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Auf das Personalentwicklungsinstrument Business Coaching bin ich durch meine
Tatigkeit als studentische Hilfskraft an der Fuhrungsakademie Baden-Wurttemberg
(FOAK) aufmerksam geworden. Im Coaching-Zentrum der FUAK wurde Interessenten
aus dem offentlichen Dienst, der Wirtschaft und Selbststandigen die Moglichkeit der
Weiterbildung zum professionellen Business Coach angeboten. Der Coaching-
Lehrgang wurde in der Vergangenheit in Kooperation mit dem von Dr. Elke Berninger-
Schafer geleiteten  Karlsruher Institut fur Coaching, Personal- und
Organisationsentwicklung (KIC) ermdglicht!, das in Zukunft der Hauptanbieter der
Coaching-Weiterbildung ist. Die Coaching-Weiterbildung ist durch den Deutschen
Bundesverband Coaching e.V. (DBVC) offiziell anerkannt?.

Durch die Beschaftigung mit Coaching, insbesondere bei der Erstellung meiner
Masterarbeit (theoretische Ergrindung), aktuell im europaischen Forschungsprojekt
EmploylD (theoretische Ergrindung und praktische Umsetzung) sowie als
Teilnehmende und erfolgreiche Absolventin des oben genannten Coaching-Lehrgangs
der FUAK und einer zusatzlichen Weiterbildung zum CAI®-zertifizierten Online-Coach
(praktische Umsetzung), wurde mir das Potential von Coaching als Methode zur
Unterstitzung von Entwicklungs- und Lernprozessen deutlich. Hierbei zeigte sich mir
allerdings auch die noch unzureichende wissenschaftliche Fundierung von Coaching
(vgl. Greif 2011c, S. 41; Kinzli 2013, S. 370), sowie die erst seit wenigen Jahren
voranschreitende Professionalisierung (vgl. Rauen 2005a, S. 33 ff.).

Diese Beschaftigung mit Coaching hat die vorliegende Ausarbeitung stark gepragt und
mein Interesse geweckt, einen Beitrag zur wissenschaftlichen Fundierung und
Professionalisierung im Coaching zu leisten.

Wo eingangs von einem Personalentwicklungsinstrument gesprochen wurde, mdchte
ich das nun etwas erweitern: bei Business Coaching handelt es sich vor allem um ein
Instrument zur Personlichkeitsentwicklung. Deshalb sollte das Instrument meines
Erachtens nicht nur den Fach- und Fuhrungskraften sowie einigen auserwahlten
Mitarbeitern vorbehalten sein. Jeder, der sich eine entsprechende Unterstitzung
wulnscht und bei sich Bedarf feststellt, sollte von Coaching profitieren kénnen. Vielfach
wird dies in der Praxis auch bereits getan: es gibt Coaching vereinzelt in Schulen und
Berufsschulen (vgl. u. a. Schinzilarz 2013, S. 111 ff.; Pool-Maag & Baumhoer-Marti
2013, S. 120 ff.; Slupek 2013, S.44 ff.), in der Lehrerausbildung (vgl. Férmer et al.
2013, S. 191 ff.) und auch an den Hochschulen einschlief3lich der Universitaten ist
Coaching mittlerweile angekommen (vgl. Klinkhammer & Frohnen 2013, S. 179 ff,;

' Zukinftig Gbernimmt das KIC die Hauptorganisation des Lehrgangs und die FUAK bietet lediglich einen Teil der Seminare im
Rahmen der Fihrungskrafteweiterbildung als Coaching-Kompetenzen fiir Fihrungskrafte an. Die Kooperation bleibt weiterhin
bestehen. Fihrungsakademie Baden-Wurttemberg, URL: https:/fueak.bw21.de/Seiten/Startseite.aspx (04.01.2017)

2 DBVC Coaching-Weiterbildungsanbieter, URL: http://www.dbvc.de/unsere-mitglieder/coaching-weiterbildungsanbieter.html
(04.01.2017)
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Ebner 2013, S. 191 ff.).

Aufgrund der Erfahrungen wahrend meiner eigenen Lehrtatigkeit und des Wissens um
die Unsicherheiten der Studierenden wahrend ihres Studiums, das verbunden ist mit
vielen Veranderungen (z. B. Auszug aus dem Elternhaus, Nebenjob, etc.), gilt mein
Hauptinteresse der Personlichkeitsentwicklung von Studierenden. Da ich zur Zeit der
Erstellung dieser Promotionsarbeit am Karlsruher Institut fur Technologie (KIT) tatig
bin, habe ich als Probanden Studierende des KIT ausgewanhlt. Fur diese Zielgruppe
war es mir wichtig, eine geeignete Malinahme zur Forderung der ,ergebnisorientierten
Selbstreflexion“® zu schaffen, die sich problemunabhéngig und damit breit gefachert
einsetzen lasst. Die vorliegende Arbeit berticksichtigt auch Erkenntnisse aus meiner
Forschungstatigkeit im européischen Projekt EmploylD?*, das u. a. mithilfe eines
kombinierten Ansatzes von Coaching und Reflexion (,Coflection®), Peer Coaching und
Selbstcoaching die Entwicklung des beruflichen Selbstverstandnisses von
europaischen, offentlichen Arbeitsverwaltungen unterstitzt.

An dieser Stelle mochte ich noch anmerken, dass fur den Theorieteil nur Literatur bis
Juli 2014 Beriicksichtigung gefunden hat®. AnschlieRende verdffentlichte Erkenntnisse
sind erst wieder in der Diskussion in Kapitel 10 am Ende der Promotionsarbeit mit
aufgenommen.

Karlsruhe, 04.01.2017

Carmen Wolf M.A. (KIT)

3 Das Konstrukt der ergebnisorientierten Selbstreflexion wird im Theorieteil ausfiihrlich erlautert, an dieser Stelle genligt zu wissen,
dass es sich um Selbstreflexion handelt, die auf die Durchflihrung von |I6sungsférderlichen Handlungen abzielt.

4 EmploylD, URL: http:/employid.eu/ (02.11.2016) Das Projekt wird von der Europdischen Union innerhalb des siebten
Rahmenprogramms geférdert (Grant Agreement Nr. 619619)

5 Firr die Fertigstellung der Arbeit und aufgrund der dynamischen Entwicklungen in diesem Bereich war es notwendig einen Schnitt
zu machen auch wenn dies mit einschliel3t, dass anschlieRende Neuerungen nicht in die Konzeption und die Untersuchung
einflieRen konnten. Wenige, ausgewahlte, spater verdffentlichten Quellen wurden aufgrund ihrer Relevanz noch nachtraglich in
den Theorieteil integriert.
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Zusammenfassung

Zusammenfassung

Titel: Konzeption und Untersuchung eines technologiegestitzten Selbstcoachings als
Intervention zur Forderung von ergebnisorientierter Selbstreflexion bei Studierenden
am Karlsruher Institut fur Technologie (KIT)

Schliisselworter: Selbstcoaching; Selbstreflexion; Studierende; technologiegestutzt;
ergebnisorientiert; Smartphone App

In einer dynamischen Arbeitswelt voller Moglichkeiten und Herausforderungen wachst
der Unterstlitzungsbedarf bei der Bewaltigung komplexer Probleme und bei der
Entscheidungsfindung. Es gibt viele Wege um mit Herausforderungen umzugehen,
dennoch kann die Komplexitat von Herausforderungen zur Uberforderung fiihren.
Zudem sind Entscheidungen oftmals unter Zeitdruck zu fallen. Diese in der Arbeitswelt
verbreiteten Bedingungen finden sich in ahnlicher Weise bereits im Studium. So ist es
ratsam, mdglichst frih den geeigneten Umgang mit Herausforderungen zu erlernen.
Selbstreflexion — angeregt durch Selbstcoaching — kann ein moglicher Weg sein, die
Herausforderungen zu bewaltigen. Technologiegestitztes Selbstcoaching bietet
zudem besondere Maoglichkeiten zur Einbeziehung der Zielgruppe ,Studierende®.

In der hiermit vorgelegten Arbeit geht es um die Frage ob und wie eine
ergebnisorientierte  Selbstreflexion bei Studierenden am KIT durch ein
technologiegestutztes Selbstcoaching geférdert werden kann. Die Kernfrage der
Untersuchung lautet dementsprechend:

Kann ergebnisorientierte Selbstreflexion durch technologiegestiitztes
Selbstcoaching (mittels einer Selbstcoaching-App) gefordert werden?

Das Thema Selbstreflexion war bereits Gegenstand verschiedener Studien und
theoretische Uberlegungen (vgl. u. a. Boud, Keogh & Walker 1985; von Wright 1992;
Arnold & Siebert 2006), ebenso wurden die Themen Selbstcoaching (vgl. u. a.
Offermanns 2004, 2005; Sue-Chan & Latham 2004; Tews & Tracy 2009), E-Coaching
(vgl. u. a. Geiller 2008a; Geilller & Metz 2012; Kanatouri 2014a; Schneider-Stroer
2011), Selbstreflexion im Coaching (vgl. u. a. Greif 2008; Trager 2012) und
Selbstreflexion im Selbstcoaching (vgl. u. a. Offermanns 2004, 2005; Schwamm 2008)
in wissenschaftlichen Veroffentlichungen thematisiert. Erste Evaluationen behandeln
darlber hinaus das technologiegestutzte Selbstcaching (vgl. Geildler, Helm & Nolze (o.
J.), sie beziehen aber die Selbstreflexion im technologiegestutzten Selbstcoaching
nicht mit ein. Coaching an sich muss als insgesamt nicht ausreichend empirisch
untersucht betrachtet werden, auch wenn die Wissenschaftlichkeit im Coaching
zugenommen hat (vgl. u. a. Greif 2011c, S. 41; Kinzli 2013, S. 370; Fillery-Travis &
Cox 2014, S. 445).

Selbstreflexion ist laut Greif (2008) — und diesem Verstandnis wird in der vorliegenden
Arbeit gefolgt — ,ein bewusster Prozess, bei dem eine Person ihre Vorstellungen und
Handlungen durchdenkt und expliziert, die sich auf ihr reales und ideales
Selbstkonzept beziehen. Ergebnisorientiert ist die Selbstreflexion, wenn die Person
dabei Folgerungen fir kinftige Handlungen oder Selbstreflexionen entwickelt* (zit. n.
Greif 2008, S. 40). Selbstreflexion ist ein Bestandteil der Problembewaltigung, sie wirkt
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Zusammenfassung

durch die Konfrontation von subjektiven Glaubenssatzen, Emotionen und Handlungen,
die mit einem Problem verknupft sind und ebnet den Weg zur Dekontextualisierung
(vgl. Von Wright 1992, S. 61; Offermanns 2004, S. 115).

Coaching wird in der vorliegenden Arbeit verstanden als ,eine intensive und
systematische Forderung ergebnisorientierter Problem- und Selbstreflexion sowie
Beratung von Personen oder Gruppen zur Verbesserung der Erreichung
selbstkongruenter  Ziele oder zur bewussten  Selbstveranderung und
Selbstentwicklung. Ausgenommen ist die Beratung und Psychotherapie psychischer
Storungen® (zit. n. Greif 2008, S. 59). Coaching ist eine Methode von der behauptet
wird, dass sie Selbstreflexion unterstutzt, da in den Sitzungen aktiv reflektiert wird (vgl.
Greif 2008, S. 59; Dietz, Holetz & Schreyoegg 2012, S. 20).

Selbstcoaching ist eine Variante des Coachings, die keines Coachs bedarf und das
von den Klienten selbst durchgefuhrt werden kann (vgl. Greif 2008, S. 66). In der
vorliegenden Arbeit wird folgende Definition fur Selbstcoaching zu Grunde gelegt:
Selbstcoaching ist eine selbstausgelOste, freiwillige und zeitlich limitierte Interaktion
einer Person mit sich selbst innerhalb eines vordefinierten Coaching-Prozesses zur
Zieldefinition, Losungsfindung und Schrittplanung fur berufliche und private
Herausforderungen (vgl. Wolf (im Druck)).

Selbstcoaching scheint ein guter Weg zur kostengunstigen und breit einsetzbaren
Unterstlitzung von Selbstreflexion zu sein, das E-Coaching, die daftir zeitgemale und
praktikable Umsetzung. Diese Einschatzung gab den Anlass eine Selbstcoaching-App
zur Férderung von Selbstreflexion fur Studierende zu konzeptionieren, erproben und
evaluieren. Technologiegestutztes Selbstcoaching wird hier (in Erweiterung der im
vorhergehenden Absatz angeflhrten Begriffsdefinition) als eine selbstausgeldste,
freiwillige und zeitlich limitierte Interaktion einer Person mit sich selbst innerhalb eines
vordefinierten und durch elektronische Medien gestltzten Coaching-Prozesses zur
Zieldefinition, Losungsfindung und Schrittplanung far berufliche und private
Herausforderungen verstanden (vgl. Wolf (im Druck)).

Die Konzeption des Selbstcoachings und der zu implementierenden App basiert auf
aktuellen Studien zu technologiegestitztem Selbstcoaching, E-Coaching und Tools in
diesem Bereich. Das verwendete Selbstcoaching-Konzept orientiert sich an dem
Vorgehen der ,Karlsruher Schule® (vgl. Berninger-Schafer 2011, S. 84). Aufbauend auf
mehreren Pretests mit ausgewahlten Probanden (Kollegen, Coaching-Expertin,
Psychologin) erfolgte die spezifische Entwicklung der Selbstcoaching-App, diese
wurde anhand eines Testplans final Uberpruft. Die Entwicklung der App ubernahm die
CAl GmbH nach der untersuchungsgeleiteten Konzeption. Nachfolgend wurde das
technologiegestutzte Selbstcoaching im Rahmen einer Lehrveranstaltung zu
Schlusselqualifikationen am KIT eingesetzt um die Wirkung auf Selbstreflexion zu
eruieren. Die Untersuchung bezog sich zudem auf die allgemeine
Selbstwirksamkeitserwartung, die momentane Befindlichkeit sowie die auf das
Selbstcoaching bezogenen Winsche. Des Weiteren wurden die Anwendung der App
und erganzende Teile jeder Selbstcoaching-Sitzung (Anliegen, subjektiv empfundener
Erfolg und Metadaten) erfasst.

Die folgenden psychologischen Inventare bzw. Items wurden fir die Untersuchung von
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ergebnisorientierter Selbstreflexion, allgemeine Selbstwirksamkeitserwartung und
momentane Befindlichkeit verwendet:

e der Fragebogen zur ergebnisorientierten Problem- und Selbstreflexion (FePS);
Version 1.0 von Greif, Berg & Réhrs (2006) fir die Uberpriifung der Wirksamkeit
der Intervention auf die ergebnisorientierten Selbstreflexion,

e die Skala zur Allgemeinen Selbstwirksamkeitserwartung (SWE) von Jerusalem
& Schwarzer (1999) fiir die Uberpriifung der Wirksamkeit der Intervention auf
die allgemeine Selbstwirksamkeitserwartung und

e der mehrdimensionale Befindlichkeitsfragebogen (MDBF) von Steyer et al.
(1997) fur die Uberpriifung der Wirksamkeit der Intervention auf die momentane
Befindlichkeit.

Zusatzlich wurde mit den selbst konzipierten Skalen ,Winsche |“ und ,Wunsche II* in
Anlehnung an Ricker (2008) und Wolf (2014a) die Merkmale ,Klarheit, ,Ziele,
,Unterstitzung®, ,Zufriedenheit* und ,Ressourcen“ erfasst. Zum Screening der
Probanden wurde aullerdem die Kurzform A des ,Prime MD Patient Health
Questionnaire” (PHQ-D) von Lowe et al. (2002b) genutzt.

Der Untersuchungsaufbau fir die Haupthypothese folgt einem Pra-Post-Warte-
Kontrollgruppendesign, um die Wirkung des technologiegestitzten Selbstcoachings
auf die individuelle ergebnisorientierte Selbstreflexion und der allgemeinen
Selbstwirksamkeitserwartung zu erfassen. Fur die Ubrigen Fragestellungen und
Hypothesen wurden Interventions- und Kontrollgruppe als Gesamtgruppe analysiert.
Die Daten wurden qualitativ und quantitativ (deskriptiv und inferenzstatistisch)
ausgewertet:

e fUr die Haupthypothese mit einer zweifaktoriellen Varianzanalyse mit
Messwiederholung,

e der MDBF und die Wunsche-Skalen jeweils mit t-Test mit verbundenen
Stichproben, dem nicht-parametrischen Wilcoxon-Test und einer einfaktoriellen
Varianzanalyse mit Messwiederholung,

e die Metadaten zur App-Nutzung (Bearbeitungsdauer, Textlange) deskriptiv und
mit Korrelationsanalysen,

o die App-Bewertung deskriptiv und mit Korrelationsanalyse und

e fur die Herausforderungen die die Studierenden mit dem Selbstcoaching
bearbeitet haben mithilfe von Mayring's qualitativer Inhaltsanalyse (vgl. Mayring
2000, S. 4; Sedimeier & Renkewitz 2007, S. 748 ff.).

Die Probandengruppe bestand aus 70 Personen wovon 34 der Interventionsgruppe
(IG) und 36 der Kontrollgruppe (KG) zugehorig waren. Es nahmen 19 weibliche (w)
und 51 mannliche (m) Studierende an der Untersuchung teil (IG: w= 9, m= 25; KG: w=
10, m= 26). Der Altersdurchschnitt betrug 23 Jahren (19- 31 Jahre; IG: M= 23,30; SD=
2,48; KG: M= 22,67; SD= 2,40). Je nach Verfahren setzte sich die Gruppe anders
zusammen.
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Die Auswertung zeigt signifikante Ergebnisse bezlglich der ergebnisorientierten
Selbstreflexion der Studierenden und tendenziell signifikante Ergebnisse zur
momentanen Befindlichkeit. Allerdings ergeben sich keine signifikanten Ergebnisse
oder Tendenzen bezuglich der allgemeinen Selbstwirksamkeitserwartung. Trotz eher
mittelmalliger Bewertung der App durch die Nutzer wurde diese als nutzlicher,
schneller und strukturierter Weg zur Problemlésung akzeptiert. Uber 50 % der 189
getatigten Selbstcoaching-Sitzungen wurden als erfolgreich eingeschatzt, 30 % als
teilweise erfolgreich und bei 5 % war noch unklar, ob diese fur den Nutzer erfolgreich
waren. Lediglich 15 % der Selbstcoaching-Sitzungen wurden als nicht erfolgreich
eingestuft. Im Durchschnitt wurden rund 30 Minuten flr das Selbstcoaching bendtigt
und etwa zwei Drittel einer Standardseite (&4 1500 Zeichen) Text geschrieben.

Es ergaben sich signifikante Ergebnisse bezlglich der Merkmale ,Zufriedenheit”,
.Ressourcen® und ,Unterstlitzung“ der Skalen ,Wunsche® die nach der Nutzung als
weniger gut eingestuft wurden als davor. Das kann mit der Erwartung der Nutzer an
die App zusammenhangen. Das Selbstcoaching kann die Strukturierung fur
Problemlosungen unterstutzen, aber es 16st die Probleme nicht. Das bleibt Aufgabe
der Nutzer selbst. Die Hauptherausforderungen vor denen die Studierenden standen
und die sie im Selbstcoaching bearbeitet haben waren ,Verbesserung der
Arbeitsqualitat® durch ,Zeit- und Selbstmanagement® ,Selbstmotivation® sowie eher
Jkritische Anlasse®, wie z. B. die Arbeit an ,Priifungsangst“ und ,Uberforderung®.

Es konnten einige Verbesserungsmoglichkeiten ermittelt werden, wie z. B. Design und
Innovation der App, um diese flur die Nutzer attraktiv und wahrend des Problemldsens
motivierend zu machen.

Weitere Forschung konnte sich mit der Verbesserung der App beschaftigen,
beispielsweise einer Erganzung von ,self-tracking“Tools mit Erfassung und
Visualisierung der Herzrate. Dies wirde das Herzstlick des Coaching-Konzepts, die
Musterzustandsanderung, unterstutzen. Ein weiteres Ergebnis der Untersuchung ist,
dass Coaching sowohl von optimierten Datenbanken zur Forschung auf internationaler
Ebene als auch von einer Uberpriifung der Untersuchungen mit Experten zu
unterschiedlichen Forschungsmethoden profitiert, wie es bereits von Greif (2008, S.
212) und Kunzli (2013, S. 371) berichtet wurde.

Insgesamt konnte die Haupthypothese der Untersuchung bestatigt und
technologiegestutztes Selbstcoaching professionell konzipiert und wissenschaftlich
fundiert werden. Damit leistet die vorliegende Arbeit einen Beitrag zur
Professionalisierung im  Coaching bezogen auf  Selbstcoaching und
technologiegestutztes Selbstcoaching.
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Title: Conception and investigation of a technology-enhanced self-coaching as an
approach to improve result-oriented self-reflection of higher education students at the
Karlsruhe Institute of Technology (KIT)

Keywords: self-coaching, self-reflection, higher education students, technology-
enhanced, result-oriented, app

In a dynamic working world full of opportunities and challenges, the need for support
is growing to deal with complex problems and decision-making. There are many ways
to cope with these challenges, but the complexity of decision-making can be
overwhelming — and it often takes quick decisions. Self-reflection stimulated by self-
coaching is one possible way to cope with such challenges. In this context, a method
of self-coaching aimed at higher education students, was researched and developed
using a technology-enhanced approach in the form of a smartphone ‘app’.

The main research aim is to show how self-reflection can be supported by a
technology-based self-coaching model for higher education students at KIT. The main
question is:

Can result-oriented self-reflection be supported by technology-enhanced self-coaching
facilitated through a self-coaching app?

There are available studies and theoretical concepts on self-reflection (cf. Boud, Keogh
& Walker 1985, Wright 1992, Arnold & Siebert, 2006), self-coaching (cf. Offermanns
2004, 2005, Sue-Chan & Latham 2004, Tews & Tracy 2009), self-coaching (cf. Geissler
2008a, Geissler & Metz 2012, Kanatouri 2014a, Schneider-Stroeer 2011), self-
reflection in coaching (cf. Greif 2008, Trager 2012), self-reflection in self coaching (cf.
Offermanns 2004, 2005; Schwamm 2008) and a first evaluation on technology-
enhanced self-coaching (cf. Geissler, Helm & Nolze (without year (a, b))) but minimal
research evidence on self-reflection in technology-enhanced self-coaching. It is argued
that coaching has not as yet been empirically investigated as a whole, even if the
scientific aspect of coaching has increased (cf. Greif 2011, p. 41, Kuenzli 2013, p. 370,
Fillery-Travis & Cox 2014, p. 445).

According to Greif (2008) self-reflection is defined as a conscious process in which a
person thinks and expounds their ideas and actions, which relate to their real and ideal
self-concept. The result is self-reflection when the person develops the consequences
for future actions or self-reflections (cf. Greif 2008, p. 40). Furthermore self-reflection
is an aspect of problem-solving by confronting subjective beliefs, emotions and actions
that are linked to the problem and paves the way for decontextualisation (cf. Wright
1992, p. 61; Offermanns 2004, p.115).

In this research context, coaching is conceptualised as an intensive and systematic
promotion of result-oriented problem and self-reflection as well as counseling of
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persons or groups to improve the achievement of self-congruent goals or to conscious
self-change and self-development. An exception is counseling and psychotherapy of
mental disorders as espoused by Greif (2008, p. 59). Coaching is a method to support
self-reflection because it is actively reflected in self-help sessions (cf. Greif, 2008, p.
59; Dietz, Holetz & Schreyoegg 2012, p. 20).

Self-coaching is a form of coaching that does not require a highly trained professional
coach and can be performed by the client independently (cf. Greif 2008, p. 66). In this
research, the following definition of self-coaching has been developed: self-coaching
is a self-initiated, voluntary and time-limited interaction of a person with himself within
a predefined coaching process for identifying goals, problem solving and planning
steps for professional and private challenges (cf. Wolf (in print)).

Clearly, this is a good way to be cost-effective and it offers broadly applicable support
for self-reflection and e-coaching or technology-enhanced coaching. Because of this,
it was decided to design, develop and evaluate a self-coaching app to promote self-
reflection for higher education students.

Technology-enhanced self-coaching is understood in this work as a self-initiated,
voluntary and time-limited interaction of a person with himself within a predefined and
electronic media-supported coaching process for defining goals, solving and step
planning for professional and private challenges (cf. Wolf (in print)).

Prior to the conception of the self-coaching and implementation of the app, a literature
review process was undertaken examining existing research and existing studies on
technology-enhanced self-coaching, e-coaching and tools in this area. The self-
coaching concept of this work is based on the approach of the ‘Karlsruher Schule’ (cf.
Berninger-Schaefer 2011, p. 84). After several pre-tests with external experts
(individuals, work colleagues, a coaching expert and a trained psychologist) the app
was developed and finally tested on the basis of a ‘test plan’. The development of the
app was carried out by CAl GmbH on the basis of the concept developed by the author
of this work. An iterative revision process led to the technology-assisted self-coaching
being used in a seminar on key qualifications at KIT to evaluate the effect on self-
reflection.

Other investigative features included: general self-efficacy expectation, the current
state of mind and desires related to self-coaching. In addition, the app and parts of
each self-coaching session were evaluated focusing on three key domains, namely,
concerns, subjectively perceived success and metadata.

The following psychological scales/ inventories were used for the investigation of
result-oriented self-reflection, general self-efficacy expectation and current mood state:

e the results-oriented problem and self-reflection questionnaire (RoPS); Version
1.0 by Greif, Berg & Roehrs (2006) for the review of the effectiveness of the
intervention on the result-oriented self-reflection;
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e the universal self-efficacy expectation scale of Jerusalem & Schwarzer (1999)
for the review of the effectiveness of the intervention on the general self-efficacy
expectation; and

e the multidimensional mood state questionnaire by Steyer et al. (1997) for the
review of the effectiveness of the intervention on the mood state.

In addition, the characteristics ‘clarity’, ‘objectives’, ‘support’, ‘satisfaction’ and
‘resources’ were recorded in the self-designed scales ‘Wishes I’ and ‘Wishes II’,
following Ricker (2008) and Wolf (2014a) . For the screening of the subjects the short
form A of the ‘Prime MD Patient Health Questionnaire’ (PHQ-D) by Loewe et al. (2002b)
was used.

For the main hypothesis, the study follows a pre-post-waiting control group design to
determine the effect of technology-enhanced self-coaching on result-oriented self-
reflection and the general self-efficacy expectation. For the remaining questions and
hypotheses, the entire group — 70 in total (intervention and control group) was
analyzed. The data was analyzed both quantitatively (descriptively and inferential
statistics) as well as qualitatively:

o for the main hypothesis with a two-factor variance analysis with measurement
repetition;

e the MDBF and the desired scales each with t-test with linked samples, the non-
parametric Wilcoxon test and a one-factor variance analysis with measurement
repetition;

e the metadata for app usage (processing time, text length) descriptively and with
correlation analysis;

e the app evaluation descriptive and with correlation analysis and analysis; and

e the challenges that students have dealt with self-coaching using Mayring's
qualitative content analysis (cf. Mayring 2000, p. 4; Sedimeier & Renkewitz
2007, p. 748).

The group of subjects consisted of 70 individuals, 34 of which belonged to the
intervention group (IG) and 36 to the control group (CG). A total of 19 female (f) and
51 male (m) students participated in the study (1G: f= 9, m = 25; CG: f= 10, m = 26).
The average age is 23 years (19- 31 years, |IG: M = 23.30, SD = 2.48, CG: M = 22.67,
SD = 2.40).

The evaluation shows significant results with regard to (i) the result-oriented self-
reflection of the students and (ii) the mood state. However, no significant results or
tendencies with respect to general self-efficacy expectation was found. Despite a
rather average evaluation result of the app by users, it was accepted as a useful, fast
and structured way to solve problems. Over 50 % of the 189 self-coaching sessions
were considered successful, 30 % were partially successful, and 5 % were still unclear
as to whether they were successful for the user. Only 15 % of self-coaching sessions
were classified as unsuccessful. On average, about 30 minutes were required for self-
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coaching and about two-thirds of a standard page (a 1500 characters) were written.

There are also significant outcomes regarding the ‘satisfaction’, ‘resource’, and
‘support’ features of the ‘wishes’ scales that were ranked less well than before. This
can be related to the expectation of users on the app. Self-coaching can support
structuring for problem solving, but it does not solve the problems itself as the users
have to do that for themselves. The main challenges faced by students and what they
did in self-coaching were ‘improvement of working quality’ by ‘time and self-
management’ and ‘self-motivation’ and more ‘critical events’ like work on ‘exam nerves’
and ‘overburdening’.

From the test plan and implementation phase a number of improvements have been
identified, such as: the design and innovation of the app to remain attractive to users
in order to motivate them during the problem solving process. In addition, there is
scope for a more appropriate scale to be applied for self-efficacy expectation. There is
significant potential to further research on usage of the app with other groups as
identified through both the literature review and research process. For example, a
comparative study on how this works with other higher education students outside of
KIT.

Further research and development could focus on the improvement of the app with the
addition of ‘self-tracking’ tools, for example, with the recording and visualization of the
heart rate as already done by Wolf (2014a). This could support the core of the concept,
the change of pattern state. A further result of this study is the need of both highly
optimized databases on research at the international level in coaching as well as of
examination of investigations with experts on different research methods as described
by Greif (2008, p. 212) and Kuenzli (2013, p. 371).

The main hypothesis of the study was confirmed and technology-enhanced self-
coaching was professionally designed and conducted scientifically. This unique work
contributes to the professionalization of coaching with regard to self-coaching and
technology-enhanced self-coaching.
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Einfuhrung in das Thema der vorliegenden Arbeit

Die Arbeitswelt verandert sich im Zuge der Globalisierung und Digitalisierung. Es
andern sich nicht nur Arbeitsinhalte rapide, sondern auch die Arbeitsbedingungen und
—anforderungen. Der professionelle Umgang mit komplexen (technischen) Systemen
und Sachverhalten wird in hohem Mal3e vorausgesetzt und der heutige Arbeithehmer
ist weitestgehend selbststandig und selbstverantwortlich tatig (vgl. u. a. Moldaschl &
Vol 2002, S. 14; Dehnbostel 2010, S. 13 f.). Um die steigende Komplexitat der Arbeit
zu bewaltigen, bedarf es einer ,reflexiven“ Handlungsfahigkeit, ,die es ermoglicht, die
individuelle, selbstgesteuerte Anwendung erworbener Kompetenzen reflexiv auf
Handlungen und Verhaltensweisen sowie auf die damit verbundenen Arbeits- und
Sozialstrukturen zu beziehen® (zit. n. Dehnbostel 2010, S. 21 f.). Besonders betont
wird in diesem Zusammenhang auch die ,Selbst-Reflexivitat” bzw. die Fahigkeit zur
Selbstreflexion, die Teil der reflexiven Handlungsfahigkeit ist (vgl. ebd., S. 22).
Selbstreflexion dient der Wahrung und Erhaltung von Handlungsspielrdaumen, denn
durch fehlende Selbstreflexion erschwert sich die gedankliche Abschatzung
unterschiedlicher Handlungsoptionen (vgl. Auert, Krachleder & Répnack 2015, S. 6 f.).
.[D]iese Fahigkeit [wird] umso wichtiger, je vielfaltiger, komplexer und weniger
vorhersagbar die Umwelt ist, in der wir leben und die wir durch unser Tun und Lassen
— ob bewusst oder unbewusst — mitgestalten® (zit. n. Auert, Krachleder & Roépnack
2015, S. 6).

Coaching ist eine Methode, bei der neben der eigentlichen Problemlésung zu einer
bestimmten, personlichen Herausforderung auch die Selbstreflexion aktiv geférdert
wird. Wahrend des Coachings werden Reflexionsprozesse durch den Coach geleitet
und aktiv angeregt. Damit ist Selbstreflexion nicht nur Ziel, sondern auch bedeutender
Erfolgsfaktor fir Coaching (vgl. u. a. Greif 2008, S. 59; Rauen 2008, S. 3; Greif,
Schmidt & Thamm 2012, S. 382). Verschiedene Studien zeigen, wie Coaching die
Selbstreflexion explizit fordert (vgl. Offermanns 2004, 2005; Mathner, Jansen &
Bachmann 2005; Trager 2012). Was unter Coaching subsummiert wird, variiert jedoch
stark®. Das macht Coaching zu einer Art ,Containerbegriff*’ (vgl. u. a. Fischer 1998, S.
2; Greif 2008, S. 53; Boning 2013, S. 129). AuRerdem hat sich Coaching als Methode
sukzessiv weiterentwickelt: Aus dem klassischen ,Face-to-Face®“-Individualcoaching
sind eine Reihe neuer Settings entstanden, u. a. das Selbstcoaching. Hierbei handelt
es sich um eine Methode ohne Coach und unter Berucksichtigung von schriftlichen
Anleitungen, sie ist besonders wegen der Fokussierung auf den Ablauf von Coaching

8 Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird die mannliche Schreibweise angewandt. An dieser Stelle soll dennoch ausdrticklich
darauf hingewiesen werden, dass sowohl die mannliche als auch die weibliche Schreibweise gemeint ist. Im Falle des Begriffs
,Coach* ist aktuell haufiger in der Fachliteratur auch die eingedeutschte weibliche Schreibweise ,Coachin® zu lesen, die besonders
im Hinblick auf die Verwechslungsproblematik mit dem Begriff ,Coaching® in der vorliegenden Arbeit keine Verwendung findet.
Ein weiterer Hinweis zur Lesbarkeit bezieht sich auf Bezugnahmen: Wenn Inhalte oder Arbeiten dieser Dissertation gemeint sind,
wird von der ,vorliegenden Arbeit“ oder der ,vorliegenden Untersuchung® geschrieben. Um das ,Ich® in der Ausarbeitung zu
vermeiden wird stattdessen von der ,Autorin“ und im konzeptionellen Teil auch von der ,Dozentin“ geschrieben.

7 Arnold (2008) bezeichnet den Begriff Coaching sogar als ,modernistisch-inflationére Begriffsschépfung” (Arnold 2008, S. 32).
Gemeint ist damit, dass der Begriff viele verschiedene Angebote unter der Bezeichnung Coaching subsumiert, die aus Sicht der
Verbande und Wissenschaft nicht darunter zu verstehen sind.

8 Face-to-Face“-Coaching bedeutet, dass Coach und Klient sich in einem Raum befinden, d. h. physisch vor Ort sind.
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fur die Wirksamkeitsforschung natzlich. Mit Wirksamkeitsforschung ist an dieser Stelle
die Untersuchung von Effekten durch die Intervention Coaching gemeint. Eine weitere
Veranderung im Zuge der fortschreitenden Digitalisierung sind Coaching-Sitzungen
aus der Distanz (E-Coaching). Insbesondere in den ,App-Stores” (Google Play,
iTunes) existieren unterschiedliche Angebote, die unter der Bezeichnung Coaching
beworben werden: darunter auch solche zum Selbstcoaching® (Selbst-E-Coaching
oder technologiegestutztes Selbstcoaching). Aufgrund der Verbreitungsmaoglichkeiten
und dem geringen Betreuungsaufwand wird diese Form des Coachings populéarer auf
dem Markt (vgl. Boning & Sterr 2012, 0. S.). Der Umstand ist nicht zuletzt darauf zurtick
zu fuhren, dass es preiswerter ist, sich selbst zu coachen, als ein Individualcoaching
mit einem professionellen Coach in Anspruch zu nehmen.

Ebenso wie Setting und Format verandert sich auch die Zielgruppe: bestand diese
anfangs vor allem aus Fach- und Fuhrungskraften, gehéren mittlerweile auch
Berufsschuiler und Studierende zu den Klienten im Coaching (vgl. Slupek 2013, S. 44
ff.; Ebner 2013, S. 191 ff.).

Coaching — unabhangig von Setting, Format und Zielgruppe — ist bislang nicht
ausreichend wissenschaftlich untersucht (vgl. vgl. u. a. Greif 2011c, S. 41; Klinzli 2013,
S. 370; Fillery-Travis & Cox 2014, S. 445). Wie die Bezeichnung als ,,Containerbegriff*
deutlich macht, ist das Coaching-Verstandnis der Anbieter mannigfaltig und zum Teil
divergent. Insbesondere die technologiegestutzten Selbstcoaching-Angebote sind aus
professioneller und wissenschaftlicher Sicht kritisch zu betrachten, v. a. aufgrund des
Mangels an Qualitatskriterien speziell fur dieses Format und die divergenten sowie
ungepruften Angebote.

Die Relevanz einer wissenschaftlich-priufenden Beschaftigung mit Selbstcoaching
ergibt sich aus der Einschatzung, dass durch die Reduktion der Methode Coaching —
durch Entfernen des ,Coachs” — der Kern von Coaching, der Coaching-Prozess bzw.
Ablauf, in den Fokus ruckt. Die Vergleichbarkeit zwischen Coaching-Sitzungen ist
moglich und auf den Prozess zuruckzufuhren — ohne Beeinflussung von zusatzlichen
Variablen, die der Coach in die Untersuchung einbringt. Eine weitere Einschatzung ist,
dass Selbstcoaching immer und Uberall zur Verfugung stehen soll, daraus begrindet
sich die Entscheidung fur technologiegestitztes Selbstcoaching.

Die vorliegende Arbeit soll einen Beitrag zur wissenschaftlichen Erforschung von
technologiegestutztem Selbstcoaching und seine Wirksamkeit bezogen auf die
ergebnisorientierte Selbstreflexion leisten. Neu an diesem Ansatz sind vor allem die
transparente Selbstcoaching-Konzeption, die Berucksichtigung der technologischen
Umsetzung von Selbstcoaching und deren Erforschung in Bezug auf die
ergebnisorientierte Selbstreflexion.

9 Alternativ gibt es noch die Schreibweisen ,Selbst-Coaching“ (vgl. Rauen 2005, S. 132) oder ,Self-Coaching* (vgl. Eichhorn 2009)
in der vorliegenden Arbeit wird die Schreibweise ,Selbstcoaching” verwendet.
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Die Literatur zum Thema Coaching ist von Handblchern und Ratgeber dominiert, die
sich zum Teil mit wissenschaftlicher Forschung vermischen. Das dokumentierte
Wissen ergibt sich vornehmlich aus der Praxisanwendung und ist laut Greif (2011c)
,eminenzbasiert, d. h. aufbauend auf Erfahrungen von in der Szene bekannten
Coaches (vgl. Greif 2011c, S. 36). Das wahrgenommene Defizit an wissenschaftlichen
Publikationen wird auch von Coaching-Praktikern moniert und es ist mittlerweile eine
Entwicklung zum evidenzbasierten und theoriegeleitetem Coaching beobachtbar (vgl.
Berninger-Schafer & Wolf 2011, S. 83 ff.). Die praxisorientierte Literatur ist allerdings
nicht nur fur die Anwendung von Coaching relevant, sondern auch als Grundlage fur
die konzeptionelle Entwicklung und die wissenschaftliche Erforschung. Aus diesem
Grund wurden fur die Darstellung von Coaching sowohl praxisorientierte Literatur als
auch die bisher existierenden wissenschaftlichen Arbeiten berucksichtigt.

Ziel der Arbeit und Vorgehen

Das vorrangige Forschungsziel der vorliegenden Arbeit besteht darin zu untersuchen,
wie die individuelle, ergebnisorientierte Selbstreflexion durch ein selbst konzipiertes,
technologiegestutztes Selbstcoaching geférdert werden kann.

Aufbauend auf dem aktuellen Forschungstand zu Selbstreflexion, Selbstwirksamkeit,
Coaching und insbesondere Selbstcoaching sowie E-Coaching wurde ein Konzept fur
eine Selbstcoaching-App bzw. ein technologiegestutztes Selbstcoaching (CW Selbst-
E-Coach) entworfen. In Kooperation mit externen Entwicklern (CAl GmbH) wurde das
erarbeitete Selbstcoaching-Konzept in eine technische Anwendung umgesetzt. Nach
funktionalitatsbezogenen Pretests konnte das technologiegestitzte Selbstcoaching
auf seine tatsachliche Wirksamkeit bezlglich einer Verbesserung der
ergebnisorientierten Selbst- und Problemreflexion bei Studierenden des KIT Uberpruft
werden. Zusatzlich wurden Daten zum soziodemografischen Hintergrund, Metadaten,
subjektive Einschatzungen zur App, zu Erwartungen, zur momentanen Befindlichkeit
und Selbstwirksamkeit erhoben.

Die Kernfrage der vorliegenden Arbeit lautet:

Lasst sich mithilfe des konzeptionierten, technologiegestiitzten
Selbstcoachings bei Studierenden des KIT die individuelle, ergebnisorientierte
Selbstreflexion fordern?

Vorbereitend mussen die beiden folgenden Fragen geklart werden:

1. In welchem Zusammenhang steht technologiegestiitztes Selbstcoaching mit
individueller, ergebnisorientierter Selbstreflexion?

2. In welcher Weise lasst sich auf Basis theoretischer Grundlagen zu Coaching
und dem Konzept der ,Karlsruher Schule®, Selbstreflexion und
Selbstwirksamkeit ein technologiegestiitztes Selbstcoaching konzeptionieren?
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Anschliel3end kann die Kernfrage in folgender Formulierung angegangen werden:

3. Lasst sich durch das konzeptionierte, technologiegestiitzte Selbstcoaching die
ergebnisorientierte Selbstreflexion bei Studierenden férdern?

Erganzend soll daraufhin der folgenden Fragestellung nachgegangen werden:

4. Wie wird das konzipierte technologiegestlitzte Selbstcoaching von den
Studierenden angenommen?

In Kapitel 8.1 werden Forschungsfrage, Fragestellungen und die dazu formulierten
Hypothesen naher erlautert.

Beim Untersuchungsdesign handelt es sich um ein Pra-Post-Warte-Kontrollgruppen-
Design mit einer Gruppe (Interventionsgruppe), die die Intervention (das
Selbstcoaching) innerhalb des Untersuchungszeitraums nutzt und einer weiteren
Gruppe (Kontrollgruppe), die die Intervention erst nach Abschluss der Untersuchung
verwenden darf. Die Hypothesen zur Forschungsfrage bilden einen Beitrag fur die
Forschung zur Wirksamkeit von ergebnisorientierter Selbstreflexion in der
Selbstcoaching-Praxis.

Die vorliegende Arbeit hat demnach nicht nur das Ziel, einen Zusammenhang
zwischen dem technologiegestitzten Selbstcoaching und der individuellen,
ergebnisorientierten  Selbstreflexion zu prifen, sondern explizit auch zur
Professionalitat bezuglich konzeptioneller Umsetzung von Coaching beizutragen.
Konkretisiert wird dies anhand des konzipierten technologiegestiutzten
Selbstcoachings und der Uberpriifung von dessen Wirksamkeit in Bezug auf die
vorliegende Anwendungssituation.

Aufbau der Arbeit

Die vorliegende Arbeit ist in vier Teilen gegliedert (I. Theoretischer Teil, II.
Konzeptioneller Teil, Ill. Umsetzung und IV. Empirischer Teil).

Im Anschluss an die Einleitung in das Thema beginnt der theoretische Teil (I.
Theoretischer Teil). Dieser Teil beinhaltet den Stand der Forschung in den Bereichen
Selbstreflexion (Kapitel 1), Selbstwirksamkeit (Kapitel 2) sowie Coaching,
Selbstcoaching und E-Coaching (Kapitel 3). Der theoretische Teil schlief3t mit einer
Zusammenfuhrung der wichtigen Ergebnisse aus dem Theorieteil (Kapitel 4) ab und
dient der Klarung der Fragestellung 1 und in Teilen der Fragestellung 2.

In Kapitel 1 wird der Stand der Forschung zur Selbstreflexion betrachtet. Dabei
werden zunachst die Begriffe und die Herkunft von Reflexion und Selbstreflexion
erlautert und anschlieend Relevanz und Ziele der Selbstreflexion festgehalten. Es
folgt eine Abgrenzung der Begriffe Reflexion und Rumination sowie die exemplarische
Betrachtung der individuellen, ergebnisorientierten Selbstreflexion nach Greif (2008).
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Das Kapitel 2 beinhaltet eine theoretische Darstellung zur
Selbstwirksamkeitserwartung als unterstitzende Grundhaltung bei der Férderung von
Selbstreflexion. Nach einem Uberblick tber die Herkunft und die Definition von
Selbstwirksamkeitserwartung, werden ausgewahlte Studien prasentiert. Da es sich bei
der Selbstwirksamkeitserwartung um ein sekundares Untersuchungsmerkmal handelt,
ist dieses Kapitel entsprechend knapp gehalten.

Kapitel 3 enthalt einen Uberblick liber Coaching und Coaching-Prozesse, Settings und
Anlasse, Fragetechniken als Interventionsmethode, Ziele und Wirksamkeit von
Coaching und eine Abgrenzung von anderen Beratungsformaten. Anschlief’end wird
Selbstcoaching als besonderes Setting von Coaching vorgestellt und es werden
Einsatzmoglichkeiten sowie Studien und ausgewahlte Angebote zu Selbstcoaching
aufgezeigt. Neben einer Einfuhrung in E-Coaching werden Vor- und Nachteile von
Selbst-E-Coaching gegenuber dem klassischen Individualcoaching diskutiert. Dem
Thema Datenschutz im E-Coaching ist ein Exkurs gewidmet.

Der theoretische Teil endet mit Kapitel 4 und einer Zusammenfuhrung der bisher
vorgestellten Merkmale aus den vorangehenden Kapiteln (Selbstreflexion in Kapitel 1
und Selbstwirksamkeit in Kapitel 2) mit der Intervention Coaching, bzw.
technologiegestutztem Selbstcoaching (Kapitel 3) und welche Bedeutung diese
Verbindung fur die Beantwortung der Kernfrage der vorliegenden Arbeit hat.

Der konzeptionelle Teil (Il. Konzeptioneller Teil) beinhaltet ein Kapitel, in dem die
Konzeption des technologiegestutzten Selbstcoachings ausflhrlich dargestellt wird
(Kapitel 5) und dient somit der Beantwortung von Fragestellung 2.

Kapitel 5 beschaftigt sich mit der eingesetzten Selbstcoaching-Konzeption, die den
Hintergrund fur das technologiegestutzte Selbstcoaching (mittels der App) liefert. Die
grundlegende Konzeption des Selbstcoachings wird innerhalb des Kapitels ausflhrlich
erlautert und die Bezuge zur theoretischen Fundierung werden benannt.

Im Anschluss an den konzeptionellen Teil beginnt der Teil der Umsetzung der
Konzeption und der Entwicklung des technologiegestutzten Selbstcoachings bzw. der
App (CW Selbst-E-Coach'?) (lll. Umsetzung). Dieser Teil umfasst die beiden Kapitel
technische Umsetzung (Kapitel 6) und Implementierung (Kapitel 7).

Zusatzlich werden in Kapitel 6 auf technische Voraussetzungen, den Prozessablauf
der App, Datenschutz, die Entwicklung der App und die Pretests eingegangen.

Nach der Darstellung der Implementierung in Kapitel 7 folgt der empirische Teil der
Arbeit (IV. Empirischer Teil). Die Kapitel 8 bis 11 umfassen die Untersuchung, die
Ergebnisdarstellung, die Interpretation und Diskussion der Ergebnisse sowie eine
Zusammenfassung, verbunden mit einer kritischen Betrachtung und einem Ausblick.

10 CW steht fiir die Initialen des Vor- und Nachnamens der Autorin (C= Carmen, W= Wolf).
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In diesem Kapitel werden die Ergebnisse aller vier Fragestellungen ausfuhrlich
dargestellt, interpretiert und diskutiert. Fragestellung 3 und 4 werden erst in diesem
Teil beantwortet.

In Kapitel 8 werden detailliert die Ziele der Untersuchung, die Forschungsfrage,
Fragestellungen und Hypothesen, das Untersuchungsdesign, der Ablauf sowie die
eingesetzten Instrumente erlautert. Zusatzlich wird in diesem Kapitel auf die
Auswertungsmethodik eingegangen.

Im folgenden Kapitel (Kapitel 9) werden die Ergebnisse aus der deskriptiven Statistik,
der Inferenzstatistik und der Analyse der Metadaten sowie zum Teil Antworten aus den
offenen Fragen ausflhrlich dargestellt, bevor die Arbeit mit Kapitel 10, der
Interpretation und Diskussion der Ergebnisse inklusiver einer kritischen Betrachtung,
zusammengefasst wird.

Die Arbeit endet mit Kapitel 11, das ein Fazit enthalt und einen Ausblick gibt.

In den abschlieBenden Verzeichnissen werden sowohl
Abkurzungen, die Abbildungen als auch die Tabellen aufgelistet.

die Literatur, die

Im Anhang befinden sich weiterfUuhrende Materialien wie Dbeispielsweise eine
Beratungsubersicht am KIT, die am Ende der Untersuchung an alle Probanden ging.

\C

_/

Abbildung 1: Ubersicht zum Aufbau der vorliegenden Arbeit
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I THEORETISCHER TEIL
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1 Stand der Forschung: Selbstreflexion

Das Kapitel zu Selbstreflexion orientiert sich vornehmlich an bereits ausfuhrlichen
Darstellungen von Offermanns (2004, 2005), Greif (2008), Rohrs (2011) und Trager
(2012)".

Die Forderung und der Nachweis der Wirkung der Selbstreflexion bzw. der
ergebnisorientierten Selbstreflexion ist Ziel der Intervention'? der vorliegenden Arbeit.
Selbstreflexion wird in diesem Kapitel zunachst etymologisch hergeleitet und allgemein
definiert. Dazu werden Definitionen auch aus anderen Quellen als den bereits
genannten, herangezogen. Aullerdem wird Rumination von Selbstreflexion
abgegrenzt und die individuelle, ergebnisorientierte Selbstreflexion beschrieben.

Im folgenden Kapitel werden die Begriffe ,Reflexion” und ,Selbstreflexion genauer
betrachtet und verschiedene Definitionen aufgefiihrt, um einen Uberblick (iber diese
Konstrukte zu erhalten. Dabei wurde Literatur zur Reflexionsforschung (z. B. Boud,
Keogh & Walker 1985; von Wright 1992 und Arnold & Siebert 2006) als auch
Ergebnisse aus der Literatur der Coaching-Praxis und Coaching-Forschung (z. B.
Boning & Fritschle 2005; Offermanns 2004, 2005; Rauen 2005, Greif 2008, Rohrs 2011
und Trager 2012) eingearbeitet.

