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Zusammenfassung

Steigende Anforderungen in der Arbeitswelt wirken sich negativ auf die
psychische Gesundheit von Personen im Arbeitsleben aus, was sich in den vergangenen
Jahren unter anderem in der verstirkten gesellschaftlichen Diskussion aber auch an der
zunehmenden Anzahl an Untersuchungen zum Thema Burnout widerspiegelt. Trotz der
hohen Forschungsintensitit besteht jedoch bisweilen Unklarheit {iber die genaue
Entstehung und Entwicklung des besagten Syndroms und gestaltet eine Privention oder
Intervention schwierig. Ein Ansatzpunkt, welcher beziiglich des Verlaufs des Burnout-
Syndroms Aufschliisse bereiten konnte, stellt die Untersuchung der Zeitperspektive dar,
welche die FEinstellung zu Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft aufzeigt und
dynamischen Einfluss auf Wahrnehmung und Verhalten eines Menschen besitzt. Durch
die Untersuchung des Zusammenhangs zwischen der Zeitperspektive und dem Burnout-
Syndrom soll in der vorliegenden Studie festgestellt werden, inwiefern sich die
Zeitorientierungen (Zimbardo & Boyd, 1999) den einzelnen Phasen des Burnout-
Prozesses (Burisch, 2006) zuweisen lassen und damit ein neuer Zugang in der
Erforschung des Burnout-Syndroms ermdoglicht wird. Zur Untersuchung wurden
diesbeziiglich 190 Personen, welche sich aus vier Gruppen unterschiedlichen Burnout-
Risikos (SportmentaltrainerInnen, angehende Ergotherapeutlnnen, hoch Belastete und
Burnout-Betroffene) zusammen setzten, mit Hilfe des Hamburger Burnout Inventars
(Burisch, 2012a) und des Zimbardo Time Perspective Inventory in deutscher Fassung
(Funke et al., 2009) befragt. Die Ergebnisse konnten einen Zusammenhang zwischen dem
Burnout-Syndrom und der Zeitperspektive sowie die Moglichkeit der Zuordnung der
einzelnen Zeitorientierungen zu den Phasen des Burnout-Prozesses nachweisen. Eine aus
den Ergebnissen resultierende Erweiterung des Burnout-Prozesses nach Burisch (2006)
um die Zeitorientierungen nach Zimbardo und Boyd (1999) ldsst somit nicht nur auf die
Erfassung der Zeitperspektive als wichtige Zusatzinformationen, sondern auch auf einen

neuen Ansatzpunkt bei der Priavention und Intervention des Burnout-Syndroms schlief3en.



Abstract

In recent years a growing amount of research has been done on the negative
impact of increasing job demands on mental health — especially with a focus on Burnout.
Despite the intensity of research, uncertainty about the emergence and development of the
Burnout-syndrome still exists and impedes prevention and intervention efforts. In this
context, time perspectives could give some new indication of the process of Burnout as it
represents an attitude of an individual towards their past, present and future, and has a
dynamic influence on their perception and behavior. The present study is focused on the
question of the correlation between time perspective and Burnout as well as the
attribution of the different time orientations towards the stages of the Burnout process in
order to create a new access to Burnout research. 190 persons belonging to four groups of
people that differed in perceived Burnout risk (sport mental trainers, prospective
occupational therapists, highly burdened people and people who suffered from Burnout)
answered the Hamburger Burnout Inventory (Burisch, 2012a) and the German version of
the Zimbardo Time Perspective Inventory (Funke u. a., 2009). The results approve the
correlation between time perspective and Burnout, and confirm the attribution of the
different time orientations towards the stages of the Burnout process. The resulting
extension of the Burnout process model (Burisch, 2006) by the time perspective
(Zimbardo & Boyd, 1999) represents important additional information and a new

approach in terms of Burnout prevention and intervention.
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Einleitung

,Von einer Beschiftigung zur anderen wird das Leben gestolen werden. Niemals
wird man Ruhe haben. Man wird sie immer wiinschen.* (Seneca, 1977) Diese Aussage
spiegelt, obwohl im Original vor fast 2000 Jahren getroffen, eine Situation wider, welche
in unserer heutigen Gesellschaft aktueller denn je ist. Das Gefiihl des Zeitdrucks und der
Zeitknappheit auf Grund des stetigen Anstiegs des Arbeitspensums, der zunehmenden
Komplexitidt und der sich schnell und oft dndernden Anforderungen im Beruf sind
Kennzeichen einer Beschleunigung der Arbeitswelt (Rosa, 2005). Die Konsequenzen fiir
die betreffenden Personen sind meist Stress und Uberforderung, welche in weiterer Folge

auch in eine depressive Symptomatik oder in ein Burnout-Syndrom iibergehen konnen.

Letzteres liefert als Thema in der Arbeitswelt in den letzten Jahren immer héufiger
Anlass zur Diskussion. Wurde dabei das Burnout-Phéanomen zu Beginn der Forschung
noch von Freudenberger (1980) als chronische Erschopfung definiert, welche explizit
nicht als psychische Erkrankung, sondern als Folge einer Arbeitsiiberlastung in
Gesundheitsberufen betrachtet wurde, fand der Begriff bald Anwendung in immer neuen
Arbeitsfeldern. Auf Grund der uneinheitlichen und hédufig schwammigen Definition des
Begriffes Burnout avancierte das Phdnomen schlieBlich schnell zu einer Diagnose, die
unspezifisch von Laien und Medien fiir jegliche Form an Uberforderung am Arbeitsplatz
verwendet wird. Dieser inflationdre Gebrauch des Wortes Burnout fiihrt, wie der
Vorsitzende der Stiftung Deutsche Depressionshilfe Dr. Hegerl (zitiert nach Albrecht,
2011) in diesem Zusammenhang anmerkt, nicht nur zu Verwirrungen, sondern durch
unsachgemifen Gebrauch der Terminologie auch zu einer Verharmlosung und
Unterschitzung dieses Phinomens. Was es also braucht, sind Ansitze, welche eine
theoretisch und empirisch fundierte Aufbereitung der bisherigen Erkenntnisse der
Burnout-Forschung und Informationen {iiber den Zusammenhang mit anderen
psychologischen Konstrukten liefern, um zur Entwirrung und besseren Greifbarkeit des
Syndroms beizutragen und gleichzeitig die Entwicklung praktischer Implikationen zur

Burnout-Priavention zuzulassen.
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Einen der diesbeziiglich wichtigsten FErkldarungsansitze liefert Burisch (20006),
welcher in einem Meta-Modell Burnout als einen fortschreitenden Prozess beschreibt und
dabei einige der relevantesten Aspekte der Burnout-Forschung in diesem Modell
subsumiert. Dabei umfassen die einzelnen Phasen dieses Prozesses Symptome, die auch
Einstellungsdnderungen mit sich bringen. Beispielsweise ist der typische Beginn eines
Burnouts gekennzeichnet von einer Phase des Uberengagements, welche zu einer
Selbstiiberforderung fithren und sich im weiteren Verlauf hin zu einer Phase der
distanzierten Einstellung gegeniiber der Arbeit und sozialen Kontakten entwickeln kann.
Die jeweiligen Symptome und die Einstellungsidnderungen der einzelnen Phasen sind
dabei, was im Folgenden noch gezeigt werden soll, teilweise iiberlappend mit den
Zeitorientierungen, wie sie in der Zeitperspektiventheorie nach Zimbardo und Boyd
(1999) beschrieben werden. Diese Uberlappungen konnten dabei ein Ansatz zur
Gewinnung neuer Erkenntnisse iiber die Entwicklung des Burnout-Syndroms sein und

eine mogliche Richtung fiir weiteres Forschungsbestreben vorgeben.

Es soll daher in der vorliegenden Arbeit tiberpriift werden, inwiefern die einzelnen
Zeitorientierungen der Zeitperspektiventheorie nach Zimbardo und Boyd (1999) einen
Zusammenhang mit dem Burnout-Prozess nach Burisch (2006) aufweisen.

Des Weiteren soll erwogen werden wie sich diese, im Fall der Existenz solcher

Zusammenhinge, in die Phasen dieses Burnout-Prozesses eingliedern lassen.

Ziel der Arbeit ist es dabei, die diesbeziiglich gewonnenen Erkenntnisse als ergédnzendes
Element zu dem derzeitig noch unvollstindigen Bild von Burnout hinzuzufiigen und
eventuell daraus entstehende InterventionsmaBnahmen, die fiir den Umgang mit dem

Burnout-Syndrom in der Praxis notwendig sind, abzuleiten.

Einleitend wird zunéchst der theoretische Hintergrund zur Zeitperspektiventheorie von
Zimbardo und Boyd (1999) und zum Burnout-Erkldrungsansatz nach Burisch (2006)
erortert. Im Anschluss erfolgt die theoretische Verkniipfung der beiden Ansétze unter
Zuhilfenahme weiterer Burnout-Theorien. Entsprechend abgeleitete Hypothesen iiber den
Zusammenhang zwischen den Kennzeichen einzelner Phasen des Burnout-Prozesses nach
Burisch (2006) und den jeweiligen Zeitorientierungen werden dabei ebenso
beriicksichtigt, wie die Unterschiede hinsichtlich der Burnout-Merkmale und der

Zeitorientierungen zwischen den Geschlechtern und zwischen den Stichprobengruppen,
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erhoben aus verschiedenen Grundgesamtheiten. SchlieBlich soll ein
Zeitperspektivenprofil von Personen unterschiedlichen Burnout-Risikos Aufschluss iiber
spezifische Merkmale gefihrdeter Personen in Bezug auf ihre Zeitorientierungen liefern

und somit die Ableitung von Interventionsansitzen ermoglichen.

Die vorliegende Diplomarbeit wurde am Institut fiir angewandte Psychologie: Arbeit,
Bildung, Wirtschaft der Universitit Wien im Fachbereich der Arbeits- und
Organisationspsychologie unter der Betreuung von Herrn Univ.Prof. Dr. Korunka
angefertigt. Zudem wurde die Arbeit von Herrn Dr. Bardia Monshi (iVip- Institut fiir
Vitalpsychologie, Wien) begleitet und fand freundliche Unterstiitzung von Herrn Prof.
Dr. Burisch (bind- Burnout Institut Norddeutschland, Moorrege).
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1. Die Psychologie der Zeit

In diesem Kapitel steht der Zeitbegriff im Mittelpunkt der Erorterungen. Der
Abschnitt 1.1 beschiftigt sich dabei zunichst mit einer theoretischen physiologischen,
philosophischen, soziologischen und psychologischen Néaherung an das Thema Zeit in der
Psychologie und anderen Wissenschaften. Im weiteren Verlauf soll der Begriff der
Zeitperspektive, auf welchen in dieser Arbeit Bezug genommen wird, definiert und von
verwandten Begriffen abgegrenzt werden. Des Weiteren wird auf einige Theorien, die das
Konstrukt der Zeitperspektive direkt oder indirekt zum Thema machen, als Zugang zum
Thema erldutert, bevor schlieBlich auf den zusammengetragenen Erkenntnissen basierend
die Zeitperspektiventheorie (Zimbardo & Boyd, 1999) als eine der aktuellsten Theorien
zur Zeitperspektive dargestellt wird. Diese stellt den Ausgangspunkt der Uberlegungen
der vorliegenden Arbeit hinsichtlich des Zusammenhangs von Zeitperspektive und

Burnout dar.

1.1 Der Zeitbegriff

Die Zeit war und ist seit Jahrtausenden zentrales Thema verschiedener Forschungen
und Diskurse unter anderem im Bereich der Physik, der Philosophie, der Soziologie und
der Psychologie. Dabei sind die Deutungen der Zeit so vielfdltig, wie die Anzahl der

Denker, die sich an der Zeitfrage versuchen (Poppel, 1984).

Die oben angefiihrten Wissenschaften unterscheiden sich vor allem in ihrem Zugang
zum Thema Zeit, indem sie diese entweder als Naturphidnomen, der Bewegung von
Korpern im Raum oder im Zuge der Introspektion als Eigenschaft der menschlichen Seele
verstehen (Husserl, 1985). Mit anderen Worten und in Anlehnung an (Bergson, 2012)
kann man also zwischen der objektiven und somit beispielsweise durch Uhren messbaren,
sowie der subjektiven Zeit unterscheiden. Letztere gilt sowohl als Hilfsmittel, als auch als

Phanomen menschlicher Wahrnehmung (Nebelin & Deufler, 2009).

Um einen Uberblick iiber die vielfiltigen Auffassungen von und Theorien iiber Zeit in
den verschiedenen Disziplinen in unterschiedlichen Epochen zu geben, soll im folgenden
Abschnitt eine Auswahl an Erkldrungsansétzen verschiedener Vertreter von Natur- und

Geisteswissenschaften zur Ndherung an die Zeitthematik vorgestellt werden.
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Die Zeit als Naturphdnomen und deren Messbarkeit sowie der daraus resultierende
Begriff der objektiven Zeit finden ihren Ursprung in der Physik. Newton (1963) versteht
unter Zeit etwas Absolutes und Vorhersagbares, das gleichformig und ohne Bezug auf
einen dulleren Gegenstand verstreicht, wobei kein Zeitpunkt vor einem anderen
physikalisch bevorzugt ist. Durch ein Festlegen von Raum- und Zeitkoordinaten ist
demnach die chronologische Ordnung von Ereignissen und somit die Unterscheidung
zwischen Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft moglich (Newton, 1963). Newtons

Verstindnis der absoluten Zeit ist Ausdruck der Auffassung der Objektivitit von Zeit.

Einstein (1931), welcher mit seiner Relativititstheorie eine der bekanntesten und
bedeutsamsten Theorien von Zeit und Raum geschaffen hat, zieht hingegen zusitzlich
zum objektiven Zeitbegriff auch die subjektive Zeit in seine Uberlegungen mit ein. Er
gelangte zu der Erkenntnis, dass die Bewegung von Licht in Zeit und Raum relativ und
vom jeweiligen Bezugssystem abhingig ist. Die Gesamtheit der Ereignisse liege dabei
schon vor, weswegen die Unterscheidung zwischen Vergangenheit, Gegenwart und
Zukunft eine Illusion ist (Einstein, 1931). Mit Hilfe der Zeit kann also ein Individuum
Ereignisse in Beziehung zueinander setzen. Dabei erscheinen je nach dem MaB, in
welchem die Eigenzeit ablauft, neue Ausschnitte der Raum-Zeit als sukzessive Aspekte
der materiellen Welt, auch wenn in Wirklichkeit die Gesamtheit der Vorginge, die die

Raum-Zeit konstituieren, dieser Erkenntnis voran gehen (Schilpp, 1979).

In der Philosophie steht im Gegensatz zur traditionellen Physik die subjektive Zeit im
Mittelpunkt der Erorterungen. Als einer der bedeutendsten Philosophen der Aufkldrung
beschreibt Kant (1956) die Zeit als ,,die Form des inneren Sinnes d. i. des Anschauens
unserer selbst und unseres inneren Zustandes“ (S. 83), welche das Verhiltnis der
Vorstellungen in unserem inneren Zustand bestimmt und somit die Art und Weise, wie
Menschen die Welt wahrnehmen, beeinflusst. Die grundlegende Annahme Kants ist
dabei, dass die Verkniipfung von Ereignissen in Form von Zeitsequenzen die menschliche
Wahrnehmung vor jeder Erfahrung prigt und auf Grund dessen auch unabhingig von
dem in einer Gesellschaft verfiigbaren Wissen oder dem Erwerb durch Lernen ist (Elias,

1988). Zeit ist somit also subjektiv und auf das Individuum zuriickzufiihren.

Den Erkenntnissen Kants zur subjektiven Zeit folgend beschreibt Husserl (1985) in seiner
Untersuchung zur Phédnomenologie des inneren Zeitbewusstseins die Fihigkeit der

bewusstseinsméligen Gegenwart nicht nur Gegenwirtiges zu erfassen, sondern auch
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Vergangenes zu behalten und Zukiinftiges zu vergegenwirtigen. Dies wird von ihm als
Leistung des intentionalen Bewusstseins verstanden. Die Zeit und das Bewusstsein des
Individuums treten dabei in einen unaufloslichen Zusammenhang, wobei Husserl (1985)
das Bewusstsein als die lebendige Gegenwart seiner gegenwirtigen Inhalte bezeichnet

und damit die Zeit als subjektives Phdnomen unterstreicht.

Auch Bergson (2012) bestreitet in seiner Arbeit die alleinige Existenz einer objektiven
Zeit (temps) und unterscheidet daher von dieser messbaren Form die subjektive Zeit
(durée oder Dauer). Die Dauer ist dabei die vom Individuum wahrgenommene
Verweilzeit. Sie vollzieht sich allein im Bewusstsein und es bedarf keines Anstofes von
auBen, um Dauer zu erleben (Kiimmel, 1962). Die AuBBenwelt hingegen brichte immer
die Tendenz mit sich, Dauer in homogene (messbare) Zeit umzuformen, da die
Riumlichkeit dann in die Zeitvorstellung eindringt und die Zeit zu einem Phantom des
Raumes wird, das das reflektierte Bewusstsein im Banne hilt (Schmied, 1985). Somit
gelangt Bergson (2012) zu dem Schluss, dass eine reine Dauer. Also das Wahrnehmen
des Verstreichens der Zeit, ein selten vorkommendes Phidnomen sei, da Individuum und
AuBenwelt in stindiger Wechselbeziehung zueinander stehen. Dennoch spielt die Dauer
eine bedeutende Rolle fiir unser momentanes Befinden, da unser vergangenes
Seelenleben ganz und gar unseren gegenwirtigen Zustand bedingt, ohne ihn jedoch in
einer notwendigen Weise zu bestimmen (Bergson, 1991). Somit ist der Einfluss der
Vergangenheit und der gemachten Erfahrungen bedeutsam, jedoch ist der Mensch nicht
durch diesen Einfluss determiniert und kann in Abhingigkeit der gegenwértigen Situation

handeln und leben.

Arbeiten und Abhandlungen zum Zeitbegriff im Bereich der Soziologie gehen im
Vergleich zu Philosophie und Physik einen Schritt weiter und bedienen sich eines
sozialen Zeitverstindnisses. Dieses teilt die im Begriff der subjektiven Zeit
eingeschlossene Perzeptionstheorie, verlagert allerdings die Frage nach dem Wesen der
Zeit von der subjektivistisch fundierten Erkenntnistheorie in den Bereich der sozialen
Konstruktion der Wirklichkeit, in welcher auch der objektive Zeitbegriff einen Platz hat
(Nebelin & Deufler, 2009).

Elias (1988) beschreibt diesen Vorgang als eine Uberwindung der Betrachtung von

Mensch und Natur als zwei getrennte Gegebenheiten, hin zu einer Grundvorstellung vom
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»Menschen in der Natur®, die notwendig ist, um Zeit zu verstehen. Der Mensch und seine
Umgebung werden also als sich wechselseitig beeinflussend, als sich bedingende Einheit
betrachtet. Die Zeit sei dabei nach Elias (1988) ein Symbol fiir eine Beziehung, die eine
Menschengruppe, also eine Gruppe von Lebewesen mit der biologisch gegebenen
Fahigkeit zur Erinnerung und zur Synthese, zwischen zwei oder mehreren
Geschehensabldufen herstellt und von denen sie einen als Bezugsrahmen oder Maf3stab
fiir den oder die anderen standardisiert. Betont wird dabei die Bedeutung der Zeit im
Kontext der Beziehung von Menschen als ein Instrument zur Regelung des
Zusammenlebens. Somit ist die Zeit als ein Orientierungsmittel unserer sozialen Tradition
zu verstehen, deren sozialer Fremdzwang sich in Uhren, Kalendern und Fahrpldnen

duBert und dabei die Ausbildung individueller Selbstzwinge fordert (Elias, 1988).

Auch Rosa (2003) beschiftigt sich in seiner Arbeit zur Verdnderung der Zeitstruktur in
der Moderne mit den Auswirkungen der Zeit auf die Gesellschaft und versucht, aktuelle
gesellschaftliche Entwicklungen und Problemlagen im Kontext des
Modernisierungsprozesses, welchen er als Prozess in der Zeit beschreibt,
herauszuarbeiten. Die Zeitstruktur versteht er als tief wurzelnde und den sozialen Habitus
der Individuen bestimmende Verankerung in der Personlichkeitsstruktur, die den
Individuen jedoch gleichzeitig auch als naturgegebenes Faktum gegeniiber tritt (Rosa,
2003). Die Verschrinkung der objektiven Zeit als unverriickbare Gegebenheit mit der
subjektiven Zeit als Zeiterfahrung, welche Handlungsorientierung und Selbstverhiltnisse

bestimmt, wird also auch hier deutlich.

Wihrend sich die Soziologie in vielen Fillen auf die Erarbeitung von Theorien und
Modellen zum Thema Zeit im Kontext der Gesellschaft und ihrer Entwicklung
konzentriert, kniipfen psychologische Theorien zum Thema Zeit an die Tradition der
existentiellen Philosophie an und stellen dabei die subjektive Zeit durch die Erforschung
des Erlebens der Zeit und die Auswirkung ihrer Wahrnehmung auf das Individuum in den
Mittelpunkt ihrer Erorterungen. Den Unterschied zu den Ansidtzen in Soziologie und
Philosophie stellen die empirischen Untersuchungen der Zeitthematik in der Psychologie
dar, welche die theoretischen Erkenntnisse unterstiitzen und einen Bezug zwischen

objektiver und subjektiver Zeit herstellen.
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James (2007), einer der Griinderviter der Psychologie, legt in seinem Werk The
Principles of Psychology eine der grundlegendsten psychologischen Abhandlungen zum
Thema Zeitwahrnehmung dar, indem er einen Bezug zwischen Zeit und Raum herstellt,
und stiitzt diese durch Beschreibungen von Experimenten zur Wahrnehmung der Dauer.
Im Zentrum steht dabei die Annahme, dass das Bewusstsein eines Individuums beziiglich
der Existenz von Vergangenheit und Zukunft sich immer auf sein Wissen um die
Gegenwart auswirkt und diese Wahrnehmung der Zeit durch die Einheit der Dauer als
Basis fiir die Aufeinanderfolge von Ereignissen verbunden wird. Somit betrachtet James
(2007) beispielsweise die einfache momentane Wahrnehmung eines Objekts als
komplexen Sachverhalt, der durch das Echo aus der Vergangenheit, der Erinnerung, und
dem Vorgeschmack auf die Zukunft des wahrzunehmenden Gegenstandes, also der
Erwartung, bestimmt ist. Die Gegenwart selbst ist dabei nicht fassbar und wird somit als
triigerisch oder scheinbar beschrieben, eine Annahme an der Stern (1897) in seiner
Ausfiihrung zur psychischen Priasenzzeit ankniipft. Zusammengefasst werden also die
fliichtige Gegenwart, die Zukunft und die Vergangenheit als gemeinsame Bestandteile ein
und desselben Stroms verstanden, der, je nach Fiille an Ereignissen, als schneller oder

langsamer flieBend wahrgenommen wird.

Fraisse (1985) entwickelte eine Theorie der Zeit basierend auf Husserls
phidnomenologischen Ansatz, die sich wunter anderem auf die Untersuchung
psychologischer Funktionen stiitzt. Seine Integration verschiedener Aspekte des
menschlichen Zeitbewusstseins in ein tragfiahiges theoretisches Gesamtkonzept zeichnet
sich zudem durch eine funktionalistische und handlungsbezogene Perspektive aus
(Morgenroth, 2008). Zeit ist dabei fiir Fraisse (1985) ein Konzept, das alle Aspekte der
Verinderung in unserer Umwelt fasst. Eine gelungene Anpassung des Individuums
bedeutet daher das Erkennen der Verdnderungen in der Umwelt mit Hilfe des
Zeitbewusstsein, die in Bezug Setzung der Verdnderungen und die Einstellung auf die

Verdnderung, um sie zum eigenen Vorteil zu nutzen (Morgenroth, 2008).

Dieser kurze Abriss iiber die verschiedenen Erkldrungsansitze zum Thema Zeit in den
unterschiedlichsten wissenschaftlichen Disziplinen verdeutlicht bereits die Komplexitit

des Themas. Im Zuge des folgenden Kapitels ist daher eine Eingrenzung der Thematik
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durch die Definition und Abgrenzung des Begriffs der Zeitperspektive notwendig, welche

den zentralen Gegenstand der nachfolgenden empirischen Untersuchung darstellt.

1.2 Die Zeitperspektive

In Bezug auf die subjektive Zeit gibt es eine Vielfalt von Begriffen wie Zeiterfahrung,
Zeiterleben, Zeitempfinden, Zeitgefiihl, Zeitgeddchtnis, Zeitsinn, Zeitwahrnehmung,
Zeitschitzung, Zeitvorstellung, Zeitorientierung, Zeitperspektive, Zeithorizont und
Zeitbewusstsein (Hinz, 2000). Diese Termini erfahren je nach Disziplin und
WissenschaftlerIn verschiedenste Definitionen und werden in unterschiedlichster Art und
Weise miteinander in Zusammenhang gebracht. Vor allem die Ausdriicke
Zeitwahrnehmung oder Zeiterleben, welche in enger Verbindung mit den Begriffen des
Zeitempfindens, des Zeitbewusstseins, des Zeittempos oder auch der Zeitschitzung steht,
sind in der Psychologie ebenso wie das Konstrukt der Zeitperspektive Gegenstand vieler
Untersuchungen und sollen daher im Folgenden zum besseren Verstindnis von diesem

abgegrenzt werden.

Die Zeitwahrnehmung ist nach der Definition des Pschyrembel (Dornbliith,
Pschyrembel, & Amberger, 2004) die erlebte, gedachte oder erinnerte Dauer von

Ereignissen, welche folgende Aspekte beinhaltet:

1. Die Zeitdauer, als die Konstanz von Ereignissen oder das Intervall zwischen zwei
Ereignissen;

2. die CZeitfolge, als sequentielles Auftreten von Ereignissen bzw. von
Veridnderungen zwischen Sachverhalten;

3. die Zeitperspektive, als Erfahrung bzw. Konzeption eines Menschen iiber

Vergangenheit, Gegenwart und Zukuntft.

Die Zeit wird dabei als ein Teilergebnis der Verarbeitung des sensorischen Inputs durch
den Organismus gesehen, wobei dieser Prozess sowohl Bottom-up-Verarbeitung, die das
Empfinden von Gleichzeitigkeit oder Aufeinanderfolge ermoglichen, als auch Top-down-
Verarbeitung, welche der Einschitzung von Zeit oder dem Datieren von Ereignissen

dient, beinhaltet (Dornbliith et al., 2004). Dabei wird auch die Zeitwahrnehmung mit dem
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Zeitbezugsystem in Verbindung gesetzt. Kinder und Jugendliche beispielsweise, die die
Zeit in anderer Art und Weise als Erwachsene wahrnehmen interpretieren Zeitriume des

Vergangenen und des Zukiinftigen anders (Dornbliith et al., 2004).

Unter Zeiterleben versteht Hinz (2000) das Empfinden der Zeit. Seinen Ausfithrungen

zufolge kann man dabei insgesamt vier Hauptqualitdten unterscheiden:

1. Das Empfinden des Vergehens der Zeit als langsam oder schnell;

2. das Erleben von In-der-Zeit-sein oder Zeit-haben als angenehm oder unangenehm;
3. das bewusst sein oder nicht bewusst sein der Zeit; und

4. das vorhandene oder nicht vorhandene Ubereinstimmen des inneren Zeittempos

mit der Welt-Zeit als soziale Bezugsnorm.

Mit diesem Erklirungsansatz wird also der Begriff des Zeiterlebens als Uberkategorie
von den Begriffen des Zeitempfindens, des Zeitbewusstseins und des Zeittempos als seine
Teilaspekte unterschieden und auch mit emotionalen Qualititen in Zusammenhang

gebracht.

Eine andere Differenzierung des Begriffs Zeiterleben wihlt dagegen Fraisse (1984),
welcher eine Unterteilung von Zeiterleben in Zeitwahrnehmung und Zeitschdtzung
unternimmt. Die Zeitwahrnehmung beschreibt dabei das gewahr Werden von direkt
aufeinanderfolgenden Stimuli in der Gegenwart, wobei eine Abfolge dieser
Sinneseindriicke innerhalb von 3 - 5 Sekunden dazu fiihrt, dass sie als eine
Wahrnehmungsgestalt empfunden werden (Fraisse, 1984; Poppel, 1989). Die
Zeitschdtzung hingegen bezieht sich nach Fraisse (1984), vor allem auf die
Vergangenheit. Uberschreitet eine Abfolge von Stimuli nimlich die angegebene Zeit von
3 bis 5 Sekunden, so entsteht das Gefiihl, ein neuer Abschnitt sei erreicht, welcher mit der
gegenwirtigen Situation in Zusammenhang gebracht werden muss. Dabei werden mit
Hilfe der Erinnerung entweder zwei Ereignisse in der Vergangenheit miteinander oder ein
Ereignis der Vergangenheit mit einem Moment der Gegenwart in Verbindung gebracht
(Fraisse, 1984).

Aus diesen exemplarischen Definitionen des Zeiterlebens wird ersichtlich, dass eine
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Erforschung dieses Konstrukts am ehesten an Hand eines experimentellen Zugangs zu
realisieren ist. Dabei ergibt sich, wie bereits Fraisse (1984) feststellte, vor allem die
Herausforderung, dass Zeit an sich kein Reiz ist, der eine Reaktion in einem Sinnesorgan

auslost und dessen Auswirkungen somit direkt messbar wéren.

Ebenso wie das Konstrukt des Zeiterlebens wird das Phidnomen der Zeitperspektive in der
Psychologie eingehend erforscht. Der Begriff wird dabei hédufig mit dem der
Zeitorientierung in Zusammenhang gebracht oder sogar synonym verwendet (vgl. Hinz,
2000; Salzwedel, 1988), wobei eigentlich die Zusammenfassung der Orientierung an
Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft als Zeitperspektive verstanden wird. Beziiglich
der Zeitperspektive lassen sich ebenfalls bei verschiedenen Psychologlnnen und anderen
WissenschaftlerInnen unterschiedliche Begriffsdefinitionen finden, auf welche im

Folgenden eingegangen wird.

Das Klinische Worterbuch Pschyrembel beispielsweise definiert die Zeitperspektive als
fir das aktuelle Handeln eines Individuums relevanter Zeitbezug, wobei
Zeitbezugssysteme in die Kategorien Vergangenheitsorientierung,
Gegenwartsorientierung und Zukunftsorientierung unterteilt werden konnen (Dornbliith et

al., 2004).

Auch Plattner (1990) versteht unter der Zeitperspektive das bezogen Sein des
Individuums auf Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft. Gemeint ist damit, dass wir von
unserem derzeitigen und gegenwirtigen Blickwinkel aus dazu neigen, die
Zeitdimensionen von Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft in einem bestimmten Licht
zu betrachten. Dabei ziehen wir aus Erfahrungen in der Vergangenheit Schliisse fiir
unsere Gegenwart und richten demnach unsere Erwartungen an der Zukunft aus. Im
Laufe unseres Lebens nehmen die Vergangenheit und Zukunft schlieflich zunehmend

Einfluss auf unsere Stimmung und Betitigung (Lewin, 1963).

Auch Fraisses (1984) Definition weist Uberschneidungen mit diesem Verstindnis der
Zeitperspektive auf: Er geht davon aus, dass unser Verhalten zu einer gegebenen Zeit
nicht nur von der Situation abhingig ist, in der wir uns in diesem Augenblick befinden,
sondern auch von unseren gesammelten fritheren Erfahrungen und all unseren
Erwartungen an die Zukunft. Beide wiirden immer in jede einzelne unserer Handlungen
einflieBen, manchmal explizit, immer jedoch implizit. Daraus ldsst sich schielen, dass

jede unserer Handlungen in einer zeitlichen Perspektive stattfindet; sie hdngt von unserem
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zeitlichen Horizont genau in dem Moment des Geschehens ab. Fraisse (1985) geht also
davon aus, dass neben dem Zeitbegriff, wie ihn ein Erwachsener im vollen Besitz seiner
Intelligenz erworben hat, ein vom Menschen selbst konstituierte Zeithorizont besteht.
Letzterer bedingt schlieBlich den Einfluss unserer Zeitperspektive auf unsere
Handlungsentscheidungen in Abhingigkeit von der Einstellung zur eigenen
Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft.

Das zuletzt beschriebene Verstindnis der Zeitperspektive fasst schlielich die wichtigsten
Elemente dieses Konstrukts zusammen und bietet somit eine solide Grundlage zum
besseren Verstdndnis der Begrifflichkeit, auf die sich viele Forschungen zum Thema Zeit
und Zeitperspektive beziehen (Hinz, 2000; Holman & Silver, 1998; Poppel, 1997;
Zimbardo & Boyd, 2011)

Die theoretische Anniherung an den Begriff der Zeitperspektive unter Abgrenzung von
den Begriffen der Zeitwahrnehmung und des Zeiterlebens lidsst die Komplexitit, aber
auch die Relevanz des Themas Zeit in der Psychologie bereits erahnen. Hinsichtlich der
Bedeutsamkeit der Zeitperspektive in der Theoriebildung und psychologischen Forschung
soll ein Uberblick iiber bisherige Ansitze, welche die Zeitperspektive direkt oder indirekt
thematisieren, im folgenden Kapitel Aufschluss geben. Er stellt gleichzeitig die
Vorbereitung auf die Theorie der Zeitorientierung nach Zimbardo und Boyd (1999) dar,

welche den Ausgangspunkt der vorliegenden Arbeit bildet.

2. Theorien der Zeitperspektive

Wie bereits in Kapitel 1.2 angedeutet, existieren in der Psychologie eine Reihe an
Theorien hinsichtlich der Zeitperspektive eines Menschen. Das Interesse an der
Zeitperspektive als Untersuchungsgegenstand wird dabei an Hand ihrer Bedeutung fiir
gegenwirtige und zukiinftige Plidne sowie fiir die Art und Weise, wie wir uns in Bezug
auf die Vergangenheit, die Gegenwart, die Zukunft und andere Personen sehen, begriindet
(Lennings, 2000). Die Aufgaben der Zeitperspektive sind dabei (a) das Widerspiegeln der
positiven oder negative Einstellung einer Person in Bezug auf die unterschiedlichen
Zeitdimensionen von Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft; (b) die Darstellung in
welcher Zeitdimension sich eine Person kognitiv hauptsichlich bewegt; und (c) die
Reflektion der strategischen Entscheidungsprozesse einer Person, welche die Vorziige des

Denkens und Handelns in einer Zeitdimension gegeniiber dem in einer anderen
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Zeitdimension umfasst (Boniwell, Osin, Linley & Ivanchenko, 2010). Somit werden die
Bereiche von  zeitbezogener  Einstellung, zeitbezogener  Priferenzen  und

wahrgenommener Niitzlichkeit unterschieden (Durayappah, 2010).

Die Bedeutsamkeit der Zeitperspektive fiir das Verhalten und das Treffen von
Entscheidungen wird an Hand der oben angefithrten Definition und
Aufgabenbeschreibung sichtbar. Psychologische Theorien beziehen sich schliellich
hiufig auf die Untersuchung eben dieses Einflusses der Zeitperspektive auf Verhalten und
die Entscheidungsfindung auf Basis psychologischer Konstrukte, auch wenn die
Zeitperspektive des Menschen héufig nur implizit Bestandteil der Forschung ist. Im
folgenden Kapitel soll nun ein Uberblick iiber die einzelnen Theorien der Zeitperspektive

gegeben werden, um ihren Stellenwert in der Psychologie zu verdeutlichen.

Ein erstes Beispiel fiir die Zeitperspektive und ihre Rolle in Bezug auf menschliche
Verhaltensweisen ist die Selbstwirksamkeitstheorie nach Bandura (1977), in welcher die
Zeit einen dreifachen Einfluss auf die verhaltensbezogene Selbstregulation besitzt. Die
Selbstregulation wird generiert von Wirksamkeitserfahrungen in der Vergangenheit,
welche das momentane Verhalten im Sinne der Zielerreichung beeinflussen. Zudem wird
sie beeinflusst von der Bewertung der gegenwirtigen Situation und eventuellen
Anpassungen des aktuellen Verhaltens an selbst gesetzte Standards, welche ebenfalls der
Zielerreichung dienen. Und schlielich wird sie auch bedingt durch kognitive
Reprisentation kiinftiger Konsequenzen der Handlung, welche sich in der Gegenwart

motivierend auf das Verhalten auswirken kann (Bandura, 1977).

Ahnlich beschreibt auch das Rubikonmodell der Handlungsphasen (Heckhausen &
Gollwitzer, 1987), dass beim Treffen von Entscheidungen die Motivation, basierend auf
gegenwirtigen oder zukiinftigen Anreizen und Erwartungen iiber kiinftige Folgen einer
Handlungsalternative, eine wesentliche Rolle fiir den Willen zur Ausfithrung der

Handlung spielt.

Kahneman & Riis (2005) hingegen stellen die Bedeutsamkeit der Zeitperspektive fiir das
Wohlbefinden eines Individuums heraus und unterscheiden in Bezug auf die
verschiedenen Zeitdimensionen das erlebende und das erinnernde Selbst. Wihrend das
erlebende Selbst den derzeitigen Moment differenziert in seinem vollen Spektrum an sich

dndernden Gefiihlen und Eindriicken wahrzunehmen vermag, lebt das erinnernde Selbst
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von den Erinnerungen an diese Erfahrungen. Einer Person ist es daher nur moglich aus
der Perspektive des erinnernden Selbst zu leben und beispielsweise Freude der
Vergangenheit durch Freude, einzig hervorgerufen durch Erinnerungen oder Gefiihlen in
Bezug auf die Vergangenheit, zu erfahren (Durayappah, 2010). Eine positive Einstellung
gegeniiber der Vergangenheit, hervorgerufen durch freudige Erinnerungen, hat dabei eine
positive Auswirkung auf das subjektive Wohlbefinden.

Jeder der vorgestellten Ansdtze raumt dabei den Einfluss der Zeitorientierungen von
Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft auf das aktuelle Verhalten ein, auch wenn diese

nicht im Zentrum der Erorterungen stehen.

Forschungen, die sich direkt mit dem Konstrukt der Zeitperspektive beschiftigen,
widmen sich meist dem Einfluss des Lebensalters auf die Zeitperspektive oder dem
Einfluss der Zeitperspektive auf Personlichkeit und Verhalten (Fraisse, 1985; Lewin,

1963; Zimbardo & Boyd, 2011).

Eine der ersten Theorien, welche die Bedeutsamkeit der Zeitperspektive und ihren
Einfluss auf Verhalten, Gefiihle und Motivation von Individuen unterstreicht, stammt
dabei von Kurt Lewin (Desmyter & De Raedt, 2012). Lewin (1975) betrachtet dabei den
Lebensraum eines Menschen als etwas, das nicht nur auf das begrenzt ist, was die
betreffende Person als gegenwirtige Situation empfindet, sondern sowohl Zukunft,
Gegenwart als auch Vergangenheit mit einschlieft. Als Zeitperspektive bezeichnet Lewin
(zitiert nach Zimbardo & Boyd, 2011) dabei die Gesamtheit der Ansichten eines
Individuums {iiber seine psychische Zukunft und seine psychische Vergangenheit, die zu
einer gegebenen Zeit existiert. Diese Ansichten beeinflussen dabei das momentane
Verhalten, wobei Vergangenheit und Zukunft sich indirekt iiber das gegenwirtige Feld
auswirken (Lewin, 1963). Aber auch Gefiihle und insbesondere die von Lewin (1975)
untersuchte Moral eines Menschen, welche sich auf die Initiative, die Leistungsfahigkeit
und das Durchhaltevermdégen im Angesicht von Hindernissen auf dem Weg zur

Zielerreichung auswirkt, hidngen in jedem Augenblick von der totalen Zeitperspektive ab.

