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Abstract

Die Wirkungsanalyse von achtsamkeitsférdernden Veranstaltungen war
in der Vergangenheit bereits Gegenstand zahlreicher wissenschaftlicher
Untersuchungen. Der vorliegende Beitrag widmet sich zwei ausgewdhl-
ten MaRnahmen, die im Rahmen des Thuringer Modells Achtsame Hoch-
schulen konzipiert und durchgefuhrt wurden. Gefragt wird, inwieweit die
Veranstaltungsformate Achtsamkeitstraining fur Studierende (MBST®)
und Achtsamkeitstraining fur Mitarbeitende (MBET®) eine Wirkung auf
Achtsamkeit, Stressempfinden, Internetabhdngigkeit sowie Wohlbefin-
den entfalten kénnen. Bei der Messung kamen standardisierte Mess-
instrumente (FFA-14, PSS-10, CIUS-14, WHO-5) zum Einsatz. Die Ergebnisse
zeigen, dass sich aus dem Vergleich der Messungen zu Beginn und zum
Ende der Veranstaltungszyklen signifikante Anderungen der Achtsamkeit,
der subjektiven Stressbelastung sowie der zwanghaften bzw. gesund-
heitsgeféihrdenden Internetnutzung bei den Teilnehmerinnen erkennen
lassen. Zudem hat die Hohe des Initialwertes der vorgenannten Parame-
ter einen signifikanten Einfluss auf die Wirkung der Mafinahme. Es werden
sowohl theoretische als auch praktische Implikationen herausgestellt.

Theoretischer Hintergrund und Forschungsfrage

In den vergangenen Jahrzehnten hat die Stressbelastung in vielen Le-
bensbereichen erheblich zugenommen. Laut einer Untersuchung der
Techniker Krankenkasse (vgl. Wohlers/Hombrecher 2016) sind vor allem
Arbeit, Ausbildung oder Studium Bereiche, in denen Stress vermehrt
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auftritt. Auffallend ist dabei, dass die Gruppe der 18- bis 29-Jahrigen
besonders stark gestresst ist. Eine Studie des AOK-Bundesverbandes
(vgl. Herbst et al. 2016) unterstreicht, dass vor allem Studierende stérker
gestresst sind als der Durchschnitt der Beschdftigten in Deutschland.
Die negativen Auswirkungen von Stress auf das Wohlbefinden und die
Gesundheit von Studierenden waren bereits Gegenstand empirischer
Untersuchungen (vgl. beispielsweise El Ansari/Oskrochi/Stock 2013).

Angesichts dieser Entwicklungen haben Hochschulen zahireiche
MaRnahmen ergriffen, um die Stressbelastung unter Studierenden
zu verringern. Eine Metastudie in mehreren L&ndern belegt die Wirk-
samkeit kognitiver, verhaltensbezogener und achtsamkeitsbasierter
Interventionsansdtze zur Stressreduzierung (vgl. Regehr/Glancy/Pitts
2013). Vor allem achtsamkeitsbasierte Meditation erwies sich auch im
Ergebnis der umfassenden Literaturanalyse von Bamber und Kraenzle
Schneider (vgl. 2016) als besonders erfolgversprechende Maknahme
zur Bewadltigung von Stress bei Studierenden.

Zahlreiche empirische Individualstudien belegen die positive Wir-
kung von MBSR-basierten Interventionsansétzen (vgl. Kabat-zinn et
al. 1992) auf Achtsamkeit, Stressempfinden und Wohlbefinden von
Studierenden verschiedener Fachrichtungen, so etwa an Hochschu-
len in den USA (vgl. Rosenzweig et al. 2003; Cohen/Miller 2009; Fel-
ton et al. 2015), im Vereinigten Kénigreich (vgl. Collard/Avny/Boniwell
2008; Galante et al. 2018; Lynch et al. 2018; Pdlmer/Rodger 2009), in
Korea (vgl. Kang/Choi/Ryu 2009; Song/Lindquist 2015), in Norwegen
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(vgl. de Vibe et al. 2013) und in Spanien (vgl. Gallego et al. 2015). Zwar
wurden auch an Hochschulen in Deutschland achtsamkeitsbasierte
Veranstaltungen implementiert, es mangelt jedoch bislang an Er-
kenntnissen zu ihrer Wirksamkeit.

