konzept der IOA® zu finden. Sie lassen sich mit Inhalten
des MBSR-Programms nach Kabat-Zinn (2013) vergleichen, dessen Wirksam-
keit in einigen Studien bestatigt werden konnte (vgl. Grossman et al., 2004;
Witek-Janusek et al., 2008). Die stressreduzierende Wirkung der Natur auf den
Menschen, die als Lernumgebung fixer Bestandteil der IOA® ist, wurde mehrfach
untersucht und nachgewiesen (vgl. Hartig et al., 2014; Largo-Wight et al., 2016;
Li, 2010; Sahlin et al., 2014). In Anbetracht des derzeitigen Seminarangebots im
Bereich des Stressmanagements, der Burnout-Pravention und Gesundheitsfor-
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derung (s. Kap. 2.4) stellt dieses Konzept eine bedeutende Erweiterung und Er-
ganzung dar; aufgrund des Einbeziehens der Natur als Arbeits- und Lernraum
sowie des gerichteten Erlebens, Erfahrens, Reflektierens und Lernens mit sich
selbst oder im Austausch mit anderen.

Die Ergebnisse legen nahe, dass das vorgestellte Seminardesign nach IOA® ne-
ben dem personenbezogenen Dienstleistungssektor auch in anderen Berufsfel-
dern angewandt werden kann. Das Merkmal des dualen Trainer*innenprinzips (s.
Kap. 2.3.2) kann die Nutzung des Seminardesigns fur Personen mit psychischen
Erkrankungen (z.B. Burnout, Posttraumatische Belastungsstorung) ermoglichen,
sofern die Seminarleitung von entsprechenden Professionist*innen eingenom-
men wird. Die Erforschung dieses handlungsorientierten Angebots auf seinen
Einfluss mit anderen beruflich/soziodemografisch homogenen sowie heteroge-
nen Testgruppen, kdnnte relevante Ergebnisse fur die Weiterentwicklung des In-

terventionskonzepts liefern.

Weiteren Forschungsbedarf sieht die Autorin in der Erhebung langfristiger Daten
zur Nachhaltigkeitsforderung der erzielten Effekte im Alltag (Kaluza & Chevalier,
2017, S. 159). Die meisten Wirksamkeitsanalysen von mehrtagigen, -wochigen
Kursen/Programmen oder Seminaren evaluieren diese als Gesamtheit aller statt-
gefundenen Interventionen. Eine Analyse einzelner Methoden konnte Antworten
dazu liefern, welche Komponenten fur welche Stressbewaltigungsmodalitat oder
Testgruppe zu welchen Wirkungen fuhren und folglich eine gezieltere, effektivere
Interventionsanwendung unterstutzen. Eine Vergleichsstudie zwischen einem In-
door-Seminar, in dem hauptsachlich im Frontalvortrag Wissen vermittelt wird,
und dem handlungsorientierten Outdoor-Seminar nach IOA® mit den gleichen
Seminarzielen sowie -inhalten konnte einen wertvollen Beitrag zu Starken und
Schwachen der jeweiligen Seminarsettings darstellen. Bei entsprechenden Er-
gebnissen kann das Konzept der IOA® im Bereich der Personlichkeits- und Per-

sonalentwicklung an Bedeutung gewinnen.

Wie im Kapitel 1.2 verdeutlicht, ist ein gesunder Umgang mit belastenden Stress-
situationen essenziell fur die Berufsgruppe der Notfallhelfer*innen. Diese For-
schungsarbeit bildet eine bedeutende Diskussionsgrundlage fur eine mogliche
Uberarbeitung des bestehenden Ausbildungsplans von Rettungssanitater*innen

im ORK. Derzeit ist ein zweitagiges, vor allem auf Theorie ausgerichtetes Indoor-
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Seminar fur Themen der Psychohygiene, Resilienz sowie Stressbewaltigung vor-
gesehen. Die vorliegenden Ergebnisse untermauern eine standardmalige Er-
ganzung dieses Seminars nach IOA® zur Behandlung der oben genannten In-
halte im Natur- und Selbsterfahrungssetting. McAllister und McKinnon (2009) be-
tonen ebenfalls die Wichtigkeit fur Mitarbeitende im Notfallwesen, Stressbewalti-
gungsstrategien kennenzulernen und anzuwenden. Diese Lerninhalte sollten ein
wesentliches Kernelement aller Ausbildungen im Gesundheitsbereich darstellen
(McAllister & McKinnon, 2009, S. 372).