Eine jiingere Theorie, die Theorie der sozioemeotionalen Selektivitit, stammt von
Carstensen (Carstensen, Isaacowitz, & Charles, 1999; Carstensen, 1995) und beschiftigt
sich mit dem Einfluss der Zeitperspektive auf die Auswahl und das Setzen von sozialen
Zielen, sowie die daraus resultierenden Auswirkung auf Emotion, Kognition und

altersbezogene motivationale Veridnderungen. Der Theorie zufolge lassen sich soziale
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Motive in zwei Kategorien unterteilen: diejenigen, die auf den Erwerb von Wissen
abzielen, und diejenigen, die der Regulation von Emotionen dienen (Carstensen et al.,
1999). Je nach Zeitperspektive unterscheidet sich dabei der Umgang mit diesen
Kategorien. Wird die Zeit als unbefristet wahrgenommen, was meist in jungen Jahren der
Fall ist, so wird der Fokus auf den Erwerb von Wissen gelegt und ist somit auf die
Zukunft ausgerichtet. Im hoheren Alter jedoch, bzw. wenn die Zeit nur noch als begrenzt
wahrgenommen wird, so werden die Ziele wichtiger, die mit Emotionen verkniipft sind
und Beziehungen der Gegenwart oder der Vergangenheit treten in den Vordergrund. Des
Weiteren zeigen Carstensen et al. (1999) jedoch auf, dass die Zeitperspektive von
Individuen formbar ist und sich Anderungen in Bezug auf das Vorherrschen von sozialen
Zielen aus einer der beiden genannten Kategorien ergeben, wenn beispielsweise zeitliche

Grenzen oder Einschrinkungen gesetzt werden.

Die Zeitperspektiventheorie von Zimbardo und Boyd (1999) ist schlieBlich eine der
neusten Theorien, die sich mit dem Einfluss von Kognitionen, die von unserer
personlichen Zeitperspektive geprigt sind, auf unser Selbstbild, unser Weltbild und
unsere personlichen Beziehungen beschiftigt. Die Zeitperspektive wird dabei deutlicher
als in den bisher genannten Theorien als eine Art fundamentaler Prozess betrachtet, der
jeden Lebensbereich eines Menschen durchdringt und somit Einfluss auf Gedanken,

Gefiihle, Motivation und Entscheidungen hat.

Im Folgenden soll nun die Zeitperspektiventheorie nach Zimbardo und Boyd (1999) als
Reprisentant des aktuellen Forschungsstandes zum Thema Zeitperspektive und deren

Einfluss auf menschliches Verhalten betrachtet werden.

3. Die Zeitperspektiventheorie nach Zimbardo und Boyd
(1999)

Wihrend wir die Gegenwart erleben, drehen sich unsere Gedanken nicht alleine um
den derzeitigen Moment, in dem wir uns befinden, sondern auch um kiinftige und
vergangene Ereignisse. Beispielsweise richten sich rund 12% unserer mentalen
Vorstellungen auf die Zukunft aus (Klinger & Cox, 1987). Dabei konnen diese Gedanken
von den unterschiedlichsten Stimmungen geprigt sein und in weiterer Folge auch unsere

Handlungen beeinflussen.
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Diesen Ansatz greift auch die Zeitperspektiventheorie von Zimbardo und Boyd (1999)
auf und stellt somit als eine der jiingsten Theorien zum Thema Zeit bewusst die
Zeitperspektive in den Mittelpunkt ihrer Untersuchungen. Sie beschiftigt sich mit der
Zeitorientierung als Basiskonstrukt, auf dem andere psychologische Konstrukte aufgebaut
werden. Dazu zidhlen unter anderem die Zielsetzung, der Bediirfnisaufschub, das
(gesundheitliche) Risikoverhalten, Sucht, Leistungsstreben oder Sensation-Seeking
(Adams & Nettle, 2011; Fieulaine & Martinez, 2010; Stolarski, Bitner, & Zimbardo,
2011; Zimbardo & Boyd, 1999, 2011). Unter der Zeitorientierung versteht man dabei die
Orientierung eines Individuums an der Zeitdimension der Vergangenheit, der Gegenwart
und der Zukunft, die in Summe die individuelle Zeitperspektive eines Menschen ergeben.
Dabei wird davon ausgegangen, dass Personen zur Bildung der Zeitorientierung die
Informationen aus der Zeitdimension, in welcher ein Ereignis geschieht, nutzen, um es zu

bewerten und darauf zu reagieren (Crockett, Weinman, Hankins, & Marteau, 2009).

Ihrer Definition nach ist die Zeitperspektive ,die oft unbewusste personliche
Einstellung, die jeder Mensch der Zeit und dem Prozess entgegenbringt, mit dessen Hilfe
das kontinuierliche Erleben in Zeitkategorien gebiindelt wird, die uns dabei helfen
unserem Leben Ordnung, Schliissigkeit und Sinn zu verlethen® (Zimbardo & Boyd,
2011). Dies geschieht, indem die menschlichen Erfahrungen mit dem zeitlichen Rahmen
von Vergangenheit Gegenwart und Zukunft in Bezug gesetzt werden und sich somit die
bereits  erwihnten  Zeitorientierungen  herausbilden. Im  Mittelpunkt  der
Zeitperspektiventheorie nach Zimbardo und Boyd (1999) steht dabei die Annahme, dass
Kultur, Religion, Familie und die Zugehorigkeit zu einer sozialen Klasse die eigene
Zeitperspektive pragen. Neben der genannten kognitiven und sozialen, besitzt die
Zeitperspektive auch eine individuelle Komponente. Sie priagt den Verlauf des eigenen
Lebens durch die Karriere, erlebte 6konomische oder politische Instabilitit, personliche
Erfahrungen mit bewusstseinsverindernden Substanzen, traumatischen Erlebnissen oder
personlichem Erfolg (Boniwell & Zimbardo, 2004). Bei der Entstehung der
Zeitperspektive sind also alle drei Komponenten (kognitiv, sozial und individuell)
gleichermallen zu beachten. Je nachdem, ob durch diese kognitiven, sozialen oder
individuellen Einfliisse bei einer Person eine bestimmte Ausprigung der Zeitperspektive
vorherrscht, kann es schlieBlich zu einer Rekonstruktion der Vergangenheit oder
Konstruktion der Zukunft und somit zu einem dynamischen Einfluss der Zeitperspektive

auf Handlungen und Entscheidungen kommen (Zimbardo & Boyd, 1999).
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Aus diesem Grund tragt die individuelle Zeitperspektive einer Person also nicht nur dazu
bei, personliche und soziale Erfahrungen zu verschliisseln, zu speichern und wieder
abzurufen, sondern auch Erwartungen, Ziele und Vorstellungen zu formen (Zimbardo &
Boyd, 1999). Die Zeitperspektive hat demnach weitreichende Auswirkungen auf
menschliche Verhaltensweisen. Der Einfluss der Zeitperspektive ist dabei so tiefgreifend
und auf vielfiltige Art und Weise beeinflusst von &dulleren und inneren Faktoren,
Erfahrungen und Erlebnissen, dass die meisten Menschen sich der Wirkung ihrer eigenen
Zeitperspektive und der Beeinflussung durch diese gar nicht bewusst sind (Zimbardo &

Boyd, 1999).

Zur Untersuchung des Einflusses der Zeitperspektive auf menschliches Verhalten und
Erleben wurde zunichst die genaue Anzahl an deutlich unterscheidbaren Orientierungen,
also Einstellungen hinsichtlich der Zeitdimensionen von Vergangenheit, Gegenwart und
Zukunft erforscht. Mit Hilfe einer Faktorenanalyse konnten Zimbardo & Boyd (1999)
insgesamt sechs unterschiedliche Zeitorientierungen ermitteln, welche die Zeitperspektive

von Individuen kennzeichnen:

e die positive Vergangenheitsorientierung;

¢ die negative Vergangenheitsorientierung;
e die fatalistische Gegenwartsorientierung;
e die hedonistische Gegenwartsorientierung;
e die Zukunftsorientierung; und

¢ die transzendentale Zukunftsorientierung.

Die Autoren nehmen an, dass jeder Mensch alle diese genannten Zeitorientierungen,
welche seine Einstellungen zu einer gewissen Zeitdimension reprédsentieren, besitzt,
jedoch unterscheiden sich Personen hinsichtlich der Stiarke der Auspriagung (Zimbardo &
Boyd, 2011). Diese Unterschiede in der Ausprigung der Zeitorientierung duflern sich
beispielsweise darin, dass Personen entweder mehr durch vergangene oder gegenwiértige
Ereignisse motiviert werden Entscheidungen zu treffen oder motivierende Ziele in der
Zukunft animiert werden (Simons, Vansteenkiste, Lens, & Lacante, 2004).

Je nach Stirke des Auftretens ergeben die sechs empirisch ermittelten Formen der

Zeitorientierung in ihrer Kombination die individuelle Zeitperspektive eines Menschen.
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Zimbardo und Boyd (2011) konnten nachweisen, dass diese Zeitorientierungen
theoretisch voneinander unabhingig sind, in der Praxis zeigten sich jedoch bestindige

Muster in individuellen Zeitperspektiven-Profilen.

Im Folgenden sollen nun die einzelnen Zeitorientierungen erldutert werden, die im
Rahmen der Diplomarbeit eine wesentliche Rolle als Basis der Untersuchungen spielen.
Die transzendentale Zukunftsorientierung wird hierbei auf Grund ihrer Sonderstellung als

Zeitorientierung vorwiegend religioser oder spiritueller Personen nicht beriicksichtigt.

3.1 Die Typen der Zeitorientierung
Wie bereits in Kapitel 3 erwihnt, gehen Zimbardo und Boyd (1999) davon aus, dass
die individuelle Zeitperspektive, eine Kombination aus den Zeitorientierungen eines

Menschen, einen dynamischen Einfluss auf dessen Handeln besitzt.

Individuen unterscheiden sich dabei hinsichtlich ihres Bezugs zu den
unterschiedlichen Zeitdimensionen, also ihrer Zeitorientierung: einigen Menschen fillt es
schwerer bzw. leichter, erwartungsvoll in die Zukunft zu blicken, den gegenwirtigen
Moment zu genieBBen oder sich in positiver bzw. negativer Art und Weise an vergangene
Ereignisse zu erinnern (Bryant, 2003). Nimmt jedoch eine der Zeitorientierungen
iberhand, so entsteht ein kognitiver Bias, der sich in den Entscheidungen der betroffenen
Person widerspiegelt. Bei permanentem, iibermédfigem Einfluss von nur einer oder
wenigen Zeitorientierungen auf Grund einer starken Ausprigung kann es zu einem
entsprechenden dispositionellen Stil in Bezug auf die Handlungsentscheidungen kommen,
der vorhersagen ldsst, wie sich Individuen in alltdglichen Situationen verhalten (Zimbardo
& Boyd, 1999). Im Gegensatz zu dieser unausgewogenen Form der Zeitperspektive, die
sich auch dysfunktional auswirken kann, ermdéglicht die balancierte und ausgewogene
Form der Zeitperspektive ein Wechseln zwischen verschiedenen Zeitorientierungen je
nach Situation, vorherrschenden Bediirfnissen oder Werten (Desmyter & De Raedt,

2012).

In verschiedenen Untersuchungen wurde bereits die Vorhersagekraft der
verschiedenen Zeitorientierung in Bezug auf psychologische und verhaltensbezogene
Ergebnisse zum Gegenstand der Forschung gemacht (Dunkel & Weber, 2010). Die

folgenden Beschreibungen der positiven Vergangenheitsorientierung, der negativen
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Vergangenheitsorientierung, der  fatalistischen = Gegenwartsorientierung, der
hedonistischen Gegenwartsorientierung und der Zukunftsorientierung sollen sich daher
auf eine eingehende Erlduterung unter besonderer Beriicksichtigung einer besonders
hohen oder geringen Ausprigung der entsprechenden Zeitorientierung beziehen und auch

aktuelle Forschungen zur Verdeutlichung der Erklarung beriicksichtigen.

3.2 Die Vergangenheitsorientierung

Die Vergangenheit ist eine der bedeutendsten Zeitdimensionen in der Psychologie und
findet in unterschiedlichen psychologischen Richtungen grofle Bedeutung. Hinz (2000)
weist darauf hin, dass sowohl der Behaviorismus, als auch die Psychoanalyse die
Bestimmung unseres Verhaltens und Erlebens in der Gegenwart durch Konditionierung in
der Vergangenheit vermuten, wobei letzterer Zugang auch in der Theorie einen Bezug zur

Zeit aufnimmt.

Die traditionelle Psychoanalyse, eine der bekanntesten Denkschulen in der
Psychotherapie, nimmt etwa an, dass es einen Zusammenhang zwischen dem aktuellen
Entwicklungsstand eines Menschen, seinen bewussten und/oder unbewussten Wiinschen
und Bediirfnissen, sowie den Erfahrungen aus der Vergangenheit, die einen Menschen
priagen, gibt. Nach dem Erkldrungsansatz Freuds miissen sich die psychischen Instanzen,
die drei grundlegenden innerpsychischen und unbewussten Krifte von Es, Ich und Uber
Ich, im Laufe der Entwicklung von der frilhen Kindheit an immer wieder anpassen
(Comer, 2008). Verlaufen diese Anpassungsprozesse erfolgreich, so tragen sie zur
Reifung der Personlichkeit bei- ist ein solcher Prozess nicht erfolgreich, so kommt es zu
einem innerpsychischen Konflikt, der bei nicht Uberwindung zu einer Fixierung auf die
entsprechende Entwicklungsstufe fithrt (Comer, 2008). Die gesamte weitere Entwicklung
wiirde so nach Freud (2007) leiden, da in solchen Fixierungen der Triebe die Disposition
fiir spiatere Erkrankungen liege und sie auch psychische Storungen nach sich ziehen
konnen. Somit wird den frithen Lernerfahrungen eines Menschen ein hoher Stellenwert
beigemessen, indem davon ausgegangen wird, dass sie einen bleibenden Einfluss
letztendlich auch auf das gegenwirtige Verhalten und Empfinden nach sich ziehen.
In Anlehnung an die Erkenntnisse Freuds weist Hinz (2000) darauf hin, dass die
Bedeutsamkeit der Vergangenheit auch durch den inneren Widerstand gegen das

Vergehen in der Zeit deutlich wird und sich durch ein starkes Festhalten an
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Vergangenem, also einer starken Vergangenheitsorientierung duflert. Diese findet
schlieBlich Ausdruck in der Trauer, dem Festhalten an ungeeigneten Liebesobjekten, der
Lust an Wiederholung im Spiel des Kindes, der fetischistischen Anhinglichkeit an Dinge
und Orte, der sentimentalen Verkldrung der Vergangenheit, dem Widerstand gegen das

Neue und Ungewohnte sowie dem Wiederholungszwang (Hinz, 2000).

Auch in der Zeitperspektiventheorie spielt die Vergangenheit eine grofle Rolle fiir das
gegenwirtige Verhalten und Empfinden eines Menschen. Prinzipiell wird angenommen,
dass vergangenheitsorientierte Personen sich durch Entscheidungen kennzeichnen, die
sich auf die Kosten-Nutzen-Rechnung vergangener Erfahrungen berufen, wobei es ihnen
moglich ist sich von der aktuellen Situation in Bezug auf die momentane Verlockung zu
distanzieren und ihren gewohnheitsmifBigen Verpflichtungen, vertraglichen Bindungen
und Ritualen nachzugehen (Zimbardo, 2008). Menschen mit einer ausgeprigten
Vergangenheitsorientierung zeichnen sich zudem durch ein starkes Verpflichtungsgefiihl
gegeniiber Verbindlichkeiten aus und neigen zu einer konservativen Haltung, die durch
Aufrechterhaltung des status-quo gepaart mit geringer Risikobereitschaft und einer

geringen Neugier an Neuem gekennzeichnet ist (Zimbardo, 2008).

Vergangenheitsorientierung iibt somit einen entscheidenden Einfluss auf unser
gegenwirtiges Verhalten aus. Jedoch spielt es ebenso eine Rolle, von welcher Qualitiit
diese Orientierung ist. Jeder Mensch macht im Laufe seines Lebens sowohl positive, als
auch negative Erfahrungen, die zu seiner Entwicklung beitragen, und somit vereinen wir
meist sowohl positive, als auch negative Einstellungen zu unserer Vergangenheit in uns.
Jedoch kann in Abhingigkeit von unserer Bewertung vergangener Ereignisse eine

positive oder negative Vergangenheitsorientierung iiberwiegen.

Die positive Vergangenheitsorientierung

Zur Unterscheidung zwischen den beiden Extremen von positiver und negativer
Vergangenheitsorientierung gibt Zimbardo (2008) an, dass im Gegensatz zu der negativen
Vergangenheitsorientierung die Erinnerungen bei einer positiven
Vergangenheitsorientierung als Ressource dienen und Stabilitdt vermitteln. Des Weiteren
neigen Menschen mit einer positiven Einstellung gegeniiber ihrer Vergangenheit dazu,

zufriedener, gesiinder und erfolgreicher zu sein, als Personen, die die Vergangenheit
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iberwiegend negativ sehen (Zimbardo & Boyd, 2011). Die Einstellung zur Vergangenheit
ist meist sentimental und warmherzig (Zimbardo & Boyd, 1999), bei welcher der
Aufrechterhaltung der Beziehung zu Familie und Freunden eine groBe Bedeutung
zugeschrieben wird (Desmyter & De Raedt, 2012). Die Vergangenheit wird dabei meist
wohlwollend nostalgisch interpretiert und iibt einen dementsprechend positiven Einfluss
auf die Befindlichkeit in der gegenwiértigen Situation aus (Dunkel & Weber, 2010).
Personen mit einer positiven Vergangenheitsorientierung lassen sich als Menschen
beschreiben, die bedeutsame Implikationen fiir die Zukunft aus ihrer Vergangenheit
schopfen kénnen (Karniol & Ross, 1996). Ein gutes Beispiel fiir die Macht der positiven
Vergangenheitsorientierung ist dabei die Arbeit in der Psychoanalyse, bei welcher die
Sammlung und Umdeutung von Kindheitserfahrungen fiir die Auflosung aktueller
Probleme genutzt wird (Karniol & Ross, 1996). Auch Seligman, Parks und Steen (2004)
fanden in ihren Untersuchungen zur positiven Psychologie solche Techniken als effektiv
zur Forderung von Wohlbefinden, da sie Dankbarkeit, Vergebung und einen
wohlwollenden Blick auf die Vergangenheit unterstiitzen. Bryant, Smart und King (2005)
stellten in ihren Untersuchungen zur positiven Riickerinnerung fest, dass sich mit der
Haufigkeit, mit der an positive Ereignisse aus der Vergangenheit zuriickerinnert wird,
auch die Fihigkeit das Leben zu genieBen gesteigert wird. Die kognitive Vorstellung
vergangener positiver Ereignisse steht dabei im Zusammenhang mit dem Genuss
gegenwirtiger Ereignisse. Die positive Vergangenheitsorientierung dient somit als eine
Art Ressource, die einen Einfluss auf das gegenwértige Befinden haben kann.

Diese Erkenntnis wird unter anderem auch durch weitere Forschungen zur positiven
Vergangenheitsorientierung unterstiitzt, in welchen ein Zusammenhang mit groflen
sozialen Netzwerken und familidrer Unterstiitzung aufgezeigt werden konnte (Holman &

Zimbardo, 2009).

Die negative Vergangenheitsorientierung

Bei einer vorherrschenden negativen Vergangenheitsorientierung neigen die
Betroffenen zu einem eher mutlosen Blick auf die Vergangenheit, welcher die
Betrachtung der gegenwirtigen Situation triibt (Dunkel & Weber, 2010). Des Weiteren
wird Menschen mit dieser Form der Zeitorientierung eine negative, aversive Einstellung

hinsichtlich vergangener Ereignisse zugeschrieben (Desmyter & De Raedt, 2012).
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Dementsprechend leiden die Personen unter der Last vergangener Fehler und stecken
hiufig in sich wiederholenden negativen Gedankenschleifen fest, die sich auf die nicht
dnderbare Vergangenheit beziehen (Zimbardo & Boyd, 1999). Die Ursachen fiir eine
derartige Einstellung zur Vergangenheit konnen dabei auf tatsidchlichen Erfahrungen oder
auch Interpretationsweisen basieren. So gehen Zimbardo und Boyd (2011) davon aus,
dass der rekonstruktive Charakter der Vergangenheit in aktuellen unangenehmen oder
traumatischen Erfahrungen in der Gegenwart, in der negativen Interpretation von

harmlosen Ereignissen oder einer Mischung aus beiden Aspekten begriindet ist.

Als Beleg fiir die Erkenntnisse zur negativen Vergangenheitsorientierung kann die Studie
von (Holman & Silver, 1998) in Bezug auf die Rolle der Zeitorientierung bei der
Verarbeitung eines Traumas genannt werden. Die Autoren untersuchten hierzu drei
unterschiedliche Stichproben an traumatisierten Personen, zu denen Opfer von
Missbrauch, Vietnam Veteranen und Wohngemeinschaften, deren Zuhause einem Brand
zum Opfer fiel, zdhlten. Es wurde festgestellt, dass im Gegensatz zu einer Zukunfts- oder
Gegenwartsorientierung eine starke Orientierung an der Vergangenheit mit einem
besonderen Fokus auf das negative Lebensereignis mit einem erhohten Level an
Betriibtheit und Leid einhergeht, auch wenn das Trauma bereits ldngere Zeit zuriick liegt
(Holman & Silver, 1998).

Weitere Untersuchungen zur negativen Vergangenheitsorientierung weisen unter anderem
den Zusammenhang mit geringer Unterstiitzung und hohem Konfliktpotential in der

Familie auf (Holman & Zimbardo, 2009).

3.3 Die Gegenwartsorientierung

Die Rolle der Gegenwart hat in der Psychologie in den letzten Jahren vor allem durch
die Ausbreitung achstamkeitsbasierter Ansidtze an Bedeutung gewonnen. Achtsamkeit
wird dabei von Jon Kabat Zinn, einer der Wegbereiter der Achtsamkeitspraxis in
Medizin- und Gesundheitswesen und Begriinder der ,achtsamkeitsbasierten
Stressreduktion®, definiert als die willentliche, nicht wertende Ausrichtung der
Aufmerksamkeit auf den jeweiligen Moment (Heidenreich & Michalak, 2003). Die Basis
jeder Achstamkeitspraxis ist somit die ewige, niichterne Riickkehr zum gegenwiértigen

Moment (Zarbock, Ammann, & Ringer, 2012). An Hand dieser Definition wird die
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Alltagsverwurzelung der Achtsamkeit in der erlebten Gegenwart eines Menschen bereits

deutlich.

In jlingster Zeit werden achtsamkeitsbasierte Verfahren vor allem in
verhaltenstherapeutische bzw. — medizinische Settings integriert, nachdem die
Wirksamkeit fiir Personen mit Angst- und Spannungszustinden, Schlafstérungen und
Substanzabhéngigkeiten nachgewiesen werden konnte (Grawe, Donati, & Bernauer,
1994). Dadurch werden der therapeutische Gegenwartsbezug und die Neubewertung im
gegenwirtigen Moment durch spezifische Achtsamkeitsiibungen gestidrkt. Dies soll der
Forderung von Ressourcen dienen, da durch das bewusste Konzentrieren auf den Moment
ermoglicht wird, innezuhalten, aufzutanken, Ruhe ,,in Mitten des Sturmes* zu finden und
Moglichkeiten zur Empathie und Begegnung auch mit schwierigen Menschen auszuloten
(Zarbock et al., 2012). Vor allem in helfenden Berufen, welche auf Grund einer meist
einseitig auf Hilfespendung ausgerichteten Beziehung zu Klientlnnen und Patientlnnen
zehrend sind, werden diese Form der Ubungen als ressourcenfordernde Methode gesehen.
Nach dem Modell der Salutogenese (Antonovsky, 1997) ist es etwa moglich, eine
derartige Konstellation hinsichtlich des entstehenden Ungleichgewichts iiber eine gewisse
Distanz auszugleichen, vorausgesetzt dass eine Zeit der Regeneration und der Auffiillung

von Ressourcen erfolgt (Husman, 2008; zitiert nach Zarbock et al., 2012).

Die Zeitperspektiventheorie (Zimbardo & Boyd, 1999) bezieht sich ebenfalls auf diesen
ressourcenaktivierenden Aspekt der Gegenwartsorientierung. Wie die Bezeichnung
vermuten ldsst, herrscht bei einer stark auf die Gegenwart konzentrierten Person eine
Fokussierung auf die momentane Situation vor. Dabei steht vor allem die Erfiillung der
physischen Bediirfnisse im Vordergrund, was fiir den ressourcenauffiillenden Charakter
dieser Zeitorientierung spricht. Zudem gehen Zimbardo und Boyd (2011) davon aus, dass
Achtsamkeit durch die Fokussierung auf die Gegenwart ermoglicht, unerwiinschte
Einfliisse in der Umgebung zu bemerken und sich dagegen zu wehren. Die andere Seite
einer ausgepriagten Form der Gegenwartsorientierung ist die mangelnde Beriicksichtigung
abstrakter Qualitdten, die bei der Entscheidungsfindung zu beachten wiren und ihre
Auswirkungen nur in einer antizipierten Zukunft zeigen wiirden (Zimbardo, 2008). Auch
der Belohnungsaufschub, der hiufig fiir die erfolgreiche Erfiillung einer Arbeit oder
Aufgabe wichtig ist, fillt Personen mit einer derartigen Zeitorientierungsauspragung
schwer und Verlockungen wird eher nachgegeben als bei Personen mit anderen

Zeitperspektiven (Zimbardo & Boyd, 2011). Thr Fokus liegt weniger auf instrumentellen
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Aktivititen, die notwendig sind. um zukiinftige Ziele zu erreichen, sondern eher auf
unmittelbarer Bediirfnisbefriedigung und etwaigen negativen Konsequenzen der eigenen
Handlung wird oder kann kaum Bedeutung beigemessen werden (Zimbardo, 2008). In
einer zukunftsorientierten Gesellschaft, wie sie heute vor allem in den westlichen Lindern
zu finden ist, &duBert sich nach Zimbardo (2008) eine stark ausgeprigte
Gegenwartsorientierung vor allem in Sucht, Kriminalitdt und psychischen Problemen.
Dieser Effekt wird durch politische und Okonomische Instabilitdit noch gefordert.
Zimbardo und Boyd (2011) begriinden eine derartige Entwicklung damit, dass das
Entstehen einer Zukunftsorientierung Stabilitit und Bestdndigkeit in der Gegenwart
erfordert: je unsicherer die Zukunft auf Grund von instabilen Finanzmirkten und
politischen Wandlungen, desto stdrker die Fokussierung auf die Gegenwart ohne
Beriicksichtigung von Konsequenzen fiir ein Morgen, das nicht realistisch einzuschitzen

ist.

Die Gegenwartsorientierung hat somit bedeutende Implikationen fiir das Verhalten und
das Treffen von Entscheidungen. Jedoch ist es wichtig genau zu differenzieren, was die
Ursache fiir das Vorherrschen dieser Form der Zeitorientierung ist. Ob das Leben im
gegenwirtigen Moment ohne Beriicksichtigung der Konsequenzen aus einer
hedonistischen Haltung somit aus einem reinen Selbstzweck geschieht, oder ob ein
Mensch der Uberzeugung ist, vom Schicksal abhiingig zu sein und es daher keine Rolle
spielt, welche Entscheidung man trifft, sind zwei grundlegend unterschiedliche
Haltungen, die sich meist jedoch in @hnlicher Weise dulern. Zimbardo und Boyd (1999)
haben mit Hilfe einer Faktorenanalyse zwei unterschiedliche Formen der
Gegenwartsorientierung ermitteln konnen, welche eben jene Haltungen beschreiben und
die im Folgenden niher ausgefiihrt werden sollen: die fatalistische und die hedonistische

Gegenwartsorientierung.

Die fatalistische Gegenwartsorientierung

Zimbardo (2008) unterscheidet hedonistische und fatalistische
Gegenwartsorientierung insofern, als dass Personen mit einer stark ausgeprédgten
fatalistischen Gegenwartsorientierung dem Glauben unterliegen, es lohne sich nicht zu
planen, weil das Schicksal vorbestimmt ist oder sie nicht in der Lage seien an ihrer

eigenen Situation etwas zu dndern. Hedonistisch Gegenwartsorientierte hingegen besitzen
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diese deterministische Denkweise nicht. Die fatalistische Gegenwartsorientierung bezieht
sich des Weiteren auf eine hilf- und hoffnungslose Einstellung gegeniiber der Zukunft
und dem Leben (Zimbardo & Boyd, 1999). Betroffene erleben die Gegenwart als etwas
Unverdnderbares und verhalten sich dementsprechend schicksalsergeben (Dunkel &
Weber, 2010). Als Charakteristika stark fatalistisch gegenwartsorientierter Personen im
Vergleich mit iibermifBig hedonistisch oder durchschnittlich fatalistisch bzw. hedonistisch
gegenwartsorientierten Menschen, sind vor allem die geringere Selbstachtung, die erhdhte
Schiichternheit, die geringere Offenheit, die geringere Lebensfreude, die erhohte
Launenhaftigkeit, die geringere Kreativitit, die geringere Aktivitit, die erhohte
Angstlichkeit und Depressivitit zu nennen (Zimbardo & Boyd, 2011).

Die Auswirkung einer fatalistischen Gegenwartsorientierung wurde beispielsweise im
Rahmen der Forschung zum Zusammenhang zwischen der Zeitperspektive und dem
subjektiven ~ Wohlbefinden dlterer Menschen untersucht. Dabei konnte ein
Zusammenhang zwischen einer stark ausgeprégten fatalistischen Gegenwartsorientierung
und depressiven Symptomen nachgewiesen werden (Desmyter & De Raedt, 2012). Die
Ergebnisse konnten unter anderem darauf zuriickgefiihrt werden, dass dltere Personen auf
Grund ihrer Lebenserwartung keine hohe Erwartung hinsichtlich freudiger Ereignisse in
der Zukunft haben und sich dessen bewusst sind, dass gute Zeiten nicht ewig andauern
werden (Dittmann-Kohli, 1991).

Weitere wissenschaftliche Untersuchungen zur fatalistischen Gegenwartsorientierung
bzw. einer fatalistischen Einstellung konnten unter anderem einen Zusammenhang mit
erhohtem sexuellem Risikoverhalten (Protogerou & Turner-Cobb, 2011) und geringerer

Selbstwirksamkeit (Bandura, 2001) belegen.

Die hedonistische Gegenwartsorientierung

Der hedonistischen Gegenwartsorientierung wird bei einer starken Ausprigung
eine risikofreudige Einstellung gegeniiber dem Leben zugesprochen, bei der die kiinftigen
Konsequenzen von Handlungen aufler Acht gelassen werden (Zimbardo & Boyd, 1999).
Des Weiteren wird dieser Form der Zeitorientierung das Bediirfnis nach momentanen
Vergniigen, dem Genuss intensiver oder extremer Aktivititen, der Suche nach
Aufregendem und der Offenheit fiir Freundschaften zugesprochen (Desmyter & De

Raedt, 2012). Hedonistisch Gegenwartsorientierte leben fiir den Moment, wobei sie jede
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Gelegenheit zum Genuss nutzen, die sich ihnen bietet (Dunkel & Weber, 2010). Im
Vergleich zu stark fatalistisch gegenwartsorientierten Menschen oder solchen mit einer
ausgeglichenen Zeitperspektive sind Personen mit einer hedonistischen Prigung der
erhohten  Gegenwartsorientierung zudem  kreativer, besitzen eine geringere
Impulskontrolle, sind anfélliger fiir Gliicksspiel, aktiver, lebensfroher, weniger fleifig,
weniger schiichtern, weniger gewissenhaft, weniger emotional stabil, sportlicher und

weniger bestindig (Zimbardo & Boyd, 2011).

Ein Nachweis der Auswirkung einer starken Gegenwartsorientierung findet sich vor allem
in Studien zu Substanzmissbrauch und Abhingigkeit. In Untersuchungen konnte
festgestellt werden, dass Personen mit einer hohen Gegenwartsorientierung einen hoheren
Alkohol-, Drogen- und Tabakkonsum als zukunftsorientierte Personen berichteten
(Keough, Zimbardo, & Boyd, 1999). Die Gegenwartsorientierung diente hierbei als
signifikanter Pradiktor fiir Substanzgebrauch wenn andere Personlichkeitseigenschaften
konstant gehalten wurden, welche normalerweise mit erhohtem Substanzkonsum in
Zusammenhang stehen (Keough, Zimbardo & Boyd, 1999). Die Ergebnisse legen nahe,
dass der fehlende Einbezug bzw. die Beriicksichtigung von Konsequenzen, welche
sowohl bei einer stark fatalistischen als auch bei einer ausgeprigten hedonistischen
Gegenwartsorientierung auftritt, einen wichtigen Einfluss auf gesundheitsbezogenes
Verhalten aufweist.

Weitere Forschungen belegen den Zusammenhang zwischen der Gegenwartsorientierung
und geringerem sozialokonomischen Status (LeShan, 1952), Jugendkriminalitit (Landau,

1976) sowie Impulsivitdt und Tendenz zum Aufschub (Baumann & Odum, 2012).

3.4 Die Zukunftsorientierung

Untersuchungen zu Motivation, oder auch Planung und Zielsetzung machen die
Bedeutsamkeit der Zukunft in der Psychologie deutlich. Bereits Adler (2007) ging davon
aus, dass alles Verhalten eines Menschen durch ein Ziel festgelegt wird, welches sogar
die Weltanschauung, die Gangart, die Lebensschablone bis hin zur Ausdrucksbewegung
des Menschen lenkt. Die Zukunft ist zudem die Zeit, welche vor allem in der sozial
kognitiven Theorie Bedeutsamkeit findet (Bandura, 1991; Karniol & Ross, 1996). Der
Bezug zur Zukunft wird dabei beispielsweise hergestellt, indem die Fdhigkeit des

Menschen untersucht wird, bewusste Denkprozesse zu nutzen, um sein Verhalten zu
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leiten (Pervin, Cervone, & John, 1993). Es wird davon ausgegangen, dass Menschen iiber
bevorstehende Ereignisse nachdenken konnen und sich dementsprechend auf kiinftige
Herausforderungen vorbereiten konnen. Dabei werden die Bedeutsamkeit der Zielbildung

und die Anpassung des Verhaltens, das zur Zielerreichung notwendig ist, betont.

Eine der bekanntesten Theorien, die diese Form der Ausrichtung auf die Zukunft
beriicksichtig, ist die von Bandura entwickelte Selbstwirksamkeitstheorie. Bandura (1977;
1997) geht davon aus, dass psychische und verhaltensbezogene Verdnderungen von der
Einschitzung der eigenen Kompetenzen und der personlichen Erwartung in Bezug auf die
Wirksamkeit bei kiinftigen Handlungen abhingig ist. Diese
Selbstwirksamkeitsiiberzeugung wirkt durch eine Beeinflussung von kognitiven,
motivationalen und entscheidungsbezogenen Prozessen (Bandura, 2011), welche die
Umsetzung von Wissen in Handlungen steuern. Je nachdem, welche Erfahrung ein
Mensch in Bezug auf seine Handlungen und Entscheidungen in seinem Leben gemacht
hat, wirken sich diese auf kiinftige Entscheidungsprozesse und Handlungsausfiihrungen
aus. Gemeinsam mit der Erwartung, dass eine Handlung zu einem bestimmten Ergebnis
fiihrt, beeinflusst die Selbstwirksamkeitserwartung in bedeutsamer Weise die
Selbstregulationskompetenz eines Menschen. Uberpriift wurde dieser Aspekt der
Selbstwirksamkeit aus der sozial kognitiven Theorie in Experimenten, die zeigen
konnten, dass Personen mit einer hohen Selbstwirksamkeit hohere Standards fiir sich
selbst setzten, effizientere Strategien verwendeten, und bessere intellektuelle Leistungen
zeigten (Bandura, 2011). In Bezug auf zeitbezogene Eigenschaften konnten vor allem ein
hoheres Durchhaltevermogen bei Hinarbeiten auf Zielen und die Beriicksichtigung
verschiedener Losungsmoglichkeiten zur best- und schnellstmoglichen Zielerreichung
nachgewiesen werden (Bouffard-Bouchard, Parent, & Larivee, 1991).

Einen weiteren Nachweis der Auswirkung einer ausgeprigten Orientierung an der
Zukunft liefern Mischel, Shoda und Rodriguez (1989) in ihrer Studie iiber die Fihigkeit
zum Belohnungsaufschub bei Kindern. Je ldnger die Kinder im urspriinglichen
Experiment die Belohnung aufgeschoben haben, umso kompetenter in schulischen und
sozialen Bereichen, besser im Umgang mit Frustration und Stress sowie beim
Widerstehen von Versuchungen wurden sie als Heranwachsende beschrieben (Mischel et

al., 1989). Zudem zeigten sie auch eine tendenziell hohere schulische Leistungsfahigkeit.
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Die Fihigkeit zum Belohnungsaufschub spiegelt sich auch in der Zeitperspektiventheorie
bei Zukunftsorientierten wider, die momentane Annehmlichkeiten zu Gunsten eines Ziels
zuriickzustecken und somit Durchhaltevermdgen bis zur Zielerreichung zeigen. Zimbardo
und Boyd (1999) sprechen einer Person mit starker Ausprigung dieser Form der
Zeitorientierung ein Verhalten zu, das von dem Streben nach zukiinftigen Zielen und
Belohnungen gekennzeichnet ist. Unangenehme derzeitige Situationen werden dabei in
Hinblick auf spitere Belohnungen ausgehalten, wobei zukunftsorientierte Personen auf
Grund der zielorientierten Haltung sowohl kooperativ als auch konkurrenzorientiert
handeln, je nachdem was der Erreichung des Ziels forderlicher ist (Zimbardo, 2008). Des
Weiteren charakterisiert zukunftsorientierte Menschen die besondere Beriicksichtigung
von Konsequenzen, Eventualititen und die Bedeutsamkeit der Ergebnisse gegenwirtiger
Entscheidungen und Handlungen (Desmyter & De Raedt, 2012). Auch die besondere
Beriicksichtigung antizipierter Konsequenzen bei der Entscheidungsfindung, welche
Ausdruck in probabilistischem Denken, logischen Analysen und vernunftgeleitetem
Abwigen findet, ist hierbei charakteristisch (Zimbardo, 2008). Zudem ist hohe
Zukunftsorientierung gekennzeichnet durch eine ausgeprigte Verlidsslichkeit, ein hohes
Verantwortlichkeitsgefiihl und die Optimierung des angestrebten Outcomes (Zimbardo,
2008).

Eine geringere Risikobereitschaft, sowie ausgeprigte gesundheitliche Vorsorge zidhlen
ebenfalls zu den typischen Eigenschaften einer durch die Ausrichtung auf die Zukunft
gepriagten Zeitperspektive und dient der Vermeidung etwaiger negativer Konsequenzen
durch vornehmlich instrumentalisiertes Verhalten (Zimbardo & Boyd, 2008). Jedoch
besteht dabei hiufig die Unfdhigkeit, den gegenwirtigen Moment zu genielen und sich
somit ausreichende Ressourcen zu verschaffen - stattdessen bestimmt das Streben nach
Effizienz und das Bediirfnis mehr in weniger Zeit zu erledigen diesen

Zeitorientierungstyp (Zimbardo, 2008).

In unserer zukunftsbezogenen Gesellschaft duflert sich Zukunftsorientierung entsprechend
den Ausfithrungen von Zimbardo (2008) in hoherem sozialokonomischen Status,
akademischen Erfolgen, geringem sensation-seeking und Vermeidung gesundheitlichen
Risikoverhaltens. Als bedenkliche psychische Folgen einer zu starken Fixierung auf die
Zukunft sieht Zimbardo (2008) hingegen ein erhohtes Mall an Angst, manische
Verhaltensweisen, Workaholism und die Unfidhigkeit, den eigenen angestrebten

Idealzustand zu erreichen. Aber auch wenn die Ziele, die gesetzt wurden, erreicht werden,
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komme es nicht selten zu der Einsicht hart fiir etwas gearbeitet zu haben und erfolgreich
in etwas zu sein, das es nicht wirklich wert war. Dies kann wiederum zu einem Gefiihl der

existenziellen Bedeutungslosigkeit des Lebens fiithren (Zimbardo, 2008).