1.1 Etymologie und Definition

Der Begriff Reflexion leitet sich vom franzdsischen Wort ,réflexion“ bzw. aus dem
lateinischen ,reflexio® ab und bedeutet ,Zurlckbeugen“. Das zum Substantiv
gewandelt Verb ,reflektieren” wird im Lateinischen ,reflectere” genannt. Aufgrund dem
Ubertragen des Begriffs sowohl aus dem franzdsischen als auch dem lateinischen
existiert die unterschiedliche Schreibweise mit ,x“ und mit ,c* bzw. heute ,k*“. Reflexion
ist im bildungssprachlichen Gebrauch das ,Nachdenken, die Uberlegung oder die
prufende Betrachtung Uber bzw. von etwas® (zit. n. Duden 2017, o. S.). Synonyme fur
Reflexion sind u. a. auch ,Nachsinnen®, ,Versenkung® und die ,Kontemplation® (vgl.
ebd.). Die Selbstreflexion, die sich aus den Begriffen ,Selbst® und ,Reflexion®
zusammensetzt, wird im Duden als ,Reflexion Uber die eigene Person® (zit. n. ebd.)
definiert. Das Selbst ist ,das seiner selbst bewusste Ich“ (zit. n. ebd.) und entspricht
dem englischen ,the self (vgl. ebd.).

Es handelt sich beim Selbst um ,die Gesamtheit der psychischen Vorgange eines
Menschen. Der Begriff umfasst sowohl die bewussten als auch die unbewussten
Anteile des Psychischen und bezeichnet die eigene Person in Gegenuberstellung zu
den Objekten der aulleren Welt* (zit. n. Grosses Worterbuch Psychologie 2004, S.

" Es wird kein Anspruch auf Vollstéandigkeit erhoben. Die Auswahl an Studien und Literatur ist hinsichtlich der Relevanz zum
Verstandnis fur die Untersuchung begrenzt.

'2 Eine Intervention ist ein zielgerichtetes Eingreifen ,[...], um psychische, soziale und organisationale Fehlentwicklungen einer
Person oder eines Systems zu verhindern, abzubauen oder vorzubeugen* (zit. n. Grosses Worterbuch Psychologie 2004, S. 157).
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308). Hier wird deutlich, wie komplex bereits der Begriff ,Selbst® ist.

Merkmale des ,Selbst” bilden sprachlich ausgedrtckt das ,Ich® (vgl. Greif 2008, S. 21).
Beides ,Selbst” und ,Ich® sind Teil der Identitat des Menschen. Die Identitat ist das
,Bewusstsein einer Person daruber, wer und was sie selbst ist; die Summe aller
Merkmale, die eine Person von anderen Menschen unterscheidet® (zit. n. Grosses
Woérterbuch Psychologie 2004, S. 144).

Die Begriffe Reflexion und Selbstreflexion werden in der Literatur zum Teil nicht
getrennt definiert oder vorgefunden, sondern haufig synonym verwendet (s. u. a.
Tisdale 1998; Lew & Schmidt 2011). Das flhrt zu Schwierigkeiten beim Verstandnis
sowie bei der Unterscheidung und zwangslaufig zur Mischung zweier Konstrukte,
deren Schwerpunkt der Betrachtung verschieden ist. So konnte die Selbstreflexion als
ein Teil der Reflexion betrachtet werden, ausgehend vom Selbst hingegen ware
Reflexion eine Erweiterung der Selbstreflexion. Unklar ist, welche Grinde die fehlende
Trennung der Konstrukte in der Literatur hat. Eine genauere Begriffsklarung und —
abgrenzung bzw. Definition von Reflexion zu Selbstreflexion wirde nachfolgende
Forschungsarbeiten erheblich erleichtern's. Offermanns (2004), die ebenfalls vor
dieser Problematik stand, grenzte die Konstrukte so ab: bei der Selbstreflexion geht
es darum sich selbst in den Vordergrund des Denkens zu holen und sie verweist auf
Greif (2008), der den Begriff noch mehr eingrenzt und im Vordergrund das
Selbstkonzept sieht. Es geht demnach um ,das Nachdenken Uuber fur das
Selbstkonzept relevante Merkmale, Ziele, Emotionen und Verhaltensweisen® (zit. n.
Offermanns 2004, S. 110). Das Selbstkonzept wird in reales und ideales Selbstkonzept
unterschieden.

Mit dem realen Selbstkonzept ist das Selbstkonzept gemeint, das sich in den
unterschiedlichen alltaglichen Situationen und im Kontakt mit der Umwelt tatsachlich
aulert. Es handelt sich hierbei nicht um das Fremdkonzept, welches eine andere
Person einschatzt, sondern um die eigene, personliche Einschatzung und Bewertung
des Selbst bzw. der eigenen Personlichkeit. Das ideale Selbstkonzept wiederrum ist
das Selbstkonzept, welches individuell durch die Person erwinscht ist und nach dem
sie sich richten méchte, das aber nicht notwendigerweise der Realitat entspricht (vgl.
Greif 2008, S. 24 1.).

Rauen (2005) definiert Reflexion als ,prufendes und vergleichendes Nachdenken. Im
engeren Sinn das ,Zurickbeugen’ des Denkens als (kritisches) Denken des
Gedachten® (zit. n. Rauen 2005, S. 515). Selbstreflexion versteht er als ,prufendes und
vergleichendes Nachdenken uber sich selbst, das eigene Verhalten und Erleben® (zit.
n. ebd., S. 516). Der Fokus der Betrachtung verandert sich, bzw. der Fokus wird bei

'3 Die Problematik der ungenauen oder fehlenden Begriffsdefinition und der Verwendung von Begriffen fiir andere Konstrukte und
Methoden wird im Verlaufe der Arbeit noch an einigen Stellen deutlich. Da sich gerade bei der Selbstreflexion besonders auf
Offermanns (2004, 2005) und Greif (2008) gestutzt wird, hat es allerdings nicht so weitreichende Konsequenzen, da diese beiden
Autoren den Begriff klar definiert und abgegrenzt haben. Greif (2008) greift dieses Thema bei der Verwendung von Begriffen mit
der Silbe ,Selbst auf und fordert die genaue Erlauterung dieser Begrifflichkeiten (vgl. Greif 2008, S. 34).
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der Selbstreflexion explizit. Das Selbst wird in die Reflexion eingeschlossen, wobei
jede Reflexion unter Bezugnahme des Konstruktivismus'™ auf personlichen
Wahrnehmungen und Erfahrungen basiert (vgl. Arnold 2010, o. S.).

Auert, Krachleder und Ropnack (2015) verstehen unter Selbstreflexion ,[...] das
Ergrinden und Verstehen der Wurzeln und Folgen des eigenen Empfindens, Denkens,
Handelns und Unterlassens® (zit. n. Auert, Krachleder & Rdpnack 2015, S. 5). Damit
explizieren Sie die Inhalte und das Vorgehen der Selbstreflexion.

Boud, Keogh & Walker (1985) schreiben:

“[...] we need time to catch up with ourselves, to take stock, to make sense
of what has happened, or to share other peoples’ ideas on an experience.
These are so commonplace that we regard them as almost natural events in
our culture — as natural as breathing. We know intuitively that we need to do
these things in order to learn from our experiences and to deal with our
expectations’“(zit. n. Boud, Keogh & Walker 1985, S. 8).

An dieser Stelle wird deutlich, dass Reflexion und Selbstreflexion wichtige Bestandteile
des Lernens sind, da dadurch der Umgang mit Erwartungen bewaltigt wird.
Selbstreflexion ist etwas ,Naturliches®, das ebenso wie Atmen stattfindet.

Fur Greif (2008) ist ,die bewusste Selbstreflexion zusatzlich die Aktivierung intuitiver
Selbstaufmerksamkeit” (zit. n. Greif 2008, S. 34). Er fuhrt dabei auch das Beispiel des
Spiegels als Metapher fur bewusste Selbstreflexion an: die frihere Hoechst-AG
handigte in den 90er Jahren ihren Mitarbeitern einen Taschenspiegel aus, gekoppelt
mit der Frage auf der Rickseite des Spiegels, wer fur die Qualitat zustandig sei (vgl.
Greif 2008, S. 34). Ein anderes Beispiel ist eine Aktion des Frankfurter Zoos 1970, der
provokativ einen Spiegel im Raubtiergehege mit der Aufschrift ,Hier sehen Sie das
verderblichste Raubtier” (zit. n. N. N. 1970, S. 32) installierte.

Die Selbstaufmerksamkeit bezieht sich immer auf das Selbstkonzept des Individuums
(vgl. Greif 2008, S. 34). Auch Tiere sind in der Lage einfache, reflexive Handlungen
durchzuflhren, wie etwa das sich selbst Erkennen im Spiegel. Der groRe Unterschied
zwischen Tier und Mensch besteht allerdings darin, dass der Mensch die Fahigkeit
besitzt ein Bewusstsein uber sich selbst zu haben, Uber sich selbst nachzudenken und
daruber sprechen zu kdonnen (vgl. Offermanns 2004, S. 98; Offermanns 2005, S. 101;
Greif 2008, S. 19). Der Mensch ist damit ein potentiell selbstreflexives Subjekt. Das
bedeutet, der Mensch besitzt das Potential zur Selbstreflexion, was sich allerdings

4 Der Mensch hat nach dem Konstruktivismus keinen unmittelbaren Zugang zur ihn umgebenden Wirklichkeit, sondern alles was
wahrgenommen wird, ist eine Konstruktion des eigenen kognitiven Systems. Dabei wird ,Neues® dem bereits
.Bekannten“ zugeordnet, sofern es ,gangbar” ist. D. h., das alles Wahrgenommene vom Menschen schlussendlich konstruiert
bzw. rekonstruiert wird (vgl. Arnold 2010, o. S.).

'5 Ubersetzung der Autorin: Bezogen auf ein Erlebnis brauchen wir Zeit, um zu uns selbst Anschluss zu finden, um Bilanz zu
ziehen, um zu verstehen was passiert ist oder um die Ideen Anderer zu teilen. Das ist so gewdhnlich, dass wir es wie ein
naturliches Ereignis unserer Kultur ansehen — so naturlich wie Atmen. Wir wissen intuitiv, dass wir diese Dinge tun missen, um
von unseren Erfahrungen zu lernen und mit unseren Erwartungen umzugehen.
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nicht unbedingt in der Performanz zeigt. ,Menschen kdnnen mit anderen Uber ihre
Starken und Schwachen sprechen sowie Plane entwickeln und umsetzen, um sich zu
verandern® (zit. n. Greif 2008, S. 20). Dabei kann nicht ausschlie3lich Uber sich selbst
reflektiert werden, sondern auch Uber andere Personen und Gruppen, zu denen die
reflektierende Person sich zugehorig fuhlt. Laut Greif (2008) eroffnet dem Menschen
dieses Nachdenken Uber sich und andere einen ,Zugang zu hdéheren Formen des
Lernens® (zit. n. Greif 2008, S. 20) und der bewussten Selbstveranderung auf
Grundlage von Selbstreflexion (vgl. Greif 2008, S. 20).

Fur Offermanns (2004, 2005) ist die Selbstreflexion

J..] das Auseinandersetzen mit den fiir einen selbst wichtigen eigenen
subjektiven Deutungen (z. B. Gedanken oder Motive), den damit
verbundenen Gefilihlen sowie den daraus resultierenden Handlungen und
deren Konsequenzen unter Beriicksichtigung des Verhaltens und der
subjektiven Deutungen anderer Personen sowie der bestehenden Strukturen
(Regeln, Aufgaben, Umweltbedingungen), die einen umgeben® (zit. n.
Offermanns 2004, S. 115; Offermanns 2005, S. 101).

Diese Definition von Selbstreflexion vertieft die Aspekte, die reflektiert werden. Es geht
sowohl um Kognitionen (,subjektive Deutungen®), Emotionen (,damit verbundenen
Gefuhlen®) sowie die damit verbundenen viablen Handlungen (,daraus resultierenden
Handlungen®). Zusatzlich zur Reflexion der eigenen Person, werden die
Fremdwahrnehmungen bzw. das Verhalten und die subjektiven Deutungen anderer
Personen und anderer Systeme mit einbezogen. Die Interpretation des Verhaltens
anderer Subjekte und Systeme hangt von den unterschiedlichen Erfahrungen und
Denkmustern des Individuums ab und wird in die personliche Reflexion
miteingebunden. Die Eingrenzung der Reflexion auf die ,fur einen selbst wichtigen
eigenen subjektiven Deutungen® (zit. n. ebd.), weist auf die persdnliche Priorisierung
von Reflexionsprozessen hin. Nicht jede Handlung wird reflektiert, sondern es wird
nach personlichen Malstaben sondiert. Die Malstabe sind interindividuell
unterschiedlich und durch verschiedene soziokulturelle Faktoren wie Umwelt,
Rahmenbedingungen, Sozialisation und Erziehung gepragt (vgl. ebd.).

1.2 Ziele und Relevanz von Selbstreflexion

Die Relevanz der Selbstreflexion fir den Menschen wird durch Darstellung der Ziele
und Mdoglichkeiten deutlich.

Ziele von Selbstreflexion wurden bereits in den Definitionen benannt, z. B.
Selbstreflexion als wichtiger Aspekt von Erfahrungslernen (vgl. Boud et al. 1985, S. 8)
und Selbstreflexion als Auseinandersetzung mit den eigenen Emotionen und Handeln
(vgl. Auert et al. 2015, S. 5; Offermanns 2004, S. 115; Offermanns 2005, S. 101).

Nach von Wright (1992) er6ffnet Selbstreflexion den Zugriff
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J[...] to a new domain of knowledge, that relating to the self. An important
point here is that it not only concerns one’s actions, intentions and
experiences, but also permits the viewing of one’s representations as
representations, one’s beliefs as beliefs. This ‘relativization’ of knowledge
paves way for decontextualization. Self-reflection thus brings about new
information [...]'®” (zit. n. von Wright 1992, S. 61).

Selbstreflexion ist demnach die Erweiterung des personlichen Horizonts durch den
Zugewinn einer neuen Wissensquelle, die sich auf das Selbst der Person bezieht.
Auch hier wird eine hohere Form des Lernens beschrieben (vgl. Greif 2008, S. 20). Es
geht nicht allein um die Reflexion der eigenen Handlungen, Intentionen und
Erfahrungen, sondern zudem um die eigene Sichtweise auf persoénliche Darstellungen
und Glaubenssatze. Die Person reflektiert sich selbst und daraus resultieren neue
Informationen, die zur Bewaltigung von Situationen beitragen. Gleichzeitig relativiert
sich das vermeintliche Wissen, da es ,von aullen® betrachtet wird und schafft so die
Trennung vom Kontext. Es handelt sich bei Selbstreflexion nicht um den zu
erlernenden Inhalt, sondern um eine zu erlernende bzw. zu verbessernde Fahigkeit.
Diese Fahigkeit ist Voraussetzung flr das L&sen von Problemen, sowohl im
Arbeitskontext als auch im alltaglichen Leben (vgl. Dehnbostel 2010, S. 21). Sie gehort
zum Prozess der Konstruktion unserer Wahrnehmung und somit auch zur Aneignung
von Wissen. Es geht bei Selbstreflexion aber in erster Linie um die Aneignung von
Wissen als Hilfsmittel zur Problemlosung. Selbstreflexion ist somit eine
Metakognition'”. Das entstandene ,Wissen Uber das Wissen“ lasst sich somit gezielt
in anderen Kontexten zur Problembewaltigung bzw. zur Losung einsetzen. Ein
wichtiger Aspekt von Selbstreflexion ist die Ubertragbarkeit der Erkenntnisse von
einem Kontext auf andere Kontexte und die damit gewonnenen Losungsansatze, die
wie Ressourcen'® eingesetzt werden kénnen.

Ein weiterer Aspekt von Selbstreflexion ist die Intersubjektivitat, die durch die Distanz
zur Situation erfolgt. Das erlaubt Individuen freier (ohne stérende konditionierte oder
instinktiv emotionale Reaktionen) zu der Situation zurlickzukehren, was zu einem
besseren Verstandnis der Situation und praziseren Schlussfolgerungen fuhrt (vgl.
Jackson 2004, S. 63).

Wie bereits benannt, spielt die Selbstreflexion fur das Lernen eine grol3e Rolle. Argyris
(1998) stellt fest, dass die meisten Menschen Lernen nur als Problemldsen definieren
und es ihnen dadurch an Einsichten fehlt, die zur Nachhaltigkeit von Lernen und zum
langfristigen Erfolg beitragen (vgl. Argyris 1998, S. 83; Greif 2008, S. 43). Er geht von
einem Lerneffekt beim Losen eines Problems aus — durch die fehlende reflexive

'6 Ubersetzung der Autorin: [...] zu einer neuen Domane von Wissen, bezogen auf das Selbst. Ein wichtiger Punkt ist das es
[Anmerkung der Autorin: Selbstreflexion] nicht nur die eigenen Sorgen, Intentionen und Erfahrungen betrifft, sondern es lasst die
Sicht der eigenen Reprasentationen als Reprasentationen und den eigenen Glauben als Glauben zu. Diese ,Relativierung‘ von
Wissen ermdglicht eine Dekontextualisierung. Selbstreflexion ermdéglicht somit neue Informationen.

7 Metakognitionen sind ,Fertigkeiten zur zieladaptiven Planung, Steuerung und Uberwachung und Bewertung des eigenen
Verhaltens beim Lernen und Erinnern® (zit. n. Weinert 1984, S. 15).

8 Ressourcen sind innere Potenziale von Personen, z. B. Fahigkeiten, Fertigkeiten, Kenntnisse, Geschicke, Erfahrungen,
Talente, Neigungen und Stérken, die oftmals nicht bewusst sind“ (zit. n. Rauen 2001-2017).
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Vertiefung allerdings nur oberflachlich und nicht nachhaltig. Argyris (1998) postuliert,
dass effizientes Handeln allerdings nur durch reflektiertes Vorgehen und durch das
Erlernen von Reflexion moglich ist (vgl. Argyris 1998, S. 82 ff.; Greif 2008, S. 44):
,Effective double-loop learning [...] is a reflection of how [...] [people] think'® (zit. n.
Argyris 1998, S. 84). Das Lernen einer hdheren Ordnung oder auch reflexives Lernen
entsteht durch die Reflexion des Gelernten und wird im dreistufigen Modell von Argyris
und Schon (2003) Uber das Lernen in Organisationen dargestellt (vgl. Argyris & Schon
1999, S. 35 ff.; Argyris 2003, S. 1179; Greif 2008, S. 44; s. Abbildung 2).

,Deutero” Lernen

Die Person reflektiert ihr Reflektieren:

Wie habe ich gelernt und dariiber nachgedacht,
wie ich gelernt habe?

Reflexion des ,Single” und ,,Double Loop” Lernens

i

,Double Loop“ Lernen (Doppelschleifen-Lernen)
Die Person reflektiert:

Wie habe ich das gelernt?

Lernen mit doppelter Riickkopplung

1

»Single Loop” Lernen (Einschleifen-Lernen)
Die Person IGst ein Problem und lernt.
Lernen mit einfacher Rlickkopplung

Abbildung 2: Stufen des reflexiven Lernen (eigene Darstellung in Anlehnung an Greif 2008, S. 44
f.; vgl. Argyris & Schon 1999, S. 35 ff.; Argyris 2003, S. 1179)

Bei der ersten Stufe, ,Single Loop“ Lernen oder ,Einschleifen-Lernen®, wird ein
Problem geldst jedoch erfolgt nur ein oberflachliches Lernen. Bei der zweiten Stufe,
,Double Loop“ Lernen oder ,Zweischleifen-Lernen®, wird zusatzlich dartber reflektiert,
was gelernt wurde und somit eine neue Erkenntnis daraus gewonnen (vgl. Argyris &
Schon 1999, S. 35 ff.; Argyris 2003, S. 1179; Greif 2008, S. 44) Bei der letzten Stufe,
dem ,Deutero” Lernen, reflektiert die Person dartuber wie sie selbst gelernt und daruber
nachgedacht hat, wie sie gelernt hat (vgl. Argyris 2003, S. 1179; Greif 2008, S. 44).
Bei den beiden letzten Stufen kann von Selbstreflexion bezogen auf den Lernprozess
gesprochen werden. Bei der dritten Stufe handelt es sich zusatzlich um eine
Metareflexion. Mit Ruckkopplung ist gemeint, dass die Prozesse nicht einmalig
ablaufen, sondern permanent darlber reflektiert wird, wie man etwas gelernt hat.
Dieses Vorgehen flhrt zu neuer Erkenntnis, die bei der nachsten Reflexion einbezogen
wird.

Laut Eckensberger und Keller (1998) sowie Greif (2008) war Piaget der Uberzeugung,

'® Ubersetzung der Autorin: Effektives ,Double Loop* Lernen ist eine Reflexion dariiber wie Personen denken.
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dass Widerspriche in einer Situation oder bezogen auf ein Problem nur durch
Abstraktion auf einer hoheren Stufe der Problemlésung geldst werden kdnnen (vgl.
Piaget in: Greif 2008, S. 44; Piaget in: Eckensberger & Keller 1998, S. 30%°). Das stellt
insgesamt sehr deutlich die Relevanz von Selbstreflexion fur Lernprozesse dar, wenn
davon ausgegangen wird, dass es sich in der Regel um komplexe Probleme handelt,
die der Selbstreflexion bedurfen.

Ein weiteres Element von Selbstreflexion, das sowohl bei von Wright (1992) und in der
Definition bei Offermanns (2004) vorkommt, ist die Auseinandersetzung mit
Handlungen und deren Konsequenzen. Damit stellt sich die Frage, ob von der
Auseinandersetzung mit einer Handlung tatsachlich auf die Umsetzung der
Folgerungen daraus geschlossen werden kann. Um die Frage zu beantworten, wird
die Moralentwicklungsforschung von Kohlberg (1996) herangezogen. Das
theoretische Erreichen einer hohen Stufe der moralischen Urteilsfahigkeit bedeutet
nicht zwangslaufig das Erreichen derselben Stufe in der Praxis (vgl. Kohlberg 1996, S.
373). Die Komplexitat der tatsachlichen Handlung auf gleicher Stufe der moralischen
Urteilsfahigkeit erarbeitet Kohlberg modellhaft in verschiedenen Studien (vgl. ebd., S.
430). Lind (2009) versucht die Diskrepanz zwischen Urteilen und Handeln im Rahmen
seiner Unterrichts- und Untersuchungsmaterialien zur moralischen und
demokratischen Bildung bei Schulern zu reflektieren und zu relativieren (vgl. Lind
2009, S. 74). Ein Beispiel fur eine gelebte Diskrepanz ist das Fehlverhalten einer
Person in einer Situation, wider besseres Wissens. Wissen bedeutet somit nicht a
priori Performanz. Der Zusammenhang zwischen Selbstreflexion und Handlung wird
auch in anderen Quellen sichtbar. Aus der ,selbsteinschlieRenden Reflexion“ gelangt
man laut Arnold und Siebert (2006) schlussendlich zu einer ,reflexiven
Erkenntnistheorie® (zit. n. Arnold & Siebert 2006, S. 142) und dieses Erkennen zielt
wiederrum auf erfolgreiches viables Handeln ab (vgl. Siebert 2011, S. 11). Far Arnold
und Siebert (2006) fuhrt die Erkenntnis aus der Reflexion zu einer Neubestimmung
von Denkmustern und Zusammenhangen und stellt damit ein relevantes Motiv der
Erwachsenenpadagogik dar (vgl. Arnold & Siebert 2006, S. 142). Dehnbostel (2010)
betont ,Selbst-Reflexivitat* als Bestandteil der ,reflexiven Handlungsfahigkeit, die die
Kompetenzanwendung in Form von Handlungen in Arbeits- und Sozialstrukturen
ermadglicht (vgl. Dehnbostel 2010, S. 21 f.).

Im Konstruktivismus nach von Glaserfeld ist Kognition ,nicht die Erkenntnis von
Wahrheit, sondern die Konstruktion von viablen, d. h. lebensdienlichen
Handlungsschemata® (zit. n. Siebert 2011, S. 13), denn die Welt bleibt a priori kognitiv
unzuganglich (vgl. ebd.). Die Relevanz des Themas Selbstreflexion wird somit
hervorgehoben: ohne selbsteinschlieende Reflexion wirde laut Arnold und Siebert
(2006) eine Gefahr fur die Gesellschaft und deren Entwicklung bestehen. Sie sehen in
fehlender  Selbstreflexion das  Problem  einer ,egozentrisch-totalitaren
Weltaufforderung, welche primitiven Schwarz-Weil3-Mustern folgt® (zit. n. Arnold &

20 Die Primarquelle war zum Zeitpunkt der Erstellung des Theorieteils und der Fertigstellung nicht zuganglich.
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Siebert 2006, S. 142). Weitere teils synonyme Konstrukte fur Selbstreflexion, die
Siebert (2011) anfuhrt, sind die ,Introspektion“ bzw. die ,Beobachtung Il. Ordnung®
oder die ,Beobachtung von der Beobachtung® (vgl. Siebert 2011, S. 10) bzw. die
,Selbstbeobachtung?' (vgl. ebd., S. 11).

Aus den vorangehenden Uberlegungen heraus kann festgehalten werden, dass die
Selbstreflexion handlungsleitend ist, aber nicht zwangslaufig zur Handlung fuhrt. Bei
einer Reflexion der personlichen Situation und Umstande kdnnen Schritte zur
Umsetzung realistischer eingeschatzt werden. Diese Einschatzung erfolgt wesentlich
objektiver als die Handlung und das Verhalten in der Situation, da ein zeitlicher
Abstand bzw. eine Distanz zwischen Situation und Reflexion bzw. Selbstreflexion
besteht. Aullerdem erweitert die Selbstreflexion das Wissen uber eine Situation oder
einen Sachverhalt und den personlichen Horizont. Somit bietet Selbstreflexion die
Mdglichkeit aus bisherigen Handlungen und Erfahrungen zu lernen und diese
Erkenntnisse in zuklnftigen Handlungen zu bertcksichtigen.

Wie die Selbstreflexion angeregt werden kann, wird im folgenden Kapitel naher
beleuchtet.

1.3 Anregungen zur Selbstreflexion

Welche internen und externen Ausloser zu Selbstreflexionsprozessen fuhren, ist nicht
systematisch erforscht, allerdings gibt es bereits eine theoriegeleitetes Modell von
Anregungen und Ausldser (vgl. Greif 2008, S. 86 f.). Dabei wurden Beratungsformate
wie Mentoring und Coaching als starke Ausloser eingestuft und der Blick in den Spiegel
sowie das Ausfullen eines Fragebogens mit Fragen zur Selbstbeschreibung als
schwache Ausléser (vgl. Greif 2008, S. 87).

Im Coaching werden Fragen als Interventionsmethode?? eingesetzt. Diese sollen zur
Reflexion bzw. Selbstreflexion anregen, indem andere Sichtweisen und
Verhaltensoptionen eroffnet werden (vgl. Drath 2014, S. 90)%.

Weitere Ausldser, die bei Greif (2008) nicht genannt sind, aber zur Selbstreflexion
anregen koénnen, sind z. B. Anekdoten, philosophische Zitate und Theatersticke mit
Lehren.

Wie bereits erwahnt spielt die Selbstaufmerksamkeit laut Greif (2008) eine grol3e Rolle
fur die Selbstreflexion: durch Selbstaufmerksamkeit wird Selbstreflexion angeregt.
Greif (2008) bedient sich dabei der Theorie der Personlichkeits-System-Interaktion (P-

2 Damit ist irrefihrenderweise nicht die Beobachtung des Selbst, sondern die Beobachtung des eigenen Handelns und Verhaltens
gemeint (vgl. Greif 2008, S. 33).

2 Um Verwirrung vorzubeugen wird im Folgenden von Coaching als Intervention gesprochen und die Interventionen innerhalb
des Coachings als Interventionsmethoden bezeichnet. Unter Interventionsmethoden fallen dann Fragen, Methoden (die auch aus
Fragen bestehen kdnnen, aber zusammengesetzt die gewiinschte Wirkung bringen sollen) oder Tools bzw. Werkzeuge (die
zusatzlich zu den Fragen in der bestimmten Zusammensetzung weitere Materialien und Medien umfassen, z. B.
technologiegestiitzte Methoden).

2 Hierzu mehr in Kapitel 3.1.5.
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S-1) von Kuhl (2001)%4, die im Kern aus vier psychischen Systemen besteht, die
miteinander interagieren:

¢ Das Intentionsgedachtnis (IG) dient der Reprasentation und Aufrechterhaltung
von Absichten einer Person und arbeitet analytisch, logisch und sequentiell um
Plane bzw. geplante Handlungsschritte vorzubereiten.

¢ Die intuitive Verhaltenssteuerung (IVS) dient der Umsetzung dieser Absichten
und der Ausfihrung automatisierter Handlungsablaufe und Verhaltensroutinen.

e Das Extensionsgedachtnis (EG) ist das ,Erfahrungsnetzwerk® mit Erfahrungen,
Handlungsmdglichkeiten und kreativen Einfallen und ist flir komplexe
Entscheidungen relevant, bei denen viele Bedingungen berucksichtigt werden
mussen.

e Das Objekterkennungssystem (OES) fungiert als ,Filter”, dass sich auf fur die
Situation relevante Details konzentriert (vgl. Kuhl 2001, S. 145 ff.; Greif 2008,
S. 34; Offermanns 2004, S. 104 f.; Kuhl & Strehlau 2014, S. 3 ff.).

Ganz grundsatzlich geht es bei der P-S-I-Theorie um emotionale Dialektik. Damit ist
gemeint, dass die Zusammenarbeit zwischen den Systemen am besten funktioniert,
wenn grundsatzliche Gefuhle selbstreguliert werden konnen (vgl. Kuhl & Strehlau
2014, S. 13).

Das Intentionsgedéchtnis ist ,an analytischen Selbstreflexionen beteiligt, und
das Extensionsgedéchtnis mit seinen integrierten Selbstreprdsentationen ist
nétig zur emotionalen Selbstunterstiitzung und Stabilisierung, z. B. bei
sozialen  Konflikten  und  anderen  Schwierigkeiten  bei  der
Absichtsumsetzung“ (zit. n. Kuhl & Vélker 1998, S, 217).

Fir das \Verstandnis zur Selbstaufmerksamkeit sind die ersten zwei
Modulationsannahmen von Kuhls (2001) Theorie relevant: die Willensbahnung und die
Selbstentwicklung.

Die erste Modulationsannahme, die Willensbahnung (auch Willensbahnungs-
Annahme), bedeutet verkurzt

sdie  Herabregulierung von positivem Affekt [...] hemmt das
Ausfiihrungssystem (genauer: Hemmung der Verbindung zwischen IG und
IVS) und bahnt damit die weitere Aufrechterhaltung und Bearbeitung einer
Handlungsabsicht [...]* (zit. n. Kuhl 2001, S. 164).

Der positive Affekt ist die bewusste oder unbewusste Erwartung, effektiv zu sein. Die
Hemmung, die durch den positiven Affekt bewirkt wird, dient dazu das Ziel solange
aufrecht zu erhalten bis ein erfolgsversprechender Handlungsplan vorliegt
(Ausfuhrungshemmung). Eine schwache Ausfuhrungshemmung fuhrt zu einer

24 Offermanns (2004), Greif (2008) und Trager (2012) rezipieren die Theorie aus Kuhl (2001). In der vorliegenden Arbeit wurde
Kuhls Theorie aus Kuhl & Volker (1998), Kuhl (2001) sowie Kuhl & Strehlau (2014) bezogen.
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voreiligen Ausflhrung geplanter Handlungen. Eine starke Ausfihrungshemmung fihrt
zum Aufschieben der Handlung und wirkt verhaltenshemmend, da die Selbststeuerung
reduziert ist und damit die externe Steuerung verstarkt wird. Die Plane werden somit
prokrastiniert oder vergessen. In einer unangenehmen Situation ohne bzw. mit
gedampften, positiven Affekt wird die Handlungsabsicht somit gespeichert und erst
dann verwirklicht, wenn es der ,richtige Moment ist. Sofern die Situation angenehm
ist und der positive Affekt grol3 genug, kommt es spontan und intuitiv zur Handlung.
Um nicht permanent Uber unerledigte Aufgaben nachzudenken helfen Selbst- und
Fremdmotivation den positiven Affekt zu aktivieren (vgl. Kuhl & Volker 1998, S. 219;
Kuhl 2001, S. 164; Kuhl & Strehlau 2014, S. 10).

Die zweite Modulationsannahme bezieht sich auf die Selbstentwicklung, auch als
Selbstbahnungs-Annahme bezeichnet und bedeutet verkurzt

»die Herabregulierung negativen Affekts [...] bahnt den hemmenden Einflul3
integrierte Selbstreprdsentation und andere Kontextreprdsentationen auf
das Erleben inkongruenter oder unerwarteter Objektwahrnehmungen und
Empfindungen (,Verdrdngung‘) und verhindert damit eine ,Entfremdung’ von
eigenen Interessen (,Selbstbahnung’) und eine liberméRige Sensibilisierung
fiir selbst- und erwartungsdiskrepante Objektwahrnehmungen® (zit. n. Kuhl
2001, S. 164 ff.).

Hier spielt ebenfalls der Affekt eine grol3e Rolle. Im Fall eines negativen Affekts wird
durch das Objekterkennungssystem die Erfahrung der Person aus dem
Extensionsgedachtnis ,negativ* gefiltert und die einzelnen Objekte bestehen dann
vornehmlich aus Unstimmigkeiten und Fehlern in einer Situation, die analysiert werden
konnen. Allerdings wird die Aufmerksamkeit auch auf Neuartiges, Unerwartetes und
Fehler gerichtet um idealerweise daraus lernen zu kdnnen. Durch die Regulation des
negativen Affekts kdnnen die einzelnen Objekte wieder in das Extensionsgedachtnis
in die Erfahrungen einflieRen. Der Filter durch die Objekterkennung ist dann relevant,
wenn es darum geht nicht alle Bedurfnisse gleichzeitig zu befriedigen, sondern, wenn
es wichtig ist, sich zu fokussieren. (vgl. Kuhl 2001, S. Kuhl & Strehlau 2014, S. 10 ff.).

Die P-S-I-Theorie zeigt damit modellhaft die Aktivitaten die von der Absicht zur
Handlung fuhren und die Art und Weise wie Erfahrungen etc. verarbeitet werden, bzw.
wie sich der Fokus auf etwas richtet.

Der Prozess der Anregung von Selbstreflexion und die Performanz von Selbstreflexion
sowie deren Folgen werden weiter in der Theorie der Selbstaufmerksamkeit und
Selbstreflexion nach Frey, Wicklund und Scheier (1978) beschrieben, die Greif (2008)
aufgegriffen und angepasst hat?>. Rohrs (2011) und Trager (2012) stiitzen sich
ebenfalls auf die durch Greif (2008) modifizierte Theorie. In Abbildung 3 ist die

2 Greif (2008) nimmt als Grundlage einer neueren Version der Theorie von Frey, Wicklund & Scheier (1984), die leider der Autorin
nicht zuganglich war. Stattdessen wird eine altere Version der Theorie von Frey, Wicklung & Scheier (1978) aufgegriffen. Die
Darstellung der Theorie ist sowohl in der alten als auch in der neuen Version des Textes auf der gleichen Seiten, weswegen
davon auszugehen ist, dass keine gréferen Anpassungen im Text zwischen den beiden Versionen vorgenommen wurden.
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modifizierte Theorie der Selbstaufmerksamkeit und Selbstreflexion dargestellt.

(1) Stimulierung der
Selbstaufmerksamkeit
durch:

(2) Aktivierung der
Selbstaufmerksamkeit

(3) Aktivierung und
Intensivierung der
betrachteten Aspekte

—>]

(4) Motivation zur
Verringerung der
Diskrepanzen

* Spiegel des Selbstkonzepts (a) Verhaltensdanderungen
* Video (Selbstreflexion) (b) Abwehrreaktionen u.

* Feedback Verteidigung

usw.

| (5) Ergebnisorientierte
Selbstreflexion und
Aktivierung der
Ressourcen zur
Verringerung der
Diskrepanzen

(a) Eigene Moglichkeiten
(b) Hilfen der Umgebung

(6) Wenn der Zustand
unangenehm ist:
Vermeiden von Stimuli, die
Selbstaufmerksamkeit
erzeugen

Abbildung 3: Theorie der Selbstaufmerksamkeit und Selbstreflexion (vgl. Greif 2008, S. 77 in
Anlehnung an Frey, Wicklund & Scheier 1984, S. 194 bzw. Frey, Wicklung &Scheier 1978, S. 194)

Durch Stimuli wird die Selbstaufmerksamkeit angeregt (1) und aktiviert (2). Dadurch
bietet sich die Mdoglichkeit das reale mit dem idealen Selbstkonzept abzugleichen und
bereits Selbstreflexion zu erreichen (3). Daraufhin kann es unterschiedliche
Reaktionen geben:

e Die Person ist motiviert die festgestellte Diskrepanz zu verringern, indem sie ihr
Verhalten andert oder sich verteidigt (Abwehrreaktion) (4).

e Es werden im Sinne der ergebnisorientierten Selbstreflexion Ressourcen
aktiviert, die zur Verringerung der Diskrepanz flhren sollen. Diese Ressourcen
sind entweder eigene Ressourcen (interne) oder Ressourcen anderer Personen
und aus der Umgebung (externe) (5).

e Wenn der Zustand unangenehm ist, werden zuklnftig Stimuli vermieden, die
Selbstaufmerksamkeit erzeugen (6) (vgl. Greif 2008, S. 77).

Ein Beispiel fur einen Stimuli konnte ein Video einer Person zum Selbstmarketing sein.
Wenn das Video von der Person angeschaut wird, aktiviert dies die
Selbstaufmerksamkeit. Die Person sieht, dass sie beispielweise nicht so locker und
entspannt auftritt und spricht (reales Selbstkonzept), wie sie das eigentlich von sich
denkt (ideales Selbstkonzept). Diese Selbstreflexion fuhrt entweder dazu, dass die
Person

e an sich arbeitet und beim nachsten Mal bewusster auftritt und spricht
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(Verhaltensanderung) (4a),

e alles runterspielt und externe Grunde findet, warum dies in dem Video so
beobachtbar ist (Verteidigung) (4b),

e sich Uberlegt, was sie wie besser machen konnte, was die Person flr
Kompetenzen und Starken zur Verfugung hat (eigene Maoglichkeiten) (5a),

e was ihr extern weiterhelfen konnte, wie z. B. ein Haltungs- und Sprachtraining
(Hilfen der Umgebung) (5b),

e grundsatzlich keine Videos mehr von sich selbst dreht und/oder anschaut, um
sich den unangenehmen Zustand zu ersparen (Vermeiden) (6).

Es kann zudem zwischen lage- und handlungsorientierten Personen unterschieden
werden, die je nach Orientierung mehr (lageorientiert) oder weniger
(handlungsorientiert?®) zu Selbstreflexion neigen (vgl. Greif 2008, S. 80 f.). Bei den
handlungsorientierten Personen zahlt die schnelle Umsetzung von Zielen ohne lange
daruber zu reflektieren. Bei den lageorientierten Personen wird sehr intensiv reflektiert,
was allerdings auch dazu fihren kann, dass diese Personen die Umsetzung von Zielen
eher prokrastinieren (vgl. Greif 2008, S. 218 f.; Kuhl & Strehlau 2014, S. 10). Bei der
Willensbahnung ware demnach die intensive Reflexion, die Hemmung, die der
Umsetzung der Plane im Weg steht.

An den Modellen der P-S-I-Theorie von Kuhl und der Theorie der
Selbstaufmerksamkeit und Selbstreflexion von Greif zeigt sich, dass Selbstreflexion
auch negativ empfunden wird und wirkt. Die negativen Seiten von Selbstreflexion
werden im folgenden Kapitel genauer erlautert.

1.4 Die Negativa der Selbstreflexion

Optimistische Annahmen, wie die erfolgreiche Selbstveranderung allein durch
Selbstreflexion, bestatigen sich nicht per se. Voraussetzungen sind unter anderem
Personlichkeitsmerkmale und die Situation zumal Selbstreflexion nicht immer als
angenehm empfunden wird (vgl. Greif 2008, S. 82). Problematisch wird es
beispielweise, wenn bei Erfolgen negative Gedanken aktualisiert werden, z. B.
Optimierungsgedanken im Sinne von Perfektionismus, Gedanken Uber eigene
Schwachen oder Misserfolgserwartungen. Dies andert sich, wenn die
Erfolgserwartung hoch ist und reales und ideales Selbstkonzept naher
zusammenrucken (vgl. Greif 2008, S. 83). Greif (2008) warnt aufgrund der negativen
Seiten, die nun genauer erlautert werden, vor einer Ubermafigen ldealisierung von
Selbstreflexion (vgl. Greif 2008, S. 37).

% Lageorientierte Personen kdnnen negative Affekte nicht gut selbstregulieren und neigen dazu Ziele und Meinungen anderer
Personen als selbst gewahlt zu betrachten, da sie durch den negativen Affekt keinen Selbstzugang finden. Handlungsorientierte
Personen kénnen einen negativen Affekt bewaltigen und kénnen fremde von eigenen Zielen und Meinungen unterscheiden. Ein
Beispiel fiir einen negativen Affekt kann z. B. anhaltender Stress sein, der den Zugang zum Selbst blockiert (vgl. Kuhl & Strehlau
2014, S. 16). Eine Person kann idealerweise von Lage- in Handlungsorientierung wechseln, um auch bei Stress den Uberblick
zu behalten.
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Einigen Studien zufolge kann Selbstreflexion nicht nur unangenehm sein, sondern
richtiggehende negative Effekte auf die Befindlichkeit der Person haben (vgl. Morin
2002, S. 3 ff.; Greif & Berg 2011a, S. 2 ff.; Greif & Berg 2011b, S. 1 ff.). Man spricht in
diesem Zusammenhang auch von einem ,Selbstreflexionsparadox®. Studien belegen,
dass Reflektieren nicht immer bei der Bewaltigung von Negativerlebnissen hilft,
sondern stattdessen die Situation manchmal sogar verfestigt und verstarkt (zit. n.
Huber 2013, S. 22).

Zu Problemen fuhrt das dann, wenn Selbstreflexion nicht zielgerichtet ist,
langanhaltend und ohne Handlungstransfer bleibt. In diesem Fall ist sie nicht forderlich
fur das personliche Lernen (vgl. Greif 2008, S. 20; Greif 2008, S. 37). Dieser Zustand
wird auch als Rumination bezeichnet und kommt aus dem lateinischen. Laut Duden
bedeutet Rumination ,Wiederkauen* oder ,reifliche Uberlegung® (vgl. Duden 2017, o.
S.). Das illustriert, dass es nicht um eine zielgerichtete Form des Nachdenkens Uber
sich und seine personliche Wirkung geht, sondern vielmehr um Gedanken, die sich
immer wieder im Kreis drehen und zu keiner Handlung befahigen. Zudem sind diese
Gedanken mit negativen Gefuhlen behaftet, die den ,,Grubelnden® immer mehr in einer
Negativspirale hinabziehen. Das Phanomen der Rumination hat zur Konsequenz, dass
sehr selbstkritische Personen unsicher werden, ihr eigenes Verhalten und Auftreten in
Frage stellen und nervos werden (vgl. Morin 2002, S. 3). Morin (2002) beschreibt das
Phanomen Rumination als bedachte Aufmerksamkeit auf das Selbst, wobei die Person
Angst davor hat zu versagen und sich Uber den eigenen Selbstwert unklar ist (vgl.
Morin 2002, S. 3).

Das Phanomen der Rumination wurde in verschiedenen Studien zur Untersuchung der
Selbstreflexion beobachtet. Unter anderem hat die Forschungsgruppe um Grant
(2002) mit ihrem Fragebogen zur Selbstreflexion und zur Einsicht (Self-Reflection and
Insight Scale (SRIS)) in einer ihrer Studien eine ungewollte positive Korrelation von
Selbstreflexion mit Angst (r= 0,32) auf einem Signifikanzniveau von a= 0,01 festgestellt
(vgl. Greif & Berg 2012, S. 6). Das Phanomen ist aus zwei Grunden kritisch zu
betrachten: Erstens, weil Selbstzweifel nicht der Persdnlichkeitsentwicklung dienen,
und zweitens da Rumination in der Nicht-Erfullung der von von Wright (1992)
genannten Eroffnung einer neuen Wissensquelle endet. Rumination bleibt somit ohne
jeglichen Nutzen fur die Person selbst sowie fur das personliche Umfeld. Es kann
keinerlei Verwertung von neuem Wissen vorgenommen werden, da die Gedanken
zirkular kreisen und kein Ergebnis erzielt wird (vgl. von Wright 1992, S. 61; Nolen-
Hoeksama, Wisco & Lyubomisky 2008, S. 400). Allenfalls resultiert daraus das ein
geschwachtes Selbstbewusstsein, Hoffnungslosigkeit und das Gefuhl der Person dem
Problem bzw. der Situation ohne Handlungsmadglichkeiten ausgeliefert zu sein. Greif
(2008) tendiert aus diesem Grund zu einer Erganzung der Begrifflichkeit
,Selbstreflexion® (vgl. Greif 2008, S. 40) um sie von Rumination abzugrenzen. Diese
individuelle, ergebnisorientierte Selbstreflexion von Greif (2008) wird in Kapitel 1.5
erlautert.

Studien von Nolen-Hoeksama und Kollegen (2008) zufolge griubeln Frauen haufiger
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als Manner und das Grubeln kann sich zu einem Stressor entwickeln,
zwischenmenschliche Beziehungen beintrachtigen sowie das Entstehen psychischer
Storungen fordern (vgl. Nolen-Hoeksama et al. 2008, S. 403; Litzcke, Schuh & Pletke
2013, S. 51).

Die Forderung von Selbstreflexion bei lageorientierten Personen kann sich, wie in
Kapitel 1.3 beschrieben, ungunstig auswirken, da diese Personen tendenziell dazu
neigen Handlungsumsetzungen vor sich herzuschieben (vgl. Greif 2008, S. 218 f.; Kuhl
& Strehlau 2014, S. 10).

Aber auch die eigentlich positiv konnotierte Selbstreflexion kann gemieden werden.
Grunde hierfur sind:

e Selbstwertschutzmechanismus,

e schwieriger Zugang zum Selbstkonzept,

e beschrankte Kapazitat des Aufmerksamkeitssystems und

e Uberflussige bzw. hinderliche Selbstreflexion (vgl. Trager 2012, S. 11 ff.).

Die Vermeidung der Selbstreflexion als Selbstwertschutzmechanismus bezieht sich
auf den Fall, dass bei einem Misserfolg das zusatzliche ,Wuhlen® in der Situation und
die Frage nach den Grunden fur den Misserfolg, den Selbstwert zusatzlich schmalert.
Es ist verletzend und deswegen wird es vermieden. Neben der Vermeidung kann auch
eine Abwehrreaktion oder Verteidigung als Alternative eingesetzt werden, um den
Selbstwert zu schitzen (vgl. Trager 2012, S. 12 f.). Allerdings ist in allen genannten
Fallen ein Lernprozess durch Selbstreflexion nicht moglich. Es werden keine
verhaltensandernden Konsequenzen aus der Situation gezogen und sie wird ggf.,
ebenso wie das Reflektieren dartber, vermieden.

Mit einem schwierigen Zugang zum Selbstkonzept ist gemeint, dass die Vorstellungen
vom Selbstkonzept auf intuitiven Erfahrungen beruhen und schwer in Worte zu fassen
sind. Das Selbstkonzept ist unbewusst und muss expliziert werden um
ergebnisorientierte Selbstreflexion zu unterstitzen. Ein gemaRigt positiver Affekt, d. h.,
ein nicht zu stark positives aber auch nicht zu stark negatives Empfinden bezogen auf
eine Situation, ist am forderlichsten fur die Selbstreflexion (vgl. Greif 2008, S. 89 ff,;
Trager 2012, S. 14; Kuhl & Strehlau 2014, S. 9).

Das Aufmerksamkeitssystem ist beschrankt und um ergebnisorientiert selbst zu
reflektieren bedarf es einer Unterbrechung der Handlung. Gleichzeitig Handeln und
Reflektieren ist zu anspruchsvoll (vgl. Trager 2012, S. 15). Das bedeutet allerdings
auch, dass der Person der Mehrwert der Selbstreflexion bewusst sein muss, um zu
erkennen, dass dies Vorteile fur die Handlung hat?’.

27 Hierzu gibt es eine Geschichte aus dem Buddhismus, die dieses Dilemma deutlich macht. In dieser Geschichte geht es um
einen buddhistischen Ménch der einen Holzféller im Wald trifft. Dieser ist Uberfordert mit seiner schweren Arbeit. Der Ménch
spricht den Holzfaller an und macht ihn darauf aufmerksam, dass die Sage stumpf ist und fragt, warum der Holzféller sie nicht
scharft. Der Holzfaller antwortet dem Ménch daraufhin nur, dass er keine Zeit hat, weil er sagen muss (vgl. Daiker 2012, S. 104).
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Aulerdem kann Selbstreflexion auch unnétig oder sogar hinderlich sein. Beispielweise
ist im Sport haufig eine genaue Abfolge von Bewegungsablaufen notwendig, die
sukzessive erlernt wird. Durch deren standige Wiederholung entsteht ein
Automatismus, der sinnvoll ist, um das entsprechende sportliche Ziel zu erreichen.
Gallwey (1975) stellte fest, wenn er seine Tennisschiler nach der Art und Weise fragte,
wie sie erfolgreich den Ball schlugen, die Leistung augenblicklich wieder schlechter
wurden. Durch die durch Gallwey angeregte Reflexion hatten sie den Automatismus
verlassen (vgl. Gallwey 1975, S. 20).

Zudem wird vermutet, dass bei einem Fokus der Reflexion auf bestimmte Elemente z.
B. Zielreflexion auch nur dieser Teil der Reflexion verbessert wird und nicht die
Selbstreflexion im Allgemeinen (vgl. Greif 2008, S. 218 f.). Im Fragebogen zur
ergebnisorientierten Problem- und Selbstreflexion von Greif, Berg und Rohrs (2006)
ist die Selbstreflexion in die Dimensionen ,Zielreflexion®, ,Reflexion von konkreten
Veranderungen® und ,Reflexion von Selbstorganisation“ unterteilt. Jede Dimension
aulBert einen anderen Aspekt der ergebnisorientierten Selbstreflexion und die
Veranderung durch eine Intervention kann bei jedem Aspekt anders ausfallen.