Vor diesem Hintergrund zielt der vorliegende Beitrag darauf ab,
die im Rahmen des Thuringer Modells Achtsame Hochschulen konzi-
pierten und erprobten Veranstaltungsformate MBST® und MBET® (sie-
he Kapitel 11in diesem Buch) zu evaluieren und deren Wirkung darzu-
stellen. Hinzu kommt, dass die Untersuchung dabei auch den Aspekt
einer durch Stress ausgeldsten Internetabhdngigkeit einschlieft.
Insbesondere steht die Beantwortung der folgenden Forschungs-
frage im Mittelpunkt: Inwieweit sind MBST® und MBET® geeignet, Acht-
samkeit und Wohlbefinden zu erhéhen bzw. Stressempfinden und
Internetabhdngigkeit der Teilnehmer:iinnen zu verringern? Die Ana-
lyse bezieht sich auf Daten, die bei Studentiinnen und Mitarbeiter:in-
nen thuringischer Hochschulen erhoben wurden. Konkret geht es um
Erkenntnisse dahingehend, ob und inwieweit eine Veranstaltungs-
teilnahme tatsdchlich mit dem Erreichen einer héheren Achtsam-
keit sowie eines geringeren Stressempfindens verbunden ist. Ebenso
wird untersucht, ob eine Verhaltensénderung bei der Nutzung inter-
netféhiger Gerdéte beobachtbar ist und ob sich das Wohlbefinden
insgesamt verbessert.

Im nachfolgenden Abschnitt 2 dieses Kapitels werden die fir die
Analyse verwendeten Messinstrumente vorgestellt. Abschnitt 3 be-
schreibt das Evaluationskonzept und das Vorgehen bei der Datener-
hebung. Abschnitt 4 présentiert die Ergebnisse, die schlieRlich in eine
Zusammenfassung und in Schlussfolgerungen munden.

Merkmale und Messinstrumente

Die Wirkungsanalyse beruht auf der Verwendung von Messinstrumen-
ten, deren Nutzen wissenschaftlich dokumentiert und validiert ist. Dazu
gehéren die nachstehenden Instrumente (selbstadministrierte Frage-
bogen):

(o]

Achtsamkeit: FFA-14 nach Walach et al. (vgl. 2004)

o empfundene Stressbelastung: PSS-10 nach
Cohen/Kamarck/Mermelstein (vgl. 1983)
Internetabhdngigkeit: CIUS-14 nach Meerkerk et al. (vgl. 2009)
o allgemeines Wohlbefinden: WHO-5 gemdi

der Psychiatric Research Unit (vgl. 0.J.)

[e]
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Achtsamkeit wird im Rahmen der gegenwdrrtigen Analyse auf Basis
der Kurzfassung des Freiburger Fragebogens zur Achtsamkeit (FFA)
ermittelt. Die Messung basiert auf einer Selbsteinschétzung, wobei un-
terschiedliche achtsamkeitsbezogene Aspekte, so etwa eine gegen-
wadrtige und nichtidentifizierende Aufmerksamekeit, eine akzeptierende
nichturteilende Haltung, ganzheitliches Annehmen sowie das prozess-
hafte und einsichtsvolle Verstehen unter einem FFA-Generalfaktor
subsumiert werden (vgl. Walach et al. 2004). Der Fragebogen enthailt
in seiner Kurzversion 14 Aussagen. Die Beurteilungen, inwieweit diese
Aussagen zutreffen, werden auf einer Skala von 1 (fast nie) bis 4 (fast
immer) codiert. Durch Addition wird ein Gesamtwert gebildet, der Wer-
te zwischen 14 und 56 annehmen kann, wobei ein hoher Wert fur eine
hohe Achtsamkeit steht.

