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Abstract (Deutsch)

Zunehmend werden Belastungen bei Studierenden in ihrem Alltag festgestellt. In dieser
Studie dient der handlungsorientierte Ansatz der Integrativen Outdoor-Aktivitaten (I0OA®)
dazu, die Wirkung eines Trainings nach diesem Konzept auf die Entwicklung des Koha-
renzgefuhls von Studierenden zu untersuchen. Die empirische Forschung dieser Arbeit
basiert auf der Grundannahme, dass ein stark ausgepragtes Koharenzgefuhl den Studie-
renden dabei helfen kann, eigene Ressourcen zu nutzen und auch schwierige Zeiten

ohne ernsthafte Beeintrachtigungen zu Uberstehen.

Um der Forschungsfrage nachzugehen, wurde unter dem Titel ,ICH - mein SELBSTge-
schaffenes Kunstwerk — eine individuelle Reise zur eigenen Gesundheit” ein Outdoor-
Training im Bereich Persoénlichkeitsentwicklung fiir Studierende in Osterreich bis zum 35.
Lebensjahr entwickelt, veroffentlicht und umgesetzt.

Im Rahmen einer quantitativen Befragung wurde mit einer Versuchsgruppe (n=14) eine
Messung zu je drei Messzeitpunkten (Pre-, Post- und Retentiontest) in einem Zeitraum
von funf Wochen durchgefuhrt und mit einer Kontrollgruppe (n=33) verglichen. Die quan-
titative Erhebung des Koharenzgeflhls (engl. sense of coherence, SOC) erfolgte mittels
einer modifizierten SOC-Skala Kurzfassung (Fragebogen zur Lebensorientierung, SOC-
13) nach Antonovsky (1997). Qualitative Elemente in Form von offenen Fragen zum
psychischen und physischen Wohlbefinden sowie eine Trainingsevaluation dienten der

Erganzung.

Es zeigte sich, dass das Outdoor-Training zu keiner Verbesserung des Koharenzgefuhls
fuhren konnte. Das psychische Wohlbefinden der Versuchsgruppe wurde positiv beein-
flusst. Zudem zeigte sich, dass das Bewusstsein fur Gesundheit und das Koharenzgefuhl,
durch die im Seminar angewendeten Methoden und Ubungen sowie durchgeflihrten Re-
flexionen, bei den Studierenden positiv angeregt wurde.



Abstract (English)

These days an increasing number of stressors can be observed in the everyday lives of
students. Therefore, the purpose of this study is to identify the impact of an experiential
learning I0A (Integrative Outdoor-Actitvities®)-based training on the development of the
sense of coherence among the before mentioned group.

This empirical research is based on the main assumption that a strong sense of coher-
ence helps to make use of own resources to cope with difficulties in hard times.
Consequently, an Outdoor-Training, in the field of personal development, was developed,
published and conducted to answer the research question. The title of the training is “ME-
an artwork, created by MYSELF — an individual journey to health” and it targets Austrian
students to the age of 35.

Within the framework of a quantitative survey a trial group (n=14) is subjected to pre-,
post-, and retention-measures, within a five-week time stretch. The results are compared
with a control group (n=33). The data were collected with a modified instrument (ques-
tionnaire) which included a shorter version of Antonovskys (1997) sense of coherence
scale (SOC-13). Qualitative elements in form of open questions about mental and physi-
ological well-being and in form of an evaluation of the training were served complemen-
tary.

The results show, that the Outdoor-Training could not improve the sense of coherence.
Mental well-being was positively influenced on students that were part of the trial group.
Moreover, the awareness of those students concerning health and the sense of coher-
ence was positively influenced by the used methods and related reflections during the

seminar.
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Vorwort

Vor drei Jahren inspirierte mich mein Professor Gunter Amesberger in einem Masterthe-

sis-Vorbereitungs-Seminar der Integrativen Outdoor-Aktivitdten (IOA®), ein Themenge-

biet aus der Gesundheitsforschung zu wahlen. Zu diesem Zeitpunkt wusste ich noch

nicht, wie sehr mich dieses Thema in Hinblick auf meine Vergangenheit und Zukunft bis

zum heutigen Tag personlich betreffen wurde.

Aus sehr personlichen Grunden hatte ich beim Forschungsprozess zum gesundheitsfor-

derlichen Kernkonzept des Koharenzgefuhls (welches beschreibt, ob wir unser Leben als

sinnvoll, fur uns kontrollierbar und bewaltigbar erleben) grof3es Interesse und Motivation

mich gut in die Thematik einzulesen und mich damit intensiv zu beschaftigen:

1)

2)

da leider meine Mutter sehr frih an Krebs erkrankte und ich bereits als kleines
Kind Uber mehrere Jahre alle Facetten dieser Krankheit miterlebte. Somit spielte
Gesundheit und Krankheit, sei es bewusst oder unbewusst, immer eine grole
Rolle in meinem Leben.

weil es mich, seit ihrem viel zu schnellen und tragischen Abschied von uns, oft
beeindruckt und gleichzeitig auch irritiert hat, wieso ich trotz dieses Schicksals-
schlags, im jungen Alter von 15 Jahren, so einen starken und positiven Willen ent-
wickeln konnte, mit verschiedensten Stressoren in meinem Leben klar zu kommen
und diese zu meistern. Dabei ist mir bewusst, dass meine personlichen Lebenser-
fahrungen, pragende Erziehungsmuster, soziokulturelle Aspekte, politische Si-
cherheit, ein Auffangnetz an Vertrauenspersonen, viel Sport und viele psychothe-

rapeutische Stunden etc. mitwirkend waren und noch immer sind.

Das Konzept des Koharenzgefuhls mit dem Konzept der IOA® zu verbinden, war deswe-

gen motivierend:

3)

weil ich in meiner Arbeit als Trainerin und Beraterin oft beobachten konnte, dass
der handlungsorientierte Ansatz mit der oftmals dazugehdrigen Reflexion, in der
Zusammenarbeit mit den verschiedensten Zielgruppen draufden in der Natur Wir-
kung zeigt. Gruppenprozesse und personliche Entwicklungen der Individuen zu
den verschiedensten Themen Uben seitdem eine unglaublich gro3e Faszination
auf mich aus und motivieren mich dran zu bleiben und von Training zu Training

etwas Neues zu lernen.
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Durch den konstruktivistischen Denkansatz, der im Konzept der IOA® stark ver-
ankert ist, lernte ich, dass sich jeder Mensch seine Realitat selbst konstruiert und
somit Erfinder seiner Wirklichkeit ist. Mit tiefster Uberzeugung und Dankbarkeit
kann ich sagen, dass mich diese systemische Denkweise in meiner Entwicklung
als Person (in meiner Arbeit als Trainerin, wie auch in meinem alltaglichen Leben)
weitergebracht hat. Im Trainingssystem spielen dabei, aus konstruktivistischer
Sicht, Wirkungen und Nebenwirkungen von Interventionen bei verschiedenen Pro-
zessablaufen eine zentrale Rolle. Bekanntlich hat jede Medaille ihre zwei Seiten.
Besonders in der Personlichkeitsentwicklung soll Mut zur Eigenverantwortung,
Selbstregulation und Selbstreflexion, wahrend und nach handlungsorientierten

Aufgaben, dazu dienen das Lernen zu fordern.

Bis zu meiner Ausbildung zur Trainerin und Beraterin und intensiven Auseinandersetzung
zu dem Thema der Salutogenese wusste ich nicht, dass man das Koharenzgefuhl als
dispositionale Orientierung zur Welt in einem Modell verorten konnte und dass es laut
mehreren Studien Menschen gibt die, genauso wie ich, wegen einer oder mehrerer
schwieriger Krisen in ihrem Leben Widerstandsressourcen entwickeln konnten, um ihr

Leben so gut wie moglich zu bewaltigen.

Theoretisch wie auch praktisch konnte ich zum ersten Mal das Konzept der Salutogenese
begreifen und fur mich personlich nutzen, als ich vor zwei Jahren selbst chronisch krank
wurde. Die Idee, sich mit der Frage zu beschaftigen, was einen Menschen gesund halt
und was man selbst, im Sinne der Eigenverantwortung, dafur tun kann Gesundheit zu
entwickeln, spielt dabei eine grol3e Rolle. Es ist ein Perspektivenwechsel, den ich jeden
Tag an mir erfahren darf und fur welchen ich sehr dankbar bin. Diesbezuglich sei erwahnt,
dass ,Ups and Downs"® vollig normal sind, und im Konzept der Salutogenese den Nor-

malzustand eines Menschen definieren.

Die Auseinandersetzung mit der eigenen Gesundheit ist ein grol3es Thema unserer Zeit
und auch bei meiner Generation Y (auch Millennials genannt) nicht mehr wegzudenken.
Heutzutage sind wir immer mehr Umwelteinflissen und Stressoren ausgesetzt, sei es,
wie bei meiner gleichaltrigen Untersuchungszielgruppe der Studierenden, ein immer gro-
Rerer Leistungsdruck und andauernder Wettbewerb aufgrund von westlich orientierten
politischen, wirtschaftlichen und sozial- gesellschaftlichen Grunden. Weitere Einflusse,
welche diese Zeit mit sich bringt, sind die standig wachsende und damit auch oft tberfor-

dernde Digitalisierung in Form von weltweit vernetzter, mobiler, virtueller Kommunikation
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(auf Instagram, Facebook, Twitter etc.), die damit verbundene Globalisierung, die schein-

bar unbegrenzten Moglichkeiten oder der sehr prasente Klimawandel.

Eine Zeit, die viele Chancen er6ffnet, gleichzeitig aber auch Gefahren birgt. Um den Kreis
zu schlielen, ist in diesem Fall der zuvor genannte Vergleich mit der Medaille mehr als
passend. Osterreich ist ein sicheres Land. Im Gegensatz zu vielen anderen Landern auf
dieser Erde leben wir im Wohlstand und haben genug Ressourcen zur Verfigung um mit
den dazugehorigen ,Ups and Downs® ein zufriedenes Leben zu fuhren. Wieso klagen

dann so viele Menschen (und da schlief3e ich mich nicht aus) uber Stress?

Vergleichbare alltagliche Belastungen, |0sen bei einigen unangenehmen Stress aus, bei
anderen hingegen nicht. Daher gehe ich noch einen Schritt weiter und stelle die Frage:
Liegt das Problem in der individuellen Verantwortung und Interpretation der jeweiligen
einwirkenden Stressoren, sowie im Umgang mit ihnen? Zwei Fragen, die von vielen Fak-

toren abhangig sind und nicht einfach zu beantworten scheinen.

Durch die Entwicklung und Durchfuhrung meiner eigenen salutogen konzipierten Trai-
ningsmalnahme nach dem Ansatz der Integrativen Outdoor-Aktivitaten® zur Starkung
des Koharenzgefuhls bei Studierenden, konnte ich mit Begeisterung feststellen, wie wich-
tig es ist in die Richtung der Gesundheitsforderung weiterzudenken und Angebote auf

den Markt zu bringen. Dies will ich in meiner Forschungsarbeit nun aufzeigen.
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1 Einleitung

Meine fundamentale philosophische Annahme ist, dass der Fluss der Strom des
Lebens ist. Niemand geht sicher am Ufer entlang. Daruber hinaus ist mir klar, dass
ein Grolteil des Flusses sowohl im wortlichen wie auch im Ubertragenen Sinn ver-
schmutzt ist. Es gibt Gabelungen im Fluss, die zu leichten Stromungen oder in
gefahrliche Stromschnellen und Strudel fuhren. Meine Arbeit ist der Auseinander-
setzung mit folgender Frage gewidmet: ,Wie wird man, wo immer man sich in dem
Fluss befindet, dessen Natur von historischen, soziokulturellen und physikalischen
Umweltbedingungen bestimmt wird, ein guter Schwimmer? (Antonovsky, Uberset-
zung durch Franke, 1997, S.92)

Das oben genannte Zitat von dem Medizinsoziologen und Stressforscher Aaron Antono-
vsky bringt zum Ausdruck, mit welcher Thematik er sich viele Jahre seines Lebens inten-
siv beschaftigt hat und mit welcher Thematik sich zum Grolf3teil auch die vorliegende em-
pirische Forschungsarbeit auseinandersetzt. Es geht nicht um die Frage, was den Men-

schen krank macht, sondern um die zentrale Frage was den Menschen gesund halt.

Die Flussmetapher von Antonovsky verdeutlicht, dass wir alle von unserer Geburt an
schwimmen mussen und wir standig einer Flut von Stimuli ausgesetzt sind, die von uns
Anpassungsleistungen erfordern. Aus salutogenetischer Sicht fuhren diese Stimuli nur
dann zur Krankheit, wenn nicht erfolgreich mit ihnen umgegangen wird. In seinem Sa-
lutogenese-Modell wird der Fokus auf die im Menschen vorhandenen Ressourcen gelegt,
welche in den verschiedensten Situationen zur Unterstutzung der Bewaltigung von Stres-
soren und das durch sie hervorgerufene Spannungserleben eingesetzt werden konnen.
Eine bedeutende Schlusselstelle innerhalb dieser breit angelegten individuellen Ressour-
cen nimmt das Koharenzgefuhl (engl. sense of coherence, SOC) ein. Es beschreibt eine
globale Orientierung, die sich aus den Komponenten der Verstehbarkeit, Handhabbarkeit
und Bedeutsamkeit/ Sinnhaftigkeit zusammensetzt und sich aus personlichen Lebenser-
fahrungen entwickelt (Antonovsky, 1997).

Nun stellen sich die Fragen, wieso gerade fur Studierende die Entwicklung des Koha-
renzgefuhls interessant sein konnte und wieso es wertvoll erscheint, Wirkungen eines
handlungsorientierten Outdoor-Trainings nach IOA® auf das Koharenzgefuhl der jungen

Erwachsenen zu erforschen?



Studierende sind im Studienverlauf oft mit multiplen Stressoren wie z.B. Leistungsdruck,
Prufungs- und Versagensangsten, Orientierungslosigkeit, fehlender Studienmotivation
und mit allgemeinen Uberforderungen durch neue Lebensumstande konfrontiert (Geb-
hard, Mir, & Mitterbacher, 2015). In dem Artikel ,Mittendrin statt nur dabei...Studentische
Partizipation im Kontext hochschulischer Gesundheitsforderung® beschreibt Mir (2013),
dass Studierende als vernachlassigte Zielgruppe hochschulischer Gesundheitsférderung
gelten, da der Fokus in einer Welt des betrieblichen Gesundheitsmanagements eher auf
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter gelegt wird (Graser, 2010; siehe auch Mir, 2013).

Antonovsky (1997) betont in seinen Arbeiten, dass es wichtig sei, Menschen dabei zu
unterstutzen, Erfahrungen innerhalb ihrer Lebensphase zu erkennen, die zu einer Ent-
wicklung und somit zu einer Erhdhung des Koharenzgefuhls fihren konnten. Das waren
Situationen, in denen der Betroffene versteht, was mit ihm geschieht (=Verstehbarkeit),
er sich in der Lage fuhlt, damit umzugehen (=Handhabbarkeit) und dies mit Bedeutung
fullt (=Bedeutsamkeit) (Born, Crackau, & Thomas, 2008). Hofer (2000) beschreibt in ih-
rem Buch ,Jugend, Gesundheit und ldentitat - Studien zum Koharenzgefuhl®, dass es vor
allem zu untersuchen gilt, durch welche Erfahrungen und durch welche Verhaltensweisen
sich das Koharenzgefuhl, abgesehen von den von Antonovsky ohnehin postulierten mog-

lichen Veranderungen in den einzelnen Lebensphasen, verandert.

Aufgrund dieser Uberlegungen ist hier eine konkrete Auseinandersetzung mit dieser The-
matik erstrebenswert und ein handlungsorientiertes Training nach IOA® im Bereich der
Personlichkeitsentwicklung kann dabei einen grof3en Beitrag in die richtige Richtung leis-

ten.

1.1 Problemstellung

Eine weit verbreitete Meinung, dass Studierende wahrend ihrer Ausbildungszeit ein un-
beschwertes Leben fuhren und eine relativ gesunde Zielgruppe darstellen, setzt sich zum
grofRen Teil in unserer Gesellschaft fest. Betrachtet man aber die Datenlage rund um das
Thema Studierenden-Gesundheit 1asst sich das Gegenteil feststellen. In einer Online
Rundumfrage mit 39.750 Studierenden aus ganz Osterreich, gab fast ein Drittel an, an
Konzentrationsschwierigkeiten und allgemeiner Nervositat zu leiden. Rund ein Viertel der
Studierenden haben stressbedingte gesundheitliche Beeintrachtigungen, wie Kopf- und

Magenschmerzen, Schlafstorungen und Stimmungsschwankungen (Unger et al., 2010;



siehe auch Mir, 2013). Diese Beeintrachtigungen wahrend des Studiums haben wiede-
rum Auswirkungen auf das Gesundheitsverhalten der Studierenden, welches sich in der
Bewegungsarmut, im erhohten Tabak- und Alkoholkonsum und in der ungesunden Nah-

rungsaufnahme der jungen Erwachsenen widerspiegelt (Gebhard et al., 2015).

In der heutigen Zeit, gepragt durch eine im westlichen Raum sehr schnelllebige und leis-
tungsorientierte Gesellschaft, befinden sich junge Erwachsene in einer Lebensphase na-
mens ,Emerging Adulthood.” In dieser Entwicklungsphase sind zentrale Themen wie Ab-
nabelung von der Herkunftsfamilie, bildende und berufliche Orientierung, das grof3e An-
gebot an soziokulturellen Méglichkeiten und die Konfrontation mit einer erhéhten Uber-
nahme von Verantwortung von Bedeutung. All diese Dinge fuhren zu bestimmten Le-
bensanforderungen (Born et al., 2008). Aus salutogener Sicht werden diese alltaglichen
Ereignisse aber nur dann als sinnvolle Herausforderung wahrgenommen, wenn diese flur
die Studierenden als klar verstehbar bzw. vorhersehbar und mit Hilfe individueller Res-

sourcen als bewaltigbar empfunden werden.

Das salutogene Paradigma entspricht einem Verstandnis der ,reflexiven Moderne®, in-
dem vor allem das selbstverantwortliche und aktiv handelnde Individuum betont wird (HO-
fer, 2000). Der handlungstheoretische Ansatz beschreibt die Verbindung zwischen Per-
son, Umwelt und Aufgabenstellung. Demnach ist der Mensch nach diesem Ansatz seiner
Umwelt nicht passiv ausgeliefert, sondern verfugt als aktiver Mitgestalter in Anbetracht
seiner Ziele hohe Selbstorganisationskrafte. Das zweitatige handlungsorientierte Out-
door-Training nach IOA®, im Sinne dieser Person-Umwelt-Transaktion, hat in Form von
Selbsterfahrung, zum Ziel das Koharenzgefuhl und die damit verbundene individuelle
Ressourcennutzung der Studierenden zu fordern. Ziele und typische Kennzeichen der
Selbsterfahrung sind dabei die Auseinandersetzung mit der eigenen Vergangenheit, das
Handeln und Erleben im Hier und Jetzt, Entwicklungen von Zukunftsvorstellungen und
das Bewusstsein zu entwickeln die eigenen Ressourcen fur sich selbst erfolgreich zu
nutzen (I0A, 2016b).

In Bezug auf die Entwicklung des Koharenzgefluhls konnte, in einem handlungsorientier-
ten Kontext, besonders der Einsatz von Reflexion und Transfer als mogliches Qualitats-
merkmal angesehen werden. Amesberger (1992, S.37) beschreibt in seinem Buch ,Per-
sonlichkeitsentwicklung durch Outdoor-Aktivitaten,” dass es jedoch ,(...) weder eine ge-
schlossene Theorie Uber die Wirkung von Outdoor-Aktivitaten auf die Personlichkeit(sent-

wicklung), noch einheitliche Interventionsmethoden gibt".



Laut Singer und Brahler (2014) wurde das Koharenzgefuhl in vielen veroffentlichten Stu-
dien als unabhangige Variable untersucht. Das Koharenzgefuhl als abhangige Variable
hingegen, hat weitaus weniger Studien vorzuweisen. Aus diesem Grund liegt das hohe
Interesse fur therapeutisch Tatige im Bereich der Interventionsforschung, mit der Frage,
ob das Koharenzgefluhl durch gezielte Interventionen beeinflussbar ist und gefordert wer-
den kann (Singer & Brahler, 2014). International wurde diese Frage noch nicht ausrei-
chend erforscht und empirisch geklart.

Diese Tatsache ist vielleicht darauf zurickzufuhren, dass Antonovsky selbst bezuglich
moglicher Veranderungen widerspruchliche Aussagen machte. Er pladierte in seinen
Veroffentlichungen zwar fur die Dynamik des Konstruktes des Koharenzgefuhls, ging
aber von einer eher stabilen globalen Orientierung aus, wo Veranderungen ab dem drei-
Rigsten Lebensjahr fur ihn unwahrscheinlich sind (Franke & Witte, 2009). Bezuglich offe-
nen zukunftigen Forschungsthemen im Bereich seines Modells der Salutogenese, be-
tonte laut Maurice, Mittelmark und Bouwman (2017) Antonovsky jedoch, dass es unter
anderem wichtig sei, das Koharenzgefuhl als abhangige Variable zu erforschen. Das
Konzept der Integrativen Outdoor-Aktivitaten® ist im Zusammenhang mit dem Konzept
der Salutogenese empirisch noch nicht ausreichend belegt. Aus diesen Grunden ist eine
Forschungslicke in diesem Bereich festzustellen.

1.2 Forschungsleitende Fragestellung und Zielsetzung

Ziel der vorliegenden Arbeit, im Bereich der Personlichkeitsentwicklung, ist die Wirkung
eines Outdoor-Trainings nach IOA® auf die Entwicklung des Koharenzgeflihls von Stu-

dierenden zu untersuchen.

Wie im Verlauf der Thesis noch naher beleuchtet wird, basiert die empirische Forschung
dieser Arbeit auf der Grundannahme, dass ein stark ausgepragtes Koharenzgefuhl dabei
helfen kann, eigene Potenziale zu nutzen und auch schwierige Zeiten ohne ernsthafte
psychische oder physische Beeintrachtigungen zu Uberstehen. Nach dem Konzept der
IOA®, ist im Bereich der Selbsterfahrung die Unterstlitzung und Foérderung personlicher
Entwicklungsprozesse wichtiger Bestandteil von Trainingsmal3namen. Als theoretische

Bezlige werden zwei Modelle herangezogen:

1. die transaktionale Handlungstheorie (Person-Umwelt-Transaktion) nach IOA®
2. das Modell der Salutogenese mit dem Kernkonzept des Koharenzgefuhls von An-
tonovsky (1997)



Das Forschungsanliegen, in Form der zentralen Fragestellung, fur die vorliegende Arbeit
lautet, ob und in welchem AusmaR ein handlungsorientiertes Outdoor-Training
nach IOA® das Koharenzgefiihl von Studierenden starken und somit einen Beitrag

zur Gesundheitsforderung leisten kann.
Daraus leiten sich folgende Uberlegungen ab:

e Ein Training von nur zwei Tagen kann wahrscheinlich keine groRen und nachhal-
tigen Effekte bzw. Wirkungen auf der Personlichkeitsebene erzielen. Das Koha-
renzgefuhl als dispositionale Orientierung weist eine relativ hohe Merkmalsstabili-
tat auf (Antonovsky, 1997). Dennoch wird ein Versuch gewagt, ob Wirkungen im
Bereich der Koharenz sichtbar werden.

e Esistanzunehmen, dass der handlungsorientierte Ansatz der IOA® im Zuge einer
TrainingsmalRnahme, das Bewusstsein der Studierenden zum Thema Gesundheit/
Koharenzgefuhl positiv anregt und fordert.

e Gruppendynamik konnte als mogliche Storvariable das Koharenzgefuhl der Stu-
dierenden innerhalb des zweitagigen Outdoor-Trainings im Bereich der Person-

lichkeitsentwicklung beeinflussen.

1.3 Ausgangslage und Forschungsmethode

Das handlungsorientierte Outdoor-Training nach IOA® mit dem Titel ,ICH-mein SELBST-
geschaffenes Kunstwerk — eine individuelle Reise zur eigenen Gesundheit® ist im Bereich
der Personlichkeitsentwicklung verortet. Vor der Konzeption und Ausschreibung des Trai-
nings, welches als Selbsterfahrungsseminar online und in diversen Universitaten in Wien
veroffentlicht wurde, war seitens der Autorin eine umfangreiche theoretische Grundlagen-
lagenforschung bezuglich der Thesis orientierten Thematik durchzufuhren. Fur die tat-
sachliche Umsetzung des Trainings waren im Bereich der Organisation, Rahmen und
Auftragsbedingungen (Zielgruppe, Seminarort, Ressourcen, Trainer_innen, Beobach-
ter_innen- und Staffvorbereitung) wie auch situative Bedingungen (Sicherheitscheck am
Seminarort, Suche von Outdoor-Platzen fur mogliche Aufgabenstellungen und Material-
beschaffung) einzuplanen, abzuklaren und zu fixieren. Diese Schritte wurden im Hinblick

auf das Konzept der IOA® vorgenommen.



Im Zuge einer Wirkungsanalyse wird in der vorliegenden Thesis zu dieser Thematik eine
Versuchs- und Kontrollgruppe eingesetzt. Als Forschungsmethodologie wird der Mixed-
Methods-Ansatz nach Kuckartz (2014) im parallelen Design mit einem Fokus auf quanti-
tative Forschung gewanhlt. Qualitative Elemente, wie offene Fragen bei zwei von insge-
samt vier verwendeten Forschungsinstrumenten dienen der Erganzung. Mittels eines
Pre-, Post- und Retentiontest werden zu drei unterschiedlichen Zeitpunkten Daten erho-
ben, analysiert und abschlieRend im Zusammenhang mit den qualitativen Ergebnissen in

Form von einer Diskussion interpretiert.



2 Theoretischer Teil

2.1 Das Konzept der Salutogenese

Im nachfolgenden Kapitel werden die fur diese Thesis relevanten Begriffe erklart und de-
finiert. Dabei werden die Grundzuge der Salutogenese kurz vorgestellt, mit dem Ziel ein
besseres Verstandnis fur das Modell der Salutogenese zu erlangen.

Zunachst wird ein kurzer Einblick in die Entstehungsgeschichte des salutogenetischen
Konzepts gegeben. Es folgt eine detaillierte Beschreibung des Salutogenese-Modells.
Dabei wird besonders auf das, im Zentrum des Modells stehende, Koharenzgefuhl ein-
gegangen, welches im Anschluss im Zusammenhang mit einem aktuellen For-

schungstand, Gesundheit und Wohlbefinden und Veranderbarkeit erlautert wird.

2.1.1 Einleitung und Begriffsbestimmung

Aaron Antonovsky erlebte im Jahr 1970, im Zuge seiner Forschung uber die Menopause
verschiedener ethnischer Gruppen von Frauen, eine absolute Kehrtwendung in seiner
Arbeit als Medizinsoziologe und Stressforscher. Durch eine simple Ja-Nein Frage zum
Aufenthalt in einem Konzentrationslager, kam er zu der Erkenntnis, dass eine Gruppe der
uberlebenden Frauen trotz ihrer qualvollen Erlebnisse eine relativ gute psychische und
physische Gesundheit aufweisen konnten. Uber mehrere Jahre hatten sich diese Frauen
ein neues Leben aufgebaut. Das faszinierte Antonovsky und er formulierte diese Erfah-
rung spater in seinem salutogenetischen Modell, welches 1979 in seinem Buch Health,
Stress and Coping veroffentlicht wurde (Antonovsky, 1997).

Fur seine fortlaufende Forschung waren die folgenden Fragen von grof3er Bedeutung:
Wie kdnnen Menschen, trotz extremer Belastung, gesund bleiben? Wie schaffen sie es,
sich nach Erkrankungen wieder zu erholen? Was ist das Besondere an Menschen, die
trotz der Einwirkung extremer Stressoren nicht krank werden? (Antonovsky, 1997; siehe
auch Bengel, Schrittmatter & William, 2001) Diese Fragen, als Ausgangspunkt seiner
Arbeit und die intensive Beschaftigung mit dem Zusammenhang zwischen Stressfaktoren
und Gesundheit, fUhrten Antonovsky zur Entwicklung des Modells der Salutogenese (An-
tonovsky, 1997).

Salutogenese bedeutet ,Entstehung von Gesundheit” und beschaftigt sich im Gegensatz
zur Pathogenese mit den Starken, Fahigkeiten und Mdglichkeiten des Menschen.
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Es geht nicht um die Frage was den Menschen krank macht, sondern um die zentrale
Frage was den Menschen gesund halt. Salutogenetische Theorien beschreiben Gesund-
heit! als einen Prozess, bei dem der Mensch als bio-psycho-soziale Einheit gesehen wird
(Singer & Brahler, 2014).

Die genaue Beschreibung fur Gesundheit, definiert die WHO, aus einem bio-psycho-so-
zialen Verstandnis heraus, bereits im Jahre 1948.
Gesundheit ist ein Zustand volligen psychischen, physischen, und sozialen Wohl-
befindens und nicht nur das Freisein von Krankheit und Gebrechen. Sich des best-
moglichen Gesundheitszustandes zu erfreuen, ist ein Grundrecht jedes Men-
schen, ohne Unterschied der Rasse, der Religion, der politischen Uberzeugung,
der wirtschaftlichen oder sozialen Stellung (The Preamble of the Constitution of

the World Health Organisation, 1946-48, zitiert nach Jakobi & Schlipfenbacher,
2014).

In der Welt der Forschung gibt es verschiedene Ansatze Gesundheit zu konzeptualisieren
und dementsprechend auch zu operationalisieren. In diesem Kontext konnen z.B. Fehl-
tage am Arbeitsplatz, die Anzahl der Arztbesuche oder die subjektive Einschatzung des
physischen Wohlbefindens einer Person untersucht werden (Schuhmacher & Brahler,
2002; Singer & Brahler, 2014).

Wahrend sich die pathogenetische Orientierung primar auf die Entstehung von Erkran-
kungen konzentriert, wendet sich die salutogenetische Orientierung der Erforschung der
Prozesse zu, die Gesundheit erhalten und fordern. ,Salutogenetisches Denken eroffnet
nicht nur den Weg, sondern zwingt uns, unsere Energien fur die Formulierung und Wei-

terentwicklung einer Theorie des Coping einzusetzen® (Antonovsky, 1997, S.30).

Unter salutogenetischen Ansatzen, als alternative Modelle zum Salutogenese-Modell von
Antonovsky mit dem Kernkonzept des Koharenzgefiuhls (1979), werden 2009 bei Franke
und Witte folgende Konzepte zusammengefasst: das Konzept der Widerstandsfahigkeit
von Kobasa (1979, 1982), das Konzept der Selbstwirksamkeit von Bandura (1977,1982),
Stamina von Thomas (1981) und Colerick (1995), Resilienz von Losel & Bender (1999)
und Hagen & Roper (2007) und KontrollUberzeugungen von Rotter (1966) und Krampen
(1982). Die Mehrheit dieser Konzepte kommt laut Franke & Witte (2009) aus der Stress-

'In diesem Kontext wird auch der Begriff Gesundung ofters verwendet.
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und Coping Forschung, angelehnt an das transaktionale Modell von Lazarus. Dieses Mo-
dell beschreibt die gesundheitlichen Auswirkungen von Stress durch die Interaktion zwi-
schen den Parametern der Person, der sozio-kulturellen Umwelt und der aktuellen Situ-
ation (Lazarus & Folkmann, 1984 & Lazarus, 1999). Demzufolge versuchen diese An-
satze zu beantworten, wie Menschen mit Stress umgehen, ohne dabei krank zu werden,
mit dem Fokus die Variablen zu identifizieren, die eher Gesundheit fordern als Krankheit
verursachen (Franke, 1997).

Antonovsky (1997) selbst sah diese oben genannten Modelle jedoch nicht als Konkur-
renten, sondern als gegenseitige Bereicherung, vor allem fur die Weiterentwicklung in der
Gesundheitsforschung. Bezuglich seiner Einstellung, dass in der Forschung die Frage
wichtiger ist als die Antwort, sah er einen grof3en Wert darin, dass er bei der Suche nach

des Ratsels Losung rund um die Thematik Gesundheit nicht alleine war (Franke, 1997).

Generalisierte Widerstandsressourcen und Widerstandsdefizite

Eine lange Zeit sammelte Antonovsky (1997), im Zuge seiner Forschungen, Faktoren und
Variablen, die eine erfolgreiche Spannungsbewaltigung erleichtern und somit zu einem
Erhalt und zur Verbesserung von Gesundheit beitragen. Diese Variablen nannte der Me-
dizinsoziologe ,generalisierte Widerstandsressourcen® (engl. generalized resistance re-
sources=GRR’s). Generalisiert bedeutet in diesem Kontext, die Wirksamkeit in Situatio-
nen aller Art. Widerstand weist darauf hin, dass Ressourcen fur die Verbesserung der
Widerstandsfahigkeit eines Menschen zustandig sind (Bengel et al., 2001).

In Antonovskys Salutogenese-Modell sind generalisierte Widerstandsressourcen zent-
rale Wirkfaktoren, die durch ein konstruktives Umgehen mit Stressoren die Spannungs-
reduktion erfolgreich unterstitzen und deshalb die Erhaltung oder Verbesserung von Ge-
sundheit beeinflussen (Antonovsky, 1997). Sie sind im Individuum selbst, als auch in des-
sen sozialem Umfeld, wie auch in der Gesellschaft verankert. Zu den externen gesell-
schaftlichen Faktoren gehoren z.B. politische, 6konomische und materielle Sicherheit,
funktionierende gesellschaftliche Netze, intakte Sozialstrukturen und Frieden. Zu internen
individuellen Widerstandsressourcen gehoren kognitive Ressourcen wie Intelligenz und
Problemldsefahigkeit, psychologische Konstrukte wie Ich-Identitat und Selbstvertrauen,
soziale Ressourcen wie soziale Einbindung, familiares Netz und alle zwischenmenschli-
chen Beziehungen sowie Sicherheit in der Lebens- und Arbeitswelt (Franke & Witte,
2009).



Um von einem einheitlichen Konzept und somit von ,ubergeordneten psychosozialen ge-
neralisierten Widerstandsressourcen und Widerstandsdefiziten“ (GRR’s — GRD’s) auszu-
gehen, konzipiert Antonovsky in seinem zweiten Buch (1987) Stressoren als Wider-
standsdefizite (engl. general resistance deficits=GRD’s). Damit gelingt es, Widerstands-

ressourcen und Widerstandsdefizite als kontinuierliche Dimension zu betrachten.

In Anbetracht dieser Konzeption, mit dem Ziel eine qualitative Unterteilung zu treffen,
unterscheidet Antonovsky drei in der Literatur genannte Typen von Stressoren:

1) Chronische Stressoren
2) Wichtige und groRRere Lebensereignisse
3) Akute tagliche Ereignisse (Widrigkeiten)

In Anbetracht dessen kommt Antonovsky (1997) zu folgenden Uberlegungen:

Je mehr generalisierte Widerstandsressourcen einer Person zur Verfugung stehen
und je haufiger sie infolgedessen Stressoren nicht wehrlos ausgeliefert ist, umso
mehr bildet sich eine Uberzeugung heraus, dass das Leben in den individuell re-
levanten Bereichen sinnvoll, Uberschaubar und handhabbar ist (Antonovsky, 1997
zit. nach Franke & Witte, 2009, S.12).

Diese Uberzeugung wird als der sense of coherence (SOC) definiert. In diversen deutsch-
sprachigen Publikationen wird der sense of coherence auch als Koharenzgefuhl, Koha-
renzsinn, Koharenzerleben, Koharenzempfinden, und als SOC bezeichnet (Franke,
1997). In dieser Masterthesis wird sich die Autorin ausschlie3lich auf die Bezeichnung

Koharenzgefuhl und SOC konzentrieren.

Die Bedingungen fur die Entstehung eines starken Koharenzgeflhls beschreibt Antono-
vsky folgendermaRen: Stressoren bringen Entropie? und generalisierte Widerstandsres-
sourcen negative Entropie® in das System Mensch. Der SOC ist daflir verantwortlich,
dass ,dieses Schlachtfeld von Kraften dirigiert und Ordnung oder Unordnung fordert” (An-
tonovsky, 1997, S.150). Im Kapitel 2.1.4 wird das Koharenzgefuhl naher beleuchtet.

2 Entropie: Tendenz sich auf einen Zustand immer gréRerer Unordnung hinzubewegen.
3 Negative Entropie: Fahigkeit eines Systems zur Ordnung.
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2.1.2 Von systemtheoretischen Uberlegungen zum Salutogenese-Modell

Als alternatives Paradigma zur Pathogenese geht Antonovsky (1985) in seinem Konzept
der Salutogenese von einer Aufhebung der Dichotomie zwischen gesund und krank und
somit von einer ganzheitlichen Orientierung aus. Gesundheit und Krankheit werden nicht
im Sinne eines Entweder - Oder gesehen, sondern als Pole eines Kontinuums. Menschen
werden daher nicht als gesund oder krank angesehen da ihre Position zwischen den zwei
Polen Gesundheit/korperliches Wohlbefinden (,health-ease®) und Krankheit/korperliche
Missempfindung (,dis-ease“) und somit ihre Position im Verlauf des Lebens dauernd
wechseln kann. Aus salutogenetischer Sicht ist niemand in seinem Lebenszeitraum voll-

standig gesund — aber auch niemals vollig krank (Franke & Witte, 2009).

Tabelle 1: Gegenliberstellung des pathogenetischen und salutogenetischen Modells nach Noack (1997)
(Quelle: Bengel et al., 2001, S.35)

Grundlegende Annahmen des pathogenetischen

und salutogenetischen Modells

Annahme in bezug auf Pathogenetisches Modell Salutogenetisches Modell

Selbstregulierung des Homdoostase Uberwindung der Hetero-

Systems stase*

Gesundheits- und Dichotomie Kontinuum

Krankheitsbegriff

Reichweite des Pathologie der Krankheit, Geschichte des Kranken und

Krankheitsbegriffs reduktionistisch seines Krank-Seins, ganzheit-
lich

Gesundheits- und Risikofaktoren, ,Heilsame“

Krankheitsursachen negative Stressoren Ressourcen, Koharenzsinn

Wirkung von Stressoren Potentiell krankheitsférdernd Krankheits- und gesundheits-
férdernd

Intervention Einsatz wirksamer Heilmittel Aktive Anpassung, Risiko-

(,Magic bullets®, ,Wunderwaffen") | reduktion und

Ressourcenentwicklung

* Heterostase: Ungleichgewicht, fehlende Stabilitat, Gegenteil von Homd&ostase

(aus: Noack, 1997, S. 95)

Der Umgang mit Stressoren wird somit zu einer alltaglichen Erfahrung, die keineswegs
immer pathogen sein muss. In Antonovskys Salutogenese-Modell (1985) fuhren Stresso-
ren nur dann zur Krankheit, wenn nicht erfolgreich mit ihnen umgegangen wird. Stresso-
ren definiert der Medizinsoziologe als Reize, auf die der Organismus keine direkt verfug-
baren oder automatisch adaptiven Reaktionen hat. Diese mussen aus salutogenetischer
Sicht nicht immer Risikofaktoren darstellen. Erfolgreiche Stressbewaltigung kann durch-
aus positive Folgen auf den Organismus haben (Franke & Witte, 2009).