Eine Untersuchung der Zukunftsorientierung erforschte die Auswirkungen von
Selbstwirksamkeit und Zukunftsorientierung auf die Coping Strategien von Obdachlosen
in Bezug auf die Suche nach Unterkunft und Arbeit (Epel, Bandura, & Zimbardo, 2006).
Sowohl Personen mit einer hohen Selbstwirksamkeit als auch solche mit einer hohen
Zukunftsorientierung zeigten ein eher proaktives Verhalten bei der Arbeits- und Jobsuche
und hatten kiirzere Aufenthaltszeiten in Obdachlosenbehausungen. Die Zeitorientierung
wird dabei als eine Mediatorvariable angesehen, die den Zustand der Obdachlosigkeit
beeinflussen kann (Epel et al., 2006), da sie Einfluss auf die subjektive Bewertung des
Stressors und somit die Fahigkeit dieser Situation zu entkommen nimmt.

In weiteren wissenschaftliche Untersuchungen konnte unter anderem der Zusammenhang
zwischen Zukunftsorientierung und Aggression unter Alkoholeinfluss (Bushman,
Giancola, Parrott, & Roth, 2012), Belohnungsaufschub (Mischel et al., 1989), den
Umgang mit negativen Erfahrungen (Seligman, 2006), Depression, Gesundheit und Sinn
(Monks, Bouffard, & Lens, 1995) sowie hoherem sozio6konomischen Status (Lamm,

Schmidt, & Trommsdorff, 1976) belegt werden.

3.5 Die balancierte Zeitperspektive

Die eigene Zeitperspektive zu dndern ist ein Handlung, die nicht nur moglich, sondern
auch natiirlich ist und sogar eine wichtige Grundlage beispielsweise in der
therapeutischen  Arbeit darstellt. Auch im Rahmen der Untersuchung der
Zeitperspektiventheorie nach Zimbardo und Boyd (1999) wurde in einer Studie iiber den
Einfluss des Rangwechsels im Militdr von Samuels aus dem Jahr 1997 (zitiert nach
Zimbardo & Boyd, 1999) nachgewiesen, dass sich die Zeitperspektive im Laufe der Jahre
verdndern kann.
Aus dieser Erkenntnis und den bisherigen Ausfithrungen zu den Zeitorientierungen
(Dunkel & Weber, 2010; Epel et al., 2006; Holman & Silver, 1998; Karniol & Ross,
1996; Keough et al., 1999; Lamm et al., 1976; Landau, 1976; LeShan, 1952; Strathman,
Gleicher, Boninger & Edwards, 1994; Wolf & Savickas, 1985; Zimbardo & Boyd, 2011,
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1999) ergibt sich also die Frage, welche Form der Auspridgung der personlichen

Zeitperspektive erstrebenswert ist.

Bereits Shostrom (1968) unterstreicht in seinen Ausfithrungen die unvorteilhafte
Auswirkung zu starker Auspriagungen einer bestimmten Zeitperspektive: stark
zukunftsorientierte Personen wiirden sich beispielsweise zu sehr mit den eigenen Zielen
identifizieren, statt sich selbst anzunehmen wie sie sind, wiahrend zu starke
Vergangenheitsorientierung den Blick auf die Problemlosung in der Gegenwart
verschleiert. Und auch Bohart (1993) betont die Bedeutsamkeit einer optimal balancierten
Zeitperspektive, die auf dem Einklang mit der Vergangenheit beruht und, ausgehend vom
Bedeutungszusammenhang der Gegenwart, den Ausblick in die Zukunft erméglicht.

Eine balancierte Zeitperspektive stellt Zimbardo und Boyd (1999) zu Folge einen
Idealzustand dar. Die Autoren verstehen darunter die Fahigkeit, geistig zwischen den
verschiedenen Zeitorientierungen hin und her zu wechseln- je nach Anforderung der
Aufgabe, situativen Bedingungen und personlichen Ressourcen- statt zu sehr auf eine
bestimmte Zeitperspektive fixiert zu sein. Auf ihrer Homepage www.thetimeparadox.com
geben Zimbardo und Boyd (2012) daher eine Grafik (Abbildung 1) als Orientierung, wie

eine balancierte Zeitperspektive aussehen konnte.

PAST PAST PRESENT PRESENT TRANSCENDENTAL
NEGATIVE POSITIVE FATALISM  HEDONISM FUTURE FUTURE
1
4754 5004  390{ 465 475

98% 4,40 - 4,90 3,60 - 4,40 4,50 5,00 4
435 460Q 3304 415 435 465
84% 3.70 4,3_:6:.- 3001 39004800 420
4051 1550 1 2,70 %(ﬁ 3,751 "--.._;._3.._,_75 |

50% 3,00 _',.-"3,70 ] ""-=_:z,4o ] ;:;to 350 3300
2,65+ 3,404 21 0 __,.-"';3_15 3254 285+
16% 2,30 3,10 189 ] 2,90 300 240
1.95 () 2,80 4 () 2,65 2,75 4 1,95 4
2% 1604 2504 1200 240 250{ 150
1,25 - 2,20 4 1,00 - 2,15 2,75 1,05
TIME PERSPECTIVE PROFILE SCORE SHEET DATAAS OFAUGUST 4, 2008

Abbildung 1.Time Perspective Profile Score Sheet (Zimbardo & Boyd, 2012)
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Erstellt wurde der Vorschlag einer balancierten Zeitperspektive in Bezug zu bisherigen
Untersuchungsergebnissen des ZTPI. Betrachtet man die bisher gesammelten Daten, so
sind die Durchschnittswerte hinsichtlich jeder Form der Zeitorientierung unterschiedlich,
weswegen sich der Durchschnittswert fiir jede Art der Zeitorientierung bei 50%
unterscheidet. Die durch die rote Linie verbundenen Punkte stellen einen Entwurf der
Autoren hinsichtlich einer moglichen Form der balancierten Zeitperspektive dar, die
allerdings nicht auf empirischen Daten beruht, sondern einen Vorschlag zu einer Form
der balancierten Zeitperspektive darstellen und nur zur besseren Einschitzung eigener
Ergebnisse und der Orientierung dient (Zimbardo & Boyd, 2012). Eine derartige Form
von ausgeglichener Zeitperspektive wiirde es ermoglichen, die Elemente einer positiven
Vergangenheitsorientierung, des Gegenwartshedonismus und der Zukunftsorientierung so
zu kombinieren, um aus der Vergangenheit zu lernen, die Gegenwart zu genieen und fiir
die Zukunft zu planen (Zimbardo & Boyd, 2011).

Wissenschaftliche Untersuchungen zur Auswirkung einer positiven
Vergangenheitsorientierung verdeutlichen, dass die Einstellung zur Vergangenheit
letztendlich der Schliissel zur Entwicklung von Dankbarkeit ist, der es erlaubt das Leben
in der Gegenwart zu geniefen (Zimbardo & Boyd, 2011). Die Studie von Mc Cullough,
Emmons und Tsang (2002) beispielsweise, zeigte, dass Personen, die Ereignisse der
vergangenen Woche Revue passieren lassen, fiir die sie dankbar sind, die also bewusst
eine positive Vergangenheitsorientierung forcieren, ein hoheres Wohlbefinden, grofere
Zufriedenheit und bessere Gesundheit als die Vergleichsgruppe angeben. Seligman et al.
(2004) konnten in ihrer Studie, in welcher die Versuchspersonen in einem Three Good
Things Journal drei Dinge pro Tag, fiir welche sie dankbar waren, auflisteten, dhnliche
Ergebnisse berichten: Die dankbare und somit positive Einstellung hinsichtlich der
Vergangenheit geht also mit einem erhohten Gefiihl der Freude und verringerten
depressiven Symptomen einher.

Auch die  empirische  Erforschung einer  angemessenen  hedonistischen
Gegenwartsorientierung belegen, dass ein vollkommenes Aufgehen im Moment, bei dem
der Fokus auf der gegenwirtigen und selbstvergessenen Ausfithrung von Handlungen
liegt, ein Gefiihl des Gliicks und der Zufriedenheit fordert. Csikszentmihalyi (1998)
beschreibt diesen Zustand als Flow-Erleben. Der Unterschied zu einer destruktiven Form
der hedonistischen Gegenwart ist dabei, dass das Flow- Erleben durch eine Titigkeit
gefordert wird, die in ihrer Herausforderung den Fihigkeiten der Person gerade noch

entspricht. Durch die Bewiltigung der Aufgabe erlebt man auf Grund des hohen Grades
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an Involvement ein Gefiihl des personlichen Wachstums, das zu dem spezifischen
Gliicksgefiihl, etwas geschafft zu haben, beitrigt (Csikszentmihalyi, 1998)

Bei Seligman et al. (2004) nimmt die hedonistische Gegenwartsorientierung im Rahmen
der Erforschung von hilfreichen Techniken in der positiven Psychologie einen hohen
Stellenwert ein, wobei Genuss und Achtsamkeit als wichtige Methoden in Bezug auf die
Forderung des Wohlbefindens identifiziert wurden.

SchlieBlich konnten auch die Folgen einer angemessenen Zukunftsorientierung in
wissenschaftlichen Untersuchungen aufgezeigt werden. Studien beziiglich der
akademischen Leistung konnten beispielsweise belegen, dass eine gut ausgeprigte
Zukunftsorientierung in Zusammenhang mit akademischen Erfolg steht (Karniol & Ross,
1996; Strathman et al., 1994; Wolf & Savickas, 1985; Zaleski, 1994). Gleichzeitig fordert
eine optimistische und hoffnungsvolle Einstellung auch ein Gefiithl von Gliick und
Wohlbefinden (Seligman et al., 2004). Des Weiteren weisen Zaleski, Cycon und Kurc
(2001) eine Korrelation von Zukunftsorientierung und verschiedenen Aspekten des
Wohlbefindens, wie des Erlebens von Bedeutung im eigenen Leben, soziale
Selbstwirksamkeit und Durchhaltevermdgen nach, wohingegen eine vorherrschende
(fatalistische) Gegenwartsorientierung mit einem hoheren Grad an Hoffnungslosigkeit

und Betriibnis einhergeht.

Auf Grund dieser Belege ist der Vorschlag von Zimbardo und Boyd (2011) hinsichtlich
der Verteilung der einzelnen Zeitorientierungen fiir eine ausgeglichene Form der
Zeitperspektive auch wissenschaftlich begriindbar und spricht fiir einen dynamischen
Wechsel zwischen den verschiedenen Zeitorientierungen, je nach Anforderungen der
Situation und Umstdnde. Zudem konnte in einer Studie von (Oyanadel & Buela-Casal,
2011) aufgezeigt werden, dass ein balanciertes Zeitperspektivenprofil, bestehend aus
einer positiven Einstellung gegeniiber der Vergangenheit, mit einer angemessenen
Zukunftsorientierung und dem Genuss gegenwirtiger Erfahrungen mit giinstigen
Indikatoren physischer und psychischer Gesundheit einhergeht. (Drake, Duncan,
Sutherland, Abernethy, & Henry, 2008) konnten zudem mit ihrer Untersuchung belegen,
dass Personen mit einer balancierten Zeitperspektive frohlicher und achtsamer im
Vergleich zu Personen mit einem anderen Zeitperspektivenprofil sind. SchlieBlich konnte
auch die hohere psychologische Anpassungsfihigkeit bei Personen mit einer balancierten
Zeitperspektive aufgezeigt werden (Boniwell et al., 2010), was dem Anspruch der

flexiblen Anpassung an die Situation zur guten Bewiltigung dieser entsprechen wiirde.
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Nach dieser Einfithrung in die Zeitperspektiventheorie von Zimbardo und Boyd (1999),
welche die Besonderheiten der einzelnen Typen von Zeitorientierung herausgestellt hat,
soll nun ein Einblick in die Burnout-Thematik als zweiter, wesentlicher Bestandteil dieser

Arbeit erfolgen.

4. Das Burnout-Syndrom

Das folgende Kapitel beschiftigt sich mit der Thematik des Burnout Syndroms. Der
Abschnitt  4.1.  fiihrt zunichst iiber einen Uberblick zu verschiedenen
Definitionsversuchen hin zum Erkldarungsansatz nach Burisch (2006), dessen Hamburger
Burnout Inventar (Burisch, 2012a) in dieser Arbeit zur Erfassung von Burnout
Risikofaktoren verwendet wird. Im weiteren Verlauf soll die bereits angefiihrte
Zeitperspektiventheorie nach Zimbardo und Boyd (1999) mit entsprechenden Theorien
der Burnout-Forschung verkniipft werden. Diese Zusammenfithrung der beiden
Konstrukte stellt schlieBlich den Ausgangspunkt fiir die Hypothesenbildung und
empirische Erforschung des Zusammenhangs von Zeitperspektive und Burnout in dieser

Arbeit dar.

4.1 Burnout - eine Anniherung

Die Anzahl an Publikationen zum Thema Burnout ist in den letzten Jahren stark
angestiegen. Wihrend Schaufeli und Enzmann (1998) noch um die 5.500 Arbeiten zum
Thema Burnout zédhlten, kommt Rosing (2003) bereits auf eine Schitzung von iiber 6.000,
die Tendenz ist steigend.
Ein Aspekt, der die derzeitige Debatte und Forschung rund um das Thema Burnout
erschwert und gleichzeitig stets fiir neuen Anlass zur Diskussion und weiter steigenden
Zahlen an Arbeiten zu diesem Thema sorgt, ist das Fehlen einer eindeutigen Definition
des Burnout-Syndroms. Burisch (2006) unterscheidet hierbei die Zuginge der qualitativen
und quantitativen Forschung im Versuch um eine Definition, welche nach Meinung des
Autors beide jedoch auch Schwichen besitzen. Daher wiirden diese Methoden im
Ergebnis nur zu einer ,randunscharfen Menge* (Burisch, 2006, S. 15) an Symptomen

fiihren: solche prototypischen Symptome, welche eindeutig zum Burnout gezihlt werden
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konnen, und solche weniger eindeutigen Symptome, bei welchen die Abgrenzung zu
Uberarbeitung oder gar Depression schwer fillt (Burisch, 2006).

Dieser Umstand wird auch im Eintrag zum Burnout-Syndrom des ICD-10, der
Internationalen Klassifikation der Krankheiten in der aktuellen 10. Version, deutlich
(Dilling et al., 2011). Entgegen der weit verbreiteten Meinung, dass Burnout nicht im
ICD-10 vermerkt sei, findet sich dort unter dem Begriff ,,Burnout” oder auch
»Ausgebranntsein® im Kapitel XXI iiber die ,,Faktoren, die den Gesundheitszustand
beeinflussen und zur Inanspruchnahme des Gesundheitswesens fiithren®, ein Vermerk
innerhalb der Kategorie Z73.0 als Problem mit Bezug auf Schwierigkeiten der
Lebensbewiltigung (Dilling et al., 2011). Da Burnout jedoch nicht als eigenstindige
Diagnose (F-Diagnose) aufgefiihrt wird, fehlt eine Auflistung der Symptome, die Burnout

ausmachen, oder auch die Beschreibung des Krankheitsverlaufs.

In der Literatur hingegen finden sich einige Definitionsversuche verschiedener
WissenschaftlerInnen zu diesem Thema. Eine der geldufigsten Arbeitsdefinitionen, auf
welche sich unter anderem auch Burisch (2006) bezieht, stammt dabei von Schaufeli und

Enzmann (1998, S. 36):

Burnout ist ein dauerhafter, negativer, arbeitsbezogener Seelenzustand ,,normaler*
Individuen. Er ist in erster Linie von Erschopfung gekennzeichnet, begleitet von
Unruhe und Anspannung (distress), einem Gefiihl verringerter Effektivitiit,
gesunkener Motivation und der Entwicklung dysfunktionaler Einstellungen und
Verhaltensweisen bei der Arbeit. Diese psychische Verfassung entwickelt sich
nach und nach, kann dem betroffenen Menschen aber lange unbemerkt bleiben.
Sie resultiert aus einer Fehlanpassung von Intentionen und Berufsrealitit. Burnout
erhilt sich wegen ungiinstiger Bewiltigungsstrategien, die mit dem Syndrom

zusammenhéngen, oft selbst aufrecht.

Weitere Definitionen stammen beispielsweise von Maslach und Jackson (1986), welche
Burnout als ein Syndrom emotionaler Erschépfung, Depersonalisation und reduziertem
personlichem Leistungsvermdgen beschreiben, welches Personen, die mit Menschen in

irgendeiner Art und Weise arbeiten, kennzeichnet. Auch wenn beziiglich der Definition
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des Burnout-Syndroms noch Uneinigkeit herrscht, so konnten Schaufeli und Buunk
(2003) jedoch feststellen, dass sich die meisten Definitionen in Bezug auf fiinf Elemente

gleichen:

e die Berufung auf dysphorische Symptome, vor allem der emotionalen
Erschopfung;

e die Betonung mentaler und verhaltensbezogener Symptome, welche teilweise
durch atypische physische Symptome ergédnzt werden;

e der Bezug von Burnout zur Arbeitswelt;

e die Betroffenheit ,,normaler* Individuen von Burnout; und

e die verringerte Effektivitdt und Arbeitsleistung auf Grund negativer Einstellungen

und Verhaltensweisen.

Zusitzlich zu den Unklarheiten hinsichtlich der Definition ist die bisherige Forschung
noch zu keinem eindeutigen Ergebnis in der Ursachenforschung von Burnout gelangt. Da
es sich beim Burnout um etwas Chronisches und Dynamisches handelt, ist es beinahe
unmoglich, spezifische Ursachen zu identifizieren, die man fiir die Existenz dieses
generalisierten, chronischen und habituellen Symptommusters verantwortlich machen
konnte (Schaufeli & Enzmann, 1998). Burnout kann somit individuell durch fast alles
ausgelost werden, was dem Individuum nicht passt und somit gegen seine personlichen
Einstellungen und Gewohnheiten geht (Burisch, 2006). Die Vermutung, dass dabei ein
Zusammenhang zwischen Burnout und der Zeitperspektive eines Menschen besteht, liegt
somit sehr nahe, da eine ungiinstige Konstellation an Zeitorientierungen eine
Pridisposition fiir die Entwicklung eines Burnout begiinstigen kann. In den folgenden
Unterkapiteln soll diese Annahme eingehender beleuchtet werden. Hierzu wird zunéchst
Bezug auf den Ansatz nach Burisch (2006) als das dieser Arbeit zu Grunde liegende
Modell fiir die Erkldrung von Entstehung und Entwicklung von Burnout genommen.
AnschlieBend wird die Verkniipfung dieses Meta-Ansatzes, der es gestattet alle Arten von
Burnout-Prozessen abzubilden (Burisch, 2006), mit bedeutenden Burnout-Theorien
herausgearbeitet und in Verbindung mit der Zeitperspektiventheorie (Zimbardo & Boyd,

1999) gebracht.
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4.2 Der Burnout- Erklirungsansatz nach Burisch (2006)

Das Verstindnis der Entwicklung von Burnout iiber einen gewissen Zeitraum
hinweg wird von Burisch (2006) aufgegriffen, welcher Burnout als Prozess versteht, der
typischerweise Kennzeichen anspruchsvoller Berufsbilder ist und an dessen Beginn
gestorte Handlungsepisoden stehen, die durch Zielvereitelung oder Zielerschwerung zu
Stande kommen. Erreicht also eine Person ihr angestrebtes Ziel nicht, oder nur mit viel
Aufwand, so ist der normale Handlungsablauf gestort. Burisch (2006) spricht in diesem
Zusammenhang von einem Aversions-Aversions-Konflikt, einer Situation, in der eine fiir
fruchtlos gehaltene Handlung dennoch ausgefiihrt werden muss, um eine noch negativere
Konsequenz zu vermeiden. Wenn in weiterer Folge der ,,Widerstreit der Anziehungs- und
Meidungskrifte per saldo zu nurmehr halbherzigen Anstrengung fiihrt, werden weitere
Misserfolge wahrscheinlicher (Burisch, 2006, S. 159). Das Resultat sind dabei
Autonomieeinbullen, welche auf Grund dieser gestorten Auseinandersetzungen des
Individuums mit seiner Umwelt entstehen, bzw. durch die innere Reprisentation solcher
Interaktionen als gestort und durch das Scheitern bei ihrer Bewiltigung gekennzeichnet
sind (Burisch, 2006).

Durch wiederholte derartige Frustration bei der Handlungsausfiihrung geht der dadurch
entstehende Stress hidufig in erste Symptome des Burnouts iiber. Dazu zihlen
Niedergeschlagenheit, Gereiztheit, Angst und in weiterer Folge innere Leere und Apathie

(Burisch, 2006).

Die Symptomatik, die dabei fiir den Burnout-Prozess kennzeichnend ist, ldsst sich
in insgesamt sieben Phasen einteilen, wobei die einzelnen Phasen flieBend ineinander
tibergehen. Dabei ldsst die Zusammenstellung der Symptomatik einen umfassenden
Uberblick zu, ,,der sowohl den ,Wald* als auch ,Biume* erkennen lisst* (Burisch, 2006,
S. 25). In Bezug auf den Prozess ist es noch wichtig anzumerken, dass ein Einstieg in
diesen nicht bedeutet, dass jede Person auch die terminale Phase erreichen muss. Ein
Ausstieg aus dem Prozess kann durch innere oder duflere Verdnderungen zu jedem
Zeitpunkt ermoglicht werden (Burisch, 2006), auch wenn dies mit Fortschreiten des

Prozesses zunehmend schwieriger wird.
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1. Warnsymptome der Anfangsphase
z.B. Uberhohter Energieeinsatz fiir Ziele, Zunahme der Uberstunden,
Erschopfung, nicht Abschalten konnen

STRESS 2. Reduziertes Engagement
Reduzierte soziale Interaktion, Verlust von Empathie, negative Ein-
stellung zur Arbeit, Konzentration auf die eigenen Anspriiche

3. Emotionale Reaktionen

Insuffizienzgefiihle, Pessimismus, Leere, Energiemangel, Gefiihl von
Hilflosigkeit, Schuldzuschreibung an andere

4. Abbau von ...

... kognitiven Fahigkeiten, Motivation, Kreativitit und Differenzier-
ungsfahigkeit

BURNOUT

5. Verflachen von ...
. emotionalem und sozialen Leben, sowie des geistigen Lebens

6. Psychosomatische Reaktionen
Spannung, Schmerzen, Schlafstorungen, keine Erholungsfihigkeit,
veranderte Essgewohnheiten, Substanzgebrauch

7. Verzweiflung
Gefiihl von Sinnlosigkeit, negative Lebenseinstellung, Hoffnungs-
losigkeit, existentielle Verzweiflung, Suizidabsichten

Abbildung 2. Der Burnout-Prozess von Burisch (2006) nach Shirom et al. (2005)

Den in Abbildung 2 von Shirom et al. (2005) dargestellten Phasen des Burnout-Prozesses
nach Burisch (2006) lassen sich dabei die Skalen des von ihm entwickelten Hamburger
Burnout Inventars (Burisch, 2012a) zuweisen, was in der folgenden Erlduterung der

einzelnen Burnout-Phasen erfolgen soll.

Die erste Phase der Warnsymptome der Anfangsphase ist die Folge eines
Kontrollverlustes auf Grund der bereits erwihnten gestorten Handlungsepisode und kann
somit als FEinstieg in den Burnout-Prozess bezeichnet werden. Diese ist haufig
gekennzeichnet durch eine Zasur im Leben einer Person, wie beispielsweise ein Berufs-
oder Stellungswechsel, die Konfrontation mit einem neuen Vorgesetzten, etc. Derartige
Situationen gehen meist mit einer Verdnderung in der Person-Umwelt Passung einher,
welche die Kontrolle oder Bewiéltigungsversuche der Person beeintriachtigen. Menschen
suchen jedoch vor allem Situation auf, die es ihnen erlauben, die Transaktionen mit ihrer

Umwelt zu kontrollieren, was das Gefiihl subjektiver Autonomie vermittelt (Burisch
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2006). Das Gefiithl des Verlusts der subjektiven Autonomie kann an Hand des
transaktionalen Stressmodels (Lazarus & Folkman, 1987) erklirt werden, in welchem
psychischer Stress je nachdem entsteht, ob die vorliegende Situation als Verlust,
Bedrohung oder Herausforderung interpretiert wird. Die Storung der Handlungsepisode
kann somit durch die Beeintriachtigung der subjektiven Autonomie zu psychischem Stress
fiihren da entweder (a) der Verlust des Anreizobjektes die Befriedigung der Bediirfnisse
oder die Erreichung weiterer Ziele erschwert, (b) die Bedrohung das angestrebte Ziel
nicht zu erreichen erwichst, oder (c) die Herausforderung von auflen zu einer
Kontrollanstrengung zu einem nicht selbstgewihlten Zeitpunkt mit bedrohlicher
Moglichkeit des Misserfolgs entsteht (Burisch, 2006). Dieser psychische Stress, welcher
von Burisch (2006) auch als Stress erster Ordnung bezeichnet wird, veranlasst demnach
in der Einstiegsphase in den Burnout-Prozess eine gesteigerte Anstrengung, um das
vereitelte Ziel dennoch zu erreichen. Nach dem Reaktionszyklus von Klinger (1977)
steigt dabei der Anreizwert des Ziels, wahrend der anderer Ziele voriibergehend sinkt,
was bei nicht aussichtlosen Zielen zu einer erhohten Reaktanz fiihrt (Burisch, 2006). Fiir
diese Phase inhaltlich stellvertretende Skalen, welche Burisch (2012a) im Rahmen seiner
Burnout-Forschung zur Erfassung des Burnout-Syndroms ermitteln konnte, sind
beispielsweise die Selbstiiberforderung, welche den selbsterzeugten Stress auf Grund
einer Neigung zum Perfektionismus erfasst, und die Unfdhigkeit zur Entspannung, welche

die Schwierigkeit beim Abschalten von Problemen mit der Arbeit misst.

Fiihrt das bereits erwdhnte, nunmehr gesteigerte Engagement nicht zu dem erwiinschten
Ergebnis und kann dieser Zielverlust nicht durch geeignete Coping-Mechanismen
kompensiert werden, so entsteht eine durch erfahrene Hilflosigkeit bedingte Form von
Stress. Burisch (2006) spricht in diesem Zusammenhang auch vom Stress zweiter
Ordnung. Diese Entwicklung steht stellvertretend fiir den Ubergang in eine
fortgeschrittene Phase des Burnout-Prozesses. Die Folgen konnen beispielsweise
Aggressionen in verschiedene Richtungen (Burisch, 2006) auf Grund der ausbleibenden
Zielerreichung sein, was inhaltlich in Burischs Hamburger Burnout Inventar (2012a) in
der Skala aggressive Reaktion auf emotionale Belastung abgebildet ist. Diese erfragt die
Gereiztheit bei bereits unbedeutenden Anldssen. Weitere Konsequenzen, wie die
Unzufriedenheit mit der eigenen Arbeit auf Grund der Nichterreichung der gesetzten
Ziele, welche inhaltlich der Skala Leistungsunzufriedenheit entspricht, sowie ein innerer

Widerstand gegen die Arbeit, welcher theoretischen Bezug =zu der Skala
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,»Arbeitsiiberdruss* aufweist, konnen dabei ebenfalls auftreten. In weiterer Folge kommt
es zu Symptomen wie dem reduzierten Engagement sowie einer Vermeidungshaltung, um
einer weiteren Frustration zu entgehen. Maslach (1982) beschreibt diese Entwicklung als
Depersonalisation, welche unter anderem mit einer Entfremdung von der Arbeit und einer
Distanzierung im sozialen Kontakt einhergeht. In dem von Burisch (2012a) entwickelten
Inventar zur Ermittlung des Burnout-Risikos wire diese Phase inhaltlich der Skala der
Distanziertheit zuzuweisen, die die Reserviertheit im Kontakt mit anderen erfasst. Das
eben erwidhnte Meidungsmotiv kann schlieBlich auch recht schnell und unbewusst

generalisieren (Burisch, 2006, S. 179).

Tritt zum urspriinglichen Appetenzmotiv das ehemals gesetzte Ziel zu erreichen dieses
Meidungsmotiv, so entsteht ein Appetenz-Aversions Konflikt, in welchem die
urspriingliche Hoffnung auf Erfolg der Hoffnungslosigkeit weicht (Burisch, 2006).
Emotionalen Reaktionen wie Pessimismus gepaart mit einem Gefiihl von innerer Leere
und Hilflosigkeit resultieren dabei in dieser fortgeschrittenen Phase des Prozessmodells,
welche im Hamburger Burnout Inventar (Burisch, 2012a) inhaltlich den Skalen der
inneren Leere und der Hilflosigkeit zugewiesen werden konnen. Die durch
Erfahrungsgeneralisation bedingte Verarmung weiterer Anreizlandschaften fiihrt zudem
zum Abbau kognitiver Funktionen, was in weiterer Folge in eine weitgehende
Abflachung emotionaler Besetzungen als Antwort auf diesen Zustand iibergehen kann
(Burisch, 2006). Beide Aspekte sind dabei Kennzeichen fortgeschrittener Phasen des
Burnout-Prozesses. Die folgenden psychosomatischen Reaktionen sind schlieBlich erste
Anzeichen der Generalisierung und des Ubergreifens der emotional belastenden Situation

auf andere Bereiche des Lebens.

In Folge des reduzierten Engagements werden schlieBlich auch weniger Ziele und
Belohnungen erreicht, womit sich die Depression zum Ende des Burnout-Prozesses hin
ihre eigene Berechtigung schafft (Burisch, 2006, S. 192). Die Depression senkt also den
Anreizwert vieler Dinge (Klinger, 1975) und fiihrt somit am Ende des Burnout-Prozesses
zu einer Verstirkung der Symptomatik. Diese Entwicklung kann somit als Kennzeichen
des Ubergangs in die terminale Phase des Burnout-Prozesses verstanden werden. Zur
Erfassung der Kennzeichen dieser letzten Phase konnen im Hamburger Burnout Inventar
(Burisch, 2012a) die Skalen der ,,emotionalen Erschopfung® sowie die ,,depressive

Reaktion auf emotionale Belastung® hinsichtlich ihrer inhaltlichen Entsprechung
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herangezogen werden. Erstere erfasst dabei die Gefiihle der Erschopfung als Folge der
Generalisierung der Uberlastung, wihrend letztere die Neigung zur Niedergeschlagenheit

auf Grund der Belastung misst.

SchlieBlich ist noch zu erwihnen, dass der Beginn eines Burnout-Prozesses nicht nur
durch gestorte Handlungsepisoden, sondern auch durch kritische Handlungsepisoden
ohne resultierenden Misserfolg entstethen kann, wenn (a) die kritischen
Handlungsepisoden zeitlich so dicht aufeinanderfolgen, dass die Erholungsphase noch
nicht abgeschlossen ist und sich demnach entsprechend der Annahmen Selyes (vgl.
Fleming, Baum, & Singer, 1984) Stresseffekte kumulieren; (b) zur Zielerreichung nur
schmale Entscheidungs- und Handlungsspielrdume zur Verfiigung stehen; oder (c) die

Episode ein emotionales Trauma phobischer Qualitét hinterldsst (Burisch, 2006, S. 174).

Zusammengefasst orientiert sich Burisch (2006) in seinem Erkldrungsansatz vor allem am
Erleben und der inneren Realitidt des/r Burnout-Betroffenen ohne dabei nur einseitig auf
distale Faktoren wie Uberlastung, Undankbarkeit oder Unterbezahlung einzugehen. Das
Entstehen eines Burnouts geschieht also nicht nur in einem Prozess, sondern auch in einer
Interaktion zwischen Individuum und Umwelt bzw. Organisation. Die Einstellungen des
Individuums, wie zum Beispiel die Zeitperspektive einer Person, auf welche externe
Bedingungen schlieBlich treffen, konnen somit einen entscheidenden Beitrag in der
Aufkldrung der Entstehung von Burnout leisten. Auf diesen inhaltlichen Zusammenhang,
der zwischen dem Burnout-Syndrom und der Zeitperspektive nach Zimbardo und Boyd

(1999) besteht, soll im folgenden Unterkapitel eingegangen werden.

4.3 Burnout als Ergebnis der Zeitorientierung

Neben dem Burnout- Erkldrungsansatz nach Burisch weist die Burnout-Forschung der
letzten Jahrzehnte vor allem Theorien auf, welche bestimmte Personen, wie solche in
helfenden Berufen (Pines, Aronson & Kafry, 2006; Schmidbauer, 1977), Frauen
(Freudenberger & North, 2008; Pines et al., 2006), Managerlnnen (Freudenberger &
Richelson, 1982; Maslach & Leiter, 2008; Pines, 2002) oder auch Lehrerlnnen (Pines,
2002) als potentielle Risikogruppen in Bezug auf Burnout annehmen. Der Ansatz von
Burisch erhebt dabei den Anspruch mit seinem Modell eine breite Reichweite (Burisch,

2006, S. 149) statt einer unnodtigen Konstruktvielfalt auf Grund von zu spezifischen

50



Theorien anzustreben und doch gleichzeitig eine Abgrenzung von verwandten
Phanomenen zu schaffen. Wie der Autor betont ist dabei die Subsumierung bekannter

Prinzipien das Ziel seines Ansatzes (Burisch, 2006).

Einige der Theorien, in welchen diese Prinzipien angewendet werden, stellen dabei
die Bedeutung einiger bestimmter Zeitorientierungen in Bezug auf die Entstehung von
Burnout in den Vordergrund (Freudenberger & Richelson, 1982; Musalek, 2012a; Pines,
2002). Bisher wurde jedoch noch kein Ansatz entwickelt, um alle der insgesamt drei
Zeitorientierungen von Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft mit der Entstechung von

Burnout explizit in Zusammenhang zu setzten.

Dass eine derartige Verkniipfung jedoch durchaus Sinn macht wird nicht nur an der
Rolle einzelner Zeitorientierungen im Kontext spezifischer Burnout-Theorien deutlich,
sondern auch an Untersuchungen der Zeitperspektive im Kontext subjektiven
Wohlergehens. Dabei wird die Zeitperspektive beispielsweise im 3P Modell
(Durayappah, 2010) als wichtige Basis fiir die Untersuchung des subjektiven
Wohlbefindens herangezogen. Die zeitlichen Aspekte von Vergangenheit, Gegenwart und
Zukunft dienen dabei als Komponenten des Wohlbefindens im Mittelpunkt der
Forschung. Dem Modell zu Folge ist unser momentanes Befinden abhidngig von
vergangenen, gegenwdrtigen und zukiinftigen Ereignissen, die von unseren Gedanken
gefirbt werden und daher unsere Einstellung gegeniiber diesen Ereignissen beeinflussen
(Durayappah, 2010). Diese Einstellungen, getont von unserer Zeitperspektive, konnen
letztendlich die Art und Weise mitbestimmen, in der wir auf duflere Lebensereignisse
reagieren, die als potentielle Ausloser fiir ein Burnout-Syndrom gelten konnten. Da
bisherige Forschungen diesen Zusammenhang jedoch noch nicht nidher untersucht haben,
dient diese Arbeit einer explorativen Untersuchung der Forschungsfrage nach dem

Zusammenhang zwischen der Zeitorientierung und Burnout.

Um diese Frage zu kldren, sollen im folgenden Kapitel die Zeitorientierungen der
Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft in Bezug zu einigen spezifischen Burnout-
Theorien gesetzt werden, welche in den von Burisch (2006) postulierten Burnout-Prozess
eingeordnet werden. Die Hypothesen, welche sich aus den theoretischen Erorterungen

ableiten lassen, werden jeweils am Ende des entsprechenden Unterkapitels gebildet.
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4.3.1 Burnout und die Rolle der Vergangenheit

Stadium 12: Stadium 1: Der
Vollige Zwang sich zu
Erschoptung beweisen

Stadium 11:
Depression

Stadium 2:
Verstirkter Einsatz

Stadium 3:
Vernachldssigung
eigener Bediirfnisse

Stadium 10:
Innere Leere

Stadium 4:
Verdrangung von
Konflikten

Stadium 9:
Depersonalisation

Stadium 8:

Beobachtbare Stajlum 5:
Verhaltensanderung Umdeutung
von Werten

Stadium 6:
Leugnung
der Probleme

Stadium 7:
Riickzug

Abbildung 3. Der Burnout-Zyklus nach Freudenberger und North (2008, S. 123)

Psychoanalytische Erkldrungsansitze riicken die Rolle der Vergangenheit als
Ausgangspunkt fiir die Entstehung von Burnout in den Mittelpunkt der Erérterungen. So
erkliart Freudenberger und North (2008), dass Burnout auf Grund unrealistischer
Erwartungen zu Stande kommt. Er definiert Burnout als ,,... Energieverschlei3, eine
Erschopfung auf Grund von Uberforderungen, die von innen oder auen — durch Familie,
Arbeit, Freunde, Liebhaber, Wertesystem oder die Gesellschaft — kommen kann und die
Person Energie, Bewiltigungsmechanismen und die innere Kraft raubt* (Freudenberger &
North, 2008, S. 27). Dieser Definition liegt die Annahme zu Grunde, dass die
Erwartungen und Werte einer Person, die im Laufe eines Lebens geprigt werden,
zunichst nicht mit dem durch aktuelle Politik, Gesellschaft oder Medien geprigten neuen
Bewusstsein vereinbar sind. Zu Beginn eines Burnout steht also meist der Konflikt

zwischen alten und tief verwurzelten Einstellungen und verinderten gesellschaftlichen
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Rollenmustern (Freudenberger & North, 2008). Hinzu kommt die Annahme, dass den
Zustand des Ausbrennens hauptsichlich die dynamischen, charismatischen und
zielstrebigen Ménner und Frauen erfahren, Idealisten, die sich bei allem was sie tun, voll
und ganz einsetzen (Freudenberger & Richelson, 1982). Auf Grund dieses Idealismus
entsteht bei diesen Personen nicht selten ein Zwang sich selbst zu beweisen und die hohen
idealistischen Ziele durch starkes Engagement zu erreichen, was ein erster Schritt in den
Burnout-Zyklus (Abbildung 3) nach Freudenberger und North (2008) sein kann.
Freudenberger und Richelson (1982) nehmen des Weiteren an, dass somit vor allem die
am stirksten engagierten und hingebungsvollsten Berufstitigen, welche ihren Job als
Ersatz fiir ihr Sozialleben nehmen und glauben, unentbehrlich zu sein, am ehesten
ausbrennen. Die Begriindung fiir diese Entwicklung liegt dabei in der hédufig vorliegenden
Tatsache, dass diese Leute ihrer Arbeit eine unverhiltnisméfige Bedeutung beimessen,
wobei sich ein grofler Teil ihres Selbstbildes aus ihrer Arbeit speist. Kommt es dann zu
besonders fordernden Situationen ist die Wahrscheinlichkeit fiir ein Burnout sehr hoch

(Pines, 2002).