Diese Master Thesis soll mit einem Zitat enden, das den Respekt der Autorin
gegenuber den Mitarbeitenden im Gesundheitswesen zum Ausdruck bringen
soll. Gerade aufgrund ihrer Wahl Menschenleben zu retten, ist es von hochster
Bedeutung, durch PraventionsmalRnahmen diese Berufsgruppe besser vorzube-
reiten und zu schutzen: ,More importantly, resilience intervention may assist to
better prepare and protect the well-being of these ordinary people who have vo-
lunteered for the extraordinary vocation of saving human lives" (Gayton & Lovell,
2012, S. 63).
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Anhange

A. Kurzfassung

Der Begriff ,Stress” halt immer mehr Einzug in das menschliche Leben und nimmt
stetig an Bedeutung als gesundheitlicher Risikofaktor zu. Die vorliegende Arbeit
fokussiert sich auf den Aspekt der erfolgreichen Stressbewaltigung durch Star-
kung individueller Bewaltigungskompetenzen. Ziel ist, den Einfluss eines hand-
lungsorientierten Natur- und Selbsterfahrungsseminars nach IOA® auf Stressbe-
waltigungsstrategien zu untersuchen. Neben der Erhebung und Analyse der
Stressoren, stressbezogenen Bewertungen/Einstellungen, Stressreaktionen und
der drei Bewaltigungsmodalitdten stand folgende Fragestellung im Zentrum der
Forschung: Wie wirkt sich ein handlungsorientiertes Natur- und Selbsterfah-
rungsseminar nach IOA® auf die instrumentellen, mentalen und palliativ-regene-
rativen Stressbewaltigungsstrategien aus? Zur Beantwortung der Forschungsfra-
gen wurde eine qualitative Studie mit Rettungssanitater*innen des Osterreichi-
schen Roten Kreuzes durchgefuhrt. Sechs der insgesamt neun problemzentrier-
ten Interviews, die sechs Wochen nach dem Seminar stattfanden, wurden aus-
gewertet. Die qualitative Inhaltsanalyse, die sich an Kaluzas Stressbewaltigungs-
modell (2011, 2012) orientiert, zeigt, dass die Intervention alle drei Arten des
Stressmanagements anspricht und auch sechs Wochen spater wirkt. Im Zusam-
menhang mit dem Seminar wird die instrumentelle Stressbewaltigung am hau-
figsten genannt, gefolgt von der mentalen und palliativ-regenerativen Stressbe-
waltigung. Das Seminar weist sechs Wochen spater die hochste Wirksamkeit in
der mentalen und die niedrigste in der instrumentellen Bewaltigungsmodalitat
auf. Die Forschung gibt Hinweise auf einen effektiven Einsatz handlungsorien-
tierter Angebote nach IOA® zur Forderung und Erweiterung personlicher Stress-
managementfahigkeiten. In weiterer Folge konnen derartige IOA®-Seminare pra-
ventiv im personenbezogenen Dienstleistungssektor angeboten werden. Mit ih-
rem Schwerpunkt auf das personliche Erleben, Reflektieren und Lernen in der
Natur konnen sie sich in der derzeitigen Seminarlandschaft in den Bereichen
Stressmanagement, Gesundheitsforderung und Burnout-Pravention positionie-

ren.
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B. Abstract

The term "stress" is finding its way into human life more and more and is steadily
increasing in importance as a health risk factor. The present work focuses on the
aspect of successful stress management by strengthening individual coping
skills. The aim is to examine the influence of an action-oriented nature and self-
experience seminar according to IOA® on stress management strategies. In ad-
dition to the survey and analysis of stressors, stress-related evaluations/attitudes,
stress reactions and the three coping modalities, the research focused on the
following question: What is the effect of an action-oriented nature and self-expe-
rience seminar according to IOA® on instrumental, mental and palliative-regen-
erative stress coping strategies? To answer the research questions, a qualitative
study was conducted with paramedics of the Austrian Red Cross. Six of the nine
problem-centered interviews, which took place six weeks after the seminar, were
analyzed. The qualitative content analysis, which is based on Kaluza's stress
management model (2011, 2012), shows that the intervention addresses all three
types of coping modalities and is also effective six weeks later. In the context of
the seminar, instrumental stress management is mentioned most frequently, fol-
lowed by mental and palliative-regenerative stress management. The seminar
exhibited the highest effectiveness in the mental coping modality and the lowest
in the instrumental coping modality six weeks later. The research gives indica-
tions of an effective use of action-oriented offers according to IOA® for the sup-
port and development of personal stress management skills. Subsequently, such
IOA® seminars can be offered preventively in the personal services sector. With
their focus on personal experience, reflection and learning in nature, they can
position themselves in the current seminar landscape in the areas of stress man-

agement, health promotion and burnout prevention.
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C. Teilnehmer*inneninformation und Einwilligungserkia-

rung
W Lniversitat
wien
Teilnehmer*inneninformation und Einwilligungserklarung
zur Teilnahme an der Studie:

Wirksamkeitsanalyse eines handlungsorientierten Natur- und Selbsterfahrungsseminars auf Fak-
toren der psychischen Gesundheit

Sehr geehrte Teilnehmerin, sehr geehrter Teilnehmer,
wir laden Sie ein, an der oben genannten Studie teilzunehmen.

Ihre Teilnahme an dieser Studie erfolgt freiwillig. Sie konnen jederzeit, ohne Angabe von Grin-
den, lhre Bereitschaft zur Teilnahme ablehnen oder auch im Verlauf der Studie zuriickziehen. Die Ab-
lehnung der Teilnahme oder ein vorzeitiges Ausscheiden aus dieser Studie hat keine nachteiligen Fol-
gen fur Sie.

