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Teilnehmer/innen: 169 Studierende (Alter: M=24.80, SD=3.59; Geschlecht: 38.33% männlich)

Abhängige Variablen: 
•Hospital Anxiety and Depression Scale (HADS) (Hermann-Lingen et al. 2011)
•Response Style Questionnaire (RSQ) (Kühner, Huffziger, Nolen-Hoeksema 2007)
•Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) (Abeler & Kessler 2009)
•Maastricht Vital Exhaustion Questionnaire (VE) (Appels, Hoppener & Mulder, 1987)

Statistik: Linear mixed-effects models in R 
•Kontraste: passive Kontrollgruppe vs. Achtsamkeitstraining, passive vs. aktive Kontrollgruppe Prädiktoren: 
Geschlecht, Messzeitpunkt (Prä- vs. Posttest), Gruppe, Interaktion Zeit x Gruppe

Schlussfolgerungen

Theoretischer Hintergrund

Methoden

Ergebnisse

Gruppe t1 Intervention über 1 
Semester

t2

Achtsamkeits-
gruppe (n=96)

Prä-
Test

Achtsamkeitstraining,
inkl. Sitzmeditation, Body 
Scan

Post-Test

aktive  
Kontrollgruppe 
(n=42)

Prä-
Test

Phänomenologisches 
Bewusstseinstraining

Post-Test

passive 
Kontrollgruppe 
(n=31)

Prä-
Test

- Post-Test

passive Kontroll- vs. Achtsamkeitsgruppe: 

b = 1.60, t = 3.29, p < .01, r = .24

passive Kontroll- vs. aktive Kontrollgruppe: 

b = -1.68, t = -2.03, p = .04, r = .15

passive Kontroll- vs. Achtsamkeitsgruppe: 

b = -0.61, t = -3.08, p < .01, r = .22

• Die Achtsamkeitsgruppe zeigte am Ende des Semesters funktionalere Emotionsregulationsstrategien, im Sinne einer stärkeren Tendenz zur Nutzung von 
Distraktion und kognitiver Neubewertung sowie weniger negativen Affekt, während bei der passiven Kontrollgruppe ein Anstieg der symptomfokussierten 
Rumination sowie eine Abnahme von Distraktion und kognitiver Neubewertung zu beobachten war.

• Es zeigten sich jedoch keine Effekte des Achtsamkeitstrainings auf das subjektive Erschöpfungserleben.
• Langfristig könnten funktionalere Emotionsregulationsstrategien bei steigenden Anforderungen im Referendariat vor emotionaler Beanspruchung und Burnout 

schützen. 

passive Kontroll- vs. Achtsamkeitsgruppe: 

b = -0.53, t = -2.00, p < .05, r = .15

passive Kontroll- vs. Achtsamkeitsgruppe: 

b = 1.60, t = 4.09, p < .01, r = .30

Hohe psychosoziale Anforderungen am Arbeitsplatz Schule führen nicht nur dazu, dass Lehrkräfte zu den Berufsgruppen gehören, die am stärksten von
arbeitsbedingtem Stress und Burnout betroffen sind (Bauer et al. 2007; Bellingrath et al. 2009), es besteht auch ein systematischer Zusammenhang zwischen
emotionaler Beanspruchung von Lehrkräften und der Unterrichtsqualität (Klusmann et al. 2008). Deshalb sollte es ein wesentlicher Bestandteil der
Lehramtsausbildung sein, die Selbstregulation der Lehramtsanwärter/innen frühzeitig zu schulen, um einen besseren Umgang mit arbeitsbezogenem Stress zu
ermöglichen. Achtsamkeitstraining fördert nachweislich die Fähigkeit, die eigene Aufmerksamkeit absichtsvoll und nichtwertend auf das bewusste Erleben des
gegenwärtigen Moments zu richten (Kabat-Zinn, 2003). Diese Fähigkeit geht wiederum mit einer Verbesserung von Gesundheitsvariablen und Wohlbefinden in
klinischen und arbeitsplatzbezogenen Settings einher (Kuyken et al. 2016; Hülsheger et al. 2013).

Ein klassisches Mindfulness-Based Stress Reduction-Curriculum nach Kabat-Zinn wurde an den Kontext eines Masterseminars in der Lehramtsausbildung angepasst.
96 Studierende erhielten 8 Gruppensitzungen und wurden instruiert, täglich zu meditieren (Sitzmeditation u. Body Scan). Damit mögliche Effekte auch
achtsamkeitsspezifisch interpretiert werden können, erhielt eine aktive Kontrollgruppe (AKG: N=42) ein phänomenologisch orientiertes Bewusstseinstraining. Die
passive Kontrollgruppe (PKG: N=31) erhielt keinerlei Training.

Vor diesem Hintergrund untersuchte die vorliegende Studie die Effekte eines Achtsamkeitstrainings auf Erschöpfung, negativen Affekt und Emotionsregulation. 
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