Die Besonderheit des psychoanalytischen Ansatzes liegt darin, dass er als Ursache
fiir die Wahl des Berufs und ebenso fiir das folgende iiberméfige Engagement ungeloste
Konflikte in der Entwicklung und der Familiendynamik eines Menschen sieht. Diese
miinden unter anderem in einem Bediirfnis akzeptiert zu werden und daher auch
unrealistischen Anforderungen geniigen zu miissen (Pines, 2002). Beispiele fiir solche
Konflikte sind dabei von anderen, vor allem Familienmitgliedern, frith gesetzte und
ibertriebene Malstidbe, die den eigenen Bediirfnissen nicht unbedingt entsprechen, der
Anspruch dem selbstlosen ,,Familienheld* nachzueifern, die empfundene Notwendigkeit
jemand zu sein, der man nicht ist, um akzeptiert zu werden, und der Druck einem
bestimmten Familienmythos oder —prinzip zu entsprechen (Freudenberger & Richelson,
1982). In jedem Fall kann es auf Grund der Diskrepanz zwischen Ziel bzw. der
Erwartung, welche beeinflusst von den eben angefiihrten vergangenen und ungelosten
Konflikten gesteckt wird, und der Belohnung, welche ausbleibt oder von der Erwartung
abweicht, zur Entstehung eines Burnouts kommen. Der Einfluss der Vergangenheit erhilt
somit in psychoanalytischen Ansitzen und insbesondere im Ansatz nach Freudenberger

(Freudenberger & Richelson, 1982) besondere Beachtung.
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Zwar geht Burisch im Vergleich zu Freudenberger nicht davon aus, dass die Diskrepanz
zwischen Erwartung und reeller Belohnung, entstehend aus ungelosten Konflikten in der
Vergangenheit, der alleinige Grund fiir die Entwicklung eines Burnouts ist, jedoch findet
sich auch in seinem Erkldrungsansatz die Vergangenheit als ein bedeutsamer Faktor, der
im Entstehungsprozess von Burnout eine wichtige Rolle spielt. Der Annahme Burischs
(2006) zu Folge ist ndmlich die wiederholte Erfahrung von Autonomieverlust
Kennzeichen eines bereits fortgeschrittenen Burnout-Prozesses, wobei das anhaltende
Scheitern bei einem wichtigen Anreiz gleichbedeutend ist mit volliger Selbstabwertung.
Diese Selbstabwertung entsteht seinem Modell zu Folge dadurch, dass (a) Ziele so
unrealistisch hoch gesteckt werden, dass sie nicht oder nur durch iibermifBigen
Energieeinsatz  erreicht werden konnen, was Belohnung unerreichbar oder
unverhiltnismiBig macht; (b) dass Ziele nicht den eigenen Bediirfnissen entsprechen und
somit die Belohnung auch nicht als befriedigend empfunden wird; oder (c) dass an
realistische Ziele unrealistische Belohnungsanspriiche gekniipft werden (Burisch, 2006).
Alle drei Szenarien fithren zu einer Diskrepanz zwischen Aufwand und Ertrag und
erwecken somit das Gefiihl, nicht ausreichend Einfluss auf die gewiinschte Zielerreichung
zu besitzen. Wird die Ursache fiir diesen Kontrollverlust bei sich selbst gesehen, zum
Beispiel weil man trotz der anfidnglichen Phase des erhohten Engagements keine
Verdnderungen erzielen kann, so wird der Ausbrennende zundchst mit Hilflosigkeit,
welche in eine depressive Symptomatik iibergehen kann, reagieren (Burisch, 2006).
Dabei konnen unter anderem emotionale Erschopfung und depressive Reaktion auf
emotionale Belastung die langfristigen Folgen sein. So wie bei Freudenberger die
tiberhohte Anforderung an sich, die iibermédBige Identifikation mit der Arbeit und die
Burnout-Gefihrdung bei Enttduschungen dieses auf hohen Stelzen gebauten Ideals
angenommen wird, ist somit auch bei Burisch die wiederholte Erfahrung von Frustration
auf Grund nicht erreichter Ziele einhergehend mit depressiver Symptomatik als
Kennzeichen eines fortgeschrittenen Burnout-Prozesses zu sehen. Beide Ansitze weisen
somit Gemeinsamkeiten mit einer stark ausgepragten negativen
Vergangenheitsorientierung auf, bei der die Fokussierung auf vergangene Misserfolge

oder Fehlschldge Einfluss auf das gegenwirtige Verhalten und Empfinden haben.

Auch in der Zeitperspektiventheorie nach Zimbardo und Boyd (1999) spielt diese
negative Vergangenheitsorientierung eine wichtige Rolle zur Entwicklung der aktuellen

Einstellungen eines Menschen. Wie bereits erwihnt konnten Studien zeigen, dass das
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Vorherrschen einer stark negativen Vergangenheitsorientierung mit einem hohen
familiaren Konfliktpotential zusammenhidngt (Holman & Zimbardo, 2009), was die
Beeintrichtigung einer wichtigen Ressource bedeutet, die bei der Bewiltigung aktueller
Herausforderungen einen hohen Stellenwert einnimmt. Diese Erkenntnis weist somit eine
Parallele zu den Erkenntnissen Freudenbergers (Freudenberger & North, 2008;
Freudenberger & Richelson, 1982) auf. Des Weiteren konnte in einigen Studien der
Zusammenhang einer negativen Vergangenheitsorientierung sowie der damit
einhergehenden Fokussierung auf vergangene Misserfolge mit anderen Aspekten des
Burnout-Syndroms, wie beispielsweise depressive Symptomatik und geringerer
Extraversion, als Zeichen eines Riickzugs auf Grund emotionaler Erschopfung
nachgewiesen werden (Anagnostopoulos & Griva, 2011; Boyd & Zimbardo, 2005;
Holman & Zimbardo, 2009; Van Beek, Berghuis, Kerkhof, & Beekman, 2011). Diese
Symptome koénnen nach dem Modell von Burisch eine Folge des iiberhohten
Engagements zu Beginn des Burnout-Prozesses und dem auf Grund der Zielerschwerung
oder — vereitelung resultierenden Kontrollverlustes sein. Vor allem die emotionale
Erschopfung und in weiterer Folge die depressive Symptomatik sind dabei als emotionale
Korrelate des Autonomieverlustes anzusehen (Burisch, 2006). Eine positive
Vergangenheitsorientierung basierend auf einer positiven Einstellung hinsichtlich
vergangener Ereignisse dient hingegen als eine Art Ressource, deren Zusammenhang mit
subjektivem Wohlbefinden (Drake et al., 2008) aufgezeigt wurde. Dieser Umstand wird
auch in dem Erkldrungsansatz nach Burisch deutlich: Die positiven Erfahrungen in der
Vergangenheit beziiglich erhaltener Kontrolle und somit optimistischer Beurteilung der
Chancen der Zielerreichung sind nach Burisch (2006) auf die gemachten Erfahrungen mit
Anreizen, Zielen und Ereignissen zuriick zu fiihren. Die Entwicklung realistischer
Anspriiche bei Freudenberger (Freudenberger & Richelson, 1982) ist hingegen Resultat
fehlender ungeloster Konflikte in der Entwicklung eines Menschen. Beide Ansitze
beziehen sich dabei auf vorteilhafte Erfahrungen in der Vergangenheit und stellen somit,
ebenso wie die positive Vergangenheitsorientierung bei Zimbardo und Boyd (1999),
protektive Faktoren im Hinblick auf die Entwicklung eines Burnouts dar. Demnach sollte
eine stark ausgeprigte positive Gegenwartsorientierung Kennzeichen von Individuen
sein, welche auf Grund fehlender Erfahrung von Kontrollverlust und Autonomieeinbuf3en
keine emotionale Erschopfung und in weiterer Folge keine depressive Symptomatik
aufweisen.

Auf Basis der oben angefiihrten Erorterungen, sowie der in Kapitel 4.2. angestellten
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Verkniipfungen zwischen der letzten Phase des Burnout-Prozesses nach Burisch (2006)
mit den Skalen der emotionalen Erschopfung und der depressiven Reaktion auf
emotionale Belastung des Hamburger Burnout Inventars (Burisch, 2012a) lassen sich

somit folgende Hypothesen bilden:

Hl(a): Es gibt einen positiven Zusammenhang zwischen der negativen

Vergangenheitsorientierung und emotionaler Erschopfung.

H1(b): Es gibt einen positiven Zusammenhang zwischen der negativen

Vergangenheitsorientierung und depressiver Reaktion auf emotionale Belastung.

Hl(c): Es gibt einen negativen Zusammenhang zwischen der positiven

Vergangenheitsorientierung und emotionaler Erschopfung.

H1(d): Es gibt einen negativen Zusammenhang zwischen der positiven

Vergangenheitsorientierung und depressiver Reaktion auf emotionale Belastung.

Um ein ganzheitliches Bild des Zusammenhangs zwischen Burnout und der
Zeitperspektive zu treffen, ist es jedoch notwendig, sich nicht alleine auf die Rolle der
Vergangenheit zu konzentrieren. Auch die anderen Zeitorientierungen miissen fiir die
Erstellung einer aussagekriftigen und gut fundierten theoretischen Herleitung und
Begriindung dieses Zusammenhangs in den folgenden Unterkapiteln ndher betrachtet

werden
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4.3.2 Burnout und die Rolle der Gegenwart

Arbeitsumgebung
+ Einfithrungsprozess
+ Arbeitsbelastung
* Anregung
+ Klientenkontakt

®

+ Autonomie vs. Kontrolle

» Fithrung Aktive Problemlésung

» Soziale Isolation _@_, Stress-Quellen

+ Zweifel an der eigenen Kompetenz

* Probleme mit Klienten -
. . . 5 Coping
« Biirokratische Hemmnisse
+ Mangel an Anregung und Erfiillung
(:) »| *Fehlende Kollegialitat
Person Einstellungsinderungen
« Karriereorientierung « Arbeitsziele
* Unterstiitzung / Be- @ « Verantwortungsbewusstsein
anspruchung aufierhalb @ + Idealismus / Realismus
der Arbeit .
+ Emotionale Abkopplung
+ Entfremdung von der Arbeit
+ Eigene Interessen

Abbildung 4. Das Burnout- Modell von Cherniss (1980) nach Burisch (2006)

Cherniss (1980) gelangte in seiner berithmten Interviewstudie mit jungen
BerufseinsteigerInnen zur Erforschung des Burnoutsyndroms zu der Erkenntnis, dass es
insgesamt acht Faktoren gibt, die Burnout im Arbeitsleben verursachen konnen. Dazu
gehoren neben der Qualitit des Einfithrungsprozesses am neuen Arbeitsplatz die
quantitative Arbeitsbelastung, die intellektuelle Anregung, die FEinseitigkeit des
KlientInnenkontakts, das Ausmal} biirokratischer Kontrolle, die Eindeutigkeit der
Arbeitsziele, die Fiihrung und das Verhiltnis zu den Kollegen. Je nach Gestaltung dieser
acht Faktoren konnen sie Burnout begiinstigen oder auch als eine Art Schutzfaktor vor
Burnout dienen. Die Entstehung von Burnout bezieht sich somit auf einen Prozess, in
welchem die Einstellungen und Verhaltensweisen Berufstitiger sich in negativer Art und
Weise als Antwort auf die Anforderungen des Berufs dndern (Cherniss, 1980). Dabei
tendieren Personen, welche in einem sehr anspruchsvollen, frustrierenden oder
langweiligem Arbeitsverhiltnis eingebunden sind dazu, sich in ihrer Einstellung und
thren Verhaltensweisen negativer zu verdndern als solche, welche interessanten,
unterstiitzenden und anregenden Arbeitsverhiltnissen ausgesetzt sind (Cherniss, 1980).
Der Einfithrungsprozess beispielsweise kann derart organisiert sein, dass der/die neue

Arbeitnehmerln in die wichtigsten Strukturen und Abldufe sowie Aufgaben eingearbeitet
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wird und somit einen erfolgreichen Einstieg in die neue Arbeit finden kann. Der/die
MitarbeiterIn kann aber auch unvorbereitet und auf sich gestellt werden, ohne jegliche
Art von Unterstiitzung oder Anleitung ist dies meist ein Garant fiir Anfangerfehler und
Misserfolge. Auch die Anzahl und die Art an KlientInnenkontakten spielen in Bezug auf
die Entwicklung von Burnout eine wichtige Rolle: eine hohe Anzahl an Klientlnnen kann
zu Beginn noch dazu fithren die Betreuung als eine Herausforderung zu sehen, die man
moglichst gut erfiillen mochte. Kann man selbst aber iiber das ,,wie* und ,,wer* nicht
mitentscheiden, so kann auch dies zu einem Gefiihl der Hilflosigkeit und des Riickzugs
aus der Arbeit fithren, wie ihn bereits Maslach und Leiter beschreiben (2008). Auch der
Aspekt der Anregung kann, wenn fiir die Person in entsprechendem MaBe vorhanden,
Wachstum und Selbstentfaltung erméglichen. Bei fehlender Anregung oder Moglichkeit,
sich diese selbst zu verschaffen, obwohl ein Bediirfnis danach besteht, kann ein Gefiihl,
an die Umstdnde ausgeliefert zu sein und keinen Einfluss zu besitzen, entwickelt werden.
Ahnlich verhilt es sich mit dem Faktor der professionellen Autonomie: besteht ein fiir das
Individuum zu geringes MaBl an Entscheidungsspielraum und Einflussmoglichkeit, ohne
der Situation entrinnen zu konnen, kann sich ein Gefiihl von Hilflosigkeit und
Ohnméchtigkeit gegeniiber der Situation ausbreiten. Selbiges gilt beispielsweise auch bei
konflikttrichtigen und unspezifischen Zielen, wenig Unterstiitzung durch den/die
Vorgesetzte/n bzw. KollegInnen oder auch mangelnde Fithrung, die eher die Furcht vor
dem Misserfolg und dem Gefiihl in seiner derzeitigen Situation der Willkiir der Umsténde
ausgeliefert zu sein, fordern konnen (Cherniss, 1980). Diese Aspekte der
Arbeitsumgebung einen direkten Einfluss auf die Entwicklung von Burnout und wirken
gleichzeitig auf indirekt auf die Entwicklung eines Burnouts, indem sie zur Entstehung
von Stressquellen beitragen (Burke & Greenglass, 1995). Diese von Cherniss (1980)
ermittelten Stressquellen sind: der Zweifel an der eigenen Kompetenz, die Problemen mit
Klienten, biirokratische Hemmnisse, Mangel an Anregung und Erfiillung sowie fehlende
Kollegialitit. Ein dritter Weg zum Burnout stellen zusitzlich die individuellen
Voraussetzungen dar, wie die Karriereorientierung oder die Unterstiitzung/ Anfoderungen
auflerhalb der Arbeit, welche direkt oder indirekt iiber die Verstdarkung der Stressquellen
wirken (Burke & Greenglass, 1995). Eine erste Reaktion auf das Vorhandensein dieser
individuellen, arbeitsplatz- und stressbedingten Burnout-fordernden Faktoren bzw. eine
Form des Copings kann die, in Abbildung 4 zum Burnout-Modell nach Cherniss (1980)
dargestellte, aktive Problemlosung sein. Burisch (2006) spricht in diesem Zusammenhang

von einer Reaktanzphase, in welcher vermehrt Anstrengung unternommen wird, um sich
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selbst zu beweisen und die eigene Selbstachtung trotz der unter gegebenen Umstédnden
nachvollziehbaren Misserfolge zu wahren. Bei anhaltenden Erfahrungen von erfolglosen
Coping Versuchen kommt es schlieflich zu Burnout Symptomen, die von Cherniss
(1980) unter ,Einstellungsinderungen® subsumiert werden, wie beispielsweise der
Ersetzung des Idealismus durch resignativen Realismus, emotionale Entkopplung von der

Arbeit, etc. (Burisch, 2006).

Wie bereits angedeutet, konnen einige Parallelen von der Theorie nach Cherniss
(1980) zum Burnout-Prozess nach Burisch (2006) gezogen werden: Bei der Konfrontation
mit Herausforderungen, die nicht bewiltigt werden, kommt es in letzterem Modell zu
einem Erleben, das in diesem Zusammenhang auch als Stress erster Ordnung bezeichnet
wird. Wird zumindest Hoffnung auf gelegentlichen Erfolg gehegt, wie es héufig bei
erstmaligen Bewiltigungsversuchen von Herausforderungen der Fall ist, kommt es zu
vermehrten Anstrengungen als Kennzeichen dieser Reaktanzphase. Bleiben die erhdhten
Anstrengungen dabei jedoch fruchtlos und wird die subjektiv bedeutsame Zielerreichung
wiederholt enttduscht, so werden im weiteren Verlauf zusitzliche, fir den Burnout-
Prozess typische Symptome deutlich. Zunichst konnen beispielsweise Aggressionen als
Ausdruck der Leistungsunzufriedenheit in verschiedene Richtungen auftreten (Burisch,
2006). Burisch (2006, S. 159) vertritt dabei die Auffassung, dass ,durch
Erfahrungsgeneralisation die Erfolgswahrscheinlichkeiten in weiten Bereichen der

[3

Anreizlandschaft pessimistischer eingeschitzt werden...“ und bei der folgenden
Verarmung ganzer Anreizlandschaften ein profunder Widerwille sowie Uberdruss
entstehen, welche sich in fatalistischen Gleichmut mit emotionaler Distanzierung wandeln
konnen. Durch die anhaltende Erfahrung von Misserfolgen kann dieser Zustand
schlieBlich in das Erleben von Hilflosigkeit und innerer Leere kippen. Wird dieser
Prozess dabei nicht frithzeitig gestoppt, kann es schlieBlich zu einem Zustand
durchgehender Hoffnungslosigkeit kommen (Burisch, 2006), der mit der bereits im

vergangenen Unterkapitel beschriebenen depressiven Symptomatik als Kennzeichen der

letzten Phasen des Burnout-Prozesses einhergeht.

In der Zeitperspektiventheorie nach Zimbardo und Boyd (1999) spiegelt sich diese
Art der Entwicklung in einer stark ausgeprigten fatalistischen Gegenwartsorientierung
wider. Dabei steht diese Form der Zeitorientierung fiir eine fatalistische, hilf- und
hoffnungslose Einstellung gegeniiber dem eigenen Leben und der Zukunft unter der

Annahme, dass die Zukunft vorherbestimmt ist und nicht dem individuellen Einfluss
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unterliegt (Van Beek et al., 2011). Diese Art der Zeitorientierung ist dabei nicht selten
von Gefiihlen wie Aggression, verringerter Energie und Lebensfreude sowie verminderter
Offenheit gegeniiber anderen Personen gekennzeichnet als eine Antwort auf ein
Verhalten, das nicht zu den erhofften Ergebnissen fithrt oder noch nicht einmal das
Gefiihl vermittelt, Einfluss auf diesen Prozess zu haben (Zimbardo & Boyd, 2011).
Ahnlich wie in den Erklirungsansitzen von Burisch (2006) ist also der Zustand in Folge
des Kontrollverlustes nach Zimbardo und Boyd (2011) eine Phase, in welcher die
fatalistische Gegenwartsorientierung eine Art erlernter Hilflosigkeit widerspiegelt. Diese
Zeitorientierung ist dabei durch eine resignative Haltung gekennzeichnet, die dem von
Bandura (2011) beschriebenen Zustand der fehlenden Selbstwirksamkeit entspricht und
dabei Gemeinsamkeiten mit den Kennzeichen eines fortgeschrittenen Stadiums in
Burischs Burnout-Prozess aufweist.

Neben der fatalistischen Einstellung gegeniiber der Gegenwart gibt es nach Zimbardo und
Boyd (1999) jedoch auch die hedonistische Form der Gegenwartsorientierung. Der
Unterschied zwischen der fatalistischen und hedonistischen Gegenwartsorientierung liegt
dabei in der diesen Einstellungen zu Grunde liegenden Haltung. Wihrend fatalistisch
gegenwartsorientierte Personen mit der Unausweichlichkeit und der Unbeeinflussbarkeit
ihrer Situation ringen, machen sich hedonistisch gegenwartsorientierte Personen
diesbeziiglich weniger Gedanken. Ihr Erleben ist, bei starker Auspriagung, einzig und
allein auf das Erleben von Genuss ausgerichtet (Zimbardo &Boyd, 1999). Deswegen
wiirden sie wohl in einer dhnlich unkontrollierbaren Situation eher den leichten (Aus-
YWeg wihlen und somit den Gefiihlen von Enttduschung und Frustration bei dem Versuch
der Zielerreichung entgehen. Eine hedonistische Gegenwartsorientierung kann jedoch
auch als Schutzfaktor dienen, indem der Fokus von einer verarmten Anreizlandschaft, wie
Burisch (2006) es beschreibt, auf eine lustvolle Anreizlandschaft wie dem Privatleben,
die sozialen Kontakten etc. gelenkt wird. Solange es gelingt, die Angebote dieser
erhaltenen Anreizlandschaft zu genieBen und sie von der verarmten Anreizlandschaft
abzugrenzen, ist es durchaus denkbar, dass eine hedonistische Gegenwartsorientierung -
zumindest fiir eine gewisse Zeit - unterstiitzend zum Auffiillen der eigenen Ressourcen

dienen kann.

Auf Basis der oben angefiihrten Erorterungen, sowie der in Kapitel 4.2
angestellten Verkniipfungen zwischen der fortgeschrittenen Phasen des Burnout-

Prozesses nach Burisch (2006) mit den Skalen der ,,Leistungsunzufriedenheit, des
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»Arbeitsiiberdrusses”, der ,aggressiven Reaktion auf emotionale Belastung®, der
,Distanziertheit®, der ,inneren Leere* und der ,,Hilflosigkeit“ des Hamburger Burnout

Inventars (Burisch, 2012a) lassen sich somit folgende Hypothesen bilden:

H2(a): Es gibt einen positiven Zusammenhang zwischen der fatalistischen

Gegenwartsorientierung und Leistungsunzufriedenheit.

H2(b): Es gibt einen positiven Zusammenhang zwischen der fatalistischen

Gegenwartsorientierung und Arbeitsiiberdruss.

H2(c): Es gibt einen positiven Zusammenhang zwischen der fatalistischen

Gegenwartsorientierung und aggressiver Reaktion auf emotionale Belastung.

H2(d): Es gibt einen positiven Zusammenhang zwischen der fatalistischen

Gegenwartsorientierung und Distanziertheit

H2(e): Es gibt einen positiven Zusammenhang zwischen der fatalistischen

Gegenwartsorientierung und Hilflosigkeit.

H2(f): Es gibt einen positiven Zusammenhang zwischen der fatalistischen

Gegenwartsorientierung und innerer Leere

H2(g): Es gibt einen negativen Zusammenhang zwischen der hedonistischen

Gegenwartsorientierung und Leistungsunzufriedenheit.

H2(h): Es gibt einen negativen Zusammenhang zwischen der hedonistischen

Gegenwartsorientierung und Arbeitsiiberdruss.

H2(1): Es gibt einen negativen Zusammenhang zwischen der hedonistischen

Gegenwartsorientierung und aggressiver Reaktion auf emotionale Belastung.

H2(G): Es gibt einen negativen Zusammenhang zwischen der hedonistischen

Gegenwartsorientierung und Distanziertheit.

H2(k): Es gibt einen negativen Zusammenhang zwischen der hedonistischen

Gegenwartsorientierung und Hilflosigkeit.

H2(): Es gibt einen negativen Zusammenhang zwischen der hedonistischen

Gegenwartsorientierung und innerer Leere.
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Neben der Vergangenheits- und der Gegenwartsorientierung spielt schlieBlich auch die
Einstellung gegeniiber der Zukunft eine entscheidende Rolle in Bezug auf die
Entwicklung eines Burnouts. Dieser theoretische Zusammenhang soll im letzten
Abschnitt dieses Kapitels erldutert und zur Ableitung weiterer Hypothesen hinsichtlich

dieser letzten Form der Zeitorientierung fiihren.

4.3.3 Burnout und die Rolle der Zukunft

Workaholism

Burnout Engagement

Abbildung 5.Burnout im Kontext der Arbeitssucht (Musalek, 2012)

In dem Erkldarungsansatz zur Entstehung von Burnout nach Musalek (2012a) wird das
tibermidBige und unkontrollierte Arbeiten als eines der grofiten Gefahrenmomente
vorgestellt und Burnout dabei als eine der typischen Folgeerscheinungen der Arbeitssucht
beschrieben. Betroffen sein kann davon jede Person, die im Arbeitsleben steht (Musalek,
2012b).Von Arbeitssucht wird in diesem Zusammenhang gesprochen, wenn drei der fiir
Siichte typischen, nachstehenden Symptomcluster in Bezug auf die Arbeit iiber mehrere

Monate hinweg zu beobachten sind (Musalek, 2012a):
1. Craving: Das unstillbare Verlangen nach Arbeit, welches auf Kosten der Freizeit
geht;
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2. Die Toleranzentwicklung: Die Intensivierung der Arbeit (z.B. durch Verldngerung
der Arbeitszeit, Vermehrung des Arbeitsaufkommens, Beschleunigung der
Arbeitszeit, etc.) bei gleichzeitiger Verkiirzung der Freizeit, um die durch das
Arbeiten erhoffte und mit Fortschreiten der Sucht sowie einhergehender
Toleranzentwicklung immer schwieriger zu erreichende Befriedigung weiterhin
stillen zu konnen;

3. Der Kontrollverlust: Der Verlust der Kontrolle iiber Arbeitsausmal}, Arbeitszeit
und Arbeitsintensitit (z.B. durch das fehlende Einhalten von Erholungszeiten);

4. Korperliches Entzugssyndrom: Das Auftreten von korperlichen Beschwerden bei
Entsagung der Arbeit (z.B. Unruhezustinde, Zittern, Schwitzen,
Herzfrequenzerhohung, Schlafstdrungen, etc.);

5. Psychische Abhdngigkeit I: Die Fortsetzung der Arbeit trotz des Wissens, dass die
Arbeit und das Fehlen von Erholungszeit bereits eine psychisch, korperlich
und/oder sozial schidigende Wirkung zeigt;

6. Psychische Abhdngigkeit II: Die vollige Lebenszentrierung auf die Arbeit

wihrend andere Lebensbereiche (Familie, Freizeit, etc.) an Bedeutung verlieren.

In Bezug auf die Arbeitssucht konnte dabei nachgewiesen werden, dass ein positiver
Zusammenhang mit dem Burnoutsyndrom besteht (Schaufeli, Taris, & Van Rhenen,
2008). Dieser wird darin begriindet gesehen, dass die Arbeitssucht ein Einstieg in das
Burnout, darstellt insofern die mentalen Ressourcen aufgebraucht sind (Maslach, 1986;
Porter, 2001) und somit der iiberméBige Einsatz bei der Arbeit auf Grund dieser
fehlenden Ressourcen in ein Ausbrennen iibergeht. Als ein Erkldrungsansatz fiir die
Entstehung von Arbeitssucht kann ihr Zusammenhang mit den Faktoren der fehlenden
Kontrolle im Job und der mangelnden Unterstiitzung durch den Vorgesetzten, wie er von
Schaufeli et al. (2008) nachgewiesen wurde, dienen. Brett und Stroh (Brett & Stroh,
2003) zu Folge leisteten beispielsweise amerikanische Manager, welche mehr als 61
Stunden in der Woche fiir ihren Job veranschlagten, derart viele Uberstunden nicht auf

Grund von extrinsischen Belohnungen wie finanzieller Anreize oder Beftérderungen,
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sondern auf Grund ihres Bedirfnisses, Kontrolle in ihrem Job ausiiben zu konnen. Dieser
Umstand ist dabei vor allem fiir perfektionistische Arbeitssiichtige zutreffend, welche
charakteristisch ein hohes Bediirfnis zur Kontrollausiibung haben (Scott, Moore, &

Miceli, 1997).

Auch im Burnouterkldrungsansatz nach Burisch nimmt das Bediirfnis zur
Kontrollausiibung einen wichtigen Stellenwert ein. In der gestorten Handlungsepisode,
welche das kritische Moment fiir die Entstehung eines Burnouts darstellt, ist das
Bediirfnis nach Einflussnahme auf eine Situation, die sich der eigenen Kontrolle entzieht,
ein erster Anstof fiir die Entstehung eines Burnout. Das Auftauchen eines Hindernisses,
welches in der gestorten Handlungsepisode die Nichterreichung des angeregten Motivs
bedingt, fiihrt hierbei zunéchst zu einer Motivverstirkung im Sinne der Reaktanzphase
(Burisch, 2006). Begleitet wird diese Phase unter anderem von Gefiihlen der
Unzufriedenheit mit der eigenen Leistung sowie mangelndem Stolz auf die eigene Arbeit
auf Grund der fehlenden Zielerreichung, die das Bediirfnis, das gesetzte Ziel doch noch
zu erreichen, verstirken konnen. Nach Burisch (2006) sorgt dabei die Fixierung auf
dieses nunmehr ,iiberwertige“ Motivziel fiir die Ausblendung alternativer
Handlungsepisoden. Das Versteifen auf eine einzige Strategie im Sinne des Prinzips von
,»mehr desselben* (Watzlawick, 2009) ist nun einzig auf das Erreichen des gesetzten Ziels
in der Zukunft ausgerichtet und entbehrt somit der rationalen Handlungsplanung. Eine
Korrektur des hoch gesteckten Ziels nach unten kdme dabei einer Kapitulation gleich -
das Aufgeben eines wahrscheinlich nicht bewusst formulierten Lebensplans (Burisch,
2006). Im weiteren Verlauf kann diese ibermifBige Anstrengung zur Erreichung des Ziels
in eine Selbstiiberforderung miinden, welche in keiner Relation mehr zu dem zu
erwartenden Ertrag steht. Es kommt zu einer Dauervigilanz, die sich beispielsweise in
Ubererregtheit Nervositit, Angespanntheit und dem Gefiihl nicht abschalten zu konnen
duBert (Burisch, 2006). Die Selbstiiberforderung und der daraus resultierende Zustand der
Spannung fiihrt schlieBlich durch die wiederholte Frustration durch angelnde
Zielerreichung zu den bereits beschriebenen Gefiihlen der Hilflosigkeit auf Grund des
Kontrollverlustes, welches bereits eine der ersten Phasen des Burnout-Prozesses

kennzeichnet.

Das in dem Erklidrungsansatz nach Burisch (2006) beschriebene Bediirfnis nach
Kontrolle spiegelt sich ebenfalls in der Zukunftsorientierung nach Zimbardo und Boyd

(1999) wider. Eine starke Ausprigung dieser Zeitorientierung steht unter anderem fiir
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Aspekte wie ein hohes Mall an Planung zur Erreichung kiinftiger Ziele oder das Handeln
unter Beriicksichtigung bzw. Vermeidung kiinftiger Konsequenzen, welche
charakteristisch fiir das Verlangen nach Einfluss und Kontrolle sind. Menschen mit einer
vorherrschenden  Zukunftsorientierung neigen zudem zu mehr Flei3 und
Einsatzbereitschaft zur Erreichung ihrer Ziele (Zimbardo & Boyd, 2011). Dabei spielen
friihe Erfahrungen mit Erfolg eine wichtige Rolle. Eine Zukunftsorientierung erwéchst
unter anderem aus dem Erlebnis, dass Anstrengung, Ubung und Disziplin mit Erfolg
belohnt werden (Zimbardo & Boyd, 2011). Fiihren jedoch Anstrengung und Erfolg nicht
zu dem gewiinschten Ziel und wird der Handlungsplan bei Nichterreichung des Ziels
nicht entsprechend angepasst, so konnen die von Burisch (2006) berichtete
Selbstiiberforderung und anschlieende Dauervigilanz als erste Aspekte des Einstiegs in

den Burnout-Prozesses die Konsequenz sein.

Auf Basis der oben angefiihrten Erorterungen, sowie der in Kapitel 4.2.
angestellten Verkniipfungen zwischen der Einstiegsphase im Burnout-Prozesses nach
Burisch (2006) mit den Skalen der ,,Selbstiiberforderung® und der ,,Unfdhigkeit zur
Entspannung® des Hamburger Burnout Inventars (Burisch, 2012a), lassen sich somit

folgende Hypothesen bilden:

H3(a): Es gibt einen positiven Zusammenhang zwischen der Zukunftsorientierung und

Selbstiiberforderung.

H3(b): Es gibt einen positiven Zusammenhang zwischen der Zukunftsorientierung und

der Unfdhigkeit zur Entspannung.

4.3.4 Die Unterschiede zwischen Minnern und Frauen in Bezug auf die Burnout-
Gefihrdung und Zeitorientierung

In einigen der in den vorangehenden Unterkapiteln angefiihrten Erkldrungsansitzen
findet neben der Rolle der Zeit auch der Aspekt des Geschlechts besondere
Beriicksichtigung. In der entsprechenden Literatur finden sich dabei einige Hinweise
darauf, dass Frauen ein hoheres Risiko fiir Burnout aufweisen, als Mainner
(Freudenberger & North, 2008; Leiter, Clark & Durup, 1994; Schaufeli & Buunk, 2003).
Freudenberger und North (2008) fithren dieses Phidnomen auf einen Rollenkonflikt der

modernen Frau zwischen alten und neuen Werten und Erwartungen an sie zuriick,
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welcher durch die Neigung, den Fehler bei sich selbst zu suchen, noch verstarkt wird.
Auch Etzion und Pines (1986) greifen diesen Aspekt der Besonderheiten weiblicher
Coping Mechanismen auf: die hoheren Burnoutwerte von Frauen im Vergleich zu
Minnern fiihren sie auf deren vorwiegenden Gebrauch indirekter und inaktiver Coping-
Strategien zuriick, welche im Umgang mit Stress weniger effektiv als aktive und direkte
Coping-Strategien sind. Greenglass (1991) betonte in diesem Zusammenhang jedoch,
dass diese Effekte auf Grund der beruflichen Rolle und der hierarchischen Position von
Frauen im Berufsleben konfundiert sind. Diese Argumentation wird auch von Maslach
und Jackson (1985) geteilt, welche zusammenfassen, dass das Geschlecht keine
ausschlaggebende Determinante im Kontext von Burnout ist. Es wird zudem
angenommen, dass Frauen sogar einen Vorteil in Bezug auf die emotionalen
Anforderungen der Arbeit mit Menschen auf Grund ihrer Sozialisierung, welche die

Umsorgung anderer Personen einschlief3t, besitzen (Maslach & Jackson, 1985).

Bei Uberpriifung des Zimbardo Time Perspective Inventory konnte festgestellt
werden, dass die verschiedenen Zeitorientierungen einen Zusammenhang mit
demografischen, verhaltensbezogen, einstellungsbezogenen, personlichkeitsbezogenen
und gesundheitsbezogenen Aspekten zeigten (Dunkel & Weber, 2010). In Bezug auf die
Geschlechtsunterschiede konnte in Bezug auf die Unterschiede hinsichtlich der
Zukunftsorientierung, sowie der Gegenwartsorientierung signifikante Unterschiede
nachgewiesen  werden, wobei  Frauen  zukunftsorientierter und  Maénner
gegenwartsorientierter waren (Keough et al., 1999). In anderen Studien wurde dieser

Unterschied jedoch nicht signifikant (Harber, Zimbardo, & Boyd, 2003).
Auf Basis dieser Erorterungen konnen folgende Hypothesen aufgestellt werden:

H4(a): Minner und Frauen unterscheiden sich nicht signifikant hinsichtlich der

Dimensionen von Burnout.

H4(b): Minner und Frauen unterscheiden sich nicht signifikant hinsichtlich der

Zeitorientierungen.
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4.3.5 Die Unterschiede zwischen Personengruppen in Bezug auf die Burnout-
Gefihrdung und Zeitorientierung

Viele der bislang durchgefiihrten Studien iiber die Entstehung von Burnout
beschiftigen sich nicht nur mit dem Unterschied zwischen Ménnern und Frauen. Auch
andere Besonderheiten wie beispielsweise bestimmte Einstellungen, Coping-
Mechanismen, oder auch die Berufswahl werden haufig als relevante Faktoren in Bezug
auf die Entwicklung eines Burnouts betrachtet (Etzion & Pines, 1986; Maslach, 1986;
Pines, 2002). Um fiir die der Untersuchung zu Grunde liegende Stichprobe ein moglichst
groes Mall an Heterogenitit beziiglich des Burnout-Risikos zu erhalten, wurden
Gruppen unterschiedlicher Risiko-Gefihrdung ausgewdhlt, deren Bezug zu Burnout im

Folgenden erldutert werden soll.

Hinsichtlich der Bedeutung von Coping im Burnout-Prozess fiihrt Burisch (2006) an, dass
Burnout im Wesentlichen durch Coping-Anstrengungen konstituiert wird. Inaddquate
Methoden zur Bewiltigung von Storungen in der Handlungsepisode sind somit ein
zentraler Punkt bei der Entstehung von Burnout. ,,Burnoutresistent* (Burisch, 2006, S.
208) sind hingegen nach Veninga (1983) vor allem Personen, die (a) Problemloser sind
und sich nicht mit der Beschwerde iiber anstehende Probleme aufhalten, die (b) ihre
Erwartungen an die eigene Arbeit im Einklang mit der Realitdt halten und die (c)
Konflikte l6sen und sich gleichzeitig gut iiberlegen, welche Konflikte es wert sind,
ausgetragen zu werden. Um diese Art von Umgang mit stress- und burnoutauslésenden
Faktoren zu erreichen, ist es notwendig zu lernen sich selbst zu regulieren, besonders
wenn auf Grund von Perfektionismus (Mitchelson & Burns, 1998), dem Bediirfnis nach
Kontrolle (Burisch, 2006; Scott et al., 1997) und der Neigung zu hochgesteckten Zielen
(Etzion & Pines, 1986; Freudenberger & Richelson, 1982) das MaBhalten mit den eigenen
Ressourcen bei der Handlungsausfiihrung erschwert und somit das Burnout-Risiko
dementsprechend erhoht wird. Unter Selbstregulation versteht Grosshart-Maticek (2003)
die Fihigkeit, sich seiner Lage anzupassen und entsprechende Verhaltensweisen zu
entwickeln, die zur Bediirfnisbefriedigung und zur Integration von rationalen und
emotionalen Funktionen fiihren. Auf den Burnout-Kontext hin iibertragen wiirde das
beispielsweise der Selbstregulation hinsichtlich der Zielanpassung zum Ausgleich des
Aufwand-Ertrag Verhiltnisses in Folge rationaler Handlungsplanung entsprechen, welche
bei einer burnoutgefihrdeten Person auf Grund der Inflexibilitdt der Strategiewahl und

dem hohen Anspruch an sich selbst, sdmtliche Probleme alleine zu l9sen, misslingt

67



(Burisch, 2006). Ist die Selbstregulationsfihigkeit im Sinne Grosshart-Maticeks (2003)
also intakt, so wire ein entsprechend positiver Umgang mit Burnout-fordernden
Situationen denkbar. Eine Gruppe an Personen, die auf die Entwicklung von
Selbstregulationskompetenzen hiufig besonders geschult werden, sind unter anderem
SpormentaltrainerInnen und Coaches aus dem Hochleistungssport, welche durch die
Vermittlung dieser Kompetenzen den Umgang mit Impulsen, Emotionen, Gedanken und
Ressourcen zur Durchfiihrung des Trainings und den erfolgreichen Einsatz im Wettkampf

optimieren (Gruber & Westermeier, 2011).

Neben Erorterungen der Bedeutung des Umgangs mit stress- und
burnoutauslosenden Situation nehmen vor allem die Untersuchung spezifischer
Berufsgruppen, die besonders soziale oder helfende Berufe als burnoutgefihrdet sehen
(Cherniss, 1995; Edelwich & Brodsky, 1980; Maslach & Jackson, 1982), einen wichtigen
Stellenwert ein. Schmidbauer (1977) spricht in diesem Zusammenhang vom hilflosen
Helfer, also einer Priadisposition wie sie auch Burisch (2006) fiir viele Repriasentanten der
genannten Gruppen als zutreffend beschreibt, ausgeht. Pines (2002) sieht die Entwicklung
von Burnout in helfenden Berufen in einer fehlenden Balance von Aufwand und Ertrag
begriindet, da sie zu einem Mangel an Erfolgsgefiihl und die Bedeutsamkeit der Arbeit
fiihrt. Schmidbauer (1977) geht davon aus, dass fehlende Zuwendung, nach welcher ein
,Pflegecharakter giert, niemals gestillt werden kann und somit ein Burnout leichter
entstehen kann. Schaufeli, Leiter und Maslach (2009) sehen die hohe Burnout
Gefdhrdung helfender Berufe als Preis fiir den Wandel einer Berufung zu einem
modernen Beruf, in welcher die kollektive Identitdt und geteilte Werte fehlen; Maslach
und Jackson (1981) betrachten schlieBlich vor allem die emotionale
Verausgabungsbereitschaft im zehrenden Kontakt mit Klienten als kritisches Moment fiir
die Entstehung von Burnout. Somit ist daraus zu schlieBen, dass Personen, die sich fiir
eine Ausbildung in sozialen oder helfenden Berufen entscheiden, eine entsprechende

Verausgabungsbereitschaft zeigen, was mit einem erhohten Burnout-Risiko einhergeht

Aber nicht nur Personen mit Berufen im sozialen Sektor werden als gefdhrdet
angesehen. Fiir die Burnout-Gefidhrdung von Personen mit hoher Belastung auf Grund
tibermiBiger Arbeitszeiten sprechen beispielsweise unterschiedliche theoretische Ansétze
aus der Burnoutforschung. Neben der Erkldrung, dass hinter dem hohen
Arbeitsengagement eine Sucht steckt, welches nach Musalek (2012) in einem Burnout

miinden kann, ist auch die Erkldrung durch den Typus des Grenzsuchers nach Burisch
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(2006) geldufig, hinter welchem sich ein Mensch verbirgt, der seine Ziele laufend erhoht,
dem die einmal errungene Belohnung schnell nicht mehr ausreicht (Meier, 1983) und der
somit durch Uberforderung einem stirkeren Burnout Risiko ausgesetzt ist. Auch
Freudenberger und Richelson (1980) beschreiben Personen mit erhohter Burnout-
Gefidhrdung als Individuen mit vollem Terminkalender, die meist mehr als nur das
Aufgetragene erledigen, meist Fiihrungsfunktionen inne haben, aufler Stande sind
Grenzen anzuerkennen und hédufig auf Grund einer allzu lange andauernden iiberméfBigen
Verausgabung ausbrennen. Demnach lisst sich also auch bei Personen mit iibermiBigem
Arbeitseinsatz und einer hohen Anzahl an Arbeitsstunden ein erhohtes Burnout-Risiko

theoretisch ableiten.