Die Messung der individuell wahrgenommenen Stressbelastung er-
folgt unter Verwendung der perceived stress scale (PSS) nach Cohen/
Kamarck/Mermelstein (vgl. 1983). Die Selbsteinschétzung der Stressbe-
lastung umfasst zehn Aussagen tber das Ausmalf, in dem bestimmte
Situationen innerhalb der vergangenen vier Wochen als unvorherseh-
bar, unkontrollierbar oder belastend wahrgenommen wurden. Die Be-
urteilungen der Aussagen sind auf einer funfstufigen Skala von 0 (nie)
bis 4 (sehr oft) codiert. Der Gesamtpunktwert ergibt sich aus der Ad-
dition der Einzelwerte, wobei die Codierung der Aussagen 4,5,7 und 8
vorher zu invertieren ist. Der Gesamtstresswert kann somit zwischen 0
und 40 variieren, wobei ein hoher Wert eine hohe empfundene Stress-
belastung bedeutet. Nach Cohen/Kamarck/Mermelstein (vgl. ebd.)
sind Werte um 13 als mittleres Stressniveau zu bewerten, ab einem
Wert von 20 ist von einem hohen Stresslevel auszugehen.

Zur Erfassung einer zwanghaften bzw. gesundheitsgeféhrdenden
Internetnutzung wurde die compuisive internet use scale (CIUS-14)
nach Meerkerk et al. (vgl. 2009) verwendet. Dieses Messinstrument
basiert auf insgesamt 14 Aussagen und eruiert mittels Selbstein-
schétzung internetbezogene Stérungen sowie riskante bzw. schéd-
liche Nutzungsweisen, die mit negativen Folgen verbunden sind. Die
Beurteilung der Aussagen erfolgt auf einer funfstufigen Skala mit den
Werten von 0 (nie) bis 4 (sehr oft). Der Summenwert aller 14 Aussagen
liegt zwischen 0 und 56, wobei ein hoher Wert eine starke Internet-
abhdéngigkeit induziert.

Zur Einsch&tzung des Wohlbefindens kam der WHO-5-Wohlbe-
findens-Index (vgl. Psychiatric Research Unit o.J.) zum Einsatz. Die-
ses Messinstrument besteht aus funf einzelnen Aussagen, die mittels
Selbstbeurteilung einzuschétzen sind. Bei jeder Aussage sind Werte
von 0 bis 5 méglich. Durch Aufsummieren dieser Werte ergibt sich ein
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Gesamtwert von 0 bis 25, wobei ein niedriger Wert einem geringen
subjektiven Wohlbefinden entspricht. Ein Wert kleiner als 13 ist gegebe-
nenfalls ein Indikator fur eine mégliche Depression.

Zudem erhob der Fragebogen, der fur unsere Untersuchung zum
Einsatz kann, die Ubungspraxis zur Achtsamkeit, d.h. die Anzahl der Tage
pro Woche, an denen meditiert wurde oder Achtsamkeitsibungen
stattfanden, sowie die durchschnittliche Dauer der Ubungen. Daraus
wurde eine fUnf Kategorien umfassende Variable abgeleitet, welche
die Intensitat des Ubungsgeschehens operationalisiert: (1) Ubungen
an weniger als zwei Tagen oder weniger als zehn Minuten pro Tag, (2)
Ubungen an zwei Tagen mindestens zehn Minuten oder an drei Tagen
zehn bis 30 Minuten, (3) Ubungen an drei Tagen 30 bis 60 Minuten oder
an mehr als drei Tagen zehn bis 30 Minuten, (4) Ubungen an drei Tagen
mehr als 60 Minuten oder an vier Tagen mehr als 30 Minuten, (5) Ubun-
gen an mehr als vier Tagen und mindestens 30 Minuten.

Die Erfassung soziodemographischer Angaben erstreckte sich auf
Merkmale wie Alter, Geschlecht, Hochschulzugehérigkeit und Studien-
richtung.

Evaluationskonzept und Datenbasis

Das Evaluationskonzept beruht auf den Erkenntnissen von zwei Vor-
studien (November bis Dezember 2015 sowie Mai 2017 bis Januar 2019),
die an der Ernst-Abbe-Hochschule (EAH) Jena durchgefuhrt wurden.
Die aus diesen Studien resultierenden Erfahrungen mit diversen Ska-
len mindeten in das im vorherigen Abschnitt dargestellte Messinstru-
ment, das nunmehr die Basis des Evaluationskonzepts bildet. In diesem
Rahmen fanden von April 2018 bis Juli 2019 schriftliche Befragungen
von Teilnehmerinnen an MBST® und MBET® zu zwei unterschiedlichen
Zeitpunkten (Pretest- Posttest—Design) statt.