Diese Artvon Studien ist notwendig, um verlassliche neue wissenschaftliche Forschungsergebnisse zu
gewinnen. Unverzichtbare Voraussetzung fur die Durchfuhrung von Studien ist jedoch, dass Sie Ihr Ein-
verstandnis zur Teilnahme an dieser Studie schriftlich erkidren. Bitte lesen Sie den folgenden Text sorg-
faltig durch und zogem Sie nicht, Fragen zu stellen.

Bitte unterschreiben Sie die Einwilligungserklarung nur
*® wenn Sie Art und Ablauf der Studie vollstandig verstanden haben,

*® wenn Sie bereit sind, der Teilnahme zuzustimmen und

* wenn Sie sich Uber lhre Rechte als Teilnehmer/in an dieser Studie im Klaren sind.

1. Was ist der Zweck der Studie?

Die Studie zielt darauf ab, die Wirksamkeit eines Seminars auf Faktoren der psychischen Gesund-
heit hin zu Gberprufen. Die Ergebnisse sollen dabei eine Diskussionsgrundlage im Aus- und Fort-
bildungskontext von Personal in psychosozialen Berufen bieten.

2. Voraussetzungen fir die Teilnahme an der Studie:
* Personal der Psychosozialen Notfallversorgung
®* Psychische & physische Gesundheit

3. Wie lauft die Studie ab?

Die Studie findet im Zuge des universitaren Masterlehrgangs ,Handlungsorientierte Personal-,
Team- und Organisationsentwicklung nach I0A®* der Universitat Wien statt.

Sie werden an einem 3-tagigen Natur- und Selbsterfahrungsseminar teilnehmen. Zur Uberpri-

fung der Auswirkungen des Seminars auf Faktoren psychischer Gesundheit, greifen wir sowohl
auf standardisierte Fragebogen als auch auf Interviews zurick.

VG 17.07.2020
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Standardisierte Fragebogen
Die Fragebogen kommen aus den folgenden Bereichen:
* Befindlichkeit
®  Achtsamkeit
* Resilienz
* Soziale/emotionale Unterstitzung

Sie werden den kombinierten Fragebogen zu drei Zeitpunkten rund um das Seminar online aus-
fillen:

1. Vor dem Seminar (Ort der Durchfiihrung: Seminarort)

2. Nach dem Seminar (Ort der Durchfiihrung: Seminarort)

3. 6 Wochen nach dem Seminar (Ort der Durchfihrung: Zuhause oder Arbeitsplatz)
Die Beantwortung des gesamten Fragebogens nimmt ca. 20 Minuten in Anspruch. In Summe be-
tragt der Zeitaufwand fur alle drei Zeitpunkte ca. eineinhalb bis zwei Stunden.

Interviews

Zudem werden im Zuge der Studie 6 Wochen nach dem Seminar (28.-30. August 2020) Interviews
durchgefiihrt. Diese Interviews bieten einerseits detaillierteren Einblick in die Wirksamkeit des
Seminars und andererseits eine erneute Reflexionsmaglichkeit fir Sie als Teilnehmer*in.

Die Interviews finden je nach lhrem Wunsch virtuell iiber Videokonferenz oder physisch im ORK
Landesverband Salzburg in der Sterneckstrae 32, 5020 Salzburg statt und dauern ca. 1 Stunde.
Zur spateren Auswertung werden die Interviews aufgezeichnet (physisch: Audio; virtuell: Audio &
Video). Die Aufzeichnungen werden ausschlieRlich im Zusammenhang mit der Studie verwendet.
Naheres zur Datenverwendung finden Sie unter Punkt S.

Die Teilnahme an den Interviews basiert auf freiwilliger Basis. Wenn Sie die untenstehende Aus-
sage ankreuzen, wird die  Studienleiterin qualitativ” (Punkt 11) auf Sie zukommen, um einen Ter-
min mit lhnen zu vereinbaren.

O 1ch erkidre mich bereit, an einem Interview im Rahmen dieser Studie teilzunehmen.

Worin liegt der Nutzen einer Teilnahme an der Studie?

Auf personlicher Ebene bietet Ihnen die Teilnahme Gelegenheit zur Reflexion der eigenen Ressour-
cen. Auf Ebene der Wissenschaft helfen Sie mit einer Teilnahme an dieser Studie bei einem Er-
kenntnisgewinn fir die wissenschaftliche Forschung. Auf Ebene kunftiger Aus- und Fortbildungen
sind Sie damit potenzieller Ausgangspunkt einer breiten Diskussion rund um die Anpassung von
Lehrpl@nen und leisten einen Beitrag zur Qualitat von Aus- und Fortbildungen im psychosozialen
Tatigkeitsbereich.

Gibt es Risiken bei der Durchfuhrung der Studie und ist mit Beschwerden oder anderen Begleiter-
scheinungen zu rechnen?

Das handlungsorientierte Natur- und Selbsterfahrungsseminar greift auf Outdoor-Methoden zu-

ruck. Diese Methoden finden naturgem3aR im Freien statt. Um das damit einhergehende Unfaliri-

siko zu minimieren, werden folgende MaRnahmen gesetzt:

* STOPP-Regel: Bei drohender Sicherheitsgefahrdung fihrt der Ausruf ,STOPP* seitens Trai-
ner*in oder Teilnehmer*in zu einem Einfrieren der Trainingssituation und einer dem Sicher-
heitsempfinden angepassten Weiterfuhrung.