Ein Unterschied zwischen den eben angefiihrten Berufsgruppen und Personen, die
bereits von einem Burnout betroffen sind, ist jedoch in jedem Fall zu erwarten. Musalek
(2012b) spricht in diesem Zusammenhang von einem Kontinuum, auf dem wir uns

bewegen, auf dem der Ubergang ins Burnout zwar graduell, aber dennoch deutlich ist.

Hinsichtlich der Zeitorientierung wurde bisher in Bezug auf die genannten Berufsbereiche
keine eingehendere Untersuchung unternommen. Dennoch ist zu erwarten, dass sich die
Sportmentaltrainer auf Grund des auf Ressourcenorientierung und Erholungsfihigkeit
ausgelegten Einsatzes von Selbstregulationsmechanismen eine andere Zeitperspektive
aufweisen, als beispielsweise von Burnout-Betroffene Personen. Ob und welche
vermuteten Unterschiede in der Zeitperspektive zwischen Personen aus dem Bereich des
Sportmentaltrainings, aus den helfenden Professionen, mit erhohter Belastung auf Grund
des ArbeitsausmalBles sowie tatsdchlicher Burnout-Betroffener vorliegt, ldsst sich jedoch
nur auf Grund der Gruppenzugehorigkeit nicht einwandfrei feststellen. In diesem
Zusammenhang sind die Betrachtung des Burnout-Risikos und der Zusammenhang mit
der Zeitperspektive ein sinnvollerer, da theoretisch herleitbarer Zugang. Eine

diesbeziigliche Hypothese ist Gegenstand der Erorterungen im folgenden Unterkapitel.

Wie genau sich die genannten Personengruppen nun hinsichtlich der Burnout-Gefihrdung
und der Zeitorientierung unterscheiden, ist aus der Literatur nicht abzuleiten. Dass ein
Unterschied zwischen ihnen vorhanden ist, ldsst sich auf Basis der theoretischen
Erorterungen jedoch vermuten und soll im Folgenden im empirischen Teil der Arbeit
betrachtet werden. Aus den oben angefithrten Erorterungen lassen sich fiir

Personengruppen mit dem angefiihrten Hintergrund des Sportmentaltrainings, der
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beruflichen Ausrichtung auf helfende Berufe, der hohen Belastung auf Grund von
Fithrungsaufgaben und einem bereits diagnostizierten Burnout somit folgende

Hypothesen bilden:

HS5(a): Die Gruppen von Sportmentaltrainerlnnen, angehenden Ergotherapeutlnnen,
Personen mit hoher Belastung und Burnout-Betroffenen unterscheiden sich signifikant

hinsichtlich der Dimensionen von Burnout.

H5(b): Die Gruppen von SportmentaltrainerInnen, angehenden Ergotherapeutlnnen,
Personen mit hoher Belastung und Burnout-Betroffenen unterscheiden sich signifikant

hinsichtlich der Zeitorientierungen.

4.3.6 Der Zusammenhang zwischen der Burnout-Gefihrdung und der
Zeitorientierung

In den Unterkapiteln 4.3.1, 4.3.2 und 4.3.3 wurde bereits der Zusammenhang
zwischen verschiedenen Phasen des Burnout-Prozesses nach Burisch (2006) und den
Zeitorientierungen nach Zimbardo und Boyd (1999) theoretisch hergeleitet.
Zusammenfassend lédsst sich feststellen, dass auf Basis dieser theoretischen Ableitungen
je nach Phase des Burnout-Prozesses unterschiedliche Zeitorientierungen als besonders
hoch ausgeprigt vorliegen sollten. Demnach wire, wie an Hand des Modells nach
Musalek (2012) aufgezeigt wurde, diejenige Zukunftsorientierung, welche mit einer
erhohten Zielstrebigkeit und Einsatzbereitschaft einhergeht (Zimabrdo & Boyd, 2011),
Kennzeichen einer Einstiegsphase in den Burnout-Prozess, welche Burisch (2006) mit
dem Begriff der Reaktanzphase als Reaktion auf eine Zielvereitelung oder Erschwerung
der Zielerreichung beschreibt. In dieser Phase ist zu erwarten, dass andere Aspekte des
Burnoutsyndroms wie die Hoffnungslosigkeit oder depressive Symptomatik noch nicht in
vollem Umfang vorhanden sind. Die ausgeprigte fatalistische Gegenwartsorientierung
wiirde auf Grund der vorherrschenden Hilf- und Hoffnungslosigkeit (Zimbardo &Boyd,
2011), wie an Hand des Burnoutmodells nach Cherniss (1980) erldutert, die darauf
folgenden Phasen im Burnout Prozess nach Burisch (2006) widerspiegeln. SchlieBlich ist
die negative Vergangenheitsorientierung, welche durch Zusammenhinge mit
Depressionen und einer aversiven Einstellung gegeniiber Misserfolgserfahrungen in der
Vergangenheit gekennzeichnet ist (Zimbardo & Boyd, 2011), wie am Burnoutzyklus von

Freudenberger und North (2008) verdeutlicht, Kennzeichen der letzten Phasen des
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Burnout-Prozesses nach Burisch (2006) sein. In dieser kann auf Grund der anhaltenden
Erfahrung von Misserfolgen und einem Zustand der gelernten und generalisierten
Hilflosigkeit depressive Symptomatiken entstehen. Entsprechend der Idee von Burnout
als Kontinuum (Musalek, 2012b) ist in diesem Stadium eines ausgepriagten Burnouts die
Erwartung von hohen Werten hinsichtlich aller der zur Erfassung des Burnout-Risikos
verwendeten Dimensionen zu stellen, lediglich der Aspekt der Selbstiiberforderung
konnte in diesen letzten Phasen bereits einem Arbeitsiiberdruss auf Grund der
Distanzierung von der eigenen Arbeit gewichen sein. Die hedonistische
Gegenwartsorientierung sowie die positive Vergangenheitsorientierungen, welche als
Ressourcen fungieren, sollten in dieser Phase entsprechend niedrig ausgeprigt sein,
ebenso wie die Zukunftsorientierung. Letztere wird als Warnzeichen eines beginnenden
Burnoutsyndroms eher bei Personen ausgeprigt sein, welche noch nicht in Bezug auf alle
Dimensionen zur Erfassung des Burnoutsyndroms hohe Ausprigungen aufweisen.

Auf Basis dieser Erlduterungen lassen sich folgende Hypothesen bilden:

H6(a): Personen lassen sich in Bezug auf ihre Ausprigung beziiglich der Skalen des HBI

in signifikant unterschiedliche Gruppen einteilen.

H6(b): Die Personen aus der Gruppe mit einer hohen Burnoutausprigung weisen

signifikant hohere Werte beziiglich der negativen Vergangenheitsorientierung auf.

H6(c): Die Personen aus der Gruppe mit einer hohen Burnoutausprigung weisen

signifikant niedrigere Werte beziiglich der positiven Vergangenheitsorientierung auf.

H6(d): Die Personen aus der Gruppe mit einer hohen Burnoutausprigung weisen

signifikant hohere Werte beziiglich der fatalistischen Gegenwartsorientierung auf.

Hé6(e): Die Personen aus der Gruppe mit einer hohen Burnoutausprigung weisen

signifikant niedrigere Werte beziiglich der hedonistischen Gegenwartsorientierung auf.

H6(f): Die Personen aus der Gruppe mit einer mittleren Burnoutausprigung weisen

signifikant hohere Werte beziiglich der Zukunftsorientierung auf.
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5. Methode

Dieses Kapitel dient zunidchst der Erlduterung der Untersuchungsdurchfiihrung,
welche meiner Studie zu Grunde liegt. Im Anschluss erfolgen eine detaillierte
Beschreibung der verwendeten Instrumente, sowie eine Darstellung der

Zusammensetzung der Stichprobe.

5.1 Untersuchungsdurchfiihrung
Diese Diplomarbeit entstand, wie eingangs bereits erwihnt, mit Unterstiitzung von
Herrn Dr. Bardia Monshi, Griinder und CEO des Instituts fiir Vitalpsychologie Wien, und

in Kooperation mit Herrn Prof. Dr. Burisch vom Burnout Institut Norddeutschland.

Zur Erforschung der interessierenden Fragestellung iiber den Zusammenhang zwischen
der Zeitorientierung und dem Burnout-Risiko wurden im Rahmen einer
Querschnittsuntersuchung von Mai 2012 bis November 2012 190 Personen befragt. Die
Teilnahme an der Studie umfasste dabei das Beantworten des Hamburger Burnout
Inventars (HBI) zur Erfassung des Burnout-Risikos sowie die Beantwortung des
Zimbardo Time Perspective Inventory (ZTPI) zur Erfassung der Zeitperspektive. Die
Akquirierung der Stichprobe erfolgte dabei einerseits iiber das Institut fiir
Vitalpsychologie und dessen Kooperationspartner, andererseits durch private Kontakte zu
ArztInnen und TherapeutInnen. Neben der Kontaktierung von Versuchspersonen, die an
dem Ausbildungsprogramm fiir Sportmentaltraining des Instituts fiir Vitalpsychologie
teilgenommen haben, wurde unter anderem iiber den FH Campus Wien der Zugang zu
angehenden Ergotherapeutlnnen und Besuchern des Lehrgangs ,,Risk Management*
geschaffen. Burnout-Betroffene wurden schlieBlich iiber die Ordination von Frau Dr."

Bultmann-Horn in Wien, sowie iiber private Kontakte erschlossen.

Den interessierten TeilnehmerInnen wurden die Fragebdgen, eine kurze Information zur
Untersuchung, eine Instruktion mit Erlduterung zum Antwortformat, ein personlicher
ProbandInnencode sowie ein personlicher Kontakt fiir weitere Fragen per E-Mail
zugesandt. Im Anschluss an die Auswertung erhielten alle Befragten ihre Ergebnisse
anonymisiert in Form eines kurzen Auswertungsberichts, was als Anreiz zur Teilnahme
an der Studie dienen sollte. Im Falle der Befragung der Burnout-Betroffenen, welche iiber

die Ordination von Frau Dr." Bultmann-Horn gewonnen werden konnten, wurde den
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befragten Personen die der Studie zu Grunde liegenden Inventare als Papier-Bleistift-
Version vorgelegt, in der Ordination gesammelt und anschlieBend der Versuchsleiterin
tibergeben. Fiir das Ausfiillen und Riicksenden der Fragebogen wurde keine zeitliche

Begrenzung vorgegeben.

5.2 Stichprobe

Im folgenden Abschnitt wird die Zusammensetzung der Stichprobe eingehend
erlautert und deskriptivstatistisch aufbereitet. Insbesondere wird dabei auf die
Beschreibung der einzelnen Gruppen, aus welchen sich die Stichprobe zusammensetzt,

eingegangen.

5.3 Beschreibung der Gesamtstichprobe

Die Stichprobe umfasst insgesamt 190 Personen, wovon insgesamt 114 Frauen (60 %)
und 76 Minner (40 %) befragt wurden. Die hiufigste hochste abgeschlossene Ausbildung
ist die Matura (44,2 %), welche von 84 Personen abgeschlossen wurde, gefolgt vom
Abschluss an einer Universitét, welcher von 73 der befragten Personen (38,4 %) erreicht
wurde. Des Weiteren vollendeten vier Personen der Gesamtstichprobe ihren Abschluss an
einer Akademie (2,1 %) und drei an einer Pflichtschule (1,6%). 26 befragte Personen
(13,7%) machten beziiglich der hochsten abgeschlossenen Ausbildung keine Angaben.
Das Alter der Teilnehmerlnnen liegt zwischen 19 und 66 Jahren, wovon 78 Personen
zwischen 19 und 30 Jahre alt ist (41,1 %), gefolgt von 47 Personen im Alter von 41 bis 50
Jahren (24,7 %), 40 Personen im Alter von 31 bis 40 Jahren (21,1 %) und schlieflich 18
Personen im Alter von 41 bis 66 Jahren (9,5 %).

Der Hauptaugenmerk bei der Auswahl der Stichprobe ruhte vor allem auf Annahmen
beziiglich des Burnout-Risikos. Demnach wurden unterschiedliche Gruppen an Personen

befragt, welche sich in folgende vier Kategorien unterscheiden lassen:

e Teilnehmer des Ausbildungslehrgangs Sportmentaltraining (SMT; 50 Personen);
e angehende Ergotherapeutlnnen (EG; 50 Personen);
® hoch belastete Personen (HB; 44 Personen);

¢ Burnout-Betroffene (BB; 46 Personen).
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Wie in Kapitel 4.3.5 bereits angedeutet, sollte diese Zusammenstellung der Stichprobe ein

moglichst groes Mal} an Heterogenitit hinsichtlich des Burnout-Risikos ermoglichen.

Zusammenfassend kann festgestellt werden, dass sich die Gesamtstichprobe in Bezug auf
das Geschlecht in einem relativ ausgewogenen Verhiltnis befindet. Da die Stichprobe
unter dem Aspekt des Burnout-Risikos gewdhlt wurde ist jedoch hinsichtlich des Alters
und der hochsten abgeschlossenen Ausbildung zu erkennen, dass vor allem jiingere
Personen zwischen 19 wund 30 Jahren sowie Personen mit Matura oder

Universitidtsabschluss befragt wurden.

Auf die Begriindung zur Auswahl der Stichprobengruppen von Sportmentaltrainernnen,
angehenden Ergotherapeutlnnen, hoch belasteten Personen und Burnout-Betroffenen soll

nun in den ndchsten Abschnitten eingegangen werden.

5.3.1 Beschreibung der SportmentaltrainerInnen

Wie bereits unter dem Abschnitt 4.3.5 angemerkt, ist auf Grund der Literatur zu
argumentieren, dass Personen mit entsprechenden Coping-Mechanismen einen
forderlicheren Umgang mit Stress an den Tag legen, was sich hinsichtlich des Risikos in
ein Burnout zu geraten positiv auswirken sollte (Etzion & Pines, 1986; Veninga, 1983).
Burisch (2006) fasst in diesem Zusammenhang eine gewisse Distanzierungsfihigkeit vom
Geschehen als Quintessenz der von ihm zu Rate gezogenen Studien und wesentlichen
Faktor hinsichtlich der Auswirkungen von Coping-Mechanismen auf die Entwicklung
Burnout zusammen. Diese Fihigkeit sich vom Geschehen zuriickzunehmen und das
eigene Verhalten zu reflektieren, was in weiterer Folge zu Schritten wie dem Bremsen des
eigenen Engagements und der Wahrung statt der Verausgabung eigener Ressourcen
fiihren kann, ist Bestandteil der Selbstregulationskompetenz. Bandura (2005) versteht
hierbei als Komponenten der Selbstregulation in Bezug auf das Gesundheitsverhalten die
Fahigkeit zur (a) Selbstbeobachtung der Verhaltensweisen sowie der sozialen und
kognitiven Bedingungen, unter welchen diese auftauchen; (b) Ubernahme von Zielen zur
Steuerung der eigenen Anstrengungen und Strategien, um diese zu erreichen; (c)
Aufzeigung selbstreaktiver Einfliisse, die das Eintreten selbstmotivierender Anreize und
soziale Unterstiitzung zur Aufrechterhaltung gesundheitsfordernder Verhaltensweisen
umfassen. Das Training zur SportmentaltrainerIn baut auf eben diesen Aspekten zur

Forderung der Selbstregulationskompetenz auf. Beispielhaft dient zur Veranschaulichung
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das Autonomietraining (Grossarth-Maticek, 2003), in welchem durch Anregung der

Selbstregulation ein interaktiver Effekt erzeugt wird durch die Wechselwirkung mit

¢ dem Modelllernen hin zu Wohlbefinden, Lust, Sicherheit und Sinnerfiillung;

¢ Probleml6sung in zentralen Bereichen;

e ecrfahrene, existentielle Anerkennung durch den Trainer in Situationen, in denen
die Person Hochstleistungen berichtet; oder auch

¢ cerfahrene Eigenkompetenz der individuellen Problemldsung.

Zusitzlich kennzeichnet sich die Ausbildung zur SportmentaltrainerIn noch durch das
Erlernen spezieller Entspannungstechniken (Suinn, 1997) sowie der Entwicklung des
Umgangs bei Konfrontation mit einem Riickschlag (Omar-Fauzee, Binti Wan Daud,
Abdullah, & Rashid, 2009), die dabei in Zusammenhang mit der Steigerung der mentalen

Gesundheit stehen.

Demnach wurde die Gruppe der Sportmentaltrainerlnnen als eine Gruppe von Personen
bei der Auswahl der Stichprobe beriicksichtig, welche beziiglich der Entwicklung und
Anwendung von Selbstregulationskompetenzen entsprechend geschult und somit einen
forderlichen Umgang mit stress- und burnoutbezogenen Faktoren vermuten lassen.
Insgesamt besteht die Stichprobe aus 22 Frauen und 28 Minnern. Der Zugang zu der
Stichprobengruppe der SportmentaltrainerInnen erfolgte iiber den von Dr. Bardia Monshi
durchgefiihrten gleichnamigen Ausbildungslehrgang, der auf den zum Autonomietraining

vorgestellten Prinzipien der Selbstregulation beruht.

5.3.2 Beschreibung der angehenden ErgotherapeutInnen

Personen, welche sich fiir soziale oder helfende Berufe entscheiden gelten, wie in
Abschnitt 4.3.5 bereits erortert, ebenfalls als eine Risikogruppe fiir Burnout. Dabei spielt
vor allem der Helfercharakter (Schmidbauer, 1977), der die Fiirsorge gibt, die er
empfangen mochte, eine wichtige Rolle. Pines, Aronson und Kafry (2006) beschreiben in
diesem Zusammenhang Ziige der Personen, welche sich fiir einen helfenden Beruf
entscheiden, die sie fiir emotionalen Stress anfillig machen. Hierzu z#hlt unter anderem

das iibergroBBe Einfiithlungsvermégen, das ein Mit-Fiihlen aber auch ein Mit-Leiden
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begiinstigt. Auch Freudenberger und North (2008) sehen die Uberfiirsorglichkeit als einen
Aspekt des Burnout Risikos von Personen unter anderem im sozialen Bereich an, da das
gewohnheitsmiéfige Geben so fest im Verhaltensstil verankert ist, dass die geleisteten
Dienste nicht mehr von der Selbstdefinition getrennt werden konnen. SchlieBlich geben
Maslach und Jackson (1981) die emotionale Verausgabungsbereitschaft, wie sie bei
Personen auftritt, die helfende Berufe ergreifen, als einen Risikofaktor bei der Entstehung
von Burnout an.

Um die Stichprobe mit Personen anzureichen, die auf Grund Ihrer Wahl der Tatigkeit im
sozialen Bereich als potentiell Burnout gefidhrdet gelten konnen, wurden angehende
Ergotherapeutlnnen im Rahmen dieser Studie hinzugezogen. Die insgesamt 47 Frauen
und 3 Minner wurden iiber den Studiengang Ergotherapie des FH Campus Wien
gewonnen. Der Kontakt zu den Studierenden wurde wiederum iiber Herrn Dr. Bardia
Monshi hergestellt, welcher im Rahmen seiner Lehrveranstaltung den Studentlnnen die

Teilnahme anbot.

5.3.3 Beschreibung der hoch Belasteten

Wie bereits im Abschnitt 4.3.5 erldutert, weist unter anderem die Personengruppe,
welche eine besonders hohe Belastung auf Grund von ilibermédfigem Arbeitseinsatz und
hoher Arbeitszeit aufzeigt, eine Burnout-Gefdhrdung auf. Ausschlaggebend fiir
Uberengagement in der Arbeit und einen resultierenden hohen Arbeitseinsatz sind dabei
beispielsweise nach dem Modell von Cherniss (1980) der personliche Faktor der
Karriereorientierung, oder auch die von Freudenberger und Richelson (1982) berichteten
hochgesteckten Ziele, die es unbedingt zu erreichen gilt.
Fiir die Auswahl einer weiteren Stichprobengruppe wurde daher das Arbeitsmal} und der
Arbeitsaufwand, welcher ein gewisses MaBl an Einsatzbereitschaft widerspiegelt, als
Kriterium verwendet. Die Gruppe der hoch Belasteten, wie sie im Folgenden genannt
werden soll, besteht insgesamt aus 16 Frauen und 28 Ménnern. Sie wurde zum Teil tiber
Herrn Dr. Bardia Monshi gewonnen, welcher iiber seinen Lehrauftrag im Rahmen des
berufsbegleitenden Studiengangs ,,Risk Management* des FH Campus Wien Zugang zu
Vollzeit berufstitigen Fithrungskriften gewinnen konnte, die ein berufsbegleitendes
Studium absolvieren. Weitere hoch belastete Personen wurden iiber personliche Kontakte
gewonnen. Dabei handelte es sich stets um Personen aus den Bereichen der

Unternehmensberatung, des Versicherungswesens und des Bankwesens mit
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Fithrungsverantwortung und einem wochentlichen Arbeitspensum von ca. 50 Stunden pro
Woche.

Diesen Primissen zu Folge wurde die Gruppe der hoch Belasteten Personen als
Teilgruppe, bei welcher ein erhohtes Burnout-Risiko auf Grund des iibermifBigen

Engagements vermutet wird, der Auswahl der Stichprobe hinzugefiigt.

5.3.4 Beschreibung der Burnout-Betroffenen

Die letzte Teilgruppe der Stichprobe stellen Burnout-Betroffene dar. Hierzu zidhlen
Minner und Frauen, die aktuell von einem Burnout betroffen sind. Da Burnout als
Krankheitsdiagnose mit einer Auflistung der Symptome noch nicht im ICD-10 existiert,
war die Voraussetzung fiir die Zuteilung zu dieser Gruppe eine maximal sechs Monate
zuriick liegende und durch Arztlnnen oder Therapeutlnnen erteilte Diagnose einer
,»Erschopfungsdepression (F32.9) mit der Zusatzdiagnose Burnout, welche im ICD-10
Schliissel unter dem Aspekt ,,Probleme mit Bezug auf Schwierigkeiten bei der
Lebensbewiltigung* (Z73) zu finden ist (Dilling et al., 2011). Die Kontaktaufnahme zu
den Betroffenen erfolgte zu einem groBen Teil iiber Arztlnnen, Therapeutlnnen und
BeraterInnen sowie iiber psychosomatische Kliniken und Selbsthilfegruppen, welche die
Information zu der vorliegenden Diplomarbeitsstudie an interessierte Betroffene
weitergeleitet haben. Weitere Burnout-Betroffene konnten iiber personliche Kontakte fiir
die Studie gewonnen werden. Insgesamt setzt sich die Gruppe der Betroffenen dabei aus
29 Frauen und 17 Ménnern zusammen.
Auf Grund der ausgestellten Diagnose wurde die Gruppe der Burnout-Betroffenen als

Risikogruppe mit aktueller Burnout-Problematik zu der Stichprobenauswahl hinzugefiigt.

Zusammenfassend ldsst sich demnach feststellen, dass die Auswahl der Gruppen zum
grofen Teil theoriegeleitet nach vermuteter zu Grunde liegender Burnout-Gefihrdung
erfolgte, um eine Stichprobe mit unterschiedlichem Grad an angenommenem Burnout-
Risiko zu gewihrleisten. Dabei stellt die Gruppe der SportmentaltrainerInnen die Gruppe
mit der geringsten vermuteten Burnotgefihrdung dar, wiéhrend die Gruppe der
Studentlnnen der Ergotherapie sowie die Gruppe der hoch Belasteten ein hoheres
Burnout-Risiko vermuten ldsst. Lediglich der Gruppe der Burnout-Betroffenen wurde auf

Grund der drztlichen Diagnose eine aktuelle Burnout-Problematik zugeschrieben.
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5.4 Erhebungsinstrumente

Dieser Abschnitt widmet sich der Darstellung der verwendeten Erhebungsinstrumente
zur Erfassung der Zeitperspektive und des Burnout-Risikos der StudienteilnehmerInnen,
wonach im Anschluss auf deskriptive Statistiken und die Reliabilitdt beider Verfahren
eingegangen wird. Als MaB fiir die Reliabilitit einer Skala wird Cronbachs o
herangezogen, an Hand dessen die interne Konsistenz einer Skala aufgezeigt werden kann

(Cronbach, 1988).

5.4.1 Methodische Vorbemerkung

Bevor eine eingehendere  Beschreibung der beiden  verwendeten
Erhebungsinstrumente folgt, soll zunéchst auf einen wichtigen Aspekt in Bezug auf die
fiir die Erfassung der Zeitperspektive verwendeten deutschen Version des Zimbardo Time
Perspective Inventory (Funke, Pediaditakis, & Reuschenbach, 2009) hingewiesen werden.
In der bisher einzig vorliegenden Validierungsstudie dieses Instruments (Reuschenbach,
Funke, Drevensek, & Ziegler, 2011) konnte die von Zimbardo und Boyd (1999)
theoretisch erdrterte und mit Hilfe einer Faktorenanalyse ermittelte Faktorenstruktur zwar
bestitigt werden, jedoch unterschieden sich einige Faktorenladungen im Vergleich zu den
in der Originalstudie ermittelten Ergebnissen. Die Autoren sehen dabei unter anderem die
GroBe und die Zusammensetzung der verwendeten Stichprobe, welche aus 160 Studenten
und Trainees bestand, als einen Kritikpunkt ihres Validierungsversuchs (Reuschenbach et
al., 2011).
Um jedoch die uneingeschrinkte Verwendung des ZTPI und die Interpretation der
Ergebnisse fiir diese Arbeit rechtfertigen zu konnen, wurde das von Zimbardo und Boyd
(1999) theoretisch ermittelte Modell auf Ubereinstimmung mit den in dieser Arbeit
vorliegenden empirischen Daten gepriift. Hierfir wurden an Hand der Theorie
Beziehungen zwischen den gemessenen Variablen und den ihnen zu Grunde liegenden
Faktoren hergestellt und auf ihre Konsistenz hin gepriift (Byrne, 2001). Zu diesem Zweck
wurde unter Verwendung von AMOS 17.0 (,,Analysis of Moment Structure®) eine
konfirmatorische Faktorenanalyse durchgefiihrt. Zur Interpretation der Ergebnisse wurde
die y2 - Statistik, sowie der ,,Root Mean Square Error of Approximation*“ (RMSEA), ein
so genannter Fit Index, zur Interpretation herangezogen. Ein nicht signifikant y2 - verteilte

Teststatistik bedeutet dabei, dass das Modell gut zu den Daten passt und somit
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beibehalten werden sollte. Da die 2 - Statistik jedoch sehr sensibel gegeniiber groB3en
Stichproben ist (Byrne, 2001), empfiehlt es sich bei der Interpretation das Verhiltnis
zwischen %2 und den degrees of freedom (df) zu beriicksichtigen, welches unter einem
Wert von 3 liegen sollte (Hair, Anderson, Tatham, & Black, 1998). In Bezug auf die
Interpretation des Fit Wertes ist zu beriicksichtigen, dass ein RMSEA Wert, welcher unter
.08 liegt, nach Browne und Cudeck (1993, zitiert nach Byrne, 2001) eine ausreichende

Anpassung des Modells impliziert.

Tabelle 1
Ergebnisse der konfirmatorischen Faktorenanalyse der deutschen

Fassung des Zimbardo Time Perspective Inventor (ZTPI)

Modellart 1 df v /df RMSEA

5-Faktor Modell 3010 1484 2.028 0.074
Anmerkungen. N = 190; RMSEA = Root Mean Square Error of

Approximation.

Das Verhiltnis von %2 zu den df weist einen Wert von 2,028 und liegt somit unter dem
postulierten kritischen Wert von 3 (Tabelle 1). Der RMSEA-Wert erreicht ebenfalls mit
einem Wert von .074 ein Ergebnis unter dem geforderten kritischen Wert von .08.

Den Ergebnissen der konfirmatorischen Faktorenanalyse zu Folge kann daher die

Modellpassung der deutschen Version des ZTPI angenommen werden.

5.4.2 Zeitperspektive

Zur Erfassung der Zeitperspektive wurden in der Vergangenheit bereits einige
Verfahren entwickelt, unter anderem der Kreis Test (Cottle, 1967), das
Erfahrungsinventar (Cottle, 1968), der Zeitstrukturfragebogen (Bond & Feather, 1988)
und die Rappaport Time Line (Rappaport, Enrich, & Wilson, 1985). Allerdings konnten
weder fiir die genannten Verfahren jeweils akzeptable Reliabilititen nachgewiesen
werden, noch beriicksichtigt eines der Inventare alle drei Zeitdimensionen von

Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft gleichzeitig (Desmyter & De Raedt, 2012).

79



Das in dieser Arbeit verwendete Zimbardo Time Perspective Inventory (ZTPI) wurde auf
Basis der Zeitperspektiventheorie von Zimbardo und Boyd (1999) entwickelt und schafft
es dabei die Mingel, welche die bisherigen Instrumente auszeichnen, zu beheben
(Desmyter & De Raedt, 2012). Aufbauend auf explorativen Voruntersuchungen durch
Interviews, Fokusgruppen, Feedback von TeilnehmerInnen und theoretische Ableitungen
konnten an Hand einer explorativen Faktorenanalyse insgesamt fiinf Faktoren
nachgewiesen und anschlieBend durch konfirmatorische Faktorenanalysen bestitigt
werden: Zukunftsorientierung, fatalistische bzw. hedonistische Gegenwartsorientierung
und positive bzw. negative Vergangenheitsorientierung (Boniwell & Zimbardo, 2004).
Die psychometrische Qualitit der Subskalen wurde dabei ebenso nachgewiesen (Dunkel
& Weber, 2010; Zimbardo & Boyd, 1999), wie die Konsistenz der angenommenen fiinf
Faktoren {iiber verschiedene Kulturen hinweg (Anagnostopoulos & Griva, 2011;
Apostolidis & Fieulaine, 2004; Diaz-Moralez, 2006; Milfont, Andrade, Pessoa & Belo,
2008)

Insgesamt zeichnet sich das Zimbardo Time Perspective Inventory in seiner deutschen
Ubersetzung (Funke et al., 2009) durch eine Selbsteinschitzung hinsichtlich 56 Items zur
Erfassungen der ermittelten 5 Skalen der Zeitorientierung aus. Die Einschitzung erfolgt
dabei an Hand einer Likert Skala, die von 1 (sehr unzutreffend) bis 5 (sehr zutreffend)

reicht.

Der Faktor der negative Vergangenheitsorientierung (NV) reflektiert dabei einen generell
negativen, aversiven Blick auf die Vergangenheit (Zimbardo & Boyd, 1999) und wird im

ZTPI mit insgesamt 10 Items erfasst. Ein Beispielitem lautet:
Ich denke oft dariiber nach, was ich in meinem Leben hditte anders machen sollen.

Die positive Vergangenheitsorientierung (PV) spiegelt eine warme, sentimentale und
positive Einstellung zur Vergangenheit wider (Zimbardo & Boyd, 1999) und wurde mit

Hilfe von 9 Items erfragt. Das Beispielitem zu dieser Skala lautet:

Vertraute Bilder, Gerdiusche und Geriiche aus der Kindheit wecken in mir eine Vielzahl

von wunderbaren Erinnerungen.

Die Enthiillung einer fatalistische Gegenwartsorientierung (FG) wird mit Hilfe von 9

Items des ZTPI unternommen und erfasst dabei eine schicksalsergebene, hilflose und
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hoffnungslose Einstellung gegeniiber der Gegenwart (Zimbardo & Boyd, 1999). Ein Item

dieser Skala lautet beispielsweise:
Das Schicksal bestimmt vieles in meinem Leben.

Eine hedonistische und risikofreudige Einstellung gegeniiber der Gegenwart (Zimbardo &
Boyd, 1999) wird mit Hilfe von 15 Items durch die Skala der hedonistischen

Gegenwartsorientierung (HG) erhoben. Ein Beispielitem hierfiir lautet wie folgt:
Ich handle impulsiv.

SchlieBlich erhebt der ZTPI mit Hilfe von 13 Items die Zukunftsorientierung (Z) einer
Person, die sich durch eine Ausrichtung an zukiinftigen Zielen und Belohnungen

kennzeichnet (Zimbardo & Boyd, 1999). Ein Beispiel fiir ein Item dieser Skala lautet:
Ich glaube, man sollte jeden Morgen den Tagesablauf im Voraus planen.

Tabelle 2
Deskriptive Statistiken und interne Konsistenz der Skalen des

Zimbardo Time Perspective Inventory (ZTPI)

Skala Itemanzahl = Antwortformat  Cronbachs a
NV 10 1-5 .85
PV 9 1-5 73
FG 9 1-5 75
HG 15 1-5 .82
Z 13 1-5 74

Anmerkungen. N=190.

Zur Interpretation von Cronbachs o (Tabelle 2) ist eine Daumenregel heranzuziehen, nach
welcher ein Wert von > .9 hervorragend, von > .8 gut, von > .7 akzeptabel, von > .6
fragwiirdig, von > .5 gering und von < .5. inakzeptabel ist (George & Mallery, 2003).
Cronbachs o der fiinf Skalen von negativer/positiver Vergangenheitsorientierung,
fatalistischer/hedonistischer Gegenwartsorientierung und Zukunftsorientierung liegt
zwischen .73 und .85 (Tabelle 2) und ist somit hoher als ein akzeptabler Wert von .70. In
anderen Untersuchungen lag Cronbachs o zwischen .74 und .82 (Anagnostopoulos &

Griva, 2011) bzw. fiir die negative Vergangenheitsorientierung bei .82, fiir die positive
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Vergangenheitsorientierung bei .80, fiir die fatalistische Gegenwartsorientierung bei .74,
fiir die hedonistische Gegenwartsorientierung bei .79 und fiir die Zukunftsorientierung bei
17 (Zimbardo & Boyd, 1999). In einer Studie mit einer deutschen Stichprobe konnte
lediglich in Bezug auf die Zukunftsorientierung ein Cronbachs a von .68 nachgewiesen
werden, fiir alle anderen Zeitorientierungen lag der Wert iiber .70 (Reuschenbach et al.,
2011). Die Re-Test-Reliabilititen des Zimbardo Time Perspective Inventory schwankten
zwischen .70 und .80 (Zimbardo & Boyd, 1999).

Auf Basis der ermittelten Ergebnisse kann somit, im Vergleich zu den bisherigen
Untersuchungen, die in dieser Arbeit vorliegende innere Konsistenz fiir die fiinf Skalen

des Zimbardo Time Perspective Inventory als ausreichend angenommen werden.

5.4.3 Burnout

Das Burnout-Risiko wird in der vorliegenden Arbeit an Hand des validierten
Verfahrens des Hamburger Burnout Inventars (HBI; Burisch, 2012a) erfasst. Die
Entscheidung gegen das am hiufigsten verwendete Instrument zur Erfassung von
Burnout, dem Maslach Burnout Inventory (MBI; Maslach & Jackson, 1986; Maslach,
Jackson & Leiter, 1996), fiel auf Grund der Ausrichtung des deutschen Instruments auf
helfende, lehrende und andere soziale Serviceberufe und die mangelnde Validitit des
Verfahrens (Burisch, 1984) aus. Das Hamburger Burnout Inventar hingegen ist nicht auf
eine einzige Berufsgruppe spezialisiert und zeigt zudem Normen in deutschen
Stichproben, die dem MBI fehlen (Burisch, 2012b). Zudem bietet das HBI mit insgesamt
zehn Skalen und einem zusitzlichen Item ein weitaus differenzierteres Bild der befragten

Person als das MBI mit nur drei Skalen.

Die einzelnen Skalen des Hamburger Burnout Inventars (Burisch, 2012a) erfassen dabei
an Hand von 39 Items die Dimensionen von Emotionaler Erschopfung,
Leistungsunzufriedenheit, Distanziertheit, depressive Reaktion auf emotionale Belastung,
Hilflosigkeit, innere Leere, Arbeitsiiberdruss, Unfdhigkeit zur Entspannung,
Selbstiiberforderung sowie aggressive Reaktion auf emotionale Belastung. Zudem enthalt
das Inventar ein zusétzliches Item, das der Schnelleinschidtzung des Burnout-Risikos dient
und in keiner der zehn Skalen verrechnet wird. Die Selbsteinschitzung erfolgt dabei mit
Hilfe einer Likert Skala, welche von 1 (vollig unzutreffend) bis 7 (vollig zutreffend)

reicht.
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Emotionale Erschopfung (EE) wird mit 5 Items im Rahmen des HBI ermittelt und
beschreibt ein Gefiihl von Uberlastung und Erschopfung als Folge der Arbeit (Burisch,
2012c). Ein Beispielitem zu dieser Skala lautet:

Ich denke manchmal, dass die Belastungen zu viel fiir mich sind.

Die Skala Leistungsunzufriedenheit (LUZ) bezieht sich auf einen Mangel an Zufriedenheit
und Stolz im Hinblick auf die eigene Arbeit (Burisch, 2012¢) und wird mit insgesamt 3

Items im HBI erfasst. Ein dazugehériges Beispielitem ist:
Auf meine Arbeit bin ich oft stolz.

Distanziertheit (DIST) bezieht sich auf die geringe Anteilnahme an anderen sowie
Reserviertheit im Kontakt (Burisch, 2012¢) und wird mit Hilfe von 4 Items erfragt. Ein

Beispielitem lautet:
Im Umgang mit den meisten anderen bleibe ich lieber auf Distanz.

Die Skala der Depressiven Reaktion auf emotionale Belastung (DEP) erfasst die Neigung
zur Niedergeschlagenheit als Folge von belastenden Erlebnissen (Burisch, 2012c) an

Hand von 2 Items, wovon eines folgendermal3en lautet:
Uber Enttiuschungen komme ich schwerer hinweg als andere.

Hilflosigkeit (HILFL) bezieht sich auf ein Gefiihl des Gefangenseins, der Ratlosigkeit, der
Hilflosigkeit und der Mutlosigkeit (Burisch, 2012c). Sie wird durch insgesamt 4 Items

ermittelt, von welchen ein Beispielitem eine Einschitzung zu folgender Aussage umfasst:
Gelegentlich meldet sich bei mir ein Gefiihl von Hilflosigkeit.

Die Innere Leere (INNLEE) beschreibt ein Gefiihl des abgestorben, leer und unlebendig
Seins (Burisch, 2012c¢) und wird mit Hilfe von 4 Items ermittelt. Ein Beispielitem fiir

diese Skala lautet:
Ich kann mich nur noch fiir weniges richtig begeistern.

Arbeitsiiberdruss (UBDR) beschreibt einen inneren Widerstand, eine Unlust und
Widerwillen gegen die eigene Arbeit (Burisch, 2012c). Er wird durch 5 Items im Rahmen

des HBI ermittelt und weist folgendes Beispielitem aut:
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Ich habe zu meiner Arbeit oft keine rechte Lust.

Unfahigkeit zur Entspannung (SPANNG ) steht fiir die Unfidhigkeit sich zu entspannen und
somit fiir die Schwierigkeit beim Abschalten von Arbeitsproblemen, die einen bis in die

Freizeit hin verfolgen (Burisch, 2012c).Eines der 3 Items dieser Skala lautet:
Ich finde es oft schwierig, nach der Arbeit abzuschalten.

Unter Selbstiiberforderung (SUF) wird die Neigung zum Perfektionismus und die
strengen Malstibe fiir die eigene Leistung, welche selbsterzeugten Stress schaffen,
verstanden (Burisch, 2012c). Sie wird mit Hilfe von 5 Items gemessen, wobei ein

Beispielitem folgendermallen lautet:
Ich bin erst dann mit mir zufrieden, wenn ich mein Bestes gegeben habe.

Die Aggressive Reaktion auf emotionale Belastung (AGG) erfasst die Gereiztheit schon

bei unbedeutenden Anlédssen (Burisch, 2012c) an Hand von 3 Items. Ein Beispielitem ist:
Ich reagiere schon mal gereizt, auch wenn der Anlass nicht so wichtig war.