Laut Antonovskys Theorie fuhren Stressoren zu einem Zustand von Spannung. Ob dieser
als Stress erlebt wird und somit auf dem Gesundheits-Krankheits-Kontinuum Richtung
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Krankheitspol geht, hangt von dem ,Management dieser Spannung“ ab. Dieser Umgang
mit Spannung wiederum wird davon beeinflusst, Uber welche generelle Lebensorientie-
rung ein Mensch verfugt. Das Koharenzgefuhl nach Antonovsky (1979) beschreibt diese
generelle Lebensorientierung oder Grundeinstellung zur Welt. Mittels des Einsatzes indi-
vidueller Ressourcen, kann die Wirkung von Stressoren gemindert, vermieden oder zum

Vorteil genutzt werden (Singer & Brahler, 2014).

Da der Mensch standig unterschiedlichen Einflissen ausgesetzt ist, mit denen sich der
Organismus auseinandersetzen muss, um den Menschen gesund zu erhalten, sind fur
Antonovsky (1997) Stressoren omniprasent, die permanent eine Spannungsbewaltigung
abverlangen. Er geht davon aus, dass es etwas im Individuum geben muss, was diese
Spannungsbewaltigung moduliert. Diese Ansatze greifen bei Antonovsky auf systemthe-
oretische Uberlegungen zuriick (Singer & Brahler, 2014). In der Systemtheorie wird das
Leben als dynamisches, kybernetisches System betrachtet, in dem der Organismus per-
manent und automatisch auf die Storungen seiner Homoostase reagiert. Somit geht An-
tonovsky (1997) von einem Modell aus, wo nicht HomoOostase, sondern Heterostase den

.,Normalzustand“ eines Menschen ausmacht (Hofer, 2000).

Von den oben genannten Uberlegungen beeinflusst, ist fiir Antonovsky (1997) Gesund-
heit ein aktives, labiles, sich dynamisch regulierendes System, wo Unordnung und der
daraus folgende Begriff der Entropie eine entscheidende Rolle spielt. Im Gegensatz zur
Ausgeglichenheit und Gesundheit sind in diesem Fall Ungleichgewicht, Krankheit und
Leiden der normale Zustand menschlicher Existenz. Auf den gesundheitlichen Zustand
eines Menschen bezogen, bedeutet der aus der Thermodynamik stammende Begriff der
Entropie, im Ubertragenden Sinne, dass Gesundheit immer wieder neu aufgebaut werden
muss und dass zur selben Zeit der Verlust von Gesundheit ein naturlicher und allgegen-
wartiger Prozess ist. ,Der salutogenetische Ansatz betrachtet den Kampf in Richtung Ge-
sundheit als permanent und nie ganz erfolgreich® (Antonovsky, 1993a, S.7). Diese laut
Antonovsky (1997) etwas pessimistische Weltanschauung, spiegelt seine Metapher des
Flusses als Abbild des Lebens gut wider, die bereits am Beginn der Einleitung dieser

Thesis von der Autorin zitiert wurde.
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2.1.3 Das Modell der Salutogenese

Antonovskys (1979) Modell der Salutogenese gibt einen Uberblick (iber die Zusammen-
hange zwischen Lebenserfahrungen, Widerstandsressourcen, Stressoren, Spannungs-
zustanden, Coping, das Gesundheits-Krankheits-Kontinuum und die tragende Rolle, die
das Koharenzgefuhl darin einnimmt. Bengel et al. (2001) geben eine vereinfachte Dar-
stellung des Modells nach Antonovsky an (Abb. 2), auf dessen Grundlage die wichtigsten

Zusammenhange nun kurz erlautert werden.

Vereinfachte Darstellung des Modells der Salutogenese
(nach Antonovsky, 1979)

Stressoren
F #E
e e Generalisierte
lisiert C -
gvi'?ger?slgﬁ:js-n Widerstands- G > Spanr;ungs
ressourcen ressourcen zustan
D
vE
Koharenzgefiihl
Lebens- | __—% (soc)
erfahrungen A
Spannungs-
H bewaltigung
K

erfolgreich erfolglos
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gesund g — p» krank |<q——{ StreBzustand

Gesundheits-Krankheits-Kontinuum

Abbildung 1: Das vereinfachte Salutogenese-Modell nach Antonovsky (1979)

(Quelle: Bengel et al., 2001, S36)

Wie man auf Abbildung 1 erkennen kann, formen Lebenserfahrungen das Koharenzge-
fuhl. Da Lebenserfahrungen von Mensch zu Mensch verschieden sind, setzt ein ausge-
pragtes Koharenzgefuhl Lebenserfahrungen voraus, die durch Konsistenz, wirksame
Partizipation an der Gestaltung des Outcomes und Balance zwischen Unter- und Uber-
forderung charakterisiert sind (Antonovsky, 1997; Bengel et al., 2001).

Lebenserfahrungen erschaffen generalisierte Widerstandsressourcen wie beispielsweise
das Immunsystem, Intelligenz, Bewaltigungsstrategien, soziale Einbindung, finanzielle

Absicherung oder kulturelle Faktoren. Die Entstehung bzw. das Vorhandensein von
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generalisierten Widerstandsressourcen ist durch sozio-kulturelle und historische Hinter-
grunde gepragt und den damit verbundenen Erziehungsmustern und sozialen Rollen. Zu-
satzlich werden zufallige Ereignisse wie auch personliche Einstellungen als Quellen ge-
neralisierter Widerstandsressourcen verstanden. Inwieweit diese einmal entstandenen
generalisierten Widerstandsressourcen aktiviert werden konnen, hangt von der Starke
des Koharenzgefuhls ab. Das Modell zeigt somit eine gewisse Ruckbezuglichkeit auf, die
sich positiv als auch negativ auf einen Menschen auswirken kann. Stehen einer Person
zu wenige Widerstandsressourcen zur Verfugung, dann hat dies einen direkten negativen
Einfluss auf die Entwicklung des Koharenzgeflhls. Ein schwaches Koharenzgefuhl hin-
gegen, kann die optimale Nutzung von vorhandenen Widerstandsressourcen verhindern
(Bengel et al., 2001).

Widerstandsressourcen haben einen Einfluss auf Stressoren, die wiederum Spannungs-
zustande auslosen. Auch in diesem Fall kann von einem Ruckbezug gesprochen werden.
Erfolgt die Spannungsbewaltigung erfolgreich im Sinne einer Spannungsreduktion, wird
das Koharenzgefuhl gestarkt und der Gesundheitszustand auf dem Gesundheits-Krank-
heits-Kontinuum bleibt erhalten. Diese Position wiederum begunstigt die Entstehung
neuer Widerstandsressourcen. An dieser Stelle ist die Person an einem sehr gunstigen
Ausgangspunkt um den Kreislauf zu wiederholen, da sie gelernt hat Losungsstrategien
zu entwickeln um Herausforderungen zu bewaltigen. ,Indem wir einen Stressor bewalti-
gen, lernen wir, dass das Leben weder zerstorerisch noch sinnlos ist” (Antonovsky, 1979,
S.194; Ubersetzung durch Bengel et al., 2001, S.37). Erfolgloses Coping hingegen fiihrt
zu einer Stresssituation und somit zu einer Wechselwirkung mit moglichen vorhandenen
pathogenen Einflussen. Dies wirkt sich, mit einer Steuerung Richtung Krankheit, negativ
auf die Position des Gesundheits-Krankheits-Kontinuums aus (Bengel et al., 2001).

Je héher man sich auf dem Kontinuum befindet, desto wahrscheinlicher wird man

solche Lebenserfahrungen machen, die einem starken SOC forderlich sind; je wei-

ter unten man sich befindet, desto hoher ist die Wahrscheinlichkeit, dass die Le-

benserfahrungen, die man macht, einem schwachen SOC dienen (Antonovsky,
1997, S.44).

2.1.4 Das Konzept des Koharenzgefuhls

Antonovsky (1997) war sich bewusst, dass aul3ere stressbedingte Ereignisse wie Krieg,
Hunger oder schlechte hygienische Verhaltnisse den Gesundheitszustand stark beein-
flussen und gefahrden.

14



Dennoch weisen Menschen unter gleichen aul3eren Wirkfaktoren bzw. Bedingungen un-
terschiedliche Gesundheitszusténde auf. Diese Uberlegungen fiihrten bei Antonovsky zu
der Erkenntnis, dass es eine wichtige Einflussgrof3e auf das Gesundheits-Krankheits-
Kontinuum geben muss, die daruber entscheidet ob Widerstandsressourcen zum Erhalt
der Gesundheit besser oder schlechter aktiviert werden kdnnen (Antonovsky, 1997; Ben-
gel et al., 2001).

Dabei handelt es sich um das Kernstlick des Salutogenese-Modells namens Koharenz-
gefuhl, welches als ,way of looking at the world“ (Antonovsky, 1979, S.8) von Antonovsky
konzipiert ist und sich aus den drei Komponenten der Verstehbarkeit, Handhabbarkeit
und Bedeutsamkeit/Sinnhaftigkeit zusammensetzt (Antonovsky, 1979). Um diese Fakto-
ren zu ermitteln hat der Medizinsoziologe und Forscher einen ,Fragebogen zur Lebens-
orientierung” (engl. SOC Scale) entwickelt, der bereits in zahlreichen Studien verwendet
wurde (Hucker, 2014).

Das Koharenzgefuhl wird von Antonovsky (1979) aus salutogenetischer Sicht als eine
dispositionale Orientierung betrachtet, die in seiner Theorie ein relativ andauerndes
Merkmal und keinen speziellen Personlichkeitstyp darstellt (Bengel et al., 2001). Nach
Weis (1996) wird das Koharenzgefuhl von anderen Autoren teilweise als Personlichkeits-

eigenschaft angesehen und beschrieben.
Antonovsky (1997) definiert das Koharenzgefuhl (SOC) als:

(...) eine globale Orientierung, die ausdruckt, in welchem Ausmal} man ein durch-

dringendes, andauerndes, und dennoch dynamisches Gefuhl des Vertrauens hat,

sodass

1. die Stimuli, die sich im Verlauf des Lebens aus der inneren und auf3eren Um-
gebung ergeben, strukturiert, vorhersehbar und erklarbar sind;

2. einem die Ressourcen zur Verfugung stehen, um den Anforderungen, die diese
Stimuli stellen, zu begegnen;

3. diese Anforderungen Herausforderungen sind, die Anstrengung und Engage-
ment lohnen (S.36).

Das Koharenzgefuhl setzt sich aus drei Komponenten zusammen, durch die der Mensch
die Kraft der salutogenen Ressourcen aktiviert. Diese drei Komponenten werden im De-
tail folgendermalden beschrieben:
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1.Gefuhl von Verstehbarkeit (engl. sense of comprehensibility)

Die Komponente Verstehbarkeit beschreibt Antonovsky als ein kognitives Verarbeitungs-
muster. Diese Komponente wird als Fahigkeit einer Person definiert. Es gilt interne und
externe Stimuli als kognitiv sinnhaft und daher als klare, geordnete, konsistente und struk-
turierte Information wahrzunehmen und nicht als Rauschen, bei dem sie chaotischen,

willkdrlichen, zufalligen und unerklarlichen Reizen ausgeliefert ist.
2. Gefuhl von Handhabbarkeit (engl. sense of manageability)

Die Dimension der Handhabbarkeit bzw. Bewaltigbarkeit betrachtet Antonovsky als ein
kognitiv-emotionales Verarbeitungsmuster. Diese Komponente beschreibt die Uberzeu-
gung einer Person, dass Schwierigkeiten l0sbar sind. Es wird wahrgenommen, dass mit
geeigneten Ressourcen den, von den Stressoren ausgehenden Anforderungen, begeg-
net und entgegengewirkt werden kann. In diesem Fall kdnnen das eigene Ressourcen
und Kompetenzen sein, wie auch Ressourcen die durch andere aulenstehende Perso-
nen zur Verfugung stehen (z.B. Partner, Familienmitglieder, Freunde, ein Arzt, ein Kol-
lege von der Arbeit, Jemand auf den man zahlen kann und vertraut; wie auch Gott oder
der Glaube an eine hohere Macht, welche helfen kann, Schwierigkeiten zu Uberwinden).
Personen, bei denen diese Fahigkeit bzw. dieses Gefuhl nicht stark ausgepragt ist oder
fehlt, verfallen oft in eine Opferrolle, da sie sich vom Leben ungerecht behandelt fihlen,
wenn unangenehme Ereignisse stattfinden. Personen, die Uberzeugt sind, durch eigene
oder fremde Hilfe diese Situationen im Leben Uberwinden zu konnen und daher nicht
endlos trauern oder mit ihrem Schicksal hadern, verfugen uber ein hohes Mal} an Hand-
habbarkeit.

3. Gefuhl von Bedeutsamkeit/ Sinnhaftigkeit (engl. sense of meaningfullness)

Die Dimension Bedeutsamkeit wird beschrieben als ,Ausmal}, in dem man das Leben
emotional als sinnvoll empfindet: dass wenigstens einige der vom Leben gestellten Prob-
leme und Anforderungen es wert sind, dass man Energie in sie investiert, dass man sich
fur sie einsetzt und sich ihnen verpflichtet, dass sie eher willkommene Herausforderun-
gen sind, als Lasten, die man gerne los ware“ (Antonovsky, 1997, S. 35). Ein hohes Mal}
an Bedeutsamkeit, bewirkt, dass Personen Aufgaben und Anforderungen mehr als Her-
ausforderungen sehen und erleben, statt diese als eine Last zu empfinden. Das Gefuhl
der Bedeutsamkeit reprasentiert laut Antonovsky, als motivationales Element des Koha-

renzgefuhls, die fur ihn bedeutendste Komponente. Diese Bedeutung wurde erst durch
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die Auswertung der Interviewprotokolle ersichtlich. Ohne sinnvolle Erfahrungen und Le-
benserwartungen, ergibt sich in Antonovskys Konzept des SOC, kein hoher Wert des
gesamten Koharenzgefuhls, auch wenn die anderen beiden Dimensionen stark ausge-
pragt sind (Antonovsky, 1997; Bengel et al., 2001, Franke & Witte, 2009).

Sinn, Engagement, Werte

Bedeutsamkeit

Koharenz-
gefuhl

Verstehbarkeit Handhabbarkeit
voraussehen, erklaren, flexibel reagieren, sich
einschatzen entlasten, Hilfe suchen

Abbildung 2: Bildliche Darstellung des Koharenzgefiihls nach Antonovsky (1997)
(Quelle: Franke & Witte, 2009, S.17)

Zusammenfassend sei erwahnt, dass ein stark ausgepragtes Koharenzgefuhl im Konzept
der Salutogenese von Antonovsky (1997) dazu beitragt, mit Belastungen und Stress bes-
ser umgehen zu konnen. Dieses Gefuhl vermittelt durch das Erleben von positiven Be-
waltigungsstrategien die Erfahrung von Kompetenz und wirkt damit gesundheitsfordernd.
Zusatzlich sind Personen mit einem hohen SOC, besser dazu befahigt fur ihr eigenes
Wohlbefinden zu sorgen (Franke & Witte, 2009).

2.1.5 Das Koharenzgefiihl im Zusammenhang mit Gesundheit und Wohlbe-
finden

Aufgrund der Forschungsfrage, ob und in welchem Ausmal} ein handlungsorientiertes
Outdoor-Training nach I0A® das Koharenzgefuhl von Studierenden starken und somit
einen Beitrag zur Gesundheitsforderung leisten kann, erscheint es der Autorin essentiell
auf den Zusammenhang zwischen dem Koharenzgefuhl und dem Gesundheitsstatus ei-
ner Person einzugehen. Das Koharenzgefuhl wird von Antonovsky (1979) als eine dispo-
sitionale Orientierung betrachtet, die in seiner Theorie ein relativ andauerndes Merkmal
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darstellt. Aus diesem Grund wird in der Thesis zusatzlich untersucht, wie sich das Trai-
ning nach I0OA® auf das psychische und physische Wohlbefinden der Studierenden un-
mittelbar nach jeder Trainingshalbtagssequenz auswirkt. In den folgenden zwei Kapiteln
wird das Wohlbefinden in Beziehung zum SOC wie auch die Entwicklung bzw. Verander-
barkeit des Konzeptes beleuchtet. Zusatzlich wird ein kleiner Einblick in die aktuelle For-
schungslage dieser Themen gegeben.

Antonovsky (1997) stellt in seinem Modell der Salutogenese die Hypothese auf, dass
eine Person mit einem ausgepragten, starken SOC besser mit omniprasenten und un-
ausweichlichen Stressoren umgehen kann. In weiterer Folge wahlt eine Person mit einem
starken SOC, fur sich gunstige Stressbewaltigungsstrategien und Ressourcen fur den
betreffenden Stressor (Bengel et al., 2001).

Daruber hinaus hat der SOC laut Antonovsky (1997) einen direkten Einfluss auf den Ge-
sundheitszustand einer Person, der laut Franke & Witte (2009), international eindrucklich

belegt werden konnte.

Bengel et al. (2001) beschreiben drei verschiede Wirkungsweisen des SOC auf die Ge-
sundheit, die laut Antonovsky (1997) angenommen werden konnen:

1. Der SOC kann verschiedene organische Systeme beeinflussen (z.B. Immunsys-
tem, Zentralnervensystem, Hormonsystem)

2. Der SOC moduliert vorhandene Ressourcen. Nur wenn die selbstregulativen Pro-
zesse des Systems gestort sind, entsteht Schaden.

3. Bei Menschen mit einem starken SOC, ist die Wahrscheinlichkeit hoher, dass sie
sich gezielt fur gesundheitsforderliche Verhaltensweisen entscheiden (z.B. Ausei-
nandersetzung mit einer gesunden Ernahrung, praventive Mallnahmen bezuglich
der eigenen Gesundheit). Somit entsteht ein indirekter Einfluss auf den Gesund-
heitszustand.

In Zusammenhang mit Forschungen der Psychoneuroimmunologie sieht sich Antonovsky
in seinen Uberlegungen bestéatigt, dass das kognitiv-motivationale Konstrukt des SOC mit
seinen Dimensionen der Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und Bedeutsamkeit direkte Wir-
kung auf das Organsystem eines Menschen erzielen kann (Bengel et al., 2001). Auffal-
lend ist dabei die Tatsache, dass Antonovsky in seinen Arbeiten, Gesundheit per se nicht
genau definiert und formuliert hat. Er wies auf die Gefahr hin, dass eine Definition die
Festlegung von Normen voraussetzt, die fur manche Menschen nicht passend waren.

Zudem sei er nicht interessiert Gesundheit als idealistisches Konzept anzusehen (Bengel
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et al., 2001). Aus diesem Grund lasst Antonovskys Konzept der Salutogenese einige Fra-
gen offen. Laut Blattner (2007) wird durch das Fehlen einer genauen Definition von Ge-
sundheit ein Problem in der Forschung aufgezeigt, da aus diesem Grund die theoreti-

schen Wirkungszusammenhange keine absolute Gultigkeit aufweisen konnen.

In Antonovskys Veroffentlichungen ging der Soziologe von dem Begriff ,mental health®
(Antonovsky, 1985, zitiert nach Singer & Brahler, 2014, S. 9) aus, und nahm dadurch
keinen genauen Bezug zur physischen Gesundheit. Das fuhrte laut Singer und Brahler
(2014) zu Konsequenzen beziglich der empirischen Uberpriifung seines Kernkonzeptes
des Koharenzgeflhls.

In Studien von Antonovsky (1993d), Bengel et al. (1998) sowie Eriksson und Lindstrom
(2006) wird dargestellt, dass der SOC positiv mit den Indikatoren des Wohlbefindens und
psychischen Gesundheit korreliert. Der Begriff Wohlbefinden wird dabei folgendermalien
definiert:

Psychische Gesundheit hat eine objektive und eine subjektive Seite. Zur objekti-
ven Seite zahlen Fahigkeiten zur Bewaltigung innerer und aul3erer Anforderungen
und Belastungen. Die subjektive Seite wird als Wohlbefinden bezeichnet oder
auch als subjektives Wohlbefinden, um die Subjektivitat zu betonen. (...) denn das
Wohlbefinden hangt nur in eingeschranktem Mal3e von der aulReren Lebenssitua-
tion und den objektiven Fahigkeiten ab. Es ist eine von diesen Fahigkeiten weitge-
hend unabhangige Personlichkeitseigenschaft (Asendorpf & Neyer, 2012, S. 220).

Im Artikel ,Psychische Gesundheit: Definition und Relevanz® gehen Jacobi und Schlip-
fenbacher (2014) von der Annahme aus, dass das Koharenzgefuhl in Bezug auf psychi-
sche Storungen eine wichtige Schutzkomponente darstellt. Die von den Autoren Eriksson
und Lindstrom (2005) systematisch zusammengesetzte Metastudie, aus 458 wissen-
schaftlichen Arbeiten und 13 Dissertationen, weist das Ergebnis einer starken Korrelation
zwischen dem Koharenzgefuhl und psychischer Gesundheit auf, unabhangig von Ge-
schlecht, Alter, Ethnizitat, Nationalitat und Studienrichtung.

Wie bereits erwahnt, gibt es bezuglich der korperlichen Gesundheit in Verbindung mit
dem SOC weit weniger Studien. In einigen Arbeiten lassen sich zwar Zusammenhange
nachweisen, jedoch fallen die Korrelationen laut Bengel et al. (1998), Callahan und
Pincus (1995), Cederblad und Hansson (1996), Hood et al. (1996), Larsson und Kallen-
berg (1996), Lundberg (1997) sowie Lundman und Norberg (1993) im Gegensatz zur
psychischen Gesundheit weit niedriger und weniger eindeutig aus (Singer & Brahler,
2014).
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Bengel et al. (2001) warnen vor verschiedenen Fehlinterpretationen der Zusammen-
hange zwischen dem Koharenzgefuhl und gesundheitlichen Indikatoren. Im Jahr 2001
beschreiben die Autoren, dass der Informationsstand und die Nutzung des salutogeneti-
schen Modells von Anbietern gesundheitsfordernder MalRnahmen sehr unterschiedlich

behandelt wird.

2.1.6 Veranderbarkeit des Koharenzgefuhls

Laut Klief (2019) sollte die Eigenverantwortung der Menschen in Bezug auf ihre Gesund-
heit eine weit wichtigere Rolle einnehmen, als es derzeit der Fall ist. Vor diesem Hinter-
grund ist fur diese Arbeit die Frage nach der Entwicklung, Veranderbarkeit und Steige-
rung des Koharenzgefuhls, vor allem durch den Einsatz einer Intervention, besonders

spannend.

Grundsatzlich ist fur Antonovsky (1997) das Koharenzgefuhl eine relativ stabile, dauer-
hafte und generalisierte Orientierung gegenuber der eigenen Welt, die eine Person durch
das ganze Erwachsenenalter hindurch charakterisiert, falls nicht radikale und bleibende
Veranderungen in der Lebensphase eintreten. In seinen Uberlegungen ging er davon
aus, dass das Koharenzgefuhl grundlegend in der Kindheit und im Jugendalter von Er-
fahrungen und Erlebnissen beeinflusst werden kann (Hofer, 2000). Des Weiteren hielt
Antonovsky (1997) gravierende Veranderungen des SOC ab dem drei3igsten Lebensjahr
fur nicht wahrscheinlich (Singer & Brahler, 2014).

Far die Entwicklung der drei Dimensionen des Koharenzgefuhls waren fur Antonovsky
unterschiedliche Bedingungen verantwortlich: ,Konsistente Erfahrungen schaffen die Ba-
sis fur die Verstehbarkeitskomponente, eine gute Belastungsbalance diejenige fur die
Handhabbarkeitskomponente und, weniger eindeutig, die Partizipation an der Gestaltung
des Handlungsergebnisses diejenige fur die Bedeutsamkeitskomponente® (Antonovsky,
1997, S.93).

In dem Buch ,Das HEDE-Training®" stellen die Autorinnen Franke und Witte (2009), die
von Antonovsky postulierten Einflussgrofien bezuglich der Veranderbarkeit des SOC bild-
lich dar, siehe Abbildung 3.
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Kohiirenzgefiihl zu steigern durch

Verstehbarkeit Konsistenz
Handhabbarkeit Belastungsbalance
Bedeutsamkeit Teilhabe

Abbildung 3: Bedingungen zur Férderung der drei Dimensionen des SOC nach Antonovsky (1997)
(Quelle: Franke & Witte, 2009; Arbeitsmaterialien von CD-ROM)

Was mit der dritten Bedingung der Bedeutsamkeit genau gemeint ist, machen Franke
und Witte (2009) in einem vereinfachten Erklarungsversuch deutlich. Ein wichtiger Aus-
gangspunkt fur diese Komponente ist die Bedingung, dass Menschen Bedeutsamkeit in
ihren wichtigsten Lebensbereichen erfahren. Fur die meisten Menschen ware das die
Erfahrung von Einfluss und Teilhabe, innerhalb ihrer wichtigsten familidaren Beziehungen
wie auch am Arbeitsplatz. In diesem Sinne macht es einen grol3en Unterschied ob sie
sich wichtig und mitwirkend fuhlen oder Uberflissig. Zusammenfassend hat das Koha-
renzgefuhl fur Antonovsky (1997) eine gewisse Eigendynamik, die nur durch bestimmte
Lebensereignisse nachhaltig verandert werden kann, jedoch geht er von der Annahme
aus, dass die ,Einflussnahme und Teilnahme an sozial anerkannten Entscheidungspro-
zessen die am meisten versprechende Moglichkeit bietet, um das Koharenzgefuhl zu
starken® (Antonovsky, 1997, zitiert nach Born et al., 2008, S. 95).

Antonovsky ging davon aus, dass Personen, die bereits in ihrer Kindheit und Jugend ein
starkes Koharenzgefuhl aufbauen konnten, besser in der Lage sind auch spater im Er-
wachsenenalter ein starkes Koharenzgefuhl aufrechtzuerhalten oder zu entwickeln. Per-
sonen mit einem schwachen SOC hingegen, sind gefahrdet, dass der SOC kontinuierlich
schwacher wird (Franke & Witte, 2009). Diese Annahmen sind laut Franke und Witte
(2009) zur heutigen Zeit zum Teil widerlegt. Die wissenschaftlichen Arbeiten von Cal-
lahan und Pincus (1995), Frenz, Carey und Jorgensen (1993), Hanndver et al. (2004),
Sack, Kunsebeck und Lamprecht (1997), Schumann et al. (2003), Udris und Rittman
(2000), Bengel, Schrittmatter und Willmann (1998) sowie Eriksson (2007) zeigen, dass
das Koharenzgefuhl im Laufe des Lebens leicht ansteigt. Weniger Studien der Autoren
Schumacher, Gunzelmann und Brahler (2000) und Lundberg, Nynytrom und Peck (1994)
bestatigen das Gegenteil (Franke & Witte, 2009).

21



Die aktuelle Forschungslage zum Koharenzgefuhl als unabhangige Variable wurde bei
genauerer Betrachtung des Themas, den Rahmen dieser Arbeit sprengen. Fur die Auto-
rin ist in Bezug auf die Veranderbarkeit des SOC, der Einsatz von gesundheitsfordernden

Interventionen besonders interessant.

Innerhalb der Forschungswelt beschaftigen sich weitaus weniger Studien mit dem Koha-
renzgefiihl als abhéngige Variable (Singer & Brahler, 2009). In Antonovskys Uberlegun-
gen gab es nur zwei Bedingungen, wie sich das Koharenzgefuhl im Laufe des Erwach-
senenalters intentional verandern kann. Zum einen ware das eine starke Veranderung im
Lebensumfeld einer Person, die in der Folge die Moglichkeit bieten sollte, neue positive
Muster von Lebenserfahrungen machen zu konnen. Zum anderen ware das eine lang-
fristige Begleitung von einer Person, in Form von psychotherapeutischen Malinahmen
(Franke & Witte, 2009).

Im Jahr 1996 zeigte eine Studie von Broda et al., dass das Koharenzgefuhl von 54 Teil-
nehmerinnen und Teilnehmern durch eine einjahrige verhaltenstherapeutische Behand-
lung kaum beeinflusst werden konnte (Singer & Brahler, 2014). Andere Studien bestatig-
ten laut Singer und Brahler (2014) und Franke und Witte (2009) eine positive Verande-
rung und Starkung des Koharenzgefluhls durch psychotherapeutische Interventionen (La-
zar et al., 2006; Sack et al., 1997; Wiesmann et al., 2006; Lutz et al., 1998; Langeland et
al., 2006; Schiepeck et al., 2001). Diese Effekte konnten zum Teil durch psychodynami-
sche, verhaltenstherapeutische und psychoedukative Programme erreicht werden (Sin-
ger & Brahler, 2014).

In einer zehnmonatigen Langzeitstudie bzw. Evaluationsstudie zum Thema ,Selbsterfah-
rung und Salutogenese” im Jahre 2009, konnte Hannerose in seinem salutogen konzi-
pierten Selbsterfahrungstraining eine Erhohung des Koharenzgefluhls der Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer (n=88) zu zwei Messzeitpunkten bestatigen. Zwei Monate langer
dauerte die zwolfmonatige Langzeitstudie mit dem Thementitel ,Exploring salutogenic
mechanisms of an outdoor experiential learning programme on youth care farms in the
Netherlands: untapped potential?“ von den Autorinnen und Autoren Schreuder, Rijnders,
Vaandrager, Hassink, Enders-Slegers und Kennedy, die im Jahr 2014 veroffentlicht
wurde. Das Programm wirkte sich positiv auf die individuelle Entwicklung und auf den
SOC der Jugendlichen (n=11) aus.

Laut Franke und Witte (2009) muss trotz positiver Veranderungen erwahnt werden, dass
die veroffentlichten Effekte meist klein und wenig stabil sind. Des Weiteren wurde bis zum
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Jahr 2009 keine Studie veroffentlicht, wo InterventionsmalRnahmen auf die Starkung des
Koharenzgefuhls hin Uberpruft wurden. Diverse therapeutische Interventionen werden
ohne Bezug zur salutogenetischen Theorie angewandt. Aus diesem Grund entwickelten
die Autorinnen Franke und Witte zu diesem Zeitpunkt das HEDE-Training®, das aufbau-
end Uber eine langere Zeitspanne mit gezielten Ubungen die drei Komponenten des Ko-
harenzgefuhls fordern soll (Franke & Witte, 2009).

Trotz Antonovskys zum Teil pessimistischer Sichtweise, ist das Salutogenese-Modell laut
Bengel et al. (2001) fur das Anwendungsfeld der Pravention von grol3er Bedeutung. Es
dient als Meta-Theorie, die ressourcenorientierte, kompetenzsteigernde und unspezifi-

sche Praventionsmallnahmen stitzt.

2.1.7 Qualitatskriterien fur salutogenetisch orientierte Arbeit

In Zusammenarbeit diskutierten und entwickelten die Universitaten in Gottingen (in Ko-
operation mit Dr. O. Bahrs) und Herdecke (in Kooperation mit Prof. Dr. med. P. Matthies-
sen) sowie das Zentrum fur Salutogenese in Bad Gandersheim in Deutschland seit 2003
Qualitatskriterien fur salutogenetisch orientierte Arbeit. Diese sieben Merkmale gelten fur
Einzelpersonen, fur Gemeinschaften bzw. Gruppen und werden laut dem Zentrum far

Salutogenese (2019) folgendermalden definiert:
Salutogenetische Orientierung bedeutet, dass die Menschen bzw. Methoden:

sich an Stimmigkeit, aufbauender Koharenz, Verbundenheit orientieren;
sich auf Gesundheit (attraktive Ziele, Vorstellungen) ausrichten;

sich auf Ressourcen ausrichten;

0N~

das Subjekt und subjektive Selbstwahrnehmung, subjektive Theorien, Eigenakti-

vitat wertschatzen;

5. Aufmerksamkeit fur systemische Selbstorganisation und -regulation (auch Selbst-
heilungsvermogen) haben (individuell und kontextbezogen: sozial, kulturell, glo-
bal)

6. dynamisch sowohl prozess- als auch l6sungsorientiert denken und auf Entwick-
lung und Evolution achten;

7. mehrere Mdglichkeiten einschlieRen z.B. sowohl salutogenetisch als auch patho-

genetisch;

Diese sieben Qualitatskriterien salutogenetischer Orientierung werden nicht als endgul-
tige GroRRen definiert, dennoch bilden sie einen Ausgangspunkt fur die weitere Diskussion
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rund um das Konzept der Salutogenese. Unter Berucksichtigung dieser Merkmale wurde
von der Autorin ein salutogen konzipiertes Outdoor-Training nach IOA® entwickelt, wel-
ches im Kapitel 3 und 4.4 umfangreich beschrieben wird.

2.2 Das handlungsorientierte Lernkonzept der Integrativen Outdoor-
Aktivitaten®

Wie der Titel der vorliegenden Thesis bereits erkennen lasst, richtet sich die empirische
Untersuchung dieser Arbeit auf das Konzept der Integrativen Outdoor-Aktivitaten (IOA®).
Im folgenden Kapitel wird dieses kurz vorgestellt und die dazugehorigen Begriffe zu ei-
nem besseren Verstandnis des Konzeptes erlautert. Zudem werden fur diese Thesis re-
levante Inhalte des Konzeptes vorgestellt, nicht aber alle Ebenen detailliert erklart.

Unter Integrativen Outdoor-Aktivitaten® wird ein handlungsorientierter Lern-Ansatz ver-
standen. Dieser basiert auf padagogisch und psychologisch fundierter Gruppenarbeit in
der Natur. Grundsatzlich wird im Konzept der IOA® davon ausgegangen, dass sich Men-
schen durch Handeln entwickeln. In einem Trainingskontext werden dafur bewegungs-
bezogene Aktivitaten und Aufgabenstellungen (=Handeln) angeboten und eingesetzt, mit
dem Ziel Handlungsmaoglichkeiten von Personen, Gruppen oder Organisationen zu ver-
deutlichen und Entwicklungsprozesse anzuregen. Die Verdeutlichung dieser Handlungs-
moglichkeiten wird mit Hilfe verschiedener Reflexionsmethoden unterstiutzt, mit dem Ziel
Chancen und Fallen in der Entwicklung durch Handeln zu erkennen. In Bezug auf den
Transfer, gilt es diese neu erworbenen Erkenntnisse in alltagliche Lebenssituationen mit-
zunehmen und zu integrieren. Durch einen vereinbarten Rahmen (Auftrag und Setting)
und vereinbarte Ziele zu einer bestimmten Zielgruppe, werden Handlungen mit Hilfe des
Kreis- und Prozessmodells aufbereitet und ausgewertet (I0A, 2015a, 2015b). Diese zwei

Modelle werden im Kapitel 3.1 naher erlautert.
Zur Vereinfachung des relativ komplexen Ansatzes soll das folgende Zitat dienen:

Bewegungsbezogene Aufgaben und Herausforderungen ermoglichen den Teil-
nehmerinnen und Teilnehmern eine Auseinandersetzung mit grundlegenden per-
sonlichen Themen (Zielsetzungen, Selbstwirksamkeit, Beziehung zu Koérper und
Natur etc.) und den Themen der Gruppe. Personliches und Gruppenspezifisches
sowie die Beziehung zur Umwelt kann so auf unterschiedlichen Ebenen sichtbar
und begreifbar gemacht werden (IOA ,2015b, S.3).
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Durch Handeln ausgeldstes Lernen findet im Konzept der IOA® auf der korperlichen,
emotionalen, kognitiven und sozialen Ebene der Personlichkeit statt. Dabei spielt die Na-
tur als ,verfremdete Umgebung“ eine zentrale Rolle und wird als Erfahrungs- und Er-

Lebensraum aus einer konstruktivistischen Sicht definiert (IOA, 2015b).

Der Begriff ,,Outdoor oder ,,Outdoor-Aktivitaten wird heutzutage grundsatzlich sehr un-
terschiedlich definiert und war laut Gilsdorf (2004) lange Zeit allein den Bereichen Freizeit
und Sport zugeordnet. Mit dem Beginn der Adventure Therapy hat jedoch ein Umdenken
stattgefunden. Mit der Annahme, dass ,(...) handelnd oft mehr gelernt werden kann als
redend®, wurde das Beratungszimmer gegen den Handlungsort selbst, die Natur, einge-
tauscht (Gilsdorf, 2004, S.127). Im Konzept der IOA® werden Outdoor-Aktivitaten und
Erlebnisse als Hilfsmittel (Methode) herangezogen. Dabei soll eine zielgerichtete Ausei-
nandersetzung mit vereinbarten Themen und der beinhalteten personlichen Lebensqua-
litat stattfinden. Daraus folgend wird klar, dass sich dieser Ansatz deutlich gegenuber
Konzepten des ,Uberlebens” und ,Uberwindens“ wie z.B. Survival-Trainings abgrenzt
(IOA, 2015a, 2015b). In der vorliegenden Arbeit werden von der Autorin in den folgenden
Kapiteln Begriffe wie Outdoor-Training, Training und Seminar genannt. Wenn von diesen
Begriffen ausgegangen wird, sind explizit Outdoor-Trainings nach dem Konzept der In-
tegrativen Outdoor-Aktivitaten® gemeint.

Der Begriff der ,Integration“ bedeutet nicht, dass alles irgendwie miteinander verbunden
ist. Die Beschreibung deutet mehr auf ein facettenreiches Richten von Aufmerksamkeit
nach besonderen Kriterien unter Nutzung von Methodenvielfalt hin.

Weiters zielt der Begriff auf folgende Bereiche ab:

¢ Integration von In- und Outdoortatigkeit

e Integration von Aktion und Reflexion

¢ Integration von Korper, Emotion, Kognition und deren sozialer Bedingtheit

e Integration von vorausgehenden und nachfolgenden Bedingungen (Setting)

¢ Integration von Kompetenzen bei abgegrenztem Funktionsverstandnis

e Integration von unterschiedlichen psychologischen und psychotherapeutischen
Zugangsweisen (Integrative Outdoor-Aktivitaten, 2018; vgl. IOA, 2015b, S.3)

Abhangig vom Auftrag richtet sich das Konzept auf Teamentwicklung, Personlichkeits-
entwicklung oder Therapie. Zusatzlich werden Wirkungen Integrativer Outdoor-Aktivita-
ten® in diesen wie auch anderen Bereichen (Gruppenprozesse, Interventionsmalinah-

men, Sicherheit, theoretische Grundlagen usw.) standig wissenschaftlich begleitet und
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uberpruft (IOA, 2015b). Aus diesem Grund wird in der vorliegenden Arbeit auf eine Dis-
kussion mit anderen Ansatzen verzichtet. Um sich ein Bild machen zu kénnen, welche
Bedeutung das Konzept der IOA® im Zusammenhang mit dem Koharenzgefuhl ein-
nimmt, wird das Hauptaugenmerk auf die Personlichkeitsentwicklung gerichtet. Auf diese

wird im nachsten Kapitel naher eingegangen.

AbschlieRend erwahnenswert ist die Tatsache, dass eine entsprechende Qualifikation
der Leiter_innen / Trainer_innen /Berater_innen im padagogischen, psychologischen und
sportartenspezifischen Bereich fur die Arbeit nach dem Konzept der IOA® vorausgesetzt
wird. Ethische Grundprinzipien auf Basis der Gleichwertigkeit von Menschen haben in

dieser Arbeit oberste Prioritat.

2.2.1 Ziele handlungsorientierten Lernens in der Personlichkeitsentwick-

lung

Die vorliegende Arbeit beschaftigt sich mit der hauptleitenden Frage ob und in welchem
Ausmal ein handlungsorientiertes Outdoor-Training nach IOA® das Koharenzgefluhl von
Studierenden starken und somit einen Beitrag zur Gesundheitsforderung leisten kann.
Das Outdoor-Training in Form eines Selbsterfahrungsseminars wird im Bereich der Per-

sonlichkeitsentwicklung verortet.