Im folgenden Kapitel soll nun das der Untersuchung zugrundeliegende Konstrukt zur
individuellen, ergebnisorientierten Selbstreflexion hervorgehoben werden.

1.5 Individuelle, ergebnisorientierte Selbstreflexion

Um die vorher genannte Problematik der Rumination auszuschlieRen, sollte die
Selbstreflexion und ihre positive Grundkonnotation definitorisch entsprechend betont
werden. Greif (2008) zeigt dies in seinem Buch ,,Coaching und ergebnisorientierte
Selbstreflexion“ und definiert eine individuelle, ergebnisorientierte Selbstreflexion
folgendermalden:

LIndividuelle Selbstreflexion ist ein bewusster Prozess, bei dem eine Person
ihre Vorstellungen und Handlungen durchdenkt und expliziert, die sich auf
ihr reales und ideales Selbstkonzept beziehen. Ergebnisorientiert ist die
Selbstreflexion, wenn die Person dabei Folgerungen fiir kiinftige
Handlungen oder Selbstreflexionen entwickelt* (zit. n. Greif 2008, S. 40).

Eine Folge fur die individuelle Selbstreflexion ware demnach, dass man darlber
nachdenkt, wie man sich in einer bestimmten vorangehenden Situation verhalten hat
(reales Selbstkonzept) und dann fur sich feststellt, wie man sich gemal} der eigenen
Maxime eigentlich verhalten sollte (ideales Selbstkonzept).?® Diese Selbstreflexion ist

In diesem Kontext ist anzumerken, dass der Ménch bereits fiir den Holzféller reflektiert hat, aber der Holzfaller nimmt sich nicht
die Zeit daruiber nachzudenken und dieser Empfehlung nachzugehen.

2 Die Darstellung von idealem und realem Selbstkonzept macht auch deutlich, dass eine persénliche, subjektive Einschatzung
des Selbst immer auch kritisch zu betrachten ist. Das muss auch in der Fragebogenkonstruktion zur Erfassung von
psychologischen Konstrukten unbedingt einkalkuliert werden. Die Items mussen so formuliert sein, dass weder ,sozial
erwiinscht* geantwortet wird und auch nicht direkt klar wird auf was die Frage abzielt, bzw. auf welches psychologische Konstrukt
sich bei der Frage bezogen wird.
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ergebnisorientiert, wenn eine Person sich Uberlegt, wie in der nachsten ahnlichen
Situation nach den eigenen Werten und Vorstellungen zu handeln ist (vgl. Greif 2008,
S. 21 ff.).

In der Regel ist bei der Verwendung der Begrifflichkeit Selbstreflexion in der Literatur
oder im Alltagsgebrauch immer die positiv konnotierte, zielfUhrende und
ergebnisorientierte Selbstreflexion gemeint. Lediglich im wissenschaftlichen Kontext
ist diese Unterscheidung zu machen. In der Coaching-Literatur geht es ebenfalls um
die positiv konnotierte Selbstreflexion, auch wenn dies nicht immer explizit formuliert
wird.

In der Untersuchung der vorliegenden Arbeit wird der Fragebogen zur
ergebnisorientierten Problem- und Selbstreflexion (FePS) von Greif, Berg & Rohrs
(2006) eingesetzt, um tatsachlich die positiv konnotierte Selbstreflexion zu erfassen.

Greif (2008) sieht in der Forderung der ergebnisorientierten Selbstreflexion ein
Kernmerkmal von Coaching (vgl. Greif 2008, S. 218). Er erganzt das Modell der
Selbstaufmerksamkeit und Selbstreflexion um die ,self-efficacy“-Theorie von Bandura,
da die Kompetenzuberzeugung oder Selbstwirksamkeitserwartung einer Person als
eine der individuellen Ressourcen eingeordnet werden kann und Bandura (1977) der
Uberzeugung ist, dass Selbstwirksamkeitserwartung eine Voraussetzung fir
Verhaltensanderungen ist (vgl. Bandura 1977, S. 211; Greif 2008, S. 79; Rohrs 2011,
S.79).

Im folgenden Kapitel wird die Selbstwirksamkeitserwartung naher erlautert um den
Zusammenhang zwischen Selbstreflexion und Selbstwirksamkeit zu verdeutlichen, der
fur die Untersuchung der vorliegenden Arbeit grundlegende Erkenntnisse liefert und
die spatere Interpretation der Ergebnisse nachvollziehbar macht.
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2 Stand der Forschung: Selbstwirksamkeitserwartung

In diesem Kapitel wird ein weiteres fur die Untersuchung relevantes Konstrukt
vorgestellt: die Selbstwirksamkeitserwartung. Neben der ergebnisorientierten
Selbstreflexion soll im Coaching auch die Selbstwirksamkeitserwartung geférdert
werden. Da es sich bei der Selbstwirksamkeitserwartung nicht um das
Hauptuntersuchungselement der Untersuchung handelt, wird diese nicht in der
Intensitat, wie das vorangehende und die weiteren Kapitel, beleuchtet. Das Kapitel
bezieht sich im Wesentlichen auf die Forschungen von Albert Bandura (1977) sowie
die darauf aufbauende Arbeit von Jerusalem und Schwarzer (Schwarzer o. J. (a);
Schwarzer o. J. (b); Schwarzer & Jerusalem, 2002).

21 Bedeutung und Definition

Die Selbstwirksamkeitserwartung wird synonym auch als Kompetenziuberzeugung
bezeichnet (vgl. Schwarzer & Jerusalem 2002, S. 35). Das Konzept der
Selbstwirksamkeitserwartung beruht auf der sozial-kognitiven Theorie von Bandura,
der Selbstwirksamkeitserwartung auch als ,perceived self-efficacy” bezeichnet (vgl.
ebd.; Bandura 1997, S.191). ,Perceived self-efficacy is the belief in one‘s competence
to tackle difficult or novel tasks and to cope with adversity in specific demanding
situations?®” (zit. n. Schwarzer, Boehmer, Luszczynska, Mohamed & Knoll 2005, S.
808). Laut Schwarzer und Jerusalem (2002) ist die Selbstwirksamkeitserwartung

o] die subjektive Gewissheit, neue oder schwierige
Anforderungssituationen auf Grund eigener Kompetenz bewéltigen zu
kénnen. Dabei handelt es sich nicht um Aufgaben, die durch Routine I6sbar
sind, sondern um solche, deren Schwierigkeitsgrad Handlungsprozesse der
Anstrengung und Ausdauer fiir die Bewéltigung erforderlich macht” (zit. n.
Schwarzer & Jerusalem 2002, S. 35).

Selbstwirksamkeitserwartungen spielen demnach keine Rolle flr die Bewaltigung von
Aufgaben, die routinemafig und leicht zu bewaltigen sind, sondern fur Aufgaben die
eine Herausforderung darstellen und Durchhaltevermégen bedurfen. Die
Einschatzung der personlichen Selbstwirksamkeitserwartung erfolgt durch das
Individuum selbst und lehnt sich an die personliche Einschatzung des eigenen
Konnens an.

Eine weitere Definition von Schwarzer und Jerusalem (2002) bezeichnet
Selbstwirksamkeitserwartung als ,[...] das Vertrauen in die eigene Kompetenz, auch
schwierige Handlungen in Gang zu setzen und zu Ende fuhren zu kénnen® (zit. n.
Schwarzer & Jerusalem 2002, S. 39). Die Einschatzung Uber das Konnen beruht nicht
auf tatsachlichem Wissen daruber, sondern auf Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten

2 Ubersetzung der Autorin: Selbstwirksamkeitserwartung ist der Glaube in die eigenen Kompetenzen, um schwierige oder neue
Aufgaben zu bewaltigen sowie mit Widrigkeiten in besonders fordernden Situationen umzugehen.
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und das diese ausreichen, um die Herausforderung zu bewaltigen.

Migge (2007) versteht unter Selbstwirksamkeit®® ,[...] die Uberzeugung, in einer
bestimmten Situation vorhersehbare adaquate Leistung erbringen zu konnen.” (zit. n.
Migge 2007, S.113). Die Leistung ist demnach vorhersehbar bzw. einschatzbar und
angemessen.

Sofern Personen schwierige Situationen gunstig interpretieren und wahrnehmen,
fuhlen sie sich besser und handeln wirksamer, was sich in der Untersuchung von
Seligmann (1991) bestatigen lasst, bei der Optimisten Erfolge zu ihren Gunsten
auslegen und Misserfolge auf aullere Umstande schieben. Diese sogenannten
Attributionsmuster sind zum Teil bis ins hohe Alter stabil (vgl. Seligmann 1991, S. 124;
Schwarzer & Jerusalem 2002, S. 31 ff.).

2.2 Ziele und Relevanz von Selbstwirksamkeitserwartung

In einer Studie mit 130 Mannern und Frauen, die eine Tumoroperation hatten, konnten
Schwarzer und seine Kollegen (2005) herausfinden, dass hohe, veranlagte,
allgemeine Selbstwirksamkeit (,perceived self-efficacy”) eine positive Auswirkung auf
die Heilung von Patienten nach der Operation hat. Die Selbstwirksamkeit wurde Uber
mehrere Zeitpunkte erhoben. Untersuchungsgegenstand war u. a. herauszufinden,
inwieweit die Selbstwirksamkeitserwartung oder die Hohe der Selbstwirksamkeit ein
Pradiktor fur die vier Bewaltigungsstrategien Planung (,planning®), Humor (,humour®),
Akzeptanz (,acceptance®) und dem Einfligen des Wahrgenommenen in vorgefundene
Wahrnehmungsbestandteile (,accommodation®) ist (vgl. Schwarzer et al., S. 807 ff.).
Im Rahmen der Recherchen zur Studie konnten sie feststellen, dass Personen mit
hoher Selbstwirksamkeit anspruchsvollere Herausforderungen wahlen:

“They set themselves higher goals and stick to them. Actions are preshaped
in thought, and once an action has been taken, highly self-efficacious people
invest more effort and persist longer than those low in self-efficacy. When
setbacks occur, they recover more quickly and remain committed to their
goals®"” (zit. n. Schwarzer et al. 2005, S. 808).

Eine hohe Selbstwirksamkeit unterstitzt die Bewaltigung der Herausforderungen
durch konsequentes Verfolgen der Ziele auch Uuber Misserfolge hinweg. Die

% Das Konstrukt Selbstwirksamkeitserwartung scheint Uberschneidungen mit den Konstrukten Resilienz (=
Widerstandsfahigkeit), ,growth mindset* und Coping zu haben. Resilienz wird dabei als ,die Fahigkeit [verstanden], sich an
andauernde Belastungen, Widrigkeiten, Traumata oder Tragddien anzupassen und sich davon zu erholen® (zit. n. Scharnhorst
2010, S. 34). Einer aus der Forschung bereits bestatigter Resilienzfaktor ist dabei Selbstwirksamkeit bzw.
Selbstwirksamkeitserwartung (vgl. ebd. S. 37). ,Growth mindset” ist ein Konstrukt, welches ebenfalls aus mehreren Faktoren
besteht. Laut Dweck (2014) genieBen Menschen mit einem ,growth mindset* (zu Deutsch: dynamisches Selbstbild)
Herausforderungen, bemuhen sich darum zu Lernen und sehen anhaltend das Potential zur Erweiterung ihrer Fahigkeiten (vgl.
Dweck 2014, S. 24).

31 Ubersetzung der Autorin: Sie setzten sich selbst hthere Ziele und halten sich an diese. Handlungen sind gedanklich geplant
und sobald eine Handlung durchgefiihrt wurde, investieren hoch selbstwirksame Personen mehr Kraft und halten langer durch
als diejenigen mit geringer Selbstwirksamkeit. Bei Rickschlagen, erholen sich Personen mit hoher Selbstwirksamkeit schneller
und bleiben engagierter an ihren Zielen.
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Selbstwirksamkeitserwartung entscheidet somit auch dariber, ob eine Handlung
umgesetzt wird und wie der Umgang mit Erfolg und Misserfolg aussieht. Die
Selbstwirksamkeitserwartung ist ein Pradiktor fur Verhaltensanderungen (vgl. Bandura
1977, S. 214). ,Personen mit hohen Selbstwirksamkeitserwartungen erhdhen ihre
Anstrengungen, je starker die Uberzeugung, desto héher werden die
Veranderungsziele gesteckt” (zit. n. Rdéhrs 2011, S. 79).

Laut Schwarzer und Jerusalem (2002) belegen zahlreiche Studien die
Selbstwirksamkeitserwartung als Voraussetzung fur innovative und kreative
Anforderungsbewaltigung und ausdauernde Durchsetzung (vgl. Schwarzer &
Jerusalem 2002, S. 36). Selbstwirksamkeitserwartungen spielen in Bezugnahme auf
Motivation und Volition bei selbstregulativen Zielerreichungsprozessen zudem eine
wesentliche Rolle und sind der Schlussel fur kompetente Selbstregulation (vgl.
Schwarzer & Jerusalem 2002, S. 37). Die folgenden Aspekte unterstitzen die
Zielerreichung additional:

e die Uberzeugung an die eigene Widerstandskompetenz (,resistance self-
efficacy”),

o die Strategieentwicklung (Zeitmanagement, Arbeitstechniken) (,action self-
efficacy”),

e die Ruckfallabschirmung (,coping self-efficacy) und

e die Uberzeugung sich von Misserfolgen zu erholen (,recovery self-efficacy”)
(vgl. Schwarzer & Jerusalem 2002, S. 37).

Die Selbstwirksamkeit ist demnach ,Voraussetzung fur kompetente Selbst- und
Handlungsregulation“ (zit. n. Schwarzer & Jerusalem 2002, S. 42), die es zu férdern
gilt (vgl. ebd.).

Studien zeigen, dass Kinder mit hoherer Selbstwirksamkeit mehr Kraft und Ausdauer,

,€in hbéheres Anspruchsniveau, ein effektiveres Zeitmanagement, eine
gréBere strategische Flexibilitdt bei der Suche nach Problemlésungen,
bessere Leistungen, eine realistischere Einschétzung der Giite ihrer eigenen
Leistungen und selbstwertférderliche Ursachenzuschreibungen® erreichen
(zit. n. Schwarzer & Jerusalem 2002, S. 37 f.).

Damit wird deutlich, was fur Auswirkungen eine leicht erhdhte
Selbstwirksamkeitserwartung auf die personliche Leistung hat und wie wichtig sie fur
die Performanz bzw. Handlung einer Person und deren Handlungserfolg ist. Im
folgenden Abschnitt wird erlautert, wie die Selbstwirksamkeitserwartung initiiert
werden kann.
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2.3 Anregungen von Selbstwirksamkeitserwartung

Um die Selbstwirksamkeitserwartung zu fordern, konnen laut Bandura (1977) vier
Mdglichkeiten genutzt werden:

e eigene Erfahrungen bzw. eigene Erfahrungen aus Handlungen, die zu Erfolg
oder Misserfolg geflihrt haben (,performance accomplishments®),

e Beobachtungen und Nachahmung von Modellen, bzw. stellvertretende
Erfahrungen von Handlungen (,vicarious experience®),

e Uberredung bzw. Uberzeugung durch andere oder Selbstinstruktion (,verbal
persuasion) und

e die Wahrnehmung eigener Gefuhlsregungen (,emotional arousal®) (vgl.
Bandura 1977, S. 195 ff.; Schwarzer & Jerusalem 2002, S. 42 ff.; Greif 2008, S.
79).

Erfolgserfahrungen die aus eigener Leistung und Anstrengung heraus gemacht
werden, fordern die Selbstwirksamkeitserwartung. Misserfolgserfahrungen sind
demgegenuber kontraproduktiv. Erfolge werden insbesondere durch das Setzen von
Nahzielen und die Unterstutzung von Bewaltigungsstrategien vermittelt. Die Schritte
zur Zielerreichung sind so klein gesetzt, dass sich eine subjektive Gewissheit einstellt
diese erfolgreich zu absolvieren (vgl. Bandura 1977, S. 195 ff.; Schwarzer & Jerusalem
2002, S. 33 f.).

Gibt es keine eigenen Erfolgserfahrungen bieten sich Verhaltensmodelle zum Lernen
am Erfolg anderer Personen an. Allerdings sollten die Modelle den Lernenden in Alter,
Geschlecht und weiteren Attributen ahneln (Peers), damit der soziale Vergleich
Aufschluss Uber den eigenen Fahigkeitsstand ermoglicht. Peers die bereits zu einem
frGheren, noch zeitlich nahe gelegenem, Zeitpunkt Erfolg in einer Sache erzielen
konnten, vermitteln die grote Glaubwuirdigkeit und erleichtern anderen die
personliche Abwagung der eigenen Situation. Das Verhaltensmodelllernen wird durch
die eigene Ressourcenwahrnehmung, konstruktive Selbstgesprache, eine
optimistische Haltung und das Setzen von Nahzielen unterstutzt (vgl. Bandura 1977,
S. 197 f.; Schwarzer & Jerusalem 2002, S. 43 f.).

Eine weitere Méglichkeit ist die Uberredung oder Uberzeugung durch eine Person die
Autoritat ausstrahlt, das der Lernende Vertrauen in seine Kompetenzen haben soll.
Dem Lernenden sollte dabei nicht bewusst sein, dass es sich um eine Uberredung
handelt, sonst kann es zum gegenteiligen Effekt fihren. Unmittelbares Feedback zur
wahrgenommenen Leistungsursache, wie es im Coaching praktiziert wird, ist dabei
hilfreich (vgl. Bandura 1977, S. 198; Schwarzer & Jerusalem 2002, S. 44 f.).

Gefuhlsmalige Erregung ist ein weiterer — allerdings eher schwacher — Ansatzpunkt
zur Beeinflussung der Selbstwirksamkeitserwartung. Der Erregungsstand bestimmt
die Kompetenzerwartung mit, indem beispielsweise bei hoher, nervéser Erregung
falsche Ruckschlusse auf die eigene Kompetenz gezogen werden (vgl. Bandura 1977,
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S. 198 ff.; Schwarzer & Jerusalem 2002, S. 45).

Summa summarum scheinen das Setzen von Nahzielen und die Férderdung von
Bewaltigungsstrategien die vielversprechendsten Mdglichkeiten der Stimulierung der
Selbstwirksamkeitserwartung zu sein.

24 Die Negativa der Selbstwirksamkeitserwartung

Die Selbstwirksamkeitserwartung kann sich allerdings auch negativ auswirken, sofern
die tatsachliche Kompetenz und die Kompetenzerwartung zu weit divergieren.

Zum einen ist dies der Fall, wenn eine Person eine hohe Kompetenz auf einem Gebiet
aufweist, jedoch eine niedrige Selbstwirksamkeitserwartung zeigt oder wenn eine
Person eine niedrige Kompetenz in einem Gebiet aufweist und die
Selbstwirksamkeitserwartung zu hoch ist. In beiden Fallen kann die unzutreffende
Einschatzung der Selbstwirksamkeit negative Auswirkungen haben:

e Im Fall der hohen Kompetenz und niedrigen Kompetenz- bzw.
Selbstwirksamkeitserwartung kdnnen durch fehlenden Glauben an die eigenen
Fahigkeiten, die tatsachliche Kompetenz und die Ressourcen blockiert werden,
die zur Bewaltigung der Herausforderung notwendig sind (vgl. Rauen 2011, S.
1 f.). Es kann auch sein, dass sich die Person der Herausforderung gar nicht
erst stellt. Sofern sich die Person der Herausforderung gestellt hat und es zu
einem Misserfolg kam, wird diese Person diesen Misserfolg sich selbst und der
eigenen Unfahigkeit zuschreiben. Im Fall des Erfolgs sind externe Faktoren der
Grund fur das unerwartete Bewaltigen der Herausforderung (vgl. Schwarzer &
Jerusalem 2002, S. 30). Sowohl starker Misserfolg als auch starker Erfolg sind
in diesem Fall der Selbstwirksamkeitserwartung nicht zutraglich denn es ist kein
Lerneffekt daraus zu erwarten.

e Im zweiten Fall mit niedriger Kompetenz und hoher Kompetenz- bzw.
Selbstwirksamkeitserwartung kann durch das uUberzogene Vertrauen in die
eigenen Fahigkeiten die fehlende Kompetenz nicht ausgeglichen werden. Es
folgt je nach Herausforderung und tatsachlicher Relevanz der Kompetenz flr
die Bewaltigung der Aufgabe der Erfolg oder Misserfolg. Im Fall des Erfolgs
schlussfolgert diese Person, dass sie kompetent fur die Herausforderung war
und dies auch in kunftigen, ahnlichen Situationen so sein wird. Im Fall des
Misserfolgs wird dieser externen Faktoren zugeschrieben, um sich zu schitzen
(vgl. Schwarzer & Jerusalem 2002, S. 30).

In beiden Fallen ist der Unterschied zwischen Kompetenz und Kompetenzerwartung
zu grof3 um erfolgreich zu sein und um sich langfristig besser einschatzen zu lernen.
Durch unrealistische Einschatzungen sind Fehlentscheidungen vorprogrammiert (vgl.
Rauen 2011, S. 2). Umso wichtiger ist es, die eigene Kompetenz und
Kompetenzerwartung zu reflektieren, wie bereits in Kapitel 2.3 beschrieben und wie es
u. a. laut Rauen (2011) im Coaching praktiziert wird (vgl. Rauen 2011, S. 2).
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Im folgenden Kapitel wird nun die Selbstwirksamkeitserwartung zum Konstrukt der
allgemeinen Selbstwirksamkeitserwartung von Jerusalem und Schwarzer spezifiziert,
das der Untersuchung der vorliegenden Arbeit zugrunde liegt.

2.5 Allgemeine Selbstwirksamkeitserwartung

Die allgemeine Selbstwirksamkeitserwartung basiert auf den zuvor genannten
Aspekten zur Selbstwirksamkeit. Die allgemeine Selbstwirksamkeitserwartung ist
eines der Konstrukte® die eine generalisierte positive Erwartungshaltung umschreiben
und zahlt zu den sogenannten personalen Ressourcen3? (vgl. Schwarzer & Jerusalem
2002, S. 30).

Allgemeine Selbstwirksamkeitserwartung ,[...] beruht auf der Annahme, dass
Menschen ihre Erfolgs- und Misserfolgserfahrungen sich selbst zuschreiben und
danach generalisieren kdnnen“ (zit. n. Schwarzer o. J. (a), S. 2). Sie umfasst alle
Lebensbereiche und soll eine  Einschatzung uUber die  generelle
Lebensbewaltigungskompetenz leisten (vgl. Schwarzer & Jerusalem 2002, S. 40). Es
handelt sich somit um ein generisches Konstrukt das nicht einer speziellen Situation
oder einem speziellen Bereich zuzuordnen ist. Es geht generell um die Zuschreibung
von Erfolgs- und Misserfolgserwartungen. Diese Einstellung wird als relativ
anderungsresistent eingestuft (vgl. Schwarzer & Jerusalem 2002, S. 31 ff.).

Zur Erfassung von allgemeiner Selbstwirksamkeitserwartung wird die in Kapitel 8.3.3
vorgestellten Skala von Jerusalem und Schwarzer (1999) eingesetzt (s. Schwarzer o.
J. (b), 0. S.).

32 \Weitere Konstrukte der generalisierten positiven Erwartungshaltung sind laut Schwarzer & Jerusalem (2002) der dispositionelle
Optimismus, internale Kontrolliberzeugungen, ,Hardiness" und Koharenzsinn (vgl. Schwarzer & Jerusalem 2002, S. 30). Diese
Konstrukte werden an dieser Stelle nicht vertieft, die entsprechenden Quellen sind bei Schwarzer & Jerusalem 2002 zu finden.
33 Der Begriff Ressourcen wird unterschiedlich verstanden. Gemeint sind hier bei den personalen Ressourcen die bei Meier (2013)
als naturliche Vorkommnisse und Mitte wie psychologischen Ressourcen bezeichneten Fahigkeiten, Charaktereigenschaften etc.
verstanden werden (vgl. Meier 2013, S. 62f.). Im Grossen Wérterbuch Psychologie (2004) werden Ressourcen als ,[...] die
psychosoziale und personliche Reserven, auf die ein Mensch in Krisenzeiten zuriickgreifen kann.” (zit. n. Grosses Woérterbuch
Psychologie 2004, S. 297). Der Begriff Ressourcen wird vielfach in dieser Bedeutung auch im Coaching verwendet.
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3 Stand der Forschung: Coaching, Selbstcoaching
und E-Coaching

Coaching ist eine interdisziplinare Methode und Beratungsform, die aus der Praxis
kommt und mittlerweile wissenschaftlich erforscht wird. Es erweist sich als schwierig,
die zumeist praxisorientierten Coaching-Veroffentlichungen zu sondieren. Die
Definition des Coaching-Begriffs Iasst sich aus den Darstellungen in der Literatur nicht
immer erschlieBen. Viele Erkenntnisse im Coaching sind erfahrungsbasiert und
kommen direkt aus der Praxis. Damit sind sie oftmals nicht empirisch untersucht,
haben in der Praxis allerdings ihre Relevanz ,unter Beweis gestellt. Auch in den
bisherigen empirischen Arbeiten ist nicht immer klar welches Coaching-Verstandnis
und welcher Coaching-Prozess zugrunde liegen. Eine gute Orientierung zu
anerkannten Coaching-Verstandnisse bieten die Coaching-Verbande wie z. B. der
Deutsche Bundesverband fiir Coaching (DBVC) auf nationaler Ebene3* oder die
,International Coaching Federation“ (ICF) auf internationaler Ebene3® mit Definitionen,
Standards und Richtlinien.

Wie bereits in der Einleitung betont, ist Coaching noch nicht ausreichend empirisch
untersucht, wobei aktuell die Relevanz von wissenschaftlicher Forschung zu Coaching
hervorgehoben wird (vgl. u. a. Greif 2011c, S. 41; Kunzli 2013, S. 370; Fillery-Travis &
Cox 2014, S. 445). In einer Delphie-Studie von Schermuly, Schroder, Nachtwei,
Kauffeld und Glas (2012) zur Zukunft der Personalentwicklung in Deutschland zeigt
sich, dass Coaching den zweithochsten Bedeutungsgewinn in der
Personalentwicklung verzeichnet. Zugleich werden Personalentwicklungsmal3nahmen
im Jahr 2020 starker systematisch evaluiert und somit der Aufwand, der Nutzen und
die Nachhaltigkeit vermehrt hinterfragt (vgl. Schermuly et al. 2012, S. 116 ff.). Ein
Grund fur wenige und nicht ausreichend standardisierte Studien ist die Auswahl der
zrichtigen“ Forschungsmethodik durch die das Coaching nicht tangiert werden soll. Cox
(2011) und viele andere Wissenschaftler suchen deswegen zusammen mit
Praktikern®® nach innovativen Wegen flr die Coaching-Forschung (vgl. Cox 2011, S.
53 ff.; Fillery-Travis & Cox 2014, S. 445 ff.). Ein weiteres Manko ist die geringe
Vergleichbarkeit von Studien, weil die Coaching-Konzepte und Prozesse sich in den
jeweiligen Studien unterscheiden oder zum Teil gar nicht expliziert sind (vgl. Greif
2008, S. 274; Moller & Kotte 2011, S. 447).

Um in der vorliegenden Arbeit der Problematik des fehlenden Coaching-
Verstandnisses Genlge zu tun, wird in Kapitel 3 der Stand der Forschung und die
Entwicklungen in der Praxis zu Coaching im Allgemeinen und anschlielend zu

34 DBVC Homepage, URL: http://www.dbvc.de/ (02.11.2016)

35 |CF Homepage, URL: https://www.coachfederation.org/ (02.11.2016)

% Unter anderem bemiiht sich der Coaching und Supervision Dachverband ANSE, um die Férderung von wissenschaftlichen
Untersuchungen im Rahmen ihrer Veranstaltungen (z. B. ANSE Research Conference 2015 oder auf der ANSE Summer
University 2015). ANSE Homepage, URL: http://www.anse.eu/ (02.11.2016)
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Selbstcoaching und zu E-Coaching im Speziellen fokussiert®’.

3.1 Etymologie, Begriffsklarung und Entwicklung

Laut Voogd (2015) und Whitmore (2006) gilt Sokrates mit seiner sokratischen Methode
bzw. Maeutik3® als ,Pate“ von Coaching (vgl. Whitmore 2006, S. 16; Voogd 2015, S.
146). Der Begriff Coach leitet sich vom gleichen englischen Begriff fur Kutsche ab (vgl.
Duden 2017, o. S.) und ist dort seit 1556 im Sprachgebrauch (vgl. Fischer-Epe 2007,
S. 16). Urspringlich soll der Begriff aus dem Ungarischen (,kosci“) kommen und hat
als Hilfsmittel oder Beférderungsmittel eine symbolische Bedeutung. 1848 taucht der
Begriff ,Coach® das erste Mal als umgangssprachliche Bezeichnung von
Universitatsstudenten fur einen privaten Tutor auf. 1885 wird Coaching in England und
den USA im Sinne von Unterweisen, Anleiten und Beraten im sportlichen Bereich
eingefihrt (vgl. ebd). Der Coach arbeitet im Sport mit psychologisch fundierten
Trainingsmethoden (vgl. ebd., S. 17). Besonderen Einfluss Ubte dabei der
Erziehungswissenschaftler und Tennisexperte Timothy Gallwey aus, der das Buch
»1he Inner Game of Tennis“ verfasste und dort die ersten Coaching-Ansatze, die er
durch seine Arbeit als Tennislehrer sammelte, niederschrieb (vgl. Gallwey 1974, S. 17
ff.; Whitmore 2006, S. 15 ff.; Drath 2012, S. 62; Kuhn 2015, S. 137). In den 70er Jahren
wird in den USA Coaching als ein personen- und entwicklungsorientierter Fuhrungsstil
zur Verbesserung der Leistungsfahigkeit der Mitarbeiter bezeichnet. In Deutschland
wird dieser Gedanke Mitte der 80er Jahre mit der Fuhrungskraft als Coach
weiterentwickelt (vgl. Fischer-Epe 2007, S. 17 f.). 1985 wurde Coaching als zunachst
externe Beratung fur Top-Manager und Fuhrungskrafte (FK) implementiert, mit dem
Ziel der Weiterentwicklung sozialer Kompetenzen und als Instrument zur
unparteiischen Rickmeldung zum eigenen Fuhrungsverhalten (vgl. Fischer-Epe 2007,
S. 8; Rauen 2008, S. 1).

Rauen (2005) beschreibt in seinem ,Handbuch Coaching® detailliert Phasen der
Entwicklung des Coaching. Beginnend mit den 70er Jahren in den USA Uber die Phase
der Etablierung Mitte der 80er Jahre in Deutschland bis zur siebten Phase, der
,vertieften Professionalisierung” (vgl. Rauen 2005, S. 29; Kuhn 2015, S. 138). Aktuell
ist Coaching offen fur jede Zielgruppe. Es hat sich als ,Konzept fur systematische
Entwicklung von Schllsselpersonen® (zit. n. Fischer-Epe 2007, S. 18) etabliert und
bedarf weiterer Professionalisierung und verbesserten Qualitatsstandards sowie einer
wissenschaftlichen Fundierung (vgl. Rauen 2005, S. 29).

37 Allerdings kann dies nur einen geringen Einblick in Coaching liefern, da Trager (2012) bereits feststellte, dass man Coaching
nur dann versteht, wenn man es selbst erlebt hat. In dem EU-Projekt EmploylD konnte diese Erkenntnis ebenfalls bei der ersten
Peer Coaching Testgruppe festgehalten werden.

% Die Méeutik, die oft auch als Hebammenkunst bezeichnet wird ist das sokratische Vorgehen im Dialog bei dem mithilfe von
gezielten Fragen Einsichten und Antworten, die zuvor nur unbewusst vorhanden waren herausgearbeitet werden. Die Mauetik
vollzieht sich dabei in den Schritten Elenktik und Protreptik (vgl. Stavemann 2015, S. 349). Die Elenktik ist ,die Kunst des
Beweisens, Widerlegens und Uberfilhrens" (zit. n. ebd., S. 344). In diesem Schritt versucht der Fragende den Befragten zu
verwirren und ihn zur Erkenntnis des eigenen Nichtwissens zu fiihren (vgl. ebd.). Im Gegenzug ist die Protreptik die ,Kunst des
Heranflhrens, des Ermunterns oder Aufforderns zum philosophischen Betrachten eines Themas* (zit. n. ebd., S. 351).
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1. Phase 2. Phase 3. Phase 4. Phase 5. Phase 6. Phase 7. Phase
. . Systematische . . . Vertiefte
Der Ursprung| Erweiterung| Der "Kick" Personal- |Differenzierung|Populismus . L.
] Professionalisierung
entwicklung
Interne Differen- Vorstands- |differenzierte Diversifikation
Beratung zierungin Coach Anwendungen, [derZielgruppen
FK Settings, z.B. Konflikt- hohere Qualitdts-|lund Themen
Gruppen- Coach anforder-ungen,
Fiihrung Coaching, TV- Standardisier-
durch Coachingim Coaching |ung, Forschung,
Vorgesetzte Flhrungs- Jeder Kongresse, junge
e m— krafte- training, |Berater Coachs riicken
Einzelbetreuung Top- Team-Coaching, |macht nach
Manager durch sich zum
externe Berater Coach
I
Karrierebezogene Betreuung
Fiihrungdurch Vorgesetzte
70er bis . ; i
. Mitte 80er | Mitte 80er Ende 80er Mitte/ Ende
Mitte 80er ) . . Anfang der 90er
- Jahrein Jahre in Jahrein der Ab 2002
Jahre inden Jahre
USA den USA |Deutschland| Deutschland 90er Jahre

Tabelle 1: Entwicklungsphasen von Coaching (in Anlehnung an Rauen 2005, S. 29)

Evidenzbasiertes Coaching — Coaching das sich weitestgehend auf wissenschaftliche
Erkenntnisse stutzt — ist hochrelevant. Dabei liefern Kontrollgruppenuntersuchungen
mit Zufallsaufteilung die unter Praxisbedingungen durchgefuhrt wurden die besten
Ergebnisse (vgl. Greif 2011c, S. 36 ff.). Eine weitere Entwicklung in Richtung
Digitalisierung im Coaching erganzt die Phase der Professionalisierung bis heute und
wird in Kapitel 3.3 naher betrachtet.

Da Coaching aus der Fuihrungskrafteentwicklung entstanden ist, sind viele der aktuell
verwendeten Definitionen von Coaching auf diese spezielle Zielgruppe ausgerichtet.
Der Deutsche Bundesverband Coaching e. V. (DBVC) definiert Coaching in seinem
Kompendium fur professionelle Standards als ,die professionelle Beratung, Begleitung
und Unterstlitzung von Personen mit Flhrungs- und Steuerungsfunktionen und von
Experten in Organisationen® (zit. n. Dietz, Holetz & Schreyodgg 2010, S. 18).
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Auch bei Rauen (2005) sind die Fuhrungskrafte die Zielgruppe von Coaching und er
versteht Coaching als

~Sammelbegriff fiir individuelle Formen der personenzentrierten Beratung
und Betreuung auf der Prozessebene. Zielgruppe sind Personen mit
Fiihrungsverantwortung und/oder Managementaufgaben. Generelles Ziel ist
immer die Verbesserung der Selbstregulationsfahigkeiten (,Hilfe zur
Selbsthilfe) durch die Férderung von Selbstreflexion und —wahrnehmung,
Bewusstsein und Verantwortung. Coaching arbeitet mit transparenten
Interventionsmethoden und erlaubt keine manipulativen Techniken, da ein
derartiges  Vorgehen der  Fbérderung von  Bewusstsein  und
Eigenverantwortung prinzipiell entgegenstehen wiirde* (zit. n. Rauen 2005,
S. 508).

Fischer-Epe (2007) formuliert allgemeiner und versteht Coaching als ,eine
Kombination aus individueller —Beratung, personlichem Feedback und
praxisorientiertem Training“ (zit. n. Fischer-Epe 2007, S. 19). Whitmore (2006) ist der
Meinung ,Coaching setzt das Potenzial eines Menschen frei, um seine eigene Leistung
zu maximieren. Es hilft ihm eher zu lernen, anstatt ihn etwas zu lehren” (zit. n.
Whitmore 2006, S. 16). Mittlerweile gibt es sehr viele unterschiedliche Settings fur
Coaching (Einzel- bzw. Individualcoaching, Gruppencoaching, Teamcoaching,
Selbstcoaching) passend zu den verschiedenen Zielgruppen und Anwendungsfeldern
(z. B. Coaching in der Berufsschule) (vgl. Schinzilarz 2013, S. 111ff.) und ob das
Coaching als Prasenztermin oder online (E-Coaching) durchgefuhrt wird.

3.11 Abgrenzung und Merkmale von Coaching

Jegliche Formate klassischer Beratung, subsummiert Uber Trainingsmal3nahmen hin
zu esoterischen Angeboten, werden mittlerweile falschlicherweise als Coaching
bezeichnet (vgl. Rauen 2008, S.1). Angefangen hat dieser Trend Mitte der 90er Jahre
als viele Berater sich selbst als Coach bezeichneten und gipfelte ab 2002 darin, alles
was unter Beratung fallt, als Coaching zu deklarieren (vgl. Rauen 2005, S. 29).
Daraufhin wurde der Begriff Coaching in der Coaching-Literatur teilweise als
.profilloser Containerbegriff‘ (vgl. Fischer 1998, S. 2; Boning 2013, S. 129; Wegener
2013, S. 11; Geildler 2011a, S. 12, Nyuli 2013, S. 387; Greif 2008, S. 53) bezeichnet.

Die Bezeichnungen Coach und Coaching sind nicht urheberrechtlich geschutzt,
sodass sich jeder als Coach bezeichnen kann. Daraus resultiert ein Qualitatsmangel:
die Coaching-Angebote sind zahlreich, undurchsichtig und halten nicht immer den
Anspruch, dass Coaching als professionelle Methode verstanden wird. Heimes (2014)
schreibt hierzu ,Coaching boomt — Coaching to go — coaching light — Nicht ohne
meinen Coach — Titel der Tagespresse 2012, die auf folgendes Verweisen: einen
unubersichtlichen Markt an Beratern mit zuweilen zweifelhaften Ausbildungen [...]" (zit.
n. Heimes 2014, S. 11).
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In einem Interview der Stddeutschen Zeitung mit Erik Lindner, dem Autor des Buches
»,Coaching-Wahn — wie wir uns hemmungslos optimieren lassen® (2011), erklart dieser
bezogen auf die Seriositat der Angebote:

~Wenn ich sehe, dass ein ,Art-Coach’ bei der Ausstattung der Wohnung berét
und einem sagt, welche Farbe die Vorhdnge haben sollten, dann zweifle ich
schon an dem Label. Das ist dann einfach ein Innenausstatter, aber kein
Coach. Auch Flirt- oder Charisma-Coaching erscheint mir dubios. Insgesamt
ist Coaching im beruflichen Kontext am besten aufgehoben, doch in den
letzten Jahren ufert die Szene véllig aus.” (zit. n. Lindner im Interview bei
Holzmdiiller 2011, o. S.).

Rauen bezeichnet diese Phase der Coaching-Entwicklung als Populismus (vgl. Rauen
2005a, S. 33). Cox (2011) bedauert, dass etwas sehr gutes mit sogenanntem
,Cowboy-Coaching“ ruiniert wird (vgl. Cox 2011, S. 55). Der Problematik der
~ocharlatanerie” im Coaching, die aus dem fehlenden Schutz des Coaching-Begriffs
entsteht, kann mit sorgfaltiger Definition der Begriffe, theoretischen Grundlagen und
Methoden sowie der Verbandsarbeit (z. B. im Deutschen Bundesverband Coaching
(DBVC e. V.)), entgegengesteuert werden (vgl. Greif 2008, S. 67).

Zudem besteht die Problematik der Vermischung von anderen Beratungsformaten mit
Coaching was vor allem damit zusammenhangt, dass ahnliche oder gleiche
Interventionsmethoden angewandt werden und diese ebenso wie die
Beratungsformate einen ahnlichen Ursprung haben (vgl. Drath 2012, S. 16 ff.).
Mdgliche Interventionsmethoden werden in Kapitel 3.1.5 vorgestellt.

Das Format Coaching soll daher im diesem Kapitel von anderen Beratungsformaten
abgegrenzt werden®. Dies wurde in der entsprechenden Coaching-Literatur bereits
mehrfach ausfuhrlich dargestellt (vgl. u. a. Berninger-Schafer 2011, S. 26 ff.; Rauen
2008, S. 5 ff.,; Lippmann 2013a, S. 33 ff.; DBVC 2012, S. 26 ff., Wolf 2014a, S. 16 ff.),
weswegen an dieser Stelle nur knapp auf die Kernunterschiede eingegangen wird.
Zusatzlich wird anhand der Eigenschaften von Coaching erlautert, was Coaching zu
Coaching macht.

Coflection

Coflection ist ein kombinierter Ansatz von kollegialem Coaching*® und kollaborativem
Reflektieren. “The coflection concept combines coaching and reflection support on
three levels*'” (zit. n. Prilla & Wolf 2015, S. 289). Die erste Ebene versucht kollegiales
Coaching und kollaborative Reflexion auf einer Prozessebene zu kombinieren, sodass
einem kollegialen Coaching direkt eine kollaborative Reflexion folgt und vice versa. Auf
der zweiten Ebene werden aus Elementen von kollegialem Coaching (z. B. die
Musterzustandsanderung, Losungsfindung, Zieldefinition) und kollaborativer Reflexion

% Es wird bei den folgenden Beratungsformaten bei der Darstellung jeweils von seriésen Angeboten ausgegangen.
“0 Das kollegiale Coaching in Coflection bezieht sich auf das EmployID Peer Coaching (vgl. Wolf & Gidion 2016).
41 Ubersetzung der Autorin: Das Konzept ,Coflection“ kombiniert Coaching und Reflexionsunterstiitzung auf drei Ebenen.
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(z. B. Feedbackanfrage, Erfahrungsaustausch, Losungsvorschlage) neue Prozesse
kombiniert. Auf der dritten Ebene, der Metaebene, soll durch kollegiales Coaching die
kollaborative Reflexion vermittelt werden und vice versa (vgl. EmployID 2015a, S. 26
ff.; Prilla & Wolf 2015, S. 289 ff.; Schmidt & Kunzmann 2016, S. 26 ff.)

Expertenberatung

Die Expertenberatung ist von der Prozessberatung zu unterscheiden. Bei der
Expertenberatung werden fur das vorliegende Problem Inhalte (Praxiserfahrung)
eingebracht und der Auftragnehmer fungiert als Experte fur das vorliegende Problem.
Anders als im Coaching werden hier Tipps und Hinweise gegeben sowie aktiv
Vorschlage zur Lésung unterbreitet (vgl. Schein 1990, S. 57 ff.; Schreydgg 2010, S.
119 ff.). Consulting ist ein Beispiel fur Expertenberatung.

Facilitation

Facilitation ist ein Begriff, der in unterschiedlichen Disziplinen Verwendung findet unter
anderem z. B. im Bereich der Bildung, der Mediation und der Forschung. Man kann
Facilitation ganz einfach als eine Technik bezeichnen, bei der eine Person etwas flr
andere leichter macht (vgl. Kitson, Harvey & McCormack 1998, S. 152). Facilitation
kann nicht nur durch Menschen praktiziert, sondern auch durch Tools oder die Umwelt
erzeugt werden (vgl. Bimrose et al. 2014a, S. 3 f.; Bimrose et al. 2014b, S. 58 f.). Dabei
ubernehmen im Falle von Coaching Tools unterstitzende Aufgaben wie das
Zeitmanagement innerhalb des Prozess oder geben Hinweise auf mogliche geeignete
Fragen fur den Coach wahrend der Coaching-Sitzung. Diese Art von Facilitation durch
Tools wird im Rahmen der Entwicklung des EmploylD Peer Coachings Tools naher
beschrieben (vgl. ebd.; Schmidt & Kunzmann 2016, S. 25).

Mediation

Mediation ist ein ,moderierter Prozess, um offene oder verdeckte Konflikte zu
schlichten und zu bewaltigen® (zit. n. Kramer 2007, S. 58). Moderiert wird der Prozess
durch einen unparteiischen Dritten der zwischen zwei uneinigen Gruppen oder
Personen ,vermittelt® (vgl. Apel 2010, o. S.). Auch im Coaching kénnen Konflikte
angegangen und geldst werden, allerdings werden andere Methoden eingesetzt und
das Format Coaching beschrankt sich nicht nur auf Konfliktsituationen zwischen
unterschiedlichen Parteien, sondern beschaftigt sich auch mit inneren Konflikten (z.B.
bei der Arbeit mit dem ,inneren Team®) (vgl. Draht 2014, S. 60 ff.).

Mentoring

Mentoring ist ein Personalentwicklungsinstrument bei dem zumeist eine erfahrenere,
hoher positionierte Person (der Mentor) eine weniger erfahrene Person (den Mentee)
aus ihrem Erfahrungsschatz heraus zu Karrierefragen berat und unterstutzt (vgl.
Rauen 2001-2017, o. S.).
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Prozessberatung

In der Prozessberatung, zu der Coaching zahlt, leitet und steuert der Auftragnehmer
den Prozess und die Inhalte werden vom Klienten eingebracht (vgl. Geiller 2010, o.
S.).

Psychotherapie

.iIm Unterschied zum Coaching erfordert eine Psychotherapie eine grolere
Problemtiefe bei der Bearbeitung emotionaler Probleme” (zit. n. Greif 2008, S. 63).

Ein Coach muss unterscheiden konnen, wann er einen Klienten besser zu einer
Psychotherapie rat (vgl. Greif 2008, S. 63), denn Coaching schlief3t die Behandlung
von psychischen Stérungen aus (vgl. Lieser 2013, S. 315). Die Nutzung von
Fragebogen oder ,Checklisten® zum Erfassen der mentalen Gesundheit im
Erstgesprach und ggf. auch im weiteren Verlauf der Coaching-Beziehung ist deswegen
generell zu empfehlen und ware sicherlich auch ein sinnvolles Qualitatskriterium flr
das Coaching. Nicht jeder Coach hat zusatzlich eine therapeutische oder medizinische
Ausbildung, die Diagnose und eine Behandlung psychischer Erkrankungen zulassen
wurde. Wichtig ist, dass das Stellen einer Diagnose und Behandlung von psychischen
Storungen lediglich von approbierten psychologischen Psychotherapeuten und
approbierten Arzten méglich ist (vgl. Grimmer & Neukom 2011, S. 102). Allerdings
muss der Coach klar unterscheiden kdnnen, wann er unterstutzen kann und in
welchem Fall der Klient an andere Beratungsformen verwiesen werden sollte. In einer
explorativen hermeneutischen Studie auf Basis von Experteninterviews haben
Grimmer & Neukom (2011) untersucht, wie Coaches entscheiden, dass Coaching nicht
mehr das angemessene Beratungsformat ist. Dabei hat sich herausgestellt, dass zwei
Faktoren eine zentrale Rolle spielen:

e ob der Klient Uber die notwendigen Ressourcen, z. B. eine intakte
Selbstmanagementfahigkeit verfugt und

e welches Ausmal und welche Tragweite sein Problem hat. Handelt es sich um
die Verbesserung der Lebensqualitat oder um die Behandlung tiefgreifender
Probleme?

Ist zumindest einer dieser Faktoren gegeben, dann ist eine Psychotherapie zu
empfehlen und mit einer entsprechenden Fachperson zu klaren (vgl. Grimmer &
Neukom 2011, S. 102).
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Supervision

Teilnehmer einer Supervision sind in der Regel Personen, die einer sozialen Tatigkeit
nachgehen, wie zum Beispiel Therapeuten oder Sozialarbeiter. In einem geschutzten
Rahmen konnen sie ,schwierige Falle” besprechen. ,Supervision bietet einen
strukturierten und geschutzten Rahmen, um professionelles Handeln in komplexen
Situationen zu reflektieren® (zit. n. Ajdukovic et al. 2015, S. 8). Im Coaching ist dies
auch moglich, es wird aber nicht konsequent auf den Umgang mit einem ,schwierigen
Fall* fokussiert, sondern mehr auf die Person die damit ein Problem hat. Es wird im
Coaching demnach nicht Uber die Dritte, nicht anwesende Person gesprochen, als
vielmehr  Uber den Klienten. Supervision bietet  sich auch als
Qualitatssicherungswerkzeug fur Coaching an und kann in Einzelsupervision oder in
Gruppensupervision erfolgen. Eine weitere Moglichkeit ist die Nutzung eines
Kollegialen Coachings, das in Kapitel 3.1.3 kurz erlautert wird.

Merkmale von Coaching

Grant & Stober (2006) haben aus der gro3en Menge an Coaching-Definitionen die
folgenden Eigenschaften herausgearbeitet, die Coaching umschreiben. Coaching ist
demnach:

¢ eine kollaborative Beziehung zwischen Coach und Klient,

e der Fokus auf Losungen und die Zielverfolgung,

e die Annahme, dass die Klienten keine signifikanten mentalen
Gesundheitsprobleme vorweisen,

e die Betonung auf kollaboratives Zielsetzen,

e die Anerkennung, dass der Coach Prozessberater und nicht Expertenberater ist
(vgl. Grant & Stober 2006, S. 3).

Typischen Eigenschaften von Coaching sind:

e Askese und ,Hilfe zur Selbsthilfe*: Mit Askese ist gemeint, dass der Coach
nicht berat, bzw. keine Ratschlage gibt, sondern stattdessen (kritisch) nachfragt
und das Verhalten spiegelt. Es handelt sich bei Coaching um Prozessberatung,
d.h. der Coach ist Experte fur den Prozess und der Klient Experte fur die
Situation. Coaching folgt dem Prinzip der Subsidiaritat*? (vgl. Rauen 2001-2017,
0. S.; vgl. Geiller 2010, o. S.).

o Freiwilligkeit: Coaching ist immer freiwillig, da ein unfreiwiliges Coaching
keinen Erfolg versprechen wurde (vgl. Hager & Hasselhorn 2000, S. 42; Rauen
2005, S. 134).

e Transparenz: Alles im Coaching ist transparent. Dem Klienten sollte der
Coaching-Prozess vertraut sein (vgl. Rauen 2001-2017, o. S.).