Dementsprechend erfolgte die jeweils erste Datenerhebung vor
bzw. zu Beginn einer Veranstaltungsreihe (Anfangsmessung T1) und
die zweite zum Ende einer Veranstaltungsreihe (Endmessung T2). Zur
Gewdhrleistung eines praktikablen und standardisierten Vorgehens
kamen zwei Fragebogenversionen zum Einsatz: Fragebogen F1 enthdilt
nur diejenigen Konstrukte, die der Wirkungsmessung dienen (vier Sei-
ten auf zwei Blattern, beidseitig bedruckt). Fragebogen F2 ist auf den
ersten vier Seiten (zwei Bldtter, beidseitig bedruckt) identisch mit dem
Fragebogen F1. Der zweite Teil des Fragebogens M2 (weitere vier Seiten,
beidseitig bedruckt) erfasst Informationen zum Teilnehmendenfeed-
back sowie zu soziodemographischen Merkmalen. Beide Fragebo-
genversionen verlangen die Angabe eines eindeutigen persdénlichen
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Codes, der von den Teilnehmerinnen selbsténdig zu bilden ist. Uber
diesen Code lassen sich die Fragebodgen aus den unterschiedlichen
Messungen einander eindeutig zuordnen.

Der Fragebogen F1 wurde am Veranstaltungsbeginn ausgegeben,
jedoch nur, wenn sich die Veranstaltung Uber einen Zeitraum von min-
destens vier Wochen erstreckte. Am Veranstaltungsende war Frage-
bogen F2 auszugeben. Die Fragebdgen wurden in den jeweiligen Ver-
anstaltungen von den Dozentinnen ausgeteilt, nach dem Ausfullen
eingesammelt und an das Evaluationsteam der EAH Jena weiterge-
leitet. Um die Zuordnung der Fragebodgen zu den Veranstaltungen zu
ermoglichen, wurden Veranstaltungsformat bzw. -name, Hochschule,
Dozent:in sowie Veranstaltungszeitraum auf einem Beiblatt notiert und
den ausgeflliten Fragebdgen vorangestellt.

Insgesamt wurden zwdlf MBST®- und sechs MBET®-Kurse evaluiert,
die im Zeitraum von April 2018 bis Juli 2019 stattfanden. Die Anzahl der
Teilnehmerinnen an dieser Evaluierung ist aus Tabelle 1 ersichtlich. Die
effektive StichprobengréRe betréigt 197. Die Stichprobe umfasst Veran-
staltungsteilnehmer:innen, die sowohl an der Anfangsmessung T1 als
auch an der Endmessung T2 teilgenommen haben. Eine Ubersicht der
demographischen Merkmale der Teilnehmer:innen in der Stichprobe
ist in Tabelle 2 dargestellt.

Bei den MBST®-Teilnehmer:innen wurde zusétzlich die Studienrich-
tung erfasst. Demnach waren 54,4 Prozent der studentischen Teil-
nehmerinnen in einem gesellschafts- oder sozialwissenschaftlichen
Studiengang, 14,3 Prozent in einem wirtschaftswissenschaftlichen
Studiengang und 17,7 Prozent in einem Lehramtsstudiengang einge-
schrieben.

Ergebnisse

Die Ergebnisse der Anfangs- und Endmessungen sind in Tabelle 3 dar-
gestellt. Im Detail sind hier die wichtigsten Lageparameter der in Ab-
schnitt 2 erérterten Skalen fUr Achtsamkeit, Stressempfinden, Internet-
abhdngigkeit sowie Wohlbefinden wiedergegeben. Zudem enthdilt die
Tabelle das Cronbach’sche Alpha zur Beurteilung der internen Konsis-
tenz der Skalen.

Der Tabelle ist zu entnehmen, dass sich in Bezug auf die Gesamt-
stichprobe die Mediane (M) des Achtsamkeitsgesamtwertes in der An-
fangsmessung und in der Endmessung unterscheiden. Zur Endmes-
sung wurden héhere Werte (M=39,0;SD=4,5) als zur Anfangsmessung
(M=35,0; SD = 5,2) beobachtet. Dieser Unterschied ist nach dem Wilco-
xon-Test als signifikant einzustufen (z=15,480; p< 0,001).
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Tl T2 Teilnahme
(Anfangsmessung) (Endmessung) onTlund T2
Evaluations-
teilnehmeriinnen 241 183 154
MBST®
Evaluations-
teilnehmeriinnen 62 64 43
MBET®
Gesamt 303 247 197

Tabelle 1: Stichprobengréle

Hinsichtlich der empfundenen Stressbelastung waren zur End-
messung niedrigere Werte (M =14,0; SD = 61) als zur Anfangsmessung
(M =185:; SD = 6,8) festzustellen. Diese Differenz ist ebenfalls statistisch
signifikant (Z =-4,359; p < 0,001).