Nach IOA® (2016b) bedeutet diese Verortung, dass die Person selbst, das Ziel anstrebt,
den Prozess der Personlichkeitsentwicklung aktiv mitzugestalten, mit der Intention eine
qualitative Verbesserung anzusteuern. Ein weiterer Fokus innerhalb der Selbsterfahrung
liegt darin, den Bezug zu lebensinhaltlichen Ziel- und Sinnfragen herzustellen, um den
individuellen Lebensstil aktiv zu beeinflussen. Dazu werden systematisch lernrelevante
Umwelten, wie Selbstreflexion, Ziele/Sinn des Lebens hinterfragen, aktive Lebensgestal-

tung, aufgesucht.

Handlungsorientiertes Lernen in der Personlichkeitsentwicklung zielt auf die zwei wesent-
lichen Bereiche der Exploration/Emanzipation und der Kompetenzentwicklung ab.

e Im Bereich der Exploration/Emanzipation wird Personlichkeitsentwicklung, im
Sinne des experiential learnings, als Selbstklarungsprozess angesehen. Innerhalb
dieses Prozesses streben Personen das Ziel an, sich Uber Sinnfragen und ihre
Perspektiven Klarheit zu verschaffen und bei moglichen Beeintrachtigungen deren

Bedeutung als Selbstentwicklung anzusehen.
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Dabei werden individuelle Ressourcen und Hurden in Bezug auf gewunschte Le-
bensqualitat und Tiefe in Frage gestellt. Die Freiheit von sozialen Zwangen und
Machten (in Form von emanzipatorischen und selbstbestimmen Strebungen) un-

abhangig zu sein, spielt dabei eine essentielle Rolle.

e Im Bereich der Kompetenzentwicklung kann Personlichkeitsentwicklung als Kom-
petenzaneignung angesehen werden, die ,eine Auseinandersetzung mit gesell-
schaftlichen Themen und Anforderungen fordert” (IOA, 2016b, S. 25).

In Bezug auf Ziele handlungsorientierten Lernens auf Personenebene, wird zwischen den
zwei Zielebenen der Realitatsbewéltigung (Auseinandersetzung mit Lebenssituationen)
und der Ich-, Selbstwert- und Identitétsstédrkung (Bewaltigung von schwierigen Lebens-
umstanden- ,innere Vitalitat* Starkung) unterschieden. Hinsichtlich der Konzeption eines
Trainings im Bereich der Personlichkeitsentwicklung auf Personenebene, sind Uberle-
gungen zu treffen, ob die ,vermuteten Ziele tatsachlich angestrebt werden kdnnen und
diese mit den Teilnehmer_innen abgeklart bzw. vereinbart sind. Zusatzlich lohnt es sich,
in der Funktion als Trainer_in, die eigene Qualifikation dieser Ziele betreffend zu hinter-
fragen und gegebene Rahmenbedingungen zu uberprufen (I0A, 2016b).

Hinsichtlich der Reflexion nach handlungsorientierten Methoden, ist zu beachten, dass
im Bereich der Personlichkeitsentwicklung, im Gegensatz zu Gruppendynamik Trainings,
themenabhangig hauptsachlich auf der Personenebene reflektiert wird. Egal ob fur Trai-
ner_innen oder fur Teilnehmer_innen ist die Reflexionsbereitschaft essentiell. Diese kann

nach Pechtl (1989, S. 218) folgendermal3en beschrieben werden:

Unter ,Reflexionsbereitschaft’ verstehe ich ein methodisch bewusstes Nachden-
ken im Sinne einer systematischen Analyse und Synthese von Gegebenheiten,
Situationen und Prozessen, die jeweils der Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft
zugeordnet werden. Es ist ein Zuruckwenden des Denkens und Bewusstseins auf
sich selbst. Wir greifen nochmals auf ein Wissen, ein Erlebnis, eine Erfahrung oder
ein Stimmungsbild zurlck, betrachten es und stellen einen Bezug zum Selbst her.
Dieses Zuruckwenden soll aber dem Vorwartskommen dienen. Das Versinken in
der Reflexion kann auch die Flucht in eine unveranderbare Vergangenheit sein,
ein Schwelgen in den alten Zeiten oder ein Bejammern des eigenen Schicksals.
Der Blick zurlck als konstruktive Reflexion gibt einen Impuls fur ein Tatigwerden
in Gegenwart und Zukunft.

Konstrukte, die in der Personlichkeitsentwicklung oft angesteuert werden, finden sich im
Selbstkonzept. Der Begriff Selbstkonzept wird dabei als ,(...) die Gesamtheit der auf die
eigene Person bezogenen Beurteilungen® definiert (Mummendey, 1990, zitiert nach |0A,
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2016b, S. 25). Selbstwirksamkeit von Bandura (1994), Kontrolliberzeugung von Kram-
pen (1982) und das Koharenzgefuhl von Antonovsky (1993) sind mogliche Konstrukte,
die am Selbstkonzept festgemacht werden. Personliche Entwicklung in Form von Anre-
gung optimaler Potenzialnutzung der Individuen spielt dabei eine essentielle Rolle (IOA,
2016b).

2.2.2 Zum Menschenbild der IOA®

Nach dem Konzept der IOA® wird der Mensch als komplexes, zielgerichtetes Wesen
betrachtet, welches abhangig und untrennbar von sozialen Bedingungen und Umwelt,
intentional auf Entwicklung angelegt ist. Laut Petzold (1992) beschreibt dabei Leiblichkeit
(,beseelter Korper” und Existenz des Menschseins) das In-Beziehung-treten zu anderen
Menschen, Tieren, Gegenstanden etc.

Die Aufmerksamkeit liegt auf der Entwicklung des Menschen, wo Handeln als ,intentio-
nales, systemisch eingebundenes Verhalten® eine zentrale Rolle einnimmt. Aus der sys-
temisch-konstruktivistischen Perspektive erfolgt die Moglichkeit, diesen Prozess in unter-
schiedlichen Systemen und Umwelten zu betrachten. Dabei kdnnen bewusste und unbe-
wusste Faktoren einen Einfluss auf das Handeln von Personen, Teams und Organisatio-

nen auf einer physischen, emotionalen und kognitiven Ebene nehmen (IOA, 2015b, S.8).

Im Beratungs- und Trainingskontext ist davon auszugehen, dass die personlichen An-
nahmen der Trainer_innen und Berater_innen wie sich Menschen grundsatzlich kenn-
zeichnen (wie Menschen sind, denken, lernen, erleben) eine wesentliche Grundlage fur
die Art und Weise des Einsatzes der jeweiligen Interventionen darstellen. Diese Annah-
men sind unterschiedlich bewusst. Sie bilden eine Grundlage fur Trainer_innenziele, in-
dividuelle Muster (wie Interventionen, Methoden, situative Bedingungen, erlebt, beschrie-
ben und bewertet sowie Rahmenbedingungen festgelegt werden) und wie Beziehungen
aufgebaut, gestaltet und beendet werden (I0A, 2015b).

2.2.3 Die transaktionale Handlungstheorie

Der handlungstheoretische Ansatz beschreibt die Verbindung zwischen Person, Umwelt
und Aufgabenstellung. Wie im vorherigen Kapitel bereits erwahnt wurde, ist der Mensch
nach diesem Ansatz seiner Umwelt nicht passiv ausgeliefert, sondern verfugt als aktiver
Mitgestalter in Anbetracht seiner Ziele Uber hohe Selbstorganisationskrafte.
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Im Sinne einer Person-Umwelt-Transaktion wird das Handeln von Menschen als syste-
misches, intentionales und psychisch reguliertes Geschehen bezeichnet. Es steht in ei-
nem individuell lebenszeitlichen wie auch soziokulturell historischen Zusammenhang
(IOA, 2015b).

Der Begriff Handeln wird als ,ziele- und wertebasiertes Verhalten beschrieben, das der
Reflexion zuganglich ist und das, obwohl die Person selbst handelt, sie sich dabei auch
,zusehen‘ kann. Im anthropologischen Sinne ,handelt, wer nicht nur ,reagiert’, sondern

,von sich aus’ etwas tut oder unterlasst (,agiert’)".
Das unterscheidet uns von anderen Lebewesen und ermoglicht Fragen wie:

e Warum tue ich, wie ich tue?

e Wozu mache ich das?

e Wie mache ich das?

e Willich das?

e Worauf muss/mochte ich achten?

e \Wer sieht mich, wer bewertet mein Handeln?

Im handlungsorientierten Ansatz wird das komplexe Konstrukt ,handeln® erforscht und ist
als Spezialform des Verhaltens zielgerichtet und reflektiert. Das zugrundeliegende Men-
schenbild und dessen Entscheidung und Zielsetzung wird in den Mittelpunkt gertckt. Aus
diesem Grund grenzen sich handlungstheoretische Ansatze von behavioralen Ansatzen
und psychoanalytischen Ansatzen ab (IOA, 2015b, S.20).

Handlungsorientiertes Lernen nach dem Konzept der IOA® nimmt in Bezug auf die vor-
liegende Arbeit eine wesentliche Rolle ein. Diesbezlglich sollen nach IOA (2015b) zu-

sammengefasst und einleitend folgende Punkte genannt werden:

e Systeme unter Mit- und Einwirkung von Menschen entwickeln sich in und durch
Handeln.

e Das ,Wozu“ und damit die Intentionalitat des Handelns (Ziel, Zweck, Sinn) steht
im Vordergrund, das ,Warum® erst an zweiter Stelle.

e Die Inszenierung von Methoden (Aufgabenstellungen), die das Handeln von Sys-
temen anregen, ist insbesondere im Konzept der IOA® als zentral anzusehen.

e Die Moglichkeit der Entwicklung in Bezug auf Handeln wird durch verschiedene
Einflussfaktoren eingeschrankt bzw. erweitert. Dieser Umstand setzt hohe Sys-

temkenntnisse voraus.
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Die folgende Grafik veranschaulicht den Prozess handlungsorientierten Lernens:

iElE Grundgefuhl

Erlebnisse

Impl. u. expl. Verarb.
I l Grundmuster

Neue Frfahrungen
Lernen:
Erweiterte
Handlungs- Stagnation:
moglichkeiten Unméglichkeit von
Veranderung

Abbildung 4: Rahmenmodell des handlungsorientierten Lernprozesses (Quelle: I0A, 2015b. S.40)

Grundlegend fiir den handlungstheoretischen Ansatz ist die fundamentale Uberlegung,
dass sich Menschen durch Handeln entwickeln und umgekehrt Handeln erfahrungsba-
siert ist (IOA, 2015a).

Wie die Grafik zeigt, fuhren Handlungen zu Erlebnissen, die auf bewusster (expliziter)
und unbewusster (impliziter) Ebene wiederum zu Erfahrung fuhren. ,Im Sinne des Kon-
struktivismus gilt Erfahrung als streng subjektive Rekonstruktion von Bedingungsbezu-
gen® (I0OA, 2015b, S.19). Lernen als Prozess findet nur dann statt, wenn sich Handlungs-
moglichkeiten von Personen, Gruppen oder Organisationen dynamisch verandern bzw.
erweitern. Aus diesem Grund sind viele Einflussfaktoren beteiligt, dass Handeln zu lern-
relevanten Veranderungen fuhrt. Im Gegensatz dazu, gibt es Faktoren die Lerneinschran-

kungen (Stagnation) ansteuern.

Da sich die vorliegende Arbeit hauptsachlich mit Personenfaktoren im Bereich der Per-
sonlichkeitsentwicklung beschaftigt, werden Beispiele fur Lerneinschrankungen und Be-
eintrachtigungen hauptsachlich in Bezug auf die Person genannt. Dazu gehoren: die Tat-
sache, wenn Handeln zum Agieren wird; wenn Personen Risiko in Form von ,Action®
anstreben um Sinnleere zu fullen; wenn dadurch vielfaltige Erlebnisse zur Erlebnissucht
werden; das ,Zerreden“ und Entwerten von Erfahrungen; Scheinanpassungen in Form
von ,Pseudo-Lernen®; etc. (I0A, 2015a & 2015b).
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In Bezug auf den Begriff ,Erlebnis” soll das folgende Zitat zu mehr Klarheit fihren:

Nach dem Ansatz der Integrativen Outdoor-Aktivitaten ,(...) zielt handlungsorien-
tiertes Lernen darauf ab, Settings zur Verfligung zu stellen, die Erlebnisse ermdg-
lichen, und deren weitere Verarbeitung zu begleiten und diese in kommunikativ
gemeinsame, in ihrer Erfahrungswirkung aber getrennte Wirklichkeiten zu fuhren.
Dies fuhrt zu einem grundlegenden Wechsel der Lernperspektive: Nicht die Erleb-
nisse per se sind das Ziel, sondern der Umgang mit diesen Erlebnissen und den
darin enthaltenden Qualitaten® (I0A, 2015a, S.11).

Abschliel3end soll erwahnt werden, dass bewusste und unbewusste Annahmen Uber Ler-
nen den Einsatz von handlungsorientierten Aufgabenstellungen und Reflexionen beein-
flussen konnen. Expertise und Klarheit im Lernverstandnis bei Trainer_innen und Bera-
ter_innen wird diesbezuglich vorausgesetzt, um auf einer reflektierten Ebene Aufgaben-
stellungen in Form von Ubungen und Methoden im Outdoor-Kontext bewusst einsetzen
zu konnen. Als Konsequenz wird in der Arbeit mit Personen, Gruppen und Organisatio-
nen im Konzept der IOA® auf den verschiedenen Ebenen, auf Basis des Kreis- und Pro-
zessmodells, reflektiert.
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3 Das Outdoor-Training zur Starkung des Koharenzgefihls

Im folgenden Kapitel wird auf Basis des Kreis- und Prozessmodells der IOA® auf die
Zieldefinition, Konzeption und Organisation des durchgeflhrten zweitatigen Outdoor-
Trainings naher eingegangen. Die Beschreibung von ausgewahlten Aufgabenstellungen

(Methoden) wird erst im empirischen Teil naher erlautert.

3.1 Modelle und grundsitzliche kritische Uberlegungen als Basis der

Konzeption

3.1.1 Das IOA®-Kreismodell in Bezug auf das Training

Grundannahmen

Rahmen und
Auftragsbedingungen

Gesellschafts-
poliische

Anthropologische
Grundannahmep

Situative
Bedingungen

Sicherheit

Psychologische
Theorien

- Methoden
tur, INnterventionen

Menschenbild

‘| Seminarort
Umgebung

Padagogische
Theorien

Transfer

Lerntheorien

Trainerinnen-
kompetenz

Erkenntnis-
theorien

Wissenschafistheorien

Ethische
Grundpositionen

Was ich nicht mehr weiR!
Geheimste Motive

Abbildung 5: IOA- Kreismodell (Quelle: IOA, 2015b)
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In Abbildung 5 wird in Form eines Kreisdiagramms die reflektierte Vernetzung der ange-
zeigten Faktoren auf den funf Ebenen (Methoden/Interventionen, Situative Bedingungen,
Rahmen und Auftragsbedingungen, Grundannahmen und Geheimste Motive) theoretisch
dargestellt (I0A, 2015b).

Im Trainings- und Beratungskontext wird dieses Modell auf der Strukturebene genutzt.
Hinsichtlich der Dynamik und den prozessorientierten Ablauf von Beratungen wird als
bildliche Darstellung das Prozessmodell verwendet, welches im nachsten Kapitel ange-
fuhrt wird. Im Trainer_innen Dasein steht die Frage ,warum und mit welchem Ziel ich was
in welcher Situation mache oder auch unterlasse” durchgehend im Vordergrund. Wah-
renddessen laufen im Hintergrund auf einer unbewussten Ebene viele Informationen ab,
die intuitiv zu komplexen Entscheidungen und Situationen fihren konnen. Aus diesem
Grund dient das Kreismodell, mit seinen moglichen Einflussfaktoren auf unterschiedli-
chen Ebenen, als vereinfachte Darstellung dieser unbewussten Vorgange, dem Ziel Lern-

prozesse nutzbar zu machen (I0A, 2015a, S.18).

In Bezug auf das zweitatige Outdoor-Training wird eine Verbindung zum Kreismodell her-
gestellt und vereinzelte Faktoren (Interventionen/Methoden, Ziele, Zielgruppe, etc.) auf
den beschriebenen vier Ebenen hinsichtlich der Konzeption des Trainings berucksichtigt.
Diese werden in weiterer Folge detaillierter beschrieben. Die Grundannahmen auf Ebene
vier belaufen sich in Bezug auf die vorliegende Arbeit hauptsachlich auf psychologische
Theorien und Modelle sowie anthropologische Grundannahmen die bereits ausfuhrlich in
Kapitel 2.1.3, Kapitel 2.2.2 und Kapitel 2.2.3 erlautert wurden.
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3.1.2 Das IOA®-Prozessmodell in Bezug auf das Training

Leiterinnen Teilnehmerinnen
Klarheit in den Bisherige
theoretischen Auseinandersetzung mit
"""" = Grundannahmen dem Thema,
-------- >
l Grundannahmen
Klarung des V
Auftrages und der Ausschreibung,
Rahmenbedingungen Arbeitsvereinbarung
Ist — Analyse
Hypothesen zu Gruppe, [ Ist-Analyse
"""" = Person, etc. - Selbst- Fremdbild, Einsicht, «
''''''' Veranderungswunsch

Entscheidunf’ l

Entscheidung = l

Ziel der Intervention ]
Formulierung von

<:_ _:> (Lern)Zielen

Entscheidung = l

Entscheidung_" l

Planung
Welche Methode mit ) Planung
"""" > welcher Einkleidung, Schritte zur Umsetzung
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Der Einsatz der Durchfiihrung .
Methode, Beobachten Neues Verhalten ansier
- des Prozesses ausprobieren, Feedback

erhalten, Generalisieren

Abbildung 6: IOA- Prozessmodell (Quelle: IOA, 2015b)

Wie bereits im vorherigen Kapitel beschrieben wurde, dient das Prozessmodell einer de-
taillierten Auseinandersetzung mit den, im Modell angefuhrten, jeweiligen Prozessschrit-

ten. Dabei ist das Kreismodell mit dem Prozessmodell verbunden.
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Im Trainings- und Beratungskontext dient dieses Modell als Orientierung und Struktur. Im
Prozessmodell werden die Prozessschritte aus Trainer_innen und Teilnehmer_innen

Sicht dargestellt, da beide Seiten im Trainingskontext prasent sind (IOA, 2015b).

LInterventionsbogen®

Unter Berucksichtigung der bereits beschriebenen Ebenen des Kreismodells wird eine
Outdoormethode ausgewahlt und mit Hilfe eines ,Bogens” als Interventionsstrategie ge-
plant und umgesetzt. Durch das Anknupfen an die vorherige Situation kann ein flieRender
Ubergang von Methode zu Methode gewahrleistet werden. Zusétzlich soll erwahnt wer-
den, dass streng genommen jeder Teil dieses Bogens als eigene Intervention zu sehen

ist.

Der Bogen ist im Prozessmodell eingebettet. Er startet bei der Ist-Analyse, wo aufgrund
der Situationsbeschreibung in einem weiteren Schritt, je nach Zeit, Hypothesen zur
Gruppe, zu einzelnen Person, zur Situation etc. aufgestellt werden. Im nachsten Schritt
wird aufgrund dieser Hypothesen ein Ziel fur die nachste Intervention bestimmt. Innerhalb
einer zielorientierten Planung wird zuerst die Aufmerksamkeit der Teilnehmer_innen auf
das Thema gerichtet. Dieser Vorgang kann z.B. in Einzelarbeit mit Kartchen, kurzen In-
terviewgesprachen oder bioenergetischen Korperubungen erfolgen. Danach erfolgt die
Einkleidung der Aufgabenstellung z.B. in Form von Geschichten oder Metaphern, Anlei-
ten der Ubung oder Erklaren der Sicherheitsaspekte. Die Aufarbeitung der Aufgabenstel-
lung/Methode erfolgt in Form von einer Reflexion. Verschiedene Reflexionsmethoden
konnen in diesem Fall angewendet werden wie Reflexionen im Plenum, Dyaden, Malen,
Darstellen etc. In einem letzten Schritt wird die ,neue” Erfahrung in das Bekannte durch

Transfermethoden wie z.B. Solo, Triaden, Brief oder Notizen integriert (I0A, 2015b).

Der gesamte beschriebene Prozess wird von den Trainer_innen begleitet bzw. beobach-
tet. Dabei kann entweder auf die vereinbarten Ziele hin oder aufgrund von Sicherheitsas-

pekten interveniert werden.
3.1.3 Grundprobleme eines zweitatigen Outdoor-Trainings (in der Person-
lichkeitsentwicklung)

In Bezug auf die Konzeption des zweitatigen Outdoor-Trainings zur Starkung des Koha-
renzgefuhls der Studierenden, sind folgende Punkte nach dem Konzept der IOA® zu re-

flektieren.
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Durch die zum Teil einschneidenden Erfahrungen der Personen in einer fremden Gruppe
innerhalb eines solchen Trainings, kdnnen intensive und engere Beziehungen zwischen
den Teilnehmenden entstehen. Die ,starken Bindungen“ beim Abschluss des Trainings
aufzulésen kann problematisch werden. Zusatzlich kdnnen in der kurzen Zeitspanne von
nur zwei Trainingstagen negative Emotionen, durch die Intensitat der Erlebnisse im Be-

reich der Selbsterfahrung, zum Vorschein kommen.

Aus diesem Grund sollte nach IOA® beim Planen der Rahmenbedingungen (z.B. Trai-
ner_innen Kompetenz, Erwartungen der Teilnehmer_innen) in Bezug auf das Ziel bereits
vorgedacht werden. Zusatzlich ist die ,Tiefe“ der Wirkung und ,Dichte“ des Trainingsde-
signs zu hinterfragen, da beispielsweise die Natur die Wirkung von Aufgabenstellungen
haufig verstarkt. Das ,Hier und Jetzt Prinzip“ mit einem hohen Realitatsbezug, ist wah-
rend des Trainings von den Trainer_innen haufig anzusteuern, da falsche lllusionen der
Teilnehmenden in Bezug auf langerfristige Beziehungsgestaltung zu anderen Personen
innerhalb der Gruppe entstehen konnen. Daher ist ein guter Abschluss des Trainings
erforderlich, wo geniigend Zeit bleibt einen angenehmen Ubergang ins alltagliche Leben
der Teilnehmenden zu schaffen und zusatzlich von Trainer_innen Seite zu unterstutzen.
Angesichts des Transfers ist es hilfreich, ein eigenes trainingsunabhangiges Setting zu
nutzen um den Bezug zur Back-Home Situation zu vereinfachen (IOA, 2016b).

3.2 Trainingsziel und Trainingsgrobdesign

Aufgrund der Forschungsfrage der vorliegenden Arbeit, ob und in welchem Ausmal} ein
handlungsorientiertes Outdoor-Training nach dem Ansatz der Integrativen Outdoor-Akti-
vitaten® das Koharenzgefuhl von Studierenden starken und somit einen Beitrag zur Ge-
sundheitsforderung leisten kann, wurden Trainingsziele fur die Konzeption des Outdoor-

Trainings entwickelt.

Die Ubergeordnete Zielformulierung richtete sich direkt an die Studierenden, welche mit-
tels einer Einladung offentlich auf Social-Media-Kanalen und auf Wiener Universitaten

angeworben wurde.
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Auf Basis des gesundheitsfordernden Salutogenese-Modells von Antonovsky (1997) und
der transaktionalen Handlungstheorie nach IOA® wurde folgendes Ziel formuliert:

Ubergeordnetes Ziel des Outdoor-Trainings ist die Stéarkung des Kohérenzgefiihls und

damit die Starkung und Verbesserung des gesundheitlichen Status deiner Person.

Vor dem Hintergrund der bereits beschriebenen theoretischen Erkenntnisse und Annah-
men zum Salutogenese- wie auch IOA® Konzept und auf Basis der eigenen Erfahrungen,
Erkenntnisse und Uberlegungen der Autorin zu dieser Thematik, wurde ein spezielles

Trainingsdesign fur das zweitatige Outdoor-Training entwickelt.

Jede einzelne Halbtagssequenz des Trainings beinhaltete einen bestimmten Fokus. In
Anbetracht des Ubergeordneten Zieles, wurden aus diesem Grund vier Teilziele (und ein
Motto) fur die vier einzelnen Halbtagssequenzen des Trainings entwickelt. Dabei wurden
die drei Komponenten des Koharenzgefuhls (Verstehbarkeit, Handhabbarkeit, Bedeut-
samkeit) und eine erweiterte Komponente der Autorin in Bezug auf die Gruppe (Ver-
trauen) auf die zwei Trainingstage thematisch aufgeteilt:

Ziel fur die Vormittagssequenz am Samstag:
VERTRAUEN foérdern (Ankommen, Kennenlernen, Einfuhrung ins Thema)
Motto: ,Wer, Wie, Was, Wieso, Weshalb, Warum?“

Ziel fur die Nachmittagssequenz am Samstag:
VERSTEHBARKEIT férdern (Das Leben verstehen)

Motto: ,Stressless — Mein personlicher Stress- und Ruhepol.”

Ziel fur die Vormittagssequenz am Sonntag:
HANDHABBARKEIT férdern (Das Leben handhaben)

Motto: ,Stressless Ninja Warrior - Was habe ich fur Ressourcen und nutze ich sie auch?“
Ziel fur die Nachmittagssequenz am Sonntag:

BEDEUTSAMKEIT fordern (Sinn des Lebens)

Motto: ,Ich packe in meine (Lebens-) Badetasche...”
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3.3 Zeitliche und organisatorische Planung und Vorbereitung des Trai-

nings

3.3.1 Offentliche Ausschreibung des Trainings

Das Outdoor-Training wird im Bereich Personlichkeitsentwicklung verortet. Diesbezlglich
steht Selbsterfahrung nach dem handlungsorientierten Ansatz der IOA® im Vordergrund.
Ende Sommer 2018 wurde das Seminar das erste Mal auf Social Media Plattformen wie
Facebook und Instagram offentlich beworben. Diesbezuglich lag der Fokus der Autorin
besonders auf diversen Universitats-Gruppen der Studierenden, da dort am meisten Auf-
merksamkeit von vielen Studentinnen und Studenten binnen kurzer Zeit generiert werden
kann. Detailliertere Angaben zur Bewerbung des Trainings werden in Kapitel 4.3.4 erlau-
tert. Das Outdoor-Training fand am Wochenende des 22.-23.September 2018 statt. Bis
zur tatsachlichen Durchfuhrung des Trainings mussten vorab noch etliche Planungs-
schritte absolviert werden. Diese werden teilweise in den nachsten Kapiteln naher be-

schrieben.

3.3.2 Trainingsort

Als Trainingsort wurde Weissenbach in NiederOsterreich gewahlt. Das Bundeszentrum
Wassergspreng (BZW) der Pfadfinder und Pfadfinderinnen Osterreichs (PPO) liegt im
sudlichen Wienerwald und ist dadurch gut erreichbar von Wien. Das Seminarzentrum ist
umgeben von einem grofen Waldstuck und weitlaufigen Wiesen, die fur die vielfaltigen
Aufgabenstellungen ungestort genutzt werden konnten. Die Nahe zu den Wiener Univer-
sitaten, mit einer oOffentlichen Busverbindung, war ein weiteres Auswahlkriterium. Als
wichtigster Grund erwies sich der finanzielle Aspekt, der durch die Autorin selbst zu tra-
gen war. Nur durch die tatkraftige Unterstutzung von Freundinnen und Freunden, Kolle-
ginnen und Kollegen der IOA® und einer Gebuhr von 40 Euro (fur Unterkunft und Ver-
pflegung), die von den Studierenden selbst zu bezahlen war, konnte das Projekt im
Selbstversorger-Seminarhaus umgesetzt werden.

AbschlieRend soll erwahnt werden, dass der ,Pfadfinder_innenspirit* des Ortes moglich-
erweise auf die Teilnehmer_innen in den zwei Trainingstagen (ob negativ, positiv oder

neutral sei dahingestellt) gewirkt hat.
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3.3.3 Funktionsklarung Trainer_innen und Beobachterin

Das Trainer_innen Team bestand aus der Autorin und einem Ausbildungs- und Trainer-
kollegen der IOA®. Dieses Team hatte aufgrund vieler gemeinsam ausgefuhrter Trai-
nings in der Vergangenheit bereits Erfahrung in der Zusammenarbeit. Da es im Trai-
ner_innensystem zu zwischenmenschlichen Spannungen kommen kann, wo die Mdglich-
keit besteht das Themen wie Konkurrenz, Vertrauen, Kompetenz etc. auftauchen und auf
die Gruppe Ubertragen werden, ist die Vorerfahrung und die bereits abgesprochene Klar-
heit zu diesen Themen bezuglich der Trainingsqualitat als Vorteil anzusehen.

Aufgrund der Ausbildung zum Trainer und Berater (MSc) nach dem Ansatz der IOA®, die
beide Trainer_innen durchlaufen hatten, war zusatzlich die Sicherheit gegeben, dass
Klarheit bezuglich der theoretischen Grundannahmen von Ebene vier (des Kreismodells)
von beiden Seiten gegeben war. Demzufolge konnte nach einer ,einheitlichen® Arbeits-

philosophie vorgegangen werden.

In mehreren Meetings, wenige Wochen vor dem Seminar, wurden Funktionsklarungen
im Trainer_innen Team und zwischen Autorin und Beobachterin abgehalten. Die Autorin
ubernahm bei diesem ,Sonderfall“ eines Trainings, aufgrund der Masterthesis, die Haupt-
verantwortung fur die Konzeption, die Planung und den Prozessverlauf der zwei Tage. In
einem dualen Prinzip nach IOA® war der Trainingskollege im gesamten Trainingsprozess
(bei den Methoden und Reflexionen) unterstutzend tatig, mit dem Hauptaugenmerk auf
die Sicherheit. Die Beobachterin war ebenfalls eine Ausbildungskollegin der IOA®. Dies-
bezlglich treffen bei ihrer Person alle bereits genannten Fakten ebenfalls zu. Die Be-
obachterin beobachtete mittels eines Beobachtungsrasters den Gruppenprozess von au-
Ren und unterstutzte mit dieser Tatigkeit den Forschungsprozess.

3.3.4 Trainingshypothesen

Vor dem Hintergrund des bereits beschriebenen Prozessmodells nach IOA® in Kapitel
3.1.2 wurden in Bezug auf die Konzeption und Planung des Outdoor-Trainings von den
Trainer_innen im Vorhinein mehrere Hypothesen gebildet und diskutiert. Als Beispiele
werden folgende drei Hypothesen angeflhrt:

1. Durch unterschiedliche Bilder und Phantasien der Studierenden bezuglich den Begrif-
fen Outdoor-Seminar, Selbsterfahrung, Personlichkeitsentwicklung etc. (Begriffe, die bei
der oOffentlichen Einladung des Trainings verwendet wurden) kommen die Teilnehmer_in-

nen mit ganz unterschiedlichen Erwartungen und Vorstellungen zum Training.
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(Anmerkung der Autorin: Aus personlicher Erfahrung und Problematik zum Begriff Out-
door-Training hat die Autorin in der Einladung den Begriff Outdoor-Seminar gewahlt.
Viele Personen assoziieren mit dem Begriff Outdoor-Training rein sportliche Aktivitaten,

Survival Trainings, Action, Incentives etc.)

2. Da sich die Teilnehmer_innen vor dem Training nicht kennen, kann vor allem der erste

Tag durch Gruppendynamik stark beeinflusst sein.

3. Durch die die Thematik des Koharenzgefuhls konnen bei den Teilnehmer_innen wah-

rend der Methoden und Ubungen Themen ,aufpoppen®, die in Richtung Therapie gehen.
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4 Empirischer Teil

Der folgende empirische Teil beschreibt den Hintergrund und den Aufbau der gesamten
Untersuchung, die auf einem durchgefuhrten Outdoor-Training nach dem Ansatz der In-
tegrativen Outdoor-Aktivitaten® basiert. Von diesem ausgehend werden zu Beginn des
Hauptteils die Hypothesen und spezifizierten Forschungsfragen beschrieben. Darauffol-
gend wird auf die Forschungsmethodik, inklusive der tatsachlich durchgefuhrten Inter-
vention mit deren ausgewahlten Methoden, naher eingegangen. In den folgenden Kapi-
teln wird das realisierte Sampling in Bezug auf die Grundgesamtheit dargestellt und zu-
satzlich die Reliabilitat und Normalverteilung der Daten gepruft. Abschliefiend werden die

aus der Untersuchung resultierenden Ergebnisse interpretiert.

4.1 Hypothesen

Ziel der vorliegenden Untersuchung ist es, zu Uberprufen, ob das Outdoor-Training ,,|CH-
mein SELBSTgeschaffenes Kunstwerk® nach IOA® in Bezug auf das Koharenzgefuhl der
Studierenden wirkungsvoll ist. Es werden dazu jeweils Hypothesen zu einem Zeiteffekt,

einem Gruppeneffekt und einem Interaktionseffekt (Gruppe * Zeit) aufgestellit.
Es werden dazu folgende Hypothesen gebildet:

H1: Es gibt eine Veranderung uber die Zeit (T1-T3) bezuglich des Koharenzgefuhls
(SOC-13).

H2: Die Gruppen (VG und KG) unterscheiden sich hinsichtlich der Auspragung des Ko-
harenzgefuhls (SOC-13).

H3: Es gibt eine Wechselwirkung Gruppe * Zeit hinsichtlich des Koharenzgefuhls (SOC-
13).

4.2 Fragestellung als spezifizierende Forschungsfragen (SF1 - SF4)

Das Forschungsanliegen in Form der zentralen Fragestellung fur die vorliegende Arbeit
lautet, ob und in welchem Ausmal ein handlungsorientiertes Outdoor-Training nach dem
Ansatz der Integrativen Outdoor-Aktivitaten® das Koharenzgefuhl von Studierenden star-

ken und somit einen Beitrag zur Gesundheitsforderung leisten kann.
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Aus dem heraus ergeben sich folgende spezifizierende Forschungsfragen:
SF1 bezieht sich auf die Versuchsgruppe (=VG) und auf die Kontrollgruppe (=KG).
SF2, SF3 und SF4 beziehen sich nur auf die Versuchsgruppe (=VG).

SF1 — Koharenz: Wie zeigt sich das Koharenzgefuhl der Studierenden (VG), welche an

einem handlungsorientierten Outdoor-Training nach IOA® teilnehmen, (a) unmittelbar vor
der Intervention, (b) unmittelbar nach der Intervention und (c) nach einem Monat, im Ver-

haltnis zur Kontrollgruppe (KG)?

SF2 — Faktoren der Koharenz: Welche Faktoren weist das Koharenzgefuhl bei den Stu-
dierenden (VG) direkt nach der Intervention (T2) auf?

SF3 — Wohlbefinden: Wie zeigt sich das psychische und physische Wohlbefinden der

Studierenden (VG), welche an einem zweitatigen handlungsorientierten Outdoor-Training
nach IOA® teilnehmen, (a) nach jeder einzelnen von insgesamt vier Halbtagssequenzen
und (b) dber einen Zeitverlauf von Testzeitpunkt 1 (t1) bis Testzeitpunkt 4 (t4)?

SF4 — Evaluation: Wie wird ein Outdoor-Training nach IOA® von den Studierenden (VG)
unmittelbar nach der Durchfihrung gesehen?

4.3 Forschungsmethodik

Im folgenden Kapitel werden das Forschungsdesign, die Datenerhebungsinstrumente
und dessen Operationalisierung, wie auch die Methoden der Datenanalyse dargestellt.
Abschliel3end wird die konkrete Durchfuhrung der Studie erlautert. Als Forschungsme-
thodologie wird der Mixed-Methods-Ansatz (Kuckartz, 2014) im parallelen Design mit ei-
nem Fokus auf quantitative Forschung gewahlt. Qualitative Elemente, wie offene Fragen
bei zwei von vier verwendeten Forschungsinstrumenten dienen der Erganzung dieser
Studie.

4.3.1 Forschungsdesign

Die Forschungsfrage dieser Arbeit bezieht sich darauf, wie sich handlungsorientierte Me-
thoden nach dem Ansatz der IOA® im Bereich der Selbsterfahrung auf die Entwicklung

des Koharenzgefuhls bei Studierenden auswirken.
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Zu diesem Zweck wird beim Forschungsdesign eine Versuchsgruppe (VG) und Kontroll-
gruppe (KG) eingesetzt. Die Wirksamkeit der Intervention wird durch eine Pre- und Post-
messung bei der Versuchsgruppe, im Vergleich zu einer Kontrollgruppe Uberpruft. Da es
sich, laut theoretischen Annahmen (Antonovsky, 1997) und mehrfach gepruften empiri-
schen Studien, beim Koharenzgefuhl um ein eher stabiles Konstrukt handelt, ist ein Re-
tentiontest, vier Wochen nach der zweiten T2 Messung von grof3em Vorteil.

Die Datenerhebung findet daher vor dem Training (T1 Pre), unmittelbar nach dem Trai-
ning (T2 Post) und vier Wochen spater (T3 Retest) statt. Der Versuchsgruppe wie auch
der Kontrollgruppe wird in einem vergleichbaren Zeitraum (1 Woche Zeitspanne bei der
KG) der Fragebogen zur Lebensorientierung (SOC-13) zu den drei Messzeitpunkten vor-
gelegt. Zusatzlich zum SOC-13 Fragebogen wird den Teilnehmenden der Versuchs-
gruppe, dem Trainerduo und der Beobachterin zu vier Messzeitpunkten (t1,t2,t3,t4) je-
weils nach jeder Halbtagssequenz des Trainings ein Fragebogen zur subjektiven Ein-
schatzung von psychischen und physischen Wohlbefinden (Qualitativer Sequenzfrage-
bogen, QS) vorgelegt. Die Fragen des QS-Fragebogens werden fur die drei Beobachten-
den (Trainerin, Trainer, Beobachterin) gruppenspezifisch angepasst. Aus diesem Grund
beurteilen sie nicht ihre eigene subjektive Einschatzung bezuglich des Wohlbefindens,
sondern die der Gruppe.

Die Trainingsevaluation erfolgt durch zwei Evaluationsbdgen (Evaluationsbogen-Ge-
samtrahmen und Evaluationsbogen-Gesundheit) und wird zum Messzeitpunkt T2, unmit-
telbar nach dem Training, bei der Versuchsgruppe Uberpruft. Alle Tests der Kontroll-
gruppe werden mittels einer Onlinebefragung mit Hilfe des Befragungstools von
https://www.umbuzoo.de/ durchgefuhrt und per Mail mit einem Einleitungstext und auf-
fordernden Link zum SOC-13 Fragebogen ausgesendet. Bei der Versuchsgruppe werden
alle Tests (SOC-13; QS, beide Evaluationsbogen) mittels Papier-Bleistiftfragebogen
durchgefuhrt. Mit Ausnahme des dritten Zeitpunktes (T3/Retest) vom SOC-13 Fragebo-
gen. Dieser wird, wie bei der Kontrollgruppe, mittels einer Onlinebefragung ein Monat

nach der Intervention durchgefuhrt.
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Die Messzeitpunkte werden folgendermallen angelegt:

Tabelle 2: Forschungsdesign (eigene Darstellung)

T1/KG: T1/VG: T2/VG und KG: T3/VG und KG:
17.-21.9.2018 22.-23.9.2018 23.-28.9.2018 23. -28.10.2018
T1 Pre-Messung T2 Post-Messung T3 Retest
(SOC-13) (SOC-13) (SOC-13)
2-Tages Seminar
VG QS-> 1,12, 13 QS t4
Evaluationsbogen
zum Training - Ge-
samtrahmen
Evaluationsbogen
zum Training- Ge-
sundheit
Trainer_in- QS~> 1,12, 13 QS t4
nen + Be- (gruppenbezogen + (gruppenbezogen +
obachterin Beobachtungen) Beobachtungen)
KG T1 Pre-Messung  Keine Intervention T2 Post-Messung T3 Retest
(SOC-13) (SOC-13) (SOC-13)

Legende: Versuchsgruppe (VG), Kontroligruppe (KG), Zeitpunkte (T), Halbtagssequenzzeitpunkte (1),

Sense of Coherence - Fragebogen (SOC13), Qualitativer Sequenzfragebogen (QS)

4.3.2 Datenerhebungsinstrumente

Im folgenden Teil werden die fur die Studie herangezogenen Frage- und Evaluierungs-
bogen, welche fur die Beantwortung der Fragestellung der vorliegenden Arbeit relevant

waren und angewendet wurden, genauer erklart und erlautert. Die genaue Darstellung

der einzelnen Fragen dieser Datenerhebungsinstrumente befindet sich im Anhang.