2
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* Duales Trainer*innenprinzip: In jeder Sequenz der Ubung achtet ein*e Trainer*in vorwie-
gend auf die psychische und der/die andere Trainer*in auf die physische Sicherheit der Teil-
nehmenden.

* Passende Methoden: Die Methoden werden laufend an die psychischen und physischen Vo-
raussetzungen der Teilnehmenden angepasst.

Soliten Sie unter gesundheitlichen Vorbelastungen psychischer oder physischer Natur leiden, tei-
len Sie diese bitte der Studienleitung mit. Je nach Art der Vorbelastung, kann dies zum Ausschluss
aus der Studie fihren.

Hat die Teilnahme an der Studie sonstige Auswirkungen auf die Lebensfuhrung und welche Ver-
pflichtungen ergeben sich daraus?

W3hrend des Seminars sind Sie als Teilnehmende*r dazu angehalten, eine Vermischung mit dem
privaten oder beruflichen Alltag moglichst zu vermeiden, um sich im Sinne der Selbsterfahrung
auf sich und die Inhalte des Seminars konzentrieren zu konnen.

Hinzukommen die im Punkt 3 beschriebenen Untersuchungszeitpunkte.

Was ist zu tun beim Auftreten von Beschwerdesymptomen, unerwunschten Begleiterscheinun-
gen und/oder Verletzungen?

Sollten Sie im Untersuchungszeitraum Beschwerdesymptome, unerwiinschte Begleiterscheinun-
gen und/oder Verletzungen entwickeln, miissen diese der Studienleitung gemeldet werden. Die
Kontaktdaten finden Sie unter Punkt 11.

Wann wird die Studie vorzeitig beendet?

Sie selbst konnen die Teilnahme an der Studie jederzeit, ohne Angabe von Griunden beenden,
ohne, dass |lhnen daraus ein Nachteil entsteht.

Auch die Versuchsleitung kann entscheiden, die Teilnahme einer Person zu beenden. Zum Bei-
spiel, wenn der oder die Teilnehmer*in den Erfordemissen der Studie nicht entspricht oder die
Studienleitung den Eindruck gewinnt, dass eine weitere Teilnahme an der Studie nicht im Inte-
resse des bzw. der Teilnehmer*in ist.

In welcher Weise werden die im Rahmen dieser Studie gesammelten Daten verwendet?

Die gesammelten Daten werden vertraulich behandelt. Bei Weitergabe der Daten zu statistischen Zwe-
cken, werden Sie ausnahmslos nicht namentlich genannt. Nur an der Studie mitwirkendes Personal hat
Zugang zu den Daten. Bei etwaigen Veroffentlichungen der Ergebnisse werden lhre Daten pseudony-
misiert (durch Zuweisung einer ID-Nummer), sodass fir all jene, die den ,Schliissel” nicht haben, kein
Ruckschluss auf lhre Person moglich ist.

Entstehen fiir die Teilnehmer/Innen Kosten? Gibt es einen Kostenersatz oder eine Vergitung?
Neben eventuellen Reisekosten entstehen den Teilnehmenden keinerlei Zusatzkosten. Die Kosten

fiir die zur Verfligung gestelliten Rahmenbedingungen werden dbermommen (Verpflegung, Nachti-
gung, Honorare fiir Trainer*innen, ...).

17.07.2020
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Moglichkeit zur Diskussion weiterer Fragen

Fiir weitere Fragen im Zusammenhang mit der Studie oder |hren Rechten als Teilnehmer*in steht

die Studienleitung gerne zur Verfigung.

tudienleiter quantitativ Harald Madimayr, BSc
ganisation, Fragebogen, Fach- | harald.madlm s.roteskreuz.at

ich-inhaltlich +43(0)664 82 34 766
Studienleiterin qualitativ Elisa Jank, BA

nterviews, Fachlich-inhaltlich elisajank@gmail.com
r +43(0)664 50 57 525
[Wissenschaftliche Univ. Prof. Mag. Dr. Gunter Amesberger
Lehrgangsleitung uenter.amesherger@sbg ac.at

+43(0)662 8044-4857
4
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12. Einwilligungserklarung

Name der teilnehmenden Person in Druckbuchstaben: ................

Geb. Datum:

Ich erkldre mich bereit, an der Studie Wirksamkeitsanalyse eines handlungsorientierten Natur- und
Seibsterfahrungsseminars auf Faktoren der psychischen Gesundheit teilzunehmen.

Ich bin von Harald Madlmayr und Elisa Jank ausfihrlich und verstandlich uber Zielsetzung,
Bedeutung und Tragweite der Studie und die sich fir mich daraus ergebenden Anforderungen
aufgeklart worden. Ich habe dariiber hinaus den Text dieser Teilnehmer®Inneninformation und
Einwilligungserkldrung gelesen, insbesondere den 5. Abschnitt (Gibt es Risiken, Beschwerden und
Begleiterscheinungen?). Aufgetretene Fragen wurden mir von der Studienleitung verstandlich und
ausreichend beantwortet. Ich hatte gentgend Zeit, mich zu entscheiden, ob ich an der Studie teil-
nehmen mochte. Ich habe zurzeit keine weiteren Fragen mehr.