Tabelle 3
Deskriptive  Statistiken und interne Konsistenz der Skalen des

Hamburger Burnout Inventars

Skala Itemanzahl Antwortformat Cronbachs a
EE 5 1-7 93
LUZ 3 1-7 S7
DIST 4 1-7 .70
DEP 2 1-7 76
HILFL 4 1-7 .87
INNLEE 4 1-7 90
UBDR 5 1-7 92
SPANNG 3 1-7 .80
SUF 5 1-7 .83
AGG 3 1-7 81

Anmerkungen. N = 190
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Cronbachs o (Tabelle 3) der zehn Skalen liegt in der vorliegenden Untersuchung
zwischen .70 und .93 (Tabelle 3) und somit im akzeptablen Bereich und dariiber (George
& Mallery, 2003). Lediglich Cronbachs a der Leistungszufriedenheit liegt bei .57 und
somit unter dem kritischen Wert von .70 (George & Mallery, 2003). Die nihere
Betrachtung der Skala mit Hilfe einer Faktorenanalyse zeigte jedoch, dass durch das
Streichen eines Items die innere Konsistenz der Skala nicht verbessert werden wiirde. Da
der Wert des Cronbachs o abhingig von der Zahl der Items einer Skala ist und mit
zunehmender Anzahl an Items gesteigert werden kann (Gliem & Gliem, 2003), ist der
geringe Wert beziiglich der Leistungsunzufriedenheit iiber die geringe Anzahl an Items zu
erkldren. Der Wert des Cronbachs o liegt mit .57 dabei nach George und Mallery (2003)
zwar im geringen aber noch nicht im inakzeptablen Bereich. In Untersuchungen des HBI
auf der Swiss Burnout Website, auf welcher zwei Stichproben von 16.273 Personen im
Jahr 2006 und von 15.939 Personen im Jahr 2007 gezogen werden konnten, wurde in
Bezug auf die Leistungsunzufriedenheit ein Cronbachs o zwischen .71 bzw. .82
nachgewiesen (Burisch, 2012b). Ausgenommen der depressiven Reaktion auf emotionale
Belastung, welche in der ersten Stichprobe eine innere Konsistenz von .68 erreichte,
schwankten die Werte fiir die anderen Skalen je nach Untersuchung, zwischen einem
Cronbachs a von .70 und .91 (Burisch, 2012b) und liegen somit iiber dem kritischen Wert
von .70. Paper-Pencil Untersuchungen des HBI (Frithauf, 1990; Hagge, 2005) mit
kleineren Stichproben von 313 bzw. 77 Personen konnten fiir die zehn Skalen ein
Cronbachs o zwischen .70 und .87 bzw. .65 und .88 feststellen.

Zusammenfassend ldsst sich feststellen, dass im Vergleich zu den bisherigen
Untersuchungen die in dieser Arbeit vorliegende innere Konsistenz fiir die Skalen des

Hamburger Burnout Inventars als ausreichend angenommen werden konnen.

6. Statistische Auswertungen

In diesem Kapitel werden zunéchst die deskriptiven Ergebnisse in Bezug auf die unter
4.3 erstellten Hypothesen beschrieben. Im Anschluss erfolgen die Beschreibung der
verwendeten statistischen Verfahren zur Uberpriifung des Zusammenhangs zwischen
Burnout und Zeitorientierung sowie die Erlduterung der gewonnenen Ergebnisse, welche

ebenfalls in Bezug zu den aufgestellten Hypothesen gesetzt werden.
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6.1 Deskriptive Ergebnisse
Das Unterkapitel zu den deskriptiven Ergebnisse stellt zunéchst die Mittelwerte und
Standardabweichungen der Teilstichprobengruppen dar. Im Anschluss erfolgt ein

Uberblick iiber die mit Hilfe der Korrelation nach Pearson ermittelten Zusammenhiinge

zwischen den Skalen des HBI und des ZTPI.

6.1.1 Mittelwert und Standardabweichung der Skalen des HBI und des ZTPI
unterteilt nach Geschlecht und Gruppe
Fiir die Betrachtung der Mittelwerte der Skalen des HBI ist die Beriicksichtigung

der von Burisch (2012c) ermittelten Einteilungen der Skalen in Risikobereiche relevant.

|Tﬂbelle flir Manner | I'I'::l_belle fiir Frauen |
Untere  Obere Oberste Dhersie Oberste Lniere Obere Dhersie Oherate Ohberste
Hilfre Hiilite 5% 10%% 5% Elal{re Hilfe 255 105 5%
1. Emiaticnale 5-13 1218 19-23 2425 26-35 5-15 1620 21-25 26-25 20-35
Erschapfung
o Lesungunzu- 33 911 12-13 1415 1g-28 ER.] 211 1213 14 15-21
friedenheit
3. Distargierhaif (412 15.15 16-19 1031 2338 .10 11-14 15-17 1819 20.28
4. Deplessive 34 10-13 13-14 15-18 1a-21 13-11 12-14 15-18 17-1% 1921
Realktion
5, Hilflosigkeit 110 1114 158 1931 3738 13 1307 1830 7132 2338
& Innere Leere P9 10-12 13-16 17-18 1028 -5 =8 e 1318 1930 2128
7. AL EEdbercdmnfE-12 1317 18-23 2438 2035 5-13 14-18 1925 26.20 3033
8. Unfahigkeif zur 3-10 11-14+ 1517 18 19-21 3-11 12-15 1817 18 19-27
Entspannung
Q. Selbstiber- 5-24 23527 2831 3233 34-35 525 26-25 1931 32 33-35
fordarung
10, Aggressive 1.10 1113 14.16 1718 19.711 3.12 1315 1617 18 1921

Abbildung 6. Auswertungstabellen des HBI getrennt nach Geschlecht (Burisch, 2012c¢)

Im Vergleich dazu konnten folgende Mittelwerte und Standardabweichungen fiir die zu
Grunde liegende Stichprobe gefunden werden.
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Bei der Interpretation der Ergebnisse des HBI wird ein Wert in der unteren Hilfte
beziiglich des Burnout-Risikos als unauffillig erachtet, Werte ab dem Bereich der oberen
Hiilfte als auffillig bzw. bedenklich (Burisch, 2012c).

Wie aus Abbildung 6 und Tabelle 4 hervorgeht, liegen die Werte der dieser Arbeit zu
Grunde liegenden Stichprobe fiir die festgesetzten Risikobereiche der Minner in Bezug
auf die Emotionale Erschopfung (Mgg = 16.97; SD = 9.13), die Hilflosigkeit (MyjpL =
10.66; SD = 5.84), den Arbeitsiiberdrusses (Mygpr = 15.09, SD = 8.62), die Unfidhigkeit
zur Entspannung (Mspanng = 12.00; SD = 5.00) und die Selbstiiberforderung (Msyur =
25.46; SD = 5.40) in der oberen Hilfte. Personen des weiblichen Geschlechts liegen in
Bezug auf die Risikobereiche von Emotionaler Erschopfung (Mgg = 17.57; SD = 8.44),
Hilflosigkeit (MyppL = 13.18; SD = 6.10), Innerer Leere (Minnige = 10.11; SD = 6.51),
Arbeitsiiberdruss (Myppr = 14.18, SD = 7.49), Unfihigkeit zur Entspannung (MspannG =
12.53; SD = 4.34) und Selbstiiberforderung (Msyr = 26.46; SD = 5.73) in der oberen
Hilfte. Dies bedeutet, dass der Mittelwert der Stichprobe im Vergleich zur
Normstichprobe zwar in der oberen Hilfte liegt, jedoch rund ein Viertel der Erwachsenen
aus der Normstichprobe noch hohere Ausprigungen erreichte. Alle anderen Werte der
Skalen des HBI liegen fiir beide Geschlechter in der unteren Hilfte im Vergleich zur
Normstichprobe und sind somit im unauffilligen Bereich.

Hinsichtlich der Skalen der Zeitorientierung ldsst sich erkennen, dass der Mittelwert der
Zukunftsorientierung sowohl fiir Minner (M = 3.68; SD = 0.49), als auch Frauen (M =
3.69; SD = 0.46) am hochsten ausgeprigt ist. Auch die Werte der hedonistischen
Gegenwartsorientierung fiir Manner (Myg = 3.31; SD = 0.50) und Frauen (Myg = 3.18; SD
= 0.57), sowie der positiven Vergangenheitsorientierung fiir Minner (Mpy = 3.49; SD =

0.53) und Frauen (Mpy = 3.60; SD = 0.59) sind tiberdurchschnittlich ausgeprigt.

In Bezug auf die Gruppen zeigten hinsichtlich aller Skalen des HBI die Burnout-
Betroffenen Werte in der oberen Hilfte, beziiglich der Hilflosigkeit (Myy p. = 18.57; SD =
5.26), der inneren Leere (Mnige = 16.76; SD = 6.00), des Arbeitsiiberdrusses (Mgg =
22.37; SD = 7.93), der Unfihigkeit zur Entspannung (Mspanng = 16.48; SD = 3.42), die
fir Ménner und Frauen im Bereich der obersten 25 % liegen. Dies bedeutet, dass der
Mittelwert der Stichprobe im Vergleich zur Normstichprobe zwar im Bereich der
obersten 25 % liegt, jedoch rund 10 % der Erwachsenen aus der Normstichprobe noch
hohere Auspriagungen erreichten. Die hoch Belasteten zeigen schlieBlich hinsichtlich der

Skala Arbeitsiiberdruss (Mygpr = 13.05; SD = 7.05) und Selbstiiberforderung (Msur =
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26.39; SD = 4.98) Werte, die fiir Minner und Frauen gleichermallen in der oberen Hélfte
des Burnout-Risikos liegen. Die angehenden Ergotherapeutlnnen zeigten hingegen
hinsichtlich der Unfédhigkeit zur Entspannung (Mspanng = 11.74; SD = 3.72) und der
Selbstiiberforderung (Msur = 26.24; SD = 5.58) Werte, die fiir Ménner und Frauen
gleichermallen in der oberen Hilfte der Einschidtzung des Burnout-Risikos liegen.
SchlieBlich wiesen die SportmentaltrainerInnen lediglich in Bezug auf die Skala
Selbstiiberforderung (Msyr = 26.14; SD = 5.40) Werte auf, welche fiir beide Geschlechter
im oberen Bereich des Burnout-Risikos liegen, wobei rund ein Viertel der
Normstichprobe im Vergleich noch hohere Risikowerte aufweist.

Hinsichtlich der Skalen der Zeitorientierung ldsst sich erkennen, dass der Mittelwert der
Zukunftsorientierung (Mz = 3.75; SD = .46) der hoch Belasteten in der Stichprobe im
Vergleich zu den anderen Zeitorientierungen am hochsten liegt, was in Relation auch fiir
die anderen Stichprobengruppen gilt. Schlieflich zeigen lediglich die Burnout-
Betroffenen hinsichtlich der negativen Vergangenheitsorientierung (Myv = 3.02; SD =
0.83) und der fatalistischen Gegenwartsorientierung (Mpg = 2.99; SD = 0.64)

tiberdurchschnittliche Auspriagungen.

6.1.2 Beschreibung der Interkorrelationsmatrizen des HBI und ZTPI
Zur Ermittlung der Zusammenhénge zwischen den einzelnen Skalen des HBI und des

ZTPI wurde eine Korrelationsmatrix nach Pearson erstellt.

Wie auf Basis der Hypothesen erwartet und an Hand der Ergebnisse (Tabelle 5) deutlich
wird, zeigt die negative Vergangenheitsorientierung einen stark positiven Zusammenhang
mit der Skala der Emotionalen Erschopfung (EE; rnvgee = .50; p < .001) sowie der
depressiven Reaktion auf emotionale Belastung (DEP; rnvapep = -52; p < .001) auf. Beide
Korrelationen weisen dabei mit einem Wert, der iiber r = .50 liegt auf einen grofen Effekt
hin, wihrend ein r = .30 auf einen mittleren und ein r = .10 auf einen kleinen Effekt
hindeuten wiirde (Cohen, 1992). Zudem konnte auch in Bezug auf die {ibrigen Skalen des
HBI stark signifikante positive Korrelationen aufgezeigt werden, die von einem mittleren
Effekt von rnvepist = 29 (p < .001) zwischen negativer Vergangenheitsorientierung
(NV) und Distanziertheit (DIST) bis zu groflen Effekten wie rnveumr. = .59 (p < .001)
zwischen negativer Vergangenheitsorientierung (NV) und Hilflosigkeit (HILFL) reichen.
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Lediglich in Bezug auf die Skala Selbstiiberforderung (SUF) wurde mit rnygsur= .09 (p =

.215) nur ein kleiner Effekt ohne signifikante Korrelation ermittelt.

Hinsichtlich der positiven Vergangenheitsorientierung (PV) wurden ebenfalls, wie auf
Grund der Hypothesen erwartet und an Hand der Tabelle 5 sichtbar, eine signifikant
negative Korrelation mittlerer Stdrke hinsichtlich der Emotionalen Erschopfung (EE;
rpvaee = -.24; p < .001) deutlich. Auch mit den anderen Skalen des HBI konnten negative
Zusammenhinge mit Effekten von r = -.01 bis r = -.46, also kleiner bis mittlerer

Effektstirke, nachgewiesen werden.

Die fatalistische Gegenwartsorientierung zeigt, ebenfalls die auf Basis der Hypothesen
erwarteten, signifikant positiven Zusammenhédnge mittlerer Effektstirken mit den Skalen
der Leistungsunzufriedenheit (LUZ; rrgerLuz = -20; p < .001), der aggressiven Reaktion
auf emotionale Belastung (AGG; rpcaacc = .24; p = .001), des Arbeitsiiberdrusses
(UBDR;, regguspr = -32; p < .001), der Distanziertheit (DIST; rrcapist = -22; p = .002), der
Hilflosigkeit (HILFL; rpcgunr. = -40; p < .001) und der Inneren Leere (INNLEE;
rrG&INNLEE = -36; p < .001) auf. Des Weiteren konnten positive Zusammenhinge mit den
Skalen der Emotionalen Erschopfung (EE; rrceee = -.29, p < .001) und der Depressiven

Reaktion auf emotionale Belastung (DEP; rrg&pe p= --32; p< .001) nachgewiesen werden.

In Bezug auf die Hedonistische Gegenwartsorientierung (HG) zeigten die Ergebnisse
durchgiingig negative Korrelationen mittlerer Effektstirke, von welchen den Hypothesen
entsprechend diese mit den Skalen der Inneren Leere (INNLEE; ryc&INNLEE = -.22; p =
.003) und der Leistungsunzufriedenheit (LUF’; ryggrLur= -.18; p = .011) signifikant waren.
Zusitzlich zeigte die hedonistische Gegenwartsorientierung auch mit den iibrigen Skalen

des HBI negative Korrelationen kleiner bis mittlerer Effektstédrke.

Hinsichtlich der Zukunftsorientierung (Z) wurde schlieBlich, wie erwartet, in Bezug auf
Skalen der Unfihigkeit zur Entspannung (SPANNG, rzgspanng = -19; p = .011) und der
Selbstiiberforderung (SUF; rzgsur = .32; p < .001) eine signifikant positive Korrelation
von kleiner bis mittlerer Effektstirke nachgewiesen. Des Weiteren konnte ein signifikant
negativer Zusammenhang mit Leistungsunzufriedenheit (LUF; rzgiur = -.20; p = .007)

nachgewiesen werden.
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6.2 Zusammenhinge zwischen der Geschlechts- und

Gruppenzugehorigkeit und den Skalen des HBI sowie ZTPI

Um die Unterschiede zwischen den Geschlechtern und den Angehdorigen der Gruppen
von SportmentaltrainerInnen, Ergotherapeutlnnen, hoch Belasteten und Burnout-
Betroffenen niher zu beleuchten, wurden zweifaktorielle Varianzanalysen durchgefiihrt.
Es wurde dabei entsprechend der Erorterungen unter Kapitel 4.3.4 angenommen, dass
sich die Geschlechter hinsichtlich der Burnout-Gefédhrdung und der Zeitorientierung nicht
unterscheiden, wihrend sich die vier verschieden Personengruppen der Stichprobe
beziiglich dieser Variablen laut der in Kapitel 4.3.5 aufgestellten Hypothese

unterscheiden sollten.
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Wie in Tabelle 6 dargestellt, zeigte sich in Bezug auf die Skalen des HBI ein signifikanter
Haupteffekt des Geschlechts auf die depressive Reaktion auf emotionale Belastung
(F(1,182) =4.66, p = .032, )2 = .03).

Dabei weisen die Frauen, den Ergebnissen aus Tabelle 6 entsprechend, signifikant hohere
Werte als die Minner in Bezug auf die depressive Reaktion auf emotionale Erschopfung
auf. Beziiglich der Effektstirke kann man davon ausgehen, dass ein Wert von 1?2 = .01 fiir
eine kleine, ein Wert von n? = .06 fiir eine mittlere und ein Wert von n? = .14 fiir eine
grofe Effektstirke steht (Cohen, 1988). Die Effektstirke von n? = .03ist dabei als ein
geringer bis mittlerer Effekt zu interpretieren.

Auf die anderen Skalen des Hamburger Burnout Inventars konnte kein signifikanter

Haupteffekt aufgezeigt werden.

Ein signifikanter Haupteffekt der Gruppe konnte, wie erwartet, auf alle Dimensionen des
Hamburger Burnout Inventars nachgewiesen werden. Die F-Werte reichten dabei von
F(3,182) =7.78 (p < .001; n2 = .11) bei der Leistungsunzufriedenheit bis hin zu F(3,182)
= 53.66 (p < .001; 2 = .47) hinsichtlich der Skala der emotionalen Erschopfung. Es
werden dabei Effektstirken von mittleren bis groBen Effektstirken erreicht.

Lediglich in Bezug auf die Skala der Selbstiiberforderung (F(3,182) = .31; p = .821; n? =
.01) konnte kein signifikanter Haupteffekt der Gruppenzugehorigkeit nachgewiesen

werden.

In Bezug auf die Emotionale Erschopfung (F(3,182) = 2.68, p = .048; n? = .04) sowie die
aggressive Reaktion auf emotionale Belastung (F(3,182) = 2.76, p = .043; n2 = .04)
konnte zudem ein signifikanter Interaktionseffekt von Gruppenzugehorigkeit und
Geschlecht nachgewiesen werden.

Es ldsst sich somit daraus schlieBen, dass Minner und Frauen je nach
Gruppenzugehorigkeit unterschiedliche Ausprigung hinsichtlich dieser beiden Skalen

zeigten.
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Geschlecht

W weiblich
W mannlich

Mittelwert Emotionale Erschépfung

Sportmentaltrainer  Ergotherapeuten Hoch Belastete  Burnout Betroffens

Stichprobengruppen

Abbildung 7. Geschlecht und Stichprobengruppenzugehorigkeit in Bezug auf die Skala
der emotionalen Erschopfung.

Bei der emotionalen Erschopfung zeigten Frauen in der Gruppe der
SportmentaltrainerInnen hohere Auspriagungen (M = 15.41, SD = 6.40) als die Ménner (M
=11.21, SD = 6.40), wihrend sie in der Gruppe der Ergotherapeutlnnen (M = 13.38, SD =
5.94) eine geringere Ausprigung als das minnliche Geschlecht (M = 16.33, SD = 5.86)
aufwiesen.

In den Gruppen der hoch Belasteten und in der Gruppe der Burnout-Betroffenen konnte
jedoch kein signifikanter Unterschied zwischen Frauen und Minner in Bezug auf die

Skala der emotionalen Erschopfung nachgewiesen werden.
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Mittelwert Aggressive Reaktion auf emotionale Belastung
T

Sportmentakrainer  Ergotherapeuten Hoch Belastete  Burnout Betroffene

Stichprobengruppen

Abbildung 8. Geschlecht und Stichprobengruppenzugehorigkeit in Bezug auf die Skala
der aggressiven Reaktion auf emotionale Belastung.

Hinsichtlich der aggressiven Reaktion auf emotionale Belastung zeigten die Frauen in der
Gruppe der Sportmentaltrainerlnnen (M = 10.27, SD = 4.01) sowie in der Gruppe der
angehenden Ergotherapeutlnnen (M = 10.62, SD = 4.18) hohere Auspridgungen als die
Minner (M = 7.86, SD = 3.34; M = 8.00, SD = 1.00), in der Gruppe der Burnout-
Betroffenen wiesen jedoch Minner (M = 16.06, SD = 4.55) hohere Werte als die Frauen
(M =14.00, SD = 4.50) auf.

In Bezug auf die Skalen der Zeitorientierung konnte, wie erwartet, kein signifikanter
Haupteffekt des Geschlechts nachgewiesen werden. Die F-Werte variieren dabei
zwischen F(1,182) =.11 (n? =.00; p =.747) fiir die Zukunftsorientierung und F(1,182) =.
2.93 (N2 =.02; p = .089) fiir die hedonistische Gegenwartsorientierung.

Hinsichtlich der Gruppenzugehorigkeit hingegen liel sich entsprechend der Hypothese in
Bezug auf die Skalen der Skalen der negativen Vergangenheitsorientierung (F(3,182) =
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8.39, p < .001; n? = .12), der positiven Vergangenheitsorientierung (F(3,182) =4.99, p <
.005; »? = .08), der fatalistischen Gegenwartsorientierung (£(3,182) = 5.09, p < .005; n2 =
.08) und der hedonistischen Gegenwartsorientierung (F(3,182) =. 3.50, p = .017; n2 =.05)
ein signifikanter Haupteffekt nachweisen. Lediglich in Bezug auf die Skala der
Zukunftsorientierung war kein signifikanter Haupteffekt der Gruppenzugehorigkeit zu

ermitteln (F(3,182)= .11, n?=.96; p < .005).

Ein signifikanter Interaktionseffekt der Gruppen und des Geschlechts konnte beziiglich

keiner der fiinf Skalen der Zeitorientierung nachgewiesen werden.
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Bei ndherer Betrachtung der post-hoc  Testergebnisse  hinsichtlich  der
Gruppenunterschiede in Bezug auf die Skalen des HBI wird ersichtlich, dass sich in allen
Skalen, mit Ausnahme der Skala der Selbstiiberforderung, die Gruppe der Burnout-
Betroffenen sich signifikant (p = .000) von den anderen Gruppen unterscheiden. Die
Gruppe der SportmentaltrainerInnen unterscheidet sich zudem hinsichtlich der Skala der
depressiven Reaktion auf emotionale Belastung (p = .005) und der Hilflosigkeit (p = .006)
mit deutlich geringeren Werten signifikant von der Gruppe der angehenden
Ergotherapeutlnnen. Hinsichtlich der Distanziertheit unterscheiden sich die Gruppe der
hoch Belasteten und der angehenden Ergotherapeutlnnen signifikant (p = .015)

voneinander, wobei die hoch Belasteten hohere Werte aufweisen.

Hinsichtlich der post-hoc Testergebnisse der Gruppen in Bezug auf die Unterschiede in
der Ausprigung der Skalen des ZTPI konnte nachgewiesen werden, dass sich die Gruppe
der Burnout-Betroffenen signifikant (p < .05) hinsichtlich der Skalen der negativen
Vergangenheitsorientierung und fatalistischen Gegenwartsorientierung, beziiglich
welcher sie die hochsten Werte aufwies, von den iibrigen Gruppen unterschied. Beziiglich
der positiven Vergangenheitsorientierung unterschied sich die Gruppe der Burnout-
Betroffenen ebenfalls signifikant (p < .05) von den anderen Gruppen und wies dabei die
geringsten Werte auf. Schlie8lich unterschied sich diese Gruppe auch mit signifikant
geringeren Werten (p < .05) hinsichtlich der hedonistischen Gegenwartsorientierung von
der Gruppe der Sportmentaltrainerlnnen und angehenden Ergotherapeutlnnen, nicht
jedoch von den hoch Belasteten. Lediglich hinsichtlich der Zukunftsorientierung konnte

kein signifikanter Unterschied zwischen den Gruppen nachgewiesen werden.

6.3 Ergebnisse der Clusteranalyse nach den Skalen des HBI

Wie bereits im Abschnitt 4.3.5 angedeutet, diente die Zusammensetzung der
Stichprobe zunéchst dem Zweck Personen mit einem unterschiedlichen Grad an Burnout-
Gefdhrdung zu gewinnen und explorativ die genauen Unterschiede zwischen den
Gruppen zu erkunden. Um jedoch die dieser Arbeit zu Grunde liegenden Hypothese iiber
den Zusammenhang zwischen Burnout und Zeitorientierung festzustellen, wurden die
Personen der Stichprobe entsprechend Ihrer mittels des Hamburger Burnout Inventars
ermittelten Burnout-Risikogefdhrdung in Gruppen eingeteilt. Die Zuweisung der

Personen aus den einzelnen Gruppen erfolgte dabei mit Hilfe einer Clusteranalyse. Ziel
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der Clusteranalyse ist es dabei die Stichprobe auf Basis der Skalen des HBI als
Inputvariable in Gruppen einzuteilen, die in sich moglichst homogen in Bezug auf die
Auspriagung ihrer Burnout Risikogefdhrdung sind und gleichzeitig diesbeziiglich
moglichst heterogen im Vergleich mit den anderen mittels Clusteranalyse ermittelten
Gruppen sind. Fiir die Ermittlung der Cluster wurde die Ward-Methode, ein
hierarchisches Verfahren, welche das Heterogenititsmall zur Bestimmung einer
sinnvollen Anzahl an Clustern verwendet, herangezogen. Zur Ermittlung der
Ahnlichkeiten innerhalb bzw. der Unihnlichkeit zwischen diesen Gruppen diente dabei
als DistanzmalBl die euklidische Distanz, welche das gebrduchlichste Distanzmal} fiir
metrische Variablen darstellt.

Insgesamt konnten, der Hypothese entsprechend, voneinander distinkt unterschiedliche
Gruppen ermittelt werden. Als Ergebnis liegen drei Gruppen unterschiedlicher Abstufung
hinsichtlich der Burnout-Risikogefahrdung nach der Durchfiihrung der Clusteranalyse

vor.

Tabelle 8
Kreuztabelle der mittels Clusteranalyse ermittelten Gruppe und der

urspriinglichen Gruppenaufteilung in der Stichprobe

Urspriingliche Gruppen der Clusteranalyse

Gruppen 1 2 3 Gesamt
SMT 30 16 4 50
EG 21 23 6 50
HB 21 18 5 44
BB 1 5 40 46
Gesamt 73 62 55 190

Anmerkungen. SMT = Sportmentaltrainerlnnen; EG = angehende Ergotherapeutlnnen;

HB = hoch Belastete; BB = Burnout Betroffene; N = 190.

Bei der Aufgliederung der Personen der Gesamtstichprobe nach der Ausprigung Ihrer
Burnout-Risikogefahrdung in Tabelle 8 wird schlieBlich deutlich, dass die Zuordnung
nicht exakt der Aufteilung nach Gruppen der Sportmentaltrainerlnnen, der

ErgotherapeutInnen, der hoch Belasteten und der Burnout-Betroffenen entspricht.
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Tabelle 9
Deskriptive Statistik und varianzanalytische Effekte der mittels Clusteranalyse ermittelten

Gruppen in Bezug auf die Skalen des HBI

Risikogruppen: M (SD) Varianzanalytische

Skalen Effekte
1(LO) 2(ME) 3(HI) n? F(2,187)
EE 0.82(3.48) 16.58(5.38)  28.15(4.51) 74 264.83%*
LUZ 7.15(3.04)  7.52(2.88) 9.80(2.97) 13 13.88%**
DIST 9.41(3.39) 9.03(3.12) 13.73(5.15) 22 26.00%*
DEP 6.85(2.31) 10.60(3.28)  13.95(3.52) A48 87.52%%*
HILFL 7.26(2.59) 11.53(3.76)  19.44(4.38) .66 183.72%*
INNLEE 5.95(2.59) 7.31(3.20) 17.56(4.84) .67 188.57**
UBDR 9.44(4.76) 13.26(5.95)  22.76(6.72) A48 85.90**
SPANNG  8.84(3.09) 12.74(3.64)  16.45(3.55) 46 79.05%*
SUF 23.86(5.82) 28.92(3.49)  25.76(5.93) 15 15.91%*
AGG 7.75(2.99) 10.40(3.55)  15.75(3.35) .50 93.98%*

Anmerkungen. LO = low-risk Gruppe; ME = medium-risk Gruppe, HI = high-risk Gruppe; N =
190; Cluster 1 (n = 73); Cluster 2 (n = 62); Cluster 3 (n = 55); ** p<.001.

Wie Tabelle 9 verdeutlicht, konnen die drei mittels Clusteranalyse ermittelten Gruppen
auf Grund ihrer Ausprdgungen hinsichtlich der Skalen des HBI in eine Gruppe geringer,
mittlerer und hoher Burnout Risikogefidhrdung unterteilt werden, die sich signifikant (p <
.001) voneinander in den einzelnen Skalen unterscheiden. Das 1?2 weist dabei nach Volker
(2006) und Cohen (1988) in fast allen Skalen mit einem Wert von iiber .14 auf eine gro3e
Effektstdrke hin, lediglich in Bezug auf die Skala der Leistungsunzufriedenheit liegt ein
mittlerer Effekt mit einem Wert von .13 hin. Insgesamt stellt Gruppe eins die Gruppe mit
den geringsten Werten in Bezug auf alle Skalen des HBI dar und kann somit als ,,low-
risk“-Gruppe (LO) bezeichnet werden. Gruppe zwei hingegen besitzt im Vergleich zu den
anderen beiden Gruppen eher mittlere Auspriagungen hinsichtlich der einzelnen Skalen.

Sie wird auf Grund der Mehrzahl der Werte im mittleren Bereich als ,,medium-risk*
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Gruppe (ME) bezeichnet. Gruppe drei weist schlielich im Vergleich zu den anderen
beiden Gruppen, wie in der Hypothese erwartet, durchgingig die hochsten Werte auf,
weswegen sie als ,.high-risk“-Gruppe (HI) bezeichnet wird. Eine Ausnahme hinsichtlich
der Verteilung der Werte stellt lediglich die Skala der Selbstiiberforderung dar, in welcher
die medium-risk Gruppe hohere Werte als die high-risk Gruppe erreicht. Auf dieses
Phénomen soll im Rahmen der Interpretation der Ergebnisse noch genauer eingegangen
werden.

Da die drei ermittelten Gruppen die Burnout-Risikogefdhrdung besser darstellen als die
urspriingliche ~ Gruppenaufteilung  nach  SportmentaltrainerInnen, angehende
Ergotherapeutlnnen, hoch Belasteten und Burnout-Betroffenen, soll bei den folgenden
Schritten der Auswertung daher die an Hand der Clusteranalyse ermittelten Gruppen

verwendet werden.

6.4 Zusammenhinge zwischen der high-, medium- und low-risk

Gruppe und den Skalen des HBI sowie ZTPI

Um zu iberpriifen inwiefern die Zugehorigkeit zu einer der in der Clusteranalyse
ermittelten Burnout-Risikogruppen und somit die Ausprigung des Burnout-Risikos in
Zusammenhang mit der Zeitperspektive steht, wurde eine multivariate Varianzanalyse
durchgefiihrt. Auf Grund der Voraussetzungen der Daten ist die Verwendung eines
parametrischen Verfahrens eigentlich nicht zuldssig, da unter anderem die
Normalverteilung auf Grund der Stichprobe, welche hauptsiachlich aus
Burnoutgefihrdeten und Betroffenen besteht und welche hohe Werte in Bezug auf die
Skalen des HBI aufweisen, nicht gegeben ist. Dies wiirde daher nur die Wahl lassen fiir
jede der abhingigen Variablen eine parameterfreie ANOVA oder eine MANOVA fiir alle
abhédngigen Verfahren unter Verletzung einiger Voraussetzungen durchzufiihren. In
derartigen Fillen ist es trotz der Verletzung der Voraussetzungen dennoch sinnvoller eine
MANOVA unter der Verwendung der TestgroBe der Pillai-Spur vorzuziehen, da sie
relativ robust und gut anwendbar ist, auch wenn einige Variablen die Voraussetzungen
nicht erfiillen (Tabachnick & Fidell, 2007). Es wurde daher in Bezug auf die MANOVA
als unabhingige Variable die Gruppenzugehorigkeit zu low-, medium- oder high-risk
Gruppe eingesetzt und als abhingige Variable die Skalen des ZTPI und des HBI
verwendet.

Die Pillai-Spur, welche die Signifikanz der Omnibus—Hypothese des Unterschieds
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zwischen den Gruppen angibt, weist dabei ein signifikantes Ergebnis mit V = 1.18,

F(30;348) = 16.66; p < .001 auf die Skalen des HBI und des ZTPI auf.

Burnout-Risikogruppen

= low risk
medium risk
= high risk

AGGT

SUF

SPANNG

LBDR

IMMLEE=]

HILFL=]

Skalen HBI

DEP—

Mittelwerte

Abbildung 9. Mittelwertsangaben der low-, medium- und high-risk Gruppe beziiglich der
Skalen des HBI.

Die Tests der Zwischensubjekteffekte verdeutlichen dabei, dass ein signifikanter Effekt
der Gruppenzugehorigkeit zu low-, medium-, oder high-risk Gruppe auf alle Skalen der
beiden Verfahren nachgewiesen werden kann. Die Signifikanzen der F-Werte liegen
hierbei alle bei einem p < .001, lediglich die Signifikanzen von hedonistischer
Gegenwartsorientierung und Zukunftsorientierung liegt bei einem p < .05, wobei das 1?

zwischen Werten von 1?2 = .07 und n? = .04 schwankt und somit auf mittlere bzw.

Effektstirken hinweist.
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Tabelle 10
Post-hoc Risikogruppenvergleich (Tukey - HSD) in Bezug auf die Skalen des
HBI und des ZTPI

Mittlere Differenz (I - J) Risikogruppen

LO (1) HI (I)
Skalen
MEQ) HI(J) LO (J) ME (J)
I-J p I-J] p I-J p I-J p

EE -6.76  .000 -18.32  .000 1832 .000 11.56 .000
LUZ -37 757  -2.65 .000 2,65 .000 228 .000
DIST 38 841 -4.32  .000 432 .000 4.70 .000
DEP -3.75 .000 -7.10 .000 7.10 .000 3.35 .000
HILFL 472 .000 -12.16 .000 12.16 .000 7.89 .000

INNLEE -1.36 .072  -11.62  .000 11.62 .000 10.26 .000
UBDR -3.82  .001 -13.33 .000 13.33 .000 9.51 .000

SPANNG -391 .000 -7.62 .000 7.62 .000 3.71 .000

SUF -5.06 .000 -1.90 .105 1.90 .105 -3.16 .004
AGG -2.65 .000 -7.99 .000 7.99 .000 5.34 .000
NV -43  .000 -.98 .000 98 .000 .55  .000
PV -10  .504 43 .000 -43  .000 -53 .000
FG -11 465 -49 .000 49 .000 .38  .001
HG 05  .850 25 .024 -25  .024  -20 105
Z -21 031 -.06 173 06 773 -15 203

Anmerkungen. LO = low-risk Gruppe; ME = medium-risk Gruppe, HI = high-risk
Gruppe; N =190; Cluster 1 (n = 73); Cluster 2 (n = 62); Cluster 3 (n = 55).
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Die post-hoc Test Ergebnisse des Tukey-Tests (Tabelle 10) hinsichtlich der Skalen des
HBI weisen schlieflich darauf hin, dass sich die low-, medium-, und high-risk Gruppen
signifikant voneinander beziiglich der Skalen der Emotionalen Erschopfung (p < .001),
der depressiven Reaktion auf emotionale Belastung (p < .001), der Hilflosigkeit (p <
.001), des Arbeitsiiberdrusses (p < .01), der Unfdhigkeit zur Entspannung (p < .001) und

der aggressiven Reaktion auf emotionale Belastung (p < .001) unterscheiden.

Hinsichtlich der Leistungsunzufriedenheit unterschied sich nur die high-risk Gruppe
signifikant (M = 9.80; SD = 2.97; p < .001) von den anderen Gruppen, wihrend die low-
(M =7.15; SD = 3.04) und medium risk Gruppe (M = 7.52; SD = 2.88) sich hierbei in
ihrer Auspriagung nicht signifikant unterscheiden. Des Weiteren unterscheidet sich die
high-risk Gruppe ebenfalls signifikant (p < .01) in Bezug auf die Skalen der
Distanziertheit (M = 13.73; SD = 5.15) und der Inneren Leere (M = 17.56; SD = 4.84) von

den anderen beiden Gruppen.

Die medium-risk Gruppe unterscheidet sich lediglich hinsichtlich der Skala
Selbstiiberforderung (M = 29.92; SD = 3.49) signifikant ( p< .01) von den anderen beiden
Gruppen.
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Abbildung 10. Mittelwertsangaben der low-, medium- und high-risk Gruppe beziiglich der
Skalen des ZTPI.

Die post-hoc Test Ergebnisse der Tukey-Tests (Tabelle 10) beziiglich der Skalen des
ZTPI zeigen schlieBlich, dass sich die low-, medium-, und high-risk Gruppen signifikant
voneinander beziiglich der Skala der negativen Vergangenheitsorientierung (p < .001)
unterscheiden. Die high-risk Gruppe unterscheidet sich zusitzlich signifikant (p < .01) in
Bezug auf die Skalen der positiven Vergangenheitsorientierung (M = 3.21; SD = 0.69),
sowie der fatalistischen Gegenwartsorientierung (M = 2.79; SD = 0.67) von den anderen
beiden Gruppen.

Die low-risk Gruppe unterscheidet sich hingegen in Bezug auf die hedonistische
Gegenwartsorientierung (M = 29.92; SD= 3.49) signifikant (p < .05) von der high-risk
Gruppe und in Bezug zur Skala der Zukunftsorientierung (M = 3.61; SD = 0.47)
signifikant (p < .05) von der medium-risk Gruppe.

Zur besseren Veranschaulichung der Ausprdagungen hinsichtlich der Skalen von HBI und

ZTPI dienen die Abbildungen 9 und 10. Tabelle 9 gibt nochmal einen Uberblick iiber die
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genauen Mittelwertsunterschiede und die Effektstirken der Unterschiede zwischen den
einzelnen Gruppen unterschiedlicher Burnout-Gefihrdung hinsichtlich der Skalen des
HBI. In Bezug auf die Unterschiede und ihrer varianzanalytisch ermittelten Effektstirken
der high-, medium- und low-risk Gruppe gibt hinsichtlich des ZTPI Tabelle 11
Auskiinfte.

Tabelle 11
Deskriptive Statistik und varianzanalytische Effekte der mittels Clusteranalyse ermittelten

Gruppen in Bezug auf die Skalen des ZTPI

Risikogruppen M (SD) Varianzanalytische Effekte

Skalen

1(LO) 2(ME) 3(HI) n? F(2,187)
NV 2.11(48)  2.54(.61) 3.09(.78) .30 39.21%*
PV 3.64(.46)  3.75(.41) 3.21(.69) 15 16.79%%*
FG 2.30(.45)  2.41(.55) 2.79(.67) A2 12.95%*
HG 3.32(.48)  3.27(.50) 3.07(.63) .04 3.74%
Z 3.61(.47)  3.81(.41) 3.66(.53) .04 3.36%

Anmerkungen. LO = low-risk Gruppe; ME = medium-risk Gruppe, HI = high-risk Gruppe; N =
190; Cluster 1 (n = 73); Cluster 2 (n = 62); Cluster 3 (n = 55); ** p<.001; * p< .05.

Entsprechend der Hypothesen, wie in Tabelle 11 ersichtlich, weist die high-risk Gruppe
die hochsten Werte hinsichtlich der Negativen Vergangenheitsorientierung (M = 3.09; SD
= 0.78) und der fatalistischen Gegenwartsorientierung (M = 2.79; SD = 0.67) auf. In
ersterem Fall unterscheidet sich diese Gruppe signifikant mit einer Effektstiarke von 1?2 =
.30, also mit einem Effekt mittlerer Stirke, und in zweitem Fall mit einer Effektstirke von
n? = .12, was auf einen kleinen bis mittleren Effekt hinweist. Hinsichtlich der positiven
Vergangenheitsorientierung (M = 3.21; SD = 0.69) weist die high-risk Gruppe ebenfalls,
wie erwartet, die niedrigsten Werte auf und unterscheidet sich signifikant mit einer
Effektstirke von 12 = .12, was auf einen kleinen bis mittleren Effekt hinweist, von den
anderen beiden Gruppen. In Bezug auf die hedonistische Gegenwartsorientierung (M =
3.07; SD = 0.63) weist die high-risk Gruppe zwar ebenfalls wie angenommen die
geringsten Werte auf, unterscheidet sich aber, wie zuvor auf Grund der post-hoc
Testergebnisse berichtet, nicht signifikant von den beiden anderen Gruppen.