Auch der Summenwert fUr die zwanghafte bzw. gesundheitsge-
féhrdende Internetnutzung weist einen Unterschied zwischen An-
fangs- und Endmessung auf. Zur Endmessung wurden niedrigere
Werte (M =15,0; SD = 9,2) als zur Anfangsmessung (M =19,0; SD =10,0)
beobachtet. Der Wilcoxon-Test bestatigt die Signifikanz dieser Verén-
derung (2 =-3,078; p = 0,002).

Wie Tabelle 3 ebenfalls zu entnehmen ist, existieren auch beim
WHO-5-Wohlbefindens-Index unterschiedliche Werte in Bezug auf
die Anfangs- und Endmessungen. Zur Endmessung liegen die Werte
(M=15,0; SD = 4,3) Uber denen der Anfangsmessung (M =13,0; SD = 4,2),
dieser Unterschied ist allerdings statistisch nicht signifikant (z = 1817;
p = 0,070).

Bei der Ubungspraxis der Achtsamkeit lag auch ein Unterschied
zwischen den Anfangs- und Endmessungen vor. Der Skalenwert, der
die Intensitét des Ubungsgeschehens abbildet, weist eine mégli-
che Bandbreite von 1 bis 5 auf. Zur Endmessung waren héhere Werte
(M=2,0;SD=108) als zur Anfangsmessung (M = 0; SD =1,07) festzustel-
len. Diese Differenz ist nach dem Wilcoxon-Test als signifikant einzu-
stufen (Z = 9,419; p < 0,001).

Zur weiteren Konkretisierung der Ergebnisse wurden die Mittel-
wertunterschiede zwischen den Anfangs- und Endmessungen fur
die Gruppen MBST® und MBET® separat betrachtet und in Abbildung
1 graphisch dargestellt. Detaillierte Ergebnisse fur das Wohlbefinden
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?esqmt

MBST® (n=154) MBET® (n = 43) h=197)
Geschlecht
mannlich 37 (24,0 %) 8(186 %) 45 (22,8 %)
weiblich 12 (727 %) 33(767 %) 145 (73,6 %)
keine Angabe 5(33%) 2(47%) 7(36%)
Alter
Mittelwert (MW) 250 42 284
Standardalb-
weichung (sb) 45 o7 9.0
Hochschule
Bauhaus-
Universitat 6(39%) 1(23%) 7(36%)
Weimar
EAH Jena 50 (32,5 %) 9(209 %) 59 (29,9 %)
Friedrich-
Schiller- 33(214 %) 12(279%) 45 (22,8 %)
Universitat Jena
Hochschule o o o
Nordhausen 17(M0 %) 1(23%) 18 (91%)
Technische
Universitat n(71%) 13 (30,2 %) 24 (122 %)
llmenau
Universitat 34(221%) 6 (140 %) 40 (203 %)
Erfurt ’ ’ ’
keine Angabe 3(20%) 1(23%) 4(20%)

Tabelle 2: Beschreibung der Stichprobe
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Va- mogliche

- n MW | SD M  min. mox. Band- | Alpha
riable -

breite

FF(?]_)M 192 356 | 52 350 24 49 14-56 0,79
FEA-14 184 387 45 390 28 50 14-56 0,80

(12)
PS(%_)]O 194 182 68 185 1 35 0-40 0,89
PSS-10

(12) 193 15] 61 140 0 29 0-40 0,88
ClUs-

14 (1) 193 186 10,0 190 0 47 0-56 0,91
ClUs-
14 (12) 196 1’8 92 150 0 41 0-56 0,90
WHO-

5 (T1) 197 134 42 130 5 24 0-25 0,76
WHO-

5(T2) 195 142 43 150 1 23 0-25 0,82

Tabelle 3: Deskriptive Ergebnisse

werden dabei aufgrund der fehlenden signifikanten Veréinderung
nicht weiter betrachtet. Zusatzlich sind unter Abbildung 1 die Ergeb-
nisse des Wilcoxon-Tests aufgefuhrt, der die Unterschiede zwischen
den Messzeitpunkten auf statistische Signifikanz Gberpruft.