Ich werde die Hinweise, die fur die Durchfihrung der Studie erforderlich sind, befolgen, behalte
mir jedoch das Recht vor, meine freiwillige Mitwirkung jederzeit zu beenden, ohne dass mir
daraus Nachteile entstehen. Sollte ich aus der Studie ausscheiden wollen, so kann ich dies
jeder Zeit schriftlich oder mundlich bei Harald Madimayr veranlassen.

Ich bin zugleich damit einverstanden, dass meine im Rahmen dieser Studie erhobenen Daten
aufgezeichnet und ausgewertet werden.

Ich stimme zu, dass meine Daten dauerhaft in anonymisierter Form elektronisch gespeichert
werden. Die Daten werden in einer nur der Projektleitung zuganglichen Form gespeichert, die gemag
aktueller Standards gesichert ist.

Sollte ich zu einem spateren Zeitpunkt, die Loschung meiner Daten winschen, so kann ich dies
schriftlich oder telefonisch ohne Angabe von Grinden bei Harald Madimayr oder

Elisa Jank veranlassen.

Den Aufkldrungsteil habe ich gelesen und verstanden. Ich konnte im Aufklarungsgesprach alle mich
interessierenden Fragen stellen. Sie wurden volistandig und verstandlich beantwortet.

Eine Kopie dieser Teilnehmer*Inneninformation und Einwilligungserklarung habe ich erhalten.
Das Original verbleibt bei der Studienleitung.

(Datum und Unterschrift der Teilnehmerin / des Teilnehmers)

(Datum, Name und Unterschrift der Studienleitung)

VG 17.07.2020



Clll

D. Ablaufprotokoll des Seminars

Freitag, 17.07.2020 vormittag: trocken - bew&lkt, Nachmittag: meist bewdlkt, tw. sonnig, tw.
kurze Regenschauer (Raumschiff, Labyrinth)
Zeit | Inhalt/Ziel Methode/Fragestellungen
09%- | BegriiRung, Vorstellung / Einfiihrung Flipchart / Sesselkreis
092 | wissensch. Studie (Fragebdgen +
Interviews),
Teilnehmer*inneninformation
09%°- | Testzeitpunkt 1 — digitale Fragebégen | Computer / Tablet
09%°
evt. kurze Pause
09%- | Check-In Im Sesselkreis: Eigenschaft benennen und
10%* | Kontaktaufnahme: Was die anderen | Ubergabe an die nachste Person mit einer an sie
noch nicht von mir wissen gerichteten Frage (Trainer*innen beginnen mit
eigener Antwort)
10%- | Flipcharts: Was, Wie, Flipchart / Sesselkreis
11% | Funktionsklarung, Vereinbarungen,
;:R;T;?‘n"«izwgr?{ I\'azfr!;gahmen, Personliches Notizbuch: dient zum Notieren von
! Gedanken, Reflexionen, Zielen, Theorie, etc.

Ausgabe: Begleltendas Notizbuch Im Solo - Notizbuch: Was sind meine Ziele fiir

dieses Seminar?

Persénliche Seminarziele benennen | A stausch im Plenum

11%. | Kaffee-/Teepause

1130

11%°- | Korper aktivieren und sich selbst 1. Korperiibungen: herumgehen /

1230 | spiren, wahrnehmen Geschwindigkeiten nach Prozent /
Geschwindigkeiten nach Tempo vergangene
Woche (in der Arbeit, privat) / Wunschtempo /
Unterschied erkennen (bzgl. Wahrnehmung

stmsssituation (mit Vo"en Zu Haltung, Kérperspannung)

Handlungsmaoglichkeiten) erkennen

und bedeuten konnen 2. Ropes Knot unter Zeitdruck: 10 Minuten Zeit

Achtsamkeitstriade: Atmung / Muskulatur / (inkl. Planungsphase)

Suggestion Anleitung: Die Gruppe muss einen gesteckten
Mastwurf um einen Baum in Seilmitte
kniipfen, ohne den Kontakt zum Seil zu
verlieren.

Aufgabe geschafft in 7 Minuten

Eigene Reaktionsmuster 3. Reflexion: Wie ist es euch in dieser Aufgabe

identifizieren & ihre Wirkung erkennen ergangen?

- Aussagen gehen in Richtung Rollen
(Fihrung) und werden in Richtung ,,Wie
fiihlen sich verschiedene Rollen in
sozialen Settings (privat, berufiich) fiir

Reaktionsmuster (u. A.: Emotionen) mich an?* (in Triaden) aufgelést.

anderer differenzieren
- 2. Phase in Triaden: diskutierte

Emotionen nachscharfen mit Emotionsrad
12%.- | Mittagspause
14%
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Abgrenzung: Wo ist meins? Wo ist
deins?