SchlieBlich konnte in Bezug auf die Zukunftsorientierung festgestellt werden, dass die
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medium-risk Gruppe zwar, wie erwartet, die hochsten Werte aufweist (M = 3.81; SD =
0.41), sich jedoch den Tukey-Test Ergebnissen zu Folge nur von der low-risk Gruppe
signifikant unterscheidet. Somit deutet die Effektstirke von n? = .04 auch nur auf einen
kleinen Effekt in Bezug auf den signifikanten Unterschied hinsichtlich der high-,

medium- und low-risk Gruppe hin.

7. Interpretation der Ergebnisse

Dieses Kapitel dient der Interpretation der unter Kapitel 6 beschriebenen Ergebnisse.
Dabei werden diese zunichst iibersichtlich und kurz aufgegriffen, um sie im Folgenden

unter Beriicksichtigung der jeweiligen Hypothesen zu interpretieren.

7.1 Die Hypothesen zu Burnout im Kontext der Vergangenheit,

Gegenwart und Zukunft

Zu Beginn der Forschungsarbeit wurden zunichst auf theoretischen Erorterungen
basierend Hypothesen zum Burnout-Syndrom und der Rolle der verschiedenen
Zeitperspektiven unter Zuhilfenahme der Erkldrungsansitze von Freudenberger
(Freudenberger & North, 2008), Cherniss (1980) und Musalek (2012a) erstellt. In den
folgenden Abschnitten soll nun Bezug auf die einzelnen Hypothesen zu den
Zeitorientierung der Vergangenheit, der Gegenwart und der Zukunft genommen werden,
wobei die entsprechenden Ergebnisse kurz zusammengefasst und zur Bestidtigung oder

Widerlegung der Hypothese interpretiert werden.

7.1.1 Die Hypothesen zu Burnout im Kontext der Vergangenheit (H1)

Auf Basis der unter Kapitel 4.3.1. erarbeiteten Erorterungen unter Beriicksichtigung
des Burnout Zyklus nach Freudenberger und North (2008), dem Erklidrungsansatz nach
Burisch (2006) und der Verkniipfung mit der Zeitperspektiventheorie nach Zimbardo und
Boyd (1999) wurden insgesamt vier Hypothesen zum Zusammenhang zwischen den
mittels HBI erfassten Dimensionen des Burnout-Syndroms und der negativen und

positiven Vergangenheitsorientierung erstellt. Diese lauten wie folgt:
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Hl(a): Es gibt einen positiven Zusammenhang zwischen der negativen

Vergangenheitsorientierung und emotionaler Erschopfung.

H1(b): Es gibt einen positiven Zusammenhang zwischen der negativen

Vergangenheitsorientierung und der depressiven Reaktion auf emotionale Belastung.

Hl(c): Es gibt einen negativen Zusammenhang zwischen der positiven

Vergangenheitsorientierung und emotionaler Erschopfung.

HI(d): Es gibt einen negativen Zusammenhang zwischen der positiven

Vergangenheitsorientierung und der depressiven Reaktion auf emotionale Belastung.

Den Ergebnissen der Korrelation nach Pearson unter Kapitel 6.1.2 zu Folge konnten die
Hypothesen H1(a) mit einem r = .50 und H1(b) mit einem r = .52, also groflen Effekten,
und die Hypothese H1(c) mit einem r = .24, was auf einen kleinen bis mittleren Effekt
hinweist, angenommen werden. Lediglich in Bezug auf Hypothese 1(d) konnte nur ein
kleiner Effekt von r = .08 zwischen der positiven Vergangenheitsorientierung und der
depressiven Reaktion auf emotionale Belastung nachgewiesen werden.

Zudem zeigte die negative Vergangenheitsorientierung auch mit den iibrigen Skalen von
Leistungsunzufriedenheit, Distanziertheit, Hilflosigkeit, innere Leere, Arbeitsiiberdruss,
Selbstiiberforderung und aggressive Reaktion auf emotionale Belastung signifikant
positive Korrelationen mittlerer bis hoher Stirke auf. Um diesen Zusammenhang zu
erkldren ist es notwendig sich die Burnout-Entwicklung als Prozess in Erinnerung zu
rufen. Wie in Kapitel 4.3.1. bereits argumentativ hergeleitet wurde, stellt die negative
Vergangenheitsorientierung eine Zeitorientierung dar, welche Kennzeichen -eines
Burnout-Prozesses im Endstadium ist und mit der emotionalen Erschopfung und der
depressiven Reaktion auf emotionale Belastung als typische Symptome dieser Phase in
Zusammenhang steht. Im Gegensatz dazu treten die iibrigen, mittels der Skalen des
Hamburger Burnout Inventar erfassten Symptome des Burnout-Prozesses nach Burisch
(2006) in fritheren Phasen dieses Prozesses auf. Burisch (2006) weist in diesem
Zusammenhang darauf hin, dass diese von ihm vorgeschlagene Auflistung der Symptome
(sieche Abbildung 2) eine ungefihre zeitliche Reihenfolge darstellt. Dabei wird jedoch
nicht angenommen, dass die eine Phase charakterisierenden Symptome beim Ubergang in
die darauf folgende Phase verschwinden und durch deren charakteristische Symptome
ersetzt werden, sondern dass die Symptome einer Phase bestehen bleiben bzw. ergidnzt

werden und dabei ineinander {ibergreifen konnen. Bei einer Person, welche beispielsweise
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in einer weiter fortgeschrittenen Phase des Burnout-Prozesses Hilflosigkeit auf Grund der
fir sie unkontrollierbaren Situation aufweist, kann dieses Gefiihl anhalten, bis es
schlieBlich in einer der terminalen Phasen zur Entwicklung einer depressiven
Symptomatik beitrdgt. Das Gefiihl der Hilflosigkeit geht somit nicht verloren, sondern
miindet in ein anderes Symptom, wie beispielsweise der depressiven Symptomatik oder
der  emotionalen  Erschopfung.  Dies  erklart, warum  eine  negative
Vergangenheitsorientierung ebenfalls signifikante Korrelationen mittlerer und hoher
Effektstdrke hinsichtlich der tibrigen Skalen des HBI aufweist: durch das Durchleben der
typischen Symptome der vorangehenden Phasen werden diese auf Grund der eigenen
Erfahrung auch in einer weiter fortgeschrittenen Phase des Burnout-Prozesses als fiir sich

zutreffend erkannt.

Hinsichtlich der positiven Vergangenheitsorientierung wurden ebenfalls, neben der
erwarteten signifikant negativen Korrelation in Bezug auf die emotionale Erschopfung
von kleiner bis mittlerer Effektstirke, weitere negative Zusammenhinge mit allen Skalen
des HBI gefunden. Einige davon waren ebenfalls signifikant und von mittlerer
Effektstirke. Obwohl diese FErgebnisse dafiir sprechen, dass eine positive
Vergangenheitsorientierung negativ mit Burnout-Risikofaktoren, die das Hamburger
Burnout Inventar erfasst, zusammenhingen, ist eine Interpretation jedoch mit Vorsicht zu
ziehen. Das Hamburger Burnout Inventar ist in erster Linie zur Erfassung der Merkmale,
welche mit dem Burnout-Syndrom in Zusammenhang stehen und ein Risiko bzw. eine
Beeintrachtigung  darstellen, erstellt worden. Die Skalen der positiven
Vergangenheitsorientierung hingegen stellen eine Zeitperspektive dar, in welcher der
Fokus auf die Ressourcen gerichtet ist. Die negative Korrelation zwischen den Skalen des
HBI und der positiven Vergangenheitsorientierung ist demnach so zu interpretieren, dass
diese Form der Zeitorientierung zwar mit einer geringeren Form der Ausprigung
hinsichtlich der Dimensionen von Burnout einhergeht, sie sagt jedoch nichts genaueres
iber das Vorhandensein von Ressourcen aus. Nicht signifikante Ergebnisse sind somit ein
Anlass zur Uberlegung, dass es nicht nur die geringe Ausprigung bzw. die Abwesenheit
eines Burnout-Risikos ist, welche sich forderlich auf die Pridvention eines Burnout-
Syndroms auswirkt, sondern, dass andere, zusitzliche Ressourcen zur Vermeidung der
Entstehung eines Burnouts eine Rolle spielen. Die Untersuchung des Zusammenhangs

zwischen solch moglichen, zur Privention von Burnout wirksamen Ressourcen und der
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positiven Vergangenheitsorientierung wire als Gegenstand einer ergénzenden

Untersuchung denkbar.

7.1.2 Die Hypothesen zu Burnout im Kontext der Gegenwart (H2)

Auf Basis der unter Kapitel 4.3.2. erarbeiteten Erorterungen unter Beriicksichtigung
des Burnout Modells nach Cherniss (1980), dem Erkldrungsansatz nach Burisch (2006)
und der Verkniipfung mit der Zeitperspektiventheorie nach Zimbardo und Boyd (1999)
wurden insgesamt zwolf Hypothesen zum Zusammenhang zwischen den mittels HBI
erfassten Dimensionen des Burnout-Syndroms und der fatalistischen und hedonistischen

Gegenwartsorientierung erstellt. Diese lauten wie folgt:

H2(a): Es gibt einen positiven Zusammenhang zwischen der fatalistischen

Gegenwartsorientierung und Leistungsunzufriedenheit.

H2(b): Es gibt einen positiven Zusammenhang zwischen der fatalistischen

Gegenwartsorientierung und Arbeitsiiberdruss.

H2(c): Es gibt einen positiven Zusammenhang zwischen der fatalistischen

Gegenwartsorientierung und aggressiver Reaktion auf emotionale Belastung.

H2(d): Es gibt einen positiven Zusammenhang zwischen der fatalistischen

Gegenwartsorientierung und Distanziertheit

H2(e): Es gibt einen positiven Zusammenhang zwischen der fatalistischen

Gegenwartsorientierung und Hilflosigkeit.

H2(f): Es gibt einen positiven Zusammenhang zwischen der fatalistischen

Gegenwartsorientierung und innerer Leere

H2(g): Es gibt einen negativen Zusammenhang zwischen der hedonistischen

Gegenwartsorientierung und Leistungsunzufriedenheit.

H2(h): Es gibt einen negativen Zusammenhang zwischen der hedonistischen

Gegenwartsorientierung und Arbeitsiiberdruss.

H2(1): Es gibt einen negativen Zusammenhang zwischen der hedonistischen

Gegenwartsorientierung und aggressiver Reaktion auf emotionale Belastung.
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H2(G): Es gibt einen negativen Zusammenhang zwischen der hedonistischen

Gegenwartsorientierung und Distanziertheit.

H2(k): Es gibt einen negativen Zusammenhang zwischen der hedonistischen

Gegenwartsorientierung und Hilflosigkeit.

H2(I): Es gibt einen negativen Zusammenhang zwischen der hedonistischen

Gegenwartsorientierung und innerer Leere.

Den Ergebnissen der Korrelation nach Pearson in Kapitel 6.1.2. entsprechend, konnten
alle Hypothesen beziiglich der fatalistischen Gegenwartsorientierung mit positiven
Korrelationen von r = .20 bis r = .40, also kleineren bis mittlerer Effektstirke,
angenommen werden. Hinsichtlich der hedonistischen Gegenwartsorientierung zeigten
sich, wie erwartet, durchgehend negative Korrelationen mit den in den Hypothesen
festgelegten Skalen, von welchen jedoch nur die Hypothesen H2(g) und H2(l) in Bezug
auf die Skalen Leistungsunzufriedenheit und innere Leere signifikant und von kleiner bis

mittlerer Effektstirke waren.

Zudem zeigte die fatalistische Gegenwartsorientierung auch mit den Skalen der
emotionalen Erschopfung und der depressiven Reaktion auf emotionale Belastung
signifikant positive Zusammenhédnge. Zusammenfassend kann also geschlossen werden,
dass sowohl die negative Vergangenheitsorientierung, als auch die fatalistische
Gegenwartsorientierung einen positiven Zusammenhang mit den Kennzeichen eines
fortgeschrittenen Burnout-Prozesses, wie sie in den Hypothesen zur fatalistischen
Gegenwartsorientierung formuliert wurden, zeigen. Zusitzlich weisen sie aber auch beide
signifikant positive Zusammenhidnge mit den Kennzeichen der terminalen Burnout-
Phasen, wie der emotionalen Erschopfung oder der depressiven Reaktion auf emotionale
Belastung auf. Wird die Stirke des Zusammenhangs beriicksichtigt, die zwischen der
negativen Vergangenheitsorientierung und den Skalen des HBI auf mittlere bis grofie
Effekte und zwischen der fatalistischen Gegenwartsorientierung und den Skalen des HBI
auf mittlere Effekte schlieBen ldsst, so lassen sich die Ergebnisse im Sinne der bereits
unter Kapitel 4.3.3 durchgefiihrten Erorterung des Ablaufs des Burnout-Prozesses und der
unter Kapitel 7.1.1 angefiihrten Erkldrung interpretieren. Demnach nimmt das
Verstdndnis von Burnout als Prozess die Entwicklung der damit in Verbindung

gebrachten Symptome und deren Verstdrkung als flieBend an. Somit ist zu vermuten, dass
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sich Merkmale eines bereits fortgeschrittenen Stadiums im Verlauf des Burnout-
Prozesses weiterentwickeln und in weiterer Folge zur Entwicklung weiterer Symptome
beitragen bzw. in diese miinden. In der Verstirkung der Symptomatik im fortlaufenden
Burnout-Prozess spiegelt sich daher auch die Vorstellung von Burnout als ein Kontinuum
(Musalek, 2012b) wider. SchlieBlich ist hierzu noch anzumerken, dass die von Burisch
(2006) angegebenen temporalen und kausalen Beziehungen zwischen den Symptomen in
der vorgegebenen Reihenfolge nicht auf die zwingende, immer gleiche Abfolge dieser

beharrt.

Hinsichtlich der hedonistischen Gegenwartsorientierung wurde ebenfalls neben der
erwarteten signifikant negativen Korrelation in Bezug auf den Leistungsiiberdruss und die
innere Leere, weitere negative Zusammenhinge mit allen Skalen des HBI gefunden, von
welchen einige signifikant und von kleiner bis mittlerer Effektstirke waren. Fiir die
hedonistische Gegenwartsorientierung gilt in diesem Fall eine dhnliche Erkldrung wie die
unter Abschnitt 7.1.1 fiir die positive Vergangenheitsorientierung erlduterte. Die negative
Korrelation mit den Skalen des HBI deutet hierbei zwar darauf hin, dass eine ausgeprigte
hedonistische Gegenwartsorientierung mit einer geringen Auspriagung der fiir Burnout
relevanten Merkmale einhergeht. Allerdings ldsst sich auf Grund dieses Zusammenhangs
kein eindeutiger Riickschluss auf die vorhandenen Ressourcen zu, fiir die die
angemessene hedonistische Gegenwartsorientierung nach Zimbardo und Boyd (2011)
steht. Auch hier wire eine erginzende Untersuchung iiber den Zusammenhang zwischen
Burnout wirksamen Ressourcen und der Zeitorientierung der hedonistischen Gegenwart

anzusetzen.

7.1.3 Die Hypothesen zu Burnout im Kontext der Zukunft (H3)

Auf Basis der unter Kapitel 4.3.3 erarbeiteten Erorterungen unter Beriicksichtigung
des Erkldrungsansatzes nach Musalek (2012), dem Erkldarungsansatz nach Burisch (2006)
und der Verkniipfung mit der Zeitperspektiventheorie nach Zimbardo und Boyd (1999)
wurden insgesamt zwei Hypothesen zum Zusammenhang zwischen den mittels HBI
erfassten Dimensionen des Burnout-Syndroms und der Zukunftsorientierung erstellt.

Diese lauten wie folgt:

H3(a): Es gibt einen positiven Zusammenhang zwischen der Zukunftsorientierung und

Selbstiiberforderung.
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H3(b): Es gibt einen positiven Zusammenhang zwischen der Zukunftsorientierung und

der Unfdhigkeit zur Entspannung.

Den Ergebnissen der Korrelation nach Pearson in Kapitel 6.1.2 entsprechend, konnten die
Hypothesen H3(a) mit einer signifikant positiven Korrelation mittleren Effekts und H3(b)
mit einer signifikant positiven Korrelation eines kleinen bis mittleren Effekts

angenommen werden.

Zudem zeigte die Zukunftsorientierung einen signifikant negativen Zusammenhang
kleiner bis mittlerer Effektstirke mit der Skala der Leistungsunzufriedenheit auf. Diese
Ergebnisse lassen sich in Zusammenhang mit den in Kapitel 4.3.3 ausgefiihrten
Erorterungen erklaren. Demnach ist die Zukunftsorientierung Kennzeichen -eines
Einstiegs in den Burnout-Prozess, in welchem ein starkes Engagement zur Erreichung der
Ziele vorherrscht. Dieses kann leicht in Selbstiiberforderung und Unfihigkeit zur
Entspannung auf Grund stindiger Beschiftigung mit der Zielerreichung miinden. Bleibt
dieser iiberméBige Einsatz jedoch ohne Erfolg, so kann ein Gefiihl der Unzufriedenheit
mit der eigenen Leistung entstehen gepaart mit einer Resignation und Riickzug, welche
charakteristisch fiir die auf den Einstieg folgende Phase des Burnout-Prozesses sind und
deren Symptome mit der fatalistischen Gegenwartsorientierung in Zusammenhang stehen.
Zu Beginn der Entwicklung eines Burnouts steht jedoch noch das zu erreichende Ziel im
Mittelpunkt der Anstrengung mit einer Hoffnung auf Erfolg, wéhrend die
Misserfolgserfahrung auf Grund einer mehrfachen Frustration der Zielerreichung noch
gering ausgepriagt ist. Dementsprechend besteht noch kein Anlass mit der eigenen
Leistung unzufrieden zu sein, was den negativen Zusammenhang zwischen

Zukunftsperspektive und Leistungsunzufriedenheit erklért.

7.2 Die Hypothesen zum Unterschied zwischen Miinnern und Frauen

in Bezug auf die Burnout-Gefihrdung und Zeitorientierung
Auf Basis der unter Kapitel 4.3.4 angefiihrten Erorterungen wurde in Anlehnung an
Erkenntnisse von Greenglass (1991), Maslach und Jackson (1985) sowie Harber,
Zimbardo und Boyd (2003) folgende Hypothesen in Bezug auf den Unterschied zwischen
Minnern und Frauen hinsichtlich der Skalen des HBI und des ZTPI erstellt:
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H4(a): Minner und Frauen unterscheiden sich nicht signifikant hinsichtlich der

Dimensionen von Burnout.

H4(b): Minner und Frauen unterscheiden sich nicht signifikant hinsichtlich der

Zeitorientierungen.

Den Ergebnissen der zweifaktoriellen Varianzanalysen in Kapitel 6.2 entsprechend,
konnte Hypothese H4(a) grofitenteils auf Grund der nicht signifikanten Ergebnisse
angenommen werden. Lediglich in Bezug auf die depressive Reaktion auf emotionale
Belastung wurde ein signifikanter Unterschied von kleiner bis mittlerer Effektstirke
nachgewiesen. Da die Skala der depressiven Reaktion auf emotionale Belastung die
Neigung zur Niedergeschlagenheit erfasst und Kennzeichen der terminalen Phase des
Burnout-Prozesses ist, in dem nach dem Modell von Burisch(2006) und Shirom et al.
(2005) die depressive Symptomatik vorherrscht, ist dieses Ergebnis in Anlehnung an die
Erkenntnisse der Forschung zur Depression zu erkldren. Demnach ist die Neigung von
Frauen eine depressive Symptomatik zu entwickeln zwei mal so groB3, wie bei Ménnern

(Kessler, 2003; Lehtinen & Joukamaa, 1994).

Die Hypothese H4(b) konnte auf Grund der nicht signifikanten Ergebnisse angenommen
werden. Somit unterscheiden sich Manner und Frauen nicht signifikant in Bezug auf die
negative oder positive Vergangenheitsorientierung, die fatalistische oder hedonistische

Gegenwartsorientierung und die Zukunftsorientierung.

7.3 Die Unterschiede zwischen Personengruppen in Bezug auf die

Burnout-Gefihrdung und Zeitorientierung
Auf Basis der unter Kapitel 4.3.5 angefiihrten Erorterungen wurde in Anlehnung an
die theoretischen Ausfithrungen zu Personen mit der Fihigkeit zur Selbstregulation, zu
Personen in sozialen oder helfenden Berufen, zu hoch belasteten Personen und schlief3lich
zu Burnout-Betroffenen folgende Hypothesen hinsichtlich des Unterschieds dieser

Personengruppen aufgestellt:

H5(a): Die Gruppen von Sportmentaltrainern, angehenden Ergotherapeuten, Personen mit
hoher Belastung und Burnout-Betroffenen unterscheiden sich signifikant hinsichtlich der

Dimensionen von Burnout.
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H5(b): Die Gruppen von Sportmentaltrainern, angehenden Ergotherapeuten, Personen mit
hoher Belastung und Burnout-Betroffenen unterscheiden sich signifikant hinsichtlich der

Zeitorientierungen.

Den Ergebnissen der zweifaktoriellen Varianzanalysen in Kapitel 6.2 entsprechend,
konnte Hypothese HS5(a) groBtenteils auf Grund der signifikanten Ergebnisse von
mittlerer bis groBler Effektstirke angenommen werden. Lediglich in Bezug auf die Skala
der Selbstiiberforderung unterscheiden sich die Gruppen nicht signifikant, wobei an Hand
der Mittelwerte in Tabelle 4 deutlich wird, dass SportmentaltrainnerInnen (M = 26.14; SD
= 5.40), Ergotherapeutlnnen (M = 26.14; SD = 5.58) und hoch Belastete (M = 26.39; SD =
4.98) diesbeziiglich nahe beieinander liegen. Des Weiteren ldsst sich an Hand der
Mittelwerte erkennen, dass die Gruppe der Burnout-Betroffenen den Annahmen
entsprechend die hochsten und die Gruppe der SportmentaltrainerInnen die geringsten
Mittelwerte im Vergleich hinsichtlich der Skalen des HBI besitzen. Die Gruppen der
angehenden Ergotherapeutlnnen und der hoch Belasteten liegen stets zwischen den
beiden vorher genannten Gruppen und weisen dabei zum grof3en Teil sehr dhnliche Werte
auf.

Die Hypothese H5(b) konnte zum groBen Teil ebenfalls auf Grund der signifikanten
Ergebnisse von mittlerer bis groer Effektstirke angenommen werden. Dabei weisen die
Burnout-Betroffenen die hochsten Mittelwerte in  Bezug auf die negative
Vergangenheitsorientierung und die fatalistische Gegenwartsorientierung auf, wie bereits
in Kapitel 6.1.1 erldutert. Nur in Bezug auf die Zukunftsorientierung unterscheiden sich

die Gruppen, wie erwartet, nicht signifikant.

7.4 Der Zusammenhang zwischen der Burnout-Gefihrdung und der

Zeitorientierung
Wie bereits in Kapitel 4.3.6 erlautert wurden die Gruppen der
SportmentaltrainerInnen, der angehenden Ergotherapeutlnnen, der hoch Belasteten und
der Burnout-Betroffenen wieder zusammengefiihrt, um in Anschluss in Bezug auf ihr
Burnout-Risiko in Gruppen unterteilt zu werden. Dies diente dem Zweck den
Zusammenhang zwischen dem Burnout-Risiko und der Zeitperspektive zu untersuchen.

Dementsprechend wurde folgende Hypothese erstellt:
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H6(a): Personen lassen sich in Bezug auf ihre Ausprigung beziiglich der Skalen des HBI

in signifikant unterschiedliche Gruppen einteilen.

Die unter 6.3. angefiihrten Ergebnisse der Clusteranalyse und der Bestdtigung grofler
Effektstirken auf Grund varianzanalytischer Untersuchungen der Unterschiede geben
Aufschluss iiber die Zuordnung der Stichprobe zu drei hinsichtlich des Burnout-Risikos
signifikant unterschiedlichen Gruppen. Dabei kann zwischen der high-risk Gruppe als
Gruppe mit hohen Auspriagungen in Bezug auf die Merkmale von Burnout, der medium-
risk Gruppe mit mittleren Ausprigungen und der low-risk Gruppe mit geringen
Ausprigungen unterschieden werden. An Hand der Abbildung 7 und den dazu gehdrigen
Werten wird deutlich, dass sich die high-risk Gruppe hinsichtlich fast aller Skalen des
HBI signifikant von den anderen beiden Gruppen unterscheidet und dabei immer die
hochsten Werte aufweist. Lediglich in Bezug auf die Selbstiiberforderung zeigt nur die
medium risk-Gruppe signifikant hohere Werte, als die beiden anderen Gruppen. Diese
Ergebnisse konnen an Hand des in Abbildung 2 veranschaulichten und des in Kapitel 4.2.
erlauterten Burnout-Prozesses nach Burisch (2006) interpretiert werden. Demnach
zeichnet sich die high-risk Gruppe durch eine hohe Ausprigung hinsichtlich der fiir
Burnout relevanten Merkmale aus. Wie bereits in Kapitel 7.1.1 und 7.1.2 beschrieben, ist
dies das Ergebnis des Durchlaufens des Burnout-Prozesses bis hin zu einem terminalen
Stadium. Die fiir frithere Phasen charakteristischen Symptome wurden durchlebt,
entwickeln sich und miinden schlieflich in den Symptomen der letzten Phasen des
Burnout-Prozesses. Demnach ist es schliissig, dass Burnout-Betroffene eine voll
entwickelte Symptomatik mit einer hohen Auspriagung in Bezug auf die verschiedenen,
fiir Burnout relevanten Merkmale zeigen. Hinsichtlich der Selbstiiberforderung, welche
ein erstes Kennzeichen zu Beginn eines Burnout-Prozesses ist, ldsst sich argumentieren,
dass dies als hervorstechendes Merkmal der medium-risk Gruppe ein erstes Alarmzeichen
in Bezug auf einen moglichen Einstieg in den Burnout-Prozess ist. Die low-risk Gruppe
besitzt im Vergleich deutlich geringere Werte hinsichtlich der Selbstiiberforderung, was
als geringeres Einstiegsrisiko gewertet werden kann. Die high-risk Gruppe hingegen
besitzt ebenfalls im Vergleich zur medium risk-Gruppe signifikant geringere Werte. Dies
kann auf die von Burisch (2006) beschriebene Entwicklung hinweisen, in welcher das
anfanglich iberméBige Engagement in Folge wiederholter Frustration der Zielerreichung

einem Gefiihl der Resignation und des Riickzugs weicht.
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In Bezug auf die mittels Clusteranalyse ermittelten Gruppen wurden folgende Hypothesen

hinsichtlich der Beziehung zu den einzelnen Zeitorientierungen erstellt:

H6(b): Die Personen aus der Gruppe mit einer hohen Burnout-Auspriagung weist

signifikant hohere Werte beziiglich der negativen Vergangenheitsorientierung auf.

H6(c): Die Personen aus der Gruppe mit einer hohen Burnout-Ausprigung weist

signifikant niedrigere Werte beziiglich der positiven Vergangenheitsorientierung auf.

H6(d): Die Personen aus der Gruppe mit einer hohen Burnout-Ausprigung weist

signifikant hohere Werte beziiglich der fatalistischen Gegenwartsorientierung auf.

H6(e): Die Personen aus der Gruppe mit einer hohen Burnout-Ausprigung weist

signifikant niedrigere Werte beziiglich der hedonistischen Gegenwartsorientierung auf.

H6(f): Die Personen aus der Gruppe mit einer mittleren Burnout-Auspragung weist

signifikant hohere Werte beziiglich der Zukunftsorientierung auf.

Wie auf Grund der Ergebnisdarstellung in Kapitel 6.4. und der Abbildung 8 deutlich wird,
kann Hypothese H6(b), H6(c) und H6(d) angenommen werden. Demnach unterscheidet
sich die high-risk Gruppe den Erorterungen aus Kapitel 4.3.1, 4.3.2, 4.3.3 und 4.3.6 zu
Folge durch eine signifikant hohere Ausprigung hinsichtlich der negativen
Vergangenheitsorientierung und fatalistischer Gegenwartsorientierung, sowie in Bezug
auf eine signifikant geringere positive Vergangenheitsorientierung. Die Hypothesen
H6(e) und H6(f) konnten schlieBlich nicht angenommen werden. Hier zeigte die low-risk
Gruppe einen signifikanten Unterschied zur high-risk Gruppe hinsichtlich der
hedonistischen Gegenwartsorientierung und in Bezug auf die medium-risk Gruppe einen
signifikanten Unterschied hinsichtlich der Zukunftsorientierung. Diese Ergebnisse lassen
darauf schlieBen, dass Personen der medium-risk Gruppe, welche bereits ein erhohtes
Burnout-Risiko aufweisen und auf Grund der Ausprigungen der Skalen des HBI durch
eine hohe Selbstiiberforderung ausgezeichnet sind, im Vergleich zur low-risk Gruppe eine
signifikant hohere Zukunftsorientierung aufweisen. Diese Interpretation stimmt mit der
Annahme hinsichtlich des Burnout-Prozesses iiberein, der zu Beginn durch eine hohe
Selbstiiberforderung gekennzeichnet ist und mit einer starken Zukunftsorientierung
einhergeht. Der Umstand, dass nur low-risk und high-risk Gruppen sich signifikant
hinsichtlich der hedonistischen Gegenwartsorientierung unterscheiden, stimmt mit dieser

Interpretation iiberein: die Selbstiiberforderung gepaart mit einem starken Zukunftsfokus
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zur Erreichung kiinftiger Ziele, ldsst das Stillen gegenwirtiger Bediirfnisse in den

Hintergrund treten.

7.5 Zusammenfassung der Erkenntnisse

Der Prozessgedanke, in welchem unterschiedliche Zeitorientierungen in
verschiedenen Phasen des Burnout-Prozesses eine Rolle spielen, und der in der
vorliegenden Arbeit untersucht wurde, findet sich neben dem oben angefiihrten
empirischen Beleg auch in anderen Burnout Theorien wieder. Schon Burisch (2006) weist
darauf hin, dass die Beschreibung der typischen Burnout-Kandidaten nach Freudenberger
und Richelson (1980) eher einen Betroffenen zu Beginn des Burnout-Prozesses
beschreibt. Hiernach beschriankt sich das Ausbrennen nidmlich hauptsidchlich auf
dynamische, charismatische und zielstrebige Médnner und Frauen, ausgemachte Idealisten,
die sich bei allem was sie tun, voll und ganz einsetzen und auch innerlich daran beteiligt
sind. Die Beschreibung eines derartigen Menschen entspricht den von Zimbardo und
Boyd (2011) getroffenen Beschreibungen von zukunftsorientierten Personen, welche
aktiv, gewissenhaft, ehrgeizig und fleiig sind und nicht selten ihr Handeln an einem
Vorbild orientieren. In einer Definition des Burnout-Betroffenen nach Maslach (1982)
hingegen wird der Typ des Ausbrenners als ein Individuum mit mangelndem
Selbstvertrauen, wenig FEhrgeiz, von zuriickhaltender und konventioneller Natur
beschrieben, welcher weder eine klar definierte Zielvorstellung noch das erforderliche
MalB an Entschlossenheit und Selbstsicherheit besitzt, um Ziele zu erreichen. Diese
Beschreibung ist nach Einschidtzung Burischs (2006) eher einem Betroffenen in einem
weiter fortgeschrittenen Stadium des Burnout Prozesses zuzuschreiben und spiegelt dabei
eine negative Vergangenheitsorientierung wider. Diese kennzeichnet sich unter anderem
durch emotionale Labilitdt, wenig Energie, geringere Gewissenhaftigkeit und
Zielstrebigkeit (Zimabardo & Boyd, 2011).
Diese Vermutungen Burischs (2006) iiber Burnout als Prozess, welche er an Hand der
angefiihrten Burnout-Definitionen verdeutlicht, wurde in dieser Arbeit nachgegangen und

dabei der Zusammenhang zu der Zeitperspektiventheorie untersucht.

Zusammenfassend ldsst sich in Bezug auf die Untersuchung feststellen, dass die
Ergebnisse hinsichtlich des Zusammenhanges zwischen Burnout und Zeitorientierung in

der in Kapitel 4.3. erorterten Art und Weise angenommen werden konnten. Demnach ist,
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wie in dem Prozessmodell nach Burisch (2006), die Einstiegs- oder auch Reaktanzphase
gekennzeichnet von einem iibermidBigen Engagement fiir die Zielerreichung, die in eine
Form von Selbstiiberforderung miinden kann. Diese resultiert meist aus einer starken
Fixierung auf das Ziel und der Unfédhigkeit die eigenen Strategien zur Zielerreichung
anzupassen (Burisch, 2006). Gepaart ist die FEinstiegsphase mit einer starken
Zukunftsorientierung, die ein planvolles und gerichtetes Verhalten zur Erreichung
gesteckter Ziele beschreibt (Zimbardo & Boyd 2011). Eine mit der Erreichung der Ziele
entwickelte Besessenheit, wie sie eine starke Zukunftsorientierung ausdriickt, steht dabei
nach Erkenntnissen von McIntosh und Martin (McIntosh & Martin, 1992) in negativem
Zusammenhang mit dem subjektiven Wohlbefinden. Die beschriebene theoretische
Verkniipfung zwischen der Einstiegsphase in den Burnout-Prozess und der hohen
Zukunftsorientierung wird an Hand der Ergebnisse hinsichtlich der medium-risk Gruppe
deutlich. Thre Werte liegen in Bezug auf die Skalen des HBI, welche die Auspridgung der
fiir Burnout relevanten Merkmale erfassen, zwar in der oberen Hilfte der Stichprobe,
jedoch sind sie deutlich geringer ausgepridgt, als die der high-risk-Gruppe. Eine
Ausnahme stellt jedoch die Selbstiiberforderung dar, welche bei der medium risk-Gruppe
signifikant hoher als in Bezug auf die high-risk-Gruppe ausgeprigt ist und somit als
»Warnsymptom der Anfangsphase® (Burisch, 2006, S. 25) betrachtet werden kann.
Zudem weist die medium-risk-Gruppe die hochsten Werte hinsichtlich der
Zukunftsorientierung auf und unterscheidet sich damit signifikant von der low-risk
Gruppe. Kennzeichen der Einstiegsphase ist ebenfalls eine resultierende Unfidhigkeit zur
Entspannung auf Grund der anhaltenden Fixierung auf das Ziel, welche ebenso wie die
Selbstiiberforderung  einen  signifikant  positiven  Zusammenhang mit der
Zukunftsorientierung aufweist.

Den Ubergang von der anfinglichen Phase des Uberengagements hin zu einer
resignierenden Haltung, in welcher der Idealismus dem erniichternden Realismus weicht,
wird in dem Modell nach Burisch (2006) als Ubergang von einer Phase des Stress hin
zum Burnout beschrieben. Diese Entwicklung wird auch in der Studie von Cherniss
(1980) deutlich, in welcher er junge Berufseinsteigerlnnen zu Beginn ihrer Karriere
begleitete, bei welchen der Idealismus und das Engagement anfangs noch grofl waren.
Durch Stérungen der Handlungsepisode, die eine Zielerreichung erschweren oder Ziele
gar vereiteln, kommt es jedoch zu einer Unzufriedenheit mit der eigenen Leistung oder
auch aggressiven Reaktionen, die in verschieden Richtungen gehen konnen (Burisch,

2006). Weitere Kennzeichen sind der Uberdruss von der Arbeit, da beispielsweise die
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Realisierung des Ungleichgewichts zwischen Aufwand und Ertrag erfolgt, und der soziale
sowie emotionale Riickzug. Schlieflich miindet auf Grund der widerholten Frustration
der fehlenden Zielerreichung das Gefiihl des Kontrollverlusts in ein Gefiihl der
Hilflosigkeit und der inneren Leere. Diese Anderung der Haltung von iibermiBigem
Engagement hin zu fatalistischem Gleichmut, der sich auch auf andere Lebensbereiche
ausweitet (Burisch, 2006) spiegelt auch einen Wechsel der Zeitorientierung wider. Die
Veridnderung der Zukunftsperspektive ist nach Diener, Suh, Lucas und Smith (1999) eine
Folge der Bewusstwerdung vergangener Misserfolge. Das Resultat ist eine verstédrkte
fatalistische Gegenwartsorientierung, welche den eben beschrieben Gleichmut beinhaltet.
Diese Form der Zeitorientierung wird als eine schicksalsergebene Einstellung
beschrieben, in  welcher die Handlungsausfiihrung der Annahme iiber
Unkontrollierbarkeit der Situation untergeordnet ist (Dunkel & Weber, 2010). Die
Bestitigung dieser theoretischen Erorterung wird an Hand des signifikant positiven
Zusammenhangs zwischen den fiir diese Phase charakteristischen Symptomen und der
fatalistischen Gegenwartsorientierung deutlich. Die ressourcenorientierte hedonistische
Gegenwartsorientierung hingegen weist nur negative Zusammenhinge mit diesen
genannten Merkmalen fiir Burnout auf. Verdeutlicht wird die Beziehung der fatalistischen
und hedonistischen Gegenwartsorientierung und den Burnout-Merkmalen nochmals an
dem Profildiagramm der high-risk Gruppe in Abbildung 7 und 8. Diese zeigen auf, dass
die  high-risk  Gruppe nicht nur die hochsten Werte beziiglich der
Leistungsunzufriedenheit, des Arbeitsiiberdrusses, der aggressiven Reaktion auf
emotionale Belastung, der Distanziertheit, der inneren Leere und der Hilflosigkeit besitzt,
sondern auch, dass ihr Profil die stirkste fatalistische Gegenwartsorientierung und die
geringste hedonistische Gegenwartsorientierung im Vergleich zu den anderen Gruppen
aufweist.

Die letzte Phase des Burnout-Prozesses ist schlieBlich durch die Symptome der
emotionalen Erschopfung sowie der depressiven Reaktion auf emotionale Belastung
gekennzeichnet. Der Zusammenhang mit der negativen Vergangenheitsorientierung wird
neben den signifikanten Korrelationen aus Kapitel 6.1.2 auch an Hand des
Profildiagramms in Kapitel 6.4. deutlich. Hier weist die high-risk Gruppe die hochsten
Werte in emotionaler Erschopfung und depressiver Reaktion auf emotionale Belastung
und gleichzeitig die hochsten Werte hinsichtlich der negativen
Vergangenheitsorientierung auf. Die ressourcenorientierte positive

Vergangenheitsorientierung ist dementsprechend gering ausgeprigt. Der Ubergang hin zu
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den terminalen Stadien des Burnout-Prozesses nach Burisch (2006) wird an Hand der
Zusammenhidnge zwischen den Burnout-Merkmalen und der fatalistischen
Gegenwartsorientierung sowie zwischen den Burnout-Merkmalen und der negativen
Vergangenheitsorientierung in Kapitel 6.1.2. deutlich. In letzterer Beziehung erfahren die
mit Hilfe des HBI erfassten Dimensionen von Burnout nochmals eine Verstiarkung, was
an Hand der stiarkeren Zusammenhinge ersichtlich wird. Dies spricht somit fiir den
Prozesscharakter des Burnout-Syndroms und dessen Zusammenhang mit der
Zeitperspektive. Untermauert wird dieser Effekt auch durch Forschungen hinsichtlich der
Zeitperspektive: demnach geht die fatalistische Gegenwartsorientierung auf Grund eines
wiederholt erlebten Gefiihls des Kontrollverlustes und der Willenskraft (Metcalfe &
Mischel, 1999) und gelernte Hilflosigkeit (Abrahamson, Seligman, & Teasdale, 1978) in

die negative Vergangenheitsorientierung iiber.