In Abbildung 1sind zudem die Unterschiede zwischen den Gruppen
MBST® und MBET® zu erkennen. So ist das Niveau der Achtsamkeits-
Ubungspraxis bei den Mitarbeitenden signifikant héher, und dies so
wohl zu Beginn eines Veranstaltungszyklus als auch am Ende. AuRer-
dem ist das Niveau der zwanghaften bzw. gesundheitsgeféihrdenden
Internetnutzung bei den Studierenden héher.

Die Effektstéirke r nach Cohen (vgl. 1992) lésst Aussagen zur Inten-
sitét der beobachteten Veréinderungen zu. So ist der Effekt hinsicht-
lich der erhéhten Achtsamkeit sowohl bei Mitarbeiterinnen (r = 0,53)
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TI: MBET®: Z = 3,8265; p < 0,001; r = 0,60; MBST®: Z = 8,6111; p < 0,001; r = 0,69
T2: MBET®: Z =3,2354; p =0,001; r = 0,53; MBST®: Z = 4,6784; p <0,001;r=0,38

Abbildung 1: Darstellung der Mittelwertunterschiede zwischen Tl und T2

als auch bei Studierenden (r = 0,38) als stark zu bewerten. Der Effekt im
Sinne einer reduzierten zwanghaften bzw. gesundheitsgeféhrdenden
Internetnutzung ist bei beiden Gruppen jedoch nur schwach (r=-025
bzw. r = —0,21). Die Wirkung der achtsamkeitsbasierten Interventions-
malknahmen auf eine erhéhte Achtsamkeit und ein reduziertes Stress-
empfinden ist zudem bei Mitarbeiteriinnen stérker als bei Studierenden.

Eine weitere Analyse widmet sich der Frage nach méglichen Ein-
flussfaktoren auf die beobachteten Verdnderungen. Betrachtet wer-
den dabei insbesondere das jeweilige Ausgangsmessniveau zum
Zeitpunkt T, die Ubungspraxis sowie soziodemographische Merkmale
der Teilnehmer:iinnen. FUr die zu erkléirenden Merkmale, d.h. die Verdn-
derungen der Achtsamkeit, des Stressempfindens und der Internetalb-
héngigkeit, wurde jeweils eine multivariate Regressionsanalyse durch-
gefuhrt. Die Ergebnisse dieser Analyse sind in Tabelle 4 in der Form von
standardisierten Betakoeffizienten dargestellt.

Der Tabelle ist zu entnehmen, dass die Hohe des jeweiligen Initial-
wertes (T1) einen makgeblichen Einfluss auf die Wirkung der Maknahme
hat. Demzufolge fdllt bei Kursteilnehmerinnen mit einem geringen
Anfangsniveau des jeweiligen Parameters die Wirkung signifikant
héher aus. Zudem scheint hinsichtlich der Wirkung auf das Stressemp-
finden das Geschlecht einen Einfluss zu haben, denn bei Frauen war
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AT2-T1 Acht- AT2-T1Stress-  ATI-T2 Internet-
samkeit empfinden abhdngigkeit
Achtsamkeit -0,72 _ _ _
m (t=-12)** 007 (t=12) 005 (t=-09)
Stressemp- _ _ -0,67 _
finden (T1) 0,03 (t=-05) (t=-10.0)*** 0,02 (t=03)
Internetab-
hdn?i();keit -0,01(t=-02) 002(t=04) 0,66 (t=12,0)***
T
AT2-Tl Acht-
samkeits- 0,03 (t=05) -0,02 (t=-04) 0,13 (t=26)*
proxis
Alter 010 (t=17) -010 (t=-18) = 0,30 (t=59)***
Geschlecht _ _ _ " _
©=m.1=w) 0,03 (t=-05) on(t=20) 0,07 (t=14)
R2 051 (F=279**) 0563 (F=2315**) 058 (F=2382%**)

*p <0,05; ** p < 0,01, *** p < 0,00

Tabelle 4: Ergebnisse der multivariaten Datenanalyse

eine stdrkere Niveauéinderung im Vergleich zu Ménnern festzustellen.
Anderungen in der Internetabhdéngigkeit sind neben dem Anfangs-
niveau auch vom Alter und der Verdnderung der Achtsamkeitspraxis
abhdngig. Mit anderen Worten: Je dlter die Personen der Stichprobe
sind und je intensiver sie Achtsamkeitsibungen praktizieren, umso
starker reduzierte sich die zwanghafte bzw. gesundheitsgeféhrdende
Internetnutzung im Verlauf der Veranstaltung.