42 Subsidiaritat bedeutet Hilfe zur Selbsthilfe. Schein (2003) spricht auch von der ,Philosophie des Helfens“ (vgl. Schein 2003, S.
13).
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o Prozesshaftigkeit: Coaching basiert immer auf einem ihm zugrunde
liegenden, transparenten und systematischen Prozess (vgl. Rauen 2001-2017,
o. S.; Grant & Stober 2006, S. 3). Coaching ist Prozessberatung nicht
Expertenberatung: ,Coaches need to be experts at the process of coaching but
recognize their clients are the experts on the content of their own experience**”
(zit. n. Stober 2006, S. 20).

Im Folgenden soll noch der Coaching-Prozess erlautert werden, um eine bessere
Vorstellung von dieser Methode zu bekommen.

3.1.2 Coaching-Prozessmodelle

Coaching ist sehr vielfaltig. Es gibt unterschiedliche Settings, Prozessmodelle,
Konzeptionen und Ursprunge (vgl. Drath 2012, S. 16 ff.). In diesem Kapitel werden
ausgewahlte Coaching-Prozesse bzw. Coaching-Modelle dargestellt.

Der Coaching-Prozess oder das Coaching-Modell ist jeweils in ein bestimmtes
Konzept eingebettet und beschrieben.

Grundsatzlich kann man den Coaching-Prozess in drei Ebenen unterteilen:

e Die Makroebene: Auf der Makroebene wird der Coaching-Prozess strukturiert
von der Wahrnehmung des Coaching-Bedarfs Uber die eigentliche Coaching-
Sitzungen bis hin zum Ende des Coaching-Angebots. Inbegriffen sind dabei alle
Prozessschritte rund um das Coaching-Angebot.

¢ Die Mesoebene: Auf der Mesoebene wird der eigentliche Coaching-Prozess in
Form von Coaching-Sitzungen dargestellt.

e Die Mikroebene: Auf der Mikroebene kann die einzelne Coaching-Sitzung mit
dem zugrundeliegenden Coaching-Prozess noch in Interventionsmethoden
innerhalb der Coaching-Sitzung (Fragen, Handlungen des Coach, Methoden z.
B. Ressourcenbaum, etc.) unterteilt werden.

Im Coaching-Prozessablauf von Rauen (2005) zeigt die Vorphase und
Abschlussphase den Teil der Makroebene und die Hauptphase ist die Mesoebene (s.
Abbildung 4). Die Mikroebene wird in dem Modell nicht aufgefuhrt. In der Regel kann
die Mikroebene bzw. Material fur die Mikroeben-Gestaltung den Gesamtkonzeptionen
oder den Skripten der Coaching-Weiterbildungen entnommen werden und ist anders
als die Makro- und die Mesoebene des Coaching-Prozesses je Coaching-Sitzung
veranderlich.

4 Ubersetzung der Autorin: Coaches miissen Experten des Coaching-Prozesses sein, aber ihnre Klienten als Experten des Inhalts
ihrer eigenen Erfahrungen anerkennen.
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Abbildung 4 Coaching-Prozessablauf (vgl. Rauen 2005, S. 275)

Im Folgenden werden ausgewahlte Modelle*4, bzw. Prozessmodelle oder Prozesse
vorgestellt:

Ein bekanntes Modell ist das GROW-Modell von John Whitmore (2006) (s. Abbildung
5), dass aus vier Prozessschritten besteht:

¢ Goal setting (Orientierungsphase): Klarung des Ziels (jeweils fur die Sitzung

4 Die Auswahl erfolgt anhand der Modelle, mit denen sich die Autorin bereits ausfiihrlicher auseinandergesetzt hat. Die Auswahl
soll lediglich einen Einblick in Unterschiede und Gemeinsamkeiten der Modelle geben.
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und ein kurz- und langfristiges Ziel).

¢ Reality checking (Klarungsphase): Klarung der aktuellen Situation und deren
Realitatsprifung.

e Options (Losungsphase): Sammlung und Bewertung von
Lésungsmaglichkeiten, alternativen Strategien oder Handlungsablaufen.

e Will (Abschlussphase): Festlegung des Handlungsplans anhand der Fragen
,was“, ,wann®, ,wer“ und der Wille, den Handlungsplan in die Tat umzusetzen
(vgl. Drath 2012, S. 62 ff.; Konig & Vollmer 2009, S. 46; vgl. Whitmore 2006, S.
60 ff.).

setting
Options Reality

@Checking

Abbildung 5: GROW-Model nach Whitmore (eigene Darstellung; vgl. Drath 2012, S. 62 ff.; Konig
& Vollmer 2009, S. 46; vgl. Whitmore 2006, S. 60 ff. )

Das GROW-Modell zeigt einen Coaching-Prozess auf der Mesoebene. Alle vier
Schritte werden wahrend jeder Coaching-Sitzung in dieser Reihenfolge durchgefihrt.

Rauen & Steinhubel (2001) gliedern den Coaching-Prozess in ihrem COACH-Modell
in funf Phasen:

e Come together: In der ersten Phase lernen sich Coach und Klient kennen und
klaren, ob Coaching sinnvoll und angemessen ist.

e Orientation: Danach geht es um die Beziehungsgestaltung von Coach und
Klient und erste Themen des Klienten werden angegangen.

e Analysis: Nun wird das Anliegen genau geklart, da sich oft auch weitere
Anliegen hinter dem zuerst genannten Anliegen verbergen.

e Change: In dieser Phase wird die Veranderung im Coaching hervorgerufen und
wird sichtbar.

e Harbour: AbschlieRend wird die Zielerreichung evaluiert und auch das
Vorgehen des Coachs (vgl. Rauen 2008, S. 59).

Bei dieser Darstellung handelt es sich mehr um eine Prozessdarstellung auf der
Makroebene, wobei ,orientation®, ,analysis“ und ,change” sowie ,harbour® in der Regel
auch in der Coaching-Sitzung, d. h. auf der Mesoebene stattfinden.

Berninger-Schafer (2011, 2014) konzipierte einen Coaching-Prozess, der sich in der
expliziten Betonung der Fokussierung auf emotionale Zustande im Coaching von
vielen Konzeptionen unterscheidet. Das systemisch-ldsungsorientierte Coaching, das
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auch als ,Karlsruher Schule” (vgl. Berninger-Schafer 2014, S. 31) bezeichnet wird, ist
in die folgenden Prozessschritte unterteilt (s. Abbildung 6):

¢ Anliegenklarung: In diesem Schritt wird das Problem bzw. das Anliegen
formuliert.

¢ Situationsbeschreibung: Zunachst wird eine konkrete Situation beschrieben
und analysiert.

e Ressourcenaktivierung*>: Danach werden Interventionsmethoden zur
Ressourcenaktivierung angewendet, um den Klienten in einen positiven
Ldsungszustand zu bringen (vgl. Berninger-Schafer 2011, S. 87; Wolf 2013, S.
31 ff.). Die Musterzustandsanderung wird hier bereits eingeleitet in dem der
Coach den Klienten fragt, welche Losungsansatze er bereits versucht hat.

e Musterzustandsanderung: Die Musterzustandsanderung ist keine
Prozessschritt im eigentlichen Sinne, sondern ein Ubergang, Transfer, von
einem Problemzustand in einen l6sungsforderlichen Zustand (vgl. Berninger-
Schafer 2011, S. 64; Wolf 2013, S. 33; Wolf 2014b, S. 472; Wolf 2015, S. 40 f.).
Die Annahme ist, dass nur durch einen ldsungsforderlichen emotionalen
Zustand moglichst viele, kreative Losungen entstehen (vgl. Berninger-Schafer
2011, S. 62 ff.). Hier gibt es neben Interventionsmethoden zur
Ressourcenaktivierung noch weitere Interventionsmethoden, die einen
positiven Losungszustand herstellen kdnnen, z. B. die berihmte Wunderfrage
von De Shazer (vgl. Migge 2007, S. 370; Wolf 2013, S. 33). Mit der
Musterzustandsanderung werden Verhaltensmuster durchbrochen und
Interventionsmethoden hierzu haben ihren Ursprung in der Verhaltenstherapie
(vgl. Rauen 2008, S. 72).

e Zielfindung: In dieser Phase wird das Ziel nochmals konkretisiert und explizit
formuliert.

e Losungssuche: Bei der Losungssuche werden nun fur das konkretisierte Ziel
eine oder mehrere Loésungen auf Basis der Ressourcen des Klienten
gesammelt und anschliellend vom Klienten priorisiert und ausgewahlt.

e MaRnahmenplanung: Nun werden die Schritte zur Erreichung der Ldsung
genau geplant.

e Auswertung: AbschlieBend wird evaluiert, ob das Ziel fur die Sitzung erreicht
wurde (vgl. Berninger-Schafer 2011, S. 84 ff.; Wolf 2014a, S. 58 f.; Berninger-
Schafer 2014, S. 32 f1.).

45 Als Ressourcenaktivierung wird eine Intervention im Rahmen einer Psychotherapie bezeichnet, mit der diese Potenziale gezielt
zur Unterstiitzung des Klienten mobilisiert werden sollen.” (zit. n. Grosses Wérterbuch Psychologie 2004, S. 297) In diesem Fall
ist Psychotherapie mit Coaching zu ersetzen, die Definition zeigt damit aber deutlich auch die Herkunft dieses Vorgehens.
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‘ Anliegenkldrung ’
Anliegenklarung

Situationsbeschreibung

I

Situationsbeschreibung Ressourcenaktivierung

Musterzustands-

anderung

Musterzustands-
anderung

Zielfindung

Zielfindung J Lésungssuche

MaRnahmenplanung

Ldsungssuche
Auswertung

Abbildung 6: Karlsruher Schule Prozessmodell vorher und nachher (eigene Darstellung; vgl.
Berninger-Schifer 2011, S. 84 ff.; Berninger-Schéafer 2014, S. 32 f.)

Im Gegensatz zu der urspringlichen Darstellung (s. Abbildung 6, links) Berninger
Schafers Prozessmodells von 2011 wurden die Punkte ,Ressourcenaktivierung” und
»LAuswertung“ nicht explizit als Prozessschritte hervorgehoben (vgl. Berninger-Schafer
2011, S. 84 ff.), die waren allerdings bereits immer in der Konzeption verankert. Die
,Malnahmenplanung® war als ,Schrittplanung” Teil der LOosungssuche. Die Karlsruher
Schule erhebt den Anspruch darauf klientenzentriert, hypnosystemisch und
neurowissenschaftlich fundiert zu sein (vgl. Berninger-Schafer 2014, S. 31). Fur die
Konzeption des spateren Selbstcoachings wird das urspringlich veroffentlichte
Prozessmodell der Karlsruher Schule in Berninger-Schafers ,Orientierung im
Coaching“ (2011) als Grundlage genutzt. Im konzeptionellen Teil wird nochmals
ausfuhrlicher auf das eingesetzte Prozessmodell eingegangen.

Der Deutsche Bundesverband Coaching (DBVC) liefert in seinem Kompendium
Professionsstandards fur das Coaching fur Mitglieder und Interessierte. Auch hier wird
ein grobes Prozessmodell vorgeschlagen, das analog Rauen (2005) die
Makroprozessebene darstellt und dann sukzessive erlautert.

Situations-

Kontrakt
analyse

Begleitung Abschluss

Abbildung 7: DBVC Prozessmodell (vgl. Bachmann 2010, S. 68)

Das Prozessmodell des DBVC in Abbildung 7 kann als generisches Modell fur alle
Coaching-Prozesse betrachtet werden und gilt als Hilfskonstruktion um Situationen
und Prozesse zu strukturieren. Dabei bildet es nicht unbedingt vollstandig die Realitat
ab, da es im Ablauf des Prozesses immer wieder auch zu Feedback-Schleifen
kommen kann (vgl. Bachmann 2010, S. 67 ff.). Die einzelnen Prozessschritte bestehen
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jeweils aus weiteren Einzelschritten, die im Kompendium des DBVC genau erlautert
werden (s. Bachmann 2010, S. 68 ff.).

In der Regel ist die Vorphase und Abschlussphase wie in Abbildung 4, in allen
Coaching-Prozessen gleich. Was sich unterscheiden lasst, ist der Hauptteil, sprich die
Mesoebene des Coaching-Prozesses. Dabei unterscheidet sich die Ausrichtung des
Coaching (z. B. systemisch-l6sungsorientiert wie bei Berninger-Schafer 2011), bzw.
die Reihenfolge von bestimmten Prozessphasen, die ublicherweise eine
Situationsanalyse, eine Zieldefinition und eine Losungsfindung sowie Losungsplanung
umfassen. In den einzelnen Coaching-Prozessen ist die Hauptphase mit
unterschiedlichen Interventionsmethoden gespickt, es liegen unterschiedliche
Ursprunge und ,Schulen® (vgl. Drath 2012, S. 16) zugrunde und die Begriffe tragen
andere Bezeichnungen. Im Kern findet immer ein Soll-Ist-Vergleich mit Zieldefinition
sowie Losungsfindung und Lésungsplanung statt. Ganz allgemein bildet der Coaching-
Prozess den Grundstein eines jeden Coaching-Konzepts. Coaching-Konzepte
umfassen erganzend die Ausrichtung des Coaching (z. B. thematisch), ggf. eine
bedingende ,Coaching-Schule®, eingesetzte Interventionsmethoden und andere
Rahmenbedingungen, die bei den Verbanden wie z. B. dem DBVC als allgemeine
Ubersicht zu finden sind.

Im Anschluss an die Erlauterungen zum Coaching-Prozess und zu den verschiedenen
Prozessmodellen, wird nun eine Auswahl an Coaching-Settings beschrieben. Darunter
fallt auch das Selbstcoaching, welches in Kapitel 3.2 genauer erlautert wird.

3.1.3 Coaching-Settings

Im Coaching gibt es seit der Differenzierungsphase, der flinften Phase der Coaching-
Entwicklung nach Rauen (2005), verschiedene Settings (vgl. Rauen 2005, S. 29; s.
Tabelle 1 in Kapitel 3.1). Das Setting*® legt fest, in welchem Rahmen und in welcher
Konstellation das Coaching durchgefuhrt wird, was auch den Coaching-Prozess
beeinflussen kann. Der Duden definiert den Begriff Setting als ,Gesamtheit von
Merkmalen der Umgebung, in deren Rahmen etwas stattfindet, erlebt wird® (zit. n.
Duden 2017, 0. S.).

1. Das klassische Coaching-Setting ist das Eins-zu-Eins-Coaching, auch
Individualcoaching oder Einzelcoaching genannt. In diesem Setting coacht
ein professioneller Coach einen Klienten.

2. Dem Individualcoaching gegenuber steht das Coaching mit mehreren
Personen, Mehr-Personen-Coaching, auch Gruppencoaching genannt.

46 Der Begriff Setting wurde dem Kompendium des DBVC (s. Dietz & Miller 2010, S. 29) entnommen und wird haufig in der
Coaching-Literatur (u. a. bei Rauen 2001-2017, o. S.) zur Unterscheidung von Arbeitsformen oder ,Varianten des
Coachings® eingesetzt. Aktuelle Diskussionen greifen den Begriff ,Setting“ auf und versuchen zu klaren, ob der Begriff
,Setting“ mehr als lediglich die Arbeitsform umfasst, wie beispielsweise Zielgruppe und Thema (vgl. Berninger-Schafer 2016, o.
S.). Auch der Duden definiert eine Gesamtheit von Merkmalen was fiir die angestoRene Diskussion spricht.
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Hierbei wird zusatzlich in die folgenden Varianten unterschieden:

e Kollegiales Coaching, manchmal auch Peer Coaching (vgl. Wolf &
Gidion 2016, S. 1 ff.) oder Intervision*’ (vgl. Ajdukovic et al. 2015, S.
25), bei dem im Kollegialen Coaching-Modell geschulte Kollegen sich
gegenseitig coachen. Jeweils einer der Kollegen ubernimmt die Rolle
des Klienten, einer die des Moderators und die Ubrigen Kollegen in der
Gruppe sind die Berater. Oftmals gibt es zusatzliche Rollen und
unterschiedliche Rollenbezeichnungen (vgl. Berg & Berninger-Schafer
2010, S. 34 ff.; Wolf & Gidion 2016, S. 1 ff.).

e Teamcoaching, ist Coaching durch einen professionellen Coach mit
einem Team, dabei werden gemeinsam Lésung(en) erarbeitet.

3. Im Organisationscoaching werden wie beim Teamcoaching mehrere
Personen gleichzeitig bzw. parallel, unter Bezugnahme auf ein gemeinsames
Ziel gecoacht. Bei diesem Setting kdnnen mehrere Coachs erganzend arbeiten.

4. Beim Selbstcoaching coacht sich der Klient unter Hinzunahme bestimmter
Hilfsmittel selbst*8.

5. Aulerdem gibt es ein Training mit Coaching-Elementen sowie die
Komplementarberatung, bei der Coaching und Training sich gegenseitig
stitzen und es sowohl einen separaten Coach als auch einen separaten Trainer
gibt (vgl. Dietz & Muller 2010, S. 29; Lippmann 2013b, S. 87f.). Als weiteres
Setting, ist das vorher abgegrenzte Coflection zu nennen, welches je nach
Ebene*’ ein Peer Coaching beinhaltet oder zumindest Peer Coaching-Elemente
(vgl. Prilla & Wolf 2015, S. 288).

Alle genannten Settings sind auch technologiegestutzt moglich, dann handelt es sich
um E-Coaching, einem Format das in Kapitel 3.3 ausfuhrlicher beschrieben wird.

Nachdem nun die wichtigsten Coaching-Settings genannt wurden, werden die
Coaching-Anlasse naher betrachtet.

3.1.4 Coaching-Anlédsse

Die Anlasse fur Coaching sind unterschiedlichen Quellen enthommen und beziehen
sich auf Coaching im Allgemeinen und aufgrund dem Schwerpunkt in der Coaching-
Literatur auf die Zielgruppe der berufstatigen Fach- und Fuhrungskrafte. Die Anlasse

47 Der Begriff Intervision wird nicht durch jeden Coach als vertretbares Synonym fiir Kollegiales Coaching verstanden, da dieser
eine zu grofe Nahe zur Supervision aufweist.

8 Dieses Setting wird in Kapitel 3.2 ausfiihrlich beschrieben.

4 Ebene eins besteht aus der Kombination von Peer Coaching und kollaborativer Reflexion auf Prozessebene mit
abwechselndem Peer Coaching und kollaborativer Reflexion. Ebene zwei ist die Re-Kombination der Elemente aus Peer
Coaching und kollaborativer Reflexion zu neuen Coflection-Prozessen. Und Ebene drei, ist die Metaebene, auf der durch Peer
Coaching kollaborative Reflexion und durch kollaborative Reflexion Peer Coaching erlernt wird (vgl. Prilla & Wolf 2015, S. 288).
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mussen demnach noch auf Studierende spezifiziert werden, da mit dem Arbeitsleben
in der vorliegenden Untersuchung das Studium oder Aushilfsjobs (z. B.
Hilfswissenschaftler, Werkstudent) gemeint sind. Als Grundlage fur die Analyse von
spezifischen Studienproblemen dienen verschiedene Studien (s. Duriska, Ebner-
Priemer & Stolle 2011 Artelt & Lompscher 1996; Holm-Hadulla, Hofman, Sperth &
Funke 2009; Wiemer 2012; Sieverding, Schmidt, Obergfell & Scheiter 2013) sowie
Erkenntnisse der Autorin aus dem Austausch mit Studierenden am KIT.

Wiemer (2012) schreibt bezogen auf Belastungen der Zielgruppe Studierende:

,Mit dem Ubergang Schule-Studium sind neue Leistungsanforderungen,
vielfaltige neue Aufgaben wissenschaftlichen Arbeitens verknlipft, die allein
schon eine Herausforderung darstellen® (zit. n. Wiemer 2012, S. 51). Hinzu
kommen [...] der Auszug aus dem elterlichen Zuhause, ein Wohnortwechsel
[...] die Suche nach neuen sozialen Kontakten [...] neue Aufgaben und
vielfiltige Ubergénge [...] Priifungssituationen [...] Frage nach der
beruflichen Karriere [...]* (zit. n. ebd.).

Eine Betrachtung der Anlasse bezogen auf die Settings und den Erfolg bei bestimmten
Settings wurde bisher noch nicht vorgenommen, dies kdnnte aber durchaus
interessant sein, da sich moglicherweise Anlasse je nach Setting leichter oder weniger
leicht bearbeiten lassen. Es ist anzunehmen, dass die bisherigen Sammlungen an
Anlassen im Coaching in der Literatur vornehmlich aus Individualcoaching und
Organisationscoaching-Settings bezogen sind.

,Die moglichen und typischen Anlasse fur Coaching decken ein weites Spektrum
beruflicher Tatigkeit ab. Sie konnen aus den Bereichen Organisationsstruktur,
Interaktion und Verhalten sowie Personlichkeit kommen® (zit. n. Berninger-Schafer
2011, S. 31 f).

Als Anlasse wird bezeichnet, was den Klienten ,veranlasst* an einem Coaching
teilzunehmen. Der Anlass fuhrt den Klienten demnach zum Coaching muss allerdings
nicht grundsatzlich auch das Anliegen sein, dass im Coaching dann bearbeitet wird
bzw. der Anlass flur die jeweilige Coaching-Sitzung. Zudem werden die Anliegen im
Coaching weiter konkretisiert, um sie bearbeiten zu kénnen.

Ubergeordnete Anlisse von Coaching sind:

e Bewaltigung von Veranderungen (vgl. Tietze 2008, S. 31)
e Verbesserung der Arbeitsqualitat (vgl. Rauen 2005, S. 84)
e Verbesserung der Lebensqualitat (vgl. ebd.)

Die Bewaltigung von Veranderung in Bezug auf das Unternehmen sind fur die
vorliegenden Arbeit nicht relevant, da die Zielgruppe Studierende in der Regel noch
nicht in Unternehmen eingebunden ist.

Bewaltigung von Veranderungen bezogen auf die Person ist fur Studierende eher
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relevant. Themen in der Coaching-Literatur wie die Beférderung, (erste)
FUhrungsaufgaben und Kindigung (vgl. Fischer-Epe 2007, S. 21) beziehen sich aber
auch hier auf bereits berufstatige Personen und nicht auf Studierende. Was fur
Studierende von Interesse sein kann, ist

o die Bewaltigung neuer Aufgaben (vgl. Tietze 2008, S. 31),

e die Bewaltigung von Veranderungen allgemein (vgl. ebd.),

o die Werte-Sinn-Reflexion (vgl. Berninger-Schafer 2011, S. 31) und

e die Vereinbarkeit von Berufs- und Privatleben (vgl. ebd.) bzw. Vereinbarkeit
zwischen Studium und Privatleben (vgl. Artelt & Lompscher 1996, S. 162).

Unter der Verbesserung der Arbeits- und Lebensqualitat fallen viele Themen, die
sich nicht ausschlielich in das Arbeitsleben oder das Privatleben trennen lassen. Die
Arbeit ist Teil des Lebens und dortige Einflisse wirken im Privatleben und vice versa.
Mogliche Themen sind:

e Fragen der persdnlichen Entwicklung (vgl. Fischer-Epe 2008, S. 22; Berninger-
Schafer 2011, S. 31),

e Suche nach Verbesserung (vgl. Schreydgg 2003, S. 97),
e Umgang mit veranderten Verhaltensweisen (vgl. Tietze 2008, S. 31).

Unter Verbesserung der Arbeitsqualitat fallen beispielsweise:

e Verbesserung der Kreativitat (vgl. Berninger-Schafer 2011, S. 31) bzw. Umgang
mit Kreativitatsblockaden (vgl. Migge 2007, S. 27)

e Vorbereitung auf Prasentation (vgl. Berninger-Schafer 2011, S. 31)

e Zeit- und Selbstmanagement (vgl. ebd.; Migge 2007, S. 27)

e Motivation (vgl. Berninger-Schafer 2011, S. 31) bzw. Fo6rderung der
Eigenmotivation (vgl. Rauen 2005, S. 84)

e Berufs- und Lebensplanung, Karriereplanung (vgl. Schreyogg 2003, S. 100;
Rauen 2005, S. 84; Berninger-Schafer 2011, S. 31)

Unter Verbesserung der Lebensqualitat kann laut Literatur subsummiert werden:

e Flexibilisierung des Coping (= Bewaltigungsstrategien) (vgl. Schreyogg 2003,
S. 98)

e Suche nach neuen Zielen und Visionen (vgl. Migge 2007, S. 27)

e Priufungsvorbereitungen (vgl. ebd.)

Allerdings waren bezogen auf das Studium auch diese drei Anlasse noch Teil der
Verbesserung der Arbeitsqualitat bzw. zum Teil die Bewaltigung des Arbeitsalltags (z.
B. Prufungsvorbereitung).

In der Darstellung zeigt sich bereits wie vielfaltig die Themen im Coaching und wie
wichtig fir den Coach das Prozessmodell und die Interventionsmethoden sind. Der
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Coach kann unmaglich fir alle Themen Experte sein und muss sich deswegen auf sein
.Handwerkszeug“ verlassen kdnnen.

Laut Schreyogg (2003) ist

Lder haufigste und naheliegendste Anlass fiir Coaching [..] eine Krise. Sie
kann als individuelle Krise die berufliche Leistungsfahigkeit einzelner
mindern, Gefiihle von ,Uberrolltsein‘ erzeugen oder sogar mehr oder weniger
gravierende psychische und/oder somatische Beschwerden verursachen®
(zit. n. Schreydgg 2003, S. 76).

Kritische Anlisse bei denen es leichte bis starke Uberscheidungen zur
Psychotherapie gibt und bei denen genau geklart werden muss, ob Coaching die
richtige bzw. die einzige Unterstltzung liefern kann, sind:

e Stress (vgl. Schreydgg 2003, S. 84; Rauen 2005, S. 84),

e Angste (vgl. Rademacher 2010, o. S.) und

e andere seelische und koérperliche Symptome von Uberforderung,
Uberarbeitung, Sinn- und Motivationsverlust (vgl. Fischer-Epe 2007, S. 22;
Migge 2007, S. 27; Berninger-Schafer 2011, S. 31).

Kritische Situationen und Konflikte mit und zwischen Anderen (vgl. Fischer-Epe
2007, S. 22) sind ebenfalls haufig Anliegen im Coaching. Darunter fallen u.a.:

e Kommunikations- und Kooperationsprobleme mit anderen Personen (vgl.
Migge 2007, S. 27) oder

e Partnerschaftskonflikte (vgl. ebd.)

e sowie andere Krisen im personlichen Umfeld (vgl. Rauen 2005, S. 84)

Nachdem auf modgliche Coaching-Anlasse eingegangen wurde, wird nun eine
besonders relevante Coaching-Interventionsmethode fur die vorliegende Arbeit
vorgestellt: Fragetechniken. Da diese in der Intervention vornehmlich eingesetzt
werden, ist eine Einfuhrung in Unterscheidungen, die in der Literatur haufig
unterschiedlich strukturiert werden, hilfreich.

3.1.5 Coaching-Interventionsmethode: Fragetechniken

In diesem Kapitel soll eine wesentliche Interventionsmethoden im Coaching vorgestellt
werden: Fragetechniken. Wie bereits bei der Abgrenzung von Coaching und anderen
Beratungsformaten angedeutet, sind die Interventionsmethoden die im Coaching zum
Einsatz gebracht werden groRtenteils nicht aus der Coaching-Praxis, sondern wurden
aus anderen Beratungsformaten idbernommen und zum Teil modifiziert.

Einige Interventionsmethoden wurden bereits genannt, wie z. B. die
Ressourcenaktivierung, die streng genommen aus der Kombination mehrerer
Interventionsmethoden besteht. Die Aktivierung besteht nicht lediglich aus einer Frage
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oder einem zusatzlichen Instrument bzw. , Tool* wie etwa das Ressourcenrad, sondern
aus einer Kombination von Fragen, die jeweils fir sich eine Interventionsmethode
darstellen. Weitere Interventionsmethoden sind beispielsweise das aktive Zuhdren
(vgl. Berg & Berninger-Schafer 2010, S. 56), die Arbeit mit Glaubenssatzen (vgl. Drath
2014, S. 40 f.), der Ressourcenbaum (vgl. Berninger-Schafer 2008-2012, o. S.) oder
das Tetralemma®® (vgl. Varga von Kibéd & Sparrer 2016; S. 77 ff.). Zu
Interventionsmethoden im Coaching gibt eine Vielzahl von Buchern und weiteren
Informationsquellen®.

Ein wesentliches Handwerkszeug sind fur den Coach Fragen bzw. Fragetechniken
(vgl. Drath 2014, S. 90). Dazu zahlen unter anderem:

e ,Powerful Questions*: ,Kraftvolle Fragen® sind einfach und zielen auf die
Ubernahme von Eigenverantwortung und Ehrlichkeit des Klienten ab (vgl. Drath
2014, S. 92). Mogliche ,Powerful Questions® sind ,Was ist wirklich wichtig?“,
,Worum geht es Ihnen?“ (zit. n. ebd.). In anderen Quellen werden die W-Fragen
danach eingeteilt, wie kraftvoll sie sind (vgl. Vogt, Braun & Isaacs 2003, S. 4).

e Zirkulare Fragen: Bei den zirkularen Fragen soll der Klient die Perspektive
wechseln und die umgebenden Systeme wie z. B. Kollegen einbinden (vgl.
Drath 2014, S. 92). Eine beispielhafte Frage konnte lauten: ,Wie wirde Ihr Chef
die Situation beschreiben?“ (zit. n. ebd., S. 93).

o Skalenfragen: Die Skala dient als Verstandigungsmittel zwischen Klient und
Coach und soll zur Einschatzung der Entwicklung wahrend des Prozesses und
den einzelnen Sitzungen dienen (vgl. ebd.). Eine moglicher Frage koénnte
lauten: ,Auf einer Skala von 1 bis 10: Wie bereit sind Sie, sich zu verandern®
(zit. n. ebd.), wenn O keine Veranderung und 10 sofortige Veranderung
bedeuten?

e Paradoxe Fragen: Paradoxe Fragen sind leicht provozierend und sollen den
Klienten im ersten Moment verwirren und ihn dazu zwingen aus seinen Ublichen
Denkmuster auszubrechen (vgl. ebd.). Solch eine paradoxe Frage kdnnte z. B.
lauten: ,Welchen Nutzen ziehen Sie aus Ihrem Problem?“ (zit. n. ebd., S. 94).

Oftmals werden die vorher genannten Fragen auch als reflexive Fragen bezeichnet:

o Reflexive Fragen haben zum Ziel beim Gegenuber eine Veranderung
auszulosen. Es geht darum einen Wandel einzuleiten, den Prozess zu
unterbrechen und den Blickwinkel neu auszurichten (vgl. Cizek, Kapella & Steck
2005, S. 27). Reflexive Fragen sind rlickbezuglich bzw. retrospektiv. Jede Frage
bildet einen potentiellen Wirkungsausldser bzw. eine Interventionsmethode.

%0 Das Tetralemma ist eine Interventionsmethode der systemischen Strukturaufstellung und kann bei Entscheidungsfragen
sinnvoll sein. Es gibt dann vier Entscheidungspositionen: Das Eine (1), das Andere (2), Keines von Beiden (3) und Beide (4) (vgl.
Varga von Kibéd & Sparrer 2016, S. 79). Diese Quelle wurde zu lllustrationszwecken nach dem Recherchezeitraum in den
Theorieteil erganzt.

51 u. a. von Rauens ,Coaching-Tools* Band 1 bis 3 und seine Website URL: www.coaching-tools.de (2001-2017) oder Drath
(2014) ,Coaching-Techniken*
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Grolder Vorteil bei den reflexiven Fragen ist das Wahren der Autonomie des
Gegenubers durch Ausbleiben von vorgefertigten Richtungen. Nachteil ist bei
zu haufiger Verwendung von reflexiven Fragen der Eindruck des Befragten, sich
wie bei einem Verhor der Polizei zu fuhlen (vgl. Simon 2004, S. 72 f.). Schiepek
et al. (1997) konnten in einer empirischen Untersuchung nachweisen, dass
zirkulare und reflexive Fragen tatsachlich mehr veranderungsrelevante
Reaktionen auslosen als andere Fragen. Es geht bei diesen Fragetypen um
Unterschiede in Wahrnehmung und Verhaltensweise (vgl. Schiepek 1999, S. 81
ff.).

Zusatzlich gibt es eine Reihe weiterer Fragetechniken, wie etwa Ausnahmefragen,
Verschlimmerungsfragen, Bewaltigungsfragen, Kontextfragen oder Ressourcenfragen
oder W-Fragen bzw. Informationsfragen zur Intervention (vgl. Berg & Berninger-
Schafer 2010, S. 57; Drath 2014, S. 94 f.).

e Direkte W-Fragen sind zunachst leichter zu beantworten (vgl. Greif 2008, S.
108). Laut Vogt, Brown & Isaacs (2003) gibt es Fragen, die mehr und Fragen,
die weniger kraftvoll sind. Die kraftvollste Frage (,powerful questions®) ist das
~Warum®, danach folgt ,Wie“, dann ,Was®, anschlieRend ,Wer", ,Wann“ und
Wo*, gefolgt von ,Welche" und ,Ja-Nein-Fragen® (vgl. Vogt, Brown & Isaacs
2003, S. 4). Wichtig ist in diesem Kontext, dass im Coaching die ,Warum*“-Frage
wegen ihres anklagenden Charakters gemieden wird: Eine Rechtfertigung ist
im Coaching nicht produktiv und fir die Beziehungsgestaltung zwischen Coach
und Klient problematisch. Aullerdem ist das Ergrinden dieser Frage nicht
|dsungsorientiert.

Zum Teil Uberschneiden sich diese Fragetechniken oder werden unter anderen
Bezeichnungen gefuhrt. Dies hat fur die Umsetzung, das eigentliche Einsetzen der
Fragen, allerdings keine Relevanz.

Geiller (o. J.) hat eine Einteilung in 25 Typen losungsorientierter Fragen
vorgenommen und fasst diese im Rahmen einer Konzeption eines virtuellen
Selbstcoaching in drei Gruppen zusammen:

¢ Informationsfragen, die zur Diagnostik dienen (z. B. Informationen zum
Coaching-Ziel, zum sachlichen und sozialen Kontext der Herausforderung, zu
bisherigen Handlungen),

¢ Konkretisierungs- und Explorationsfragen, die zur Vertiefung der Diagnostik
bzw. der Selbstdiagnostik des Klienten flhren sollen und gleichzeitig
zielfuhrende Interventionsmethoden sind (z. B. Priorisierungsfragen,
Skalierungsfragen, Fragen nach Beobachtbarem, Fragen nach dem Gegenteil)
und

¢ Impulsfragen, die den Klienten gezielt bei der Zielerreichung unterstutzen
sollen (z. B. Fragen zur Anregung von Alternativvorstellungen, zur
Uminterpretation (,Reframing®), Perspektivwechsel, Fragen zur emotionalen
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Betroffenheit, paradoxe Fragen) (vgl. Geildler o. J., S. 45 ff.).

Insbesondere die Impulsfragen kdnnen zur Anregung der Selbstreflexion des Klienten
beitragen.

Nachdem nun die Grundinterventionsmethoden im Coaching vorgestellt wurde, sollen
im nachsten Abschnitt die damit verfolgten Ziele und die Wirksamkeit von Coaching
erlautert werden. Dabei gibt es sehr allgemeine Ziele und Wirksamkeitserwartungen,
die abhangig von Setting, Zielgruppe und weitere Faktoren zum grof3en Teil noch
nachzuweisen sind. Die folgende Darstellung ist demnach vornehmlich das was in der
Theorie an Zielen gesetzt und an Wirksamkeit abgeleitet wird.

3.1.6 Ziele und Wirksamkeit

Die Ziele von Coaching sind sehr unterschiedlich. Fur jede Coaching-Sitzung,
unabhangig von Setting und Form, gibt es das zentrale Ziel eine oder mehrere
Lésungsmaoglichkeiten fur einen spezifischen Anlass bzw. ein personliches Anliegen
zu erhalten (Problemlosung). Zudem soll das Coaching nicht nur eine oder mehrere
Ldsungen bereitstellen, sondern die Losung soll auch umsetzbar sein (Umsetzbarkeit).
Ein weiteres Ziel von Coaching ist die Wirksamkeit bezogen auf die spezifische Losung
die im Coaching-Prozess gefunden wurde und die Verbesserung oder Aneignung von
Fahigkeiten und Fertigkeiten sowie die Generierung von Wissen bzw. Bewusstsein.
Aulerdem ist Coaching nicht fur langfristige Unterstutzung konzipiert, sondern in
einem begrenzten Zeitrahmen in Anspruch zu nehmen, der gewahrleisten soll, dass
der Klient in kunftigen, ahnlichen Situationen sich selbst helfen kann (z. B. durch
Selbstcoaching). Diesen wesentlichen Aspekt sieht der DBVC als ,Zielsetzung von
Coaching [...] die Weiterentwicklung von individuellen oder kollektiven Lern- und
Leistungsprozessen bzgl. primar beruflicher Anliegen. Dies kann praventiv,
Entwicklung fordernd, Orientierung gebend und/oder Problem I6send sein® (zit. n.
Dietz, Holetz & Schreyogg 2010, S. 18).

Es geht beim Coaching um

Leine intensive und systematische Fbrderung ergebnisorientierter Problem-
und Selbstreflexion sowie Beratung von Personen oder Gruppen zur
Verbesserung der Erreichung selbstkongruenter Ziele oder zur bewussten
Selbstverdnderung und Selbstentwicklung. Ausgenommen ist die Beratung
und Psychotherapie psychischer Stérungen (zit. n. Greif 2008, S. 59).

Zur Wirksamkeit im Coaching sind seit Beginn des 21. Jahrhundert einige Studien
veroffentlicht worden (vgl. Greif 2008, S. 212 ff.; Kinzli 2013, S. 371 ff.; Kotte & Mdller
2011, S. 446 ff.) — allerdings handelt es sich hierbei hauptsachlich um retrospektive,
subjektive Einschatzungen der Probanden. Bei den dokumentierten Feldstudien liegen
bisher wenige Untersuchungen mit adaquater StichprobengroRRe vor. Zusatzlich leiden
die Feldstudien an methodischen Mangeln, die die interne Validitat einschranken (vgl.
Kinzli 2013, S. 382).
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Die Wissenschaft soll mit der Praxis verzahnt werden, um Forschung nicht nur aus
Grinden der Legitimationsfunktion, sondern auch als Innovationsfunktion zu betreiben
(vgl. Greif 2011c, S. 35). Es wird zwischen evidenzbasiertem Coaching, das auf
wissenschaftlich gesicherten Erkenntnissen gestutzt ist und ,eminenzbasierten®
Coaching, das auf Erfahrungen von einzelnen Fachautoritaten basiert, unterschieden
(vgl. ebd., S. 36). Als sogenannter ,Goldstandard“ in der Coaching-Forschung
bezeichnet Greif (2011c) die klassischen Kontrollgruppenuntersuchungen mit
Zufallsaufteilung und ggf. Wartekontrollgruppen. Auch wenn selbst bei sorgfaltiger
Arbeit nicht immer genau gesagt werden kann, ob die Ergebnisse auch auf andere
Ursachen zuruck zu fuhren sind (vgl. ebd. S. 37; Fillery-Travis & Cox 2014, S. 447).

Der Aussagewert von Studien zur Zufriedenheit ist — streng genommen — eher gering,
da es sich um subjektive Einschatzungen handelt, allerdings andert sich das bei
entsprechenden, daflr entwickelten Befindlichkeitsskalen, die den gangigen
Gutekriterien (Objektivitat, Reliabilitat und Validitat®?) standhalten kénnen.

Im folgenden Abschnitt liegt der Fokus auf der Forderung von Selbst- und
Problemreflexion im Coaching, bzw. die Wirksamkeit von Coaching bezogen auf die
Selbst- und Problemldsefahigkeit, da dies fur die Untersuchung relevant ist.

Der DBVC erganzt die bereits genannte Aussage zur Zielsetzung im Coaching damit,
dass

J...] ein grundsétzliches Merkmal des professionellen Coachings [..] die
Férderung der Selbstreflexion und —wahrnehmung und die selbstgesteuerte
Erweiterung bzw. Verbesserung der Mobglichkeiten des Klienten bzgl.
Wahrnehmung, Erleben und Verhalten® ist (zit. n. Dietz, Holetz & Schreyégg
2010, S. 18).

Auch Rauen (2008) schlief3t sich dieser Aussage an und behauptet ,Coaching zielt auf
eine (auch praventive) Forderung von Selbstreflexion und —wahrnehmung,
Bewusstsein und Verantwortung, um so Hilfe zur Selbsthilfe zu geben® (zit. n. Rauen
2008, S. 3). Jackson (2004) geht sogar so weit und behauptet: ,Coaching is inherently
a reflective process®* (zit. n. Jackson 2004, S. 57).

Aber nicht nur die Selbstreflexion des Klienten ist von Bedeutung: Kostede und Dietrich
(2015)%* weisen auf die Relevanz von Selbstreflexion fiir Coachs, insbesondere auch
als wertvoller Teil der Coaching-Ausbildung hin, um sich auf persdnliche
Entwicklungsprozesse einzulassen und Handlungsspielraume zu erweitern (vgl.

%2 Bei der ,Objektivitat* geht es um die korrekte Messung in Unabhéngigkeit von Einfliissen auBerhalb der untersuchten Person.
Mit ,Reliabilitat ist die Zuverlassigkeit bzw. Genauigkeit des Instruments bezogen auf die intertemporale (Wiederholung der
Messung), intersubjektive (verschiedene Personen) und interinstrumentelle (gleiche Merkmalsdimension mit unterschiedlichen
Instrumenten) Stabilitdt der Messwerte gemeint (vgl. Kromrey 2002, S. 250 ff.). Mit ,Validitat® ist die Gliltigkeit des Instruments
gemeint, die sich daraus ergibt, dass das Instrument den Sachverhalt der definiert wurde tatsachlich anzeigt (vgl. Kromrey 2002,
S. 174).

% Ubersetzung der Autorin: Coaching ist grundsétzlich ein reflektiver Prozess.

54 Aufgrund der Ermangelung an den Primarquellen Tisdale (1998) und Dérner (1994) wurde diese Sekundéarquelle benannt, auch
wenn sie bereits nach Abschluss des Recherchezeitraums veréffentlicht wurde.
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Jansen, Mathner & Bachmann 2003, S. 251; Kostede & Dietrich 2015, S. 1 ff.). Sie
wissen aber auch, dass ,Selbstreflexionsprozesse [...] schwer zu erheben [sind] und
auch die Ausloser fur diese sind nach Greif (2008) nicht hinreichend erforscht. Mehrere
Autoren weisen auf den erheblichen Komplexitatsgrad von Selbstreflexionsprozessen
hin (u. a. Dorner, 1994; Tisdale, 1998; Offermanns, 2004)“ (zit. n. Kostede & Dietrich
2015, S. 2). Allerdings koénnen Methoden wie Mentoring, Coaching oder
Teamentwicklung neue Erkenntnisse zur Selbstreflexionsforschung liefern, da die
Forderung der Selbstreflexion in allen diesen Methoden implementiert ist (vgl. Greif
2008, S. 20; Rohrs 2011, S. 84 f.). Studien die sich mit dem Zusammenhang von
Coaching und der Férderung der Selbstreflexion befassen sind unter anderem die von
Jansen, Mathner & Bachmann (2003, 2005), Offermanns (2004) und Juster,
Hildebrand & Hilarion (2005) und Trager (2012).

Bei Jansen, Mathner & Bachmann (2003, 2005) war ein Ergebnis ihrer Befragung zur
Wirksamkeit und Einflussgréfden von Coaching mit 89 Coachs, 74 Klienten und 36
Matches (Coach und Klient), dass die groRte Wirkung auf Seiten der Coachs und
Klienten in der Reflexion und Veranderung des Verhaltens gesehen wird (vgl. Jansen,
Mathner & Bachmann 2003, S. 249). Begrundet wird dieses Ergebnis damit, dass viele
der verwendeten Methoden im Coaching explizit darauf ausgelegt sind, die
Selbstreflexion zu fordern. ,Das Innehalten und Nachdenken uber die eigene Person,
eigene Wuinsche und Ziele, die Vergangenheit und die Zukunft scheint, ob gewollt oder
ungewollt, nachweisbar ein bedeutendes Ergebnis von Coaching zu sein“ (zit. n. ebd.
S. 250 f.). In der Studie mit insgesamt 53 Klienten und 70 Coachs wird auf die Frage,
was sich fur die Befragten durch Coaching geandert hat, die Reflexion genannt (zu 62
% bei Klienten (164 Nennungen) und zu 71 % bei Coachs (190 Nennungen)). Die
subjektiv empfundene Wirksamkeit von Coaching auf die Reflexion Iasst sich somit
nachweisen (vgl. Mathner, Jansen & Bachmann 2005, S. 63).

Weitere Ergebnisse zur Selbstreflexion im Coaching liefert Offermanns (2004, 2005)
auf die zu einem spateren Zeitpunkt ausfuhrlich eingegangen wird (s. Kapitel 3.2.3). In
der Wirksamkeitsstudie zu Einzelcoaching und angeleitetes Selbstcoaching mit 24
FUhrungskraften aus 15 Firmen findet sie u. a. heraus, dass die Foérderung von
Selbstreflexionskompetenz ein wichtiger Erfolgsfaktor fir Coaching ist und durch
entsprechende reflexionsforderliche Methoden wie etwa systemische Fragen und
verhaltensnahes Feedback angeregt werden kann (vgl. Offermanns 2005, S. 108).

Trager (2012) untersucht in seiner qualitativen Studie mit vier Probanden (zwei
freiberufliche Coachs und zwei Klienten) ebenfalls Selbstreflexionsprozesse im
Coaching. Mithilfe der qualitativen Forschungsmethode des problemzentrierten
Interviews erforscht er, wie Selbstreflexionsprozesse auf Klienten wirken und das
Umfeld auf solche Veranderungen reagiert vice versa. Dabei konnte Trager (2012) u.
a. feststellen, dass auch ohne Coaching bereits Selbstreflexion betrieben wird, z. B.
bei dem Versuch das Problem zu I6sen. Allerdings handelt es sich dabei um eine
,ungelenkte® oder ,nicht-gelenkte” Selbstreflexion, die nicht zum Ziel fuhrte. Im
Coaching wird dieser ,ungelenkte“ Selbstreflexionsprozess durch den Coach gefuhrt
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und strukturiert. AuBerdem werden Mdglichkeiten geboten Konfliktursachen nicht nur
einseitig zu attribuieren. Zusatzlich erkennen Klienten problemverursachende Muster
(vgl. Trager 2012, S. 57 ff.). Um neue Sichtweisen zu entwickeln, bedarf es allerdings
durch das Coaching reflexionsfordernde Methoden (vgl. Offermanns 2004, S. 359;
Trager 2012, S. 61).

Nachdem nun beispielhaft auf einige Studien zu Wirkung von Coaching eingegangen
wurde, wird im Folgenden noch die theoriegeleiteten Erkenntnisse von Greif, Schmidt
und Thamm (2012) dargestellt. Hierbei wird von sieben Erfolgsfaktoren, bzw.
Wirkfaktoren fur den Erfolg von Coaching ausgegangen:

e Wertschatzung und emotionale Unterstutzung des Klienten durch den Coach

o Affektaktivierung und —kalibrierung

e ergebnisorientierte Problemreflexion

e ergebnisorientierte Selbstreflexion

e Zielklarung

e Ressourcenaktivierung

e Umsetzungsunterstutzung (vgl. Greif 2008, S. 278; Greif, Schmidt & Thamm
2012, S. 382; Geiller, Hasenbein & Wegener 2013, S. 127).

Unter den sieben Wirkfaktoren finden sich sowohl die ergebnisorientierte
Problemreflexion als auch die ergebnisorientierte Selbstreflexion beschrieben®®. Die
Darstellung stitzt sich auf die Systematisierung der methodischen Erfolgsfaktoren von
Greif (2008) und ist fur Individualcoaching entwickelt worden (vgl. Greif 2008, S. 278).

Jede Intervention, Coaching als Methode und jede Interventionsmethode innerhalb
von Coaching, kann Nebeneffekte bzw. Nebenwirkungen haben, d. h. nicht intendierte
zusatzliche Effekte (vgl. Hager & Hasselhorn 2000, S. 45). Neben den positiven
Effekten und Nebeneffekten von Coaching kann Coaching allerdings auch negative
Nebeneffekte haben (vgl. Kunzli 2013, S. 384). So genannte ,Missbrauchsliteratur®
befasst sich bereits ab 2002 verstarkt mit dem Thema der Scharlatanerie im Coaching
(vgl. Rauen 2001-2017). In einer qualitativen Vorstudie von Schermuly et al. (2014) in
der Telefoninterviews mit 21 erfahrenen Coaches im durchschnittlichen Alter von 48,2
Jahren (47,6 % Frauenanteil) durchgefuhrt wurde, konnte explorativ die Haufigkeit,
Intensitat und Dauer von negativen Effekten untersucht werden. Fur Schermuly et al.
(2014) bedeuten negative Effekte nicht gleich erfolgloses Coaching: auch erfolgreiches
Coaching kann zu Misserfolg fuhren (vgl. Schermuly et al. 2014, S. 19). Die Effekte
und ihre Ursachen bedurfen noch genauerer Forschung. Zusatzlich wird die
Ursachenzuschreibung der Coaches analysiert, ebenso die Professionalisierung des
Coaches sowie die Inhalte die im Coaching wirken. Auf3erdem sollen Ruckschlisse
aus der Haufigkeit an Themen, die im Coaching vorkommen, gezogen werden. Dabei
konnte u. a. festgestellt werden, dass das Anstol3en von tiefergehenden Problemen

% Auch die anderen Aspekte sind relevant fiir eine spatere Konzeptionierung der Selbstcoaching-App. Die Erfolgsfaktoren werden
in der Konzeption erneut aufgegriffen.
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des Klienten, die nicht bearbeitet werden konnten, der verbreitetste negative Effekt ist.
In Uber 10% der Coachings wirken negative Effekte durch unfreiwillige Abwandlung
von Zielen, eine Verringerung der wahrgenommenen Bedeutsamkeit der eigenen
Arbeit und Arbeitszufriedenheit oder Leistungsschwankungen. Die Intensitat war
allerdings gering (vgl. ebd., S. 26).