14%- | Stressoren und eigene - In Triaden: Stressoren auf Kartchen
14% Vulnerabilitat: Erkennen der sammeln (Abstraktion: nicht
Stressoren, flr die man in der ,Kinderreanimation“, sondern
aktuellen Lebensphase anfalliger ist Uberschriften finden)
- Zusammentragen und Clustern
- Notizbuch: eigene Liste mit personlich
relevanten Stressoren erstellen
14%. | Stresssituation unter | 1. Einkleiden: Denkt an eine Situation, in der ihr
16% | eingeschrankten euch ohnméchtig gefiihit habt.
Handlungérr;gglllchklelteg d e;leben} - Zu zweit: Gehen und reden > Wie seid
el:'ilge(r;le >elu Ie " edanken d ihr damit umgegangen und wie habt ihr
andiungsimpu’se - erkennen un die Situation (iberwunden?
benennen kénnen 2. Raumschiff
Anleitung: Alle miissen einen zuvor
- gesichteten Gegenstand erreichen und sind
Unterschleqllche - . dabei blind und durfen nicht sprechen.
Stressreaktionsmaoglichkeiten . ;
identifizieren (kérperlich, gedanklich, - eine TN aufgrund von Knieverletzung
sozial) beobachtende Rolle)
Unterschiedliche 3. Blitzlicht: erstes Wort was in den Sinn
Stresstypen/Grundmuster kommt ) )
differenzieren kénnen 4. Emotionen erfragen in Plenum — Auflésung
in Richtung Achtsamkeitstriade &
Stressreduktionstechniken > gehen und
Grundlegende Regulationstechniken reden zu zweit Richtung Pause
kennen (Atmung / Muskulatur /
Suggestion / Soz. Unterstiitzung)
Maoglichkeiten zur Stressbewaltigung dann im
Labyrinth zur Anwendung bringen
16%- | Kaffee-/Teepause
16%°
16%. | Eigene Funktion und Haltung als | 1. Einstieg: Stressreduktionstechniken —
18% | Begleiterin erleben und reflektieren. Bewahrtes? Neue Techniken erfahren?

2. Korperiibungen: Partner auswahlen und
Kontakt aufnehmen. Den anderen begleiten.
Gemeinsam ein Ziel finden.

3. Labyrinth:

Einteilung in zwei Gruppen = Gruppe A ist
blind, darf reden und tastet sich dem Seil
entlang; Gruppe B = Sieht, darf nicht reden,
nicht interagieren und geht neben einer
Person her.

Anleitung: Mehrere Seile sind um Baume
gebunden und einige flihren zu einem
bestimmten Ziel, das Gruppe A nie
gesehen hat aber blind und ohne zu
sprechen erreichen muss.

- eine TN beobachtende Rolle (wegen
Knieverletzung)

4. Nach Zielerreichung: Gehen und reden zu
zweit: Austausch uber eigene
Wahmehmungen

5. Zuriickgehen: Gehen und reden zu zweit
(Begleiter*in & Begleiter*in / Begleitete*r &
Begleitete*r): Welche Impulse waren da? Ist
man den Impulsen nachgegangen? Frage an
Begleiter*in: ;Habe ich mir das Ziel
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angesehen, bevor ich das Begleiten
begonnen habe?"

18%- | Abendessen

19%

19%. | weiterfiihrende Reflexion Ergebnisse — Reflexion im Plenum: Was kam bei
2100 den Begleitern auf? Was bei den Begleiteten?

Theoretischer Input

- Vier menschliche Bediirfnisse
- Achtsamkeitstriade

-> In Bezug setzen zu Stressoren

Samstag, 18.07.2020 vormittag: tw. Nieselregen, tw. trocken — bewdlkt; Nachmittag: Regen

Zeit | Inhalt/Ziel Methode/Fragestellungen
9%- | Ankommen / Wiedereinstieg / Check In | 1. In Triaden: Was hat von gestern
9% nachgeschwungen? Woriiber habt ihr
nachgedacht? Was war bedeutsam flr euch?
2. Sammeln im Plenum
3. Notizbuch: 2 min. Solo - Was von gestern
nehme ich mir flir heute mit?
9%- | Theoretischer Input: Wir bieten - Flipcharts — Sesselkreis
10% | unterschiedliche Brillen / Ansatze / P Wi
Modelle — TN nehmen das, was sie Miteinbindung: Wissenserhebung
anspricht
- Resilienz (z.B.: Emmy Werner)
- Salutogenese (Antonovsky,
Frankl)
- Positive Psychologie
(Seligman)
10%- | Kaffee-/Teepause
10%
10%. | Outdoor 1. Einkleiden: im Gehen - Solo = Denkt an
11% eine Person, ein Gesprach, die/das euch
InsQirierende Personen bzgl. inspiriert bzgl. Resilienz
Resilienz 2. Sucht einen Buddy, mit dem ihr euch in den
nachsten Sequenzen austauschen wollt und
mit dem ihr euch einmal in den nachsten
sechs Wochen treffen werdet (Naheres dazu
— morgen)
3. Gehen zu zweit mit Buddy: Austausch
dartber
. 1. Korperiibungen: nehmt euren Kérper wahr
Achisamicat (Atmung, Muskeln), nehmt Umgebung wahr
(Gerausche, Duft), Temperaturempfinden
2. Symbolfindung: findet einen Gegenstand in
der Natur, der fur Resilienz steht
3. Sammeln in Plenum: Gegenstand erklaren
11%- | Biografiearbeit: Welche Ereignisse in - Solo: Sucht euch einen Ort, der euch
11 | meinem Leben gab es, die mich bis

anspricht, wenn ihr an Resilienz denkt. lhr
konnt auch unterschiedliche Naturorte mit

3
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heute in meiner Resilienz gepragt
haben?