Schlussfolgerungen

Das Ziel dieses Kapitels bestand darin, eine Wirkungsanalyse der im
Rahmen des Thuringer Modells Achtsame Hochschulen konzipierten
Veranstaltungsformate MBST® und MBET® vorzunehmen. Dabei konn-
ten aus dem Vergleich der Messungen zu Beginn und zum Ende der
Veranstaltungszyklen signifikante Verdnderungen hinsichtlich der
Achtsamkeit, des Stressempfindens sowie einer zwanghaften bzw.
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gesundheitsgeféhrdenden Internetnutzung bei den Teilnehmer:innen
nachgewiesen werden. Zudem hat die Hohe des jeweiligen Initialwerts
der Achtsamkeit, des Stressempfindens und der Internetabhéngigkeit
einen mafgeblichen Einfluss auf den Effekt der achtsamkeitsbasierten
InterventionsmaBnahmen.

Aus diesen Ergebnissen resultieren sowohl theoretische als auch
praktische Implikationen. Hochschulen, die achtsamkeitsbasierte
Veranstaltungen in die akademischen Curricula aufnehmen méch-
ten, ist nahezulegen, insbesondere Teilnehmerinnen mit anfénglich
niedrigeren Achtsamkeits- und héheren Stresswerten zu adressieren,
um eine maximale Kurswirkung zu erzielen. Angesichts der positiven
Wirkung achtsamkeitsbasierter Ansétze auf Internetabhdngigkeiten
ist auRerdem zu erwdgen, separate Kurse auf MBSR-Basis mit dem Ziel
der Reduktion einer problematischen Internetnutzung bzw. Internetab-
hdngigkeit zu entwickeln. Beide Empfehlungen setzen allerdings vor-
aus, im Vorfeld einer Veranstaltungskonzeption die jeweiligen Niveaus
von Achtsamekeit, Stress, Wohlbefinden und Internetabhéngigkeit bei
den potenziellen Teilnehmeriinnengruppen zu ermitteln, um die Inhalte
ihren Bedurfnissen anpassen zu kénnen.

In theoretischer Hinsicht Iésst sich festhalten, dass das bei der Evo-
luation des Thuringer Modells Achtsame Hochschulen eingesetzte
Messinstrument und die darin verwendeten Skalen valide Ergebnisse
zeigten. Damit vermittelt diese Studie nicht nur Erfahrungen zur Vorge-
hensweise bei der Evaluation MBSR-basierter Veranstaltungsformate
wie MBST® und MBET®, sie leistet auch einen Beitrag zu ihrer empirischen
Validierung an Hochschulen in Deutschland. Zu konstatieren ist jedoch,
dass die vorliegende Analyse Limitationen aufweist, die sich aus dem
Studiendesign ergeben, insbesondere aus dem Fehlen einer Kontroll-
gruppe. Auch sind mit dem gewdhlten Forschungsdesign Kausalzu-
sammenhdénge nicht abzuleiten, weshalb die Ergebnisse in vorsichtiger
Weise zu interpretieren sind. Als weiterer Forschungsbedarf verbleibt
damit der Einsatz eines Kontrollgruppendesigns, um herauszufinden,
inwieweit die identifizierten Anderungen zweifelsfrei auf eine Kursteil-
nahme zurlckzuftihren sind. Die in diesem Band erschienenen Kapitel
von Voss et al. (siehe Kapitel 12 und 1.3) leisten hierzu einen Beitrag. Da-
raber hinaus liefert eine Zusammenhangsanalyse von Lautenschléiger
und Haase Erkenntnisse zur Wechselwirkung der untersuchten Konst-
rukte, die ebenfalls in diesem Band verdéffentlicht ist (Kopitel 15).
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