Zum Einsatz kamen folgende Frage- und Evaluierungsbogen:

e Fragebogen 1: Fragenbogen zur Lebensorientierung (SOC-13)

e Fragebogen 2: Qualitativer Sequenzfragebogen zum Wohlbefinden (QS)

e Evaluationsbogen 1: Evaluationsbogen zum Training — Gesundheit

e Evaluationsbogen 2: Evaluationsbogen zum Training — Gesamtrahmen
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Fragebogen 1: Fragebogen zur Lebensorientierung (SOC-13)

Antonovskys Fragebogen zur generellen Lebensorientierung wird in der Literatur und
Forschung grundsatzlich als ,Sense of Coherence Scale (SOC Skala)“ bezeichnet. Laut
Antonovsky (1997) waren zusatzlich zum Fragebogen strukturierte Interviews, projektive
Tests etc. wunschenswert. Jedoch wurde dieser Aspekt laut mehreren Autoren (Andre-
assen & Wyller, 2005; Hofer, 2000; Milberg & Strang, 2003 & 2004) bis jetzt selten reali-
siert (Singer & Brahler, 2014). Die SOC Skala (Lang- und Kurzfassung; SOC-29 und
SOC-13) wurde bereits in zahlreichen Studien verwendet (Hucker, 2014).

Fir die Entwicklung der SOC Skala nutzte Antonovsky das Facetten-Design nach Gutt-
mann (1959). Durch eine mehrfache empirische Uberpriifung und Uberarbeitung ent-
stand ein Fragebogen mit 29 ltems, die sich auf die Dimensionen der Verstehbarkeit
(Comprehensibility), Handhabbarkeit (Manageability) und Bedeutsamkeit/Sinnhaftigkeit
(Meaningfullness) beziehen (Singer & Brahler, 2014).

Die psychometrische Qualitat der SOC Skala von Antonovsky wurde in empirischen Stu-
dien umfangreich untersucht. Bezuglich der Gesamtskala (SOC-29) handelt es sich hier-
bei um gute bis sehr gute Werte. (Cronbachs Alpha zwischen .82 und .95, Retest-Relia-
bilitat hoch, Reliabilitatswerte fur einzelne Subskalen gut bis zufriedenstellend). Als prob-
lematisch erweist sich aber die faktorielle Validitat der Skalen. In mehreren empirischen
Studien (vgl. Sack u.a. 1997; Lutz u.a. 1998; Rimann & Udris 1998; Sack & Lamprecht
1998; Schumacher u.a. 2000) ist es bis jetzt nicht auf zufriedenstellende Art und Weise
gelungen, die einzelnen Dimensionen von Antonovsky namens Verstehbarkeit, Handhab-
barkeit und Bedeutsamkeit faktorenanalytisch zu reproduzieren. Dieses Problem steht
jedoch nicht im Widerspruch mit Antonovskys (1997) Uberlegungen, da fir ihn die drei
Subskalen miteinander verflochten sind und er daher die Verwendung des Ge-
samtskalenwertes empfiehlt. Das Koharenzgefuhl scheint daher weder ein streng eindi-
mensionales Konstrukt zu sein, noch besteht es aus drei unabhangigen Subskalen (Sin-
ger & Brahler, 2014).

Aus diesem Grund wird in dieser Forschungsarbeit die Beantwortung der Forschungs-
frage SF2 ,Welche Faktoren weist das Koharenzgefuhl bei den Studierenden (VG) direkt
nach der Intervention (T2) auf?“ durch eine explorative Faktorenanalyse von SOC-13

durchgefuhrt. Eine Faktorenanalyse erzeugt Komponenten, das heilt es werden neu

45



zusammengesetzte Blundel der ursprunglichen Items in Form von Konstrukten gebildet
(Doring & Bortz, 2016, S. 949). Dadurch konnen die Dimensionen Verstehbarkeit, Hand-
habbarkeit und Bedeutsamkeit zum Teil belegt oder neue Dimensionen erfasst werden.

Aus 6konomischen, finanziellen Grinden wie auch aus Grunden der Teilnahmemotiva-
tion konzipierte Antonovsky aus dem Originalfragebogen von 29 ltems (SOC-29) eine
SOC Skala mit 13 Items (SOC-13). In Bezug auf die vorliegende Studie wurde auf die
Teilnahmemotivation der Proband_innen Rucksicht genommen und die Kurzfassung
(SOC-13) verwendet. Dieser Fragebogen weist ahnliche Gutekriterien wie der Original-
fragebogen (SOC-29) auf und wird bei der Auswertung der Daten meistens nicht in die
drei Dimensionen (Verstehbarkeit, Handhabbarkeit, Bedeutsamkeit) unterteilt. Als Aus-
nahme, gilt es die Studie von Rimann und Udris (1998) zu vergleichen (Singer & Brahler,
2014). Bezuglich der Beantwortung und Operationalisierung der drei Hypothesen und der
ersten spezifizierenden Forschungsfrage (SF1) ,Wie zeigt sich das Koharenzgefuhl der
Studierenden (VG), welche an einem handlungsorientierten Outdoor-Training nach IOA®
teilnehmen, (a) unmittelbar vor der Intervention, (b) unmittelbar nach der Intervention und
(c) nach einem Monat, im Verhaltnis zur Kontrollgruppe (KG)?“ wird in der vorliegenden
Arbeit ausschlief3lich mit dem Gesamt SOC gerechnet.

Die SOC-13 Skala beinhaltet eine Auswahl der Items aus dem Originalfragebogen mit 29
ltems. Im SOC-13 Fragebogen erfassen 5 ltems die Verstehbarkeit (V), 4 ltems die Hand-
habbarkeit (H) und 4 Items die Bedeutsamkeit (B). Jedem ltem wird eine 1-7 skalierte
Nein/Ja beziehungsweise Ja/Nein Antwort zugewiesen. Eine Selbstauskunft, die unre-
gelmafig wechselt. Von den 13 Antworten (1-7) des Fragebogens sind 8 positiv und 5
negativ gepolt. Bei vollstandiger Selbstauskunft weist die absolute Ladung des ermittelten
SOC eine Spannweite von 78 (13 Minimum bis 91 Maximum) auf (Hucker, 2014). Die
interne Konsistenz (Cronbachs Alpha) des Verfahrens SOC-13 betragt .85. Zusatzlich
kann die hohe Korrelation der SOC-13 Skala mit dem Gesamtwert der SOC-29 Skala (r=
.94) als Beleg fur die Validitat dieser Kurzfassung gewertet werden (Singer & Brahler,
2014).
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Beispielitems der SOC-13 Skala

In Tabelle 3 wird jeweils ein Beispiel in Form von einem Item zur zugehdrigen Dimension
des Koharenzgefuhls angefuhrt:

Tabelle 3: Beispielitems des SOC-13 (eigene Darstellung)

Skala Item-Nr.*  Beispielitem

Bedeutsamkeit 1 Haben Sie das Gefihl, dass es lhnen ziemlich gleichgliltig ist, was um

Sie herum passiert?

Verstehbarkeit 2 Waren Sie schon uberrascht vom Verhalten der Menschen, die Sie gut

zu kennen glaubten?

Handhabbarkeit 3 Haben Menschen, auf die Sie gezahlt haben, Sie enttduscht?

Grenzen des Konzeptes in Bezug auf die SOC Skala

Kritisch betrachtet hat das Konzept von Antonovsky laut Singer und Brahler (2014) auch
Grenzen, die im Kontext der SOC Skala erwahnt werden mussen. Flexible Grenzen er-
leichtern Personen, ihre Welt als koharent wahrzunehmen, jedoch ist diese Flexibilitat
nicht in allen Lebensbereichen gegeben. Der SOC Fragebogen, bezieht sich ausschliel3-

lich auf diese vier Bereiche:

e Die eigenen Geflhle
e Die unmittelbaren interpersonellen Beziehungen
¢ Die wichtigste eigene Tatigkeit

o Existentielle Fragen

Somit wird auf den Aspekt der Flexibilitdat von Grenzen im Fragebogen nicht eingegangen
(Singer & Brahler, 2014).

4 In der vorliegenden Studie beginnt die Item Beschriftung aufgrund des davor auszufiillenden soziodemo-
graphischen Datenblattes (mit 10 ltems) bei der Nummer 11 und geht bis 23.
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Eine weitere Problematik weist die Differenzierung zwischen einem starken und rigidem-
SOC auf, da diese im SOC Fragebogen nicht spezifisch untersucht wird. Der Begriff ,ri-
gid“ bedeutet in dem Fall ,nicht authentisch®. Rigide Personen behaupten, nahezu alles
zu verstehen und sind der Meinung, es gabe fur fast jedes Problem eine Losung (Anto-
novsky, 1997). In Fragebogenerhebungen haben diese Personen vielleicht einen hohen
SOC Wert, jedoch ist der als nicht authentisch anzusehen. Laut Antonovsky ware die
Unterscheidung zwischen diesen Zuschreibungen nur durch die qualitative Auswertung
von Tiefeninterviews moglich und Uber systemtheoretische Ansatze (Antonovsky, 1997;
Singer & Brahler, 2014). Die Autorin geht in dieser Arbeit nicht detailliert darauf ein, da
es fur die Thematik der Thesis nicht als relevant erscheint und einzelne Interviews auf-

grund von fehlenden Ressourcen nicht durchgefuhrt wurden.

Zusétzliche Fragen

Zusatzlich zum Fragebogen zur Lebensorientierung (SOC-13) wurden auch semistruktu-
rierte allgemeine Fragen konzipiert. Mit diesem soziodemographischen Datenblatt wur-
den Alter, Geschlecht, Studienrichtung und ob die Teilnehmenden neben dem Studium
auch einen Beruf ausuben, erfragt. Fur die Frage bezlglich des Berufes war ein dichoto-
mes Antwortformat (ja/nein) vorgegeben. Weitere zwei Fragen, als Teil des Datenblattes,
richteten sich auf das psychische und physische Wohlbefinden. Diese Fragen waren auf
einer sechsstufigen Smiley-Skala (® © @ ® @ ® ® ©) zu beantworten. Die
Fragen 7, 8 und 9 bezogen sich auf mogliche belastende Ereignisse der letzten zwei
Wochen, Naturaffinitat (,Es macht mich gliicklich in der Natur zu sein®.) und Fitness. Die-
sen Items wurde eine 1-6 skalierte Antwort zugewiesen. Die letzte Frage wurde bezuglich
moglichen Vorerfahrungen mit Outdoor-Seminaren konzipiert. Das Antwortformat
(ja/nein) war fur dieses ltem dichotom.

Fragebogen 2: Qualitativer Sequenzfragebogen zum Wohlbefinden (QS)

Der von der Autorin selbstkonzipierte Fragebogen zur subjektiven Einschatzung des psy-
chischen und physischen Wohlbefindens, wurde zwecks einer Methodenevaluation zu je
vier einzelnen Trainingshalbtagssequenzen/ Testzeitpunkten t1, t2, t3 und t4 vorgege-
ben. Dieser Fragebogen wurde eingesetzt, da der Fragebogen zur Lebensorientierung
(SOC-13) eine geringe Merkmalsfluktuation aufweist, und das Koharenzgefuhl mit Indi-
katoren des Wohlbefindens laut mehreren Studien positiv korreliert (siehe Kapitel 2.1.5).
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Neben den Teilnehmenden wurde der Fragebogen zum Wohlbefinden den Trainer_innen
und der Beobachterin ausgeteilt. Dieser wurde aus Beobachterperspektive, mit Blick auf
die Gruppe solchermal3en angepasst.

Der qualitative Sequenzfragebogen besteht aus 8 Items, dabei beziehen sich 4 ltems auf
das psychische Wohlbefinden und 4 Items auf das physische Wohlbefinden. Diesen 8
ltems wurde jeweils eine 1-6 skalierte Antwort (® © @ ® @ ® ® ©) zugewie-
sen. Zusatzlich hatten die Studierenden die Moglichkeit ,Sonstige Anmerkungen/Be-
obachtungen® in Form eines offenen Frage/Antwort Formats nach jeder einzelnen Halb-
tagssequenz auf Papier zu bringen. Fur die qualitative Auswertung wurde von der Autorin
eine Codierung erstellt, auf die in der Ergebnisdarstellung naher eingegangen wird.

Evaluationsbogen 1: Evaluationsbogen zum Training - Gesundheit

Zur Evaluierung des Trainings bezuglich der Gesundheit wurde den Teilnehmenden am
Ende des Trainings der Evaluationsbogen mit dem Titel ,Mein Trainingserfolg und mein
Gesundheitsmotto“ nach dem HEDE®-Konzept (Franke & Witte, 2009) ausgeteilt. Das
Antwortformat besteht nur aus offenen Fragen, die von der Autorin qualitativ ausgewertet
wurden. Die erste Frage bezieht sich auf den Lernerfolg des Trainings. Die zweite Frage
dient dem Ziel der Transfersicherung bezulglich dem Thema Gesundheit. Bei diesem ltem
werden die drei wichtigsten Dinge erfragt, die die Teilnehmenden in Zukunft berucksich-
tigen wollen, um sich auf ihnrem personlichen Gesundheits-Krankheits-Kontinuum Rich-
tung Gesundheit zu bewegen. Die letzte Frage beschaftigt sich mit dem personlichen
Gesundheitsmotto der Studierenden, welches nicht in die Auswertung einbezogen wurde.
Bei der Auswertung der ersten zwei offenen Fragen, wurde eine eigene Codierung er-

stellt. Auch diese wird in der Ergebnisdarstellung naher erlautert.

Evaluationsbogen 2: Evaluationsbogen zum Training - Gesamtrahmen

Zur Evaluierung des Trainings bezuglich dem Gesamtrahmen wurde der Evaluationsbo-
gen in Anlehnung an Kirckpatricks - 4 Levels Modell (2006) herangezogen. Bei der Eva-
luation von Trainingsprogrammen setzt Kirckpatrick (2006, S. 21) vier Ebenen (Level 1-
Reaction; Level 2-Learning; Level 3-Behaviour; Level 4-Results) ein. Die deutsche Uber-
setzung fur den in der Studie verwendeten Reflexionsbogen ,Level 1 — Evaluating Reac-

tion“ entnahm die Autorin von RoBmanith & Vogl (2013).
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In Bezug auf das Kreismodell der Integrativen Outdoor-Aktivitaten®, das bereits im Kapi-
tel 3.1.1 naher erlautert wurde, haben Rahmen- und Auftragsbedingungen (Ebene 3) wie
auch situative Bedingungen (Ebene 2) einen Einfluss auf die Evaluation von Trainingser-
gebnissen. Die reflektierte Vernetzung von Einflussfaktoren wie z.B. Ziele, Trainerinnen
und Trainer Kompetenz, der Seminarort (Ebene 3), Gruppenprozesse wie auch sonstige
Erwartungen bezuglich des Trainingssystems (Ebene 2) spielen dabei eine grol3e Rolle
und wirken in einer Trainingssituation im Hintergrund immer mit (IOA, 2015a).

Der Evaluationsbogen ,Level 1 — Evaluating Reaction® nach Kirckpatrick (2006) wurde
am Ende des Trainings an die Studierenden ausgegeben. Ziel war es die Reaktionen
bezuglich des Gesamtrahmens der Teilnehmenden zu messen. Diese Reaktionen kon-
nen auch mit dem Begriff der ,Kundenzufriedenheit® gleichgesetzt werden. Der Evalua-
tionsbogen diente somit als hilfreiches Messinstrument, um mogliche Storvariablen sicht-

bar zu machen.
Folgende Fragen standen fur eine Bewertung des Trainings zur Auswahl:

Program objectives — Klarheit der Ziele

Faciliator style — Moglichkeit sich bei den Ubungen einzubringen

Faciliator knowledge/style — Sympathie und Sprache der Trainerinnen und Trainer

Facility — Ob es personliche Ablenkungen wahrend der zwei Trainingstage aufgrund von
auleren Umstanden gab und eine zweite essentielle Frage in Bezug auf dieses Training
im Bereich der Personlichkeitsentwicklung — ob es personliche Ablenkungen gab auf-
grund der Gruppendynamik. Die Frage der Gruppendynamik wurde von der Autorin zu-

satzlich angefuhrt.

Die anderen funf Fragen waren auf den Gesamtrahmen bezogen, wo die moglichen Ein-
flussgroflen Essen, Unterkunft, Zeiteinteilung, Organisation und die allgemeine Stim-
mung in der Gruppe bewertet werden konnten. Die letzten zwei Items (Frage zur Organi-
sation und Stimmung in der Gruppe) wurden von der Autorin selbst konzipiert und zu-
satzlich angefuhrt. Den 11 Items wurde jeweils eine 5-1 Antwort Skala: (5 = trifft voll und
ganz zu (bzw. ,sehr gut’ fur die letzten funf Items), 1 = trifft Gberhaupt nicht zu (bzw. ,gar

nicht gut’ fur die letzten funf ltems) zugewiesen.
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4.3.3 Methoden der Datenanalyse

Auf die statistischen Verfahren, die fur die Datenauswertung der Untersuchung angewen-
det wurden, wird in diesem Kapitel naher eingegangen. Die eingesetzten Auswertungs-
verfahren werden nur kurz erlautert und mit der Beantwortung der Fragestellung in Ver-

bindung gebracht.

Quantitative Methoden der Datenanalyse

Die deskriptiv- und inferenzstatistische Auswertung der Daten erfolgte mittels der Statis-
tiksoftware IBM SPSS 25. Dazu wurden die Daten aller Fragebdgen in einen einzigen
Datenpool gebracht. Fiir die Uberpriifung der Hypothesen und daraus folgenden spezifi-
schen Forschungsfragen wurde im Rahmen der inferenzstatistischen Datenauswertung
ein Signifikanzniveau von 5% festgelegt. Reliabilitadten wurden fur die Testzeitpunkte T1
bis T3 ausgerechnet. Die Normalverteilung der Daten wurde mittels des KS-Tests ge-
pruft. Eine univariate Varianzanalyse mit drei Zeitpunkten wurde innerhalb eines Allge-
meinen Linearen Modells (ALM) errechnet.

Qualitative Methoden der Datenanalyse

Fur die qualitative Auswertung der spontanen Antworten (von den Teilnehmenden, den
Trainer_innen und der Beobachterin) auf die offenen Fragen des QS Fragebogens (Qua-
litativer Sequenzfragebogen zur subjektiven Einschatzung von psychischem und physi-
schem Wohlbefinden) und des Evaluationsbogens (Evaluationsbogen zum Training - Ge-
sundheit) wurde die Methode der Codierung verwendet und eine quantifizierte Darstel-
lung der Codier-Kategorien durchgefuhrt. Die Codier-Kategorien wurden den Zielen des
zweitatigen Outdoor-Trainings (Forderung von Vertrauen/Kennenlernen, Verstehbarkeit,
Handhabbarkeit, Bedeutsamkeit) in Form von vernetzten Unterkategorien (Wirkungen)
deduktiv angepasst. Zusatzlich wurden Antworten quantifiziert und in Form von Tabellen
in Bezug auf die Codier-Kategorien abgebildet. Diese Darstellung wurde naher erlautert

und in Bezug zu den spezifizierenden Forschungsfragen interpretiert.

51



Fir die Angabe, der den Fragebdgen und Emails® entnommenen Zitate der Studierenden

werden in der vorliegenden Arbeit folgende Abklrzungen verwendet:
TN...far Teilnehmerin oder Teilnehmer
1 -14...Kurzel/Zahl der verschiedenen Teilnehmer_innen (anonymisiert)

QS...fur Zitate, die aus dem ,Qualitativen Sequenzfragebogen zum Wohlbefinden® ent-

nommen wurden (bzw. zu den vier einzelnen Trainingshalbtagssequenzen)

EG...fur Zitate, die dem ,Evaluationsbogen zum Training - Gesundheit® enthommen wur-

den.

Em...fur Zitate, die aus den Emails der Teilnehmer_innen wenige Tage nach dem Trai-

ning entnommen wurden.
Hier ein Beispiel fur ein Zitat, wie es in der Arbeit zu sehen ist:

,Mein Ziel ware allgemein mehr Gelassenheit und damit sollte sich der Gesundheitszu-

stand automatisch bessern®. (TN_2_EG)

4.3.4 Durchfiuhrung der Studie

Die Studie wurde im Zeitraum von 17. September bis 28. Oktober 2018 in Wien und Nie-
derosterreich mit insgesamt 47 Teilnehmerinnen und Teilnehmern (n=33 in der Kontroll-
gruppe und n=14 in der Versuchsgruppe) durchgefuhrt. Das Outdoor-Training wurde in
der Form eines Angebotes fur Personlichkeitsentwicklung am 11. August 2018 zum ers-
ten Mal auf Social Media Plattformen wie Facebook und Instagram offentlich ausge-
schrieben und beworben. Zusatzlich wurden viele Emails an Familienmitglieder, Freunde
und Bekannte verschickt und Plakate mit der Einladung zum Outdoor-Seminar in diver-
sen Universitaten Wiens ausgehangt, um eine groRe Anzahl an Studierenden auf die
Veranstaltung aufmerksam zu machen. Es stellte sich heraus, dass die meisten Studie-
renden aufgrund von Facebook und Mundpropaganda motiviert wurden, als Versuchs-

gruppe und Kontrollgruppe bei der empirischen Untersuchung mitzuwirken.

5 Die Autorin hat ein paar Tage nach der Intervention Emails von wenigen Studierenden erhalten, in denen
diese nachwirkende Erkenntnisse zum Training beschrieben.
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Die Durchfuhrung des Outdoor-Trainings fand an einem Wochenende, und zwar vom 22.
bis 23. September 2018, im Bundeszentrum Wassergspreng in Niederosterreich statt.
Am Samstag den 22. September wurde unmittelbar vor dem Seminar (T1) eine Freiwil-
ligkeitserklarung (mit den dazugehdrigen Datenschutzrichtlinien) und der Fragebogen zur
Lebensorientierung (SOC-13) an die Versuchsgruppe der Untersuchung ausgeteilt. Wah-
rend des Outdoor-Seminares fullten die Versuchsgruppe, die Trainer_innen und die Be-
obachterin den selbst konzipierten Fragebogen zu den einzelnen Trainingshalbtagsse-
quenzen bezuglich des Wohlbefindens (QS) aus. Unmittelbar nach der Intervention (T2)
wurde der Versuchsgruppe der SOC-13 erneut ausgehandigt. Zusatzlich bekamen die
Studierenden der Versuchsgruppe zwei Evaluationsbogen zum Training. An die Kontroll-
gruppe wurden die genannten Dokumente (SOC-13 zu T1, T2, T3 + Freiwilligkeitserkla-

rung) in einem ahnlichen Zeitraum per Mail zugeschickt.

Von insgesamt 33 Teilnehmerinnen und Teilnehmern der Kontrollgruppe, haben 28 Per-
sonen beim Testzeitpunkt T1 den Fragebogen zur Lebensorientierung (SOC-13) retour-
niert. Zum Testzeitpunkt T2 betrug die Anzahl 27. Beim Retest (T3) haben 26 Studierende
der Kontrollgruppe den SOC-13 gultig ausgeflllt und zurickgeschickt. Von 14 teilneh-
menden Studierenden der Versuchsgruppe kamen zum Testzeitpunkt T1, 14 gultig aus-
gefullte Fragebogen zum Koharenzgefuhl (SOC-13) zurick. Zum Testzeitpunkt T2 waren
es nur mehr 13, aufgrund eines Dropouts, auf das im Kapitel der Diskussion naher ein-
gegangen wird. Ein Monat nach der Intervention (T3) kamen bei der Versuchsgruppe 11

zuruckgeschickte Fragebodgen zurlck.

Ein Uberblick dieser Werte wird in Tabelle 4 dargestellt:

Tabelle 4: Teilnehmer_innenanzahl der giiltig beantworteten SOC-13 Fragebdgen zu drei Testzeitpunkten

N=47 Testzeitpunkt T1 Testzeitpunkt T2 Testzeitpunkt T3
Versuchsgruppe n=14 n=13 n=11
Kontrollgruppe n=28 n=27 n=26
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4.4 Trainingsdokumentation in Anlehnung an das Prozessmodell nach
IOA®

Auf Basis theoretischer Grundlagenforschung und des Kreis- und Prozessmodells wurde
ein Trainingsdesign (Soll-Analyse) konzipiert, welches aufgrund von Prozessveranderun-
gen direkt vor Ort umstrukturiert wurde. Hinsichtlich situativer Bedingungen (prozessbe-
dingte neu aufkommende Themen bei den Teilnehmer_innen, oder durch Beobachtun-
gen beeinflusst bei den Trainer_innen/Beobachterin, Gruppenprozesse, Wetterverhalt-
nisse, zeitliche Veranderungen, etc.) wurde die tatsachliche Wahl der Interventionen
wahrend des Trainings immer wieder neu Uberarbeitet (Ist-Analyse), um prozessorien-

tiertes Arbeiten zu ermdglichen.

4.4.1 Vereinbarungen und Empfehlungen fiur das Training

Um die Zusammenarbeit zwischen Trainer_innen und Teilnehmer_innen zu vereinfachen
wurden fur die zwei Trainingstage Vereinbarungen/Regeln und Empfehlungen abgespro-
chen. Diese wurden nach der allgemeinen Begruf3ung beim Erklaren der Rahmenbedin-
gungen in der ersten Vormittagssequenz am Samstag (Indoor) besprochen und am Pla-
kat festgehalten. Beispiele fur Vereinbarungen sind: allgemeine Hausregeln, Anonymitat
und Vertraulichkeit, STOP-Regel bei psychischen und physischen Grenzen, Freiwilligkeit,
.-Medicals” (gibt es allgemeine Verletzungen in der Gruppe; uber sicherheits- und gesund-
heitsrelevante Veranderungen sollen Trainer_innen informiert werden), Traumata in der
Vergangenheit? (wenn ja, konnen Personen aulerhalb der Gruppe mit Trainer_innen

daruber sprechen)

Beispiele fur Empfehlungen sind: Strukturen und Abweichungen thematisieren, Einlassen
auf den Prozess, Neugier, prasent und experimentierfreudig sein, Notizen machen (daflr
wurde von der Autorin fur jede/n Teilnehmer_in ein ,ReflACTIONbook" ausgehandigt)

4.4.2 Trainingsziele

Wie bereits in Kapitel 3.2 beschrieben wurde, belauft sich das Ubergeordnete Ziel des
Trainings auf die Starkung des Koharenzgefluhls der Studierenden.

Zu Trainingsbeginn wurden Nebenziele auf einem Plakat festgehalten:

¢ Auseinandersetzung mit der eigenen Gesundheit, Stressoren und Ressourcen

e Selbsterfahrung in der Natur
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e Bewusstsein zur laufenden Selbstreflexion fur das eigene Wohlbefinden im Trai-
ning selbst wie auch fur das alltagliche Leben der Teilnehmer_innen mitgeben

e Spal und Gruppenerfahrung

4.4.3 Ziele und Erwartungen der Teilnehmer_innen

Innerhalb einer Methode am Samstagvormittag wurden fur die weiterfUhrende prozess-
orientierte Arbeit und Klarheit der Trainer_innen, die personlichen Ziele und Erwartungen
in Form eines Interviews (Dyaden) von den Studierenden abgefragt. Diese wurden auf
Kartchen notiert und im Nachhinein offentlich auf einem Plakat sichtbar gemacht. Fol-

gende Ziele und Erwartungen wurden beispielsweise fur die zwei Trainingstage genannt:

e Koharenzgefuhl verbessern

e Natur bewusst genief3en

¢ Innere Ruhe finden

e Erfahrungen sammeln, interessante Leute kennen lernen, Reflexion

e Mit dem Koharenzgefuhl auseinandersetzen und Arbeitsweise von IOA® kennen-
lernen

e Unsicherheit in der Gruppe Uberwinden

e Ankommen bei sich selbst, sich Uber Ziele bewusst werden

e Verstehen wie Outdoorseminare funktionieren und wirken

4.4.4 Ausgewahlte Methodenbeschreibung

In diesem Kapitel werden einige ausgewanhlte Outdoormethoden und Ubungen des Trai-
nings vorgestellt. Diese sind an das Konzept der Integrativen Outdoor-Aktivitaten® ange-
lehnt. Zusatzlich wurden Handouts des HEDE-Trainings® nach Franke und Witte (2009)
verwendet um einen direkten Bezug zur Thematik des Koharenzgefuhls herzustellen. Die
Handouts sind im Anhang zu finden. Reflexionen wurden meistens in Dyaden oder Tria-

den abgehalten und, teilweise im Anschluss, Erkenntnisse daraus im Plenum vorgestellt.

Die Methoden und Ubungen, die nun dargestellt werden, sind den Zielen der Trainings-
halbtagssequenzen zugeordnet. Diese wurden bereits in Kapitel 3.2 in Bezug auf die Pla-
nung des Trainingsgrobdesigns vorgestellt. Durch solch eine Darstellung wird ein struk-
turierter Zeitablauf hinsichtlich salutogen orientierten konzeptionellen Uberlegungen in
Form eines roten Fadens leichter ersichtlich.
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Ziel fur die Vormittagssequenz am Samstag: VERTRAUEN fordern
Methode zum Einstieg ins Seminar (,,Seilkreis*)

Die Teilnehmer_innen werden aufgefordert auRerhalb eines Seilkreises kurz fur sich al-
leine spazieren zu gehen und uber die Frage ,Was lasse ich von meinem Alltag zurtck
und womit gehe ich ins Seminar hinein“ nachzudenken. Nach ca. 3-5 Minuten versam-
meln sich die Teilnehmer_innen und Trainer_innen in Form eines Kreises aul3erhalb des
am Boden gelegten Seiles. Mit einem kurzen Statement (Antwort) zur Frage und einem
Gerausch oder einer Korpergestik, werden die Studierenden aufgefordert in den Kreis zu

steigen.

Anmerkung: Am Ende des Trainings wird diese Methode ebenfalls durchgefuhrt. Nur ste-
hen die Teilnehmer_innen diesmal innerhalb des Kreises und steigen mit der Frage ,Was
lasse ich hier zurick und mit welchen Erkenntnissen gehe ich nach Hause?“ aus dem

Seilkreis, mit Statement und Gerausch/Korpergestik, hinaus.
Methode zum Verstandnis eigener Verhaltensweisen in der Gruppe (,,Raumschiff)

Die Teilnehmer_innen versuchen von drei Seilkreisen (Basisstationen) ausgehend, blind
und ohne sprechen zu durfen, einen ca. 30-40 Meter entfernten Rucksack zu erreichen.
Das Ziel ist, dass die gesamte Gruppe (alle Teilnehmer_innen von den drei Seilkreisen)
am Schluss in einem Kreis, Hand in Hand, um den Rucksack herumsteht und den Trai-
ner_innen ein nonverbales Signal der Zielerreichung gibt. Die Aufteilungskriterien fur die
drei Seilkreise durfen die Studierenden selbst entscheiden. Nach dem Startsignal bekom-
men die Teilnehmer_innen ca. 5-10 Minuten Zeit, um ihr Vorgehen zu planen. Nach die-
ser Zeitfrist verteilen sich alle Studierenden selbststandig auf die drei Kreise. Wenn die
erste Person einen der drei Kreise verlasst, muss diese eine Augenbinde tragen und es
gilt fur alle Redeverbot. Wenn die anderen Personen die Kreise verlassen sind diese
ebenfalls blind und durfen nicht sprechen und keine Lautsignale machen. Absichtliche
kérperliche Ubergriffe sind natlrlich verboten. Zu beachtende Sicherheitsaspekte werden
vor der Durchfuhrung genannt. Bei sicherheitsrelevanten Situationen durfen die Trai-
ner_innen intervenieren, bei Notfallen gilt die STOP-Regel. Fur die Durchfuhrung wird

ebenfalls ein Zeitrahmen vorgegeben.

In der nachfolgenden Reflexion besprechen die Teilnehmer_innen zunachst in Triaden
ihre Erlebnisse. Besonderes Augenmerk wird dabei auf typische und durch die Methode

vielleicht neu aufkommende Handlungs- und Verhaltensmuster der Studierenden gelegt.
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Daher wird besonders auf das Eigene in der Gruppe geachtet, umgeben von einer wir-
kenden Gruppendynamik. AbschlieRend werden die Erkenntnisse der Triaden kurz im

Plenum erlautert.

Ziel fur die Nachmittagssequenz am Samstag: VERSTEHBARKEIT fordern
Methode um Grenzen aufzuzeigen (,,Weggehen®)

Die Aufgabe besteht darin, eine bestimmte Strecke einer Forststral3e im Wald (mit leich-
tem Anstieg) im ersten Durchgang so schnell wie mdglich und im zweiten Durchgang so
langsam und bewusst wie moglich zu absolvieren. Im ersten Durchgang soll gelaufen
werden, im zweiten Durchgang wird die Aufmerksamkeit auf die Atmung gerichtet. Diese
Methode wird nicht reflektiert, sondern nach einer Pause an die nachste Methode des

,Blind fuhren“ angeknupft.
Methode zum Bewusstsein schaffen von eigenen Stressoren (,,Blind fuhren*)

Die Teilnehmer_innen gehen in Paaren zusammen. Person A bekommt eine Augenbinde
und ist fur 20 Minuten blind. Sie lasst sich von Person B einen Weg entlang des Waldes
fuhren. Dabei soll Person B 20 Minuten nur zuhdren und nur bei sicherheitsrelevanten
Situationen (Boden Unebenheiten, Steine, etc.) intervenieren. Person A beschreibt in
Hinblick auf die vorherige Ubung und deren mégliche Wirkung, 20 Minuten lang mit ver-
bundenen Augen uber (metaphorische) Landschaftsbilder, wie dieser Weg in der Phan-
tasie dieser Person ausschaut. Nach 20 Minuten wird die Methode beendet und 5 Minu-
ten in einem gemeinsamen Austausch reflektiert. Danach folgt ein Wechsel.

Zuerst in Dyaden und nachfolgend in Form eines Plenums, werden beide Methoden Uber
langere Zeit reflektiert. Im Plenum zunachst auf Teilnehmer_innen Ebene, danach auf

Metaebene.
Methode zur Selbstreflexion (,,Solo*)

Im ,Solo® kdnnen die Studierenden eine ruhige Stunde der Selbstreflexion fur sich alleine
im Wald nutzen. Dafur wird das ,ReflACTIONbook” zur Hand genommen, welches die
Teilnehmer_innen zu Beginn des Trainings von den Trainer_innen ausgeteilt bekommen
haben. Dieses Buch soll den Studierenden die Mdglichkeit geben aufkommende Gedan-
ken und Themen des gesamten Prozessablaufs zu notieren.

Die Studierenden werden in einem ersten Schritt aufgefordert einen passenden Naturge-

genstand auszusuchen und fur das Solo zu nutzen.
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Er soll als Hilfsgegenstand dienen, falls sie mit ihren Gedanken abschweifen. In einem
zweiten Schritt suchen die Teilnehmer_innen einen passenden Platz, wo sie eine Stunde
lang bleiben wollen.

Mit den Fragen: Was beschaftigt mich gerade?/ Womit mochte ich mich nicht beschafti-
gen - wo kommt Widerstand auf?/ Was ist offen geblieben?/ Themen aus dem Seminar?
werden die Studierenden ins ,Solo” geschickt. Dabei werden die Teilnehmer_innen auf-
gefordert in Sichtweite zu bleiben, nicht abzuschweifen und nach Bedarf Erkenntnisse ins
ReflACTIONbook zu schreiben.

Ziel fur die Vormittagssequenz am Sonntag: HANDHABBARKEIT fordern
Methode zum Thema Ressourcenhandhabung und Loslassen (Korperiibungen)

Bioenergetische Korperibungen wurden innerhalb des Trainingsablaufs ofters verwen-
det. Durch ihren Einsatz kdnnen vor ,Hauptmethoden® Aufmerksamkeiten in Hinblick auf
bestimmte Themen (Korper, aktuelle Befindlichkeit, Gruppe, Natur, bestimmte Fragestel-
lungen etc.) gerichtet werden. Als Beispiel sei das bereits beschriebene Raumschiff ge-
nannt. Vor dieser Methode sind verschiedene Korperubungen, in Hinblick auf die Gruppe,
Umwelt und Einzelpersonen durchgefuhrt worden. Das Ziel dahinter war diesbezuglich
vor allem die Vorbereitung auf die Hauptmethode Raumschiff.

Die Korperubungen, die am Sonntagvormittag zum Thema Ressourcenhandhabung und
Loslassen durchgefuhrt wurden, sind in diesem Fall jedoch als Hauptintervention zu be-
urteilen. Im ersten Ablauf werden Paare gebildet. Die Teilnehmer_innen werden dazu
aufgefordert Augenkontakt zu halten und durchgehend in der Spannung zu sein. Dazu
werden verschiedene Varianten mit Druck und Gegendruck ausprobiert. Beispielsweise
wird mit ausgestreckten Armen ein ,V* bzw. ein ,Bogen® zu zweit gebildet oder probiert
Rucken an Rucken Stabilitat und Gleichgewicht zu halten.

Nach mehreren Durchgéngen werden diese Ubungen in Triaden (Personen, die nicht in
Paaren zusammen waren) in Bezug auf eine Fragestellung von den Trainer_innen reflek-
tiert und nachgescharft. In einem zweiten Durchgang werden die Studierenden aufgefor-
dert Dreiergruppen zu bilden. Eine Person steht dabei in der Mitte und ist ein ,Pendel".
Nach der Erklarung von relevanten Sicherheitsaspekten wird diese Korperibung mehr-
mals ausgefiihrt und innerhalb der Dreiergruppen gewechselt. In der letzten Ubung steht
eine Person in der Mitte und Iasst sich wie ein Pendel von Seite zu Seite fallen. Die im
Kreis stehenden Studierenden, sind jederzeit bereit diese Person kurz abzufangen und

wieder abzustof3en.
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Nach dieser Einheit werden die Wirkungen, dieser Korperibungen in Bezug auf das
Thema ,,Geben und Nehmen®, ,Grenzen®, und vor allem auf das Thema ,Loslassen® (wel-
ches durch die prozessbedingte Arbeit zum Vorschein gekommen ist) im Plenum reflek-
tiert. Mit dem Ziel der Transfersicherung wird probiert mit den Erfahrungen und Erkennt-
nissen der Reflexionseinheit einen direkten Bezug zum alltaglichen Leben zu schaffen,

z.B. auf Ressourcenhandhabung innerhalb von sozialen Beziehungen.

Ziel fur die Nachmittagssequenz am Sonntag: BEDEUTSAMKEIT fordern

Methode zum metaphorischen Transfer (,Ilch packe in meine (Lebens) Badeta-
sche...”)