Lebensereignissen besetzen oder
Symbole finden und diese auflegen

1145- | Biografiearbeit — Austausch mit - Buddy stellt nur Verstandnisfragen,
13% | Buddy wéhrend die*der andere erzahit
- Zurickgehen zum Hotel
13%- | Mittagspause
1500
15$‘ Reflexion im Plenum - Im Plenum: Meldungen, Erkenntnisse,
16 etc. zur Biografiearbeit?
- Achtsamkeit, Kérperwahrnehmung,
Gedankenreise inneres Landschaftsbild
16%- | Achtsamkeitssolo 1. Losgehen mit Buddy — Treffpunkt mit Buddy
1830 ausmachen (Handynummern sind
ausgetauscht) - trennen — 2 Stunden Solo -
wieder treffen — retour
2. Platz in der Natur finden und einfach sein.

Das was kommt, kommt.

- Abweichung: TN mit Knieverletzung
verbrachte das Achtsamkeitssolo auf
eigenem Wunsch am Balkon ihres
Hotelzimmers.

19%- | Abendessen Beim Abendessen feierten andere Hotelgaste (ca.
20% 50 Personen) einen Geburtstag. Wegen der

Lautstarke wurde diese Feierlichkeit unter den
Seminarteilnehmenden zum Thema.

Sonntag, 19.07.2020 trocken, bewdlkt, tw. sonnig

Begleiter*innen-Rolle einnehmen

Soziale Unterstiitzung

Zeit | Inhalt/Ziel Methode/Fragestellungen

goo. | Check-In: Austausch Achtsamkeitssolo - Im Plenum — Sesselkreis: Wie war's?
920 Was ging euch durch den Kopf?

930, Bewailtigungsstrategien Outdoor

1100 1. Einkleiden: In Triaden und gehen: Welche

Bewaltigungsstrategien kennt ihr?

- Sammeln auf Kartchen, Auflegen auf
Boden
2. In ,Stressoren“-Gruppen: Ordnet die
Stressoren den Bewaltigungsstrategien zu

- Welche Bewaltigungsstrategie spricht
euch an und wiurdet ihr gerne mal
ausprobieren?

- Alleine durchgehen und sich uberlegen:
Was glaube ich, welche
Bewaltigungsstrategien nutzt mein Buddy
und sind relevant fuir sie/ihn?

- Mit Buddy: ,Wenn ich an die Gesprache
mit dir denke, glaube ich, Bewaltigung X,
Y ist relevant flr dich.” Der zweite stimmt
zu oder verneint.

1. Korperiibungen: durcheinander gehen,
zuerst Konzentration auf sich, dann
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Konzentration auf die anderen, andere
begriiRen als hatte man einen anderen
Freund schon lange nicht gesehen
Aufgabe: Beziehungsdynamik (zwei
Personen in Gedanken auswahlen und ein
gleichseitiges Dreieck bilden)

Gehen - Solo: Denkt an Personen in euren
unterschiedlichen Kreisen, die euch wichtig
sind.

- Austausch mit Buddy Uber diese
Personen. Wie nehmt ihr diese Personen
wahr? Gemeinsame Erlebnisse?

11%- | Nachricht formulieren Formuliert eine Nachricht und {iberlegt euch, wie
12% und wo ihr diese Nachricht einer dieser wichtigen
Personen Ubermitteln wollt
12%. | Mittagspause
13%
13%. | Zusammenschau Seminar Indoor: Erkldrung ,,Endspurt”
14% Reflexion und Transfer: Seminar . . .
1. Zuerst solo (indoor — ins Notizbuch schreiben)
und dann mit Buddy (outdoor) besprechen:
- Das war neufinteressant flr mich
- Dem méchte ich noch etwas nachgehen
- Das nehme ich mir fiir die nachsten sechs
Wochen vor
Buddytreffen 2. Terminvereinbarung mit Buddy:
- Wann und wo wollen wir uns treffen?
- Welche Fragen wiinsche ich mir von
meinem Buddy beim Treffen?
Zielabaleich - Wie war die Ubermittlung der Nachricht
lelabgleic an die vertraute Person?
3. zuerstim Solo, dann Plenum - Seminarziel:
Jetzt sind wir am Ende des Seminars — wie
denkt ihr Gber euer Seminarziel?
14%- | Kaffee- / Teepause
1515
15- | Tests 2. Testzeitpunkt: Fragebdgen
16%

Interviewtermine

Feedback

Abschluss / Check out

Fragen - Flipchart:

- Das Seminar war fir mich ...

- Das méchte ich Elisa mitgeben

- Das mochte ich Harry mitgeben

- Feedback/Anregungen, die ich zum
Seminar habe

- Ein Satz, den ich Leuten sagen mdchte,
die sich fiir dieses Seminar interessieren
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E.