Wichtig ist an dieser Stelle noch zu betonen, dass Coaching weder zu Ubernatirlichen
Leistungen fuhren kann, noch dazu fuhren soll alles leicht zu nehmen. Sorgen sind
uberlebenswichtig (vgl. Eichhorn 2009, S. 37 ff.). Es geht vielmehr darum aus der
Distanz einen Perspektivenwechsel anzuregen, um die bestehende Herausforderung
zielfUhrend zu I6sen. Diese Zielerreichung bendtigt Energie und grol3e Erfolge sind in
der Regel nicht in kurzester Zeit zu erzielen (vgl. ebd., S. 36 und S. 41). Es ist demnach
durchaus ,anstrengend“ und ,unangenehm® flir den Klienten sich mit seiner
Herausforderung auseinanderzusetzen und nicht jede Herausforderung fuhrt zu
einfachen LoOsungsansatzen und —umsetzungen. Bedeutsam sind diese Aspekte
besonders fur den Klienten, da dieser sich bewusst machen muss was Coaching
leisten kann und was er selbst noch leisten muss. Es geht letztendlich um die
Erwartungshaltung des Klienten und das dieser die Mdglichkeiten von Coaching
realistisch einschatzen kann. Der Erfolg oder Misserfolg eines Coachings hangt
durchaus auch damit zusammen mit welchen Erwartungen der Klient in die Sitzung
geht (vgl. Schmidt & Keil 2004, S. 249).

Nach den Zielen und der Wirksamkeit des Coachings, soll es nun um Selbstcoaching
gehen, da dieses Setting in der vorliegenden Arbeit untersucht wird.

3.2 Selbstcoaching

Wie bereits zuvor aufgefihrt, ist der Coach der Prozessexperte und einer der
Hauptakteure im Coaching. Fehlt der Coach im Coaching, handelt es sich um das
besondere Setting Selbstcoaching, das nun naher erlautert wird. Im folgenden Kapitel
werden unterschiedliche Definitionen, Einsatzmdglichkeiten, Angebote und Studien fur
Selbstcoaching dargestellt. Selbstcoaching ist in der Vergangenheit in der Coaching-
Literatur nur marginal beschrieben worden (vgl. Geildler, Helm & Nolze o. J., S. 1).

Dabei behauptet Demann (2013), es gabe Selbstcoaching schon seit Jahrtausenden:
.,Nur hielen sie bei den alten Griechen noch nicht Selbstcoaching, sondern zum
Beispiel ,Kultivierung des Charakters® ([..] hexis). Aristoteles beschreibt in seiner
,Nikomachischen Ethik‘ die Charakterbildung als einen lebenslangen Prozess mit dem
Ziel, als guter Mensch glucklich zu werden® (zit. n. Demann 2013, S. 11).

Selbstcoaching®® ist Coaching ohne die Beteiligung eines (professionellen) Coachs zur
Prozesssteuerung (vgl. Rauen 2005, S. 132; Greif 2008, S. 66; Lippmann 2013b, S.

% Bei Rauen (2005) auch ,Selbst-Coaching“ geschrieben (vgl. Rauen 2005, S. 515).
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104). Berninger-Schéfer (2008%7) beschreibt Selbstcoaching als ,[...] eine Methode des
Selbstmanagements mit dem Ziel, die Selbststeuerungskompetenz zu erhéhen® (zit.
n. Berninger-Schafer 2008, S. 5). Dabei sollen Zuversicht sowie die Kraft
Herausforderungen und Belastungen zu bewaltigen, geférdert werden. Zudem soll
Selbstcoaching die persdnliche Kompetenz im Umgang mit sich selbst und Anderen in
sozialen Kontexten erweitern (vgl. Berninger-Schafer 2008, S. 5; Berninger-Schafer
2008-2013)%8,

Laut Lieser (2013) ist ,Selbstcoaching [...] eine freiwillige, zeitlich begrenzte,
methodengeleitete, individuelle Intervention, die das Individuum darin unterstitzt,
berufliche und private Ziele zu erreichen. Ausgenommen ist die Behandlung
psychischer Storungen® (zit. n. Lieser 2013, S. 315). Diese Definition kann genauso
allerdings auch fur andere Formate im Coaching gelten und schliel3t an dieser Stelle
das Eingreifen durch einen professionellen Coach nicht aus. Fur Coaching-Experten
ist implizit klar, dass das ,Selbst* die Aktivitdt durch einen professionellen Coach
ausschlief3t. Greif (2008) raumt die Mdglichkeit ein, dass es ,grundsatzlich [...] auch
ohne Coach, z. B. durch fachkompetente Anleitungen in Bluchern maoglich [ist] einfache
Selbstreflexionen, Klarungen selbstkonzeptbezogener Probleme und Ziele sowie
eigenaktive Veranderungen zu aktivieren® (zit. n. Greif 2008, S. 66). Zur Einordnung
als Selbstcoaching sind somit folgenden Elemente notwendig: Selbstreflexionen,
Klarung selbstbezogener Probleme und Ziele, sowie die eigenaktive Aktivierung von
Veranderungen (vgl. ebd.). Es wird deutlich, dass auch im Selbstcoaching die
Kernelemente Problemanalyse, Zieldefinition, Lésungssuche und Schrittplanung
vorhanden sein mussen, d. h. ein Coaching-Prozess notwendig ist, um von
Selbstcoaching zu sprechen. Was unter fachkompetente Anleitungen fallt ist nicht
weiter beschrieben, es ist aber davon auszugehen, dass damit Anleitungen, erstellt
von professionellen Coachs auf Basis eines Coaching-Konzepts, gemeint sind.

In der Literatur sind folgende Ziele des Selbstcoachings genannt:

e .eine selbstgesteuerte, persdnliche Kompetenzerweiterung“ (zit. n. Rauen
2005, S. 132) auch als Verbesserung der Selbststeuerungskompetenz
bezeichnet (vgl. Berninger-Schafer 2008, S. 5),

e eine ,einfache Selbstreflexion® (zit. n. Greif 2008, S. 66) bzw. eine
ergebnisorientierte Selbstreflexion auf einfachem Niveau,

¢ eine ,Klarung selbstbezogener Probleme und Ziele® (zit. n. ebd.): damit ist die
vertiefende Klarung des Problems bzw. die Problemanalyse gemeint und die

57 Es handelt sich hierbei um einen Vortrag beim DBVC e.V. von 2008. Die schriftliche Ausarbeitung wurde von Frau Dr. Elke
Berninger-Schéfer zur Verfigung gestellt.

%8 Auf die Nachfrage in einem Forum zum Seminar ,Selbstcoaching” der Flihrungsakademie Baden-Wirttemberg antwortete die
Dozentin Frau Dr. Berninger-Schéafer: ,Unter Selbstcoaching versteht man in Veroffentlichungen die eigenstandige Anwendung
von Coachingmethoden zum Selbstmanagement. D.h., ohne eine weitere Person. Dies kann z.B. mit einem schriftlichen Leitfaden
geschehen. Dieser reagiert nicht auf mich. Ich muss mich motivational, inhaltlich und in der Umsetzung selbst steuern. Ich bin
also auch der Prozessteuerer, die Rolle die sonst der Coach im Coaching hat. Ich bin die einzige Instanz der Reflexion. Papier,
eine Audioanleitung oder ein elektronisches Medium sind Hilfsmittel. Selbst wenn ich keine Hilfsmittel benutze und alles mental
mache, orientiere ich mich am Coachingablauf (sonst ist es kein Selbstcoaching). Auch den habe ich irgendwo
gelernt.” (08.07.2013)
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Klarung der Ziele, die das Selbstcoaching veranlassen,
e eine ,eigenaktive Veranderung [..] zu aktivieren® (zit. n. ebd.)
e Verbesserung des Selbstmanagement (vgl. Berninger-Schafer 2008, S. 5).

Zum Einsatz kommen beim Selbstcoaching Anleitungen aus Buchern, da man die
tatsachliche eigene, kompetente Umsetzung das Selbstcoaching nicht voraussetzen
kann®® (vgl. Greif 2008, S. 66). Neben Anleitungen fiir Selbstcoaching bedarf es im
Einzelfall auch Training flr das Selbstcoaching (vgl. Boxler 2013, S. 198).

In der Coaching-Literatur finden sich bezuglich Selbstcoaching-Techniken
Beschreibungen wie:

e die im Selbstcoaching ,bevorzugten Techniken stammen vor allem aus den
Themengebieten zur Entspannung, Selbstakzeptanz, Selbstreflexion,
Zielformulierung und —erreichung und dazugehoérender Konstruktionen von
Ldsungen® (zit. n. Lippmann 2013b, S. 104) und

e Selbstmanagementmethoden dienen ebenfalls haufig zum Selbstcoaching und
oft sind diese Methoden dem Neurolinguistischen Programmieren (NLP)
zuzuordnen (vgl. Rauen 2005, S. 132).

Wobei diese Aussagen irrefuhrend sind, wenn damit falschlicherweise angenommen
wird, dass Selbstmanagementmethoden synonym fur Selbstcoaching stehen.

Kyburz (2013) versucht diesen Irrtum aufzuklaren:

»Self-Coaching is to self-management what art is to a mass produced
product. [...] Self-Coaching is no repackaged self-management, but is rather
a mindful accompaniment of one’s own self-development with the help of an
inner coach®®” (zit. n. Kyburz 2013, S. 1).

Mit dieser Beschreibung wird Selbstcoaching klar von Selbstmanagement abgegrenzt,
da es sich anderen Schwerpunkten widmet und einen hoheren
Selbstbestimmungsgrad aufweist. Selbstreflexion leistet einen Beitrag zur aktiven
Selbstentwicklung, indem das reale und das ideale Selbstkonzept abgeglichen und
zielgerichtet verfolgt werden. In Tabelle 2 wird die Abgrenzung der Begrifflichkeiten
zusammengefasst:

‘ Selbstcoaching ‘ Selbstmanagement ‘ Selbstreflexion
Ziel aktive Selbstentwicklung bis Effizienzsteigerung, héhere Form von
zur Selbstverwirklichung Optimierung Lernen bzw. reflexives
Lernen

% Das gilt dann, wenn der Nutzer des Selbstcoaching selbst kein Coach ist. Ein professioneller Coach kénnte auch ohne externe
Anleitung durch Fachblcher Selbstcoaching betreiben. Durchaus diskutabel ware allerdings an dieser Stelle, ob es sich dann
tatsachlich um Selbstcoaching handelt, da in diesem Fall ein professioneller Coach anwesend ist. Die Definition musste in diesem
Fall vielleicht einschlieRen, dass das Individuum sich selbst coacht.

8 Ubersetzung der Autorin: Selbstcoaching verhalt sich zu Selbstmanagement wie Kunst zu einem massenproduzierten Produkt.
Selbstcoaching ist kein neu verpacktes Selbstmanagement, sondern eher eine aufmerksame Begleitung der eigenen
Selbstentwicklung mithilfe eines ,inneren Coachs*.
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Ansatz Erweiterung der Anwendung von Abgleich ideales und
Selbstwahrnehmung, des Instrumenten und reales Selbstkonzept
inneren Bewusstseins Techniken
(Achtsamkeit)

Methode Ausubung eines offenen strukturieren, lernen, Zielgerichtetes
Selbstentwicklungsprozesses analysieren, Uben, Nachdenken

anwenden

Innere Selbsterforschung und selbst in einen Verhalten analysieren

Beziehung (Wieder-)Entdeckung, Héren Zusammenhang setzen | und
auf die inneren Stimme, der zur gezielten Schlussfolgerungen fiir
Intuition folgen, usw. Entwicklung, Planung, kommende

Umsetzung, Handlungen ziehen
Uberwachung, usw.

Tabelle 2: Abgrenzung von Selbstcoaching (eigene Darstellung in Anlehnung an Kyburz 2013, S.
9; vgl. Greif 2008, S. 19 ff.)

Selbstreflexion und Selbstmanagement sind Methoden innerhalb des Selbstcoachings
— sie ersetzen aber kein Selbstcoaching und sind nicht mit diesem gleichzusetzen.
Selbstcoaching und Coaching allgemein kdénnen Selbstmanagement und
Selbstreflexion anregen und sollen diese auch férdern.

Mit der Abgrenzung zur Selbstreflexion wird das Schreiben von Portfolios (vgl. Walker
1985, S. 52 ff.) und Tagebuchern ebenfalls von Selbstcoaching abgegrenzt, da diese
in der Regel als Zweck die Selbstreflexion haben.

Es gibt viele Angebote zum Selbstcoaching. Lieser (2013) schreibt hierzu:

“Populdrwissenschaftliche Veréffentlichungen zum Thema Selbstcoaching
erobern verstérkt seit dem Jahre 2002 bis heute den Buchmarkt.
Entsprechende  wissenschaftlich  fundierte  Literatur zum  Thema
Selbstcoaching sucht man mit wenigen Ausnahmen vergeblich® (zit. n. Lieser
2013, S. 312).

Mdgliche Hintergrinde sind die Entwicklungen der sechsten Phase des Coaching-
Begriffs®', dem Populismus. Alles wird als Coaching oder Selbstcoaching deklariert.
Dieses ,Selbstcoaching® ist wesentlich kostengunstiger als Individualcoaching: Als
Buch oder E-Book betragen die Kosten etwa zwischen acht und zwanzig Euro, als App
zwischen kostenlos bis acht Euro und Blogs und Leitfaden sind in der Regel kostenlos
verfligbar. Im Vergleich dazu kostet das Individualcoaching ca. 250 Euro pro Stunde®?,
d. h., Selbstcoaching bietet eine kostengunstige Alternative um mit der Methode
Coaching vertraut zu werden (vgl. Rauen 2008, S. 16). Fur die Anbieter der
Selbstcoachings ist es ebenfalls einfacher, da sich ihr Konzept, falls vorhanden, nicht
unbedingt bewahren muss, um fur sie rentabel zu sein.

61 Die Ubersicht der Entwicklung des Coaching-Begriffs wurde bereits in Kapitel 3.1 erlautert.

52 |n der 14. Coaching-Umfrage Deutschland 2015/2016 mit dem Themenfokus: Digitale Medien im Coaching liegt der Coaching-
Stundensatz bei Privatzahlern bei 45 befragten Coachs im Schnitt bei 121 € (zwischen unter 50 € bis tber 300 €) mit 122
Antworten ohne Angaben. Der durchschnittliche Coaching-Stundesatz fir unternehmensbezahlte Coachings bei denselben
Personen betragt 183 € (zwischen unter 50 € bis iber 300 €) mit 89 Antworten ohne Angaben (vgl. Middendorf 2016, S. 22 f.).
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Vorteile und Starken des Selbstcoaching sind, dass

e keine Manipulation durch den Coach oder weitere am Prozess beteiligte
Personen wie Gruppenmitglieder (Gruppencoaching), die Fuhrungskraft bzw.
das Unternehmen stattfinden kann (vgl. Rauen 2005, S. 132; Rauen 2008, S.
43),

e es jederzeit anwendbar ist, d. h. Zeitpunkt und Dauer sind frei wahlbar (vgl.
Rauen 2005, S. 132; Rauen 2008, S. 43),

e durch den fehlenden Betreuungsaufwand (kein Coach) und fehlenden
zusatzliche Kosten eroffnet es sich auch neuen Zielgruppen (keine
Zielgruppenbeschrankung) (vgl. Rauen 2005, S. 132; vgl. Rauen 2008, S. 43),

e esin der Regel kostengunstiger ist (vgl. Rauen 2008, S. 43),

e keine Stigmatisierung bzw. kein ,Gesichtsverlust” durch die Anwendung (vgl.
Rauen 2008, S. 43) auftritt und

e es trotz der Einschrankungen zum Einzelcoaching bereits der Forderung
uberfachlicher Kompetenzen wie etwa der Selbstreflexionsfahigkeit dient (vgl.
Rauen 2008, S. 43).

Sofern das Coaching schriftlich stattfindet, sind noch weitere Vorteile zu beobachten,
z. B. durch das Niederschreiben wird dem Klienten dabei geholfen, in Distanz zu
seinen alltaglichen Routinen zu gehen. Aullerdem macht das Verschriftlichen auf
Starken und Moglichkeiten der Verbesserung aufmerksam. Die schriftliche
Dokumentation erlaubt es den eigenen Fortschritt GUber die Zeit hinaus zu kontrollieren
(vgl. Tews & Tracey 2009, S. 247 f.). Die Veranderung kann durch das schriftliche
festhalten sichtbar werden und die Dokumentation bei Bedarf auch anderen
zuganglich sein (vgl. Heimes 2014, S. 25). Schreiben wird als gutes Mittel angesehen
um sich zu strukturieren und sich einen Uberblick sowie Klarheit (iber eine Situation zu
verschaffen (vgl. ebd.).

Als Kritikpunkte gegenuber Selbstcoaching werden haufig folgende Punkte genannt:

e Hinter Selbstcoaching verbergen sich lediglich Zeitmanagement-Techniken u.
a. (vgl. Rauen 2005, S. 132) bzw. auch andere Selbstmanagement-Techniken,
was dem Anspruch an Selbstcoaching widerspricht.

e Die Wirksamkeit ist — wie generell im Coaching — weitgehend unklar (vgl. Rauen
2005, S. 132).

e Die Notwendigkeit einer hohen Eigenmotivation bedeutet eine zusatzliche
Belastung (vgl. Rauen 2008, S. 43).

e Die Analyse des eigenen Problems und der Ldsungsmoglichkeiten bleibt
einseitig. Es besteht die Subjektivitat der eigenen Wahrnehmungs-, Diagnose-
und Reflexionsmoglichkeit (vgl. Rauen 2005, S. 133; Rauen 2008, S. 43; Tews
& Tracey 2009, S. 255; Lippmann 2013b, S. 105). Dies wird als wesentliche
Schwache des Selbstcoaching-Ansatzes betrachtet (vgl. Lippmann 2013b, S.
105). Eine Mdglichkeit dem entgegenzuwirken, koénnte das Einholen von
Feedback anderer sein, wie es beim Selbstcoaching von Krengel (2013)

68

Carmen Wolf M.A. (2017): Konzeption und Untersuchung eines technologiegestiitzten Selbstcoachings als Intervention zur Férderung von ergebnisorientierter

Selbstreflexion bei Studierendes des Karlsruher Instituts fiir Technologie (KIT). Karlsruhe: Karlsruher Institut fiir Technologie.



Stand der Forschung: Coaching, Selbstcoaching und E-Coaching

empfohlen wird (vgl. Krengel 2013, S. 41).

e Es kann zu einer Problemverschlimmerung kommen, da das Problem auch
lediglich in der subjektiven Wahrnehmung der Person bestehen kann (vgl.
Rauen 2005, S. 133; Rauen 2008, S. 43). Das Erkennen und Ernstnehmen
dieser subjektiven Wahrnehmung ist laut Rauen (2005) bereits eine komplexe
Aufgabe des Coachings (vgl. ebd.).

e Es gibt bisher keine Uberzeugenden Selbst-Coaching-Ansatze, sondern in der
Regel lediglich einzelne Techniken des Selbstcoachings (vgl. Rauen 2008, S.
43) — zusatzlich wurde deren Wirksamkeit bisher nicht nachgewiesen (vgl.
ebd.).

¢ Die Fahigkeiten eines professionellen Coachs fehlen (ebd.).

Ein Kritikpunkt dem sich Selbstcoaching immer stellen muss, ist die Absenz eines
Coachs als fehlendes Gutekriterium. Insbesondere wenn man erneut auf den ersten
Punkt der Wirkfaktoren von Coaching verweist, in der die Beziehungsgestaltung eine
wichtige Rolle spielt (vgl. Greif 2008, S. 278; Greif, Schmidt & Thamm 2012, S. 382).
Dabei ist aber festzuhalten, dass wahrend der Durchfihrung des Selbstcoachings der
professionelle Coach zwar fehlt, das Selbstcoaching allerdings durch einen
professionellen Coach erstellt sein sollte, d. h. die Auswahl des Prozesses und der
Interventionsmethoden (Fragen, Methoden, Tools) findet im Vorfeld durch einen
professionellen Coach statt. Aulerdem kann auch argumentiert werden, dass der
Coach nicht wirklich fehlt, da die Anleitung zum Selbstcoaching oder das verwendete
Tool die Rolle des Coachs Ubernimmt, zum Beispiel im Sinne einer ,Facilitation“ durch
ein Tool (vgl. Bimrose et al. 2014, S. 3; Bimrose et al. 2015, S. 58).

Voraussetzungen fur Coaching sind fur Grant & Stober (2006) die Prinzipien der
effektiven Andragogik unter der sie das Anerkennen des Erwachsenen als
eigenverantwortlichen Lerner, als Lerner mit Lebenserfahrung und Wissen aus dem
sie generalisieren konnen, als leistungsbereite Lerner die Reflektieren und den
Wunsch nach respektvoller Behandlung verspuren, subsumieren (vgl. Grant & Stober
2006, S. 4). Zusatzlich kommt flr Selbstcoaching laut Heimes (2014) die ,Big Seven®:
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»1. Die Entscheidung, etwas Neues auszuprobieren. 2. Den Mut und die
Neugier, sich darauf einzulassen. 3. Den Willen und die Disziplin, eine Weile
zu experimentieren. 4. Die Geduld, auf bestimmte Dinge und Erkenntnisse
zu warten. 5. Respekt und Wertschétzung sich selbst gegeniiber. 6. Die
Erlaubnis sich spielerisch auf Entscheidungsreise zu begeben. 7. Das
Abstandnehmen von Ihrem Wissen und Ihrer Genialitat” (zit. n. Heimes 2014,
S. 15).

Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass Selbstcoaching ein Setting ist das
durch die Absenz des Coachs ein bedeutender Akteur im Prozess fehlt: der
Prozessexperte und -—verantwortliche. Ersatz bieten entsprechend professionell
erstellte Anleitungen, die der Klient allerdings nur in der Interaktion mit sich selbst
nutzt. Es ist dadurch eine erhdhte Selbstdisziplin des Klienten notwendig um
Selbstcoaching effektiv zu betreiben. Da die Definitionen von Selbstcoaching in der
Literatur unterschiedlich breit gefasst und zum Teil unspezifisch sind, wurde fir die
vorliegende Arbeit eine eigene Definition formuliert:

Selbstcoaching ist eine selbstausgelbste, freiwillige und zeitlich limitierte
Interaktion einer Person mit sich selbst innerhalb eines vordefinierten
Coaching-Prozess zur Zieldefinition, Lésungsfindung und Schrittplanung fiir
berufliche und private Herausforderungen (vgl. Wolf (im Druck)).

Nachdem in diesem Kapitel geklart wurde was Selbstcoaching ist, sollen im folgenden
Kapitel die Einsatzmdglichkeiten von Selbstcoaching beleuchtet werden. Diese
verdeutlichen die mannigfaltigen Anwendungsmaoglichkeiten von Selbstcoaching.

3.21 Einsatzméglichkeiten von Selbstcoaching

Selbstcoaching lasst sich unterschiedlich einsetzen. Beispielsweise als Erganzung
zum klassischen Individualcoaching oder es dient Vor- oder Nachbearbeitung und hat
eine begleitende Funktion. Dabei wirde es sich dann um eine systematische
Erganzung von Phasen im Coaching-Prozess handeln (vgl. Offermanns 2004, S. 381,
Greif 2008, S. 67; Lieser 2013, S. 320). Eine weitere Mdglichkeit fir den Coach ist das
Selbstcoaching zur Reflexion des eigenen Coaching-Angebotes bzw. sogar zur
Supervision von Coaching-Prozessen mit Klienten zu nutzen um die eigene Rolle als
Coach und die personliche Wertehaltung im Coaching zu beurteilen. Isoliert kann
Selbstcoaching ebenfalls in Anspruch genommen werden, z. B. in Form von
Selbstcoaching-Ratgebern mit der Moglichkeit zu bestimmten Anliegen anhand der
Kapitelstruktur des Ratgebers zu bearbeiten (vgl. z. B. Nemeth 2000; Eichhorn 2009)
oder wie in der vorliegenden Arbeit zur offenen Bearbeitung von Anliegen mithilfe einer
App oder eines Leitfadens. Aullerdem ist das Selbstcoaching als Mdglichkeit der
Erganzung von Coaching-Lehrgangen nutzbar, um das Coaching-Training zu
intensivieren und fur sich die Methode zu Uben und Uberzeugend anwenden zu kdnnen
(vgl. Whitmore 2006, S. 12; Rauen 2005, S. 132; Rauen 2008, S. 43; Lippmann 2013b,
S. 105). Selbstcoaching kann zudem als Posttraining-Intervention zur
Effektoptimierung, von den durch das Training vermittelten interpersonalen
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Fahigkeiten, eingesetzt werden (vgl. Tews & Tracey 2009, S. 246 ff.).

Selbstcoaching kann aber auch als Ergebnis von Coaching betrachtet werden: ,Im
Grunde genommen hat jedes professionelles Coaching den Anspruch einer ,Hilfe zur
Selbsthilfe™ (zit. n. Lippmann 2013b, S. 105; Rauen 2008, S. 44). Nicht immer sind am
Ende eines Coaching-Prozesses alle Probleme geldst. Der Klient sollte nach dem
Prozess Uber mehr Kompetenzen als vor der Beratung verfligen, um selbst
Problemlosungen zu entwickeln (vgl. Lippmann 2013b, S. 105 nach Jager 2001, S.
160 f.5%). Kyburz (2013) erklart hierzu ,[..] a key factor for successful coaching is that
the clients learns to coach themselves [sic!]. Firstly, this allows the client to not
continuously depend on a paid coach, and secondly Self-Coaching [sic!] promotes and
enhances the coaching process®*” (zit. n. Kyburz 2013, S. 4).

Selbstcoaching lasst sich demnach sehr unterschiedlich einsetzen und hat nicht das
Ziel Einzel- bzw. Individualcoaching durch einen professionellen Coach zu ersetzen
(vgl. Lieser 2013, S. 320), sondern bietet lediglich eine weiteres Setting das
komplementar oder alleinstehend zum Einsatz kommt.

Um einen besseren Einblick Uber Selbstcoaching zu erhalten, soll im Folgenden nun
auf Selbstcoaching-Angebote und Studien zu Selbstcoaching eingegangen werden.

3.2.2 Angebote zu Selbstcoaching

An dieser Stelle werden exemplarisch drei Selbstcoaching-Angebote (Nemeth 2000,
Eichhorn 2009 & Demann 2013) aufgezeigt, die nach kritischer Betrachtung dem
Selbstcoaching — wie es in der vorliegenden Arbeit verstanden wird — Grolteils
entsprechen und teilweise auch von Coaching-Experten vorgestellt wurden.

Nemeth (2000) bietet mit seinem Buch ,Flhrungskarriere planen® eine Anleitung zum
Selbstcoaching fir angehende und bereits aktive Flihrungskrafte. Damit schrankt er
nicht nur die Zielgruppe ein, sondern ebenso das Ziel, dass mit Selbstcoaching verfolgt
wird. Insgesamt beinhaltet das Buch sieben Kapitel und zu Beginn erfolgt eine
Einfuhrung in das Thema Coaching und Selbstcoaching. Der Einfihrung schliel3t sich
eine personliche Stand- und Zielortbestimmung an. Zusatzlich werden Starken und
Schwachen analysiert. Bei den Schwachstellen ist hervorzuheben, dass es sich nicht
um eine Defizitanalyse handelt, sondern die Moglichkeit bietet vermeintliche
Schwachen in Starken zu transformieren. AnschlieRend zeigt Nemeth (2000) wie er
Selbstcoaching einsetzen wirde und wie Mitarbeitercoaching aussehen koénnte.
Erganzend gibt es einen Coaching-Vertrag den die Fuhrungskraft mit sich selbst
abschlieBen kann sowie Checklisten und Anregungen zum Selbstcoaching. Das
Selbstcoaching-Verstandnis, wie es sich bei Nemeth (2000) darstellt ist dem dieser

5 Die Primarquelle war zum Zeitpunkt der Erstellung des Theorieteils und der Fertigstellung nicht zuganglich

84 Ubersetzung der Autorin: Ein Schliisselfaktor fiir erfolgreiches Coaching ist, dass die Klienten sich selbst zu coachen lernen.
Erstens erlaubt das dem Klienten nicht kontinuierlich von einem bezahlten Coach abhéngig zu sein und zweitens férdert und
erweitert Selbstcoaching den Coaching-Prozess.
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Untersuchung ahnlich und ein Prozess erkennbar: die Transparenz des Coachings
und Voraussetzungen flr Coaching werden benannt. Weiter geht es mit einem Soll-
Ist-Vergleich (Situation, Ziel), einer Ressourcenaktivierung durch Starken-Schwachen-
Analyse und einer Chancenanalyse.

Eichhorn (2009) stellt in seinem Buch ,Souveran durch Self-Coaching. Ein Wegweiser
nicht nur fur FUhrungskrafte den Zusammenhang zwischen Entspannung und
Selbstcoaching dar. Der Zusammenhang wird theoriegeleitet und mithilfe von
wissenschaftlichen Modellen hergestellt. Vor den Ubungen zum Selbstcoaching,
beschaftigt sich Eichhorn (2009) sehr ausfihrlich mit dem Thema Entspannung. Das
Selbstcoaching besteht bei ihm dann aus acht Modulen, die jeweils verschiedene
Ubungen enthalten. Der Autor liefert auch eine Anleitung, wie die Module bearbeitet
werden konnen. Die Module umfassen:

e Modul 1: Selbstakzeptanz

e Modul 2: Selbstreflexion und Selbsterkenntnis

e Modul 3: Sich stark reden

e Modul 4: Lésungen konstruieren

e Modul 5: Innere Handlungsanleitung durch psychohypnotische Auftrage
e Modul 6: Der innere Coach

e Modul 7: Lebendige Ziele

e Modul 8: Energieregulation

In jedem Modul wird der aktuelle wissenschaftlichen Stand dargestellt und teilweise
exemplarische Textbausteine aus realen Coaching-Sitzungen. Die Module bilden
allerdings nicht — wie in der Definition dieser Arbeit — einen Coaching-Prozess ab und
konnen in einer personlich gewunschten Reihenfolge und je nach Bedarf auch nur zum
Teil bearbeitet werden. Im Modul vier wird eine Ubung vorgeschlagen, die dem
Selbstcoaching-Verstandnis (s. u. a. eigene Selbstcoaching-Definition) der
vorliegenden Arbeit sehr nahe kommt. Dabei wird sich die aktuelle Problemsituation
vorgenommen, diese auf einer Skala von 1 bis 10 bewertet und Uberlegt woran der
Klient erkennt, dass die Situation sich verbessert und was genau die Verbesserung
hervorruft (vgl. Eichhorn 2009, S. 146).

Demann (2013) bietet in ihrem Buch ,Selbstcoaching — Die 86 besten Tools* einen
kurzen Einblick darin, was Selbstcoaching ist und welcher Prozess ihrem Konzept von
Selbstcoaching zugrunde liegt. Zu jeder Phase im Prozess zeigt sie entsprechende
Ubungen bzw. Tools, die man sich selbst anhand der Prozessphasen
zusammenstellen kann. Der Selbstcoaching-Prozess besteht bei Demann (2013) aus
vier Phasen: (1) sich Klarheit verschaffen, (2) sich entscheiden, (3) loslegen und (4)
dranbleiben. Zusatzlich werden die jeweiligen Ubungen fir jede Phase erklart. Der
Unterschied zum Verstandnis von Selbstcoaching in der vorliegenden Arbeit liegt
darin, dass der Prozess nicht linear ist und auch in anderer Reihenfolge bearbeitet
werden konnte. Zusatzlich sieht Demann Selbstcoaching als eine ,lebenslange Arbeit®
(vgl. Demann 2013, S. 7 ff.).
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Auffallig sind die unterschiedlichen Zielgruppen an die sich die ausgewahlten
Selbstcoaching-Konzepte richten. Bei Nemeth (2000) sind es ausschliellich
FUhrungskrafte, bei Eichhorn (2009) weitete sich bereits die Zielgruppe und bei
Demann (2013) richtet es sich an alle Selbstcoaching-Interessierten. Wahrend Nemeth
(2000) ein sehr spezielles Selbstcoaching bezogen auf die Effizienzsteigerung der
FUhrungskraft darlegt, liegt bei Eichhorn (2009) der Schwerpunkt auf Selbstcoaching
mit Entspannungstechniken und Demann (2013) bietet ganz unterschiedliche Tools fur
unterschiedliche Themen an. Wie bereits erwahnt, ist bei Nemeth (2000)
mdglicherweise durch die Fokussierung auf die Zielgruppe und das Ziel des Coachings
ein klassischer Coaching-Prozess erkennbar — bei Eichhorn (2009) und Demann
(2013) nur in Ansatzen. Ein klar definierter Selbstcoaching-Prozess zur Unterstutzung
ware den Arbeiten sehr zutraglich, um die gro3e Tool-Sammlung in den Konzepten
besser einsetzen zu kdnnen.

Rauen schreibt 2008, dass bisher nur wenige veroffentlichte Selbstcoaching-Konzepte
existieren und es somit schwierig ist, etwas Uber den Erfolg von Selbstcoaching zu
sagen (vgl. Rauen 2008, S. 43). Es fehlt eine aktuelle Stellungnahme zu dem Thema,
allerdings zeigt sich in der Recherche fir diese Untersuchung auch das Fehlen von
explizierten Konzepten, zumindest wenn es um die Selbstcoaching-Praxis geht.

Im folgenden Kapitel soll nun auf Studien, die sich mit Selbstcoaching beschaftigt
haben, eingegangen werden.

3.2.3 Studien zu Selbstcoaching

Es gibt nur wenige Studien zu Selbstcoaching — dies hangt unmittelbar damit
zusammen, dass Coaching generell noch nicht stark erforscht ist (vgl. Greif 2011c, S.
41; Kinzli 2013, S. 370). In der Regel wird Selbstcoaching in den bisherigen Studien
mit anderen Coaching-Angeboten verglichen. Was unter Selbstcoaching zu verstehen
ist, differiert stark in Prozess und Umsetzung. Die Studien lassen sich somit nur
bedingt vergleichen (vgl. Greif 2008, S. 274), kbnnen aber Tendenzen aufzeigen und
wichtige Informationen fur Folgeuntersuchungen liefern.

In Tabelle 3 sind bisherige Studien zu Selbstcoaching erfasst®. In Anschluss daran
werden die Studien etwas detaillierter beschrieben.

% Die Darstellung erhebt keinen Anspruch auf Vollstéandigkeit. Studien wie die von Offermanns (2004), Sue-Chan & Latham (2004)
und Wilms (2005) wurden bereits in anderen Coaching-Werken aufgegriffen (u.a. in Greif 2008 und Kiinzli 2008). Andere, wie
etwa die von Schwamm (2008, 2011) sind noch nicht rezipiert worden und wieder weitere Abschlussarbeiten zum Thema
Selbstcoaching sind gar nicht 6ffentlich zuganglich und somit in Rechercheportalen auch nicht aufzufinden.
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Nr. | Autor(en) Stichprobe Coaching-Methode und Kriterien und Ergebnisse
(Jahr) Forschungsdesign
1 Offermanns Fihrungs- Nicht-zufallige Zuordnung zu EC + ASC: Entwicklung
(2004, 2005) | krafte (N= den Gruppen Einzelcoaching neuer Sichtweisen
24) (EC; N=8), angeleitetes EC: Wahrnehmung von
Selbstcoaching (ASC; N= 8) Wechselwirkungen und
und Kontroligruppe (KG; N= Zufriedenheit groRer als bei
8); quasiexperimentell, ASC und KG
prospektiv, quantitativ; ) .
Problemstrukturinterview und Egt;eﬁsﬁér%?ﬁlsgggheit
Fragebogen zur emotionalen o 9
Entlastung unq emotionale Entlastung
bei EC als auch ASC
positiv
2 Sue-Chan & a.) Einzelcoaching externen (nicht | a.) ECD: signifikant hdhere
Latham tichprobe 1: | professionellen) Coach (z.B. Performanz und
(2004) MBA Dozent) (ECD), Kollegen Glaubwaurdigkeit als ECK
Studierende | (ECK) und Selbstcoaching und SC
(N=30) (SC); experimentell, b.) ECD + SC signifikant
b.) prospektiv, quantitativ héhere Performanz als
tichprobe 2: ECK, wobei ECD hoéher als
EMBA SC; ECD + SC signifikant
Manager (N= héhere Glaubwirdigkeit als
23) ECK, wobei ECD hoher als
SC; ECD signifikant
zufriedenstellend im
Vergleich zu ECK + SC
3 Willms Studierende | Angeleitetes Selbstcoaching in | ASC: Signifikant héherer
(2004)86 (N=76) Gruppen (ASC) und Zielerreichungsgrad als KG
Kontrollgruppe (KG)
4 Tews & Restaurant Nur Prasenzschulung (PS; N= | SC + U-F: haben positiven
Tracey (2009) | Manager 21), erganzend Selbstcoaching | Einfluss auf die
Trainees (N= | (SC; N=22), ergéanzend Performance nach dem
86) Upward-Feedback (U-F; N= Training
23), erganzend Selbstcoaching | sc+U-F: hat einen
und Upward-Feedback (SC+U- | positiveren Einfluss als nur
F; N=21); experimentell, SC, aber einen
prospektiv, quantitativ; 126- gleichbleibenden als nur U-
Item Thurstone Test of Mental |
Alertness und NEO — Five- kein sianifikanter
Factor Personality Inventory gni X
Form S Unterschied zwischen SC
und U-F als Malinahme

% Die Primarquelle lag leider nicht vor. Die Angaben wurden aus Greif (2008, S. 221) entnommen und konnten deswegen nicht
um eigene Schlussfolgerungen aus der Primarquelle erganzt werden. Zur Arbeit sind bei Greif (2008, S. 372) folgende Angaben
zu finden: Willms, J.-F. (2004). Coaching zur Umsetzung personlicher Ziele. Entwicklung, Durchfihrung und Evaluation.
Diplomarbeit im Fachgebiet Arbeits- und Organisationspsychologie der Universitat Osnabriick.
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Nr. | Autor(en) Stichprobe Coaching-Methode und Kriterien und Ergebnisse
(Jahr) Forschungsdesign
5 Schwamm Trainees und | teil-randomisierte Zuordnung; keine signifikanten
(2008)¢7 Studienkreis- | Experimentalgruppe 1: Unterschiede bezogen auf
mitglieder Coaching (EG 1; N=12). Zielerreichung,
einer Bank Experimentalgruppe 2: Selbstreflexion und
(N=60) Coaching und Selbstcoaching | Selbstwirksamkeit
(EG 2 N=16) und EG2:
Kontroligruppe (KG; N= 32); Ressourcenaktivierung
quasiexperimentell, héher als bei EG 1 und KG
prospektiv, quantitativ; 93% stimmten véllig zu,
dass Coaching ihnen
geflhlsmaRige Stabilitat
und Sicherheit brachte
6 Boxler (2013) | Teilnehmer Interventionsgruppe IG: starker Effekt bei
des Selbst- (Selbstcoaching; IG; N= 20), ~oelbstbeobachtung” und
coaching- Kontrollgruppe (KG; N= 11); mittelstarker Effekt bei
Trainings experimentell, prospektiv, ~Selbstverbalisation®
Coaching- quantitativ; FERUS, GHQ &
zentrum Maslach-Burnout-Inventory
Olten (N=
31)
7 Lieser (2012, | N. N. (N=10) | Cahier®-Methode; die Cahier®-Methode ist als
2013) retrospektiv, qualitativ; SC geeignet;
leitfadengestiitzte, offene Selbstreflexion findet statt
Interviews mit anschlieBender | in Form von:
qualitativen inhaltsanalytischen | Ursachendiskussion,
Auswertung nach Mayring Wertesystemdiskussion,
Analyse von Ist-Zustand
und Analyse von Soll-
Zustand
8 Losch, Traut- | Studierende | Coaching (C; N= 23), um Performanz und

Mattausch,
MduhIlberger
und Jonas

(2016°%8)

(N= 84)

Selbstcoaching (SC; N= 13),
Training (T; N= 23) und
Kontrollgruppe (KG; N= 21);
experimentell; prospektiv,
quantitativ; individuellen
Zielerreichung, Prokrastination
(APSI), Zufriedenheit (CEK)
und inhaltsbezogenem Wissen

Zielerreichung zu
unterstitzen bedarf es
einen Coach;
Selbstcoaching Bedarf
hohe Selbstregulation und
Selbstmotivation womit es
fur tatsachliche Probleme
mit Prokrastination kein
probates Mittel ist

Tabelle 3: Eigene Darstellung in Anlehnung an Greif 2008 (S. 221) und Kiinzli 2009 (S. 284 ff.)
ergénzt um die Studien von Schwamm (2008, 2011) und Losch et al. (2016)

Nachfolgend werden die Studien, bezogen auf die vorliegende Untersuchung, genauer
diskutiert.

57 Bei Schwamm (2008) handelt es sich um die unverdffentlichte Diplomarbeit, die von Frau Gimbel (geb. Schwamm) zur
Verfugung gestellt wurde.
% Die Arbeit von Losch, Traut-Mattausch, Mihlberger und Jonas war zum Zeitpunkt dieser Erarbeitung noch im Peer-Review-
Verfahren und wurde von Frau Losch vorab zur Verfligung gestellt.
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Offermanns (2004, 2005) untersuchte in ihrer dreijahrigen Pilotstudie die Rolle des
Coachs im Coaching-Prozess. Es handelt sich dabei um eine vergleichende
Evaluationsstudie, ob im Coaching ein Coach bendtigt wird und welche Funktionen er
einnimmt. Zusatzlich wird untersucht, wie Klienten die Wirksamkeit des Coachings auf
Ergebniskriterien wie etwa Zufriedenheit, Zielerreichung und praktischer Nutzen erfullt
sehen. Theoretischer Hintergrund hierflr bildet die personenzentrierte Systemtheorie
von Kriz (1997), die besagt, ,dass alle Prozesse, die auf der Welt passieren genau
genommen einmalig sind [sic!] und daher sehr komplex sind“ (zit. n. Offermanns 2005,
S. 100). Die Komplexitat wird durch den Menschen mit Reduktion von Informationen
und Konzentration auf die fur ihn wichtigen Informationen bewaltigt. Llicken die dabei
entstehen, werden mit den bisherigen personlichen Erfahrungen gefullt. Dies wird als
Komplettierungsdynamik bezeichnet. Jede Kommunikation, ob nonverbal oder verbal
wird somit von personlichen Deutungen gepragt. Der Vorteil dieser personlichen
Deutungen fur die Problemlésung ist, dass Problemsituationen besser bewaltigt
werden konnen, da weniger Zeit und Kapazitat fur die Interpretation der
Kommunikation bendtigt wird. Ein Nachteil stellen fehlende, relevante Informationen
zur Problemldsung dar, die durch die personliche Deutung nicht zuganglich sind. Es
kann demnach sein, dass das eigentliche Problem von der Problemlésung unberuhrt
bleibt (vgl. Offermanns 2005, S. 99 ff.). Grundlage fur Veranderungsprozesse und neue
Handlungsmaoglichkeiten sieht Offermanns (2004, 2005) in der Selbstreflexion als
zentraler Bestandteil des Coachings. Nach ihrer Annahme unterstitzt der Coach den
Coaching-Prozess in vier Formen:

e Der Coach bietet einen geschitzten Raum zur Selbstreflexion.

e Erregt die Selbstreflexion durch Methoden an.

¢ Der Coach schafft einen Ausgleich zwischen Selbstreflexion und Handeln.

e Er unterstutzt mit konkreten Umsetzungsvereinbarungen die Umsetzung der
Ldsungsansatze in die Praxis (vgl. Offermanns 2005, S. 102).

In der Studie wird eine Stichprobe von insgesamt 24 Flhrungskraften aus 15 Firmen
untersucht. Es werden dabei zwei Coaching-Programme, die parallel laufen,
miteinander verglichen. Das erste Coaching-Programm besteht aus Einzelcoaching
(EC) bei acht FUhrungskraften aus unterschiedlichen Firmen mit sechs Sitzungen
innerhalb eines Zeitraums von sechs bis acht Monaten. Im zweiten Coaching-
Programm wird ein angeleitetes Selbstcoaching (ASC) eingesetzt und von acht
weiteren Fuhrungskraften parallel zum EC durchgefuhrt. Das Selbstcoaching besteht
aus Coaching-Unterlagen mit Leittexten und reflexionsférdernden Fragen.

,Das angeleitete Selbst-Coaching (ASC) ist eine Variante von Coaching, bei
der der Berater dem Beratenden individuell auf sein Thema zugeschnittene
Coaching-Unterlagen zur Verfligung stellt und ihn bei der Einhaltung der
selbst geplanten Sitzungen Unterstiitzung bietet. Der Berater gibt keine
Unterstlitzung bei der individuellen Themenbearbeitung® (zit. n. Offermanns
2005, S. 102; vgl. Offermanns 2004, S. 130).
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Mithilfe eines von Offermann (2004) entwickelten Problem-Struktur-Interviews (P-S-I)
werden die subjektiven Sichtweisen, Attributionen und Handlungsmaoglichkeiten vor
und nach dem Coaching erfasst und visualisiert. Neben dem P-S-l gab es ein
Abschlussinterview zu den Aspekten Zufriedenheit, Zielerreichung und praktischem
Nutzen der Methoden. Mithilfe des Befindlichkeitsfragebogens (BEF-3) von Kuhl
(1999) wird die emotionale Entlastung erhoben. Um Interventionseffekte zu
kontrollieren, werden Daten einer weiteren Kontrollgruppe mit acht Probanden erfasst,
die die Durchfuhrung des P-S-I kontrolliert (vgl. Offermanns 2005, S. 104).

Die Selbstdisziplin der Teilnehmenden in der Selbstcoaching-Gruppe stellte die grofite
Herausforderung dar und hatte laut Offermanns (2005, S. 99 f.) eine intensivere
Umsetzungsbetreuung im Sinne einer Kontrolle bedurft. Sowohl die EC-Gruppe als
auch die ASC-Gruppe entwickelten im Vergleich zur interventionslosen Kontrollgruppe
neue Sichtweisen. Die Férderung bei der Wahrnehmung von Wechselwirkungen ist bei
der EC-Gruppe allerdings starker ausgefallen. Es fehlte der ASC-Gruppe an Feedback
durch einen Dritten und an einer inhaltlichen und strukturellen Orientierung um ihr
Anliegen adaquat zu bearbeiten. Die Zufriedenheit war in der EC-Gruppe signifikant
grélker, ansonsten sind bei den verbleibenden Kriterien keine grofden Unterschiede
zwischen ASC und EC-Gruppe zu vermerken. Sowohl der praktische Nutzen, die
Handlungsfreiheit und die emotionale Entlastung wurden im Vergleich zur
Kontrollgruppe ohne Intervention positiv beurteilt. Positiv ist auch die Zielerreichung zu
verzeichnen die in beiden Coaching-Gruppen (ASC und EC) bei ca. 60 % lag (vgl.
Offermanns 2005, S. 99 ff.).

Die Studie zeigt sehr deutlich das Potential von Selbstcoaching, dem lediglich der
Wunsch nach Feedback durch die Nutzer entgegensteht. Es kann sinnvoll sein dem
angeleiteten Selbstcoaching ein Einzelcoaching voranzustellen, da der Klient damit
motivierter an das Selbstcoaching geht und an die Erfahrungen aus dem
Selbstcoaching anknipfen kann (vgl. managerSeminare 2004, o. S.). Offermanns
(2005) empfiehlt daher die Kombination aus beiden Angeboten: Einzelcoaching in
Kombination mit Selbstcoaching, da dies langfristig auch zu einem erhdhten Transfer
fuhren konnte (vgl. Offermanns 2005, S. 108). Diese Einsatzmdglichkeiten von
Selbstcoaching, wurden bereits in Kapitel 3.2.1 erwdhnt. Trotz der fehlenden
personlichen Beratung durch einen Coach betont Greif (2008) die positiven Ergebnisse
von Selbstcoaching (vgl. Greif 2008, S. 66), der sich auf die Studie von Offermanns
beruft. Die Studie zeigt zudem, dass die Férderung von Selbstreflexionskompetenz ein
wichtiger Erfolgsfaktor fur Coaching ist, weswegen der Coach Selbstreflexion durch
entsprechende Interventionsmethoden anregen sollte (vgl. Offermanns 2005, S. 108).

Sue-Chan und Latham (2004) untersuchten den Unterschied zwischen
verschiedenen Coaching-Settings mithilfe zweier unabhangiger Stichproben in zwei
Studien. Die erste Studie bezieht sich auf 30 Erstsemesterstudenten eines Master of
Business Administration-Studiengangs (MBA) und die zweite Studie bezieht sich auf
23 Teilnehmer eines Executive Master of Business Administration-Studiengangs
(EMBA). Verglichen wurden einerseits die Coaching-Settings Einzelcoaching durch
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einen Dozenten, Einzelcoaching durch einen Kollegen und Selbstcoaching bezogen
auf Merkmale wie persodnliche Performanz, Zufriedenheit und Glaubwurdigkeit sowie
andererseits Qualitat der Intervention. Die Dozenten und Kollegen wurden in einem
halbtagigen Kurs fur das Einzelcoaching geschult. Fur das Selbstcoaching wurden
schriftiche Anweisungen formuliert sowie ein Video zum Selbstmanagement
bereitgestellt.

Im Vergleich zu den Teilnehmern der zweiten Studie waren die freiwilligen Teilnehmer
der ersten Studie im Durchschnitt junger (M= 27,1 zu 30,2 Jahre) und hatten weniger
Arbeitserfahrung (M= 3,9 zu 10,2 Jahre).