Um einen Uberblick iiber den Burnout-Prozess und den ermittelten Zusammenhang
zwischen diesem und den Zeitorientierungen zu schaffen, werden die Erkenntnisse in
Anlehnung an das Modell von Burisch (2006) nach Shirom et al. (2005) in einem aus der
vorliegenden Untersuchung resultierenden Modell ergéinzt. Dabei werden die Phasen des
Burnout-Prozesses ihres Zusammenhangs mit den Zeitorientierungen entsprechend in drei
Phasen zusammengefasst. Wie in Abschnitt 4.2. bereits betont, muss jedoch nicht jede
Person bei einem Einstieg in den Burnout-Prozess die terminalen Stadien erreichen
(Burisch, 2006). Ein Ausstieg ist jederzeit durch eine innere oder duflere Verdnderung

moglich.
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1. Warnsymptome der Anfangsphase
z.B. Uberhohter Energieeinsatz fiir Ziele, Zunahme der Uberstunden,
Erschopfung, nicht Abschalten konnen

STRESS 2. Reduziertes Engagement
Reduzierte soziale Interaktion, Verlust von Empathie, negative Ein- A7Z
stellung zur Arbeit, Konzentration auf die eigenen Anspriiche

3. Emotionale Reaktionen
Insuffizienzgefiihle, Pessimismus, Leere, Energiemangel, Gefiihl von
Hilflosigkeit, Schuldzuschreibung an andere

BURNOUT
4. Abbau von ...
... kognitiven Fahigkeiten, Motivation, Kreativitdt und Differenzier-
ungsfahigkeit AFG
5. Verflachen von ... VHG

. emotionalem und sozialen Leben, sowie des geistigen Lebens

6. Psychosomatische Reaktionen
Spannung, Schmerzen, Schlafstérungen, keine Erholungsfihigkeit,
verdnderte Essgewohnheiten, Substanzgebrauch

7. Verzweiflung
Gefiihl von Sinnlosigkeit, negative Lebenseinstellung, Hoffnungs-
losigkeit, existentielle Verzweiflung, Suizidabsichten

Anmerkungen. Z= Zukunftsorientierung; FG= Fatalistische Gegenwartsorientierung;
HG= Hedonistische Gegenwartsorientierung; NV= Negative Vergangenheitsorientierung;
PV=Positive Vergangenheitsorientierung.

Abbildung 11. Der Burnout-Prozess von Burisch (2006) nach Shirom et al. (2005),
erweitert um den Zusammenhang mit den Zeitorientierungen nach Zimbardo & Boyd
(1999)

Wie in dem auf Basis der vorangehenden Untersuchungen ermittelten Modell in
Abbildung 11 dargestellt, geht der Beginn des Burnout-Prozesses, welcher von Burisch
(2006) als Stress-Phase bezeichnet wird und durch erhohtes Engagement charakterisiert
ist und dabei von einer erhohten Selbstiiberforderung und Unféahigkeit zur Entspannung
begleitet wird, mit einer erhdhten Zukunftsorientierung einher und. Im weiteren Verlauf
kommt es in der beginnenden Phase des Burnout zu reduziertem Engagement und
emotionalen Reaktionen, was sich in erhohten Werten der Skalen der
Leistungsunzufriedenheit, des Arbeitsiiberdrusses, der aggressiven Reaktion auf
emotionale Belastung, der Distanziertheit und schlieBlich der Hilflosigkeit und der
inneren Leere widerspiegelt. Diese Phase des Prozesses geht dabei, wie bereits in Kapitel

7.1.2 ausgefiihrt, mit einer erhohten fatalistischen Gegenwartsorientierung und einer
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geringen hedonistischen Gegenwartsorientierung einher. Zum Ende des Burnoutprozesses
hin kommt es zu einer Verflachung des emotionalen, sozialen und geistigen Lebens, was
nach dem Ansatz von Burisch (2006) als Phase depressiver Symptomatik bezeichnet
wird. Diese ist hinsichtlich der Zeitperspektive durch eine erhohte negative
Vergangenheitsorientierung und einer geringen positiven Vergangenheitsorientierung

gekennzeichnet.

Wie in diesem Kapitel ausgefiihrt, lassen sich die verschiedenen Zeitorientierungen nach
Zimbardo und Boyd (1999) also dem Burnout-Prozess nach Burisch (2006) zuordnen. Die
Erweiterung des von Burisch (2005) vorgeschlagenen Burnout-Prozesses um den Aspekt
der Zeitperspektive soll im Folgenden als neuer Ansatz in der Burnout-Forschung kritisch

diskutiert werden.

8. Kritische Diskussion der Ergebnisse

Die vorliegende Arbeit widmete sich dem Ziel, die Forschungsfrage nach dem
Zusammenhang zwischen dem Burnout-Syndrom und der Zeitperspektive sowie der
Zuordnung der Zeitperspektiven zu den einzelnen Phasen des Burnout-Prozesses zu
untersuchen. Hierzu wurde der Burnout-Erkldarungsansatz von Burisch (2006), welcher
Burnout als einen Prozess betrachtet, sowie die Zeitperspektiventheorie nach Zimbardo
und Boyd (1999) als Grundlage und Ausgangspunkt der Erorterungen verwendet. Der
Zusammenhang zwischen den Zeitorientierungen und den Phasen des Burnout-Prozesses
konnte im Rahmen der Untersuchung schlieBlich angenommen werden und auch die
Moglichkeit der Zuordnung der einzelnen Zeitorientierungen zu den jeweiligen Phasen
des Burnout-Prozesses wurde aufgewiesen.

Zwar existieren zahlreiche Studien hinsichtlich des Burnout-Syndroms und Faktoren wie
Stress (Maslach, Schaufeli & Leiter, 2001); Arbeitsanforderungen und Ressourcen
(Schaufeli & Bakker, 2004); oder auch Arbeitssucht und Arbeitsengagement (Schaufeli et
al., 2008), welche bei der Entstehung und Entwicklung eines Burnouts eine Rolle spielen.
Jedoch wurde bisher keine Untersuchung zum Zusammenhang zwischen Burnout und der
Zeitperspektive durchgefiihrt, obwohl der Zusammenhang zwischen der Zeitperspektive
und psychischen Beeintrachtigungen (Oyanadel & Buela-Casal, 2011; Van Beek et al.,
2011) nachgewiesen wurde. Dementsprechend gilt es, einige Aspekte der vorliegenden

Arbeit, welche die Beziehung zwischen dem Burnout-Syndrom und der Zeitperspektive
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erstmals untersucht und bestitigt, kritisch zu diskutieren.

Einer der zentralen Punkte zur Diskussion ist hierbei die Unschirfe des Burnout-
Syndroms an sich. Wie bereits in Kapitel 4 angemerkt wurde, existieren derzeit eine
grofe Anzahl an Burnout-Definitionen und Operationalisierungsversuche desselben,
wobei die Atiologie von Burnout einstweilen ungeklirt bleibt (Burisch, 2006).
Hinsichtlich der Symptome und des Verlaufs ldsst sich dennoch ein gewisser Grad an
Uberschneidung der Erklidrungsansitze verschiedener ForscherInnen erkennen, die sich
grob in kognitive, affektive, motivationale, korperliche und verhaltensbezogene
Symptome unterscheiden lassen (Schaufeli & Enzmann, 1998). Diese Einteilung findet
sich auch bei Burisch (2006), welcher in seinem Prozessmodell die Symptome in eine
ungefihre zeitliche Reihenfolge bringt, wobei die von ihm vorgeschlagenen Kategorien
neben temporalen auch kausale Beziehungen aufweisen. Sein Erkldrungsansatz ist zudem
auch einen Integrationsversuch, welcher die bisher in der Burnout-Forschung
gewonnenen Erkenntnisse in einem Meta-Modell darstellt. Dem Phinomen des Burnout-
Syndroms wird somit zu einer klareren Gestalt verholfen, weswegen der von Burisch

(2006) entwickelte Ansatz auch als Grundlage der vorliegenden Arbeit gewihlt wurde.

Hinsichtlich der Ergebnisse, welche die Zusammenhinge zwischen den einzelnen
Burnout-Phasen und den Zeitorientierungen nach Zimbardo und Boyd (1999)
nachweisen, ldsst sich des Weiteren die Frage nach der Kausalitit diskutieren. Ob der
Verlauf eines Burnout-Prozesses nun den Wechsel von einer Zeitorientierung zur
nichsten bedingt, oder, ob umgekehrt, eine vorherrschende Zeitorientierung die
Ausbildung von Symptomen einer weiter fortgeschrittenen Burnout-Phase nach sich
zieht, ist fraglich. In diesem Zusammenhang gilt es, Ergebnisse der Gedédchtnisforschung
zu beriicksichtigen, welche darauf hinweisen, dass die Stimmung das Urteilsvermogen
hinsichtlich Handlungen und Situationen durch den Einfluss auf die Wahrnehmung, die
Speicherung, den Abruf und die assoziativen Prozesse in Bezug auf den zu beurteilenden
Gegenstand bestimmt (Forgas, 1995). Somit wire es moglich, dass nicht hohe
Auspriagungen in den Skalen des Hamburger Burnout Inventars, welche auf eine erhohtes
Burnout-Risiko hinweisen, eine starke Auspridgung hinsichtlich der fatalistischen
Gegenwartsorientierung und der negativen Vergangenheitsorientierung bedingen oder
umgekehrt, sondern dass hohe Ausprigungen in den genannten Skalen auf die jeweilige

Stimmung zuriickzufiihren sind. Dementsprechend wire die Erfassung der Stimmung, in
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welcher eine Testperson die zu bearbeitenden Fragebogen ausfiillt, und deren Einfluss auf
die Beantwortung der Items in Zukunft durch entsprechende zusétzliche Erhebungen zu
beriicksichtigen.

Des Weiteren lésst sich in Bezug auf das Antwortverhalten argumentieren, dass im Sinne
des affektiven Priming (Klauer & Musch, 2003), Personen mit einer von einem/einer
ArztIn diagnostizierten Erschopfungsdepression mit der Zusatzdiagnose Burnout dazu
neigen, in einem Burnout-Fragebogen hohe Werte anzugeben und auch in Bezug auf die
Erfassung der Zeitorientierung eher zu negativen Selbsteinschitzungen neigen.
SportmentaltrainerInnen hingegen, welche in ihrer Ausbildung gelernt haben durch
Selbstregulationsmechanismen mentale Gesundheit zu fordern, diirften dementsprechend
eher zu einer positiven Selbsteinschidtzung hinsichtlich des Burnout-Risikos und der
Zeitorientierung tendieren. Diese Annahmen konnen bei Beriicksichtigung der Ergebnisse
hinsichtlich der Clusteranalyse in Tabelle 8 jedoch entkriftet werden. Demnach lassen
sich weder die Burnout-Betroffenen trotz der bestehenden Diagnose eindeutig der high-
risk  Gruppe mit erhohtem Burnout-Risiko zuordnen, noch konnen die
SportmentaltrainerInnen eindeutig der low-risk Gruppe mit geringem Burnout-Risiko
zugewiesen werden. Um diesen Umstand jedoch genauer Rechnung zu tragen, wire in
weiteren Untersuchungen die Beriicksichtigung des common method bias anzudenken.
Dieser stellt eine Messverzerrung der Ergebnisse dar, welche auf Grund des Kontexts der
Messung, der Inhalte der Items, des Antwortformats oder schwankender Befindlichkeit
der Befragten zu Stande kommt (Doty & Glick, 1998). Soll beispielsweise eine
Untersuchung iiber den Zusammenhang zweier Variablen, welcher aus der Theorie
entsprechend abgeleitet wurde, untersucht werden, so ist es denkbar, dass der
Zusammenhang auf die common methods, wie beispielsweise inhaltlich dhnliche Items,
zuriickzufiihren ist (Podsakoff, MacKenzie, Lee, & Podsakoff, 2003). Bezogen auf die
vorliegende Untersuchung wiirde dies bedeuten, dass durch die Erfassung des common
method bias iiberpriift werden konnte, ob die Zusammenhinge der Skalen des Zimbardo
Time Perspective Inventory und des Hamburger Burnout Inventars in Abhédngigkeit der
verschiednen Risikogruppen auf die Erfassung dhnlicher Inhalte mit Hilfe der beiden
Inventare zuriickzufiihren ist. Des Weiteren dient die Erhebung des common method bias
schlieBlich auch der Ergriindung, inwiefern die Befragten Schlussfolgerungen iiber den
Gegenstand der Untersuchung ziehen konnen und wie diese die Beantwortung der

Fragebogen beeinflusst.
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In Bezug auf die soeben angefiihrte Beantwortung lédsst sich noch ein anderer Aspekt zur
Diskussion stellen. Auf Grund der darztlich festgesteliten Diagnose der Burnout
Betroffenen ist es denkbar, dass diese Gruppe zur Feststellung der Diagnose bereits in
Kontakt mit Fragebdgen zur Erhebung des Burnout-Risikos gekommen ist. Demnach ist
es moglich, dass Betroffene den Fragebogen so beantworten, wie es von Thnen im Sinn
ihrer Diagnose auch erwartet wird. Aber auch in diesem Fall ldsst sich die uneindeutige
Zuordnung der Burnout Betroffenen zu der high-risk Gruppe im Rahmen der
Clusteranalyse, wie in Tabelle 8 ersichtlich, als Gegenargument zu dieser Vermutung
anfithren. Um herauszufinden was genau hinter dieser uneindeutigen Zuordnung der
Burnout Betroffenen steckt, wire es beispielsweise sinnvoll die zu Grunde liegende
Haltung der Betroffenen zu hinterfragen. Je nach Verfassung und Situation der befragten
Person ist es denkbar, dass eine bestimmte Haltung vorliegt, die den Betroffenen
veranlasst sich als leidend, also dem erwarteten Stereotyp eines Burnout-Betroffene

entsprechend, oder als geheilt darzustellen.

Hinsichtlich der soeben erwihnten uneindeutigen Zuordnung der Burnout-Betroffenen zu
den unterschiedlichen Risikogruppen von high-, medium- und low-risk Gruppe trotz des
Vorliegens einer von einem Arzt/ einer Arztin ausgestellten aktuellen Diagnose gibt es
noch einen weiteren Aspekt zur Diskussion. Die Zuteilung einiger Personen aus der
Gruppe der Burnout-Betroffenen zu der Gruppe niedriger Burnout-Gefahrdung (low-risk
Gruppe), wie es in Tabelle 8 deutlich wird, konnte neben den bereits angefiihrten
Aspekten der Haltung oder auch der erwiinschten Beantwortung auf Grund der
vorliegenden Diagnose auch auf die bereits zu Beginn erlduterte Unschérfe des Burnout-
Syndroms zuriick zu fiihren sein. Demnach ist es beispielsweise moglich, dass auf Grund
des Fehlens eindeutiger Diagnosekriterien Personen félschlicherweise bereits einem
Burnout zugeordnet werden, obwohl sie sich dem Modell von Burisch (2006)
entsprechend aktuell in einer Phase akuten Stresses befinden. Zum anderen sind die
Uneindeutigkeit in der Zuweisung auf Grund der mangelnden Diagnosekriterien, aber
auch die bisherige Behandlung und der weitere Krankheitsverlauf zu beriicksichtigende
und mogliche Erkldarungsfaktoren. Es ist durchaus denkbar, dass die seit der Diagnose
stattfindende Behandlung bereits Wirkung zeigt und die Betroffenen somit einer
Besserung ihrer Symptomatik erfahren haben. Fiir weiterfithrende Untersuchungen wire
es demnach ebenfalls relevant, den bisherigen Verlauf der Behandlung nachzuvollziehen,

um dies bei der Interpretation der Ergebnisse zu beriicksichtigen.
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SchlieBlich stellen auch die eigentlichen Ergebnisse der Studie einen relevanten
Diskussionspunkt dar. Zwar konnten, wie in Tabelle 5 ersichtlich, sehr starke
Zusammenhiédnge zwischen den Dimensionen von Burnout und den Zeitorientierungen
entsprechend den Hypothesen gefunden werden, jedoch weisen die hedonistische
Gegenwartsorientierung und die positive Vergangenheitsorientierung nicht derart grof3e
Zusammenhinge, wie die anderen Zeitorientierungen auf. Dies konnte, wie bereits in
Kapitel 7.1.1 und 7.1.2 angeschnitten, an den unterschiedlichen zu Grunde liegenden
Konstrukten der jeweiligen Skalen liegen: die positive Vergangenheitsorientierung und
die hedonistische Gegenwartsorientierung erfassen eine ressourcenorientierte Perspektive,
wihrend das Hamburger Burnout Inventar zur Erfassung der Symptome, welche in
Zusammenhang mit dem Burnout-Syndrom stehen, dient. Ein geringer Zusammenhang
zwischen den entsprechenden Skalen kann daher ein Hinweis darauf sein, dass das Fehlen
einer Belastung nicht mit dem Vorhandensein einer Ressource gleichzusetzen ist. Daher
sind weitere Untersuchungen hinsichtlich Burnout-wirksamer Ressourcen und den
Zeitorientierungen notwendig, um ein umfassendes Erkldrungsmodell zu entwickeln,
welches neben der Behandlung von Burnout bzw. den Umgang mit Burnout im
Unternehmen auch praktische Relevanz fiir die Privention von Burnout hat. Erst wenn
die Relevanz der Zeitorientierungen auch fiir protektive Faktoren in Bezug auf Burnout
nachgewiesen werden kann, wire die Ableitung ressourcenfordernder Mallnahmen
zusitzlich zu den belastungseinschridnkenden Schritten denkbar, die gerade im
Unternehmenskontext relevant sein konnen. Dementsprechend ist fiir weitere
Untersuchungen zu iiberlegen den Zusammenhang zwischen Burnout wirksamen
Ressourcen und der hedonistischen Gegenwartsorientierung sowie der positiven

Vergangenheitsorientierung zu priifen.

Ein letzter, fiir die kritische Diskussion dieser Arbeit relevanter Aspekt ist schlieBlich die
Zusammensetzung der Stichprobe. Zwar wurde im Vorfeld durch die Wahl
unterschiedlicher Teilstichprobengruppen versucht, ein moglichst heterogenes Mall an
Burnout-Gefihrdung zu schaffen, jedoch zeigte die resultierende Stichprobe deutlich
erhohte Werte hinsichtlich der Risikogefihrdung auf. Obwohl die Clusterung der
Stichprobe in eine high-, medium- und low-risk Gruppe moglich war, ist es fiir kiinftige
Studien zu iiberlegen, bereits a priori die Burnout-Gefihrdung zu erheben, um ein
diesbeziiglich ausgewogeneres Verhiltnis zu erreichen und das aus dieser Arbeit

resultierende Modell auf seine Giiltigkeit hin zu {iberpriifen.
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9. Schlussfolgerungen fiir die Praxis

Dieses letzte Kapitel widmet sich den konkreten Schlussfolgerungen fiir die Praxis,

welche auf Basis der gewonnen Forschungsergebnisse gezogen werden konnen.

Das entwickelte Modell, welches den Zusammenhang zwischen den Zeitorientierungen
und den verschiedenen Phasen des Burnout-Prozesses aufweist, liefert hinsichtlich der
Entstehung und Entwicklung des Burnout-Syndroms wertvolle Hinweise. Demnach ist es
auf Grund der ermittelten Zusammenhidnge moglich, iiber die Erfassung der
Zeitperspektive von Personen wichtige Zusatzinformationen, die Interventionen

wirksamer gestalten konnen, zu erhalten.

Ein erster denkbarer Ansatz fiir die Burnout-Privention in Unternehmen ist das Training
von Selbstregulationsmechanismen. Dieses wire vor allem fiir stark zukunftsorientierte
Personen, welche zur Selbstiiberforderung und Unfihigkeit zur Entspannung neigen und
damit erste Warnsignale fiir ein sich im Entstehen befindendes Burnout-Syndrom zeigen
konnten, sinnvoll. Um die Selbstregulation zu steigern ist, jedoch ein regelmiBiges
Training notwendig. Hinsichtlich der Selbstkontrolle, also einer willentlichen
Anstrengung zur Kontrolle des eigenen Selbst, wurde bereits festgestellt: ,,If self-control
operates like muscular exertion, then exercising self-control may increase strength®
(Muraven & Baumeister, 2000). Dabei fithrt die regelmiBige Ausiibung von
Selbstkontrolle mit anschlieBender Moglichkeit eine Pause zu machen und die Reserve an
Selbstkontrollstiarke dadurch wieder aufzufiillen zu einer Steigerung der grundsétzlich zur
Verfiigung stehenden Kapazitit an Selbstkontrolle (Muraven & Baumeister, 2000).
Wichtig ist dabei, sich einen klar definierten Standard bzw. ein Ziel zu setzen, sich selbst
beziiglich des Verhaltens zur Zielerreichung zu tiberwachen (,,monitoring*‘) und somit mit
Hilfe der eigenen Motivation die Kraft zur Selbstkontrolle zu stirken (Baumeister &
Vohs, 2007). Dabei bezeichnen Baumeister und Vohs (2007) diese Kraft als self-
regulatory strength und setzen somit indirekt die Selbstregulation und die Selbstkontrolle
in Threr Wirkungsweise gleich. Hinsichtlich der Ausiibung von Selbstkontrolle und
Selbstregulation ist jedoch ein wichtiger Unterschied zu beriicksichtigen: wihrend die
Selbstkontrolle eine willentliche Anstrengung mit strikter MafBregelung zur Einhaltung

der Regeln zur Zielerreichung beschreibt, ist die Selbstregulation weniger strikt. Sie
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bezieht sich auf ein fortwédhrendes Einpendeln auf bestimmte Handlungsweisen, die
neben der erwiinschten Zielerreichung eine gleichzeitige Beriicksichtigung der eigenen
Bediirfnisse zuldsst. Nach Kuhl (2001) ist die Selbstregulation somit als ein
handlungssteuerndes System zu betrachten, das der Umsetzung selbstkongruenter Ziele,
die im Einklang mit dem Selbst und den eigenen Bediirfnissen stehen, dient. Die
Selbststeuerung hingegen betrachtet er als ein diktatorisches Prinzip, welches nicht alle
vorhandenen Stimmen beriicksichtigt, sondern fiir die Umsetzung des Ziels hinderliche
Gefiihle und Bediirfnisse unterdriickt (Wehowsky, 2004). Dieser feine Unterschied ist
gerade in Bezug auf Burnout Betroffene relevant, welche durch eine starke
Zukunftsorientierung eine Tendenz entwickeln die eigenen Bediirfnisse in der Gegenwart
hinten anzustellen, um die zukiinftigen Ziele zu erreichen. Durch die von Baumeister und
Vohs (2007) vorgeschlagene Ubung, sich selbst hinsichtlich der eigenen Erwartungen zu
reflektieren und die eigenen Ressourcen malvoll einzusetzen sowie sich zu
selbstregulatorischem Verhalten zu motivieren ohne dabei die eigenen Bediirfnisse au3er
Acht zu lassen, konnte somit effektiv einer Selbstiiberforderung entgegen gewirkt
werden. Nach der Ego-Depletion-Theorie (Muraven, Baumeister, & Tice, 1999) wire es
zudem auch notwendig, die fiir diesen Vorgang verwendeten Energiequellen wieder
aufzufiillen. Achtsamkeitstrainings oder auch Entspannungstechniken wiren sinnvolle
Methoden, die eigenen Ressourcen aufzuladen und zusitzlich die bereits erwidhnte
Verlagerung des Fokus von den zu erreichenden Zielen auf den gegenwirtigen Moment
und die vorherrschenden eigenen Bediirfnisse zu unterstiitzen. Zum Aufladen der
Energiequellen spielt zudem auch das Thema Pausenkultur eine wichtige Rolle: Die
Schaffung von Strukturen, welche die Pausen aktiv fordern sind hierbei eine wichtige

Entwicklung.

Personen mit einer stark ausgeprigten fatalistischen Gegenwartsorientierung und einem
ebenfalls erhohten MaB3 an Burnout-Gefdhrdung hingegen ist ein zielgerichteter Einsatz
von Trainings von Bewiltigungskompetenzen und Stirkung der Selbstwirksamkeit zu
empfehlen, welcher den Aspekt der Selbstwirksamkeit und Bewiltigungskompetenzen im
Umgang mit Misserfolgen vermittelt. Zudem spielt auch das Thema Zeitmanagement und
die Kontrolle iiber die FEinteilung der eigenen Zeit eine wichtige Rolle. Die aktive
Planung der Zeit durch Zeitpldane, Checklisten und die Priorisierung von Zielen fiihrt
dabei zur Aktivierung kognitiver Prozesse die das Gefithl der Wahrnehmung der

Kontrolle der Zeit verstirken. Sowohl die aktive Einteilung der Zeit als auch die
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wahrgenommene Kontrolle iiber die Zeit wirken sich schlieBlich positiv auf die
Arbeitsleistung und die Arbeitszufriedenheit aus, wihrend die wahrgenommene Kontrolle
der Zeit das Gefiihl der Arbeitsbelastung reduziert (Claessens, Eerde, Rutte, & Roe,
2004). Die Vermittlung des Gefiihls, die eigene Arbeit bewéltigen zu konnen, indem die
Zeit zur Verwirklichung der Ziele richtig geplant wird, fiihrt dabei zu einem Gefiihl der
Arbeitszufriedenheit auch bei hohem Arbeitspensum (Claessens et al., 2004). Wichtig ist
es somit, der betroffenen Person die Bedeutsamkeit der gegenwértigen Situation, auf die
sie durch Anwendung der gelernten Kompetenzen Einfluss nehmen kann, zu
verdeutlichen. Demnach konnte durch das Setzen kleiner Zwischenziele und der
Belohnung bei Erreichung der Etappen der Resignation auf Grund von Frustration der
Zielerreichung entgegengewirkt und eine ressourcenorientierte Sichtweise gestarkt

werden.

Das Vorherrschen einer stark negativen Vergangenheitsorientierung und einer hohen
Ausprigung der Burnout-Gefihrdung wire durch eine Stirkung der sozialen
Unterstiitzung im Unternehmen entgegenzuwirken. Nach Bakker, Demerouti und
Euwema (2005) wirkt sich soziale Unterstiitzung als direkte Ressource bei der Erreichung
von Arbeitszielen aus und schiitzt Arbeiterlnnen vor den pathologischen Konsequenzen
stressreicher Erfahrungen (Cohen & Wills, 1985, zitiert nach Bakker et al., 2005). Dies ist
auf die Minderung des Einfluss von Arbeitsiiberlastung auf das Gefiihl der Erschopfung
durch die soziale Unterstiitzung in Form von instrumenteller Hilfe als auch emotionaler
Unterstiitzung zuriickzufithren (Bakker et al., 2005). Die Forderung der sozialen
Unterstiitzung durch beispielsweise Teamentwicklungsprozesse konnte demnach einem
Aufbau der eigenen Ressourcen zur Bewiltigung der Burnout-Thematik und dem
Wechsel von einer negativen Vergangenheitsorientierung hin zu  einer
ressourcenbasierenden balancierten Zeitperspektive dienen. Des Weiteren ist dies durch
eine Bereitstellung psychologischer Hilfestellungen, um in der Gegenwart negative
Erfahrungen der Vergangenheit zu integrieren, zu unterstiitzen.

Zusitzlich zu der individuellen negativen Vergangenheitsorientierung sollte jedoch auch
der Aspekt der negativen Vergangenheitsorientierung ganzer Teams oder Unternehmen
auf Grund problematischer Entwicklungs- und Veridnderungsprozesse beriicksichtig
werden, da eine solche Erfahrung kognitive Dissonanz und in weiterer Folge geringere
Bindung an das Unternehmen bzw. geringere Einbindung in das Team fordert. In solchen

Fillen ist es wichtig, die vergangene Erfahrung als Sinn stiftend in die Entwicklung des
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Teams oder des Unternehmens zu integrieren. Die einzelnen Schritte sind zunéchst das
genaue Betrachten der negativen Erfahrungen, das Zulassen und Aufarbeiten der damit
verbundenen Emotionen, das Aussohnen mit der Vergangenheit und die Integration der
Erlebnisse als Lernerfahrung. Diese Form der Aufarbeitung einer negativen
Vergangenheitsorientierung kann beispielsweise im Team, aber auch in Gruppen, welche

von der negativen Erfahrung im Unternehmen betroffen sind, erfolgen.

Ubertragen auf den Kontext des Unternehmens konnen diese MaBnahmenvorschlige
beispielsweise im Rahmen des betrieblichen Gesundheitsmanagements statt finden. Die
Analyse der Zeitperspektive und die Erfassung des Burnout-Risikos wéren hierbei als
Angebote denkbar, aus welcher sich die besprochenen MaBnahmen fiir die entsprechende
Gruppe von Mitarbeiterlnnen ableiten lieBen. Um die Akzeptanz und die
Inanspruchnahme dieser Angebote zu erhohen, wire eine Sensibilisierung der
MitarbeiterInnen und der Fiihrungskrifte zur psychischen Gesundheit, in welcher die
Bedeutung der Zeitperspektive thematisiert wird, notwendig. Auf lange Frist gesehen
wiirde die Umsetzung derartiger MaBBnahmen dazu beitragen, die Zeitperspektive der
MitarbeiterInnen hin zu einer balancierten Zeitperspektive zu entwickeln. Dass diese in
Bezug auf Burnout einen relevanten Faktor darstellt, wird an Hand einer Aussage von
Burisch (2006, S.143) deutlich, welche sich auf den Einfluss der Zeitorientierung im
Kontext von Burnout bezieht: ,,In der Tat: So wenig empfehlenswert mir ein Leben
ausschlieBlich in der Gegenwart erscheint, so sehr leuchtet mir ein, dass im Burnout die
Beschiftigung mit Vergangenheit und Zukunft iibertrieben wird“. Die zu starke
Fokussierung auf die Vergangenheit oder die Zukunft ist demnach einer der Aspekte,
welche Burnout-treibend wirkt: beschéftigt sich eine Person nur mit zukiinftigen Zielen,
werden aktuelle Bediirfnisse schnell vernachldssigt und es kommt zu einer
Uberforderung; sind fiir eine Person nur die vergangenen Misserfolge relevant, so kann
sie sich nicht auf ihr gegenwirtiges Tun einlassen. Eine balancierte Zeitperspektive
erlaubt es Personen, sich unter Aussohnung mit der Vergangenheit in Richtung Zukunft
zu bewegen und gleichzeitig in ihrem fiir sie stimmigen Wertesystem verankert zu sein
(Bohart, 1993). Ziel ist es somit nicht, sich auf eine der Zeitdimensionen zu versteifen,
sondern alle in geméBigter Form in die eigene Zeitperspektive zu integrieren. Ebenso wie
Zimbardo und Boyd (2011) bereits feststellten, ist daher also ein flexibler Wechsel
zwischen den Zeitorientierungen, der eine Anpassung an die Anforderungen der

jeweiligen Situation erlaubt, erstrebenswert.
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13. Anhang

Fragebogen — Hamburger Burnout Inventar (HBI)

Hamburg Burnout Inventar; M-. Burisch ©

Dieser Fragebogen enthilt Aussagen liber Gefiihlslagen und Einstellungen, wie man sie
beziiglich Arbeit und Leben haben kann. Bitte geben Sie an, wie sehr jede Aussage auf
Sie ganz personlich zutrifft. Bitte machen Sie einen Kreis um diejenige Zahl zwischen 1
und 7, die Ihre Meinung am b besten ausdriickt. Lassen Sie bitte keine Aussage aus.
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1. Ich habe zu meiner Arbeit oft keine rechte Lust

2. Im Umgang mit den meisten anderen bleibe ich lieber
auf Distanz

3. Gelegentlich meldet sich bei mir ein Gefiihl von
Hilflosigkeit

Auf meine Arbeit bin ich oft stolz

Ich kann mich nur noch fiir weniges richtig begeistern

Ich fithle mich von meiner Arbeit ,,ausgebrannt"

Nk

Ich bin erst dann mit mir zufrieden, wenn ich mein
Bestes gegeben habe

Ich habe nicht selten ein Gefiihl innerer Leere

Ich reagiere schon mal gereizt, auch wenn der Anlass
nicht so wichtig war

10. Wenn ich arbeiten muss, graule ich mich oft schon
eine Weile vorher

11. Ich denke manchmal, dass die Belastungen zu viel fiir

mich sind

12. Viele Leute, die ich nidher kenne, sind mir ziemlich
gleichgiiltig

13. Ich finde es oft schwierig, nach der Arbeit
abzuschalten
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14

. Ich fuhle mich manchmal mutlos

15

. Uber Enttiuschungen komme ich schwerer hinweg als
andere

16.

Viel von meinem Stress rithrt von meinen Anspriichen
an mich selbst her

17.

Manchmal fiihle ich mich wie in einer Falle, in der ich
weder vor noch zuriick kann

18.

Mit meinen Arbeitsleistungen bin ich zufrieden

19.

Emotionale Belastungen stehe ich gut durch

20.

Ich empfinde gelegentlich einen starken Widerwillen
gegen meine Arbeit

21.

Manchmal denke ich, ich bin gar nicht mehr richtig
lebendig

22.

Ich fahre leicht aus der Haut, wenn etwas nicht so
geht, wie ich es mir vorgestellt habe

23.

Die hochsten Anforderungen stelle ich selbst an mich

24.

Es ist mir meistens lieber, wenn ich im Kontakt mit
Menschen unpersonlich bleiben kann

25.

Ich neige dazu, die Dinge schwer zu nehmen

26.

Ich brauche oft Kraft, um meinen inneren Widerstand
gegen die Arbeit zu iiberwinden

27.

Ich fiihle mich erschopft und kraftlos

28.

Ich nehme oft Probleme aus meiner Arbeit mit in die
Freizeit

29.

Ich neige ein bisschen zum Perfektionismus

30.

Die Sorgen anderer nehme ich nicht mehr so wichtig

31.

Ich bin oft ratlos, wie ich mit meinen Problemen
zurechtkommen soll

32.

Manchmal geniigen Kleinigkeiten, um mir den ganzen
Tag zu verderben

33.

Ich habe manchmal ein Gefiihl von Abgestorbensein

34.

Mit meinen Leistungen kann ich mich sehen lassen

35.

Mit meinen Leistungen kann ich mich sehen lassen

36.

Abends griible ich oft iiber Dinge nach, die ich
tagsiiber erlebt habe

37.

Oft habe ich meine Arbeit griindlich satt

38.

An manchen Stellen fithle ich mich einfach iiberlastet

39.

Ich fiihle mich oft abgearbeitet und verbraucht

40.

Ich neige dazu, an meine Leistungen strenge
Malstidbe anzulegen
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Fragebogen — Zimbardo Time Perspective Inventory
(ZTPI)

Zimbardo Time Perspective Inventory; P.Zimbardo ©

Dieses Verfahren dient der Untersuchung Ihrer personlichen Zeitorientierung. Bitte
kreuzen Sie zutreffende Aussagen an und lassen Sie keine Frage unbeantwortet.

Alter:

Geschlecht:

Familienstatus:

Hochste abgeschlossene Ausbildung:
Branche:

Sehr unzutreffend
Unzutreffend
Neutral

Zutreffen

Sehr zutreffend

1. Ich finde, es ist eine der wichtigen Freuden im Leben, sich mit
Freunden zu treffen, um zu feiern.

2. Vertraute Bilder, Geridusche und Geriiche aus der Kindheit
wecken in mir eine Vielzahl von wunderbaren Erinnerungen.

3. Das Schicksal bestimmt vieles in meinem Leben.

4. Ich denke oft dariiber nach, was ich in meinem Leben hétte
anders machen sollen.

5. In meinen Entscheidungen werde ich meistens von den
Menschen und Dingen um mich herum beeinflusst.

6. Ich glaube, man sollte jeden Morgen den Tagesablauf im
Voraus planen.

7. Ich denke gerne an meine Vergangenheit.

8. Ich handle impulsiv.
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9. Wenn etwas nicht rechtzeitig fertig wird, mache ich mir
dartiber keine Sorgen.

10. Wenn ich etwas erreichen will, setze ich mir Ziele und
iberlege genau, mit welchen Mitteln ich diese erreichen kann.

11. Im Schnitt habe ich deutlich mehr positive als negative
Erinnerungen an meine Vergangenheit.

12. Wenn ich meine Lieblingsmusik hore, vergesse ich oft die
Zeit.

13. Die Termine von morgen einzuhalten und andere notwendige
Arbeiten zu erledigen hat Vorrang vor dem Vergniigen am
Vorabend.

14. Da ohnehin alles so kommt wie es kommt, ist es egal, was
ich tue.

15. Ich mag Geschichten iiber die ,,guten alten Zeiten®.

16. Schmerzhafte Erfahrungen aus der Vergangenheit gehen mir
nicht mehr aus dem Kopf.

17. Ich versuche, mein Leben moglichst erfiillt zu leben, Tag fiir
Tag.

18. Ich drgere mich, wenn ich zu Verabredungen zu spit komme.

19. Wenn ich konnte, wiirde ich jeden Tag leben, als wire es
mein letzter.

20. Schone Erinnerungen an gute Zeiten kommen mir leicht in
den Sinn.

21. Ich komme meinen Verpflichtungen gegeniiber Freunden
und Vorgesetzten piinktlich nach.

22. Ich habe in der Vergangenheit genug Beschimpfung und
Ablehnung erfahren.

23. Entscheidungen fille ich spontan.

24. Ich nehme jeden Tag so wie er kommt, anstatt zu versuchen
ihn durchzuplanen.
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25. Die Vergangenheit birgt zu viele unerfreuliche Erinnerungen,
tiber die ich lieber nicht denke.

26. Ich brauche Aufregung im Leben.

27. Ich habe in der Vergangenheit Fehler gemacht, die ich gerne
riickgédngig machen wiirde.

28. Ich finde es wichtiger, zu genieB3en, was man gerade tut, als
seine Arbeit rechtzeitig zu erledigen.

29. Wenn ich an meine Kindheit zuriickdenke, werde ich
wehmiitig.

30. Bevor ich eine Entscheidung treffe, wige ich Kosten und
Nutzen gegeneinander ab.

31. Risiken einzugehen bewahrt mich vor Langeweile in meinem
Leben.

32. Es ist mir wichtiger, das Leben zu genief3en, als mich
nur auf meine Ziele zu konzentrieren.

33. Selten klappen die Dinge so, wie ich erwartet habe.

34. Es fillt mir schwer, unerfreuliche Bilder aus meiner Jugend
Zu vergessen.

35. Es nimmt mir die Freude an meinem Schaffensprozess, wenn
ich iiber Ziele und Ergebnisse nachdenken muss.

36. Selbst wenn ich gerade die Gegenwart genieBe, vergleiche
ich sie doch immer wieder mit dhnlichen Erfahrungen in der
Vergangenheit.

37. Man kann die Zukunft nicht wirklich planen, weil die Dinge
sich so sehr d@ndern.

38. Mein Lebensweg wird von Kréften bestimmt, die ich nicht
beeinflussen kann.

39. Es ist sinnlos, sich iiber die Zukunft Sorgen zu machen, da
ich ohnehin nichts daran dndern kann.

40. Ich erledige Projekte termingerecht, indem ich stetig daran
arbeite.
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41. Wenn sich andere Familienmitglieder dariiber unterhalten,
wie es frither war, schalte ich ab.

42. Ich gehe Risiken ein, damit mein Leben aufregender wird.

43. Ich mache Listen von Dingen, die zu erledigen sind.

44. Ich folge haufiger meinem Bauchgefiihl als meinem Kopf.

45. Ich kann Versuchungen widerstehen, wenn ich weil3, dass es
noch Arbeit zu erledigen gibt.

46. Ich lasse mich von der Aufregung des Augenblickes
mitreiBen.

47. Das Leben heute ist zu kompliziert; ich wiirde das einfachere
Leben, wie es frither war, bevorzugen.

48. Ich mag lieber Freunde, die spontan sind, als solche, die
immer nach dem gleichen Schema handeln.

49. Ich mag Familienrituale und Traditionen, die regelméBig
wiederholt werden.

50. Ich denke iiber die schlechten Dinge nach, die mir in der
Vergangenheit passiert sind.

51. Ich verfolge auch schwierige, uninteressante Aufgaben
weiter, wenn sie mich voranbringen.

52. Mit dem Geld, das ich verdiene, will ich lieber jetzt etwas
genielen, als es fiir zukiinftige Sicherheit zu sparen.

53. Oft macht sich Gliick eher bezahlt als harte Arbeit.

54. Ich denke iiber die schonen Dinge nach, die ich in meinem
Leben verpasst habe.

55. Ich mag es, wenn meine engen Beziehungen leidenschaftlich
sind.

56. Es wird immer genug Zeit sein, meine versdumte Arbeit
nachzuholen
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