Nach dem Konzept der IOA® ist ein metaphorischer Transfer nur dann moglich, wenn
Ahnlichkeiten zwischen den beiden Lernumwelten existieren bzw. hergestellt werden
konnen. ,(...) je groRer der metaphorische Zusammenhang vom Teilnehmer konstruiert
werden kann (vgl. Amesberger, 1995), desto klarer erscheint der Zusammenhang und
desto eher wird ein Transfer von Lernergebnissen in die neue Umwelt in Angriff genom-
men“ 10A, 2015b, S.48). Um die Lerninhalte des Trainings ins alltagliche Leben mitzu-
nehmen, wurde die Methode ,Ich packe in meine (Lebens) Badetasche...” am Sonntag-
nachmittag eingesetzt. Diese Ubung lehnt sich an das Konzept des HEDE-Trainings®
von Franke und Witte (2009) an und hat zum Ziel einen Ubergang zu schaffen (Back
home situation), das Gelernte wortwdrtlich in der Badetasche mitzunehmen, und die Teil-

nehmer_innen auf einen Abschluss des Trainings vorzubereiten.

Dazu werden die Studierenden aufgefordert mit verschieden Farbstiften, Bastelutensilien
usw. ihre eigene Badetasche zu kreieren und mit (auf Karton geschriebenen) individuel-
len Ressourcen zu fullen. Diese sollen auch in harten Zeiten daran erinnern, dass durch
die Unterstutzung dieser Ressourcen, zum Leben dazugehoérige turbulente Zeiten ohne
Beeintrachtigungen uberstanden werden kdonnen. Zusatzlich wird den Teilnehmer_innen
ihr Gesundheitsmotto von der Anfangssequenz ausgeteilt, mit der Moglichkeit dieses
nach den gemachten Erfahrungen des Trainings zu verandern. Nach dieser Ubung kon-
nen die Teilnehmer_innen ihre eigene ,Lebensbadetasche” mit nach Hause nehmen. Der
Name dieser Ubung orientiert sich an Antonovskys Flussmetapher, die am Anfang der

vorliegenden Arbeit in der Einleitung genannt wurde.
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4.5 Realisiertes Sampling und Grundgesamtheit

Verhéltnis realisiertes Sampling zur Grundgesamtheit

Als Glite einer externen Validitat wird die Ahnlichkeit der Zusammensetzung des reali-
sierten Samplings mit der Grundgesamtheit angesehen. Als Grundgesamtheit (Popula-
tion) werden alle 6sterreichischen Studierenden der Jahre 2016/17- 2018/19 aufgezeigt.
Die Bildungseinrichtungen umfassen ordentliche/Lehramt Studierende und Lehrgang
Studierende von o6ffentlichen Universitaten, Privatuniversitaten, Fachhochschulen, Pada-
gogischen Hochschulen und Theologischen Lehranstalten.

Von insgesamt 376.700 Studierenden in Osterreich, gab es 171.487 Manner und 205.213
Frauen per 20.08.2019 (Statistik Austria, 2019).

54,5% der Frauen finden sich in der Grundgesamtheit, in dem realisierten Sampling be-
tragt der Anteil der weiblichen Studierenden 59,6%. Bei den Mannern finden sich 45,5%
in der Grundgesamtheit. Die Anzahl der mannlichen Studierenden bei dem realisierten
Sampling fur die vorliegende empirische Untersuchung ist mit 40,4% als kleiner anzuse-
hen. Aus diesen Daten Iasst sich somit eine reprasentative Gegenuberstellung veran-
schaulichen (Statistik Austria, 2019).

Realisiertes Sampling (Fallauswahl)

Die Basis fur die empirische Untersuchung bilden zum Messzeitpunkt T1 insgesamt 47
Studierende in Osterreich, davon n=14 in der Versuchsgruppe und n=33 in der Kontroll-
gruppe. Das realisierte Sampling stellt eine Fallauswahl dar, weil sich die Studierenden
der Versuchsgruppe durch eine Online-Seminarausschreibung auf diversen Social Media
Plattformen zum Grol3teil selbst selektiert haben. Bei der Kontrollgruppe haben sich die
Studierenden zum Grofdteil nach Ansprache durch dritte Personen (Mundpropaganda)

bereit erklart an der Studie teilzunehmen.

Laut dem Portal fur Markt-, Medien- und Meinungsforschung in Deutschland ist Selbst-
selektion eine Form der willkurlichen Samplingziehung. Teilnehmerinnen und Teilnehmer
entscheiden aufgrund ihrer eigenen Bedurfnisse und Vorerfahrungen selbst, ob sie sich
an einer freiwilligen Befragung innerhalb einer Studie beteiligen wollen oder nicht.
Dadurch wird die Reprasentativitat der Ergebnisse moglicherweise beeinflusst. Es stellt
allgemein kein spezifisches Problem dar, da letztendlich die Befragten immer frei ent-
scheiden, ob sie Teil einer Studie sein wollen oder nicht.
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Allerdings wird besonders im Online Bereich das Selbstselektionsproblem stark themati-
siert (Markforschung.de, 2020).

Das realisierte Sampling (Fallauswahl) kann wie folgt beschrieben werden:

Zwischen Versuchsgruppe und Kontrollgruppe bestehen auf Basis eines Chi-Quadrattest
keine signifikanten Unterschiede gemal} exaktem Test nach Fisher (Geschlecht*Gruppe:
1.000; Alterskategorie*Gruppe: 0,334; Studienkategorie*Gruppe: 0,529)

Tabelle 5: Darstellung der Versuchsgruppe und Kontrollgruppe nach Geschlecht, Alterskategorie und Stu-

dienkategorie
Geschlecht * Gruppe Kreuztabelle
Gruppe
Versuchsgruppe Kontrollgruppe Gesamt

Geschlecht  weiblich Anzahl 8 20 28

% innerhalb von Gruppe 57,1% 60,6% 59,6%

mannlich  Anzahl 6 13 19

% innerhalb von Gruppe 42,9% 39,4% 40,4%

Gesamt Anzahl 14 33 47

% innerhalb von Gruppe 100,0% 100,0% 100,0%

Alterskategorie * Gruppe Kreuztabelle
Gruppe

Versuchsgruppe Kontrollgruppe Gesamt

Alters- 19 bis 25 Jahre Anzahl 4 16 20

kategorie % innerhalb von Gruppe 28,6% 48,5%  42,6%

26 Jahre und mehr Anzahl 10 17 27

% innerhalb von Gruppe 71,4% 51,5% 57,4%

Gesamt Anzahl 14 33 47

% innerhalb von Gruppe 100,0% 100,0% 100,0%

Studienkategorie * Gruppe Kreuztabelle
Gruppe

Versuchsgruppe Kontrollgruppe Gesamt
Studien- Naturwissenschaften u. Anzahl 4 13 17
kategorie  Technik % innerhalb von Gruppe 28,6% 39,4%  36,2%
Sozial- u. Anzahl 10 20 30
Geisteswissenschaften = G erhalb von Gruppe 71,4% 60,6%  63,8%
Gesamt Anzahl 14 33 47
% innerhalb von Gruppe 100,0% 100,0% 100,0%

Verteilung nach Geschlecht

Bei der Verteilung der Geschlechter ergab sich, auf die Gesamtstudie bezogen, ein ho-
herer Anteil der Frauen mit 59,6% (28 Studentinnen), gegenuber dem der Manner mit

40,4% (19 Studenten).
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Verteilung nach Alterskategorien

Die an der Studie teilnehmenden Personen (Versuchsgruppe und Kontrollgruppe) waren
zwischen 19 und 50 Jahre alt und wurden in zwei Alterskategorien aufgeteilt. 42,6% des
gesamten Samplings sind bis 25 Jahre, 57,4% sind 26 Jahre und alter. In der Kontroll-
gruppe war das Verhaltnis zwischen den beiden Alterskategorien relativ gleich (19-25
Jahre: 16 Studierende; 26 Jahre und alter: 17 Studierende). In der Versuchsgruppe wa-
ren 10 von 14 Studierenden uber 26 Jahre bis maximal 35 Jahre alt, da bei der offentli-
chen Ausschreibung der Studie auf ein Maximalalter von 35 Jahren hingewiesen wurde.

Tabelle 6: Verteilung nach Alterskategorien zwischen Versuchsgruppe und Kontrollgruppe

20

Gruppe

[ Versuchsgruppe
[l Kontrollgruppe

15

Anzahl

10

Y —

19 bis 25 Jahre 26 Jahre und mehr

Alterskategorie

Verteilung nach Studienkategorien

Die Studienrichtungen der teilnehmenden Personen wurden auf zwei Studienkategorien
aufgeteilt. Die erste Studienkategorie beinhaltet Naturwissenschaften und Technik. Zu
der zweiten Studienkategorie gehdren die Sozial- und Geisteswissenschaften. Hinsicht-
lich dieser Verteilung ergab sich ein grof3erer Anteil an Studierenden mit 63,8% (30 Stu-
dierende) in der Studienkategorie der Sozial- und Geisteswissenschaften, gegenuber der
Studienkategorie Naturwissenschaften und Technik mit 36,2% (17 Studierende). In der
Versuchsgruppe konnen 10 von 14 Personen dem Bereich der Sozial- und Geisteswis-

senschaften zugeschrieben werden.
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4.6 Reliabilitat und Normalverteilung der Daten

Reliabilitaten

Alle Berechnungen zur Reliabilitat (Zuverlassigkeit) werden fur jeden Zeitpunkt T1 bis T3
gesondert durchgefuhrt. Als statistisches Mal} fur die innere Zuverlassigkeit der einge-
setzten siebenteiligen Item-Skala wird das Cronbachs Alpha genommen. Die Werte lie-
gen zwischen .78 und .86 und verweisen damit auf eine akzeptable bis gute Zuverlassig-
keit.

Tabelle 7: Cronbachs Alpha zu drei Messzeitpunkten (T1 bis T3)

Testzeitpunkt T1 Testzeitpunkt T2 Testzeitpunkt T3

a=.78 a= .81 o= .86

Testzeitpunkt 1 (T1)

Fir den Zeitpunkt T1 (unmittelbar vor der Intervention) betragt Cronbachs Alpha .781 fur
die 13 Items der SOC-Skala. Von den 13 ltems zeigt ein Iltem (Frage 1 vom SOC-13
Fragebogen: ,Haben Sie das Gefuhl, dass es Ihnen ziemlich gleichgultig ist, was um sie
herum passiert?“) eine etwas geringere Konsistenz. Dies zeigt sich darin, dass es beim
Weglassen des jeweiligen Items ein Cronbachs Alpha von .830 anzeigen wurde.

Testzeitpunkt 2 (T2)

Fiar den Zeitpunkt T2 (unmittelbar nach der zweitagigen Intervention) betragt Cronbachs
Alpha .806 fur die 13 Iltems der SOC-Skala. Zu diesem Zeitpunkt zeigen alle 13 Items in
etwa eine gleiche Zuverlassigkeit.

Testzeitpunkt 3 (T3)

Zum Zeitpunkt T3 (ein Monat nach der zweitagigen Intervention) erreicht Cronbachs Al-
pha mit .862 den hochsten Wert aller drei Zeitpunkte fur die 13 Items der SOC-13 Skala.
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Test auf Normalverteilung der Daten

Der Kolmogorov-Smirnov-Test auf Normalverteilung zeigt fur alle 13 SOC-Items fur drei
Zeitpunkte (T1, T2, T3) nur drei Werte uber dem Signifikanzniveau von .05 (5%). Das
heil3t, von 39 Moglichkeiten sind nur die Daten von drei Iltems normalverteilt. Die Daten
von 36 ltems entsprechen nicht den Voraussetzungen normalverteilter Daten. Daher wer-
den in der Folge dieser Arbeit Rangreihentests zur Unterscheidung durchgefuhrt. Fir die
SOC-Gesamtskala jedoch kann aufgrund eines weiteren KS-Tests eine Normalverteilung
der Daten angenommen werden, siehe Tabelle 13 auf Seite 72. Daher kann, wie spater
durchgefuhrt wird, auf der Skalen-Ebene parametrisch gerechnet und getestet werden.
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4.7 Ergebnisse Koharenz

In diesem Kapitel werden die Ergebnisse der empirischen Studie ausgefuhrt. Ein Mittel-
wert aller 13 Einzelwerte vom Gesamt SOC wird errechnet. Hierbei wird vorab die Codie-
rung so gepolt, dass alle 13 Items in dieselbe Richtung (je hoher, desto bessere Koha-
renz) weisen. Anschliel3end werden deskriptiv in Form von Explorativer Statistik die Ge-
samt-SOC-Werte fur die Versuchsgruppe und Kontrollgruppe zu den drei Zeitpunkten
(T1, T2, T3) errechnet. Nach einer Uberpriifung auf Normalverteilung werden T-Tests der
Mittelwerte durchgefiihrt. Zur Uberpriifung der Hypothesen wird eine varianzanalytische
Berechnung zu drei Zeitpunkten durchgefuhrt und auf die drei aufgestellten Hypothesen
getestet. Es werden dazu jeweils Hypothesen zu einem Zeiteffekt, einem Gruppeneffekt
und einem Interaktionseffekt (Gruppe * Zeit) aufgestellt. Der Interaktionseffekt soll vor
allem uberprufen, ob das Outdoor-Training eine signifikante Wirkung auf den Gesamt-
SOC nach sich zieht. Das gewahlte Signifikanzniveau fur diese Berechnungen ist das

konventionelle 5%-Niveau.

Fur die Effektstarke partielles n?wird die folgende Einteilung nach Cohen (1992, zitiert n.
Doring & Bortz, 2016, S. 821) verwendet:

n?.01 = kleiner Effekt
n?.06 = mittlerer Effekt

n?.14 = groRer Effekt

4.7.1 Hypothesenpriifung

Ziel der vorliegenden Untersuchung ist es, zu Uberprufen, ob das Outdoor-Training ,,|CH-
mein SELBSTgeschaffenes Kunstwerk® nach IOA® in Bezug auf das Koharenzgefuhl der

Studierenden wirkungsvoll ist.

Zur Uberpriifung aller drei Hypothesen, mit H1: Es gibt eine Veranderung Uber die Zeit
(T1-T3) bezuglich des Koharenzgefuhls SOC-13 (Zeit-Effekt); H2: Die Gruppen (VG und
KG) unterscheiden sich hinsichtlich der Auspragung des Koharenzgefuhls SOC-13
(Gruppen-Effekt) und H3: Es gibt eine Wechselwirkung Gruppe * Zeit hinsichtlich des
Koharenzgefuhls SOC-13 (Interaktions-Effekt), wird eine Varianzanalyse mit drei Zeit-
punkten innerhalb eines Allgemeinen Linearen Modells (ALM) errechnet. Es besteht aus
3x2 Stufen und wird in Tabelle 8 dargestellt.
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Tabelle 8: Innersubjektfaktoren und Zwischensubjektfaktoren im Rahmen des Allgemeinen Linearen Mo-
dells bezliglich des SOC fiir Testzeitpunkte (T1, T2, T3)

Innersubjektfaktoren
MaR: MEASURE_1
Zeit Abhdngige Variable
1 T1_SOC_gesamt_
2 T2_SOC_gesamt_
3 T3_SOC_gesamt_

Zwischensubjektfaktoren

Wertelabel N
Gruppe 1 Versuchsgruppe 11
2 Kontrollgruppe 18

Der Mauchly-Test auf Spharizitat zeigt, dass mit einem Mauchly-Wert von .910 fur die
Innersubjekteffekte, einem Chi-Quadrat von 2,439 und einem p-Wert von .295, eine Ho-
mogenitat der Fehlervarianz gegeben ist. Daher kann diese varianzanalytische Berech-
nung mit dreifacher Messwiederholung als berechtigt angenommen werden. Die folgende
Tabelle 9 zeigt arithmetische Mittelwerte des Gesamtkoharenzgefuhls (SOC-13), die
Standartabweichungen und das jeweilige N fur die einzelnen Messzeitpunkte und Ver-

suchs-bzw. Kontrollgruppe.

Tabelle 9: Deskriptive Statistik zu den Zeitpunkten T1 bis T3

Deskriptive Statistiken
Gruppe Mittelwert Std.-Abweichung N
T1_SOC _gesamt_  Versuchsgruppe 4,4196 ,93604 11
Kontrollgruppe 4,7863 ,75855 18
Gesamt 4,6472 ,83370 29
T2_SOC_gesamt_  Versuchsgruppe 4,2378 ,81658 11
Kontrollgruppe 4,9872 ,66237 18
Gesamt 4,7029 ,80092 29
T3_SOC_gesamt_  Versuchsgruppe 4,1678 1,05349 11
Kontrollgruppe 4,9829 ,88282 18
Gesamt 4,6737 1,01565 29
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Graphisch zeigt sich fur die Koharenzwerte (Mittelwerte) der Gruppen inklusive des 95%-
Vertrauensintervalls im Zeitablauf folgendes Bild:

Profildiagramm

Geschatztes Randmittel von SOC-Gesamt

5,50

- Gruppe

= Versuchsgruppe
=== Kontrollgruppe
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/
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1 2 3
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Abbildung 7: Profildiagramm der SOC-Gesamt-Mittelwerte zu den drei Zeitpunkten T1 bis T3, differenziert
nach VG (n=11) und KG (n=18)

Hypothesenprifung H1 und H3

Um die Hypothesen H1 und H3 zu Uberprufen wird innerhalb des oben angefuhrten All-
gemeinen Linearen Modells mit Messwiederholungen die Testergebnisse zu den In-
nersubjekteffekten genutzt, siehe folgende Tabelle 10:

Tabelle 10: Test der Hypothesen H1-Zeiteffekt und H3-Interaktionseffekt (Tests der Innersubjekteffekte)

Tests der Innersubjekteffekte
MaR: MEASURE_1
Quadratsum
me vom Typ Mittel der Partielles
Quelle n df Quadrate F Sig. Eta-Quadrat
Zeit Spharizitat ,020 2 ,010 ,094 ,911 ,003
angenommen
Greenhouse-Geisser ,020 1,836 ,011 ,094 ,896 ,003
Huynh-Feldt ,020 2,000 ,010 ,094 ,911 ,003
Untergrenze ,020 1,000 ,020 ,094 ,762 ,003
Zeit * Gruppe  Sphadrizitdt ,801 2 ,400 3,698 ,031 ,120
angenommen
Greenhouse-Geisser ,801 1,836 ,436 3,698 ,035 ,120
Huynh-Feldt ,801 2,000 ,400 3,698 ,031 ,120
Untergrenze ,801 1,000 ,801 3,698 ,065 ,120
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Aufgrund aller drei angewendeten Test-Verfahren (Greenhouse-Geisser, Huynh-Feldt
und Untergrenze) zur Bestimmung signifikanter Unterschiede und der jeweiligen Effekt-
starken wird die Hypothese H1 ,,Es gibt eine Veranderung tiber die Zeit (T1-T3) be-
zuglich des Koharenzgefuhls (SOC-13)"“ verworfen.

Begrundung: Keines der Verfahren weist signifikante Unterschiede fur die Koharenzwerte
(SOC-13) der Subjekte (Teilnehmer_innen) im Zeitablauf auf, siehe vorletzte Spalte in
der ersten Tabelle. Uberdies zeigt das EffektstarkenmaR Partielles Eta-Quadrat Werte
an, die mit .003 im Grunde Null entsprechen, siehe letzte Spalte in der ersten Teiltabelle.
Der Zeiteffekt ist nicht signifikant (F=.094; df(1,000); p > 0,05; partielles n?=.003). Es kam

zu keiner Veranderung uber die Zeit unabhangig von der Gruppe.

Aufgrund aller drei angewendeten Test-Verfahren (Greenhouse-Geisser, Huynh-Feldt
und Untergrenze) zur Bestimmung signifikanter Unterschiede und der jeweiligen Effekt-
starken wird die Hypothese H3 ,,Es gibt eine Wechselwirkung Gruppe * Zeit hin-
sichtlich des Koharenzgefiihls (SOC-13) als bestatigte Hypothese aufrechterhalten.

Begriindung: Zwei der genutzten Uberprifungsverfahren (Greenhouse-Geisser, Huynh-
Feldt) zeigen Wechselwirkungen zwischen dem Zeitablauf und der Variable Gruppe. Das
dritte Uberpriifungsverfahren (die Methode Untergrenze) liegt nur knapp Uber dem Signi-
fikanzniveau von 5%, siehe vorletzte Spalte in der zweiten Teiltabelle. Uberdies zeigen
die errechneten Effektstarkenmalie Partielles Eta-Quadrat Werte an, die mit .120 mittlere
bis grol3e Effektstarken (Cohen, zitiert n. Doring & Bortz, 2016, S. 821) anzeigen, siehe
letzte Spalte in der zweiten Teiltabelle. Die Wechselwirkung zwischen Gruppe und Zeit
ist signifikant (F=3,698; df(1,836); p < 0,05; partielles n? =.120), dies bedeutet, dass in

den Gruppen unterschiedliche Veranderungen uber die Zeit feststellbar waren.

Hypothesenpriifung H2

Um die Hypothese H2 zu uberprufen wird innerhalb des oben angefuhrten Allgemeinen
Linearen Modells mit Messwiederholungen die Testergebnisse zu den Zwischensubjekt-
effekten genutzt, siehe Tabelle 11 auf der nachsten Seite.
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Tabelle 11: Getestete Zwischensubjekteffekte der SOC-Werte von T1 bis T3

Tests der Zwischensubjekteffekte

: MEASURE_1
Transformierte Variable: Mittel

Quadratsum

me vom Typ Mittel der Partielles
Quelle n df Quadrate F Sig. Eta-Quadrat
Konstanter Term 1731,348 1 1731,348 913,498 ,000 ,971
Gruppe 8,488 1 8,488 4,479 ,044 ,142
Fehler 51,173 27 1,895

GemaR dieser Uberpriifung gilt: Die Hypothese H2 ,,Die Gruppen (VG und KG) unter-
scheiden sich hinsichtlich der Auspragung des Koharenzgefiihls (SOC-13)“ wird
als bestatigte Hypothese weiter aufrechterhalten.

Begrundung: Wie dieser Test zeigt, (siehe obige Tabelle) ist auch in der varianzanalyti-
schen Berechnung uber alle drei Zeitpunkte in den SOC-Werten ein signifikanter Unter-
schied in den (p = .044) Werten zwischen den Gruppen festzustellen. Die Effektstarke
(dieses Unterschiedes) ist aufgrund des partiellen Eta-Quadrats von .142 als grol3 anzu-
sehen. (Cohen, zit. n. Doring & Bortz, 2016, S. 821). Der Gruppen unterscheiden sich
signifikant (F=4,479; df(1,000); p < 0,05; partielles n? =.142) voneinander. Siehe auch
Abbildung 7.

4.7.2 Spezifizierte Forschungsfrage SF1 — das Koharenzgefuhl

Antworten zur spezifizierten Forschungsfrage eins (SF1) werden in diesem Kapitel auf-
grund empirisch erhobener Daten erstellt. Die themeninhaltliche spezifizierte For-
schungsfrage SF1 lautet: Wie zeigt sich das Koharenzgefuhl der Studierenden (VG), wel-
che an einem handlungsorientierten Outdoor-Training nach IOA® teilnehmen, (a) unmit-
telbar vor der Intervention, (b) unmittelbar nach der Intervention und (c) nach einem Mo-

nat, im Verhaltnis zur Kontrollgruppe (KG)?

a) unmittelbar vor der IOA® - Intervention

Von einer 7-teiligen Koharenz-Skala, wobei niedrige Skalenwerte auf eine geringe Koha-
renz weisen und groRere Werte auf eine hohere Koharenz, wird insgesamt ein Mittelwert
von 4,67 erreicht. Das heil}t, dieser Mittelwert liegt mehr als einen Skalenwert Uber dem
formalen Skalenmittelwert. Alle Personen der Studie (sowohl VG als auch KG) haben ein

formal Uberdurchschnittliches Koharenzgefuhl.
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Dies gilt jedoch nicht fiir einen Vergleich zu den Normwerten dieser Skala, welche aller-
dings 1998 im Rahmen einer bevdlkerungsreprasentativen Studie erhoben wurden (Sin-
ger & Brahler, 2014, S. 38). Im Vergleich zu den Summenwerten der SOC-13 Ge-
samtskala der deutschsprachigen Bevolkerung liegen die aktuell erhobenen SOC-Werte
in der Studie dsterreichischer Teilnehmerinnen und Teilnehmer des Jahres 2018 niedri-
ger. Dies ist vor allem auf die Versuchsgruppe zurtickzuflihren, welche in der durch-
schnittlichen Gesamtsummenzahl aller Einzel-SOC-Werte nur eine Punktezahl von 57,2
aufweist. Diese Punktezahl liegt unterhalb der Normwerte von 64,5 fur Frauen im Alter
von 18 bis 40 Jahren und 67,3 fir Manner in der gleichen Altersklasse (Singer & Brahler,
2014, S. 64). Die Kontrollgruppe in der vorliegenden Studie weist einen Summenwert von
62,4 auf. Das heil3t, das Koharenzgefuhl der ésterreichischen Kontrollgruppe liegt naher

an den Normwerten der deutschsprachigen Bevolkerung.

Werden an Stelle der SOC-Gesamtpunktezahl Mittelwerte aller 13 Iltems genommen, so
erhalt man folgende Verteilung der Mittelwerte innerhalb der siebenteiligen Skala (von 1-
7).

Histogramm

10 Mittelwert = 4,67
Std.-Abw. = 811

N =42

Haufigkeit

3,00 4,00 5,00 6,00

T1_SOC_gesamt

Abbildung 8: SOC-13 Skala zum Zeitpunkt T1 (1 Stunde vor der Intervention in der Versuchsgruppe und
Zeitraum von einer Woche vor der Intervention in der Kontrollgruppe), n=42
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Dieses Histogramm (Abbildung 8) vermittelt in einer zusammenfassenden Darstellung
die Verteilung der Koharenz-Mittelwerte (Grand-Total) aller Teilnehmer_innen und aller
ltems. Dieser Grand-Total-Mittelwert liegt mit 4,67 deutlich Uber dem formalen Skalen-

mittelwert von 3,5.

Statistische Malizahlen der explorativen Datenanalyse zum Testzeitpunkt T1 von den
beiden Gruppen (VG) und (KG) sind in Tabelle 12 ersichtlich:

Tabelle 12: Statistische Ma3zahlen der Explorativen Datenanalyse in VG und KG zu T1, n=14 (VG), n=28

(KG)
Deskriptive Statistik
Standard
Gruppe Statistik Fehler
T1_SOC_gesamt Versuchsgruppe Mittelwert 4,4011 ,23842
95% Konfidenzintervall Untergrenze 3,8860
C18 [Tl Obergrenze 4,9162
5% getrimmtes Mittel 4,4200
Median 4,4231
Varianz ,796
Standard Abweichung ,89207
Minimum 2,85
Maximum 5,62
Spannweite 2,77
Interquartilbereich 1,48
Schiefe -,415 ,597
Kurtosis -,914 1,154
Kontrollgruppe Mittelwert 4,7995 ,14157
95% Konfidenzintervall Untergrenze  4,5090
6126 LTS Obergrenze 5,0899
5% getrimmtes Mittel 4,8065
Median 4,7692
Varianz ,561
Standard Abweichung ,74912
Minimum 3,31
Maximum 6,08
Spannweite 2,77
Interquartilbereich 1,15
Schiefe -,032 ,441
Kurtosis -,704 ,858

Es ist festzustellen, dass bei T1 die Streuung bei der Kontrollgruppe (mit einer Stan-
dartabweichung von .75, in Gegenuberstellung mit der Versuchsgruppe mit einem Wert
von .89) geringer ist. Die folgende Abbildung 9 zum Zeitpunkt T1 mit n=14 (VG) und n=28
(KG) zeigt diese Gruppengegenuberstellung in Form eines Diagramms auf der nachsten
Seite.
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Abbildung 9: Darstellung der Mittelwerte und Verteilung (Quartile) in Gruppengegeniiberstellung zum Zeit-
punkt T1, n=14 (VG), n=28 (KG)

Der KS-Test auf Normalverteilung und der T-Test der Mittelwerte, bezuglich der Ver-
suchsgruppe und Kontrollgruppe zum Zeitpunkt T1 werden in Form von Tabelle 13 dar-
gestellt:

Tabelle 13: KS-Test auf Normalitat in VG und KG und T-Test der Mittelwerte zwischen VG und KG zum
Zeitpunkt T1

Tests auf Normalverteilung

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Gruppe Statistik df Signifikanz ~ Statistik df Signifikanz
T1_SOC_gesamt Versuchsgruppe ,133 14 ,200* ,947 14 ,516
Kontrollgruppe ,088 28 ,200" ,975 28 ,707

*. Dies ist eine untere Grenze der echten Signifikanz.

a. Signifikanzkorrektur nach Lilliefors

Test bei unabhdngigen Stichproben

Levene-Test der

Varianzgleichheit T-Test fir die Mittelwertgleichheit
95%
Konfidenzintervall
Standard- der Differenz
Signifikan Sig. (2- Mittlere fehler der
F z T df seitig) Differenz Differenz Untere Obere
T1_SOC_ Varianzen sind ,625 ,434 -1,524 40 ,135 -,39835 ,26134 -,92653 ,12983
gesamt gleich
Varianzen sind -1,437 22,44 ,165 -,39835 ,27728 -,97274 ,17604
nicht gleich

Aufgrund des Ergebnisses des KS-Tests kann mit einem p-Wert von .200, die Variable
T1_SOC_Gesamt (Koharenzgefuhl zum Messzeitpunkt T1) in den Gruppen als normal-
verteilt angenommen (siehe erste obere Teiltabelle) und ein parametrischer T-Test durch-

gefuhrt werden. Die p-Werte liegen beide deutlich Uber dem Signifikanzniveau von .05
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(5%). Daher besteht kein signifikanter Unterschied zum Zeitpunkt T1 zwischen Versuchs-
gruppe und Kontrollgruppe. Methodische Schlussfolgerung: Die Kontrollgruppe kann da-
her in der Funktion einer Kontrolle berechtigt herangezogen werden.

b) unmittelbar nach der IOA® - Intervention

Am Ende der Intervention wurde der Gesamt-SOC-Wert bei der Versuchsgruppe unmit-
telbar nach dem Training Uberpruft, bei der Kontrollgruppe hingegen wurde mittels eines
Online-Fragebogens zu einem ahnlichen Zeitpunkt (Zeitspanne von einer Woche) das
Koharenzgefuhl erhoben. Die Kontrollgruppe wurde keiner Intervention unterzogen. Zum
Zeitpunkt T2 befinden sich n=27 in der Kontrollgruppe und n=13 in der Versuchsgruppe.
Bei beiden Gruppen ist jeweils eine Person weggefallen. Bei der Versuchsgruppe ist an-
zumerken, dass eine Teilnehmerin das Seminar aufgrund von moglicher Uberforderung
frhzeitig (am Ende des ersten Seminartages) verlassen hat. Auf diesen Dropout Fall
wird in der qualitativen Ergebnisdarstellung und in der Diskussion der Thesis noch naher

eingegangen.

Statistische Malizahlen der explorativen Datenanalyse zum Testzeitpunkt T2 von den
beiden Gruppen (VG) und (KG) sind in Tabelle 14 ersichtlich:

Tabelle 14: Statistische Mal3zahlen der Explorativen Datenanalyse in VG und KG zu T2, n=13 (VG), n=27

(KG)
Deskriptive Statistik
Standard
Gruppe Statistik Fehler
T2_SOC_gesamt_  Versuchsgruppe Mittelwert 4,3047 ,23144
95% Konfidenzintervall Untergrenze  3,8005
e Wil Obergrenze 4,8090
5% getrimmtes Mittel 4,3194
Median 4,2308
Varianz ,696
Standard Abweichung ,83449
Minimum 2,85
Maximum 5,50
Spannweite 2,65
Interquartilbereich 1,15
Schiefe -,563 ,616
Kurtosis -,443 1,191
Kontrollgruppe Mittelwert 4,8974 ,14382
95% Konfidenzintervall Untergrenze 4,6018
KM e Obergrenze 5,1931
5% getrimmtes Mittel 4,9299
Median 5,1538
Varianz ,558
Standard Abweichung ,74732
Minimum 3,31
Maximum 5,92
Spannweite 2,62
Interquartilbereich 77
Schiefe -,932 ,448
Kurtosis ,031 ,872
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Zum Zeitpunkt T2 hat die Kontrollgruppe ein hoheres Koharenzgefuhl mit einem Mittel-
wert von 4,90, gegenuber der Versuchsgruppe mit einem Mittelwert von 4,30. Tabelle 14
der statistischen Malizahlen wie auch Abbildung 10 zeigt auf, dass bei T2 die Streuung
bei der Kontrollgruppe (mit einer Standartabweichung von .75), im Gegensatz zu T1
gleichgeblieben ist. Jedoch ist anzumerken, dass anhand des Diagramms (siehe Abbil-
dung 10), auch ein paar Ausreil3er feststellbar sind. Bei der Versuchsgruppe ist die Streu-
ung beim Testzeitpunkt T2 (mit einem Wert von .83) geringer geworden im Vergleich zum
Testzeitpunkt T1.
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Abbildung 10: Darstellung der Mittelwerte und Verteilung (Quartile) in Gruppengegeniiberstellung zum Zeit-
punkt T2, n=13 (VG), n=27 (KG)

In der folgenden Tabelle 15 ist das Ergebnis des T-Tests ersichtlich, mit welchem Uber-
pruft wurde, ob die Mittelwertunterschiede zum Testzeitpunkt T2 signifikant sind:

Tabelle 15: T-Test der Mittelwerte zwischen VG und KG zum Zeitpunkt T2, n=13 (VG), n=27 (KG)

Test bei unabhidngigen Stichproben
Levene-Test der
Varianzgleichheit T-Test fur die Mittelwertgleichheit
95% Konfidenzintervall
Standard- der Differenz
Sig. (2- Mittlere fehler der
F Signifikanz T df seitig) Differenz Differenz Untere Obere
T2_SOC_ Varianzen ,343 ,561 -2,26 38 ,029 -,59270 ,26193 -1,12295 -,06245
gesamt_ sind gleich
Varianzen -2,18 21,57 ,041 -,59270 ,27249 -1,15846 -,02694
sind nicht
gleich
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Diese Tabelle zeigt mit p-Werten von .029 einen signifikanten Unterschied zwischen Ver-
suchsgruppe und Kontrollgruppe. Die Versuchsgruppe weist unmittelbar nach dem Out-
door-Training einen signifikant schlechteren Gesamtkoharenzwert (SOC) auf, als die

Kontrollgruppe.

c) ein Monat nach der IOA® -Intervention

Nach einem Monat wurden in Form eines Retests, zum Testzeitpunkt T3, die Gesamt-
SOC-Werte der Versuchsgruppe und der Kontrollgruppe mittels eines Online Fragebo-
gens erhoben. Im Gegensatz zu T1 und T2, konnten zu T3 zum ersten Mal die Fragen
zur Lebensorientierung (SOC-13) von beiden Gruppen von zu Hause aus beantwortet
werden. Ein Monat nach der Intervention verringerte sich die Anzahl der Teilnehmer_in-
nen der Kontrollgruppe auf n=26 und die der Versuchsgruppe auf n=11.

Statistische Malizahlen der explorativen Datenanalyse zum Testzeitpunkt T3 von den

beiden Gruppen, Versuchsgruppe und Kontrollgruppe, sind in Tabelle 16 ersichtlich:

Tabelle 16: Statistische Mal3zahlen der Explorativen Datenanalyse in VG und KG zu T3, n=11 (VG), n=26

(KG)
Deskriptive Statistik
Standard
Gruppe Statistik Fehler
T3_SOC_gesamt_  Versuchsgruppe Mittelwert 4,1678 ,31764
95% Konfidenzintervall Untergrenze 3,4601
des Mittelwerts
Obergrenze 4,8756
5% getrimmtes Mittel 4,1993
Median 4,1538
Varianz 1,110
Standard Abweichung 1,05349
Minimum 2,38
Maximum 5,38
Spannweite 3,00
Interquartilbereich 1,38
Schiefe -,698 ,661
Kurtosis -,368 1,279
Kontrollgruppe Mittelwert 5,0000 ,15793
95% Kpnﬁdenzintervall Untergrenze 4,6747
RS MRS Obergrenze 5,3253
5% getrimmtes Mittel 5,0444
Median 5,1538
Varianz ,649
Standard Abweichung ,80531
Minimum 2,62
Maximum 6,46
Spannweite 3,85
Interquartilbereich ,94
Schiefe -1,134 ,456
Kurtosis 2,029 ,887
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Ein Monat nach dem Outdoor-Training (T3) hat sich der Gesamt-SOC-Wert der Kontroll-
gruppe im Gegensatz zu T2 nicht viel verandert. Der Mittelwert betragt 5,00. Der Gesamt-
SOC-Wert der Versuchsgruppe ist zum Zeitpunkt T3 mit einem Mittelwert von 4,17, im
Gegensatz zu T2 schlechter geworden. Es ist festzustellen, dass bei T3 die Streuung bei
der Kontrollgruppe (mit einer Standartabweichung von .81), im Gegensatz zu T2 grolder
geworden ist. Auch bei T3 ist ein Ausreil3er in der Kontrollgruppe anzumerken. Bei der
Versuchsgruppe ist die Streuung beim Testzeitpunkt T3 (mit einem Wert von 1,05) gro3er
geworden im Gegensatz zu T2. Das kann im folgenden Diagramm (Abbildung 11), in
einer Darstellung der Mittelwerte und Verteilung der Quartile, in einer Gruppengegen-

Uberstellung herausgelesen werden:
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gesamt
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Versuchsgruppe Kontrollgruppe

Gruppe

Abbildung 11: Darstellung der Mittelwerte und Verteilung (Quartile) in Gruppengegeniberstellung zum Zeit-
punkt T3, n=11 (VG), n=26 (KG)

In der folgenden Tabelle ist das Ergebnis des T-Tests ersichtlich, mit welchem Gberpruft

wurde, ob die Mittelwertunterschiede zum Testzeitpunkt T3 signifikant sind:

Tabelle 17: T-Test der Mittelwerte zwischen VG und KG zum Zeitpunkt T3, n=11 (VG), n=26 (KG)

Test bei unabhdngigen Stichproben
Levene-Test der
Varianzgleichheit T-Test fur die Mittelwertgleichheit
95% Konfidenzintervall
Standard- der Differenz
Sig. (2- Mittlere fehler der
F Signifikanz T df seitig) Differenz Differenz Untere Obere
T3_SOC_ Varianzen sind ,879 ,355  -2,619 35 ,013 -,83217 ,31773 -1,47719 -,18714
gesamt_ gleich
Varianzen sind -2,346 15,18 ,033 -,83217 ,35474 -1,58747 -,07686
nicht gleich
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Tabelle 17 zeigt mit p-Werten von .013 und .033 einen signifikanten Unterschied zwi-
schen Versuchsgruppe und Kontrollgruppe zum Testzeitpunkt T3. Die Versuchsgruppe
weist einen signifikant schlechteren Gesamtkoharenzwert (SOC) auf, als die Kontroll-

gruppe.

Die Gesamtsicht der Ergebnisse zu den Koharenzwerten (SOC) zu den drei Zeitpunkten
zwischen Versuchsgruppe und Kontrollgruppe zeigt folgendes Bild: Vor der Intervention
gibt es keinen statistisch signifikanten Unterschied. Sowohl unmittelbar nach der Inter-
vention als auch einen Monat spater ist ein signifikanter Unterschied insofern festzustel-
len, als die Teilnehmenden der Versuchsgruppe deutlich schlechtere Gesamtkoharenz-
werte in Relation zu den Teilnehmenden der Kontrollgruppe aufweisen.