Die Teilnehmer in der ersten Studie wurden zufallig den drei mdglichen Coaching-
Settings (Einzelcoaching mit Dozent, Einzelcoaching mit Kollege oder Selbstcoaching)
zugeordnet. Es fanden jeweils zwei Einzelcoachings wahrend des
Untersuchungszeitraums statt und die zehn Studierenden mit Selbstcoaching-
Intervention wurden in Selbstcoaching eingewiesen. Die zehn Studierenden des
kollegialen Einzelcoachings haben sich gegenseitig gecoacht. Die Glaubwurdigkeit der
Intervention bzw. der Kompetenz des jeweiligen Coach wurde mithilfe von
Selbstbewertungen und die Performanz im Rahmen der erbrachten Leistung (Noten)
erfasst. Das Ergebnis der Studie war, dass das Einzelcoaching durch Dozenten eine
hohere Performanz der Probanden zeigte als das Einzelcoaching durch Kollegen und
dass die Glaubwurdigkeit bei Dozenten als Coachs hoher ist als die von Kollegen und
die von Selbstcoaching (vgl. Sue-Chan & Latham 2004, S. 263 ff.; Greif 2008, S. 251
ff).

Far die Teilnehmer der zweiten Studie fanden ebenfalls jeweils zwei Einzelcoachings
statt und das Selbstcoaching wurde entsprechend der ersten Studie eingefuhrt.
Zusatzlich wurde die Zufriedenheit erfasst. Das Ergebnis dieser Studie war, dass
Manager die sich selbst coachen oder von einem externen Coach gecoacht werden
bessere Performanz erzielen, als diejenigen, die sich von Kollegen coachen lie3en.
Dasselbe Ergebnis zeigt sich bei der Glaubwurdigkeit der Intervention. Erneut ist die
Glaubwirdigkeit durch einen externen Coach am hdchsten. Die Glaubwirdigkeit durch
Selbstcoaching ist hoher als die Glaubwurdigkeit durch kollegiales Einzelcoaching.
Insgesamt war das Coaching durch einen externen Coach signifikant
zufriedenstellender als Coaching durch Kollegen und Selbstcoaching (vgl. Sue-Chan
& Latham 2004, S. 270 ff.; Greif 2008, S. 251 ff.). Als Fazit zeigt die Studie eine starke
Favorisierung von externen Coachs (in der Studie waren dies keine professionellen
Coachs). Ein halbtagiges Training fur Einzelcoaching stellt allerdings keine adaquate
Vermittlung fur ausgepragte Coaching-Kompetenzen dar (vgl. Greif 2008, S. 253). Die
Anmerkungen von Probanden Uber ,brillante Anregungen® des externen Coachs
lassen an der korrekten Umsetzung von Einzelcoaching zweifeln und erwecken eher
den Eindruck, dass Beratung stattfand.

Allerdings ist fur die vorliegende Untersuchung festzuhalten, dass Selbstcoaching ein
glaubwurdiges Instrument ist und zudem zu besserer Performanz bezogen auf den
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Bereich der durch das Coaching unterstutzt wird, fuhrt. Es zeigt sich aber auch, dass
es sich schwierig darstellt, Coaching zu vergleichen, wenn kein einheitliches
Verstandnis oder kein einheitlicher Prozess zugrunde liegt.

Wilms (2004) untersuchte den Unterschied der Umsetzung personlicher Ziele
zwischen einer Gruppe mit einem von ihm konzipierten Gruppen-Selbstcoaching-
Programm und einer Kontrollgruppe®. Die Probandengruppe bestand aus insgesamt
76 Studierenden, wovon je 38 randomisiert in Selbstcoaching und in Kontrollgruppe
eingeteilt wurden. Zur Untersuchung wurden verschiedene standardisierte Skalen und
Inventare eingesetzt, um u. a. die Merkmale Zielerreichungsgrad und Befindlichkeit zu
untersuchen. In der Interventionsgruppe wurde im Zeitraum von 16 Tagen dreimal eine
1 7A-stundige Sitzung in der Gruppe zu Selbstcoaching angeboten. In der
Kontrollgruppe gab es lediglich ein Treffen mit keinen Zielvorgaben. Beide Gruppen
wurden zusammen in einer Abschlusssitzung zur Abschlussbilanz mit Fragebogen und
Einzelinterviews aufgefordert. Bei Zielerreichungsgrad (Einflussbekampfung,
Konkretheit der Ziele, Zielvergegenwartigung, zielbezogene Aufmerksamkeit und
Planungsfahigkeit) und Befindlichkeit konnten signifikante Ergebnisse fur die
Interventionsgruppe (angeleitetes Selbstcoaching) im Vergleich zur Kontrollgruppe
erreicht werden (vgl. Greif 2008, S. 224 f.; Greif 2008, S. 250 ff.).

Fir die vorliegende Untersuchung bedeutet dies, dass Selbstcoaching einen positiven
Einfluss auf den Zielerreichungsgrad und die Befindlichkeit haben kann. Die Forderung
von ,Zielreflexion® und eine positive Befindlichkeit, wie es in den Hypothesen genauer
formuliert wird, kann demnach angenommen werden.

Tews undTracy (2009) untersuchen in ihrer Studie die Nutzung und den Nutzen von
On-The-Job%-Interventionen wie Selbstcoaching und Upward-Feedback’! und deren
Einfluss auf die Verbesserung von Trainings zu sozialer Kompetenz. Dabei werden
Selbstcoaching und Upward-Feedback als Interventionen im Anschluss an das
Training angeboten. Die Untersuchung zeigte, dass beide Interventionen erheblichen
Nutzen bei der Unterstutzung von Managern zur Verbesserung ihrer sozialen
Kompetenzen aufweisen. Untersucht wurden insgesamt 86 Restaurant Manager
Trainees, davon 76 mannlich mit einem Durchschnittsalter von 31 Jahren und etwa
sieben Jahren Managementerfahrung. Diese wurden in vier Untersuchungsgruppen
eingeteilt: (a) 21 Manager, die nur die Prasenzschulung in Anspruch genommen
haben, (b) 22 Personen, die nach dem Training die Selbstcoaching-Intervention
angefangen haben, (c) 23 Personen, die nach dem Training das Upward-Feedback
genutzt haben und (d) 21 Personen, die anschlieRend an das Training sowohl
Selbstcoaching und Upward-Feedback Interventionen durchfuhrten. Die Gruppen
waren hinsichtlich der Gruppenzusammensetzung in etwa gleich verteilt.

5 Aufgrund der fehlenden Originalarbeit kann nicht erlautert werden, ob die Kontrollgruppe keine Intervention oder lediglich eine
andere Intervention im selben Zeitraum durchgefiihrt hat.

0 Interventionen die direkt am Arbeitsplatz stattgefunden haben.

" Upward-Feedback bezeichnet das Feedback vom Mitarbeiter an die Fiihrungskraft.
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Das Selbstcoaching wurde mit Anleitung in einem Handbuch durchgeflihrt und in vier
Teile unterteilt: Im ersten Teil fand ein standardisiertes Verhaltens-Assessment, das
sich auf die Performanz-Dimensionen im Training bezog statt, im zweiten Teil wurden
viele offene Fragen zur Unterstutzung der Selbstreflexion gestellt. Der dritte Teil
beinhaltete die Zielsetzung von drei Zielen fur die kommende Woche und der vierte
Teil bezog sich auf den dritten, in dem analysiert wurde wie die Ziele von der vorherigen
Woche erreicht wurden. Das Arbeitsbuch wurde Uber funf Wochen bearbeitet. Es
wurde mithilfe verschiedener standardisierter Inventare die allgemeine geistige
Fahigkeit und die Personlichkeit getestet. Mithilfe einer multiplen Regression’? wurden
die Analyseergebnisse ausgewertet. Dabei lie} sich die Hypothese der Studie zum
positiven Einfluss der Interventionen auf das Training bestatigen. Der standardisierte
Regressionskoeffizient fur Selbstcoaching betrug 8= 0,24 (p < 0,05) und fur Upward-
Feedback B= 0,42 (p < 0,01)"%. Die Teilnehmenden die beide Interventionen in
Anspruch nehmen konnten waren im Vorteil gegeniber denen die lediglich
Selbstcoaching in Anspruch genommen haben (= 2,94; p < 0,01). Zwischen der
Selbstcoaching-Intervention und dem Upward-Feedback konnte allerdings kein
signifikanter Unterschied festgestellt werden (vgl. Tews & Tracey 2009, S. 247 ff.).

Auch bei Tews und Tracey (2009) zeigt sich somit eine positive Wirkung von
Selbstcoaching in der Performanz der Probanden.

Schwamm (2008) hat die Wirksamkeit von Coaching als Einzelintervention und
Coaching in Kombination mit Selbstcoaching-Leitfaden untersucht, indem sie einer
mdglichen Fdrderung von Zielerreichung, Selbstreflexion und Selbstwirksamkeit
nachgegangen ist. Das Untersuchungsdesign besteht aus einem mehrfaktoriellen 3 x
4 Versuchsplan mit Messwiederholung, wobei es eine Experimentalgruppe mit der
Intervention Coaching, eine weitere Experimentalgruppe mit der Intervention Coaching
in Kombination mit Selbstcoaching-Leitfaden und eine Kontrollgruppe ohne Coaching-
Intervention gibt. Die Messung der Wirksamkeitsfaktoren wurde zu vier Zeitpunkten
vorgenommen: Vor dem ersten Coaching, nach dem ersten Coaching, nach dem
zweiten Coaching und sechs Wochen nach dem zweiten Coaching. Die Stichprobe
bestand aus insgesamt 35 Trainees und Studienkreisangehoérigen der Commerzbank
AG. 20 der Teilnehmenden wurden erganzend zum Coaching die Coaching-Leitfaden
angeboten und 35 Teilnehmende waren in der Kontrollgruppe. Die Zuordnung zu den
Gruppen erfolgte teilrandomisiert. Es gab einen teilstandardisierten Leitfaden fir die
Coaching-Gesprache, ebenso Interventionen, die aber aufgrund der Themenvielfalt
nicht zu einer gleichen Ausfuhrung im Coaching fuhrten. Der in der Untersuchung
eingesetzte Selbstcoaching-Leitfaden enthielt sowohl Self-Monitoring als auch
Coaching-Anteile. Neben anderen Inventaren fir weitere Aspekte in der Untersuchung

2 lm Unterschied zur Berechnung von Korrelationen haben bei der Regressionsrechnung die zu untersuchten Variablen nicht auf
keinen gleichen Stellenwert. Es wird unterschieden in die Variable die vorhergesagt werden soll (Kriterium, zumeist Y) und in die
Variable die fir diese Vorhersage genutzt werden soll (Pradiktor, zumeist X) (vgl. Sedimeier & Renkewitz 2007, S. 245). Bei der
multiplen Regression wird versucht eine Kriteriums-Variable mithilfe mehrerer Pradiktoren vorherzusagen. Das soll im Vergleich
mit der einfachen linearen Regression die Vorhersage verbessern (vgl. Sedimeier & Renkewitz 2007; S. 274).

3 B ist das Beta-Gewicht und der standardisierte Regressionskoeffizient der sich im Wertebereich zwischen -1 und +1, wobei -1
eine perfekt negative, 0 keine und +1 eine perfekt positive Vorhersage anzeigt (vgl. Rasch 2014a, S. 104 f.).
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wurde mithilfe standardisierter Fragebogen die Zielerreichung untersucht. Zur
Erfassung der Selbstreflexionsfahigkeit wurden ebenfalls standardisierte Fragebogen
eingesetzt, die zum Teil von Schwamm (2008) modifiziert wurden. Zur Erfassung der
Selbstwirksamkeit wurde ein standardisierter Fragebogen um einen vom Schwamm
selbst konzipierten Fragebogen erganzt (vgl. Schwamm 2008, S. 104 ff.).

Bezogen auf die Selbstreflexion konnte Schwamm (2008) feststellen, dass es zu einer
signifikanten Veranderung der Selbstaufmerksamkeit bei den Messzeitpunkten 1 und
2 zwischen der Kontrollgruppe und der Experimentalgruppe 2 (Selbstcoaching)
kommt. Die Selbstaufmerksamkeit ist laut Schwamm (2008) eine Vorbedingung fur
Selbstreflexion und ihrer Vermutung nach leichter veranderbar als Selbstreflexion als
solche. Die Studie zeigt, dass insbesondere das Selbstcoaching einen Effekt auf den
Selbstreflexion-Variablenkomplex der Arbeit zu haben scheint (vgl. Schwamm 2008,
S. 200).

Bezogen auf die Selbstwirksamkeit kam die Studie zum Ergebnis, dass es signifikante
Intergruppendifferenzen bezuglich der Variable ,Berufliche Selbstwirksamkeit” und
,Handlungsorientierung” gibt. Beide Experimentalgruppen unterscheiden sich zu den
drei Messzeitpunkten signifikant von der Kontrollgruppe bei der Variablen ,Berufliche
Selbstwirksamkeit (vgl. Schwamm 2008, S. 201).

Fir die vorliegende Untersuchung kann festgestellt werden, dass
Selbstaufmerksamkeit eine Vorbedingung fur Selbstreflexion ist und, dass durch
Selbstcoaching die berufliche Selbstwirksamkeit geférdert werden kann.

In einer Studie von Boxler (2013) wurde das Selbstcoaching-Training des
Coachingzentrums Olten’* (Schweiz) evaluiert. Das Coachingzentrum Olten orientiert
sich bei seinem Selbstcoaching-Verstandnis an der Selbstmanagement-Therapie von
Kanfer, Reinecker und Schmelzer (1996), die eine selbststandige und
eigenverantwortliche Problembewaltigung zum Ziel hat, unter Ausschluss von klinisch-
psychologischen Themen. Bei dem Selbstcoaching-Training handelt es sich um ein
Gruppentraining zur Entwicklung von Selbstcoaching-Kompetenzen, die von Boxler
(2013) als Grundlage fur effektives Selbstcoaching verstanden werden. Der
Untersuchungszeitraum umfasste sechs Monate mit neun Sitzungen zu je vier
Stunden und bestand sowohl aus den vorgegebenen Kapitel wie etwa Selbstcoaching-
Grundlagen, Werte und Wunsche, als auch aus personlichen Phasen in denen Zeit
und Raum fir individuelle Anliegen geboten wurde.

Es handelt sich bei der Studie um eine explorative Herangehensweise mit einem Pra-
Post-Kontrollgruppendesign. Insgesamt haben 31 Personen an der Studie
teilgenommen, davon 20 in der Selbstcoaching-Gruppe und 11 in der Kontrollgruppe.
Der Altersdurchschnitt betrug 42 Jahre (vgl. Boxler 2013, S. 300).

 |nternetauftritt: http://www.coachingzentrum.ch/ (02.11.2016)
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Als Instrumente dienten verschiedene, standardisierte Fragebogen zur Erfassung von
Ressourcen und Selbstmanagementfahigkeiten, der psychischen und physischen
Wohlbefinden und Burn-out-Stufen (vgl. Boxler 2013, S. 302 ff.).

Beim Pra-Post-Vergleich innerhalb der Selbstcoaching-Gruppe zeigte sich ein starker
Effekt bei den Subskalen ,Selbstbeobachtung“ (Cohen’s d= 0,88) und ein mittelstarker
Effekt bei der Subskala ,Selbstverbalisation“ (Cohen’s d= 0,69). Beim Vergleich mit
der Kontrollgruppe zeigten sich Unterschiede zugunsten der Selbstcoaching-Gruppe,
insbesondere bei den Subskalen ,Selbstbeobachtung” (n2= 0,49) und den
~>elbstmanagementfahigkeiten® (n2= 0,47) (vgl. Boxler 2013, S. 303 f.). Die Gruppen
waren fur eine statistische Auswertung zwar klein, allerdings waren alle Skalen laut
Kolmogorow-Smirnow-Test normalverteilt’>. Leider wurden im Rahmen des Artikels
von Boxler (2013) die Unterschiede und deren Signifikanz nicht dargestellt. Die starken
Effekte kdnnen, missen aber nicht unbedingt auf signifikante Unterschiede hinweisen.

Fir die vorliegende Untersuchung zeigt sich ahnlich wie bei Schwamm (2008, 2011)
mit der Selbstaufmerksamkeit, dass Selbstcoaching die Selbstbeobachtung fordert
und zur Verbesserung von Selbstmanagementfahigkeiten beitragt.

Lieser (2012, 2013) nutzte in ihrer Studie zum Thema Selbstcoaching die
Interventionsmethode Cahier®’® (franz. Cahier= Heft). Es handelt sich dabei um eine
Schreibmethode, die markenrechtlich von der Perspektivenwechsel GmbH’” geschiitzt
ist. In ihrer Studie stand der Lernprozess des Individuums im Selbstcoaching im
Mittelpunkt. Die Cahier®-Methode initiiert einen selbstgesteuerten Lernprozess (vgl.
Lieser 2013, S. 312).

Insgesamt zehn Probanden nahmen an der Studie teil. Sie wurden zuerst telefonisch
und mithilfe zusatzlicher Materialien auf die Nutzung der Cahier®-Methode vorbereitet.
Anschliel3end konnten sie Uber einen Zeitraum von 14 Tagen mit der Cahier®-Methode
arbeiten. Nach einer abschlielenden Ruhewoche mit Anleitung zur Auswertung der
Cahier®-Methode, wurde diese von den Probanden selbstgesteuert ausgewertet (vgl.
Lieser 2013, S. 316 ff.).

Die Probanden wurden von Lieser (2013) im Anschluss an die selbstgesteuerte
Auswertung der Cahier®-Methode interviewt. Die leitfadengestutzten, offenen
Interviews dauerten zwischen 40 und 75 Min. und wurden Uber Skype gefuhrt. Die
Analyse der Daten erfolgte inhaltsanalytisch nach Mayring mit sowohl induktiver als
auch deduktiver Kategorienbildung. Deduktive Kategorien waren u. a. Selbstreflexion,
Ergebnisbewertung (= Wirkung) und Austausch mit der Umwelt. Induktive Kategorien
waren Selbstcoaching, Coaching, Anliegen der Probanden und Bewertung der
Cahier®-Methode (vgl. ebd.).

5 Diese Information wurde von der Autorin am 31.01.2014 bei Boxler zusétzlich per E-Mail Kontakt eingeholt. Ebenso wie die
Frage nach einem Grundkonzept auf dem das Selbstcoaching basiert.

76 Erlauterungen zur Cahier®-Methode unter: http://www.professional-coaching.de/ (02.11.2016)

7 Internetprasenz: http://www.perspektivenwechsel.de/ (02.11.2016)
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Zur Selbstreflexion konnte herausgefunden werden, dass die Cahier®-Methode ein
selbstreflexiver Lernprozess mit dem Verstandnis von Lernen als Reflexion ist. Dabei
konnte Lieser (2013) aufzeigen, das es vier Klassifikationen von Selbstreflexion mit
ihrer Intervention gibt. Themen der Selbstreflexion waren u. a. Work-Life-Balance,
Trennung sowie aktuelle berufliche und private Erlebnisse (vgl. Lieser 2013, S. 317 f.).
Die vier Klassifikationen von Selbstreflexion lauten:

e ,Ursachendiskussion des eigenen unerwiunschten Verhaltens,

e Diskussion des eigenen Wertesystems,

¢ Analyse vom Ist-Zustand (Weg-von-Motivation),

¢ Analyse vom Soll-Zustand (Hin-zu-Motivation)“ (zit. n. Lieser 2013, S. 318).

Als Fazit zieht Lieser (2013) die Cahier®-Methode als sinnvolle Selbstcoaching-
Methode in Betracht, die allerdings erhohter Selbstdisziplin und Eigenmotivation
bedarf (vgl. Lieser 2013, S. 320).

Fur die vorliegende Untersuchung kann damit erschlossen werden, dass
Selbstcoaching mit der Cahier®-Methode die Selbstreflexion auf ganz
unterschiedliche Weise fordert, allerdings weist Lieser (2013) explizit auch auf die
Herausforderungen wie die Eigenmotivation hin.

Losch, Traut-Mattausch, Miihlberger und Jonas (2016) haben in ihrer Studie den
Effekt von Coaching, Selbstcoaching und Gruppentraining als Intervention gegen
Prokrastination untersucht. Dabei wurden in einer Feldstudie mit insgesamt 84
Studierenden der Universitat Salzburg in Osterreich (N= 23 Individualcoaching, N= 13
Selbstcoaching, N= 27 Gruppentraining und N= 21 Kontrollgruppe; 20 Manner und 64
Frauen im Alter zwischen 19 und 56 Jahren, im Durchschnitt 25,95 Jahre) ein
Interventionsprogramm durchgefuhrt. Untersucht wurden mithilfe verschiedener,
standardisierter Fragebogen die Veranderungen und Unterschiede zwischen den
Gruppen bezogen auf das Thema Zufriedenheit, das Wissen der Probanden zu
Prokrastination, Mechanismen zur Selbstkontrolle, Motivation und
Zeitmanagementtechniken, sowie die Zielerreichung gepruft. AulRerdem wurde
Prokrastination und die transformationelle Fuhrung erfasst (vgl. Losch et al. 2016, S.
6 f.). Das Selbstcoaching wurde angelehnt an das Individualcoaching entwickelt, mit
dem Unterschied, dass der Coach durch schriftliche Anweisungen ersetzt wurde (vgl.
ebd.).

Bei der Zufriedenheit der Probanden zeigte sich kein signifikanter Unterschied
zwischen Selbstcoaching und der Kontrollgruppe, aber es zeigte sich ein signifikanter
Unterschied von Individualcoaching und Gruppentraining in der Kontrollgruppe. Ein
weiteres Ergebnis aus der Studie lautet: flr eine hohe Zielerreichung ist
Selbstcoaching nicht ausreichend, da sowohl Selbstcoaching als auch
Gruppentraining sich nicht signifikant von der Kontrollgruppe unterscheiden (vgl. ebd.).
Das bedeutet, um Performanz und Zielerreichung zu unterstutzen, bedarf es eines
Coachs. Zusatzlich zeigte sich, dass Selbstcoaching ein hohes Mall an
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Selbstregulation und Selbstmotivation bendtigt und somit bei tatsachlichen Problemen
der Selbstregulation bzw. bei Prokrastination eher kein probates Mittel ist (vgl. ebd., S.
12).

Fir die vorliegende Untersuchung zeigt sich erneut die Relevanz von Eigenmotivation
und wie schwierig sich der Vergleich zwischen verschiedenen Formaten verhalt.

Zusammenfassung der Studien

Wenn nun alle genannten Studien verglichen werden, lasst sich feststellen, dass
Einzelcoaching im Vergleich zu Selbstcoaching leicht besser abschneidet und somit
bezogen auf die jeweils untersuchten Merkmale wirksamer ist (vgl. Offermanns 2004,
2005; Sue-Chan & Latham 2004; Tews & Tracy 2009; Losch et al. 2016). Allerdings
lasst sich auch beobachten, dass Selbstcoaching fur bestimmte Konstrukte tatsachlich
forderlich ist, z. B. in Bezug auf die Selbstreflexion (vgl. Offermanns 2004, 2005;
Schwamm 2008; Lieser 2012, 2013). Fur die Selbstwirksamkeit spielt Selbstcoaching
ebenfalls eine Rolle (vgl. Schwamm 2008). Auflerdem ist Selbstcoaching
vergleichsweise einfacher und kostengunstiger zu realisieren als Einzelcoaching.
Selbstcoaching fordert auch noch andere wichtige Aspekte wie die Entwicklung neuer
Sichtweisen (vgl. Offermanns 2004, 2005) bei der Performanz im Rahmen des
Studiums (vgl. Sue-Chan & Latham 2004 ) und der Arbeitstatigkeit (Tews &Tracy 2009),
dem Zielerreichungsgrad (Willms 2004), der Selbstbeobachtung (vgl. Boxler 2013) und
der Selbstverbalisation (vgl. Boxler 2013). Selbstcoaching wird als positiv eingeschatzt
bezogen auf den praktischen Nutzen, Handlungsfreiheit, emotionale Entlastung (vgl.
Offermanns 2004, 2015) und der Glaubwirdigkeit der Intervention (vgl. Sue-Chan &
Latham 2004). Sowohl Offermanns (2004, 2005) als auch Losch et al. (2016) betonen,
dass beim Selbstcoaching ein erhdhter Anspruch an den sich selbst Coachenden in
Bezug auf Selbstmotivation und Selbstregulation besteht.

Wie eingangs erwahnt, gestaltet sich ein Vergleich zwischen den Settings (z. B.
Einzelcoaching und Selbstcoaching) als schwierig, da die jeweiligen Settings zwar
moglicherweise dasselbe Prozessmodell nutzen, aber zum Teil mehr als nur eine
Variable stark verandert ist. Fur kollegiales Coaching kann sich das Prozessmodell
andern, es andert sich aber auch der Professionalisierungsgrad des jeweiligen
,Coachs" in der Sitzung, die Gruppengrofde und in vielen Kollegialen Coachings auch
das Einbinden von Ratschlagen im Vergleich zum Einzelcoaching. Im Selbstcoaching
fehlt im Vergleich zum Einzelcoaching nicht nur ein wichtiger Akteur, der Coach, es
sind zudem Interventionen eingeschrankt und somit fehlt die Moglichkeit spontan auf
den Klienten zu reagieren. Aber auch innerhalb eines Settings ist der Vergleich der
Studien erschwert, da die Coaching-Konzeptionen unterschiedlich angelegt sind und
damit zwar Forschungsergebnisse unter Selbstcoaching subsummiert sind, allerdings
nicht von einer generellen Wirksamkeit von Selbstcoaching bezogen auf die
genannten Aspekte gesprochen werden kann. Die Wirksamkeit bezieht sich jeweils
auf die vorliegende Coaching-Konzeption der Studie und deren Zielgruppe und kann
lediglich Tendenzen bzw. Mdoglichkeiten darstellen, aber nicht zu einer generellen
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Aussage Uber das Setting fihren. Dies flhrt auch Greif (2008) in seiner Ausarbeitung
zu Coaching-Studien an (vgl. Greif 2008, S. 274 ff.).

Nach der Vorstellung verschiedener Studien zu Selbstcoaching soll im nachsten
Kapitel in das Thema E-Coaching eingefuhrt werden. Anschlielend wird von E-
Coaching im Allgemeinen Uber Vor- und Nachteile des E-Coaching zu Selbst-E-
Coaching Ubergeleitet, da die sich vorliegende Untersuchung mit diesem Coaching-
Format auseinandersetzt. Hierzu wird ein Praxisbeispiel dargestellt, welches in
Ansatzen bereits evaluiert wurde. Das Kapitel dient vornehmlich dem Zweck eine
Ubersicht zu schaffen um den Untersuchungsgegenstand der vorliegenden Arbeit,
technologiegestutztes Selbstcoaching, besser einordnen und nachvollziehen zu
konnen.

3.3 E-Coaching

Die ,neuen Medien’® sind auch im Business Coaching im Einsatz (vgl. Geiller,
Hasenbein & Wegener 2013, S. 126). Wahrend im psychotherapeutischen Bereich
bereits langer mit unterschiedlichen Kommunikationstechnologien gearbeitet wird, z.
B. in der Telefonseelsorge (vgl. Geilller & Metz 2012b, S. 21) und organisatorische
Tatigkeiten wie etwa Terminvereinbarungen haufig bereits technisch unterstutzt
werden, wurde beim Coaching durch Technologieeinsatz in der Vergangenheit noch
von einer Hilfsform und keiner eigenstandigen Beratungsform gesprochen (vgl. Rauen
2005a, S. 135). Dieses Bild befindet sich im Wandel, wie die folgenden Ausfiihrungen
zeigen.

Coaching befindet sich im Moment in einer Diversifikationsphase, die in zwei Linien
unterteilt ist:

e eine Diversifikation bezuglich der Zielgruppen (z. B. Schuler, Studenten,
Mitarbeiter =~ ohne  Fuhrungsverantwortung) und Themen (z. B.
themenspezifisches Coaching, wie etwa Karriere-Coaching) und

e eine Diversifikation unter der Nutzung von ,neuen Medien® fur Coaching (vgl.
Geildler, Hasenbein & Wegener 2013, S. 126; Geildler & Metz 2012a, S. 12).

Der Diversifikationsprozess der zweiten Entwicklungslinie zur Nutzung von neuen
Medien im Coaching lasst sich in zwei weitere Ebenen unterteilen:

e die Nutzung der neuen Medien zur ,kommunikationstechnischen Substitution®

8 Der Begriff ,neue Medien® ist nach Ansicht der Autorin etwas irrefiihrend, da es sich z. B. bei der E-Mail nicht mehr um ein
neues Medium handelt und Uber die Jahre immer wieder etwas als ,neues* Medium hinzugekommen ist. Beispielsweise wurde
die erste E-Mail bereits 1971 von Ray Tomlinson versandt (vgl. centre for computing history o. J., 0. S.) und in Deutschland kam
die erste E-Mail am 03.08.1984 an, nachdem die Universitat Karlsruhe ein Jahr lang an dem Projekt ,Interkonnektion von
Netzen® gearbeitet hat (vgl. Dettweiler 2009). Trotzdem féllt die E-Mail unter den Begriff neue Medien. Neue Medien ist aktuell
die ,[...] Bezeichnung fur die auf digitaler computertechnischer Basis arbeitenden vernetzten Multimediatechnologien.” (zit. n.
Hither 2005, S. 346). Merkmale neuer Medien sind Digitalitat, Vernetzung, Globalitat, Mobilitat, Konvergenz und Interaktivitat
(vgl. ebd.). Daher werden Tools fiir das E-Coaching unter dem Begriff neue Medien subsummiert.
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(zit. n. Geildler, Hasenbein & Wegener 2013, S. 126): weg von der direkten
Kommunikation beim Face-to-Face Coaching hin zur indirekten Kommunikation
mithilfe von Informations- und Kommunikationstechnologien (luK-Technologien)

e eine Schwerpunktsetzung auf die curriculare Gestaltung: ,die inhaltlich-
thematischen und prozessgestaltend-methodischen Strukturen die Coaching
zugrunde liegen® (zit. n. ebd.).

1. Phase 2. Phase 3. Phase 4. Phase 5. Phase 6. Phase 7. Phase 8. Phase
' . Systematische . ' . Vertiefte S
Der Ursprung|Erweiterung| Der "Kick Pers.onal- Differenzierung|Populismus Professionalisierung Digitalisierung
entwicklung
Interne Differen- Vorstands- [differenzierte Diversifikation [Einsatz "neuer
Beratung zierungin Coach Anwendungen, |der Zielgruppen|Medien" als
FK Settings, z. B. Konflikt- hohere Qualitédts-lund Themen neues Format
Gruppen- Coach anforder-ungen, und
Fiihrung durch Coaching, TV- Standardisier- Schwerpunkt auf
Vorgesetzte Coachingim Coaching  [ung, Forschung, curriuculare
Flihrungs- Jeder Kongresse, junge Gestaltung
— — krafte- training, [Berater Coachs riicken
Einzelbetreuung Top- Team-Coaching, |macht nach
Manager durch externe sich zum
Berater Coach
T
Karrierebezogene Betreuung
Fihrungdurch Vorgesetzte
70er bis , . "
Mitte 80er Mitte 80er | Mitte 80er [Ende 80erJahre Anfang der 90er Mitte/ Ende
Jahre in den Jahre in Jahre in in Jahre der Ab 2002 Ab 2008
USA den USA Deutschland | Deutschland 90er Jahre

Tabelle 4: Die Entwicklung des Coaching-Begriffs (eigene Darstellung in Anlehnung an Rauen
2005, S. 29)

In Tabelle 4 wird die Entwicklung von Coaching nach Rauen (2005) dargestellt und um
die Diversifikationsphasen von Geil3ler, Hasenbein und Wegener (2013) erganzt.

Beide Ebenen der zweiten Entwicklungslinie des Diversifikationsprozesses werden im
folgenden Unterkapitel thematisiert.

3.31 Definition & Einordnung von E-Coaching

E-Coaching ist eine spezielle Form von Coaching. Angelehnt an den Begriff E-
Learning kann man E-Coaching bzw. Electronic-Coaching (oder: elektronisches
Coaching) als Coaching mithilfe elektronischer, neuer Medien bzw. durch das
Einbinden von modernen Informations- und Kommunikationstechnologien definieren
(vgl. Geildler 2008a, S. 3; Theis 2008, S. 24; Wolf 2015, S. 38). ,Beim E-Learning wird
— wie beim E-Coaching — mit dem Teil ,E“ des Kompositums der technische Aspekt
betont® (zit. n. Trager & Wilbers 2008, S. 53). Trager und Wilbers (2008) bezeichnen
E-Coaching als Sonderform von E-Learning (vgl. ebd.). E-Coaching wird zum Teil auch
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als ,Coaching unter Einsatz des Mediums Internet® (zit. n. Schneider-Stréer 2011, S.
2) verstanden, was allerdings eine mdgliche offline Nutzung aulRer Acht Iasst.

Man findet in der Literatur neben dem Begriff E-Coaching (vgl. Geiller 2008a, S. 3;
Rossett & Marino 2005, S. 46; Lippmann 2013b, S. 106) noch weitere Bezeichnungen
wie Digitales Coaching (vgl. Waringa, Ribbers & Peters 2013, S. 39 ff.), Online-
Coaching (vgl. Anthony & Nagel 2012, S. 33 ff.; Geildler 2008a, S. 3; Siegrist 2013, S.
395 ff.; Geildler & Stephan 2014, S. 356), Virtuelles Coaching (vgl. Geildler 2008a, S.
13; Berninger-Schafer 2012, S. 247 ff.), avatarbasiertes Coaching bzw. Avatar-
Coaching (vgl. Bredl|, Brautigam & Herz 2012, S. 121), Distance Coaching (vgl.
Rossett & Marino 2005, S. 47; Geildler & Stephan 2014, S. 355), Tele-Coaching (vgl.
Rauen 2005, S. 135), Cyber-Coaching (vgl. Rauen 2001-2017, o. S.), Remote
Coaching (vgl. Geildler & Stephan 2014, S. 356) und Technology-Assisted
Coaching (vgl. Anthony & Nagel 2012, S. 34) sowie Technology-Enhanced
Coaching (vgl. Prila & Wolf 2015, S. 283), bzw. Uubersetzt auf Deutsch:
technologiegestiitztes Coaching.

Diese Begriffe stehen teilweise synonym fur E-Coaching, teilweise allerdings flr
besondere Auspragungen von E-Coaching ohne diese jedoch in den meisten Fallen
genauer zu definieren. Zusatzlich gibt es Bezeichnungen flur Differenzierungen auf
bestimmte Medien, durch die E-Coaching realisiert wird (z. B. E-Mail-Coaching via E-
Mail, Online-Coaching via online Informations- und Kommunikationstechnologien) und
Spezialisierung von Themen, die im Coaching abgedeckt werden koénnen (z. B.
Virtuelles Callcenter-Coaching oder Virtuelles Fuhrungscoaching (VFC)) (vgl. Rauen
2005, S. 135; Geildler 2008a, S. 19; Geildler 2008c, S. 232), sowie die Eingrenzung auf
Coaching-Bedarfe bzw. Programme wie z. B. virtuelles Zielerreichungscoaching oder
virtuelles Entscheidungs-Coaching (vgl. Geildler, Hasenbein & Wegener 2014, S. 127).

Sofern die eingeflhrten Bezeichnungen definiert werden, geschieht dies meist nicht
einheitlich, was auf bestehende Unterschiede zwischen den hinter den Bezeichnungen
stehenden Angeboten hinweist. Einige Definitionen werden exemplarisch an dieser
Stelle aufgegriffen: Rauen (2005) vertritt den Standpunkt, dass Tele-Coaching
vornehmlich als Unterstltzung oder als Hilfsform von Coaching dient und subsumiert
unter dem Begriff Tele-Coaching das Nutzen von (Mobil-)Telefon, Fax und
Internetdiensten wie E-Mail und Videokonferenzen (vgl. Rauen 2005, S. 135). Geiller,
Hasenbein und Wegener (2014) setzen Distance Coaching dem Remote Coaching
gleich. Damit ist das Coaching mit neuen Medien einschlieBlich des Telefoncoachings
gemeint (vgl. Geilller, Hasenbein & Wegener 2014, S. 356; Geildler & Stephan 2014,
S. 355 1.). Geilller und Stephan (2014) behaupten, dass

J...] alle Coachingformate, bei denen Coach und Klientln im
Coachingprozess sich an unterschiedlichen Orten befinden, sodass die
Kommunikation auf technische Mittel wie zum Beispiel Telefon,
Videolibertragung oder die synchrone oder asynchrone Vermittlung von
Texten angewiesen ist“ (zit. n. GeiBler & Stephan 2014, S. 355f.) zu Distance
Coaching gehort.
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Die Liste ist um ,Webcam- und Email-Coaching® (ebd., S. 358) erganzt. Anthony und
Nagel (2012) verstehen unter Online Coaching ,[...] the use of technology to
specifically communicate with a client for the purpose of coaching (including setting up
coaching sessions)’® (zit. n. Anthony & Nagel 2012, S. 34). Technology-assisted
Coaching ist dementsprechend “[...] a coaching relationship enhanced by the use of
technologies such as chat and email but is not used as the primary method of delivery
for coaching sessions®% (ebd.). Cyber-Coaching ist laut Lexikon des Coaching-Report,
Coaching via E-Mail (vgl. Rauen 2001-2017, o. S.).

Die Heterogenitat der Begrifflichkeiten, die nicht immer synonym sind, flhrt zu
Missverstandnissen und Verwirrungen. Die Ausfihrungen von Geildler (2008), Geildler
& Metz (2012), Geiller (2013a) und Kanatouri (2012-2017) dienen deswegen einer
besseren Strukturierung und eines besseren Verstandnisses von E-Coaching.

FiUr die vorliegende Arbeit wird im Theorieteil die Ubergeordnete Bezeichnung E-
Coaching ubernommen, da die genutzten Quellen aus dem deutschen Sprachraum
vornehmlich diese Bezeichnung verwenden (z. B. die Autoren Geildler (2008) und
Kanatouri (2012-2017)). Im englischen Sprachraum wird vielfach der Begriff ,Online
Coaching“ (vgl. Anthony & Nagel 2012, S. 33 ff.) verwendet, der allerdings nur auf
online angebotene Coaching-Aktivitaten passt und damit nicht-online Aktivitaten
unberucksichtigt lasst. Fur die Formulierung der Fragestellungen und Hypothesen in
der Untersuchung und auch fur die Konzeption des spateren Selbstcoaching wurde
allerdings der Begriff technologiegestitztes Coaching bzw. Selbstcoaching verwendet,
da der Begriff Selbst-E-Coaching ein etwas sperriger Neologismus ist. Beide Begriffe
E-Coaching und ,Technology-enhanced Coaching“ bzw. technologiegestiitztes
Coaching sind synonym zu verstehen.

Die gegebenen Definitionen sind unvollstandig und lassen eine konkrete Abgrenzung
zu anderen Formaten nicht zu. Aufgrund dessen werden an dieser Stelle zwei eigene
E-Coaching Definitionen eingefuhrt:

e E-Coaching im weiteren Sinne umfasst die asynchrone und/oder synchrone
sowie online und/oder offline-Nutzung von digitalen Technologien (Medien und
Tools) (a) zur Unterstutzung und Organisation von Coaching (,technology-
assisted coaching®), (b) zur Umsetzung von Coaching-Sitzungen (didaktisch-
vorstrukturiertes Coaching/virtuelles Coaching und didaktisch offenes
Coaching) und (c) als lose Tools, die Coaching-Elemente beinhalten.

e E-Coaching im engeren Sinne ist die asynchrone und/oder synchrone sowie
online und/oder offline Nutzung von digitalen Technologien (Medien und Tools)
die entweder adaptiert, angepasst oder originar entwickelt wurden um
Coaching-Sitzungen (didaktisch-vorstrukturiertes Coaching/virtuelles Coaching

7 Ubersetzung der Autorin: ,[...] die Nutzung von Technologie zur gezielten Kommunikation zum Zwecke von Coaching (inklusive
einrichten von Coaching-Sitzungen).”

8 Ubersetzung der Autorin: ,[...] eine Coaching-Beziehung erweitert durch die Nutzung von Technologien wie beispielsweise
Chat und E-Mail die aber nicht zur primaren Umsetzungsmethode fiir Coaching-Sitzungen genutzt werden.*
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und didaktisch offenes Coaching) umzusetzen.

Nachdem nun die Bezeichnung E-Coaching eingefuhrt und definiert wurde, soll ein
Versuch der Strukturierung unternommen werden. Dieser basiert vornehmlich auf
veroffentlichten Arbeiten von den bereits genannten Autoren Geildler (2008a, 2013b),
Geildler und Metz (2012) Kanatouri (2012-2017) und Anthony und Nagel (2012).

Grundsatzlich zeigen sich in der Literatur und Praxis die folgenden drei Formen von
E-Coaching:

e Professionelles Coaching eines Coachs unter der Nutzung von modernen
Medien (,technology-assisted coaching®) (zit. n. Anthony & Nagel 2012, S. 34),
um die Kommunikation mit Klienten zu erleichtern oder Termine zu planen®’.

e Coaching unter der Nutzung von vorstrukturierten neuen Medien als primare
Methode des Prozesses, der als eigentliches E-Coaching bezeichnet werden
kann, da die Technologie nicht nur unterstutzendes, sondern tragendes Element
des Coaching ist. Geilller (2008a) unterscheidet hier in didaktisch-
vorstrukturiertes E-Coaching bzw. virtuelles Coaching und didaktisch offenes
Coaching (vgl. Geiller 2008a, S. 7 f.).

e Tools, bei denen Methoden dem Coaching zugeordnet werden, die ohne
formalen Coaching-Prozess eingesetzt werden kdnnen. Genau genommen, ist
diese Form kein Coaching, sie wird in der Praxis allerdings oft als Coaching
bezeichnet, da sie gewisse Elemente von Coaching enthalt (vgl. Geiller 2008a,
S. 8). Darunter wirden beispielsweise einzelne, vom Coaching-Prozess
gesondert nutzbare Interventionsmethoden fallen.

GeiBler (2008a) unterteilt in einer Ubersicht zur Begriffsstruktur von Coaching in die
beide Formen didaktisch offenes E-Coaching und didaktisch vorstrukturiertes E-
Coaching bzw. virtuelles Coaching®. Beide Formen kdnnen sowohl synchron als auch
asynchron stattfinden und in akustische, visuelle und schriftiche Kommunikation
unterschieden werden. Beim didaktisch-vorstrukturierten E-Coaching ubernehmen
Medien (Fremd-)Steuerungsfunktionen, die im Face-to-Face Coaching in der Regel
durch den Coach durchgefuhrt werden (vgl. Geildler 2008a, S. 10). Beim didaktisch
offenen Coaching gibt es kein vorstrukturiertes Medium, allerdings wird mithilfe von
Technologie gecoacht. Es ist entweder synchron oder asynchron unter Verwendung
von akustischer, visueller und schriftlicher Kommunikation (vgl. Geil3ler 2008a, S. 8).
Dabei ist zu erganzen, dass es je nach Tool durchaus eine graduelle Vorstrukturierung
gibt.

81 Es gibt eine komplette Ausgabe zum wirksamen Einsatz von digitalen Medien fir Coaching im Sinne des ,technology-assisted
coaching” des Coaching-Verbandes International Coach Federation (ICF) vom Februar 2013 (s. ICF 2013, o. S.).

82 Didaktisch vorstrukturiertes E-Coaching fallt laut GeiRler (2008a) die Bezeichnung ,virtuelles Coaching* (zit. n. GeiBler 2008a,
S. 7), wobei diese Bezeichnung von Arnold (2008) als Paradoxon empfunden wird, da der Begriff ,Virtualitat* Gbersetzt etwas
kiinstliches und nicht unmittelbares bedeutet wobei Coaching eine Methode ist, die versucht die Klienten méglichst unmittelbar
zu unterstiitzen was bei der Kombination der Begriffe zu einer ,mittelbaren Unmittelbarkeit® (zit. n. Arnold 2008, S. 32) fihren
wirde (vgl. Arnold 2008, S. 32).
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Theis (2008) unterscheidet in vier Kategorien von E-Coaching-Angeboten:

e Kommunikations- und Reflexionsmedien,

e Zielgruppe und Coaching-Anlasse,

o Kostenfaktor (kommerzielle oder kostenfreie Angebote) und
e Coaching-Setting (vgl. Theis 2008, S. 24 ff.).

Geildler & Metz (2012) differenzieren in ihrer Publikation E-Coaching und Online-
Beratung zwischen:

e Fernmundlicher Basiskommunikation ohne webbasierte Zusatztools, z. B.
Telefoncoaching mit der Besonderheit der ,Beschrankung auf das gesprochene
Wort“ (zit. n. Geiller & Metz 2012b, S. 21) und der ,hohen menschlichen Nahe
und Sensibilitat* (zit. n. Geiller & Metz 2012b, S. 22). Dabei wird die Art und
Weise des Sprechens zu einer wichtigen diagnostischen Quelle (vgl. ebd.).

o \Webbasiert-textliche Basiskommunikation ohne webbasierte Zusatztools, wie
etwa Coaching mithilfe von E-Mail oder Chat bei dem die Schriftlichkeit in den
Vordergrund ruckt und das Schriftbild die diagnostische Quelle darstellt.

e Fernmundliche Basiskommunikation mit webbasierten Zusatztools, z. B. die
Kombination aus Telefon und webbasierten Tools bei interaktiven Leitfaden oder
etwa die Kombination aus Audiofunktion und 3D-Welt mit Avataren.

e Multimediale Basiskommunikation, damit ist die Kombination der
fernmundlichen und textlichen Kommunikation gemeint (vgl. Geilller & Metz
2012c, S. 245).

In einer aktuelleren Darstellung von Geildler (2013b) (s. Tabelle 5) wurde dieser Ansatz
erweitert. Er differenziert noch detaillierter in interaktive oder nicht-interaktive Medien,
die zum Einsatz kommen und welche Medien dies in Bezug auf Text, Audio, statische
und dynamische Visualisierungen sein kénnen. Es handelt sich dabei um die
Darstellung von ,Bausteinen® fur E-Coaching Tools (vgl. Geiltler 2013b, o. S.):

8 Diese Einteilung wurde in explorativen Voruntersuchungen genutzt, um einen Einblick tber Coaching-App zu erhalten.
Genaueres hierzu wird in Kapitel 6.16.1 beschrieben.
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Textliche Auditive Statische Bilder, | Dynamische

Medien Medien Visualisierungen | Visualisierungen
Didaktisch Uber das Uber das Uber das Internet | Uber das Internet
vorstrukturierte, | Internet Internet zugangliche oder | zugangliche oder
nicht-interaktive | zugangliche zuganglich oder | per E-Mail per E-Mail
Medien oder per E-Mail | per E-Mail vermittelte vermittelte Videos

vermittelte Text- | vermittelte Visualisierungen/

dokumentation Audio- Bilder

dokumentation

Didaktisch Asynchrone Erstellung von Erstellung von Erstellung von
offene, Erstellung von Audio- Fotos/ Erstellung | Videoaufnahmen
interaktive Texten/ aufnahmen von digitalen
Medien Synchrone Visualisierungen

Erstellung von

Texten
Didaktisch Vorgegebene - Nutzung Gestaltungsfahige
vorstrukturierte, | Coaching- vorgegebener virtuelle Welten
interaktive Fragen, deren digitaler Fotos ohne Avatare/
Medien schriftliche oder Avatare in

Beantwortung Visualisierungen gestaltungsféahigen

auch der Coach fur den Kontext Welten

lesen kann/

Coaching- oder
Testfragen mit
vorgegebenen
Antwort-
maglichkeiten
ohne
automatisiertes
Feedback/
Coaching- oder
Testfragen mit
vorgegebenen
Antwort-
maglichkeiten
mit
automatisiertem
Feedback

Tabelle 5: E-Coaching-Tool-,,Bausteine“ (vgl. GeiBBler 2013b, o. S.)

Kanatouri
Madglichkeiten

(2014a) unterscheidet in
fur ,Distance

Coaching*

ihrem Blog zu E-Coaching
anhand der

Merkmale

Funktion,

technische

Kommunikationskanal, Synchronizitat, Funktionalitatskomplexitat, Industriefokus und
Inhaltserstellung. Dabei werden, anders als bei den Darstellungen von Geil3ler (2008a,
2013b), bereits konkrete E-Coaching Angebote als Beispiele zur lllustration eingesetzt:

e Bei Funktionen differenziert Kanatouri in Basismedien (ein ,standalone”
Medium, welches die Kommunikation zwischen Nutzer und Coach bzw.
Maschine ermdglicht), Unterstlitzungsinstrumente (zur Erganzung zwischen
oder wahrend Coaching-Sitzungen in Kombination mit Basismedien) und
Plattformen (Coaching-Plattformen mit Moglichkeiten der Individualisierung
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durch den Coach)®.

e Der Kommunikationskanal kann aus text-basierten, auditiven oder visuellen
Elementen und in deren Kombination (z. B. audio-visuell) unterschieden
werden.

e Bei der Synchronizitat wird in synchronem und asynchronem Modus bzw. der
Kombination aus beiden Modi unterschieden.

e Beider Funktionskomplexitat erfolgt eine Unterteilung des Tools in Tool mit einer
Hauptfunktion oder Tool mit multiplen Funktionen.

e Der Industriefokus bezieht sich darauf, ob das Tool fur Coaching entwickelt
wurde, oder ob es einen anderen Fokus hat, aber fur Coaching-Zwecke
verwendet wird, bzw. verwendet werden kann.

e Der Aspekt der Inhaltsdarstellung unterscheidet zwischen vordefinierte
Materialien, vordefinierte Materialien inklusive der Moglichkeit selbst Material
zu erstellen und speichern sowie das Tool als Autorentool (vgl. Kanatouri 2014a,
0. S.).

E-Coaching unterliegt ahnlich wie regulares Coaching Schwierigkeiten bei der
Professionalitat bezogen auf die geringe wissenschaftliche Fundierung sowie zum Teil
fragwlrdige Angebote. Zusatzlich zeigt sich die Problematik des digitalen
Datenschutzes (vgl. Boning & Sterr 2012, 0. S.).

Zusammenfassend kann festgestellt werden, dass statt einem einheitlichen Begriff wie
E-Coaching eine umfangreiche Sammlung an weiteren Begriffen existiert, die zum Teil
synonym flr E-Coaching stehen oder das Format in seiner funktionsweise oder flr
eine bestimmte Zielgruppe naher umschreiben. Es gibt unterschiedliche Mdglichkeiten
E-Coaching Angebote zu unterscheiden bzw. zu kategorisieren, wie es Geiller (2008a,
2013b), Theis (2008), Geilller & Metz (2012) und Kanatouri (2014a) zeigen. Die
Problematik der Unubersichtlichkeit an Angeboten ist bei diesem Format héher als die
,Face-to-Face“-Variante.