Interviewleitfaden

Interviewleitfaden

Interviewphasen

Fragen/Infos

(1.1) Einstieg

Vielen Dank fir deine Bereitschaft am Interview teilzunehmen.

Zur Erinnerung: Die Studie zielt darauf ab, die Wirksamkeit
eines Seminars auf Faktoren der psychischen Gesundheit
(Bewaltigungsstrategien, Schutzfaktoren) zu uberprufen. Die
Ergebnisse geben wertvolle Informationen zur
Weiterentwicklung und Optimierung von Ausbildungs- und
Beratungssystemen in psychosozialen Berufen.

Das Interview wird aufgezeichnet, um die Daten im Nachgang
verarbeiten und fur die Studie nutzen zu kénnen. Die
Interviews werden dabei anonymisiert.

Die erhobenen Daten werden vertraulich behandelt und
konnen nur von Personen eingesehen werden, die direkt an
der Studie mitwirken.

Bist du mit der beschriebenen Vorgehensweise
einverstanden?

Hast du noch Fragen?

(1.2) Uberblick

Das Interview ist folgendermalen strukturiert:

Allgemeine Fragen zu deinen Tatigkeiten beim Roten Kreuz

Fragen zu personlichen, belastenden Ereignissen und deinem
Umgang mit diesen Situationen

Fragen zu deinen personlichen Strategien und
Schutzfaktoren, um solche belastenden Situationen
bewaltigen zu konnen

Fragen zum Seminar und zu seinen Wirkungen
Hast du dazu noch Fragen?

(2) Tatigkeiten
beim Roten
Kreuz

Wie lange bist du schon beim Roten Kreuz
ehrenamtlich/hauptamtlich tatig?

Welche Position(en) nimmst du im Roten Kreuz ein?

Wie ist es dazu gekommen, dass du dich fur die Ausbildung
zum SvE-Peer entschieden hast?

Was ist dir an dieser Tatigkeit wichtig?

(3) Stressoren

In der Rahmenvorschrift des Roten Kreuzes wird eine
Situation als belastend eingestuft, wenn ,die eigene
Handlungsfahigkeit eingeschrankt und die eigene
Betroffenheit erhoht ist”. Ein belastendes Ereignis hebt sich
vom Alltaglichen ab und tritt unerwartet auf. Versuche, eine
derartige Situation ins Bewusstsein zu rufen, die du wahrend
deiner Tatigkeit als Rettungssanitater oder SvE-Peer erlebt
hast. Nimm dir ruhig Zeit.

Was war das Belastende in dieser Situation?




(4)

Was war deine unmittelbare Reaktion? Was hast du gefuhit

Stressreaktionen oder gedacht? Was hast du auf kérperlicher Ebene gemerkt?
auf korperiicher,  ,  wig wirksam/hilflos hast du dich in der Situation erlebt?
verhaltensbegf)ge Was hast du gemacht, um die Situation zu bewaltigen?

ner und kognitiv-

emotionaler * Wie ging es dir nach dieser belastenden Situation? Wie bist
Ebene du im Nachgang mit dieser Situation umgegangen?

(5) « Was hast du gemacht, um mit dieser Belastungssituation
Stressbewaltigun langfristig zurecht zu kommen?

gsstrategien

(3') Weitere * Gibt es eine weitere schwierige Situation, die du erwahnen
Stressoren maochtest?

* Jede'r hat bestimmte Themen, auf die er*sie besonders
reagiert. Was sind Situationen, die besonders
stressig/belastend fur dich sind?

(5) Jetzt haben wir viel Uber die belastenden Situationen gesprochen
Grundsatzliche und auch schon Bewaltigungsstrategien angesprochen.
Stressbewaltigun Zusammenfassend:

gsstrategien * Was sind fiir dich wichtige Strategien, Faktoren und

Haltungen, um mit solchen Belastungen zurechtzukommen?
Wo tankst du deine Kraft? Wie betreibst du Psychohygiene?

(6) Seminar und
seine moglichen
Wirkungen

Nun mochte ich mit dir Gber das Seminar reden.

Welche Bedeutung hat das Seminar fur dich, wenn es um
diese besprochenen Themen geht? (Stressoren,
Stressreaktionen, Bewaltigungsstrategien, Schutzfaktoren)

Welche Wirkungen hat das Seminar auf deinen Umgang mit
belastenden Situationen?

Hast du etwas Neues fur dich erfahren? Welche Bedeutung
hat das fur dich in deinem Handeln?

Nun sind es sechs Wochen nach dem Seminar:

Haben Erfahrungen aus dem Seminar dein Verhalten/Handeln
und Erleben in den nachfolgenden belastenden Ereignissen
beeinflusst?

Wo hast du Unterschiede gemerkt?
Wie war das Treffen mit deinem*r Buddy?

(7) Abschluss

Mdochtest du noch etwas erganzen?

Danke fur das Gesprach.

CIX



CX

F. Supplements

Die vollstandigen, transkribierten Interviews (s. Kap. 3.4.2) sowie die Auswer-
tungstabellen der qualitativen Inhaltsanalyse (s. Kap. 3.4.3) stehen bei der Auto-
rin, Elisa Jank (elisajank@gmail.com), in digitaler Form zur Verfugung.