Vergleich Versuchsgruppe zwischen T1 und T3

Werden in einem weiteren Schritt die SOC-Werte zu T1 und T3 desselben individuellen
Teilnehmers (=gepaart) in einer Gruppensicht der Versuchsgruppe verglichen, so ergibt
sich: die Korrelation der Antworten zwischen T1 und T3 je Teilnehmer_in ist mit einem
Korrelationskoeffizienten von .829 hoch, das heil’t, es besteht eine signifikant enge Be-
ziehung. Es gibt jedoch keinen signifikanten Unterschied in den Mittelwerten zwischen
T1 und T3, siehe Tabelle 18:

Tabelle 18: Korrelationen und Test gepaartes VG-Sampling

Statistik bei gepaarten Stichproben
Standardfehler des

Mittelwert N Std.-Abweichung Mittelwertes
Paaren1 T1_SOC_gesamt_ 4,4196 11 ,93604 ,28223
T3_SOC_gesamt_ 4,1678 11 1,05349 ,31764

Korrelationen bei gepaarten Stichproben
N Korrelation Signifikanz

Paaren1 T1_SOC_gesamt_& 11 ,829 ,002
T3_SOC_gesamt_

Test bei gepaarten Stichproben

Gepaarte Differenzen
Standardf = 95% Konfidenzintervall

ehler des der Differenz
Mittelwe Std.- Mittelwert Sig. (2-
rt Abweichung es Untere Obere T df seitig)
Paaren T1_SOC_gesamt_ - , 25175 ,59195 ,17848 -,14593 ,64942 1,411 10 ,189

1 T3_SOC_gesamt_

Daraus lasst sich schliellen, dass die Teilnehmerinnen und Teilnehmer der Versuchs-
gruppe einen in etwa gleichbleibenden (im Vergleich zur Kontrollgruppe niedrigeren) Ko-

harenzwert zeigen.

77



4.7.3 Zusammenfassende Antwort zu SF1

Das Koharenzgefuhl in der vorliegenden Studie aus 2018, liegt sowohl in der Versuchs-
gruppe als auch in der Kontrollgruppe, unter den Normwerten der deutschen Bevolkerung
aus dem Jahr 1998. Das Koharenzgefuhl der Versuchsgruppe befindet sich bereits vor
der Intervention zu T1 - wenn auch nicht signifikant - unter dem der Kontrollgruppe. Al-
lerdings sinkt das Koharenzgefuhl der Versuchsgruppe, sowohl unmittelbar nach der In-
tervention zu T2, als auch ein Monat spater zu T3 weiter, sodass die Koharenz in T2 und
T3 signifikant unter der Koharenz der Kontrollgruppe liegt. Diese Unterschiede zwischen
Versuchs- und Kontrollgruppe werden statistisch sowohl durch bivariate als auch multiva-
riate Berechnungen belegt. Daraus folgend deuten die statistischen Ergebnisse an, dass
das Interventionskonzept nach IOA® bei den Studierenden zu keiner direkten Verbesse-
rung und Starkung des Koharenzgefuhls fuhrt.

4.7.4 Spezifizierte Forschungsfrage SF2 — Faktoren des Koharenzgefihls

nach der Intervention

Die spezifizierte Forschungsfrage SF2 fur dieses Kapitel lautet: Welche Faktoren weist
das Koharenzgefluhl bei den Studierenden (VG) direkt nach der Intervention (T2) auf?

Bei Skalen, die eine grolRere Zahl an Items beinhalten (ab 10 Items aufwarts) kann gepruft
werden, ob sich die eindimensionale Gesamtskala sinnvoll in Subskalen differenzieren
lasst. Zum Einsatz kann hierfur im einfachsten Fall eine explorative Faktorenanalyse ein-
gesetzt werden (Doring & Bortz, 2016). Grundsatzlich ist das realisierte Sampling von 14
Personen zu klein fur eine Faktorenanalyse, dennoch wird ein Versuch gewagt und
durchgefuhrt.

Der SOC-13 Fragebogen zur Lebensorientierung (Kurzfassung) wird hauptsachlich als
eine eindimensionale Gesamtskala angesehen. Zur Beantwortung von SF2 wird aus die-
sem Grund, eine multivariate Faktorenanalyse der SOC-Daten in der Versuchsgruppe
direkt nach der Intervention (am Sonntag Spatnachmittag, also zum Zeitpunkt T2) durch-
gefuhrt. FUr 14 Personen werden drei neue Komponenten errechnet. Die erste Kompo-
nente ist die wichtigste, sie erklart 34,9% der Gesamtvarianz. Die zweite Komponente
erklart 20,5%, die dritte 13,6%. Alle drei Komponenten zusammen erklaren 69,0% der

Gesamtvarianz, siehe Tabelle 19.
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Tabelle 19: Erklédrte Gesamtvarianz einer Faktoranalyse mit drei Komponenten als Ergebnis, n=14

Erklarte Gesamtvarianz
Anfangliche Eigenwerte Rotierte Summe der quadrierten Ladungen
% der % der
Komponente Gesamt Varianz Kumulierte % Gesamt Varianz Kumulierte %
1 4,540 34,922 34,922 3,994 30,725 30,725
2 2,671 20,549 55,471 3,007 23,129 53,854
3 1,765 13,578 69,049 1,975 15,195 69,049

Jede der neu errechneten Komponenten stellt ein neues Modell einer Dimension fur die
Koharenz dar. Es ist mithin mehr als nur ein Bundel bisheriger Faktoren (Fragen-ltems).
Die folgende rotierte Komponentenmatrix zeigt ,nur® korrelierte Verbindungen zu den

Frage-ltems. Diese wird in der folgenden Tabelle 20 dargestellt:

Tabelle 20: Rotierte Komponentenmatrix, die Koeffizienten werden aus Ubersichtsgriinden erst ab 0,5 dar-
gestellt, n=14

Rotierte Komponentenmatrix?

Komponente

T2: Haben Sie das Gefiihl, ungerecht behandelt zu werden? ,924

T2: Wie oft haben Sie sich in der Vergangenheit in gewissen Situationen wie ,910
ein Pechvogel gefiihlt?

T2: Wie oft haben Sie Gefiihle, bei denen Sie nicht sicher sind, ob Sie sie ,874
kontrollieren konnen?

T2: Kommt es vor, dass Sie Gefiihle haben, die Sie lieber nicht hatten? ,859

T2: Haben Sie das Gefiihl, dass es Ihnen ziemlich gleichglltig ist, was um Sie -,658
herum passiert?

T2: Wie oft haben Sie das Gefuihl, dass die Dinge, die Sie taglich tun, wenig ,961
Sinn haben?

T2: Das was Sie taglich tun, ist fiir Sie eine Quelle ,860
T2: Haben Menschen, auf die Sie gezahlt haben, Sie enttauscht? ,660
T2: Bis jetzt hatte |lhr Leben ,615

T2: Waren sie schon tuberrascht vom Verhalten von Menschen, die Sie gut zu
kennen glaubten?

T2: Haben Sie das Gefiihl, in einer ungewohnten Situation zu sein und nicht zu ,748
wissen, was Sie tun sollen?

T2: Wenn etwas passierte, fanden Sie im allgemeinen, dass Sie dessen -,665
Bedeutung
T2: Wie oft sind Ihre Gefiihle und Ideen ganz durcheinander? ,624

Extraktionsmethode: Hauptkomponentenanalyse.
Rotationsmethode: Varimax mit Kaiser-Normalisierung.

a. Die Rotation ist in 5 Iterationen konvergiert.

Der wesentliche Abschluss einer Faktoranalyse besteht darin, aus den korrelierten Zu-
ordnungen inhaltlich die (neue) Komponente zu definieren. Die Frage 12 ,Waren Sie
schon Uberrascht vom Verhalten von Menschen, die Sie gut zu kennen glaubten?” zum

Testzeitpunkt T2 ist innerhalb der Faktorenanalyse ausgeschieden.
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Diese ,neu” definierten drei Komponenten/Dimensionen werden den drei Dimensionen

der Koharenz nach Antonovsky (1997) in den folgenden zwei Tabellen gegenubergestellt:

Tabelle 21: Zuordnung der Item Nummer und Item zu den drei Antonovsky (1997)-Dimensionen (eigene
Darstellung)

Dimension Bedeutsamkeit

(B)

Dimension Verstehbarkeit
(V)

Dimension Handhabbarkeit

(H)

ltem Nummer

ltem Nummer

ltem Nummer

11: ,Haben Sie das Gefihl,
dass lhnen ziemlich gleichgul-
tig ist, was um Sie herum pas-
siert?”

21: Wenn etwas passierte,
fanden Sie im Allgemeinen,
dass sie dessen Bedeu-
tung...Uber-oder unterschat-
zen/richtig einschatzen®

13: ,Haben Menschen, auf die
Sie gezahlt haben, Sie ent-
tauscht?

14: ,Bis jetzt hatte Ihr Le-

ben...Uberhaupt keine klaren
Ziele oder einen Zweck/sehr
klare Ziele und einen Zweck"

16: ,Haben Sie das Gefiihl, in
einer ungewohnten Situation
zu sein und nicht zu wissen,
was Sie tun sollen?”

15: ,Haben Sie das Geflihl, un-
gerecht behandelt zu werden?“

17: ,Das was Sie taglich tun,

ist fir Sie eine Quelle...tiefer

Freude und Zufriedenheit/von
Schmerz und Langeweile®

18: ,Wie oft sind Ihre Gefiihle
und Ideen ganz durcheinan-
der?*

20: ,Wie oft haben Sie sich in
der Vergangenheit in gewissen
Situationen wie ein Pechvogel
gefuhlt?”

22: ,Wie oft haben Sie das Ge-
fuhl, dass die Dinge, die Sie
taglich tun wenig Sinn haben?*

19: ,Kommt es vor, dass Sie
Geflihle haben, die Sie lieber
nicht hatten?”

23: ,Wie oft haben Sie Gefihle,
bei denen Sie nicht sicher sind,
ob Sie sie kontrollieren kon-
nen?”

Anmerkung. Aufgrund des soziodemographischen Datenblattes von 10 zuséatzlichen allgemeinen Items,
(die vor den SOC-13 ltems zu beantworten waren) beginnt in der vorliegenden Arbeit die erste Frage des

SOC-13 Fragebogens zu Lebensorientierung bei ltem Nummer 11 statt bei 1. (Details sieche Anhang)

Die ,neu” definierten Komponenten konnen wie folgt beschrieben werden:

Tabelle 22: Zuordnung der ,neu” definierten Komponenten nach der Faktorenanalyse (eigene Darstellung)

Komponente 1 Komponente 2 Komponente 3

Kontrolle Gber das ge-  Ziel und Sinnim Leben  subjektive Einschatzung der

genwartige Befinden Situation und Geflhle

15H 22B 16V
20H 17B 21V
23H 13 H 18V
19V 14 B

1B
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Die Komponente 1 wird von der Autorin als Gefuhl definiert, ,Kontrolle liber das gegen-
wértige Befinden zu haben oder nicht zu haben”. Die Komponente 2 wird als ,Ziel und
Sinn im Leben zu haben oder nicht zu haben” definiert. Die Komponente 3 wird als ,sub-

Jektive Einschéatzung der Situation und Gefiihle® definiert.

Die Komponente 1 ,Kontrolle Uber das gegenwartige Befinden® Uberlappt sich dreimal mit
der Antonovsky-Dimension Handhabbarkeit (H). Die Komponente 2 ,Ziel und Sinn im Le-
ben® Uberlappt sich dreimal mit der Antonovsky-Dimension Bedeutsamkeit (B). Die Kom-
ponente 3 ,Subjektive Einschatzung der Situation und Gefuhle® Gberlappt sich dreimal
mit der Antonovsky-Dimension Verstehbarkeit (V).

4.7.5 Zusammenfassende Antwort zu SF2

Eine Faktorenanalyse erbrachte drei neue Dimensionen (neue Sichtweisen) des Koha-
renzgefuhls. Diese wurde mittels der Versuchsgruppe zum Testzeitpunkt T2, unmittelbar
nach dem Outdoor-Seminar erhoben. Diese neuen Sichtweisen (Begriffe) stimmen zu
erheblichen Teilen mit den Dimensionen der Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und Be-
deutsamkeit nach Antonovsky (1997) Uberein. Die erste dominierende Komponente mit
34,9% Gesamtvarianz, kann mit der Wirkung von handlungsorientierten Methoden inner-
halb des Outdoor-Trainings zum Testzeitpunkt T2 in Zusammenhang gebracht werden.
Nach Antonovsky (1997) beschreibt die Komponente Handhabbarkeit die Uberzeugung
einer Person, dass Schwierigkeiten mit dem Einsatz geeigneter Ressourcen losbar sind.
Diese Uberzeugung der Handhabbarkeit iberlappt sich drei Mal mit der neu definierten
Komponente 1 ,Kontrolle Uber das gegenwartige Befinden®. Innerhalb handlungsorien-
tierter Methoden wird den Teilnehmenden die Moglichkeit gegeben, Schwierigkeiten im
Hier und Jetzt nachzugehen und individuelle, fur sich geeignete Losungsansatze zu fin-
den.
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4.8 Ergebnisse Wohlbefinden

4.8.1 Spezifizierte Forschungsfrage SF3 — das Wohlbefinden

Das Koharenzgefluhl wird von Antonovsky (1979) als eine dispositionale Orientierung be-
trachtet, die in seiner Theorie ein relativ andauerndes Merkmal darstellt. Daruber hinaus
postulierte der Medizinsoziologe, dass der SOC einen direkten Einfluss auf den Gesund-
heitszustand einer Person hat, der von Franke & Witte (2009), in internationalen Studien
belegt werden konnte. Jedoch muss erwahnt werden, dass das psychische Wohlbefinden
groRere Korrelationen zu einem starken SOC aufzeigt, als physisches Wohlbefinden.
Mehr zu diesem Thema wurde bereits in Kapitel 2.1.5 naher erlautert.

Aus diesen Grunden werden in diesem Kapitel Antworten zur spezifizierten Forschungs-
frage drei (SF3) aufgrund empirisch erhobener Daten erstellt. SF3 lautet: Wie zeigt sich
das psychische und physische Wohlbefinden der Studierenden (VG), welche an einem
zweitatigen handlungsorientierten Outdoor-Training nach IOA® teilnehmen, (a) nach je-
der einzelnen von insgesamt vier Halbtagssequenzen und (b) uber einen Zeitverlauf von
Testzeitpunkt 1 (t1) bis Testzeitpunkt 4 (14)?

Der erste Teil dieses Kapitels bezieht sich auf die qualitative Auswertung von dem von
der Autorin selbst konzipierten ,Fragebogen zur subjektiven Einschatzung des psychi-
schen und physischen Wohlbefindens® (abgekurzt: QS fur Qualitativer Sequenzfragebo-
gen). Dieser Fragebogen wurde von den Teilnehmerinnen und Teilnehmern (VG; TN 1-
14) des Outdoor-Trainings, der Trainerin und dem Trainer (B1 & B2), und der Beobach-
terin (B3) direkt nach den Halbtagssequenzen ausgefullt.

Das Hauptaugenmerk bei diesem Fragebogen liegt dabei auf der subjektiven Einschat-
zung zum psychischen und physischen Wohlbefinden innerhalb der Versuchsgruppe.
Diese Ergebnisse werden mittels einer quantitativen Auswertung im zweiten Teil des Ka-
pitels dargestellt.

Anmerkungen bzw. Beobachtungen dienten beim QS Fragebogen dabei als Erganzung,
die nun vereinzelt zu jeder Halbtagssequenz in vier folgenden Tabellen dargestellt und in
der Beschreibung naher erlautert werden. Da es sich um ein Training zur Personlichkeits-
entwicklung handelt, haben die Teilnehmer_innen ihre Antworten auf sich selbst bezo-
gen. Die Beobachtungen des Trainerteams, wie auch der Beobachterin beziehen sind
nach jeder Halbtagssequenz auf die Gruppe.
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a) Qualitative Ergebnisse zum Wohlbefinden

Wie bereits im Kapitel 3 erlautert wurde, richtet sich die Konzipierung des Trainings nach
IOA® auf das ubergeordnete Ziel zur Starkung des Koharenzgefuhls von Studierenden
beizutragen. Aufgrund des prozessorientierten Arbeitens nach IOA® wurde nicht direkt
nach den Methoden, sondern nach den Halbtagssequenzen evaluiert. Das hatte den gro-
Ren Vorteil als Trainerin und Trainer flexibel arbeiten zu kdnnen und nicht auf die geplan-
ten Methoden innerhalb des Trainingsdesigns angewiesen zu sein. Zusatzlich war die
Moglichkeit gegeben, je nach Wetterlage, Stimmung in der Gruppe und Zeitlimitationen,
bereits Geplantes gegen passendere Methoden aufgrund des Prozesses einzutauschen.

Das Trainingsdesign besteht somit aus vier untergeordneten Zielen, jeweils zu jeder der
vier Halbtagssequenzen. Diese Ziele definieren vier Kategorien, drei davon entsprechend
des Koharenzgefuhls (SOC), eine entsprechend der Gruppendynamik zum Start des
Trainings.

Als Auswertungsmethode wird das Codier-Verfahren verwendet. Zu jeder zielformulierten
Halbtagssequenz, die aus mehreren handlungsorientierten Methoden besteht, gibt es
aufgrund der Ziele eine zum Teil erwunschte Wirkung (positiv bewertet), wie auch eine
Nebenwirkung (negativ bewertet). Diese vernetzten Codier-Kategorien wurden von der
Autorin deduktiv gebildet und als jeweils zwei Unterkategorien/Wirkungen der vier Ziele
(Kennenlernen/Vertrauen fordern, Verstehbarkeit fordern, Handhabbarkeit fordern, Be-
deutsamkeit fordern) in den vier Tabellen abgebildet. Auf diese Weise soll eine qualitative
Auswertung vereinfacht und zusammenfassend dargestellt werden. Als Erganzung wer-
den Zitate der Teilnehmer_innen in den folgenden vier Tabellen und zum Teil im Text,

ebenfalls codiert (siehe Kapitel 4.3.3) angefuhrt.

Hier wird eine Ubersicht des zweitatigen Trainingskonzeptes mit den dazugehdrigen je-
weiligen Codier-Kategorien dargestellt:
Teilziel 1, erste Halbtagssequenz: Kennenlernen, Vertrauen fordern
Codier-Kategorien:
e Wirkung: Vertrauen aufgebaut in der Gruppe

e Nebenwirkung: Wenig Vertrauen und Uberforderung
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Teilziel 2, zweite Halbtagssequenz: Verstehbarkeit fordern
Codier-Kategorien:

e Wirkung: Struktur und Ordnung

e Nebenwirkung: Chaos, Uberforderung und Mudigkeit
Teilziel 3, dritte Halbtagssequenz: Handhabbarkeit fordern
Codier-Kategorien:

e Wirkung: Eigen/Fremd-ressourcen nutzen

e Nebenwirkung: Widerstand
Teilziel 4, vierte Halbtagssequenz: Bedeutsamkeit fordern
Codier-Kategorien:

e Wirkung: Motivation und Freude bei Herausforderungen

e Nebenwirkung: Verpflichtung und Last bei Herausforderungen

In den folgenden vier Tabellen sind die sonstigen Anmerkungen/Beobachtungen der ein-
zelnen Teilnehmer_innen (TN 1-14) , Trainer_innen und Beobachterin (B 1-3) als Erlau-
terung zur subjektiven Einschatzung des psychischen und physischen Wohlbefindens
(QS Fragebogen) nach jeder Halbtagssequenz zu t1, t2, t3, t4 aus der ,TN-lIch-Perspek-
tive“ und ,B-Perspektive (gruppenbezogen)“ dargestellt. Die Ergebnisdarstellung zum
psychischen und physischen Wohlbefinden in Form eines Diagramms (siehe Abbildung
13) folgt im zweiten Abschnitt dieses Kapitels. Zum Verstandnis bezuglich der Struktur
wird ein Teilausschnitt des QS Fragebogens in Abbildung 12 angefluhrt:

Samstag 22.9 - Erste Vormittagssequenz mit dem Ziel: Ankommen, Kennenlernen und
Einfiihrung ins Thema

1. Welche Skalierung verdeutlicht am ehesten Ihr aktuelles psychisches Wohlbefinden?
® O0203®0606 O

2. Welche Skalierung verdeutlicht am ehesten Ihr aktuelles physisches Wohlbefinden?
® (ONONONONONG) ©

Sonstige Anmerkungen/ Beobachtungen:

Abbildung 12: Teilausschnitt vom Qualitativen Sequenzfragebogen (QS) zum Wohlbefinden nach Testzeit-
punkt t1
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Die Anmerkungen und Beobachtungen von den Teilnehmer_innen, Trainer_innen wie

auch der Beobachterin werden auf den folgenden Seiten von der Autorin zusammenge-

fasst und in Form von Tabellen und Textpassagen dargestellt und analysiert.

Testzeitpunkt t1 nach erster Halbtagssequenz

Tabelle 23: Darstellung von sonstigen Anmerkungen/Beobachtungen im QS Fragebogen zum Wohlbefin-
den von der Versuchsgruppe nach Testzeitpunkt t1(eigene Darstellung)

Ziel: Kennenlernen in der Gruppe

Wirkung: Vertrauen aufgebaut in

Nebenwirkung: Wenig Vertrauen &

Gruppe Uberforderung
TN 1
TN 2
TN 3 »Ich habe mich treiben lassen bei der
Methode Raumschiff*
TN 4
S TIN5 LAlltagsstress splrbar, negative Gefiihle,
A wenig Vertrauen innerhalb der Gruppe,
M Kontrollverlust*
S NG
A TN 7 ,Nach Methode Raumschiff Stimmung
G gut*
TN 8
v TIN9
o TN10
R TN 11 ,.Bisschen schlechtes Gewissen”
M TN 12
I TN 13
T TN 14
T B1(TR) (Spater:) ,Erster Energieschwung und|(Anfangs:) ,Ankommen und Alltag hinter sich
A deutlich erkennbare Emotionen wie  [lassen ist schwer, Nervositat und Stress
G Lachen nach KU’s. Nach der Methodelspiirbar in Gruppe, zu schneller Einstieg*
Raumschiff Stimmung und Vertrauen
in Gruppe deutlich besser. Reflexion
wichtig. Gruppe ist sehr prasent am
Vormittag*
B2(TR) (Allgemein:) ,Gruppe interessiert, (Anfangs:) ,,Gruppe in unsicherer Erwartung,
aktiv, neugierig* zurdckhaltend*
B3(B) (Spater:) ,Stimmung und Energie hebt|(Anfangs:) ,Gruppe am Anfang

sich mit den KU’s und der Methode
Raumschiff, grolRer Redebedarf bei
Reflexion nach Methode Raumschiff”

zurlckhaltend, Energieniveau: starr
(Formingphase)®

Atgkt'jrzungen: TN=Teilnehmer_innen; B(TR)=beobachtende Trainer_innen; B=Beobachterin;
KU’s=bioenergetische Kdrperiibungen

Kommentarzusammenfassung der Teilnehmer_innen:

Von 14 Personen haben spontan vier Personen einen Kommentar nach der ersten Halb-

tagssequenz am ersten Trainingstag (t1) abgegeben.
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Zwei Teilnehmer_innen zeigen Vertrauen bezuglich der Gruppe, zwei Teilnehmer_innen
sind skeptisch und wirken am Vormitttag uberfordert. Das erste Zitat von TN3: ,ich habe
mich treiben lassen bei der Methode Raumschiff* (TN_3_ QS) kann positiv wie auch ne-
gativ analysiert werden. Ein weiterer Kommentar von TN5 sieht so aus: ,(...) fur mich
habe ich einfach gemerkt, dass ich mit der Ubung Raumschiff in dem Moment Gberfordert
war. Wahrscheinlich auch, weil ich noch zu viel vom Alltagsstress und der Belastung mit-
geschleppt habe. Ich habe am Anfang auch gemerkt, wie ungewohnlich ruhig ich war im
Plenum. Diese Ruhe beziehungsweise ,das nicht reden missen’ hat mir aber sehr gut
getan und ich habe gemerkt, dass mit der Zeit meine Ressourcen sich wieder aufladen
konnten und ich etwas mehr mit den Anderen kommuniziert habe® (TN_5_QS). Ein paar
Tage nach dem Training schreibt TNS in einer sehr umfangreichen Email als Feedback

zum Training folgendes bezuglich der Methode Raumschiff:

Vor allem bemerkt habe ich die Uberlastung und Erschépfung riickblickend bei der
Methode Raumschiff. Ich dachte eigentlich, dass wir den Rucksack am Anfang
schon gefunden hatten und war dann richtig frustriert, dass wir dann noch so lange
weiter herumgeirrt sind. Irgendwann habe ich dann das ganze Herumgezerre in
verschiedene Richtungen einfach Gber mich ergehen lassen und nur gehofft, dass
es bald vorbei sein wird. Ein Modus, den ich aus anderen Stresssituationen kenne.
Aber ruckblickend erschreckend fur mich zu sehen, wie schnell ich in diesen Zu-
stand der Resignation und des willenlosen Treibenlassens verfallen bin. Das hatte
sicherlich auch damit zu tun, dass ich noch so sehr im Alltag, mit allen Problemen
und Terminen vor allem in der Arbeit gesteckt bin und mich einfach nicht darauf
und auf die Gruppe einlassen konnte. Trotzdem bin ich dankbar fur die Erfahrung
in der Ubung, weil ich hier ein Verhaltensmuster aus anderen Extremsituationen
wiederentdeckt habe, an dem ich (wieder) arbeiten mochte es zu andern
(TN_5_Em).

Beobachtungen der Trainer_innen und der Beobachterin bezuglich der Gruppe:

Durch das erste Zusammentreffen von fremden Personen, erscheint die Gruppe insge-
samt zu Beginn des Trainings etwas angespannt und nervos, dass sich durch Zurtckhal-
tung in der Gruppe erkennbar macht. Es scheint, als wirde es den Teilnehmer_innen
schwerfallen, den Alltag hinter sich zu lassen. Nach den durchgefuhrten bioenergetischen
Korperibungen (ca. 3 Stunden nach Start des Trainings) bessert sich die Stimmung er-
kennbar. Die Ubungen bringen die Teilnehmer_innen in Schwung und ein Vertrauen in
die Gruppe wird durch ein steigendes Energielevel, Emotionen wie lautes Lachen und
erste Korperkontakte in der Gruppe spurbar. Nach der Methode ,Raumschiff* ist das
Energielevel der Gruppe am hdochsten und es herrscht groRer Redebedarf und Interesse
in der darauffolgenden Reflexion.
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Testzeitpunkt t2 nach zweiter Halbtagssequenz

Tabelle 24: Darstellung von sonstigen Anmerkungen/Beobachtungen im QS Fragebogen zum Wohlbefin-
den von der Versuchsgruppe nach Testzeitpunkt t2 (eigene Darstellung)

Ziel: Verstehbarkeit fordern

Wirkung: Struktur & Ordnung Nebenwirkung: Chaos, Uberforderung &
Mudigkeit
TN 1 Dropout wahrend Solo (TN1 verlasst das Se-
minar)
TN 2 L,Physisches schlechtes Wohlbefinden wegen
S Unterleibsschmerzen*
A TN3 |,Miide und erschopft*
M TN4
S TIN5
T TN6  MUdigkeit”
A | 1L
G TN 7
TN 8
N TINO
A TN10
Cc TN11 ,Mlde aber gutes Wohlbefinden,
H Entspannung nur ohne Gruppe méglich®
M TN 12
I TN13
T TN14
T B1(TR) ,Intensiver und fordernder Nachmittag fur
A Gruppe; starke Miidigkeit spiirbar.*
G B2(TR) ~3ruppe wirkt psychisch und physisch
muide*
B3(B) .Mudigkeit und Widerstand deutlich
splrbar = sehr fordernde Nachmittagsse-
quenz®

Atgkt'jrzungen: TN=Teilnehmer_innen; B(TR)=beobachtende Trainer_innen; B=Beobachterin;
KU’s=bioenergetische Kdrperiibungen

Kommentarzusammenfassung der Teilnehmer_innen:

Von 14 Personen haben vier Personen zum Testzeitpunkt t2 einen Kommentar nach der
zweiten Halbtagssequenz am Samstagnachmittag abgegeben. Alle vier Teilnehmer_in-
nen geben nach t2 an, aufgrund der durchgefuhrten intensiven Methoden dieser Einheit
und personlichen psychischen wie auch physischen Grinden, mide und erschopft zu
sein. Dieser Nachmittag kann der Kategorie Chaos, Uberforderung und Mudigkeit zuge-
schrieben werden. TN6 aulert Gedanken zum Seminar, insbesondere zur Methode
,Blind fihren“ in Form einer Email. Zwei Tage nach dem Outdoor-Training beschreibt
TNG6 folgende Situation:

87



Ich hatte bevor das Wochenende losgegangen ist mit Ohrenproblemen zu kamp-
fen, da ich in stressigen Zeiten haufig einen Tinnitus bekomme bzw. Gerausche
nicht gut filtern kann und deshalb Uberfordert bin, wenn ich mit vielen Menschen
in einem Raum bin. Vor allem nach den Ubungen mit den verbundenen Augen
waren die Probleme aber kurzfristig ganz weg und danach um einiges besser. Das
feine Horen und die Wahrnehmung der Umgebung und der Gruppe uber die Ohren
haben mir da sehr geholfen. Ich denke, ich habe dadurch einen Weg gefunden,
um mit meinen Ohrenproblemen besser umgehen zu konnen. Danke dafur und fur
das tolle Seminar (TN_6_Em).
Vor allem die Methode ,Weggehen® hat laut den Aussagen von zwei Teilnehmer_innen
Wirkung gezeigt. Unmittelbar nach dem Training erganzte TN13 etwas zur ersten und
zweiten Halbtagssequenz. ,Viele interessante Prozesse wurden gestartet. Jetzt braucht
es Zeit um diese setzen zu lassen. Die Ubung ,Raumschiff' und ,Weggehen‘ werden mir
noch sehr lange in Erinnerung bleiben® (TN_13_QS). Die Methode ,Weggehen® wird in

einer Email von TN5 ein paar Tage nach der Intervention folgendermal3en beschrieben:

,Eine Erkenntnis, die bei mir ganz stark hangen geblieben ist, waren die Wahrneh-
mungsunterschiede bei der Methode Weggehen. Wenn wir durch das Leben ren-
nen und an den Dingen vorbeihetzen, dann verpassen wir die schonsten Dinge im
Leben — diese Metapher hat sich bei mir ziemlich eingepragt. Auch wenn es natur-
lich solche und solche Phasen im Leben gibt, ist mir auf jeden Fall wieder bewuss-
ter geworden, dass ich die verlangsamten Phasen wieder bewusster in mein Le-
ben mit einbeziehen und einplanen mochte® (TN_5_Em).

Beobachtungen der Trainer_innen und der Beobachterin bezuglich der Gruppe:

In Form von Nebenwirkungen zeigt sich dieselbe Situation durch die ,Brille” der beobach-
tenden Trainer_innen und Beobachterin. Besonders am Abend nach der Ubung ,Solo“ ist
bei den meisten Personen in der Abendeinheit (indoor), psychische wie auch physische
Mudigkeit und Erschopfung deutlich spurbar. Dieser Zustand wird auch durch Widerstand
in der Gruppe sichtbar gemacht. Aufgrund von mdglichen Uberforderungen, ausgeldst
durch die Ubung ,Solo*, bricht TN1 das Seminar wahrend dieser Ubung friihzeitig ab und
fahrt nach Hause (Dropout). In der Absprache mit der Trainerin wird TN1 die Mdglichkeit
gegeben am nachsten Tag in der Fruh wieder zu kommen und erneut ins Training einzu-
steigen. Dieses Angebot wird jedoch nach langerer Uberlegungszeit von einer Nacht am
nachsten Morgen per SMS dankend abgelehnt. B1(TR) kommentiert den Samstagnach-
mittag mit folgenden Worten: ,sehr intensiver und fordernder Nachmittag fur die gesamte
Gruppe. Die Gruppe wirkt dennoch mit einer hohen Teilnahmebereitschaft bei den Out-

door-Methoden stark interessiert.
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Die Methode Solo kommt gut an. Nach der Abendeinheit sind physische Grenzen der
Gruppe spurbar. Das gemeinsame Lagerfeuer danach lockert die Stimmung® (B_1_QS).

Testzeitpunkt t3 nach dritter Halbtagssequenz

Tabelle 25: Darstellung von sonstigen Anmerkungen/Beobachtungen im QS Fragebogen zum Wohlbefin-
den von der Versuchsgruppe nach Testzeitpunkt t3 (eigene Darstellung)

Ziel: Handhabbarkeit fordern

Wirkung: Eigen- & Fremdressourcen Nebenwirkung: Widerstand
nutzen
TN 1/
Dropout
TN 2
TN 3
TN 4
TN 5
TN 6
TN7
(S) TN 8
N TN 9
N _IN10 ._
7 TNM ~otress bei Ubung Laufschreien &
A Theorievortrag + zu introvertiert far
G Ubungen an diesem Vormittag“
TN 12
v TN13
O TN14
R B1(TR) ,Nach der Theorieeinheit wirkt Gruppe
M aufgeklarter. KU’s sehr wirksam.
I Roter Faden nun versténdlicher.”
T  B2(TR) ,Gruppe gutam Thema dran, wirkt
T motiviert, gute Reflexionsrunden®
A B3(B) ,Gruppe stellt wahrend Theorie- ~otress, Druck, Konkurrenz und
G einheit viele Fragen) Energie Leistungsorientierung bei Ubung
wahrend KU’s hoch. Wéahrend Laufschreien”
Reflexion TN prasent. TN erkennen
roten Faden->Sonntag
Vormittagssequenz= Kernstick des
Seminares*®

Abkurzungen: TN=Teilnehmer_innen; B(TR)=beobachtende Trainer_innen; B=Beobachterin;
KU’s=bioenergetische Kdrperiibungen
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Kommentarzusammenfassung der Teilnehmer_innen:

Nur eine von 13 Studierenden der Versuchsgruppe hat den QS Fragebogen, durch eine
Anmerkung nach der dritten Halbtagssequenz (t3) am Sonntagvormittag, erganzt. TN11
empfand Stress bei der Methode ,Laufschreien® und bei der visuellen Darstellung einer
.Lebenslinie® als Teil des Theorievortrags. ,Korperliches Vertrauen geht locker. Die
Ubung Laufschreien jedoch (Ubungen generell) wenig fiir introvertierte Menschen ge-
macht. Wenig Druck von Trainern bei Gruppenbildung, daher bleibt man gern in der Kom-
fortzone und sagt nichts im Plenum. Zum Theorievortrag: Lebenslinie hat mich voll ge-
stresst, vor allem wenn man noch nie daruber nachgedacht hat* (TN_11_QS).

Beobachtungen der Trainer_innen und der Beobachterin bezuglich der Gruppe:

Wahrend der Theorieeinheit am Sonntagmorgen wirkt die Gruppe interessiert und stellt
viele Fragen. Stress, Druck, Konkurrenz und ein allgemeines Leistungsdenken kommt
vor allem in Form von Widerstand bei vereinzelnden Personen innerhalb der Gruppe bei
der Methode ,Laufschreien zum Vorschein. Die bioenergetischen Korperibungen und
die darauffolgende Reflexion, erweisen sich als essentiell. 1) Da die theoretischen An-
satze der Handhabbarkeit in Form ressourcenorientierter Korperiabungen (wie z.B. das
.Pendel’) durch den handlungsorientierten Ansatz der IOA® fur die Gruppe direkt spurbar
wird. 2) Da sich daraus ein roter Faden des Trainingskonzeptes durchzieht und zum ers-
ten Mal sichtbar machen lasst. Die Gruppe wirkt motiviert und ist aktiv am Thema dran.
Zusammenfassend stellt diese Halbtagssequenz, fur die Trainer_innen und fur die Be-
obachterin, das Kernstlck des Trainings dar.
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Testzeitpunkt t4 nach vierter Halbtagssequenz

Tabelle 26: Darstellung von sonstigen Anmerkungen/Beobachtungen im QS Fragebogen zum Wohlbefin-
den von der Versuchsgruppe nach Testzeitpunkt t4 (eigene Darstellung)

Ziel: Bedeutsamkeit/Sinnhaftigkeit fordern

Wirkung: Motivation & Freude Nebenwirkung: Verpflichtung und Last
bei Herausforderungen bei Herausforderungen
TN1/
Dropout
TN 2
o N3
N N4
N _INS5
T TN 6
A TN7 ,Psychische Anstrengung wirkt
G physisch*
TN 8 ,Reden war angenehm®
N TN9
A TN10
C TN11 ,ZU stressiger Trainingszeitplan®
H “TN12
M IN13
1 IN14
T B1(TR) ,Freude und Leichtigkeit in der
A Gruppe splrbar durch entspannte
G Ubungen. Vertrauensaufbau - Grup-
pen SOC*
B2(TR) ,Guter Abschluss mdéglich®
B3(B) ,Motivation & Gelassenheit in der
Gruppe*

Atgkt'jrzungen: TN=Teilnehmer_innen; B(TR)=beobachtende Trainer_innen; B=Beobachterin;
KU’s=bioenergetische Kdrperiibungen

Kommentarzusammenfassung der Teilnehmer_innen:

Von 13 Teilnehmer_innen haben sich drei Personen zu der vierten und letzten Halbtags-
sequenz des Trainings (t4) geaullert. Zwei Personen wirken nach Abschluss dieser Trai-
ningssequenz Uberlastet, was sich durch die Aussagen auf der rechten Seite der Tabelle
26 feststellen lasst. ,Die psychische Anstrengung wirkt sich sehr stark korperlich aus”
(TN_7_QS). TN8 empfand die letzte Ubung der Triadenbildung als Teil der Abschlussre-
flexion (Ubung: Spaziergang im Wald mit gegenseitigem Austausch zum Seminar) als
angenehm. Das ReflACTIONbook zeigt seine Wirkung ein paar Tage nach der Interven-
tion. Dieses Buch ist zu Trainingsbeginn von den Trainer_innen ausgeteilt worden, mit

der Empfehlung laufende Gedanken zur Selbstreflexion darin festzuhalten.
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TN5 schreibt in einer Email:

,lch hoffe sehr, dass ich es im nachsten Monat, der bei mir extrem arbeitsintensiv
werden wird, zumindest schaffe, mir ein paar Minuten pro Tag Zeit zu nehmen, in
denen ich das ReflACTIONbook zur Hand nehme. Das Seminar wird mit Sicherheit
noch nachwirken und es wird noch einiges geben, was ich in das Buch schreiben
mochte“ (TN_5 _Em).
Beobachtungen der Trainer_innen und der Beobachterin bezuglich der Gruppe:
Am Sonntagnachmittag beschreiben die Beobachter_innen, moglicherweise aufgrund
von entspannten Ubungen und einem zweitagigen aufgebauten Vertrauensaufbau inner-
halb der Gruppe, eine Situation von Freude, Motivation und Gelassenheit. ,Zum ersten
Mal in den zwei Tagen scheint die Sonne. Moglicherweise hat das auch einen Einfluss
auf die positive Stimmung innerhalb der Gruppe® (B_1_QS). Es kdnnte auch von einem
,Gruppen-SOC* die Rede sein. Ein guter Abschluss wird dadurch moglich. Auf den Grup-

pen-SOC wird in der Diskussion in der vorliegenden Arbeit naher eingegangen.

b) Quantitative Ergebnisse zum Wohlbefinden

In diesem Abschnitt wird dem zweiten Teil (b) der spezifizierten Forschungsfrage SF3:
~Wie zeigt sich das psychische und physische Wohlbefinden der Studierenden (VG), wel-
che an einem zweitagigen handlungsorientierten Outdoor-Training nach IOA® teilneh-
men, (a) nach jeder einzelnen von insgesamt vier Halbtagssequenzen und (b) tber einen

Zeitverlauf von Testzeitpunkt 1 (t1) bis Testzeitpunkt 4 (t4)?“ nachgegangen.