Nach der allgemeinen Einfuhrung in das Format E-Coaching folgt nun ein Kapitel Gber
Selbst-E-Coaching bzw. das technologiegestutzte Selbstcoaching als ein Setting von
E-Coaching im Speziellen.

3.3.2 Selbst-E-Coaching bzw. technologiegestiitztes
Selbstcoaching

Beim Selbst-E-Coaching bzw. technologiegestutzten Selbstcoaching wird das
Coaching-Setting Selbstcoaching mit dem Coaching-Format E-Coaching verknupft. In
der Regel wird Selbstcoaching mithilfe von schriftlich ausgearbeiteten Leitfaden oder

84 Technologien (Medien) sind u. a. Telefon (Telefoncoaching), Voice over Internet Protocol (VolP), E-Mail, Chat und Instant
Messaging (IM), Foren, Videokonferenz-Tools, online Selbstcoaching-Tools, Text Messaging, SMS sowie virtuelle Tools (Virtual
Reality — VR) (vgl. Anthony & Nagel 2012, S. 34). Auf Plattformen kénnen mehrere dieser Medien je nach Bedarf zum Einsatz
kommen. In dem europaischen Forschungsprojekt EmployID dient z. B. das Blog- und Website-Tool Wordpress fiir einen Peer
Coaching Online-Kurs als Medium (vgl. EmploylD 2015b, S. 20).
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Ratgebern unterstitzt. Beim technologiegestitzten Selbstcoaching findet die
Leitfaden- oder Leitfragenunterstitzung mithilfe von digitalen Tools statt.

Far die vorliegende Arbeit wurde folgende Definition von technologiegestitztem
Selbstcoaching formuliert:

Selbst-E-Coaching bzw. technologiegestiitztes Selbstcoaching ist eine
selbstausgeldste, freiwillige und zeitlich limitierte Interaktion einer Person mit
sich selbst innerhalb eines vordefinierten und durch elektronische Medien
gestiitzten Coaching-Prozess zur Zieldefinition, Lésungsfindung und
Schrittplanung fiir berufliche und private Herausforderungen (vgl. Wolf (im
Druck)).

Vor- und Nachteile, die bereits im Kapitel zu Selbstcoaching (s. Kapitel 3.2)
beschrieben wurden, gelten auch hier. Insbesondere die Problematik des fehlenden
externen Feedbacks bzw. des Eigenfeedbacks als einzige GroRe. Welche Vor- und
Nachteile technologiegestiutztes Selbstcoaching in sich birgt, wird in Kapitel 3.3.4
erortert.

In der Praxis kann technologiegestitztes Selbstcoaching konkret ein webbasierter,
geschlossener Fragebogen sein, es kann aber auch innerhalb von Plattformen wie
etwa E-Portfolio Plattformen eingespeist oder wahlweise als App angeboten werden.

Es gibt bereits viele Apps, die teilweise unter dem Label Coaching, Selbst-Monitoring
zulassen. Das Selbst-Monitoring oder ,self-tracking® ist eine Entwicklung aus der
Quanitified-Self Bewegung (QS). Die Idee dahinter ist, je mehr Informationen eine
Person uber sich selbst erhebt, desto mehr Einblick hat sie auf die Art und Weise wie
sie arbeitet oder funktioniert. Mithilfe dieser Einsichten, ist es moglich das Verhalten
zu andern. Es soll bereits Studien dariber geben, dass Personen, die ihr
Bewegungsverhalten messen sich auch mehr bewegen. Aulerdem gibt das Messen
oder ,tracking“ das Gefuhl der Kontrolle Uber das eigene Leben. Verhalten das fruher
automatisch und unbewusst ablief, wird nun bewusst durchgefuhrt und es wird das
Gefuhl vermittelt sich gegentber der App verantwortlich zu zeigen. Allerdings hat diese
bewusste Kontrolle auch den Nachteil, dass sich die bewusste positive Handlung
aufgrund mangelndem Durchhaltevermogen in negative Gefuhle wandeln kann (vgl.
Spijkerman 2014, S. 13 ff.). AulRerdem sind nicht alle Einsichten sinnvoll und
weiterfUhrend, wenn in der Konsequenz keine Veranderung angestof3en wird. Ein paar
Tracking-Moglichkeiten reichen nicht aus, um in die Kategorie didaktisch,
vorstrukturiertes technologiegestutztes Selbstcoaching oder didaktisch offenes
technologiegestutztes Selbstcoaching eingeordnet zu werden. Dafur bedarf es
zusatzlich einen erkennbaren Selbstcoaching-Prozess in den die Tracking-Elemente
eingebettet sind. In der Regel findet technologiegestitztes Selbstcoaching
schriftbasiert statt.

Geildler, Helm & Nolze (o. J.) haben das didaktisch, vorstrukturierten
technologiegestutzte Selbstcoaching, als virtuelles Selbstcoaching bezeichnet. Mit
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dieser Intervention konnten sie laut Evaluation bereits positive Ergebnisse des
Instruments erzielen (vgl. Geilller, Helm & Nolze o. J., S. 4).

Im folgenden Abschnitt wird erst auf eine Auswahl fur die Untersuchung relevanter
Studien zum E-Coaching eingegangen und anschliefend wird als Beispiel das oben
genannte virtuelle Selbstcoaching und die dazu bisherigen Evaluationsergebnisse
aufgefuhrt.

3.3.3 Studien zu E-Coaching und Beispiel von Selbst-E-Coaching

Die Online-Angebote fur Selbstcoaching sind sehr vielfaltig. Ob hinter dem Label
Selbstcoaching immer auch Selbstcoaching steckt, wie es in dieser Arbeit verstanden
wird, ist allerdings fraglich. Fur Studien zu E-Coaching bieten sich die Werke Geiller
(2008a) und Geiller & Metz (2012) an, in denen Ergebnisse zu Praxisanwendungen
von E-Coaching und viele unterschiedliche Umsetzungen von E-Coaching dargestellt
werden. Ebenfalls wird auf dem Blog von Kanatouri (2012-2017) ausfuhrlich auf
verschiedene Praxisbeispiele eingegangen.

Kanatouri (2014b) fasst eine Sammlung von Artikeln zum Nutzen geschriebener
Kommunikation in ihrem Blog zusammen und hebt dabei die Aspekte Flexibilitat,
Zeitersparnis, grof3ere Reichweite und Reflexion heraus. Aulderdem sind vordefinierte
Fragen und Aufgaben bei Praktikern beliebt, um damit die eigene Zuversicht zu
starken und den Coaching-Prozess im Auge zu behalten. Hierzu gibt es Ergebnisse
aus dem therapeutischen Bereich, die zeigen wie effektiv Psychotherapie auch online
gestaltet werden kann (vgl. Kanatouri 2014b, o. S.).

In einer Erhebung der International Coach Federation (ICF) von 1998 zeigte sich, dass
bei 210 Coaching-Klienten in 45 % der Falle das Coaching virtuell durchgeflhrt wurde
und zwar hauptsachlich durch E-Mail und Telefon. In einer gro3 angelegten,
aktuelleren Studie vom ICF von 2008 mit insgesamt 5415 Teilnehmenden aus 73
Landern wurde festgestellt, dass zum Teil sogar 50 % der Coachings Uber Distanz
durchgefuhrt wurden, 42 % uber Telefon ohne andere Technologien zu zahlen (vgl.
Goss 2011, S. 14).

Aus der 14. Coaching-Umfrage Deutschland 2015/2016 mit dem Themenfokus
,Digitale Medien® im Coaching“ vom Biiro fiir Coaching und Organisationsberatung
(BCO) und der Firma ,denkstelle” (2016) kann enthommen werden, dass von 454
Teilnehmenden bei der Frage der Nutzung von digitalen Medien im Coaching 193 mit
,Ja“ antworteten und 182 mit ,Nein“. 79 Personen machten keine Angaben. Die
Initiative hierzu ging bei den 193 Nutzern von digitalen Medien Uberwiegend vom
Coach aus (54 Nennungen). Die Rickmeldungen zum digitalen Coaching sind bei den
193 Befragten mit 54 Nennungen Uberwiegend positiv. 36 Personen standen dem
digitalen Coaching neutral gegenuber, 10 empfanden es als negativ und 11 machten

8 Aufgrund der Nutzung des Begriffs Digitales Coaching in der Studie, wurde auch bei der Beschreibung der Begriff beibehalten.
94

Carmen Wolf M.A. (2017): Konzeption und Untersuchung eines technologiegestiitzten Selbstcoachings als Intervention zur Férderung von ergebnisorientierter

Selbstreflexion bei Studierendes des Karlsruher Instituts fiir Technologie (KIT). Karlsruhe: Karlsruher Institut fiir Technologie.



Stand der Forschung: Coaching, Selbstcoaching und E-Coaching

keine Angaben. Wahrend das Prasenzcoaching mit 1,08 als Durchschnittsnote
bewertet wurde, ist die beste Note fur digitales Coaching ein Durchschnitt von 2,39 fur
Video-Systeme und am schlechtesten schnitten Instant Messaging (IM) und Short
Message Service (SMS) mit einer Durchschnittsnote von 4,34 ab (N= 454; 75 ohne
Angaben). Digitales Coaching eignet sich laut der 454 Befragten eher flr
Karriereplanung, Outplacement und Selbstmanagement bzw. Arbeitsstiloptimierung,
wobei das Face-to-Face-Coaching trotzdem als deutlich sinnvoller erachtet wurde.
Themen wie Konflikte und Beziehungen wurden als kaum sinnvoll fur die Bearbeitung
im Digitalen Coaching erachtet (vgl. Middendorf 2016, S. 25 ff.).

In einer Studie von Schneider-Stroer (2011)86 zu schriftbasiertem E-Coaching, soll den
Fragen nachgegangen werden, in welchen Einsatzfeldern schriftbasiertes E-Coaching
angewendet wird, unter welchen Rahmenbedingungen und wo die Grenzen des
schriftbasierten E-Coaching liegen (vgl. Schneider-Stroer 2011, S. 2 ff.). Die Erhebung
fand nach einer Internetrecherche zu schriftbasierten E-Coaching Angeboten im
deutschsprachigen Raum statt. Es wurden 10 Interviews mit 6 weiblichen und 4
mannlichen Coachs im Alter zwischen 45 und 54 Jahren und langjahriger
Berufserfahrung als Coach, sowie mehrjahriger Erfahrung mit schriftbasiertem E-
Coaching, gefuhrt. Das Interview beinhaltete 26 Fragen auf Basis der
Forschungsfragen und dauerte durchschnittlich eine Stunde. Ausgewertet wurden die
Interviews qualitativ mit einer Inhaltsanalyse nach Mayring. Ergebnisse der Studie
sind, dass das Angebot zu schriftbasiertem E-Coaching im deutschsprachigen Raum
sehr klein ist und die recherchierten Angebote intransparent waren. Asynchrones
schriftbasiertes E-Coaching (z. B. E-Mail, Foren) wurde haufiger angeboten als
synchrones schriftbasiertes E-Coaching (z. B. Chat). Die Kontaktaufnahme fand
uberwiegend Uber E-Mail oder Telefon statt und flr dieses Angebot scheint die
personliche Empfehlung durch Dritte relevant. In den meisten Fallen wurde kein reines
E-Coaching betrieben, sondern es wird mit Prasenzcoaching kombiniert und diese
Prasenzphasen standen meistens am Anfang. Die durchschnittliche Dauer des E-
Coachings betrug zwischen 3 und 6 Monaten. Vollkommen anonymes Coaching wurde
trotz Angebot nur selten in Anspruch genommen. Im Rahmen der Untersuchung sind
Frauen mit akademischen Hintergrund und Fuhrungsaufgaben haufiger Kunden als
Manner. Themenschwerpunkte waren u. a. Selbst- und Zeitmanagement, berufliche
oder private Neuorientierung, Fihrungsthemen, Umgang mit beruflichen Belastungen
aber auch Konflikte am Arbeitsplatz, Mobbing und Beziehungsprobleme. Die
Zufriedenheit mit E-Coaching wurde durchschnittlich mit 8,3 und die Zielerreichung mit
8,4 von 10 Punkten bewertet. Der Wunsch nach klaren Qualitatskriterien fur E-
Coaching wurde geaufert, auch auf Basis von ethischen Grundfragen. Die befragten
Coachs sehen aullerdem in dem schriftbasierten E-Coaching eine Erganzung zum
Prasenzcoaching und keinen Ersatz.

Zu technologiegestutztem Selbstcoaching gibt es aktuell nur wenig relevante

8 Es handelt sich hierbei um Ergebnisse der Masterarbeit von Schneider-Stréer (vgl. Schneider-Stréer 2011, S. 2).
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Forschungen. Exemplarisch soll das Online-Selbstcoaching von GeiBler (0. J.8”) und
Geildler, Helm und Nolze (0. J.) dargestellt und Ergebnisse dazu erlautert werden.

Das ,Virtuelle Selbstcoaching ist ein internetbasiertes Programm zur
Verbesserung der Coachingféhigkeit, I6sungsorientiert zu fragen. [...] [ES]
kann auch als Problemlésungstool [...] zwischen zwei Coaching-Sitzungen
eingesetzt werden. Bei hoher Reflexionsfahigkeit und Selbstmotivation kann
es Prdsenzcoaching sogar ersetzen” (zit. n. GeilSler 2006-2017, o. S.).

Beim virtuellen Selbstcoaching (VSC) wird zuerst die personliche psychische Situation
vom Klienten in einem freien Textfeld schriftlich erfragt. AnschlieRend wird der Nutzer
aufgefordert eine Leitfrage mit dem Anfang ,Was muss ich tun, um...?“ zu formulieren.
Es handelt sich bei diesen beiden ersten Schritten, um die Situationsbeschreibung.
Daraufhin wird der Klient durch das Programm geleitet, welches aus Fragen in einer
bestimmten Anordnung besteht, die der Klient beantworten soll (vgl. Geilller o. J., S.
8). Geildler (0. J.) spricht nicht von einer Coaching-Sitzung, sondern er ist der Ansicht,
dass die Coaching-Sitzung aus unterschiedlichen Teilmodulen, die sich zu einem
Coaching-Zyklus zusammenfinden, besteht. Der Coaching-Zyklus besteht aus drei
obligatorischen Modulen: einem fakultativen Modul, der Praxisanwendung und der
Reflexion des Erarbeiteten mithilfe eines Vertiefungsmoduls. Der ganze erste
Coaching-Zyklus kann zwischen 3 und 8 Wochen umfassen. Das Vvirtuelle
Selbstcoaching umfasst damit das Reflexionslernen sowie das Handlungs- und
Erfahrungslernen (vgl. ebd. 10 f.).

Bei einem Test des Tools im Zeitraum von Oktober bis Dezember 2006 konnten
Geildler, Helm und Nolze (0. J.) feststellen, dass bei 123 Probanden das Tool bei einer
funf Tage Nutzung auf positive Resonanz stiel3. Bei der Frage nach der Bewertung des
Tools von 0 (,extrem schlecht®) bis 10 (,unuberbietbar gut®) konnte ein Mittelwert von
7,8 erfasst werden. Den Teilnehmern wurde bei der Auswahl der Thematik des
Selbstcoaching freie Hand gelassen, woraus sich im Nachhinein 18 Coaching-
Thematiken zusammenfassen lieRen. Es konnte kein Unterschied beim Coaching-
Erfolg in Zusammenhang mit der Coaching-Thematik festgestellt werden, allerdings
waren mit jeweils 18 % Work-Life/Family-Balance und Klarung der beruflichen
Zukunftsperspektive die am haufigsten genannten Themen. 27 Personen hatten sich
zusatzlich zur Unterstlitzung einen professionellen Coach gewinscht (vgl. Geiller,
Helm & Nolze o. J., S. 1 f.). Die Probandengruppe bestand aus 57 Mannern und 65
Frauen mit einem Durchschnittsalter von 33 Jahren. Von den Probanden waren 32 %
Angestellte, 28 % Studenten/Auszubildende, 16 % Selbststandige, 17 %
FUhrungskrafte, 4 % Arbeitslose und 3 % Geschaftsfuhrer/Unternehmer (vgl. ebd., S.
4 ff.). Das Ergebnis zum virtuellen Selbstcoaching fiel in diesem Test insgesamt positiv
aus. Erganzend ist an dieser Stelle noch anzuflhren, dass das virtuelle Selbstcoaching
webbasiert im gewahlten Browser lauft und es sich um vornehmlich schriftbasiertes
Coaching handelt.

87 Nach Einschétzung der Autorin von 2006.
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3.34

Vor- und Nachteile von E-Coaching und Selbst-E-Coaching

Um E-Coaching und Selbst-E-Coaching besser von Coaching abzugrenzen und die
Chancen und Herausforderungen fur diese beiden Formate besser zu verstehen,
werden an dieser Stelle Vor- und Nachteile vorgestelit.

Der Versuch dieser Auflistung von Vor- und Nachteilen ist nicht fur jedes E-Coaching
und Selbst-E-Coaching Angebot giiltig, soll aber einen groben Uberblick verschaffen.

3.3.4.1

Vorteile von E-Coaching und technologiegestiutzem
Selbstcoaching

Die Tabelle enthalt eine Sammlung von Vorteilen von E-Coaching. Sofern diese fur ein
technologiegestutztes Selbstcoaching (tSC) gultig sind, wurde dies entsprechend bei

LSCY mit einem x* markiert.

Vorteil Erlauterung tSC

Ortsunabhangigkeit/ ortliche Es ist egal an welchem Ort der Klient (und der Coach) X

Flexibilitat sich befinden.

Zeitunabhangigkeit/ zeitliche Die Bearbeitungszeit ist individuell gestaltbar, da Teile X

Flexibilitat asynchron bearbeitet werden kénnen.

Ad-hoc-Bearbeitung Das kurzfristige und situationsbezogenes Eingehen auf | X
aktuelle Anliegen in der akuten Situation (jederzeit und
»ad-hoc").

Zeitersparnis E-Coaching ist kiirzer als Face-to-Face Coaching und X
spart Reise- und Dokumentationszeit.

Kostenreduktion Es entstehen keine Kosten flir Raum(-buchung), X
Fahrten, Material, Verpflegung, (Ubernachtung) und
Dienstausfall.

Dokumentation/ Archivierung Die Dokumentation und Archivierung findet automatisch | X
statt. AuRerdem ist wiederholtes Lesen der Texte
mdglich.

Verbesserte Transfereffizienz | Sofern Archivierung méglich ist, kann immer wieder auf X
den Prozess zurlickgegriffen und referenziert werden.

»psychologische Anonymitat* Der Klient wahrt seine psychologische Anonymitat indem | X
er sich besser vom Coach abgrenzen und Distanz
schaffen kann.

Anonymitat Anonymitat kann ein Vorteil sein, um die Hemmschwelle | X

der Nutzung zu senken.
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Vorteil Erlauterung tSC
Betreuungsintensitat Die Betreuungsintensitat des Klienten ist grof3er, da ad
hoc interveniert werden kann.
Reflexionsmdglichkeit erhoht Die automatische Dokumentation und das asynchronen | X
Arbeiten kénnen die Reflexionsmaglichkeit erhéhen.
Verschriftlichung Schreiben als Form der Reflexion (sofern es sich um X
schriftbasiertes E-Coaching handelt).
vorurteilsfreie Kommunikation | Bei einem anonymen Coaching oder der Kanalreduktion | X
fallen Fehlinterpretationen von Verhalten weg, die zu
einer verbesserten vorurteilsfreien Kommunikation
fuhren kdénnen.
héhere Selbstbestimmung des | Der Klient bestimmt wann und inwieweit sein Problem X
Klienten durch Intensitatsgrad | bearbeitet wird.
Versorgungsengpasse In Gebieten in denen wenig Coaches vorhanden sind X
Uberwinden/ Erweiterung des | und lange Anreisen vermieden werden soll kénnen damit
Einzugsgebiets/ Versorgungsengpasse Uberwunden werden. Dasselbe
Mobilitatseinschrankungen betrifft z.B. auch den Fall eines Umzugs einer der beiden
Uberwinden Akteure oder die Wahl eines Coachs unabhangig von
Ort.
Distanz Distanz kann auch ein Vorteil innerhalb einer Coaching-
Beziehung darstellen, sofern der Klient es sich so
winscht.
Kanalreduktion Die Kanalreduktion fuhrt zwangslaufig auch zu einer
tieferen Fokussierung auf Signale durch die noch
vorhandenen Kanale.
Intensivere Beschaftigung mit | Der Klient kann sich durch wiederholte Bearbeitung X
dem Thema durch Klient intensiver mit dem Thema auseinandersetzen.
Ahnlichkeit mit E-Learning Die Ahnlichkeit zu E-Learning bzw. die Unterordnung X
unter E-Learning, fihrt zu einem Verlust des Stigmas
Psychotherapie von Coaching.
neue ,Zielgruppe” Eine neue Zielgruppe von Personen, die nicht zu einem X
.realen“ Coach gehen mdchten, kann gewonnen
werden.
grol3e Auswahl Es gibt eine Vielzahl thematisch unterschiedlich X
ausgerichteter Internetprogramme und Tools.
Flexibilitat in Je nach Bedarf und Wunsch des Klienten kommen Tools

Herangehensweise/ Vorgehen
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Vorteil Erlauterung tSC

Multimedialitat Es gibt die Auswahl und die Mdglichkeit der Kombination
verschiedener Medien (Video- und Telefonkonferenz,
Whiteboard-Funktion, Avatar-basiertes Coaching) und
Tools.

Tabelle 6: Vorteile von E-Coaching (vgl. u. a. Lippmann & Ullmann-Jungfer 2008, S. 76; Berg &
Berninger-Schafer 2010, S. 87; Theis 2008, S. 30; Berninger-Schafer 2013, S. 9; Rauen 2005, S.
135; Schneider-Stroer 2011, S. 7 ff.)

Bei der 14. Coaching-Umfrage in Deutschland aus den Jahren 2015/2016 haben von
454 Befragten, 270 den Vorteil von E-Coaching in der groReren ortlichen Flexibilitat
und 263 den Vorteil in der Uberwindung der rdumlichen Distanz gesehen. Die zeitliche
Flexibilitat wurde mit 221 Nennungen als Vorteil eingestuft. Bei dieser Frage waren
Mehrfachnennungen moglich und 87 der Teilnehmenden machten hierzu keine
Angaben (vgl. Middendorf 2016, S. 32).

Zusatzliche, besondere Vorteile von technologiegestlitztem Selbstcoaching sind:

e Die Lange der Bearbeitungszeit kann selbst bestimmt werden (vgl. Geildler
2008b, S. 65).

o Es gibt keine ,soziale Exklusivitat” bei technologiegestutzten Selbstcoaching,
weil es in der Regel keine Einschrankung auf eine Zielgruppe hat und
erschwinglich ist (vgl. Geilkler 2008b, S. 66).

e Das erneute Lesen und Bearbeiten erzeugt eine Art Feedbackschleife und fuhrt
zu einer Art ,Uberselbstreflexion dhnlich wie beim ,Deutero® Lernen.

Nachdem nun auf die Vorteile von E-Coaching bzw. technologiegestitztem
Selbstcoaching eingegangen worden ist, sollen noch die in der Literatur genannten
Nachteile gesammelt werden.

3.3.4.2 Nachteile von E-Coaching und Selbst-E-Coaching

Die Tabelle enthalt einer Sammlung von Nachteilen von E-Coaching. Sofern diese fur
technologiegestutztes Selbstcoaching (tSC) gultig sind, wurde dies entsprechend bei
LSC mit einem ,x“ markiert.

Nachteil Erlauterung tSC
Eignung bei Krisensituationen Da der Coach nicht unmittelbar eingreifen kann ist | X
fraglich die Eignung bei Krisensituationen fraglich und
bedenklich.
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Nachteil Erlduterung tSC
Schwierigkeit seriése von Durch fehlenden unmittelbaren Kontakt zum Coach | X
unseridsen Angeboten zu kann der Klient schwerer einschatzen, was das
unterscheiden Angebote beinhaltet und ob das Angebot

vertrauenswurdig ist.

Sicherheit/ geschiitzte Raume; Der Coach kann keinen geschiitzten Raum fir den | X
Stoérquellen Klienten garantieren. Der Klient muss selbst dafur
Sorge tragen, dass Stérquellen verhindert sind.

Datenschutz/ -sicherheit Der Datenschutz hat online nochmal einen héheren | X
Stellenwert und muss unbedingt beachtet und
thematisiert werden. Auch kann der Coach bei der
Nutzung von externen Systemen die volle Kontrolle
Uber Daten nicht garantieren.

Zeitliche Verzdgerung (durch Durch eine asynchrone Kommunikation entstehen
asynchrone Kommunikation) ungewollte Pausen, die kontraproduktiv sein
kdnnen.

Aufbau Vertrauensbasis erschwert Es fehlt der personliche Kontakt, der vielen wichtig
ist, um Vertrauen aufzubauen.

Kanalreduktion Verlust z. B. von relevanten Indikatoren (Mimik/
Gestik) und anderen non-verbalen
Kommunikationselementen.

Hoéhere Anforderung an die z. B. analytisches Lesen oder ,dreidimensionales®
Schriftlichkeit/ Sprachlichkeit Lesen bei dem der Coach klaren muss was die
Botschaft (1), welcher Bedarf (2) und was das fiir
den Coach selbst bedeutet (3) (vgl. Waringa,
Ribbers & Peters 2013, S. 39), ,Klarer und
verstandlicher schriftlicher Ausdruck sowie
Anpassungsfahigkeit an die sprachlichen
Méglichkeiten des Ratsuchenden.” (zit. n. Sigriest

2013, S. 400).
Hohere Anforderung an den z. B. an u. a. intellektuelle Kompetenz, strukturierte | (X)
Klienten und reflektierte Denkweise, gutes Textverstandnis,

gute schriftliche Ausdrucksweise, Vertrautheit mit
dem Medium (z. B. wie beim schriftbasiertem E-
Coaching, vgl. Schneider-Stréer 2011, S. 8)
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Nachteil

Erlduterung

tSC

héhere Anforderungen an den
Coach

(an u. a. gute schriftliche Ausdrucksweise, gutes
Textverstandnis, Einfuhrungsvermaégen, ,zwischen
den Zeilen lesen® kénnen und Kenntnissen zum
besonderen Setting und den daraus resultierenden
Folgen [bei schriftbasiertem E-Coaching] (vgl.
Schneider-Stréer 2011, S. 8) oder u.a. ,Fahigkeit,
sich aufgrund beschrankter Informationen und der
gegebenen Kanalreduktion ein angemessenes Bild
des Anliegens und der Ratsuchenden machen zu
konne.“, ,aktuelles Computer-Basiswissen,
vertieftes Anwenderwissen uber das Internet und
dessen Kommunikationsmadglichkeiten sowie
vertieftes Wissen zur Gewahrleistung
angemessener MalRnahmen hinsichtlich
Datensicherheit” (zit. n. Siegrist 2013, S. 400).

Anonymitat

Erschwert den Zugang eines Coachs, wenn das
Coaching sich negativ entwickelt (s. Eignung bei
Krisensituationen)

technische Stérungen

z. B. Software-Probleme, nicht ausreichende
Systemvoraussetzungen, Konnektivitatsprobleme

Einschrankung in den
Interventionsmadglichkeiten

Je nachdem welcher Kommunikationskanal,
welches System oder Tool genutzt werden, sind
nicht alle Interventionen wie im Face-to-Face
Coaching mdglich.

Software muss erworben/ installiert
werden

Es entstehen in der Regel Kosten fiir die Software/
das Programm und die Schulung des technischen
Verstandnisses bei Coach und Klient.

héhere Anforderungen der IT-
Kompetenz des Coachs und des
Klienten

Der Coach muss selbst kompetent sein und
auBerdem den Klienten anleiten kénnen.

Verandertes Selbstmanagement

Termine sind nicht fix, sondern es werden
Zeitfenster festgelegt (Vertraglich oder nach Bedarf
mundlich/schriftlich)

Akzeptanz

Coachs und Klienten sind zum Teil kritisch und
wollen E-Coaching und Selbst-E-Coaching nicht als
Angebot einsetzen oder nutzen.

Schnelllebigkeit von Informations-
und Kommunikationstechnologien

Carmen Wolf M.A. (2017): Konzeption und Untersuchung eines technologiegestiitzten Selbstcoachings als Intervention zur Férderung von ergebnisorientierter

Statische Tools kénnen schnell veralten und
missen ausgerustet und gewartet werden.
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Nachteil Erlduterung tSC

Selbstdisziplin Es ist eine erhohte Selbstdisziplin beim E-Coaching | X
und Selbst-E-Coaching notwendig.

Geiller (2008b) setzt bei ,virtuellem Coaching*
»hoch entwickelte [..] Selbstorganisations- und
Selbstreflexionsfahigkeiten® (zit. n. Geil’ler 2008b,
S. 65) voraus.

Tabelle 7: Nachteile von E-Coaching (allgemein) (vgl. u. a. Lippmann & Ullmann-Jungfer 2008, S.
76; Berg & Berninger-Schéfer 2010, S. 87; Theis 2008, S. 30; Berninger-Schéafer 2013, S. 9; Rauen
2005, S. 135; Schneider-Stroer 2011, S. 7 ff.)

Kritiker sehen im E-Coaching kein gleichwertiges Format zum Prasenzcoaching, sie
sind der Ansicht, dass durch E-Coaching kein Beratungsbeziehung zwischen Coach
und Klient entsteht bzw. durch E-Coaching diese nicht ersetzt werden kann (vgl. Rauen
2005, S. 135; Lippmann 2013b, S. 106). Diese Kritik wird als mangelnde Erfahrung mit
E-Coaching eingestuft (vgl. Geiller, Hasenbein & Wegener 2013, S. 137; Geildler &
Stephan 2014, S. 358). Das sich auch im E-Coaching eine Beratungsbeziehung
zwischen Coach und Klient herstellen Iasst, zeigt Haasis (in Vorbereitung) in seinem
Artikel zur Beziehungsgestaltung im ,Freestyle-Coaching®, indem er Rogers klienten-
zentrierten Ansatz in seine E-Coaching-Tatigkeit Ubertragt (vgl. Haasis (in
Vorbereitung)88).

Aus der Sammlung der Vor- und Nachteile lasst sich als Vorteile fur
technologiegestutztes Selbstcoaching ableiten, dass es ad hoc verfugbar ist und kein
Termin mit Wartezeit ausgemacht werden muss. Aulerdem ist die Dokumentation
direkt integriert und muss nicht anschlieRend oder wahrend des Coachings vollzogen
werden. Ein klarer weiterer Vorteil ist die ErschlieRung neuer Zielgruppen, die bisher
kaum oder gar nicht Coaching oder Selbstcoaching in Anspruch genommen haben
oder nehmen konnten. Auch die zum Schluss der Sammlung erganzten Vorteile des
technologiegestutzten Selbstcoachings wie die Selbstbestimmung der Lange der
Bearbeitungszeit und die ,Uberselbstreflexion* als Ergebnis sind wichtige Aspekte, die
fur die vorliegende Untersuchung ebenso relevant sind.

Das technologiegestutztes Selbstcoaching durch den notwendigen Umgang mit
Technologie zusatzliche Anforderungen an den Klienten stellt, als das beim
Selbstcoaching, z. B. mithilfe eines Leitfaden in einem Buch erforderlich ist, wurde
bereits als ein klarer Nachteil gelistet. Das stellt erst einmal eine Herausforderung dar,
lasst sich allerdings durch intuitive Nutzeroberflachen und die eingeschrankten
Funktionen beispielsweise in Apps klar eingrenzen. Die erhdhte Selbstdisziplin die der
Klient auch beim klassischen Selbstcoaching mitbringen muss, ist durch die
technologiegestutzte Variante nicht erhoht. Die Hurde ist moglicherweise sogar

8 Der Artikel wird voraussichtlich 2017 erscheinen und wurde freundlicherweise von Dipl.-Ing. (FH) Dipl.-Journ. Klaus Haasis
vorab bereitgestellt.
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niedriger je nachdem welche Technologie zum Einsatz kommt. Sowohl bei einer
webbasierten als auch bei einer App-Variante von Selbstcoaching ist der Zugriff ad hoc
einfach und schnell Uber das Smartphone oder Tablets mdglich, wobei eine App
naturlich die deutlich intuitivere und fur mobile Nutzung entsprechend angepasste
Anwendung ist. Ein weiterer Nachteil, der sich auf das Setting Selbstcoaching im
Allgemeinen bezieht und bereits genannt wurde, ist die Problematik der Subjektivitat
der eigenen Wahrnehmungs-, Losungs- und Reflexionsmoglichkeiten. Dieser Nachteil
bleibt bestehen solange das Selbstcoaching nicht, wie bereits vorgeschlagen,
Individualcoaching erganzt und mit einem Coach nochmals reflektiert wird. Ein weiterer
wirklich brisanter Nachteil ist der Datenschutz des Tools und die Medienkompetenz im
Umgang mit Daten, die der Klient mitbringen sollte.

Aufgrund dessen folgt der Zusammenfassung von Vor- und Nachteilen von
technologiegestutztem Selbstcoaching nun ein kurzer Exkurs zu Datenschutz,
insbesondere dem Datenschutz von digitalen Daten.

3.3.5 Exkurs: Datenschutz

Datenschutz ist fir E-Coaching &auferst relevant und wird im Rahmen der
Digitalisierung explizit thematisiert.

Anders als bei Therapeuten und anderen Beratern, die unter den § 203% des StGB
fallen, wird Coaching durch die fehlende Anerkennung als Berufsbezeichnung nicht
explizit unter den Vorgaben des Paragraphen genannt. Implizit zahlt Knatz (2012)
Coaches allerdings zu den darunter fallenden ,Beratern®: ,[...] Berater [sind], und hier
zahlen auch die Coaches dazu, die in Deutschland gemall § 203 verpflichtet, mit
personenbezogenen Daten sorgfaltig umzugehen® (zit. n. Knatz 2012, S. 73).

Grundsatzlich werden in Coaching-Lehrgangen entsprechende Ethikrichtlinien
vermittelt, die von Coaching-Verbanden initiiert und als eine der Voraussetzungen fur
die Anerkennung vom Verband gelten. Bezuglich der Schweigepflicht und des
Datenschutzes findet sich in einem Auszug aus den Ethikrichtlinien des Coaching-
Lehrgangs der Fuhrungsakademie Baden-Wurttemberg der folgende Abschnitt:

e _Ein Coach verpflichtet sich zur Einhaltung des Berufsgeheimnisses und zur
aktiven Sicherung der ihm anvertrauten Informationen.

e Die Weitergabe von Informationen ist nur statthaft, wenn sie im Interesse der
Betroffenen liegt und mit deren ausdricklicher Einwilligung geschieht.

o |Ist die Weitergabe durch gesetzliche Bestimmungen vorgeschrieben und durch
die zustandige Behorde angeordnet worden, muss dies den betroffenen
Personen unter Angabe von Grund und Inhalt der Information mitgeteilt werden.

e Er sorgt dafur, dass alle Dokumente vertraulicher Art vor dem Zugriff Dritter

8 Gemeint ist § 203 Absatz 1 ,Verletzung von Privatgeheimnissen“ des Strafgesetzbuches (StGB).
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geschitzt und moglichst bald, spatestens nach Ablauf der gesetzlichen
Aufbewahrungsfrist, vernichtet werden® (zit. n. Berninger-Schafer 2008-2012,
S. 5)%.

Die Sicherung der Daten bezieht sich nicht nur auf handschriftiche Dokumente,
sondern ebenfalls auf Daten, die der Coach auf seinem Rechner digital speichert (z.
B. Scans oder Audioaufnahmen der Sitzungen sowie personenbezogene Daten).
Bezogen auf diesen Aspekt sind die Anforderungen bereits klar definiert. Wenn das E-
Coaching sich nicht nur auf organisatorische Aspekte bezieht, sondern tatsachlich
online durchgefuhrt wird, sind weitere Aspekte relevant.

,Seridses Online-Coaching vollzieht sich webbasiert und SSL®! verschliisselt, da das
Versenden von E-Mails nicht sicher ist und nicht unter das Briefgeheimnis, sowohl in
Deutschland, Osterreich und der Schweiz fallt“ (zit. n. Knatz 2009, S. 67). Diese
Anforderungen sind nur einige von vielen, die zum Schutz der Daten der Klienten zu
berticksichtigen sind. In vielen Landern ist das Datenschutzbewusstsein (noch) nicht
so ausgepragt wie in Deutschland. Allerdings hangt der Datenschutz nicht zuletzt auch
mit der Wirtschaftlichkeit, dem Umsetzungsaufwand und der Sinnhaftigkeit
zusammen, die der dadurch gewonnenen Sicherheit gegenubersteht. Wer
bedenkenlos wichtige personliche Informationen Gber E-Mail verschickt, neigt dazu
ebenso seine Coaching-Inhalte per E-Mail zu versenden®?.

Grundsatzlich sind Qualitatskriterien fur ein sicheres E-Coaching:

e Die Datenverbindung ist SSL-verschlusselt, d. h., dass zwischen dem Server
und den Browser des Nutzers eine gesicherte Verbindung besteht, die nicht
abgehort bzw. mitgelesen werden kann.

e Der Zugang zum Coaching-Tool ist passwortgeschutzt.

e Der Server des Anbieters liegt in Deutschland oder der Schweiz, d. h. der
Datenaustausch findet unter deutschem oder schweizerischem Internetrecht
statt.

e Die Datenbank ist generell gegen unbefugte Zugriffe geschitzt.

e Die Daten der Klienten sind lediglich durch den Coach, den Klienten und bei
Bedarf durch einen Supervisor einsehbar (vgl. CAI® 2014, 0. S.).

Bei der Nutzung von externen Tools sollte genau auf die Sicherheitsbedingungen des
Anbieters geachtet werden. Besonders vor dem Hinblick der Debatten zu Datenschutz
und Internetrecht sollte der Coach sichergehen, dass er seinen Beitrag zu sicherem
E-Coaching geleistet hat und im Bedarfsfall auch bei den externen Anbietern
eventuelle Fragen abklart. Sollten die Vorgaben nicht gewahrleistet sein, stellt sich die

% Dieser Auszug ist exemplarisch. Viele Coaching-Anbieter und die Verbande bieten zusétzlich ihre eigenen Ethikrichtlinien als
Grundlage an, die sich in vielem gleichen (s. u.a. beim DBVC und ICF).

91 SSL ist die Abkirzung fir Secure Socket Layer und ist die Bezeichnung fiir ein Protokoll, welches die sichere Dateniibertragung
zwischen Server und Nutzer zulasst (vgl. SSL.de 0. J., 0. S.)

92 Ausfiihrliche Beratung zum Thema Datenschutz und technische Unterstiitzung auch wahrend der ersten Blockveranstaltung
am KIT wurde durch Frank Werner (ehemals CAl GmbH) geleitstet.
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Frage, ob das Tool flr E-Coaching geeignet ist oder ob nach transparenter Absprache
mit dem Klienten die Nutzung dennoch maoglich ist.

Far Coaching-Apps gelten die Standardsicherheitsbestimmungen des jeweiligen
basierenden Systems (z. B. Android™ oder i0S)%.

Im Falle des E-Mail Coachings gibt es Moglichkeiten die E-Mail-Inhalte mit
entsprechender Software zu verschlisseln oder mithilfe von Wegwerf-E-Mail-
Adressen anonymisiert zu verschicken. Lediglich Absender (Klient) und Empfanger
(Coach) mussen Uber die tatsachliche Identitat aufgeklart sein. Dies ist naturlich
unlangst aufwendiger als der regulare E-Mail-Versand. Auch hier kann mit dem
Klienten abgeklart werden, wie sicher die Daten versandt werden missen. Den
Datenschutzbestimmungen sollte hochste Prioritat zukommen.

Zusatzlich zu den technischen Losungen fur den Datenschutz haben Labardee, Nagel
und Anthony (2011) einen ethischen Rahmen fur die Nutzung von digitalen Medien im
Coaching zusammengestellt, der sowohl fur ,technology-assisted coaching“ als auch
fur das E-Coaching im engeren Sinne Grundlage sein soll. Dieser gibt vor, dass
Coachs

e ein ausreichendes Verstandnis uber Technologien verfugen mussen (z. B. Uber
Verschlusselung, Backup-Systeme, Virusschutz, Firewalls, Passwortschutz),

e innerhalb ihres Anwendungsrahmen bleiben sollen (z. B.
Zielgruppenspezifikation, Transparenz, Richtlinienbefolgung, Askese),

e sich durch Training, Wissen und Supervision auf dem aktuellen Stand halten (z.
B. durch Literatur, Supervisionsgruppen, Kongresse, Blcher,
Trainingsmalinahmen),

e einschlagige und notwendige Informationen auf ihren Webseiten darstellen (z
B. Kontaktinformationen, Weiterbildung, Nutzungsvereinbarungen und
Datenschutzrichtlinien) und

e in einem Vorgesprach mit dem Klienten dessen Fahigkeiten und die
Sinnhaftigkeit von E-Coaching abklaren (z. B. Kommunikationsfahigkeit,
Technologiefahigkeit) (vgl. Labardee, Nagel & Anthony 2011, S. 20 ff.).

In allen Fallen ist es notwendig den Klienten Uber Risiken und Chancen des E-
Coaching aufzuklaren, d. h. aber auch, dass der Coach jederzeit Uber die gesetzlichen
Vorgaben des Datenschutzes informiert sein muss®.

% Eine ausflhrlichere Darstellung zur Sicherheit in Android folgt in der Beschreibung der Entwicklung der App fr die vorliegende
Untersuchung in Kapitel 6.2.2. Android ist eine Marke von Google Inc. und iOS ist ein Betriebssystem von Apple Inc..
9 Technische Hintergriinde zur Datensicherheit im Internet kénnen in Meinel & Sack (2014) nachgelesen werden.
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4 Zusammenfassung der wichtigsten Aspekte aus
dem Theorieteil

In der vorliegenden Arbeit wird der Kernfrage nachgegangen, ob sich mithilfe des
konzeptionierten, technologiegestutzten Selbstcoachings bei Studierenden des
Karlsruher Instituts fur Technologie (KIT) die individuelle, ergebnisorientierte
Selbstreflexion fordern Iasst.

Um diese Frage zu beantworten muss zunachst geklart werden, in welchem
Zusammenhang technologiegestutztes Selbstcoaching mit individueller,
ergebnisorientierter Selbstreflexion steht. Dazu wurden in den vorangehenden
Kapiteln die beiden Konstrukte individuelle, ergebnisorientierte Selbstreflexion und
allgemeine Selbstwirksamkeit vorgestellt.

Im weiteren Verlauf des Theorieteils wurde Coaching dargestellt, wie es seit der Phase
der Professionalisierung von Coaching zu verstehen und von anderen (Beratungs-)
Methoden zu unterscheiden ist. Das Coaching-Verstandnis lasst sich auch auf seine
unterschiedlichen Settings Ubertragen. Insbesondere Selbstcoaching orientiert sich
stark an Coaching-Konzepten zu Individualcoaching mit dem Unterschied, dass durch
den fehlenden Coach kein Fokus auf eine Beziehungsgestaltung zwischen Coach und
Klient gelegt wird. Nach der Einfuhrung in die Digitalisierung von Coaching (E-
Coaching) kann die Konzeption des der Untersuchung vorliegenden Selbstcoaching-
Konzepts beschrieben werden.

Die wichtigsten Erkenntnisse aus dem Theorieteil, die auch in die Konzeption
einflieBen und fur die Interpretation der Ergebnisse relevant sind, werden nun
nochmals rezipiert.

Dazu gehort die klare Definition der beiden untersuchten Konstrukte:

e Die individuelle, ergebnisorientierte Selbstreflexion definiert sich, wie bereits in
Kapitel 1 dargestellt, als

»€in bewusster Prozess, bei dem eine Person ihre Vorstellungen und
Handlungen durchdenkt und expliziert, die sich auf ihr reales und ideales
Selbstkonzept beziehen. Ergebnisorientiert ist die Selbstreflexion, wenn die
Person dabei Folgerungen fiir kiinftige Handlungen oder Selbstreflexionen
entwickelt” (zit. n. Greif 2008, S. 40).

Relevant sind hier vor allem der bewusste Prozess des Reflektierens und die zu
entwickelnden Folgerungen flr die kinftigen Handlungen und Selbstreflexionen sowie
der Abgleich von realem und idealem Selbstkonzept.
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e Die Selbstwirksamkeitserwartung ist

ol -] die subjektive Gewissheit, neue oder schwierige
Anforderungssituationen auf Grund eigener Kompetenz bewaéltigen zu
kdnnen. Dabei handelt es sich nicht um Aufgaben, die durch Routine I6sbar
sind, sondern um solche, deren Schwierigkeitsgrad Handlungsprozesse der
Anstrengung und Ausdauer fiir die Bewéltigung erforderlich macht” (zit. n.
Schwarzer & Jerusalem 2002, S. 35).

Hervorzuheben ist an dieser Stelle vor allem, dass es sich um komplexe, schwierige
Handlungsprozesse handelt die nicht durch Routine I6sbar sind und das die eigene
Kompetenziuberzeugung wichtig flr das Handeln ist.

Erganzend hierzu die Definitionen der Autorin zu Selbstcoaching und
technologiegestutztem Selbstcoaching:

Selbstcoaching ist eine selbstausgeléste, freiwillige und zeitlich limitierte
Interaktion einer Person mit sich selbst innerhalb eines vordefinierten
Coaching-Prozess zur Zieldefinition, Lésungsfindung und Schrittplanung fiir
berufliche und private Herausforderungen (vgl. Wolf (im Druck)).

Besonders hervorzuheben ist der inharente Coaching-Prozess, der bisher zwar implizit
in den Definitionen von Selbstcoaching vorhanden ist, allerdings nicht explizit genannt
wird.

Selbst-E-Coaching bzw. technologiegestiitztes Selbstcoaching ist eine
selbstausgeldste, freiwillige und zeitlich limitierte Interaktion einer Person mit
sich selbst innerhalb eines vordefinierten und durch elektronische Medien
gestiitzten Coaching-Prozess zur Zieldefinition, Lésungsfindung und
Schrittplanung fiir berufliche und private Herausforderungen (vgl. Wolf (im
Druck)).

Letztere Definition soll auch fur die in der vorliegenden Arbeit eingesetzten
technologiegestutzte Selbstcoaching gelten, wobei in der vorliegenden Arbeit das
elektronische Medium konkretisiert werden kann: es handelt sich um eine native App
fur ein Android-basiertes Smartphone oder einen Android-basierten Tablet-PC.

Eine realistische Einschatzung, ob eine Herausforderung zu meistern ist, unterstitzt
unmittelbar die Performanz. Mit der Selbstwirksamkeitserwartung wird die
Selbstreflexion um die Kompetenzerwartung, bzw. die Einschatzung der eigenen
Kompetenz bezogen auf eine Herausforderung erganzt. Eine zu niedrige
Selbstwirksamkeitserwartung kann dabei blockierend wirken und eine zu hohe
Selbstwirksamkeitserwartung zu Misserfolg ohne Lerneffekt fuhren. Um die
Selbstwirksamkeitserwartung zu schulen, kann im Coaching die vier Ansatzpunkte zur
Anregung der Kompetenzerwartung von Bandura eingesetzt werden:
Erfahrungslernen, Modelllernen, sozialer Zuspruch und koérperliche Reaktion. Dies ist
zumindest im Individualcoaching moglich (vgl. Rauen 2011, S. 1 f.). Dabei muss die
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reale Kompetenz nicht komplett mit der Kompetenzerwartung Ubereinstimmen,
sondern idealerweise sollte die Kompetenzerwartung etwas hoher sein, als die reale
Kompetenz, um Lerneffekte zu erzielen und tatsachliche Herausforderungen zu
meisten. Zusammenfassend kann uber Menschen mit hoherer
Selbstwirksamkeitserwartung festgestellt werden, dass diese sich gréReren
Herausforderungen stellen und mit RUckschlagen insgesamt zuversichtlicher
umgehen (vgl. Schwarzer et al. 2005, S. 807). In der folgenden Konzeption soll der
Aspekt korperliche Reaktion“ und ,Erfahrungslernen® einflie3en.

Coaching fordert die Selbstreflexion, insbesondere durch Fragetechniken. Coaching
ist demnach Ausloser fur Selbstreflexionsprozesse und profitiert gleichzeitig von der
Selbstreflexion fur die individuelle Losungsfindung. Aus den bisherigen Studien zu
Selbstcoaching lasst sich beobachten, dass Selbstcoaching subjektiv als wirksam
eingeschatzt wird und sich positiv auf die Selbstreflexion auswirkt. Allerdings muss
dabei beachtet werden, dass unterschiedliche Konzeptionen von Selbstcoaching zu
diesen Ergebnissen gefuhrt haben.

Basierend auf den Erkenntnissen der Theorie zur Anregung von Selbstreflexion und
Selbstwirksamkeit sowie den Umsetzungsmadglichkeiten von Coaching und relevanten
konzeptionellen Ansprichen, wie die Merkmale von Coaching, wird im folgenden Teil
der vorliegenden Arbeit das Selbstcoaching-Konzept fur die Entwicklung zur
Selbstcoaching-App dargestellt.

Bisherige Schwachen der Erforschung von Coaching, E-Coaching und Selbstcoaching
wurden erlautert. Auch die Kritik an Selbstcoaching als ,minderwertiges“ Setting von
Coaching wurde expliziert. Aufbauend auf den Erkenntnissen aus den genannten
Studien, den Beschreibungen des Settings ,Selbstcoaching®, den Merkmalen von
Coaching und den beschriebenen Interventionsmethoden im Coaching wird eine
Konzeption, basierend auf der aktuellen Forschung und unter Beriucksichtigung der
Zielgruppe Studierende sowie der technologischen Moglichkeiten, erstellt.

Die Konzeption ist essentiell fur die Untersuchung der Selbstreflexion im
Selbstcoaching, da sie die Grundlage der Intervention liefert, die anschlieRend
untersucht wird. Mit ihr soll geklart werden, in welcher Weise sich auf Basis
theoretischer Grundlagen zu Coaching, dem Konzept der ,Karlsruher Schule,
Selbstreflexion und Selbstwirksamkeit, ein technologiegestitztes Selbstcoaching
konzeptionieren lasst.