Die subjektive Einschatzung des psychischen und physischen Wohlbefindens der Ver-
suchsgruppe wurde nach jeder Halbtagssequenz (zu den Testzeitpunkten t1, t2, t3, t4)
quantitativ erhoben. Diesmal wurden nur die Antworten der Teilnehmer_innen der Ver-
suchsgruppe ausgewertet, jedoch nicht die der Trainer_innen und der Beobachterin. Der
qualitative Sequenzfragebogen (QS) besteht aus 8 Items, dabei beziehen sich 4 Items
auf das psychische Wohlbefinden und 4 ltems auf das physische Wohlbefinden. Diesen
8 Items wurde jeweils eine 1-6 skalierte Antwort (® ©® @ ® @ ® ® ©) zugewie-

sen.
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In Bezug auf (b) wird dafir im folgenden Diagramm Uber einen Zeitverlauf von t1 bis t4
zuerst die subjektive Einschatzung zum psychischen und danach die zum physischen
Wohlbefinden der Teilnehmer_innen dargestellt:

6,0
Psychisches Wohlbefinden

5,5

5,0

4,85
4,62
4,50
4,5
) .
3,5

HTl mT2 mT3 mT4

6,0
Physisches Wohlbefinden

5,5

5,21
5,0
4,54
4,5
4,0 3,85
3,5 -

Abbildung 13: Psychisches und Physisches Wohlbefinden der Versuchsgruppe t1 bis t4, n=14, (ab t2 n=13)

Die Ergebnisse zur subjektiven Einschatzung des psychischen Wohlbefindens zeigen bei
der Versuchsgruppe nach der ersten Halbtagssequenz zum Testzeitpunkt t1 einen Mit-
telwert von 4,50. Dieser Wert steigt von t1 bis t4 stetig an. Am Samstagnachmittag zu t2
betragt der Wert 4,62. Am nachsten Tag des Outdoor-Trainings zum Testzeitpunkt t3
zeigt das psychische Wohlbefinden der Teilnehmer_innen einen Mittelwert von 4,85 und
erreicht am Sonntagnachmittag zu t4 einen Hochstwert von 5,15.

Die Ergebnisse zum physischen Wohlbefinden hingegen zeigen in einem Zeitverlauf von
t1 bis t4 differenzierte Tendenzen auf. Nach der ersten Halbtagssequenz zu t1 sind die
Teilnehmer_innen korperlich in ihrem besten Zustand mit einem Hochstwert von 5,21.
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Dieser Wert sinkt jedoch erheblich, nach der zweiten Halbtagssequenz am Samstag-
nachmittag. Zu t2 betragt das physische Wohlbefinden der Versuchsgruppe nur mehr
3,85. Am Sonntagvormittag zu t3 erholen sich die Teilnehmer_innen wieder und das kor-
perliche Wohlbefinden steigt auf einen Mittelwert von 4,54. Zum Testzeitpunkt t4 hat das
physische Wohlbefinden der Versuchsgruppe einen Wert von 4,69.

4.8.2 Zusammenfassende Antwort zu SF3

Das qualitative und quantitative Auswertungsverfahren bringt in Verbindung zu SF3
spannende Ergebnisse, die nun im Zusammenhang zueinander in einem Gesamtfazit

betrachtet werden.

Die Ergebnisse zur subjektiven Einschatzung des psychischen und physischen Wohlbe-
findens stimmen zum Grof3teil mit den Ergebnissen der sonstigen Anmerkungen/Be-
obachtungen der Teilnehmer_innen wie auch der Trainer_innen und der Beobachterin
nach den vier Halbtagssequenzen zu t1, t2, t3, t4 Uberein. Der erste Tag des Outdoor-
Trainings, insbesondere Samstagnachmittag zu t2, war wahrscheinlich aufgrund intensi-
ver handlungsorientierter Methoden fur die Mehrheit der Studierenden auf einer korper-
lichen Ebene fordernd und ermudend (geringstes physisches Wohlbefinden 3,85). Das
stimmt mit den Kommentarzusammenfassungen der Teilnehmer_innen und den Be-
obachtungen der Trainer_innen und Beobachterin direkt tberein. Der grof3te Zusam-

menhang kann somit zum Testzeitpunkt t2 festgestellt werden.

Zusammenfassend kann aufgrund der Ergebnisse und Beobachtungen gesagt werden:
Das handlungsorientierte Outdoor-Training nach IOA® mit dem Titel ,ICH - mein
SELBSTgeschaffenes Kunstwerk® hat zu einer Steigerung des psychischen Wohlbefin-
dens der Teilnehmer_innen Uber einen Zeitverlauf von t1 bis t4 beigetragen. Das physi-
sche Wohlbefinden der Teilnehmer_innen erreichte denselben Effekt, jedoch erst am
zweiten Tag des Outdoor-Trainings. Einige Methoden haben laut den Aussagen der

Teilnehmer_innen auf den verschiedensten Ebenen Wirkung gezeigt.
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4.9 Ergebnisse Evaluation

4.9.1 Spezifizierte Forschungsfrage SF4 — Evaluation des Trainings

Im folgenden Kapitel bieten die Antworten zu den offen gestellten Fragen der zwei Eva-
luationsbogen Ergebnisse zur spezifischen Forschungsfrage SF4: Wie wird ein Outdoor-
Training nach IOA® von den Studierenden (VG) unmittelbar nach der Durchfuhrung ge-
sehen? Als Auswertungsmethode wird beim ersten Evaluationsbogen zum Training (Ge-
sundheit) das Codier-Verfahren erneut entwickelt und verwendet. Beim zweiten Evalua-
tionsbogen zum Training (Gesamtrahmen) werden die Daten der Versuchsgruppe zum
Testzeitpunkt T2 in Form von deskriptiver Statistik quantitativ erfasst, dargestellt und in-
terpretiert.

Evaluationsbogen zum Training — Gesundheit

Der Evaluationsbogen zum Thema Gesundheit wurde unmittelbar nach dem absolvierten
IOA®-Training am Sonntagnachmittag ausgeteilt. Dieser Evaluationsbogen unter dem
Titel ,Mein Trainingserfolg und mein Gesundheitsmotto“ nach dem HEDE-Training®
(Franke & Witte, 2009) dient einer Trainingsevaluation und soll den Transfer in Bezug auf
das Thema Gesundheit sichern. Die Teilnehmer_innen formulierten ihre Antworten zu
den drei Fragen in Form von Satzen und Stichwortern, die nun qualitativ mittels eines

Codier-Verfahrens analysiert werden.
Diese drei Fragen lauten folgendermal3en:

1) Was habe ich in diesem Training gelernt?

2) Was will ich besonders berucksichtigen, um mich auf den Gesundheitspol hin zu
bewegen? Nennen Sie die drei wichtigsten Dinge!

3) Was ist mein personliches Gesundheitsmotto?

Die genannten Trainingslernerfolge beziehen sich auf die Teilnehmer_innen und wurden
daher aus ihrer Sicht (Teilnehmer_innen-Ich-Perspektive) in einem Seitendokument no-
tiert und von der Autorin jeweils den vier spezifizierten Zielen (Codier-Kategorien) der
Halbtagssequenzen des Trainings zugeteilt. In einem zweiten Schritt wurden diese Aus-
sagen in Form von Zusammenfassungen naher erlautert. Die Teilnehmer_innen gaben
manchmal auch mehr als eine Antwort auf die Frage des Trainingslernerfolges. Die dritte
Frage ,Was ist mein personliches Gesundheitsmotto?“ wurde in der vorliegenden Studie

nicht erhoben.
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Die Codier-Kategorien zur Beantwortung von Frage 1) ,Was habe ich in diesem Training

gelernt?” lassen sich wie folgt beschreiben:

Teilziel 1 (erste Halbtagssequenz) und Codier-Kategorie:
e Kennenlernen in der Gruppe, Vertrauen fordern
Teilziel 2 (zweite Halbtagssequenz) und Codier-Kategorie:
e Verstehbarkeit fordern

Teilziel 3 (dritte Halbtagssequenz) und Codier-Kategorie:
e Handhabbarkeit fordern

Teilziel 4 (vierte Halbtagssequenz) und Codier-Kategorie:

e Bedeutsamkeit fordern

Zu 1) Eine quantitative Darstellung der verschriftlichten Aussagen der Teilnehmer_innen
im Evaluationsbogen zur ersten Frage ,Was habe ich in diesem Training gelernt?“ ist in
Tabelle 27 ersichtlich:

Tabelle 27: Darstellung der TN Aussagen (VG) im Evaluationsbogen zum Training — Gesundheit, zu den
vier Codier-Kategorien/Teilzielen des Trainings (eigene Darstellung)

Frage 1: Was habe ich in diesem Training gelernt?
Ziele des Trainings: ,ICH-mein SELBSTgeschaffenes Kunstwerk®

Teilnehmer _innen Den Codier
- Kennenlernen

(VG) in der Gruppe Verstehbarkeit Handlll1abbarkeit Bede:.utsamkeit ZK: ;z%(:crjlsgte
(Vertrauen fordern fordern fordern Antworten
fordern)
von TN 1-14
TN 1 Dropout 0
N2 v v il >
TN 3 v v v 3
TN 4 \ 1
NG N v v v 4
TN G N N 2
N7 \ v >
TN 8 \ L
TNO N !
TN 10 v v 2
TN 11 N !
TN 12 \ L
TN 13 v v 2
TN 14 N N v 2
Summe 7 10 6 3 26

Teilziel 1 (erste Halbtagssequenz) und Codier-Kategorie:

¢ Kennenlernen in der Gruppe, Vertrauen fordern

Fur 7 von 13 Personen spielt Vertrauen in der Gruppe eine zentrale Rolle. Zusammen-
fassend beschreiben diese Personen, dass sie durch die Gruppenerfahrung innerhalb
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des zweitagigen Outdoor-Trainings gelernt haben, sich auf fremde Personen einzulassen
und Gefuhle offen anzusprechen. Zusatzlich wurde 6fters erwahnt, dass die intensive Zeit
in der Gruppe zu mehr Vertrauen, Gelassenheit und Offenheit gefuhrt hat. Nervositat und
Angst bezuglich eines offentlichen Auftretens innerhalb einer zum Teil fremden Gruppe,
konnten gemindert werden. TN5 beschreibt ihre Erkenntnisse mit folgenden Worten:
,Mein Trainingslernerfolg ist, dass ich keine Angst haben muss, mich in der Gruppe zu
offnen” (TN_5_EG). TN2 beschreibt es mit diesen Worten: ,(...) mein Trainingslernerfolg

ist, mich auf Nahe zu unbekannten Personen einzulassen® (TN_2_EG).

Teilziel 2 (zweite Halbtagssequenz) und Codier-Kategorie:

e Verstehbarkeit fordern

Von 13 Teilnehmer_innen finden sich die meisten Antworten (10) in der Kategorie ,Ver-
stehbarkeit fordern®. Bei zehn Personen konnen die Kommentare zum Trainingslernerfolg
als geordnet, strukturiert und verstehbar angesehen werden. Die meisten Aussagen in
dieser Kategorie beziehen sich auf das Training selbst. Aus einer Metaebene beschrei-
ben die Teilnehmer_innen, dass sie durch das Seminar gelernt haben was Personlich-
keitsentwicklung bzw. Selbsterfahrung bedeutet. Sie verstehen, wie schwer es sein
muss, sich fiir so unterschiedliche, vielfaltige Persénlichkeiten Ubungen zu (iberlegen
und durchzufuhren. Das Koharenzgefuhl wurde verstanden, ,(...) ich habe gelernt, was
das theoretische Konstrukt des Koharenzgefuhls bedeutet® (TN_3_ EG) und zusatzlich
beobachtet, wie sehr man von kleinen Handlungen in der Gruppe auf generelle Hand-
lungsmuster schlieen kann. Ein weiterer Kommentar von TN7 beschreibt folgendes:
,ich habe gelernt wie sehr man von kleinen Handlungen in der Gruppe auf gene-
relle Handlungsmuster schlie3en kann. Auf3erdem mich zu bemuhen, aus mir raus

zu gehen und mich zu Uberwinden. Wie z.B. bei der Methode Laufschreien. Dabei
habe ich eine starke Verbindung zu mir selbst gespurt (TN_7_EG).

Auf Grund dessen kann die Kategorie der Verstehbarkeit laut diesen vereinzelten Ant-
worten der Versuchsgruppe dem Konzept der Salutogenese und der Integrativen Out-
door-Aktivitaten® zugeschrieben werden. Die Erkenntnis, dass Unsicherheiten oft von
anderen geteilt werden, fuhrte zu einem weiteren Lernerfolg in dieser Codier-Kategorie.
AbschlieRend konnten Teilnehmer_innen einen Bezug zu gegenwartigen offenen Stres-
soren und Herausforderungen herstellen. TN9 hat durch das Training gelernt ,(...) ver-
borgene Sorgen ans Licht zu bringen“ (TN_9_EG).
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Teilziel 3 (dritte Halbtagssequenz) und Codier-Kategorie:
e Handhabbarkeit fordern

Die Komponente Handhabbarkeit beschreibt das Gefuhl der Wahrnehmung, Eigen- und
Fremdressourcen fur sich zu nutzen, um Herausforderungen erfolgreich zu begegnen. In
dieser Kategorie befinden sich 6 von 13 Antworten der Teilnehmer_innen. Die Antworten
bezuglich dieser Codier-Kategorie kdbnnen zusammenfassend als die optimale Nutzung
von Eigen- und Fremdressourcen beschrieben werden. Hinsichtlich der Eigenressourcen
haben die Studierenden durch den Einsatz handlungsorientierter Methoden gelernt, ihre
Komfortzone zu verlassen, sich weniger mit anderen Personen zu vergleichen und die
Wahrnehmung bezuglich eigener Grenzen zu scharfen. Durch die Gruppenerfahrung
wurden zusatzlich soziale Ressourcen als Bewaltigungsstrategie genannt. ,Mit einer
Gruppe kann man fur alles eine Losung finden“ (TN_10_EG). TN8 antwortet spontan mit
dieser Aussage ,ich habe gelernt, mit Fremden offen Uber Gefuhle zu reden” (TN_8_EG).
Als letzter Punkt der Kategorie ,Handhabbarkeit fordern“ sei der Naturaspekt genannt.
Vereinzelte Teilnehmer_innen haben durch das Training gelernt, dass Natur einen posi-
tiven Einfluss auf das Wohlbefinden hat und Natur in Form von Selbsterfahrung gut ein-
setzbar ist.

Teilziel 4 (vierte Halbtagssequenz) und Codier-Kategorie:

e Bedeutsamkeit fordern

Nur drei Personen konnten zu der Kategorie ,Bedeutsamkeit fordern® mit ihren Kommen-
taren auf dem Evaluationsbogen zur Frage ,Was habe ich in diesem Training gelernt?”
zugeordnet werden. Laut den vereinzelten Antworten wollen die Teilnehmer_innen zu-
kunftig probieren das Konzept der Salutogenese in ihren Alltag einzubauen. ,Mehr Zeit
in der Natur tut mir gut. Salutogenese habe ich vom Prinzip her verstanden, ebenso was
SOC zu bedeuten hat und ich versuche es in meinem Alltag einzubauen“ (TN_2_EG). Im
Zusammenhang damit, schreibt TN14, ,(...) dass Gesundheit in der eigenen Verantwor-
tung liegt® (TN_14_EG). Zusatzlich wird der Fokus auf zukunftige Vorhaben gelegt: ,ich
habe gelernt, dass genau solche Entscheidungen, wie dieses Seminar zu machen, wich-
tig sind und ich Zeit in der Natur und vor allem Zeit fir mich und meine Gefuhle nicht
immer hintenanstellen darf* (TN_5_EG).
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Da Bedeutsamkeit im Konstrukt des Koharenzgefuhls eine motivationale Komponente
darstellt, die sich laut theoretischen Annahmen (Antonovsky, 1997) nur schwer bzw. unter
besonderen Ereignissen verandern lasst, deutet dieses Ergebnis auf eine Ubereinstim-
mung hin, da das Training nur zwei Tage gedauert hat und somit mehr Antworten in die-
sem Bereich nicht zu erwarten waren. Erganzend soll festgehalten werden, dass die Ant-
worten der Teilnehmer_innen innerhalb der Codier-Verfahren zu den Teilzielen des Se-
minars (Vertrauen, Verstehbarkeit, Handhabbarkeit, Bedeutsamkeit fordern) Ubergrei-
fend und vernetzt sind. Aus diesem Grund ist es schwer mittels dieser Auswertungsme-
thode, klare Grenzen bezuglich der Kategorien zu ziehen. Dies steht jedoch nicht im Wi-
derspruch zu Antonovskys Konzept des Koharenzgefuhls (1997), da fur ihn die drei Di-

mensionen in einem vernetzten Zusammenhang stehen.

Zu 2) Frage 2 lautete: ,Was will ich besonders berucksichtigen, um mich auf den Gesund-
heitspol hin zu bewegen? Nennen Sie die drei wichtigsten Dinge!”

Bezuglich Frage 2 handelt es sich bei den genannten Aussagen der Teilnehmer_innen
um verschiedene Bewaltigungsstrategien, mit dem Ziel sich auf dem Gesundheits-Krank-
heits-Kontinuum Richtung Gesundheit zu bewegen. Aus diesem Grund dient diese Frage
einer Transfersicherung. Das Koharenzgefuhl wird mit seinen drei Dimensionen namens
Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und Bedeutsamkeit drei Codier-Kategorien zugeteilt.
Diese Codier-Kategorien entsprechen Bewaltigungsstrategien auf drei Ebenen (Kogniti-
ves-, Kognitiv-emotionales- und Motivationales Verarbeitungsmuster). Die Aussagen von
den Studierenden, die am ehesten den Bewaltigungsstrategien der Dimension der Ver-
stehbarkeit entsprechen, werden der Codier-Kategorie ,Kognitives Verarbeitungsmuster”
zugeteilt. Aussagen, die am ehesten den Bewaltigungsstrategien der Dimension der
Handhabbarkeit entsprechen, werden der Codier-Kategorie ,Kognitiv-emotionales Verar-
beitungsmuster®zugeteilt. Aussagen, die am ehesten den Bewaltigungsstrategien der Di-
mension der Bedeutsamkeit entsprechen, werden der Codier-Kategorie ,,Motivationales

Verarbeitungsmuster” zugeteilt.
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Alle genannten Aussagen (in Darstellung zusammengefasster Themenbereiche) der Teil-
nehmer_innen der Versuchsgruppe, unmittelbar nach dem Outdoor-Training zum Test-
zeitpunkt T2, lassen sich folgenden Codier-Kategorien zuordnen.

Erste Codier-Kategorie bezuglich einer Transfersicherung:

e Bewaltigungsstrategien bezlglich Verstehbarkeit (Kognitives Verarbeitungsmus-
ter)

In der Kategorie der Verstehbarkeitskomponente finden sich kognitiv-formulierte Ansatze
der Teilnehmenden mit Aussagen zu klaren zuklnftigen Zielformulierungen ,Druck raus-
nehmen und klare Ziele definieren (TN_2_EG) und Bewusstseinsschaffung bezuglich
vergangener Bewaltigungen und eigener Ressourcen. ,Mir meiner Ressourcen ofter be-
wusst sein“ (TN_3_EG). Besonders gute Ernahrung, mehr Kérpergefuhl und Sport wer-
den im Kontext kognitiver Zielinhalte Ofters genannt. Zusatzliche zukunftige Vorhaben
zum Thema Gesundheit sind laut der Studierenden mehr Ruhe, Gelassenheit und Ver-

langsamung.

Zweite Codier-Kategorie bezuglich einer Transfersicherung:
e Bewaltigungsstrategie bezuglich Handhabbarkeit (Kognitiv-emotionales Verarbei-

tungsmuster)

Zu dieser Kategorie lassen sich die meisten Aussagen der Teilnehmer_innen zuordnen.
Als Bewaltigungsstrategien wollen die Studierenden in Zukunft inre Freundschaften pfle-
gen und ausbauen, um Energie aus diesen sozialen Kontakten schopfen zu kdnnen. Hier
ist der Kontakt zu inspirierenden Personen von besonderem Interesse. ,(...) Freundes-
kreis ausweiten und pflegen. Mit inspirierenden Menschen® (TN_13_EG). In Bezug auf
die Eigenressourcen, wird des Ofteren der Begriff des ,Uberwindens genannt. ,Schwei-
nehund besiegen“(TN_9_EG) nennt es TN9, mit dem Ziel sich zu entwickeln. Zusatzlich
wollen die Studierenden zukulnftig mehr auf ihre eigenen Grenzen achten und ihren Ge-
fuhlen mehr Raum geben. ,(...) zu respektieren, wenn ich nicht mehr kann® (TN_7_EG).
Mehr Selbstbewusstsein und die Starkung der Ich-Identitat durch Akzeptanz allgemeiner
Unsicherheiten, Offenheit und das 6ffentliche Ansprechen eigener Bedurfnisse sind wei-
tere Ziele um sich Richtung Gesundheitspol zu bewegen. Es soll mehr gehandelt als ge-
dacht werden. Auch der Naturaspekt kann in diesem Fall als Bewaltigungsstrategie an-
gesehen werden. Die Teilnehmer_innen geben an, zukunftig mehr Zeit in der Natur ver-

bringen zu wollen.

100



Dritte Codier-Kategorie bezuglich einer Transfersicherung:
e Bewaltigungsstrategie bezuglich Bedeutsamkeit (Motivationales Verarbeitungs-

muster)

Fur Antonovsky (1997) ist die bedeutendste Dimension die Bedeutsamkeit. Ein hohes
Mal an Bedeutsamkeit, bewirkt, dass Personen Aufgaben und Anforderungen mehr als
Herausforderungen sehen und erleben, statt diese als eine Last zu empfinden. In dieser
Kategorie finden sich die wenigsten Aussagen der Teilnehmer_innen. Laut den Aussagen
schauen die zukunftigen Bewaltigungsstrategien bezuglich der motivationalen Dimension
sehr unterschiedlich aus. Zusammenfassend wollen die Teilnehmer_innen in Zukunft
mehr Mut und Vertrauen haben ihre Traume zu leben und mit einer innerlichen Freude
dem Leben begegnen. Zusatzlich schreibt TN13, als eines der Vorhaben Richtung Ge-
sundheitspol, ,in meiner Psychotherapie aber auch in Beziehungen zu wichtigen Perso-
nen, tiefer liegende Themen aufzudecken, anzusprechen und zu klaren” (TN_13_EG).
Als letzter wichtiger Schritt Richtung Gesundheit wird die Motivation genannt, stabile Le-
bensverhaltnisse zu schaffen. Das kann in Form von ,raus zoomen*® (TN_2_EG) erfolgen,
indem man die Lebenssituation ab und zu aus der Vogelperspektive betrachtet. Abschlie-
Rend sollen noch ein paar Satze von TN5 genannt werden. Diese waren in Form einer

Email ein paar Tage nach dem Seminar an die Autorin gerichtet:

Mir ist durch das Seminar einiges bewusstgeworden, dass ich ganz offensichtlich
ziemlich erschopft war/bin, mir selbst in letzter Zeit zu viele Regeln und Vorschrif-
ten gesetzt habe und einfach allgemein auch zu streng mit mir selbst war. Gefuhle
habe ich mit dem Abtauchen in andere Welten in Filme oder Blcher unterdrickt,
anstatt sie ablaufen zu lassen und ihnen Raum zu geben. Mein Seminarziel war
es, wieder mehr in Einklang mit mir selbst zu kommen und mehr innere Ruhe zu
finden. Das ist mir, zumindest ansatzweise, wieder gegluckt und daruber bin ich
sehr dankbar. Es war fur mich schon ein wichtiger Schritt, mich zu dem Seminar
zu entschliefen. Ich hatte schon gespurt, dass es einfach zu viel war in letzter Zeit
und ich daran etwas andern muss und mochte. Da kam dein Seminar wirklich zum
richtigen Zeitpunkt (TN_5_Em).

Auswertung des Evaluationsbogens zum Training — Gesamtrahmen

Bezulglich der Beantwortung von SF4 ,Wie wird ein Outdoor-Training nach IOA® von den
Studierenden (VG) unmittelbar nach der Durchfihrung gesehen?“ bekamen am Ende des
Outdoor-Seminars die Teilnehmerinnen und Teilnehmer der Versuchsgruppe einen zwei-
ten Evaluationsbogen zum Gesamtrahmen. Dieser Evaluationsbogen ist an das Evalua-

tionsmodell von Kirkpatricks (2006, S.27) ,Level 1 — Evaluating Reaction® angelehnt.
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Skala: 5 = trifft voll und ganz zu (bzw. ,sehr gut' fur die letzten funf Items), 1 = trifft Gber-
haupt nicht zu (bzw. ,gar nicht gut' fur die letzten funf ltems). Die Ergebnisse werden in
Tabelle 28 dargestellt:

Tabelle 28: Deskriptive Statistik zum Training/Gesamtrahmen (auf Basis des Evaluationsbogens)

Standard-
Std.- fehler des
Mittelwert =~ Median N Abweichung Mittelwerts
Mir war klar, was die Ziele des
Outdoor-Seminares waren 3,38 3,00 13 870 241
Ich hatte die Méglichkeit, mich bei
den Ubungen meinen Bediirfnissen 4,31 4,00 13 ,751 ,208
entsprechend einzubringen
SD;;;;a;;}r;:gLnnen wirkten auf mich 4,77 5.00 13 599 166
Ich habe die Trainerlnnen gut
verstanden (Sprache) 4,46 5,00 13 776 215
Aufgrund von duReren Umstdnden
war ich die meiste Zeit wahrend des
Trainigs abgelenkt - mit meinen 1,77 2,00 13 599 ,166
Gedanken anderswo
Aufgrund von Gruppendynamik war
ich abgelenkt und somit mit meinen 2,31 2,00 13 ,947 ,263
Gedanken nicht ganz bei mir selbst
Essen 4,92 5,00 13 , 277 ,077
Unterkunft 4,77 5,00 13 ,599 ,166
Zeiteinteilung 431 4,00 13 ,630 ,175
Organisation 4,85 5,00 13 ,376 ,104
Allgemeine Stimmung in der Gruppe 4,54 5,00 13 ,660 ,183

Die obere Teiltabelle zeigt Beurteilungen zu Inhalten des Trainings. Aufgrund der Mittel-
werte kann gesagt werden: Die Ziele des Seminars waren nicht zur Ganze klar (Mittelwert
von 3,4). Hierzu ist zu bemerken, dass Teilnehmer_innen haufig unmittelbar nach den
Methoden nach den Zielen fragten. Da ein Gesamitziel die Selbsterfahrung war, wurde

nicht bei jeder Methode das Ziel genannt.

Die Teilnehmer_innen hatten die Moglichkeit, sich ihren Bedurfnissen gemaf einzubrin-
gen (Mittelwert von 4,3). Die Trainer_innen waren verstandlich (4,6) und wirkten mit ei-
nem Wert von 4,8 sympathisch. Sowohl die du3eren Umstande als auch die Wirkung der
Gruppendynamik verweisen mit 1,8 und 2,3 darauf, dass die Teilnehmer_innen intensiv
bei der Sache waren. Das widerspricht den Vermutungen der Autorin, dass Gruppendy-
namik eine bedeutende Storvariable wahrend des Personlichkeitsentwicklungstrainings
darstellen konnte.
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Der untere Teil von Tabelle 28 zeigt die Organisation des Trainings und die Stimmung in
der Gruppe. Die Organisation wurde uberwiegend nahe dem Hdéchstwert von ,sehr gut'
beurteilt. Nur die Zeiteinteilung wurde tiefer bewertet, da das prozessorientierte Trai-
ningsprogramm dicht war und der Zeitrahmen daher relativ strikt eingehalten wurde. Die
Teilnehmer_innen kannten einander am Beginn des Outdoor-Trainings nur zu einem ge-
ringen Teil. Durch die intensiven Erfahrungen, die sie als Gruppe in der Natur zusammen
machten, wurde eine gute bis sehr gute Gruppenstimmung aufgebaut.

4.9.2 Zusammenfassende Antwort zu SF4

Das qualitative und quantitative Auswertungsverfahren von zwei Evaluationsbogen, wel-
che unmittelbar nach der Intervention (T2) an die Versuchsgruppe ausgeteilt wurden,
bringt in Verbindung zu SF4 Ergebnisse, die nun im Zusammenhang zueinander in ei-

nem Gesamtfazit betrachtet werden.

Bezulglich des ersten ,Evaluationsbogens zum Training -Gesundheit” sind im ersten
Schritt die Trainingslernerfolge und im zweiten Schritt zukunftige gesundheitsfordernde
(salutogene) Bewaltigungsstrategien mit dem Ziel der Transfersicherung evaluiert wor-
den. Die Lernerfolge der Teilnehmer_innen unmittelbar nach dem Outdoor-Training ste-
hen dabei in einem engen Zusammenhang mit den Trainingsteilzielen (Vertrauen, Ver-
stehbarkeit, Handhabbarkeit, Bedeutsamkeit fordern) zu den einzelnen Halbtagsse-
quenzen. Bezuglich der zukunftigen gesundheitsfordernden Ziele werden in einigen
Aussagen der Teilnehmer_innen unterschiedliche Bewaltigungsstrategien im Zusam-
menhang mit den drei Kategorien des Koharenzgefuhls (Verstehbarkeit, Handhabbar-
keit, Bedeutsamkeit) in Verbindung gebracht.

Die Ergebnisse des zweiten ,Evaluationsbogens zum Training -Gesamtrahmen® sind im
Allgemeinen als positiv anzusehen. Die vermutete Storvariable der Gruppendynamik
konnte nicht bestatigt werden. Ergebnisse hinsichtlich der Zeiteinteilung und der Klar-
heit der Teilziele haben die schlechtesten Werte. In Bezug auf die Klarheit der Ziele des
Trainings kommt es aufgrund der oben genannten Ergebnisse (Trainingslernerfolg und
Bewaltigungsstrategien) zu einem Widerspruch. Die Sympathie der Trainer_innen, die
Organisation des Trainings und die Verpflegung erreichen bei dieser Evaluation die
Hochstwerte.
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5 Diskussion

Dieses Kapitel beschaftigt sich mit den vorliegenden Ergebnissen der empirischen Un-
tersuchung und damit, welchen Beitrag sie zur Beantwortung der hauptleitenden For-
schungsfrage leisten konnen. Diese Ergebnisse werden, nach einer kurzen Zusammen-
fassung, inhaltlich interpretiert und in Form einer kritischen Reflexion diskutiert. Abschlie-
Rend dienen Schlussfolgerung und Ausblick als Abrundung der vorliegenden Arbeit.

5.1 Zusammenfassung

Ausgangspunkt der vorliegenden Arbeit war es, aufgrund von zunehmenden Belastungen
bei Studierenden in ihrem Alltag, die Wirkungen des salutogen konzipierten, handlungs-
orientierten Outdoor-Trainings nach IOA® auf das Koharenzgefuhl von 6sterreichischen
Studierenden zu evaluieren. Das Koharenzgefuhl (engl. sense of coherence, SOC) stellt
eine dispositionale Orientierung zu Welt dar und findet im gesundheitsfordernden Saluto-
genese-Modell von Antonosky (1997) seinen Ursprung. Prioritat hat dabei die Starkung
des Koharenzgefuhls und damit der Fahigkeit, Ressourcen gesundheitsfordernd einzu-
setzen und auch schwierige Zeiten ohne ernsthafte psychische oder physische Beein-
trachtigungen zu Uberstehen. Das Untersuchungsdesign der Evaluierung besteht aus
qualitativen und quantitativen Forschungsansatzen. Im Zuge einer Wirkungsanalyse wird
in der vorliegenden Thesis zu dieser Thematik eine Versuchs- und Kontrollgruppe einge-
setzt.

Die Ergebnisse zeigen, dass das handlungsorientierte Outdoor-Training nach IOA® im
Bereich der Selbsterfahrung zum Testzeitpunkt T2 (unmittelbar nach der Intervention)
und T3 (ein Monat nach der Intervention) zu keiner Verbesserung bzw. Starkung des
Koharenzgefuhls bei der Versuchsgruppe beitragen kann. Jedoch kann die Interaktions-
hypothese ,Es gibt eine Wechselwirkung Gruppe * Zeit hinsichtlich des Koharenzgefluhls
(SOC-13)“ mit einer mittleren bis grofden Effektstarke als signifikant bestatigt werden.
Ebenso wird die Hypothese ,Die Gruppen (VG und KG) unterscheiden sich hinsichtlich
der Auspragung des Koharenzgefuhls (SOC-13)" als bestatigte Hypothese mit einer gro-
Ren Effektstarke weiter aufrechterhalten. Die Zeithypothese ,Es gibt eine Veranderung
Uber die Zeit (T1-T3) bezuglich des Koharenzgefuhls (SOC-13)“ wird verworfen.
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Weitere Ergebnisse zeigen durch den Einfluss des zweitatigen Outdoor-Trainings Uber
einen Zeitverlauf von t1- t4, eine Verbesserung des psychischen Wohlbefindens der Ver-
suchsgruppe. Das bedeutet, dass das Outdoor-Training das Koharenzgefuhl direkt nicht
starken konnte, jedoch wurde die psychische Befindlichkeit der Studierenden Uber einen
Zeitverlauf stetig verbessert. Die Auswirkungen von zwei Evaluationsverfahren zeigen
auf, dass das Bewusstsein fur Gesundheit, durch die angewendeten Methoden und
Ubungen sowie die durchgefiihrten Reflexionen, bei den Studierenden positiv angeregt

wurde.

5.2 Kiritische Reflexion der Ergebnisse

Als Forschungsmethodologie wird der Mixed-Methods-Ansatz (Kuckartz, 2014) im paral-
lelen Design mit einem Fokus auf quantitative Forschung gewahlt. Drei Hypothesen wur-
den dafur gepruft:

H1: Es gibt eine Veranderung uber die Zeit (T1-T3) bezuglich des Koharenzgefuhls
(SOC-13).

H2: Die Gruppen (VG und KG) unterscheiden sich hinsichtlich der Auspragung des Ko-
harenzgefuhls (SOC-13).

H3: Es gibt eine Wechselwirkung Gruppe * Zeit hinsichtlich des Koharenzgefuhls (SOC-
13).

Zusatzlich werden vier aus der Hauptforschungsfrage abgeleitete, spezifizierte For-

schungsfragen zu beantworten versucht:

SF1 — Koharenz: Wie zeigt sich das Koharenzgefuhl der Studierenden (VG), welche an

einem handlungsorientierten Outdoor-Training nach IOA® teilnehmen, (a) unmittelbar vor
der Intervention, (b) unmittelbar nach der Intervention und (c) nach einem Monat, im Ver-

haltnis zur Kontrollgruppe (KG)?

SF2 — Faktoren der Koharenz: Welche Faktoren weist das Koharenzgefuhl bei den Stu-

dierenden (VG) direkt nach der Intervention (T2) auf?

SF3 — Wohlbefinden: Wie zeigt sich das psychische und physische Wohlbefinden der

Studierenden (VG), welche an einem zweitatigen handlungsorientierten Outdoor-Training
nach IOA® teilnehmen, (a) nach jeder einzelnen von insgesamt vier Halbtagssequenzen
und (b) dber einen Zeitverlauf von Testzeitpunkt 1 (t1) bis Testzeitpunkt 4 (t4)?
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SF4 — Evaluation: Wie wird ein Outdoor-Training nach IOA® von den Studierenden (VG)
unmittelbar nach der Durchfihrung gesehen?

Die Anzahl der teilnehmenden Studierenden entspricht mit N=47 (davon in der Versuchs-
gruppe n=14; Kontrollgruppe n=33) einem grundsatzlichen Mixed-Methods Ansatz, der
sowohl qualitative wie auch quantitative Elemente enthalt. Die Zusammensetzung des
Geschlechterverhaltnisses kann als reprasentativ fur die Gesamtpopulation angesehen
werden. Als Grundgesamtheit (Population) wurden in dieser Studie die Daten von Statis-
tik Austria (2019) aller Gsterreichischen Studierenden der Jahre 2016/17- 2018/19 heran-

gezogen.

Die Ergebnisse in Bezug auf den Gesamtwert des Koharenzgefuhls der Studierenden
zeigen, dass das Koharenzgefluhl in verschiedenen Auspragungen vorhanden ist. Mit ei-
nem Mittelwert von 4,67, mehr als einen Skalenwert Gber dem formalen Skalenmittelwert,
haben alle Personen der Studie (sowohl VG als auch KG) ein formal Uberdurchschnittli-
ches Koharenzgefuhl zum Testzeitpunkt T1. Der Gesamtmittelwert fallt jedoch laut Singer
und Brahler (2014), verglichen mit dem der Normstichprobe, im Rahmen einer deutsch-
sprachigen bevolkerungsreprasentativen Studie vom Jahr 1998, geringer aus. Grund fur
die Abweichung konnte eine zu kleine Stichprobe sein oder der Verlauf der Zeit von Uber
20 Jahren, in der sich die Welt stark verandert hat.

Die Ergebnisse zeigen, dass das handlungsorientierte Outdoor-Training nach IOA® im
Bereich der Selbsterfahrung, bezuglich eines Gruppen- und Interaktionseffekts, signifi-
kante Wirkungen mit einer mittleren bis hohen Effektstarke erzielt hat. Der Zeiteffekt ist
nicht signifikant. Es kam zu keiner Veranderung uber die Zeit unabhangig von der
Gruppe. Das Koharenzgefuhl der Versuchsgruppe befindet sich bereits vor der Interven-
tion zu T1 - wenn auch nicht signifikant - unter dem der Kontrollgruppe. Allerdings sinkt
das Koharenzgefuhl der Versuchsgruppe, sowohl unmittelbar nach der Intervention zu
T2, als auch ein Monat spater zu T3 weiter, sodass die Koharenz in T2 und T3 signifikant
unter der Koharenz der Kontrollgruppe liegt. Die Ergebnisse fuhren zu der Frage, wieso
sich das Koharenzgefuhl der Versuchsgruppe, im Gegensatz zur Kontrollgruppe, nach
dem Outdoor-Training nach IOA® zum Testzeitpunkt T2 und T3 nicht verbessert.
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Ein Erklarungsversuch liegt in Antonovskys (1997) theoretischen Annahmen, wo kurze
Interventionsmalinamen keinen Einfluss auf das Koharenzgefuhl haben, da seiner Mei-
nung nach nur entscheidende Lebensereignisse oder langfristige kognitiv-verhaltensthe-
rapeutische Verfahren den SOC nachhaltig andern konnen (Antonovsky, 1997; Franke &
Witte, 2009; Singer & Brahler, 2014). Interventionsstudien (Lazar et al., 2006; Sack et al.,
1997; Wiesmann et al., 2006; Lutz et al., 1998; Langeland et al., 2006; Schiepeck et al.,
2001, Mittermair & Singer, 2008; vgl. Singer & Brahler, 2014) zur Veranderbarkeit des
SOC widersprechen zum Teil diesen Uberlegungen, jedoch sind all diese Arten von psy-
chodynamischen, verhaltenstherapeutischen, gestalttherapeutischen und psychoeduka-
tiven Programmen Uber einen langeren Zeitraum angelegt. Zusatzlich konnten Verbes-
serungen bei der Koharenz von Teilnehmenden innerhalb von Selbsterfahrungs- und
Outdoor-Seminaren (Hannerose, 2009; Schreuder et al., 2014) festgestellt werden, je-
doch belaufen sich diese Interventionsmallinamen ebenfalls auf Langzeitstudien.

Im Konzept der Integrativen Outdoor-Aktivitaten® wird, im Bereich der Personlichkeits-
entwicklung, ebenfalls auf Grundprobleme eines auf relativ kurze Zeit beschrankten Out-
door-Konzeptes hingewiesen. Personen erleben in relativ kurzer Zeit intensive Erfahrun-
gen innerhalb einer Gruppe, wo auch intensive Beziehungen zu einzelnen Personen ge-
knupft werden konnen. Diesbezuglich gibt es aus der Sicht der IOA® einige Vorkehrun-
gen zu treffen und die Situation mit moglichen Wirkungen vor, wahrend, und nach der

Konzeption der Trainingsmal3nahme zu durchleuchten.

Aus der Sicht der Autorin ist dem oben Genannten zuzustimmen. Zwei Outdoor-Trainings
-Tage sind fur so ein anspruchsvolles Thema zu kurz. Moglicherweise hat dieser Um-
stand die Ergebnisse zum Koharenzgefuhl beeinflusst. Es wurde davon ausgegangen,
dass die Intervention eines Trainings von insgesamt nur zwei Tagen und einem Untersu-
chungszeitraum von insgesamt 42 Tagen keine zu grof3en und nachhaltigen Effekte bzw.
Wirkungen auf der Personlichkeitsebene erzielen wurde. Dennoch wurde ein Versuch
gewagt, ob Wirkungen im Bereich der Koharenz sichtbar werden.

Einen weiteren Grund konnte der Erhebungszeitraum im September darstellen. Es ist
anzunehmen, dass das Stressempfinden der Studierenden, zu Beginn bzw. kurz vor Be-
ginn des Studiensemesters deutlich hoher ausfallt, da z.B. sich die Studierenden auf neue
Lebensumstande einstellen mussen. Wissenschaftlich sind diese Annahmen zum Teil
belegt (Mir & Mitterbacher, 2015; Wickens & Greeff, 2005; Davidson, Feldman & Margalit,
2012; Born et al., 2008; Darling, MyWey, Howanrd & Olmstead, 2007).
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Bezuglich der vorliegenden Arbeit muss die Selbstselektion vor allem bei den Teilneh-
mer_innen der Versuchsgruppe mit n=14 kritisch betrachtet werden. Die freiwillige Ent-
scheidung bei einem Selbsterfahrungsseminar mitzumachen, kann beispielsweise den
Grund haben, dass diese Personen zum Zeitpunkt der Anmeldung mit unterschiedlichs-
ten Themen (auch Belastungen) konfrontiert sind. Diesbezuglich sind, im Vergleich zur
Kontrollgruppe, bereits beim Messzeitpunkt T1 Unterschiedsmerkmale bezuglich des Ko-
harenzgefuhls aufgetaucht. Jedoch sind diese Ergebnisse als nicht signifikant anzuse-

hen.

Hinsichtlich der Selbstselektion kann noch ein weiter Zusammenhang genannt werden,
da 10 von 14 Personen der Versuchsgruppe der Studienkategorie Sozial- und Geistes-
wissenschaften zugeordnet wurden. Es ist anzunehmen, dass Personen im Bereich der
Sozial- und Geisteswissenschaften sich durch ihre im Fragebogen angegeben Studien-
richtungen, wie zum Beispiel Philosophie, Psychologie, Soziologie, Lehramt, etc., mehr
mit Themengebieten wie Selbsterfahrung und Personlichkeitsentwicklung beschaftigen.
Die Motivation, individuelle Herausforderungen bzw. Schwierigkeiten in Form von Selbst-
erfahrung anzugehen, konnte im Gegensatz zu den vier Personen der zweiten Studien-

kategorie Naturwissenschaften und Technik grof3er sein.

Die genannte Selbstselektion der Teilnehmer_innen ist in einem Vergleich mit der Kon-
trollgruppe daher nicht ideal. Hierdurch kann es zu Einschrankungen der Ergebnisrepra-
sentativitat gekommen sein. Ein Forschungsdesign im Zuge einer parallellaufenden Trai-
ningsmalname mit der Kontrollgruppe, die auch zum Grofteil Outdoor stattfindet, nur
vom Design sich durch frontallaufende Theorievortrage zum Thema Koharenzgefuhl un-
terscheidet, ware beispielsweise in Erwagung zu ziehen und fur zukunftige Forschungen

interessant.

Der Gruppen- und Interaktionseffekt ist mit einer mittleren bis hohen Effektstarke signifi-
kant. Weitere Ergebnisse (auch wenn nicht positiv) zur Koharenz zeigen bei der Ver-
suchsgruppe unmittelbar nach dem Outdoor-Training (T2) und ein Monat danach (T3)
signifikante Wirkungseffekte. Durch den Einsatz handlungsorientierter Methoden und der
dazugehdrigen Reflexion wurde bei den Teilnehmer_innen in einer relativ kurzen Zeit
moglicherweise Einiges ,aufgewuhlt®. Das Themengebiet der Salutogenese mit dem Kon-
zept der Lebensorientierung ist komplex. Zusatzlich beschaftigen sich die Studierenden
mit ihrer Vergangenheit, der Gegenwart in Form von prozessorientierten Handlungen (in-

nerhalb einer zum Teil fremden Gruppe) und mit ihrer Zukunft. Das kann in Form einer
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Befragung kurzzeitig auch schlechtere Ergebnisse mit sich bringen. Aus diesem Grund
ware es von groldem Vorteil, den dritten Zeitpunkt T3 ein Jahr nach dem Outdoor-Training
anzusetzen, um nachhaltige Wirkungen eines eher nicht dynamischen Konstruktes fest-

stellen zu konnen.

Zum Forschungsdesign soll erwahnt werden, dass ein erreichtes Sampling von N=47
(davon in der Versuchsgruppe n=14) und die bereits genannte Stabilitdt des Konstruktes
der Koharenz, zu hohen Leistungsanforderungen der Verfasserin fuhrte, welche in der
Folge mdglicherweise auf die Gruppe Ubertragen wurden. Zu viele Erhebungen im Zu-
sammenhang mit der Beschaftigung zum eigenen Leben bzw. Gesundheit, ein zu dichter
Zeitrhythmus innerhalb von nur zwei Trainingstagen, sowohl fur die Autorin als auch fur
die Teilnehmer_innen, konnten Auswirkungen auf die Ergebnisse gehabt haben. In Form
von moglicher Uberforderung bzw. in Form eines Geflihls des ,aufgewihlt seins®, kann
diese Situation in Bezug auf die Ergebnisse zur Koharenz zum Testzeitpunkt T2 und T3
beobachtet werden.

Den aufschlussreichsten Beleg fiir eine mégliche Uberforderung, liefert ein Dropout von
TN1, die wahrend der Ubung ,Solo* der Trainerin mitteilte, das Outdoor-Training zu ver-
lassen und nach Hause zu fahren. In der Absprache mit der Trainerin wurde TN1 die
Moglichkeit gegeben am nachsten Tag in der Fruh wieder zu kommen und erneut ins
Training einzusteigen. Dieses Angebot wurde jedoch nach langerer Uberlegungszeit von
einer Nacht, am nachsten Morgen per SMS dankend abgelehnt. Nach der Ubung ,Solo*
und einer anschlieenden Abendeinheit ist zum Messzeitpunkt t2 auch bei dem Rest der
Teilnehmenden Uberforderung, Midigkeit und Erschépfung festzustellen. Das zeigt der
niedrigste Mittelwert von 3,85 zum physischen Wohlbefinden der Studierenden, welcher
mit den Beobachtungen einzelner Teilnehmer_innen und Trainer_inen wie auch der Be-
obachterin Ubereinstimmt. Im Gegensatz zu diesem Ergebnis, soll der Hochstwert von
5,21 genannt werden, der ein paar Stunden davor, nach der ersten Halbtagssequenz
zum Testzeitpunkt t1 erhoben wurde. Zusatzlich ist erwahnenswert, dass in der Konzep-
tion des Trainings, die intensivsten Methoden fur den Samstagnachmittag (t2) geplant
waren. Auf diese Weise war es moglich am nachsten Tag mit aufgekommenen Themen
prozessorientiert zu arbeiten und sich dem Abschluss zum Sonntagnachmittag zu na-

hern.
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Ein kontinuierlich ansteigendes psychisches Wohlbefinden der Versuchsgruppe, zeigt
das Ergebnis Uber einen zweitatigen Zeitverlauf von t1 bis t4. Im Gegensatz zum SOC,
stellt die Befindlichkeit ein dynamisches Merkmal dar, wo Veranderungen schneller sicht-
bar werden. Ebenfalls war, trotz den zum Teil intensiven Methoden, aufgrund der Evalu-
ationsergebnisse (Mittelwert von 4,54) und der Beobachtungen eine gute Stimmung in
der Gruppe festzustellen. Laut den Beschreibungen der Trainer_innen und der Beobach-

terin wirkten die Teilnehmer_innen der Versuchsgruppe zudem sehr aktiv und motiviert.

Im Bereich der Personlichkeitsentwicklung ist die vermutete Storvariable der Gruppendy-
namik laut den Evaluationsergebnissen nicht bestatigt worden. Trotzdem mochte sich die
Verfasserin der Arbeit mit dieser Antwort nicht zufriedengeben. Im Verlauf des Prozesses
kam am Samstag bei der Abendeinheit raus, dass das System Gruppe als wesentlicher
Faktor zu den negativen Stressoren der einzelnen Teilnehmer_innen beitragt. Die Angst
vor einer eventuellen Bewertung durch Andere, ,tiefgrundigere® Gefuhle preiszugeben,
die anderen mehr wahrzunehmen als sich selbst und der Vergleich untereinander, sind
Aussagen, die in Form eines Flipcharts festgehalten wurden. Als positive Stressoren
wurden folgende Aussagen von den Studierenden definiert: ,Gruppendynamik als An-
sporn, Interaktion trotz Nervositat in der Gruppe, bei den Methoden/Ubungen loslassen
und Kontrolle abgeben, Vertrauen, Sog der Gruppe, Losungen bei Aufgaben zusammen
mit einer Gruppe finden,” etc. Aus dieser eingeschobenen Abendeinheit (aufgrund von
Beobachtungen innerhalb der Gruppe) ergab sich fur den nachsten Tag das grolde
Thema des ,Loslassens®, mit dem prozessorientiert weitergearbeitet wurde.

Auch die Ergebnisse von den qualitativ evaluierten Antworten zum Lernerfolg des Trai-
nings, haben gezeigt, dass die Gruppe an sich fur die Studierenden eine essentielle Rolle
gespielt hat. Spontan geschriebene Antworten zu dem offenen Frageformat zeigen: wah-
rend des zweitatigen Outdoor-Trainings haben die Studierenden durch die Gruppener-
fahrung gelernt, sich auf fremde Personen einzulassen und Gefuhle offen anzusprechen.
Vertrauen, Gelassenheit und Offenheit wurde durch die Gruppensituation gefordert, Ner-
vositat und Angst hingegen, bezuglich eines oOffentlichen Auftretens innerhalb der
Gruppe, konnten gemindert werden. Dies wirde zum Teil die Steigerung des psychi-
schen Wohlbefindens, parallel zu einem Vertrauensanstieg innerhalb der Gruppe Uber
einen Zeitverlauf von t1 bis t4 erklaren.
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Andere maogliche Storvariablen (Wirkung der Trainer_innen auf die Gruppe, Organisation,
Essen, Unterkunft, mit der Ausnahme von Zeiteinteilung und Ziele des Trainings) konnten
aufgrund der positiven Bewertungen innerhalb der Evaluationsergebnisse zum Gesamt-
rahmen ebenfalls verworfen werden. Auch dies konnte in einem Zusammenhang mit dem

Anstieg zum psychischen Wohlbefinden der Studierenden stehen.

Bezuglich der Ergebnisse des Evaluationsbogens zum Titel ,Mein Trainingserfolg und
mein Gesundheitsmotto” nach dem HEDE-Training® (Franke & Witte, 2009) kann ein
direkter Zusammenhang zwischen den Lerninhalten und denen im Trainingsdesign ent-
haltenen Trainingsteilzielen (Vertrauen, Verstehbarkeit, Handhabbarkeit, Bedeutsamkeit
fordern) aufgezeigt werden. Dies widerspricht sich jedoch mit den Ergebnissen des zwei-
ten Evaluationsbogens zum Gesamtrahmen, wo die Ziele des Seminars mit einem Mit-

telwert von 3,4 fur die Teilnehmer_innen nicht zur Ganze klar gewesen sind.

Weitere Ergebnisse zeigen, dass das Bewusstsein fur Gesundheit, bei den Studierenden
positiv angeregt wurde. Ein Grund hierfur konnte am Konzept der IOA® festgemacht wer-
den. Wie schon im Kapitel 3 und 4.4 dargestellt, wurden fur das Training vorwiegend
Methoden gewahlt, die die Aufmerksamkeit auf den eigenen Korper, auf die eigenen pro-
zessorientierten Handlungen im Hier und Jetzt und auf die eigene Lebensgeschichte len-
ken. Die Verdeutlichung dieser Handlungsmoglichkeiten unter vielfaltigen Perspektiven
wurden mit Hilfe der Reflexion unterstitzt und von der Gruppe positiv angenommen. ,Das
Bewegen an den Grenzen korperlicher, emotionaler und kognitiver Belastungs- und Leis-
tungsfahigkeit ist kein Uberlebenskampf, vielmehr kann der Teilnehmer durch richtig ar-
rangierte Aufgabenstellungen das Uberwinden eigener Grenzen als ,Aha-Erlebnis‘ und
Verbluffung® Uber die bisher nicht gekannten eigenen Fahigkeiten erfahren“ (Amesber-
ger, 1992, zitiert nach 10A, 2016, S.20).

Eine weitere wichtige Bedingung zur Wirkung handlungsorientierter Ansatze in der Per-
sonlichkeitsentwicklung ist die Bereitschaft sich auf Selbsterfahrung einzulassen (IOA,
2016). Diese Bereitschaft der Teilnehmer_innen ist, wie die Ergebnisse zeigen, erzielt
worden und hat sich positiv, im Sinne von gesundheitsfordernd, auf das Bewusstsein der
Studierenden ausgewirkt. Demzufolge konnte das Outdoor-Training nach IOA® zu einer
moglichen Entwicklung des Koharenzgefuhls der Teilnehmer_innen beitragen.
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Zu Verwendung des standardisierten Fragebogens SOC-13 (eine Kurzform des Original-
fragebogens SOC-29) von Antonovsky (1997) ist festzuhalten: Eine Faktorenanalyse er-
brachte drei neue Dimensionen (neue Sichtweisen) des Koharenzgefuhls mittels der Ver-
suchsgruppe zum Testzeitpunkt T2. Diese ,neu definierten” Sichtweisen (,Kontrolle Gber
das gegenwartige Befinden®; ,Ziel und Sinn im Leben®; ,Subjektive Einschatzung der Si-
tuation und Gefluhle®) stimmen zu erheblichen Teilen mit den Dimensionen der Versteh-
barkeit, Handhabbarkeit und Bedeutsamkeit nach Antonovsky (1997) Uberein. Die erste
dominierende Komponente (,Kontrolle Uber das gegenwartige Befinden®) mit 34,9% Ge-
samtvarianz, kann mit der Wirkung von handlungsorientierten Methoden innerhalb des
Outdoor-Trainings zum Testzeitpunkt T2 in Zusammenhang gebracht werden.

Bezuglich der Rucklaufe des realisierten Samplings ist anzumerken, dass die Akquise
der Kontrollgruppe ausschlieBlich online Uber ein Fragebogentool erfolgte. Eine Online-
Befragung hat erhebliche administrative sowie dkonomische Vorteile. So konnte eine
hohe Teilnehmer_innenzahl in kurzer Zeit generiert und Anonymitat gewahrleistet wer-
den. Ein Nachteil ist, dass durch die nicht Uberwachte Bearbeitung die Gefahr der un-
sachgemalen Beantwortung der Fragen besteht. Bei der Versuchsgruppe, auf der ande-
ren Seite, sind alle Tests (QS, beide Evaluationsbdogen, SOC-13 mit Ausnahme des Re-
tests) mittels Papier-Bleistiftfragebogen durchgefuhrt worden. Es ist anzunehmen, dass
die Teilnehmer_innen am Outdoor-Training wahrend den Erhebungen durch duRere Um-
stande (Einfluss der Beobachtung, fremde Umgebung, zum Teil fremde Personen, allge-
meine Aufregung, etc.) in eine Stresssituation gekommen sind, mit moglichem Einfluss

auf die Ergebnisse.
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5.3 Schlussfolgerung und Ausblick

Prufungen, Prasentationen, Abgabetermine und vielleicht neue Lebensumstande — in der
Studienzeit leiden Studierende oft unter aufRerlichen wie auch innerlichen stressbeding-
ten Faktoren, welche zu physischen und psychischen Beeintrachtigungen fuhren konnen.
Die alltaglichen Belastungen, denen Studierende ausgesetzt sind, |0sen bei einigen mog-
licherweise Stress aus, bei anderen hingegen nicht. Dafur verantwortlich ist die individu-
elle Interpretation der jeweiligen Stressoren sowie der Umgang mit ihnen. Das Konzept
der Integrativen Outdoor-Aktivitaten® bietet gesundheitsfordernde Ideen, die oben ge-

nannten, zum Leben dazugehorigen Situationen, zu bewaltigen.

Diese Arbeit untersucht, ob und in welchem Ausmal} ein handlungsorientiertes Outdoor-
Training nach IOA® das Koharenzgefuhl von Studierenden starken und somit einen Bei-

trag zur Gesundheitsforderung leisten kann.

Den Ergebnissen zufolge haben handlungsorientierte Methoden innerhalb eines zweita-
tigen Outdoor-Trainings im Bereich der Personlichkeitsentwicklung zu keiner Starkung
des Koharenzgefuhls beitragen kdnnen. Der Gruppen- und Interaktionseffekt ist mit einer
mittleren bis hohen Effektstarke jedoch signifikant. Die Annahme, dass eine zweitatige
Intervention innerhalb eines Untersuchungszeitraums von insgesamt 42 Tagen keine zu
groRen Wirkungen auf der Personlichkeitsebene erzielen kann, ist bestatigt worden. Je-
doch wurde ein Versuch gewagt, mit einem erfreulichen Resultat von nachweisbaren Wir-

kungen auf verschiedenen Ebenen.

Das psychische Wohlbefinden der Studierenden hat sich durch das Selbsterfahrungsse-
minar, in einem stetig wachsenden Zeitverlauf, verbessert. Besonders erwahnenswert,
sind hierbei die Ergebnisse der Evaluation. Der handlungsorientierte Ansatz nach |IOA®
mit den dazugehdrigen Reflexionen innerhalb eines salutogen konzipierten Trainingsde-
sign, haben das Bewusstsein fur Gesundheit der Studierenden positiv anregen konnen.
Diesbezlglich war auch die Natur, als ,verfremdete Umgebung®, unterstutzendes Ele-

ment.

Aufgrund der hohen Merkmalsstabilitat bezuglich des Koharenzgefuhls, der Selbstselek-
tion der Versuchsgruppe und der zweitatigen relativ kurzen Intervention im Bereich der
Selbsterfahrung erscheinen der Autorin mogliche Adaptionen der Konzeption der empiri-
schen Untersuchung Uberlegenswert. Zum Grof3teil finanziell bedingte fehlende Ressour-

cen fuhrten zur Umsetzung eines ,nur” zweitatigen Outdoor-Trainings, dafur wurde dies
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mit einem eher anspruchsvollen Trainingsdesign konzipiert. Der Einsatz einer Beobach-

terin erwies sich, trotz dem subjektiven Ergebnis, als wert- und sinnvoll.

Weitere zuklnftige Forschungen, die uber einen langeren Zeitraum andauern, eventuell
parallellaufend mit unterschiedlichen Trainer_innenteams zum selben Trainingskonzept
und insgesamt mehr Proband_innen sind wunschenswert. Die Trainingsgruppen sollten
jedoch idealerweise nicht mehr als 12 Personen beinhalten. Weiterfuhrend ist eine Re-
duktion der Komplexitat innerhalb der Untersuchung essentiell, da das Thema an sich
komplex genug ist. In diesem Sinne ist ,weniger ist mehr” ein Satz, an dem sich weitere

Forschungen bezuglich des SOC orientieren konnen.

Wenn wir beim Thema Komplexitat bleiben, ist seitens der Autorin anzumerken, dass der
Begriff der ,Koharenz bzw. Koharenzgefuhl® von den wenigsten Menschen verstanden
wird. Innerhalb der Studie, wie auch bei aul3enstehenden Personen (Freunde, Bekannte,
Familie etc.) musste dieser Begriff meistens zweimal erklart werden. Er wirkt zu abstrakt
und nicht wirklichkeitsgerecht und wurde meistens erst in Verbindung mit Gesundheits-
forderung klarer. Im Selbstkonzept ist z.B. der Begriff der ,Selbstwirksamkeit® verstandli-
cher. Diese erfahrungsbedingten Erkenntnisse deuten auf weitere Forschungsfragen und
-themen, die zuklnftig bearbeitet werden konnen.

Die Autorin ist davon Uberzeugt, dass das System Gruppe einen wesentlichen Teil zum
Lernen der einzelnen Personen innerhalb dieser beigesteuert hat. Zukunftige Forschun-
gen zum Gruppen-SOC kdnnten mit der hauptleitenden Frage ,haben Werte und Normen
einen Einfluss auf die Wirkungsweise des Gruppen-SOC® im Zusammenhang mit dem
Koharenzgefuhl interessant sein. Mittels Datenerhebungen durch ein geeignetes Mess-
instrument zum Gruppen-SOC, konnten Wirkungsmechanismen innerhalb der Gruppe,

im Bereich der Gruppendynamik und -therapie, erkenntnisreiche Ergebnisse liefern.

Im Rahmen der Selbsterfahrung beschaftigen sich Personen mit der eigenen Vergangen-
heit, dem Handeln und Erleben im Hier und Jetzt und Entwicklungen von Zukunftsvor-
stellungen. Ebenfalls gilt es, die eigenen Ressourcen fur sich selbst erfolgreich zu nutzen.
Zusatzlich wird durch das Seminarthema eine gescharfte Aufmerksamkeit auf die indivi-
duelle Lebenssituation und Gesundheit im Zusammenhang mit handlungsorientierten
Methoden und Ubungen gerichtet. Diese Situation kann bei den Teilnehmer_innen sehr
unangenehme Emotionen auslosen, die moglicherweise psychotherapeutische Unter-

stutzung erfordern.
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In diesem Sinne, ware bei ,Notfallen“ (moglicherweise bei Personen mit psychischen Sto-
rungen, etc.) die Begleitung von Psychotherapeut_innen oder Psycholog_innen eine Be-
reicherung fur das Training.

In Hinblick auf weitere zukunftige Forschungsvorhaben, konnten qualitative Interviews
mit Einzelpersonen (z.B. Personen mit hochstem und niedrigstem SOC) wertvolle Infor-
mationen liefern. Dieses Vorhaben konnte mit einem groRen Aufwand verbunden sein.
Proband_innen mussten in dem Fall den Forschenden einen grof3en Einblick in ihr Leben
erlauben, um mehrere Faktoren zu berucksichtigen, die auf den SOC einwirken. Aufgrund
des angewendeten Mixed-Methods-Ansatzes von Kuckartz (2014), konnte die Autorin ei-
nen klaren Mehrwert aus den zusatzlich zur SOC-13 Skala gestellten offenen Fragen
erkennen. Diese Ergebnisse lieferten ein dynamisches, vielfaltiges Bild und konnten zu

einer Qualitatssteigerung der Studie beitragen.

AbschlieRend mdchte die Autorin auf die Thesis-einleitende Flussmetapher von Antono-
vsky (1997) zurickkommen: ,(...) meine Annahme ist, dass der Fluss der Strom des Le-
bens ist...wie wird man, wo immer man sich in dem Fluss befindet, dessen Natur von
historischen, soziokulturellen und physikalischen Umweltbedingungen bestimmt wird, ein
guter Schwimmer?“ Ziel dieser Arbeit war es auch, den Teilnehmer_innen des zweitagi-
gen Outdoor-Trainings nach IOA®, einen kurzen Abschnitt einer ,sicheren® Flussstrecke
zur Verfugung zu stellen, wo Schwimmvariationen individuell, jedoch zusammen mit einer

Gruppe, begleitet ausprobiert werden konnen.
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Anhang

Outdoor-Seminarausschreibung

m
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Outdoor-Seminar zum Thema...
»ICH - mein SELBSTgeschaffenes Kunstwerk”

Eine individuelle Reise zur eigenen Gesundheit

Liebe/r Studierende!

Mein Name ist Joanna Konik. Ich arbeite als selbststandige Outdoor-Trainerin und Beraterin sowie als
Sozialarbeiterin in Wien.

Derzeit absolviere ich den Universitatsiehrgang (MSc) fur handlungsorientierte Personal-, Team- und
Organisationsentwicklung nach dem Ansatz der Integrativen Outdoor-Aktivitaten (IOA®: www.ioa.at) an der
Universitat Wien, in dessen Rahmen ich meine Master Thesis abfassen mochte.

In meiner Forschungsarbeit beschaftige ich mich mit dem Koharenzgefihl (engl. Sense of Coherence).

Dieses beschreibt, ob wir unser Leben als sinnvoll, fir uns kontrollierbar und bewaltigbar erleben.

Da mir das in unserer heutigen Zeit bedeutsamer denn je erscheint, habe ich dazu das handlungsorientierte
Outdoor-Seminar _ICH - mein SELBSTgeschaffenes Kunstwerk™ nach dem I0A®-Ansatz entwickelt, das ich gerne
mit dir gemeinsam erforschen will.

Art des Seminares: Selbsterfahrung

Zielgruppe: Studierende bis zum 35. Lebensjahr

Termin: 22.9. - 23.9.2018

Beginn: Samstag 10:00 Uhr ~ Ende: Sonntag 17:30 Uhr

Ort: Bundeszentrum Wassergspreng, Wassergspreng 1, A-2371 Hinterbrihl/Weissenbach
Kosten fir Unterkunft und Verpflegung: 40,-- Euro pro Person

Ziele und Inhalte:
Obergeordnetes Ziel des Outdoor-Seminares ist die Starkung des Koharenzgefiihls und damit die Starkung
und Verbesserung des gesundheitlichen Status deiner Person.

Dein Nutzen aus diesem Seminar:

*  Du setzt dich mit deiner eigenen Gesundheit, Belastungen/Stressoren und Widerstandsressourcen
auseinander und erweiterst somit dein Verstandnis von Gesundheit und dir selbst.

*  Duverbringst zwei spannende Tage mit anderen Teilnehmerinnen und Teilnehmern zum gegenseitigen
Austausch.

*  Du wirst von einem tollen Trainerteam angeleitet und verbringst eine schone Zeit in der Natur. @

Die Teilnahme am Seminar setzt Offenheit der eigenen Person fir Selbstrefiexion sowie Verschwiegenheit Uber
die Biografien der anderen Seminarteilnehmerinnen voraus. Zusatzlich bekommt man an drei verschiedenen
Messzeitpunkten einen Fragebogen zum Ausfallen.

Alternativ dazu - wenn es gerade fir dich nicht passt, aktivam Seminar teilzunehmen, wirde ich dich ersuchen
an einer Kontrollgruppe zum Seminar teilzunehmen. Dazu wirde ich dir online einen Fragebogen an drei
verschiedenen Messzeitpunkten zum Ausflllen zur Verfigung stellen. Auch diese Ergebnisse werden in meine
Forschungsarbeit einflieBen.

Ich wirde mich sehr freuen, wenn du mich unterstitzt und an dem geplanten Outdoor-Seminar oder als
Teilnehmerin an der Kontroligruppe teilnimmst.

Fiir deine Anmeldung oder weitere Informationen kontaktiere mich bitte per
Mail an joey.konik@gmx.at

Vielen herzlichen Dank im Voraus!
Joanna Konik

7.8.2018
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Fragebogen zur Lebensorientierung (SOC-13)
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Fragebogen zum Kohirenzgefiihl (VG_SOC13_MZ1)

Liebe Studentinnen und Studenten,

Dieser Fragebogen ist Teil einer Studie im Rahmen des Universitétslehrganges (MSc) fiir
handlungsorientierte Personal-, Team- und Organisationsentwicklung nach dem Ansatz der
Integrativen Outdoor Aktivititen (IOA®) an der Universitdt Wien. Alle Daten werden
anonym erhoben und statistisch ausgewertet. Die Beantwortung des Fragebogens erfolgt
freiwillig und davert max. 7 Minuten. Ein Riickbezug von Ergebnissen auf einzelne
Teilnehmerinnen und Teilnehmer ist nicht moglich.

Mit Threr Teilnahme leisten Sie einen wertvollen Beitrag zum besseren Verstindnis und zur
Gestaltung von gesundheitsfordemden handlungsorientierten Trainings- und
Beratungssettings.

Geben Sie auf jede Frage nur eine Antwort und bitte beantworten Sie die Fragen der
vergebenen Reihenfolge nach.

Vielen herzlichen Dank fiir Thre Mithilfe!
Joanna Konik, BBA

Bitte geben Sie fiir die Beantwortung des Fragebogens einen 4-stelligen Code ein. Dieser setzt
sich zusammen aus den ersten beiden Buchstaben des Vomamens Threr Mutter und des
Geburtstages der Mutter; z.B. Name der Mutter ist Anna und Geburtstag ist am 14 Tag des
Monats - dann lautet der Code AN14.

Code:

Joanna Konik 1 229.2018
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L Allgemeine Fragen

. Wie alt sind Sie? (Angabe in Jahren, z.B.27)

2. Ihr Geschlecht: © weiblich © minnlich © keine Angabe

10.

11.

12.

13.

Bitte geben Sie ihre Studienrichtung an: (Studienrichtung z.B. Sozialpadagogik)

Gehen Sie neben dem Studium zusétzlich auch arbeiten, um Geld zu verdienen?
ja nein
Welche Skalierung verdeutlicht am ehesten Ihr aktuelles psychisches Wohlbefinden?
® oce@e@O® ©
Welche Skalierung verdeutlicht am ehesten Ihr aktuelles physisches Wohlbefinden?
® oce@e@OeOE® ©
In den letzten 2 Wochen gab es Ereignisse die mich belastet haben.
Trifivollundganzze © @ @ @ @ ®  Trifft Gberhaupt nicht zu
Es macht mich gliicklich in der Natur zu sein.
Trifivollundganzze © @ @ @ @ ®  Trifft Gberhaupt nicht zu
Allgemein gesehen wiirde ich mich als sportlich und fit bezeichnen.
Trifivollundganzze © @ @ @ @ ®  Trifft Gberhaupt nicht zu
Haben Sie schon einmal an einem Outdoor-Seminar (z.B.: in der Schule, im Studium, im
Beruf, selbststindig, etc.) teilgenommen?

ja nein

IL Fragen zur Lebensorientierung

Haben Sie das Gefiihl, dass es Ihnen ziemlich gleichgiiltig ist, was um Sie herum

passiert?

auBlerst selten oder nic C2Q0@OEC@0G schr oft

Waren Sie schon iiberrascht vom Verhalten von Menschen, die Sie gut zu kennen
glaubten?

das ist nic passiert OC2Q0@0O0@0O das kommt immer wicder vor

Haben Menschen, auf die Sie gezihlt haben, Sie enttiuscht?

das ist nic passicrt 2@ C@@ O das kommt immer wicder vor

Joanna Konik 2 229.2018
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14. Bis jetzt hatte Ihr Leben

iiberhaupt keine klaren Zicle CoQ0@0Q0@@0 schr klare Zicle und cinen Zweck
oder cinen Zweck
15. Haben Sie das Gefiihl, ungerecht behandelt zu werden?
schr oft OO Q@0OQ0 schr sclten oder nic
16. Haben Sie das Gefiihl, in einer ungewohnten Situation zu sein und nicht zu wissen, was
Sie tun sollen?
schr oft C2QC@0O0@0 schr selten oder nic
17. Das was Sie taglich tun, ist fiir Sie eine Quelle
ticfer Freude und Zufriedenheit O @ @ @ ® @ @ von Schmerz und Langeweile
18. Wie oft sind Ihre Gefiihle und Ideen ganz durcheinander?
schr oft C2Q0@0O0 @0 schr selten oder nic
19. Kommt es vor, dass Sie Gefiihle haben, die Sie lieber nicht hitten?
schr oft 2@ @0 schr sclten oder nic

20. Viele Menschen — auch solche mit einem starken Charakter - fithlen sich in bestimmten
Situationen wie ein Pechvogel oder Unglicksrabe. Wie oft haben Sie sich in der

Vergangenheit so gefiihlt?
nic CP2Q0@0G@0 schr oft
21. Wenn etwas passierte, fanden Sie im allgemeinen, dass Sie dessen Bedeutung
iiber- oder unterschitzten CP2Q@0C@ 0O richtig cinschitzten
22. Wie oft haben Sie das Gefiihl, dass die Dinge, die Sie tiglich tun, wenig Sinn haben?
schr oft CPQo@O@0 schr sclten oder nic
23. Wie oft haben Sie Gefiihle, bei denen Sie nicht sicher sind, ob Sie sie kontrollieren
konnen?
schr oft oCPQ0@O@0 schr sclten oder nic
VIELEN DANK!
Joanna Konik 3 229.2018
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Fragebogen zum psychischen und physischen Wohlbefinden (QS)
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Qualitativer Sequenzfragebogen

fur die Teilnehmerinnen des Outdoor-Seminares

,ICH— mein SELBSTgeschaffenes Kunstwerk”

Die folgenden Fragen beziehen sich auf die einzelnen Vormittags- und
Nachmittagssequenzen des Seminares. Auf jede Frage gibt es 6 mogliche Antworten. Bitte
kreuzen Sie jeweils das Smiley an, die |hre Antwort ausdrickt. Geben Sie auf jede Frage nur
eine Antwort und bitte beantworten Sie die Fragen der vergebenen Reihenfolge nach. Es
gibt auch die Moglichkeit eine Anmerkung zu den jeweiligen Vormittags- und
Nachmittagssequenzen zu duRern. So kann man die Wirksamkeit auf die durchgefihrten
Ubungen/Methoden in diesen Sequenzen und den jeweiligen Prozess iberprifen.

Vielen herzlichen Dank fir lhre Mithilfe!

Joanna Konik, BBA

Bitte geben Sie fur die Beantwortung des Fragebogens einen 4-stelligen Code ein. Dieser
setzt sich zusammen aus den ersten beiden Buchstaben des Vornamens lhrer Mutter und

des Geburtstages der Mutter; z.B. Name der Mutter ist Anna und Geburtstag ist am 14 Tag
des Monats - dann lautet der Code AN14.

Code:

Samstag 22.9 *PErste Vormittagssequenz mit dem Ziel: Ankommen, Kennenlernen und
Einfiihrung ins Thema

1. Welche Skalierung verdeutlicht am ehesten Ihr aktuelles psychisches Wohlbefinden?
® oceo@Oo® ©

2. Welche Skalierung verdeutlicht am ehesten Ihr aktuelles physisches Wohlbefinden?
® oRee@Oe® O

Sonstige Anmerkungen/ Beobachtungen:

Joanna Konik 1 229.2018
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Samstag 22.9 9 Erste Nachmittagssequenz mit dem Ziel: Verstehbarkeit fordern

3. Welche Skalierung verdeutlicht am ehesten Ihr aktuelles psychisches Wohlbefinden?
® oco@o®e ©

4. Welche Skalierung verdeutlicht am ehesten Ihr aktuelles physisches Wohlbefinden?
® oeoeoeoe ©

Sonstige Anmerkungen/ Beobachtungen:

Sonntag 23.9 9 Zweite Vormittagssequenz mit dem Ziel: Handhabbarkeit fordern

5. Welche Skalierung verdeutlicht am ehesten Ihr aktuelles psychisches Wohlbefinden?
® oceo@Oe® ©

6. Welche Skalierung verdeutlicht am ehesten IThr aktuelles physisches Wohlbefinden?
® CRPo0®O@® ©

Sonstige Anmerkungen/ Beobachtungen:

Sonntag 23.9 9P Zweite Nachmittagssequenz mit dem Ziel: Bedeutsamkeit/Sinnhaftigkeit
fordern

7. Welche Skalierung verdeutlicht am chesten Ihr aktuelles psychisches Wohlbefinden?
® oceo@Oe® O

8. Welche Skalierung verdeutlicht am ehesten IThr aktuelles physisches Wohlbefinden?
® 2O @ ©

Sonstige Anmerkungen/ Beobachtungen:

Joanna Konik 2 229.2018
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Evaluationsbogen zum Training - Gesundheit (nhach HEDE®)
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Evaluationsbogen zum Training — Gesamtrahmen
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Evaluationsfragebogen

fur Teilnehmerinnen des Outdoor-Seminares

,ICH— mein SELBSTgeschaffenes Kunstwerk”

Die folgenden Fragen beziehen sich auf das Outdoor-Seminar. Auf jede Frage gibtes 5
mogliche Antworten. Bitte kreuzen Sie jeweils die Zahl an, die lhre Antwort ausdrickt.
Geben Sie auf jede Frage nur eine Antwort und bitte beantworten Sie die Fragen der
vergebenen Reihenfolge nach.

Vielen herzlichen Dank fir Ihre Mithilfe!

Joanna Konik, BBA

Bitte geben Sie fir die Beantwortung des Fragebogens einen 4-stelligen Code ein. Dieser
setzt sich zusammen aus den ersten beiden Buchstaben des Vornamens lhrer Mutter und

des Geburtstages der Mutter; z.B. Name der Mutter ist Anna und Geburtstag ist am 14 Tag
des Monats - dann lautet der Code AN14.

Code:

Evaluation Category:
5" bedeutet: Trifft voll und ganz zu , 1" bedeutet: Trifft Gberhaupt nicht zu
Program objectives
Mir war klar, was die Ziele des Outdoor-Seminares waren:
5 4 3 2 1

Facilitator style

Ich hatte die Méglichkeit, mich bei den Ubungen meinen Bedirfnissen entsprechend
einzubringen:

5 < 3 2 1
Facilitator knowledge /style
Die Trainerinnen wirkten auf mich sympathisch:

5 4 3 2 1

Joanna Konik 1 23.9.2018
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Ich habe die Trainerinnen gut verstanden (Sprache):
5 4 3 2 1

Facility

Aufgrund von duReren Umstanden war ich die meiste Zeit wahrend des Trainings abgelenkt
— mit meinen Gedanken anderswo:

5 < 3 2 1

Aufgrund der Gruppendynamik war ich abgelenkt und somit mit meinen Gedanken nicht
ganz bei mir selbst:

5 B 3 2 1

Der Gesamtrahmen der Tage war:

5" bedeutet: sehr gut , 1“ bedeutet: gar nicht gut

Zeiteinteilung:

5 - 3 2 1
Organisation:

5 B 3 2 1
Allgemeine Stimmung in der Gruppe:
5 < 3 2 1

Sonstige Beobachtungen:

Joanna Konik 2 239.2018
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Arbeitsblatter/Seminar-Handouts (nach HEDE®)
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