Anschlielend an den konzeptionellen Teil wird die Untersuchung beginnend mit
Forschungsfrage, Fragestellungen und der Explikation von Hypothesen detailliert
dargestellt.
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Il. KONZEPTIONELLER TEIL
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5 Konzeption

In diesem Kapitel werden die Konzeption des Rahmenseminars ,Selbstcoaching zur
Problemlosung im Studium® zur Durchfuhrung der Untersuchung und die Konzeption
des technologiegestitzten Selbstcoachings bzw. der Selbstcoaching-App dargestellt.

Zunachst wird allerdings die Konzeption der Untersuchung grob umrissen, um die
Einordnung von Konzeption des Rahmenseminars und des technologiegestutzten
Selbstcoachings in das Forschungsvorhaben zu ermoglichen. In Kapitel 8.2 wird dann
ausfuhrlich auf das Untersuchungsdesign eingegangen.

5.1 Konzeption des Rahmenseminars

Das Rahmenseminar zum technologiegestutzten Selbstcoaching wurde eigens fur die
Untersuchung konzipiert und stellt nicht nur den Rahmen fir die Untersuchung dar,
sondern bietet die Moglichkeit die Studierenden auf diese Methode der Problemlosung
aufmerksam zu machen.

Einflhrungsveranstaltung
,Selbstcoaching zur
Problemlésung im Studium®

Pra-Befragung
N J

}

Randomisierung
Interventionsgruppe Kontrollgruppe

nutzt AV\WE] rtet

Post-Befragung Post-Befragung
Interventionsgruppe Kontrollgruppe

Untersuchungszeitraum

2. Seminartermin

,Selbstcoaching zur Kontrollgruppe
Problemlésung im Studium®

\mitzt App

Post-Post-Befragung
Kontrollgruppe

e

Abschlussveranstaltung
,Selbstcoaching zur
Problemldsung im Studium”

~

Abbildung 8: Verkiirztes Untersuchungsdesign (eigene Darstellung)
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Wie in Abbildung 8 dargestellt, ist dem Start der Untersuchung zur Klarung von
Fragestellung drei ein Einfihrungsseminar vorangestellt. Die Untersuchung beginnt
nach dem Einfuhrungsseminar mit der Pra-Befragung auf die die randomisierte
Gruppenverteilung in Interventionsgruppe und Kontrollgruppe folgt. Die
Interventionsgruppe nutzt die Intervention noch vor Beginn der zweiten
Seminarsitzung und die eigentliche Untersuchung der Haupthypothese schlief3t mit
unterschiedlichen Post-Befragungsbogen fur Interventions- und Kontrollgruppe ab.
Nach dem zweiten Seminartermin darf auch die Kontrollgruppe die Intervention nutzen
und schliet noch vor der Abschlussveranstaltung mit einer Post-Post Befragung ab.
Der Unterschied der Post-Befragungen der beiden Gruppen liegt darin, dass die
Interventionsgruppe bereits die App bewerten kann und die Kontrollgruppe dies in der
Post-Post-Befragung nachholt.

Nachdem nun eine grobe Darstellung des Untersuchungsaufbaus erfolgt ist, wird auf
das Seminar und seine Ziele eingegangen.

511 Ziele des Selbstcoaching-Seminars

Grobziel des Selbstcoaching-Seminars ist es ein Grundgerust fur die Untersuchung
und den Untersuchungsablauf zu bieten. Das Seminar bietet den Rahmen in dem das
technologiegestutzte Selbstcoaching genutzt und untersucht wird. Dabei ist
insbesondere darauf zu achten, dass einzelne Seminarinhalte keinen Einfluss auf die
Untersuchung selbst haben. Aufgrund dessen wurde auch ein Blockseminar statt eines
wochentlichen oder zweiwochentlichen Seminars gewahlt, da bei Blockterminen die
Zeitpunkte des Seminars frei gewahlt und an die Untersuchungszeitraume angepasst
werden kdnnen.

Feinziel ist das transparent machen des Selbstcoaching-Ablaufs und die Nutzung des
technologiegestutzten Selbstcoachings fur personliche Problemloseprozesse im
Studium. Feinziele, die unabhangig von der Untersuchung sind, sind die kritische
Auseinandersetzung mit den eigenen Starken, das Wissen zu nutzlichen
Selbstcoaching-Methoden und Anregungen zur Veranderung des Bewusstseins
bezuglich ,Stress- und Zeitkompetenz®.

Hauptziel des Seminars ist somit den Studierenden das Thema Selbstcoaching naher
zu bringen und ihnen ein einfaches sowie effizientes Werkzeug zu liefern, um ihre
individuellen Herausforderungen wahrend des Studiums strukturiert 16sen zu kdnnen.
Als Qualifikationsziele wurde fur das Seminar angegeben, dass Studierende sich
intensiv mit Selbstcoaching als ersten Schritt zur Problemlésung beschaftigen und die
Methode sicher und flexibel bei Bedarf im Studienalltag einsetzen kénnen.
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5.1.2 Zielgruppe des Selbstcoaching-Seminars

Die Zielgruppe des zu konzeptionierenden Seminars im Rahmen der Untersuchung
dieser Arbeit sind samtliche Studierende des KIT.

Eine genaue Darstellung zur Zielgruppe der Untersuchung befindet sich Kapitel 9.1 in
der die Probandengruppe beschrieben wird.

51.3 Aufbau des Seminars

Anhand von zuvor gefuhrten Gesprache mit Studierenden zum Thema
.Herausforderungen wahrend des Studiums® sowie aus verschiedenen Studien und
Berichten ist zu entnehmen, dass flr Studierende u. a. die Gewdhnung an das
universitare Leben zur Herausforderung werden kann. Die Studierenden sind auf sich
alleine gestellt, es mussen neue Lernbedingungen und fachliche Anforderungen
kennengelernt werden, es werden neue Kontakte geknupft, sie orientiert sich neu, die
Bezugsgruppe wechselt sich mdglicherweise und alte Lernstrategien funktionieren
nicht mehr (vgl. Artelt & Lompscher 1996, S. 162). Es kommt zu Leistungsstérungen,
mangelndem Selbstwertgefuhl, depressiven Verstimmungen, Labilitat, Prifungsangst
und allgemeinen Angsten sowie exzessive Computer- und Internetsucht. Dabei kann
festgestellt werden, dass manche Probleme ,Jahreszeitabhangig“ sind, wie etwa
Terminstress, Prifungsangst, Entscheidungsprobleme und manche eher wahrend des
Semesters auftreten, wie etwa Probleme rund um Identitatsfindung und Ablésung vom
Elternhaus (vgl. Rademacher 2010, o. S. fur suddeutsche.de).

Am KIT fanden in der Vergangenheit regelmalfig ,Stresstage” statt. Eine Veranstaltung
mit Workshops gegen Belastungen durch Stress im Studium. In einem hieraus
entstandenen Studierendenratgeber (2011) mit Tipps gegen Stress im Studium, wurde
das Aufsuchen eines Coachs bereits als eine Losungsmoglichkeit expliziert (vgl.
Sandal, Wolf & Gidion 2011, S. 85). Daraus entstanden erste Ideen der Autorin,
Coaching fur die Studierenden des KIT anzubieten. Selbstcoaching eignet sich
aufgrund der geringeren ,Uberwindung der Teilnehmer einen ersten Schritt zur
Problemlosung zu liefern, der flexibel planbaren Nutzungszeit und der grof3flachigen
Einsetzbarkeit.

Der Titel der Veranstaltung lautete ,Selbstcoaching zur Problemlésung im Studium®
(engl. ,Self-Coaching for problem solving in university studies®) und war im
Wintersemester 2014/ 2015 Teil der Lehrveranstaltungen des House of Competence
(HoC) am KIT als Schlisselqualifikation im HoC-Schwerpunkt ,Lernen organisieren®.

Der Ausschreibungstext (in Tabelle 8) flir das Seminar sollte sowohl den
Themenschwerpunkt als auch den Nutzen darstellen und Studierende auf das Seminar
aufmerksam machen.

Da es kein ,richtig“ oder ,falsch® bei der Themenwahl und Nutzung des
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Selbstcoachings und die Beantwortung der Befragungen gibt, konnten dies nicht als
Seminarleistung benotet werden. Zur Benotung dienten Reflexionsberichte und
Kurzinputs der Studierenden — sofern dies fur den Erhalt der Leistungspunkte je nach
Studiengang notwendig war.

»2Auch eine schwere Tur hat nur einen kleinen Schlissel nétig.“ — Charles Dickens

Leiden Sie an fehlender Motivation fur lhr Studium? Strauben Sie sich davor Prasentationen zu
halten? Kénnen Sie sich einfach nicht entscheiden, wie es in Ihrem Studium weitergehen soll?
Manchmal hilft es bereits sich in Ruhe zu sammeln und sich personliche, realistische und klar
definierte Ziele zu setzen, um der Ldsung einen Schritt ndher zu kommen. Mit dem Selbstcoaching
kdnnen Sie sich selbst dabei unterstitzen. Im Seminar wird Selbstcoaching als Methode vorgestellt
und praktisch mithilfe von Paper-Pencil-Selbstcoaching und Selbst-E-Coaching umgesetzt.

Tabelle 8: Ausschreibungstext fiir das Seminar ,Selbstcoaching zur Problemlésung im
Studium®, HoC Broschiire Lehrveranstaltungen WS 2014/ 2015

Voraussetzung fur die erfolgreiche Teilnahme am Seminar war die aktive Teilnahme
und wahrheitsgemalle Beantwortung der Fragen sowie ein funktionstuchtiges
Smartphone oder ein Tablet-PC mit Android Betriebssystem (4.0 oder hoher) fir die
Nutzung der App. Bei Weigerung der Teilnahme an der Befragung, des
Selbstcoachings bzw. der Nutzung der App hatten alternativ ein ausfuhrlicher
Reflexionsbericht und die personliche Nutzung der App bzw. eine Paper-Pencil-
Variante zur Verfligung gestanden®. Dieses Angebot wurde allerdings nicht genutzt.

Wie bereits genannt, wurde das Seminar als Block angeboten um den Bedingungen
der Untersuchung mit groReren zeitlichen Abstanden zwischen den Sitzungen zu
genugen. Aul3erdem bot sich so die Moglichkeit intensiv an den Themen des Seminars
zu arbeiten und insbesondere in der ersten Sitzung klar auf die Nutzung des
technologiegestutzten Selbstcoachings hinzuweisen.

Der Ablauf der Blocktermine war wie folgt (s. Tabelle 9):

% Die Paper-Pencil-Variante befindet sich im Anhang.
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Blocktermin 1

Uhrzeit | Inhalt Material / Lernziel Bemerkung
Methode
09:45 Vorstellung & Tagesablauf PowerPoint- - -
Prasentation /
Présentation
10:00 Einflihrung — Teil 1:96 PowerPoint- Wissen uber Einblick
Was ist ein Problem? Prasentation, Coaching und verschaffen Gber
oy . 5 Flipchart, Selbst-coaching | Coaching und
Was ist eine Losung? P Selbstcoaching
Was ist Coaching und was Flyer von
Selbstcoaching? B_ergtﬁngs-
Was kann Coaching zur emn}czrlfljngen
Problemldsung beitragen? am .
) Présentation
11:00 - - - Kurze Pause
11:15 Einflihrung — Teil 2: PowerPoint- Wissen Uber Transparenz Uber
Selbstcoaching-Konzept Prasentation / Selbst-coaching- | Selbstcoaching-
Selbstcoaching App Prasentation prozess Konzept und App
12:00 - - - Kurze Pause
12:15 Organisatorisches: PowerPoint- anwendungs- schriftliche
Leistungsbeurteilung Prasentation / spezifische Einverstandnis-
Nutzung der Selbstcoaching- Prasentation sozio-technische | erklarung zu
A 9 9 Fahigkeiten Untersuchung
PP eingeholt;
Hinweise zum Datenschutz Anleitung zur
Selbstcoaching-
App;
Erlauterungen
zum Datenschutz
zusatzlich von
Frank Wernert
(CAI GmbH)
erganzt
12:50 Offene Fragen klaren kein Material / - -
Frage & Antwort
13:00 - - - Ende

Tabelle 9: Ablaufplanung Blocktermin 1

Beim ersten Blocktermin wurden neben dem Konzept des Selbstcoachings, die
Installation und Nutzung der App sowie die Organisation der Untersuchung
(Befragungen) erlautert. Dabei wurde darauf geachtet nicht auf die Hintergriinde der
Untersuchung der App hinzuweisen, bzw. einen Zusammenhang zwischen
Selbstcoaching und Selbstreflexion zu implizieren.

% Die Folien der Einfliihrung Teil 1 und 2 befinden sich im Anhang.
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Blocktermin 2

Uhrzeit | Inhalt Material & Lernziel Bemerkung
Methode
09:45 Begriflung & Tagesablauf PowerPoint- - -
Prasentation /
Présentation
10:00 Grundsatzliches: PowerPoint- Unterschiedliche | Einschub
Einflussfaktoren fiir Prasentation, Moglichkeiten aufgrund der
Belastungs-bewaltigung Flipchart, Flyer der Problem- bedenklichen
KIT Beratungsangebote von Beratungs- bewaltigung Ergebnisse aus
. einrichtungen am dem
Was tun bei andauernden KIT / Gesundheits-
Problemen? Prasentation mit fragebogen der
i 97
Egog?bn:vcf un Zwischenfragen Untersuchung
P gung an Gruppe
11:00 - - - Kurze Pause
11:15 Ressourcen aktivieren: PowerPoint- eigene Starken -
Starken Prasentation, und Werte
Werte Arbeitsblatter kennenlernen,
. »otarken, zwei
Coaching: Ressourcenrad Ressourcenrad & | Ressourcen-
Coaching: Ressourcenbaum | Ressourcenbaum® | aktivierungs-
/ Einzel- und methoden
Gruppenubung, kennenlernen
Diskussion
12:00 - - - Kurze Pause
12:15 Achtsamkeit PowerPoint- Wissen Uber -
& Sonderfunktionen Prasentation mit Moglichkeiten
Selbstcoaching-App Zwischenfragen des
an Gruppe Selbstcoaching
zu bereichern
12:50 Organisatorisches & offene | PowerPoint- - -
Fragen klaren Prasentation /
Frage & Antwort
13:00 - - - Ende

Tabelle 10: Ablaufplanung Blocktermin 2

Beim zweiten Blocktermin wurde aufgrund der zuvor erfassten, zum Teil auffalligen,
Antworten im Screening-Test (s. Kapitel 9.2) auf die Vielfalt an Beratungsangeboten z.
B. psychologische Angebote am KIT hingewiesen. Es wurde auf
Problembewaltigungsmallnahmen eingegangen und die Ressourcenaktivierung mit
moglichen Tools vertieft. Zudem wurde auf Achtsamkeit und verschiedene zusatzliche
Funktion die die CAl GmbH in der App zur Verfugung gestellt haben, eingegangen (s.
Tabelle 10).

7 Der Fragebogen wird im Untersuchungsteil naher erlautert und die Ergebnisse daraus im Ergebnisteil.
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Blocktermin 3

Uhrzeit | Inhalt Material & Lernziel Bemerkung
Methode
09:45 BegrifRung & Tagesablauf PowerPoint- - -
Prasentation /
Préasentation
10:00 Selbstcoaching-Methoden & PowerPoint- weitere Selbst- | -
Tool-Tests Prasentation, coaching
Flipchart, Methoden
Metaplanwand / | kennen-lernen
Kurzinputs und selbst
(Prasentationen) | erproben
der
Studierenden
11:30 - - - Kurze Pause
11:45 Impulse: Studien, Tipps & PowerPoint- Erweiterung -
Tricks Prasentation / der
Prokrastination von Prasentation Wahrnehmung
Handlunaskompetenz Aufschieberitis,
andiungskompete Handlung,
~Stresskompetenz* Stress und Zeit
LZeitkompetenz*
12:45 Seminarevaluation & offene PowerPoint- - standardisierte
Fragen Prasentation / Seminarevaluation
Frage & Antwort des KIT im
Rahmen der Lehre
13:00 - - - Ende

Tabelle 11: Ablaufplanung Blocktermin 3

Im dritten Blocktermin stellte die Dozentin gemeinsam mit Studierenden weitere
Selbstcoaching-Tools vor und es erfolgte eine Anregung der Wahrnehmung der
Studierenden  bezlglich der Themen Prokrastination (umgangssprachlich:
»Aufschieberitis“), Handlungskompetenz, Stress- und Zeitkompetenz (s. Tabelle 11).

Fir die Untersuchung war insbesondere die erste Blockveranstaltung relevant, da dort
das Konzept vorgestellt und die Untersuchung organisiert wurde. In der zweiten
Blockveranstaltung wurde die Moglichkeit genutzt, erneut und etwas ausfuhrlicher, auf
weitere Hilfsangebote am KIT hinzuweisen. Die Nutzung der App im Rahmen der
Untersuchung war von der Interventionsgruppe vor der zweiten Blockveranstaltung
abgeschlossen, sodass die Themen in der zweiten Sitzung ohne Einfluss auf den
Untersuchungskern, die Untersuchung der Wirksamkeit des Selbstcoachings auf die
ergebnisorientierte Selbstreflexion, stattfand. Nach der zweiten Selbstcoaching-
Sitzung durfte die Kontrollgruppe ebenfalls die App nutzen. Erst in der dritten Sitzung
wurden weitere Selbstcoaching-Methoden vorgestellt, die die Kontroligruppe somit
ebenfalls nicht beeinflusste.
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5.2 Konzept des Selbstcoaching und der App

Das vorliegende Konzept der Selbstcoaching-App basiert auf dem Coaching-Konzept
der Karlsruher Schule. Das systemisch-ldsungsorientierte Coaching der Karlsruher
Schule wurde von Dr. Elke Berninger-Schafer entwickelt und wurde bisher an der
Fuhrungsakademie Baden-Wiurttemberg im Rahmen des Coaching-Lehrgangs zum
Business und Gesundheitscoach und in Kooperation mit der CAl GmbH im Rahmen
einer Weiterbildung zum CAI®-zertifizierten Online-Coach® gelehrt. Aktuell wird der
komplette Coaching-Lehrgang an das Karlsruher Institut fr Coaching transferiert. Eine
detaillierte Beschreibung des zugrundeliegenden Konzepts und die beeinflussenden
Theorien finden sich in Berninger-Schafers Werk ,Orientierung im Coaching” (2011)
und in zahlreichen ehemaligen Lehrgangsmaterialien der Fihrungsakademie Baden-
Wiirttemberg sowie der CAl GmbH®°.

Zusatzlich zum Coaching-Prozess der Karlsruher Schule orientiert sich das
Selbstcoaching-Konzept an den bereits benannten Coaching-Merkmalen, die auch in
der Karlsruher Schule verankert und in den Leitlinien und Empfehlungen des DBVC-
Kompendiums genannt sind (vgl. Wolff 2010, S. 52 ff.). Der Grund fur die Wahl des
Konzepts der Karlsruher Schule als Basis fur die eigene Konzeption, ergibt sich aus
der intensiven Auseinandersetzung mit dem Konzept und dem Prozess im Rahmen
der Masterarbeit und der Abschlussarbeit des Coaching-Lehrgangs der Autorin (vgl.
Berninger-Schafer & Wolf 2011; Wolf 2014a, 2014b), sowie der Praxiserfahrung als
Business Coach und CAI®-zertifizierter Online-Coach. Nach Einschatzung der Autorin
bietet die strikte Prozesshaftigkeit des Coaching-Modells im Konzept der Karlsruher
Schule und der Untersuchungsergebnisse aus der Masterarbeit eine nachvollziehbare
und valide Basis fiir weitere konzeptionelle Uberarbeitung und fiir die
wissenschaftliche Untersuchung.

5.21 Ziele des Selbstcoachings
Grobziel ist das Aneignen eines strukturierten Erarbeitens von Zielen und Lésungen.

Feinziele sind die Problemlésung und die Forderung der ergebnisorientierten Selbst-
und Problemreflexion. Das Grobziel ,Problemlésung“ kann Uber die Selbstcoaching-
Daten qualitativ Uberpruft werden. Die Férderung der ergebnisorientierte Selbst- und
Problemlosung wird mithilfe eines Fragebogens quantitativ erhoben. Das Lernen
bezieht sich nicht auf das Lernen von bestimmten Inhalten, sondern auf der Férderung
von Fahigkeiten wie die ergebnisorientierte Selbst- und Problemreflexion und die
Selbstwirksamkeitserwartung. Naheres hierzu wird in Kapitel 8.1 erlautert.

Die ergebnisorientierte Selbstreflexion soll durch entsprechende Interventionsfragen
unterstutzt werden. Die Selbstreflexion mit selbstaufmerksamkeitsverstarkenden

% Zuerst wurde die Bezeichnung virtuelles, multimediales Coaching verwendet und dann in Online-Coaching geéndert.
% Der Coaching-Prozess wurde bereits im Theorieteil dieser Untersuchung beschrieben.
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Fragen zur Selbstexploration zu férdern, kommt konzeptionell aus der Logotherapie
und analytischen Therapie. Fragen im Coaching haben in der Regel ihre
konzeptionelle Herkunft in der Gesprachspsychotherapie und der Hypnotherapie (vgl.
Rauen 2008, S. 72). Die allgemeine Selbstwirksamkeit wird in der Selbstcoaching-
Konzeption durch die Einbindung eigener Erfahrungen des Klienten
(Ressourcenaktivierung) und in der Musterzustandsanderung durch die
Wahrnehmung der eigenen Gefuhlsregungen umgesetzt. Naheres hierzu wird in
Kapitel 5.2.4 erlautert.

5.2.2 Zielgruppe des Selbstcoachings
Wie bereits erwahnt ist die Zielgruppe Studierende des KIT.

Von Nutzerseite gibt es keine besonderen kognitiven oder motorischen
Voraussetzungen, allerdings sollte die Person psychisch ,gesund® sein. Dies wird
mithilfe eines Gesundheitsfragebogens fur Patienten sichergestellt. Fir die Nutzung
des technologiegestutzten Selbstcoachings sind von technischer Seite ein Android-
fahiges Smartphone oder einen Tablet-PC sowie zeitweiser Internetzugriff notwendig.
Das technologiegestitzte Selbstcoaching steht aktuell nur in deutscher Sprache und
nur fur Android Version 4.0 (Ice Cream Sandwich) oder hoher zur Verfugung.

Generell sind das Selbstcoaching und die App auch fur andere Zielgruppen als
Studierende am KIT ohne weitere Modifikationen einsetzbar. Die Konzeption des
Selbstcoachings fokussiert sich starker auf die methodengerechte Umsetzung und die
Auswahl an Fragen als auf die Zielgruppe.

5.2.3 Grundlegende Konzeption

In der vorliegenden Arbeit wird Selbstcoaching als

eine selbstausgeléste, freiwillige und zeitlich limitierte Interaktion einer
Person mit einem vordefinierten Coaching-Prozess zur Zieldefinition,
Lésungsfindung und  Schrittplanung  fiir ~ berufliche und private
Herausforderungen definiert (vgl. Wolf (im Druck)).

FUr das Selbstcoaching-Konzept wurde nicht der revidierte Prozess, sondern der
Prozess aus der urspruinglichen Konzeption verwendet (vgl. Berninger-Schafer 2011,
S. 84). Der revidierte Prozess war zum Zeitpunkt der Konzeption der Untersuchung
noch nicht so elaboriert ausgearbeitet wie die ursprungliche Konzeption und beinhaltet
im wesentlich nur andere Bezeichnungen und die Auftrennung einzelner
Prozessschritte. Inhaltich hat sich der Prozess nicht geandert.

In  Abbildung 9 st der Coaching-Prozess der Karlsruher Schule mit
Ruckkopplungsschleifen dargestellt.
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Anliegenklarung

Situationsbeschreibung

Musterzustands-
anderung

Zielfindung

Lésungssuche

Abbildung 9: Coaching-Prozess der Karlsruher Schule (eigene Darstellung; vgl. Berninger-
Schéfer 2011, S. 84)

Um den Prozess nachvollziehen zu konnen, folgt eine kurze Wiederholung der
jeweiligen Prozessschritte.

e Die Anliegenklarung dient der Klarwerdung und Ausformulierung des Anliegens
bzw. des Problems, der Herausforderung'® vor der der Klient steht.

e Die Situationsbeschreibung befasst sich mit der genauen ,IST*“-Analyse der
Problemsituation zur Klarung des Problems.

e Die Musterzustandsanderung ist keine Prozessschritt im eigentlichen Sinne,
sondern ein Ubergang, Transfer, von einem Problemzustand in einen
|I6sungsforderlichen Zustand (vgl. Berninger-Schafer 2011, S. 64; Wolf 2013, S.
33; Wolf 2014b, S. 472; Wolf 2015, S. 40 f.). Fir diesen Schritt gibt es
unterschiedliche Interventionen (vgl. Wolf 2013, S. 28 ff.; Wolf 2015, S. 40).

e Die Zielfindung dient dem Erfassen und Explizieren des Ziels fir die Coaching-
Sitzung.

e Die Lésungssuche umfasst die Suche und die Priorisierung von Lésungen und
Ldschungsansatzen, sowie das ,Nachfihlen® nach der Sinnhaftigkeit der
Lésungsschritte und deren Planung (vgl. Berninger-Schafer 2011, S. 84 ff.; Wolf
2014a, S. 58 f.).

Im Selbstcoaching und in der zu konzipierenden Selbstcoaching-App ist allerdings kein

19 Die Bezeichnungen sind in der Literatur unterschiedlich. Berninger-Schéafer (2011) schreibt von Anliegen. Der Begriff
,Problem“ wird in Diskussionen unter Coaching-Kollegen als negativ behaftet aufgefasst und deswegen auch mit
,2Herausforderung” ersetzt. Supervisoren verwenden auch den Begriff ,Material“. Bei allen Begriffen geht es generell um den
Anlass von Coaching, der in Form eines Anliegens formuliert wird.
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Eingreifen durch einen professionellen Coach bei Rickkopplungen'®' vorgesehen. Es
ist schwierig in der App diesbezlglich zu intervenieren. Das hangt u. a. mit dem
fehlenden Coach zusammen, der in den Prozess eingreifen kann. Es ist demnach
notwendig einer moglichen Ruckkopplung konzeptionell entgegen zu wirken. Beim
Coaching-Prozess der Karlsruher Schule handelt es sich um einen Prozess der
vornehmlich im Individualcoaching verwendet wird, aber auch im Selbstcoaching
Anwendung findet'2,

Auf die Musterzustandsanderung wird an dieser Stelle noch genauer eingegangen, da
ein Grofteil der Intervention auf diesen Zwischenschritt im Prozess basiert. Hierbei
geht es um einen Perspektivwechsel und zwar nicht aus der Sicht des
Problemzustands, sondern aus der Perspektive der bereits erreichten Losung. Dazu
wird angenommen, dass der sogenannte Losungszustand bereits eingetreten ist und
genauer beleuchtet, wie der Klient darauf reagiert. Aus dieser positiven Einstellung
heraus, wird anschlieRend das Ziel fir die Sitzung formuliert (vgl. Wolf 2013, S. 21;
Wolf 2014b, S. 472; Wolf 2015, S. 40). Die Veranderung lasst sich auf verschiedene
Weisen anregen und ist stark mit Emotionen verknupft (vgl. Micke 2003, S. 402;
Berninger-Schafer 2011, S. 64), was auch vorherige Untersuchungen zeigen (vgl. Wolf
2013, S. 37; Wolf 2014a, S. 58; Wolf 2014b, S. 472; Wolf 2015, S. 40). Basierend auf
den aktuellen Emotionstheorien wurde in friheren Arbeiten die vier Emotions-
Komponenten mit der Theorie der Musterzustandsanderung verknupft (vgl. Wolf 2013,
S. 37; Wolf 2014b, S. 472; Wolf 2015, S. 40). In Abbildung 10 sind die vier
Komponenten und die Musterzustandsanderung im Coaching exemplarisch
dargestellt.

91 Mit der Riickkopplung ist die Schwierigkeit zu verstehen, dass der Klient beim Beantworten der Fragen nach der
Musterzustandséanderung wieder in den Problemzustand verféllt und mithilfe von Interventionsfragen erneut in den
I6sungsforderlichen Zustand gebracht werden soll (vgl. Wolf 2013, S. 21; Wolf 2014a, S. 36; Wolf 2014b, S. 475).

92 Dies wird auch im Seminar ,Selbstcoaching® des Coaching-Lehrgangs der Fihrungsakademie Baden-Wiirttemberg
entsprechend vermittelt. Wobei es in diesem Rahmen vornehmlich angehenden professionellen Coachs als Intervention dient
(vgl. Berninger-Schafer 2008-2013, o. S.).
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Coach: ,,Angenommen lhr
Anliegen ist bereits geklart,
was ist da?“
[Musterzustandsanderung]

Coach: ,Wie verhalten Sie
sich, jetzt wo das Problem
geldst ist?”

Coach: ,Was spliren Sie
korperlich, jetzt wo das
Anliegen geklart ist?“

physiologische motorische
Klient: ,Meine Komponente Komponente Klient: ,Ich kann
Nackenmuskeln (Erregung) (Verhalten) wieder lacheln
entspannen sich. und freundlich
Ich kann frei auf andere
atmen.” zugehen.”
Coach: ,Welche Gedanken »
gehen lhnen durch den Kopf, Ganzheitlicher positiver Coach: ,Wie fiihlt es sich an,
jetzt wo das Anliegen geklart Musterzustand jetzt wo das Anliegen geklart
ist?” ist?“
kognitive affektive
Komponente Kom te
i ponen
Klient: ,Das ich (kogm.tlve (emotionale
mich jetzt wieder Verarbeitung) Erfahrung) Klient: ,Ich fuhle
frei fihlen und mich wohl und
gestarkt bin.” freue mich.”

Abbildung 10: Musterzustandsidnderung und Emotionen (eigene Darstellung)

Die vier Komponenten der Emotion teilen sich wie folgt auf:

e physiologische Komponenten (Erregung): erhdhter Herzschlag, Transpiration,
Gansehaut, erhdhter Pulsschlag, Muskelkrampf oder somatisch spurbare
Vorgange,

e motorische Komponenten (Verhalten): Mimik, Gestik, Weglaufen, Lachen,
Schreien,

e kognitive Komponenten (kognitive Verarbeitung): Gedanken Uber den
emotionalen Zustand, die verbalisiert lauten kénnen ,Ich fuhle mich unwohl.”,
,lch freue mich.“, ,Mir gefallt das.”,

o affektive Komponenten (emotionale Erfahrung): gllcklich, traurig, wutend,
neidisch etc. (vgl. Wolf 2014b, S. 472; Wolf 2015, S. 40). In der Darstellung wird
die affektive Komponente naturlich durch die kognitive Komponente verbalisiert.

In Abbildung 10 wurden mithilfe von Fragen in der Musterzustandsanderung
exemplarisch alle vier Komponenten vom Coach angesprochen. Eine Anregung nur
einer Komponente ist durchaus denkbar, wobei dies laut Emotionstheorien auch
Auswirkungen auf die anderen genannten Komponenten hat (ebd.). AuRerdem gelten
in den Coaching-Settings durch die Sichtbarkeit des Klienten die motorischen
Komponenten in Bezug auf die Veranderung des Musterzustands als besonders
auffallig. Dies ruhrt daher, dass eine tatsachliche physiologische Veranderung im
Coaching in der Regel nicht erfasst wird; sie sich somit ebenso wie affektive und
kognitive Komponenten rein verbal und durch den Klienten au3ern. Die motorische
Komponente kann wahrenddessen auch unmittelbar beobachtet werden, z. B. in
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einem Lacheln des Klienten.

Intervention Kommunikationskanal mit dem der | Kommunikationskanal mit dem
Klient adressiert wird Klient antwortet
auditiv visuell auditiv visuell
Leitfaden zur Musik, einfacher Text Méoglichkeit der Méglichkeit,
ganzheitlichen aufgezeichnete oder Bilder die die | Aufnahme Fotos, Notizen
Musterzustands- | Fragen Fragen illustrieren oder Zeichnungen
anderung zu machen
Video mit aufgezeichneten Fragen, -
Musik und passenden Bildern im
Hintergrund
Vergleiche - einfacher Text zur | Moglichkeit der | Text oder
Erganzung oder Aufnahme Madglichkeit, Bilder
Bilder aus dem oder Fotos hinzu
System oder der zu fligen
eigenen
Sammlung
- die Antwort ist aufgezeichnet und das
Bild dient der Dokumentation des
Prozesses
Ressourcen- Musik, einfacher Text zur | Mdglichkeit der | Text oder die
aktivierung aufgezeichnete Erganzung oder Aufnahme Moglichkeit, Bilder
Fragen Bilder aus dem oder Fotos hinzu
System oder der zu flgen
eigenen
Sammlung Tools
wie
Ressourcenrad
und
Ressourcenbaum
mit Erkldrungen
Video mit z.B. einem Videomaterial zu den Antworten
Sonnenaufgaben und hinzufligen
aufgenommenen Fragen
“Wunderfrage” Musik, einfacher Text Moglichkeit der | Text oder die
aufgezeichnete oder Bilder die zu | Aufnahme Moglichkeit, Bilder
Fragen den Situationen oder Fotos hinzu
passen zu fligen

Video mit aufgezeichneten Fragen,
Musik und passenden Bildern im
Hintergrund

Tabelle 12: Umsetzungsiiberlegungen fiir die Musterzustandsédnderung im Selbst-E-Coaching
(vgl. Wolf 2015, S. 42 ff. in Anlehnung an GeiBler & Metz 2012 & GeiRler 2013b)

Theoretische Aspekte der Umsetzung des ,Herzstlcks® der Karlsruher Schule, die

Musterzustandsanderung,

von E-Coaching

und

technologiegestutztem

Selbstcoaching werden bereits in einer vorherigen Arbeit diskutiert (vgl. Wolf 2015, S.
42 ff.) (s. Tabelle 12).

Die genannten Interventionsmethoden zur Musterzustandsanderung sind lediglich
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eine Auswahl (vgl. Wolf 2015, S. 42 f.)'%3. Je interaktiver, desto schwieriger allerdings
die Auswertung flr Untersuchungszwecke — sofern auch die Intervention als solche
ausgewertet werden soll. AuBRerdem birgt mehr Interaktion auch mehr mogliche
technische Komplexitat fur die Umsetzung und Nutzung. Die Konzeption der
Selbstcoaching-App sollte nicht nur allein der Férderung der Selbstreflexion dienen,
sondern vielmehr auch eine Basis fur Vergleichbarkeit und eine gute Struktur fur die
wissenschaftliche Untersuchung bieten. Je vergleichbarer die Prozesse, desto eher
kann davon ausgegangen werden, dass aussagekraftige Ergebnisse vorliegen. Fur
das Selbstcoaching dieser Untersuchung wurde deshalb die Ressourcenaktivierung
als Intervention zur Musterzustandsanderung gewahlt. Der Kommunikationskanal mit
dem der Klient adressiert wird, ist einfacher Text und der Kommunikationskanal mit
dem der Klient antwortet ist einfache Texteingabe. Die Konzeption orientiert sich am
Transfer von Coaching zu E-Coaching und nutzt nicht alle neuen Moglichkeiten, die
sich durch die technischen Hilfsmittel ergeben wirden. Da nicht genau eruiert werden
kann, was schlussendlich in der Selbstcoaching-App zu der gewunschten
Veranderung fuhrt, sollte bei der ersten, explorativen Untersuchung auf unnétige und
umfangreiche Zusatztools oder sich verandernde Fragesatze verzichtet werden.
Demnach beschrankt sich die Autorin innerhalb der App auf folgende
Interventionsmethoden: Fragetechniken (a), eine Achtsamkeitsiibung (b) und die
Ressourcenarbeit (c).

Neben dem Coaching-Prozess und der Frage nach der Umsetzung der
Musterzustandsanderung sind naturlich auch die fur das Coaching bereits im
Theorieteil genannten Merkmale relevant. Es dient der ,,Hilfe zur Selbsthilfe*, der
Prozess ist transparent (was durch das erste Blockseminar unterstutzt wurde), die
Nutzung ist freiwillig (die Studierenden haben sich freiwillig zum Seminar
angemeldet und haben freiwilig die Selbstcoaching-App genutzt) und der
Selbstcoaching-Prozess steht im Mittelpunkt der Konzeption und unterstutzt die
Selbstcoachenden bei der Losungsfindung. Das Selbstcoaching st
Iosungsorientiert, was sich in diesem Fall darin zeigt, dass der Schwerpunkt mit
Musterzustandsanderung, Zielfindung und Loésungssuche konzeptionell auf dem
Losungsteil statt der Problemanalyse liegt (vgl. Wolf 2014a, S. 57).

Das Selbstcoaching ist aullerdem themenoffen, d. h. ohne speziellen
Themenschwerpunkt und damit fur spezifische Anliegen bzw. Probleme nutzbar. In
vielen Selbstcoaching-Angeboten wird haufig auf ein spezifisches Problem
eingegangen oder die Konzeption ist auf ein bestimmtes Thema angelegt, z. B.
Verbesserung der Fuhrung, Planung der Karriere, Verbesserung des
Selbstmanagement bzw. Steuerung der personlichen Weiterentwicklung (vgl. u.a.
Nemeth 2000, Heinzelmann 2007 & Eichhorn 2009). Mit der Selbstcoaching-App kann
der Nutzer jedes beliebige Thema bearbeiten, so wie beim virtuellen Selbstcoaching

103 Auf die einzelnen Interventionsmethoden soll an dieser Stelle nicht eingegangen werden. Detaillierte Beschreibungen finden
sich bei Berninger-Schafer 2011, S. 32 f. und Wolf 2013, S. 28. Auf die fiir das Selbstcoaching ausgewabhlte Interventionsmethode
zum Auslésen der Musterzustandsanderung wird in Kapitel 5.2.4 eingegangen.
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(VSC) (vgl. Geildler 2006-2017, o. S.). Dafur entfallt allerdings die Mdglichkeit wahrend
des Selbstcoachings auf das Anliegen mit entsprechenden Interventionsmethoden
gezielter auf ein konkretes Thema einzugehen, beispielsweise wenn es um
Karrierecoaching geht und entsprechende Interventionsmethoden zur Analyse sinnvoll
waren. Die Begrundung fur ein themenoffenes Selbstcoaching liegt in der Mdglichkeit
den Ablauf der Methode fur die Untersuchung unkompliziert zu halten, den Ablauf des
systemisch-l0sungsorientierten Coachings so transparent wie moglich zu machen und
auf eine Vielzahl von Anliegen eingehen zu kdnnen, um ausreichend Probanden mit
ihren individuellen Problemstellungen zu erreichen.

Das Medium des technologiegesttitzten Selbstcoachings ist zum einen die eigentliche
App und zum anderen das Endgerat auf dem die App eingesetzt wird (z. B. ein
Smartphone oder ein Tablet-PC). Dieses muss Android-fahig sein, um die App auf
einer Android Version 4.0 (Ice Cream Sandwich) oder héher nutzen zu kénnen. Ein
weiteres Medium, ist die Schrift, bzw. Text — es handelt sich um ein schriftbasiertes,
technologiegestutztes Selbstcoaching. Gemal der bereits genannten Studie von
Schneider-Stroer (2011) ist das Angebot von schriftbasiertem E-Coaching klein und
intransparent, aber die Zufriedenheit und Zielerreichung wurden positiv eingeschatzt
(vgl. Schneider-Stroer 2011, S. 5). Weitere Studien, die Kapitel 3.2.3 aufgegriffen
wurden, bestatigen die positive Wirkung schriftbasierten Selbstcoachings als
Interventionsmalinahme. Dies lasst vermuten, dass auch schriftbasiertes,
technologiegestutztes Selbstcoaching erfolgreich sein kann.

Das in der vorliegenden Arbeit konzipierte technologiegestitzte Selbstcoaching ist
nach Geilllers (2008a) Kilassifizierung von E-Coaching ein didaktisch
vorstrukturiertes E-Coaching ohne Coach. Funktionen des Coachs werden durch
die didaktische Vorstrukturierung ibernommen und keine zusatzliche Unterstutzung
vom Coach gegeben (vgl. Geildler 2008a, S. 10). Nach der Klassifizierung von Geiller
& Metz (2012a) kann das technologiegestutzte Selbstcoaching als webbasiert-
textliche Basiskommunikation eingeordnet werden, bei der die Schriftlichkeit in den
Vordergrund rackt und das Schriftbild die diagnostische Quelle darstellt — im
Selbstcoaching natirlich nur flr den Klienten (vgl. GeilRler & Metz 2012a, S. 11 ff.).
Wenn man Kanatouri's (2014a) Klassifizierung folgt, kann es sowohl als ,standalone®
Medium oder zu einem spateren Zeitpunkt als Unterstutzungsinstrument dienen. Fur
die Untersuchung war das technologiegestutzte Selbstcoaching allerdings lediglich als
»standalone“ Medium konzipiert. Es nutzt ausschlieBlich den text-basierten
Kommunikationskanal. Synchronizitdt spielt flur das technologiegestutzte
Selbstcoaching keine Rolle. Damit ist gemeint, dass der Klient durchgehend den
Prozess von vorne bis hinten durcharbeiten kann oder aber auch Unterbrechungen
von Stunden, Tagen, Wochen, Monaten und Jahren machen kdnnte. Wobei nur die
ersten beiden Unterbrechungszeitraume sinnig erscheinen und auch unklar ist, was
eine Unterbrechung zu unterschiedlichen Zeitpunkten beim Klienten bewirkt bzw. wie
sich das auf die Wirkung von Selbstcoaching auswirkt. Die Selbstcoaching-App hat fur
die Untersuchung einzig eine Funktion: die Durchfihrung des Selbstcoaching-
Prozesses. Sie wurde explizit zu Selbstcoaching-Zwecken entwickelt, vielmehr zur
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Untersuchung von Selbst-E-Coaching. Die Inhalte der App sind vordefinierte
Materialien, die fur die Untersuchung statisch sind, d.h. sich nicht Gber die
Nutzungsdauer verandern (vgl. Kanatouri 2014a, o. S.)

Eine Pramisse der Konzeption war, die App nicht zu umfangreich zu gestalten, damit
der Nutzer weiterhin Lust hat, diese zu nutzen und nicht regelmaRig abbricht. Trotzdem
wurde an die Konzeption der Anspruch gestellt vollstandig zu sein, d. h. den Coaching-
Prozess vollstandig mit den einzelnen Prozessschritten abzubilden. Das Ergebnis ist
eine Verbindung aus einerseits Umfang und Coaching-Prozess-Inhalt und
andererseits der tatsachlichen Intervention als Untersuchungsgegenstand. Wie bereits
genannt, ist die Interaktion minimalistisch gehalten, d. h. es gibt keine zusatzlichen
,100Is“ und erganzende, abwechselnde Fragenkataloge, damit der Coaching-Prozess
bzw. die Intervention als solche vergleichbar bleibt. Das ist eine Entscheidung die
zugunsten der Untersuchungssituation und zu Ungunsten der ,Usability“ und der
Abwechslung fur die Nutzer ausfallt.

Die zuvor genannten Wirkfaktoren fur den Coaching-Erfolg von Greif, Schmidt &
Thamm (2012) wurden in der Konzeption ebenfalls bertcksichtigt. Dabei musste der
Erfolgsfaktor ,Wertschatzung und emotionale Unterstlitzung des Klienten durch den
Coach® ausgeklammert werden, da im Selbstcoaching kein Coach vorgesehen ist. Das
gilt ebenso wenn hinter der Konzeption in der Regel — so wie in diesem Fall — ein
Coach steht bzw. sogar zusatzlich ein Pretest zusammen mit einer weiteren Coaching-
Expertin durchgeflhrt wurde, um Feedback zum Aufbau und der Konformitat zu
Coaching zu erhalten’04.

Der Erfolgsfaktor Affektaktivierung und —kalibrierung wird insbesondere bei der
Ressourcenaktivierung in der Musterzustandsanderung aufgegriffen, indem konkret
auch nach Gefuhlen gefragt wird und dabei die affektive, physiologische und kognitive
Komponente von Emotionen tangiert werden. Die ergebnisorientierte Problem- und
Selbstreflexion soll durch Prozess und Interventionsfragen angeregt werden. Die
Zielklarung soll durch den Prozessschritt Zielfindung stattfinden und die
Ressourcenaktivierung ist eine Interventionsmethode mit der die
Musterzustandsanderung eingeleitet wird. Die Umsetzungsunterstitzung findet
weniger durch die Intervention Selbstcoaching als vielmehr durch die technische
Umsetzung als App statt, da das Smartphone bei den Studierenden in der Regel immer
griffbereit ist und so auch die Lésungsschritte immer wieder vor Augen geflihrt werden
kdénnen.

Zusatzlich werden im Theorieteil Anregungsmaoglichkeiten von Selbstreflexion und
Selbstwirksamkeitserwartung angefuhrt. Die Selbstreflexion soll durch die
Interventionsfragen als reflexive Fragen angeregt werden. Im Falle der
Selbstwirksamkeitserwartung wurde die Anregung durch die beiden Aspekte

104 Die Diskussion um den Faktor Coach im Selbstcoaching wird im Anschluss an die Untersuchungsergebnisse gefiihrt. In der
Beschreibung der Entwicklung der App findet sich ndheres zur Coaching-Expertin und dem Pretest.
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.Erfahrung von Misserfolgen® und die ,Wahrnehmung von Geflihlsregungen“ gewahit.
Die genaue Anregung wird in Kapitel 5.2.4 noch genauer erlautert.

Inwiefern die Kriterien durch die Mallnahmen in der Konzeption abgedeckt sind, ist
zum Zeitpunkt der Konzeption nicht abzuschatzen. Diese Schlisse sollen sich aus den
Untersuchungsergebnissen fur die ergebnisorientierte Selbstwirksamkeit und die
allgemeine Selbstwirksamkeitserwartung ziehen lassen.

Um eine Ubersicht Uber die konzeptionellen Kriterien zu erhalten, soll Tabelle 13

dienen:

Kriterien

Umsetzung

Anmerkung

Prozesshaftigkeit:
Ubersichtliches, aber den

Prozess der Karlsruher Schule
fur das Selbstcoaching

vgl. Berninger-Schéfer 2011,
S. 84; Rauen 2001-2017, o. S.

Prozess abd.eckendes adaptiert damit ist auch die Eignung fiir
Selbstcoaching .
die Untersuchung
eingeschlossen
Umfang der Features: einfache Vgl. Kanatouri 20144, o. S.
Selbstcoaching-Prozess Interventionsmethoden
ausgewahlt.

Kommunikationskanal:
Textbasiert

offene Fragen mit
Texteingabefeldern

vgl. Geilller & Metz 2012a, S.
11 ff.; Kanatouri 20144, o. S.

didaktisch-vorstrukturiert ohne
Coach; vordefinierte Materialien

der Ablauf des Selbstcoaching

und die Funktionen sind genau
festgelegt und basieren auf der
vorliegenden Konzeption

vgl. Geilller 2008a, S. 10;
Kanatouri 2014a, o. S.

Askese und ,Hilfe zur
Selbsthilfe”

Prozessstruktur zur
eigenstandigen Problemldsung
mit Hilfestellungen bei Bedarf
sowie Einfiihrung in Konzept
und Tool im Seminar, aber
keine Ratschlage zur
Problemlésung

vgl. Rauen 2001-2017, 0. S ;
Geiller 2010, o. S.

Transparenz: transparenter
Prozess

Prozess ist bekannt durch
Einfuhrungsseminar,
Unterlagen und App-
Erlauterungen

vgl. Rauen 2001-2017, o. S.

Freiwilligkeit: Freiwillige

durchgehen der App auch ohne

vgl. Rauen 2005, S. 134

Nutzung Ausfullen méglich; Absenden
der Ergebnisse muss explizit
getatigt werden
themenoffen der Fragenkatalog beschrankt basierend auf der in dieser

Carmen Wolf M.A. (2017): Konzeption und Untersuchung eines technologiegestiitzten Selbstcoachings als Intervention zur Férderung von ergebnisorientierter

sich nicht auf ein bestimmtes
Thema
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Kriterien

Umsetzung

Anmerkung

Idsungsorientiert

1/3 Problem und 2/3 Lésung

vgl. Wolf 2014a, S. 57

Affektaktivierung- und
kalibrierung und Wahrnehmung
eigener Gefiihlsregungen

insbesondere bei der
Musterzustandsanderung
werden Fragen zu Emotionen
gestellt

vgl. Greif 2008, S. 78 & 278;
Greif, Schmidt & Thamm 2012,
S. 382; Geiller, Hasenbein &
Wegener 2013, S. 127;
Schwarzer & Jerusalem 2002,
S.45

ergebnisorientierte Problem-
und Selbstreflexion

durch die Interventionsfragen
(reflexive Fragen) und den
Aufbau des Selbstcoaching,
sowie als Zielvorgabe

vgl. Greif 2008, S. 278; Greif,
Schmidt & Thamm 2012, S.
382; Geildler, Hasenbein &
Wegener 2013, S. 127

Zielklarung durch Interventionsfragen vgl. Greif 2008, S. 278; Greif,
vornehmlich im Prozessschritt Schmidt & Thamm 2012, S.
Zielfindung 382; Geildler, Hasenbein &
Wegener 2013, S. 127
Ressourcenaktivierung durch Interventionsfragen die vgl. Greif 2008, S. 278; Greif,

gebiindelt als
Ressourcenaktivierung zur
Musterzustandsanderung
dienen sollen

Schmidt & Thamm 2012, S.
382; Geildler, Hasenbein &
Wegener 2013, S. 127

Umsetzungsunterstitzung

durch die Mdglichkeit der
erneuten Ansicht der
Lésungsansatze in der App

vgl. Greif 2008, S. 278; Greif,
Schmidt & Thamm 2012, S.
382; Geildler, Hasenbein &
Wegener 2013, S. 127

eigene Erfahrungen bzw. die
Erfahrung aus Handlungen, die
zu Erfolg oder Misserfolg
fuhren

spezifische Interventionsfrage

vgl. Schwarzer & Jerusalem
2002, S. 42 1.

Tabelle 13: Kriterien fiir Konzeption und Umsetzung

Die Konzeption der App baut auf den Selbstcoaching-Prozess auf und erflllt alle
notwendigen Kriterien, um den Anspruch an ein professionelles, technologiegestitztes
Selbstcoaching zu entsprechen und ergebnisorientierte Selbstreflexion anzuregen.

5.2.4  Selbstcoaching-Ablauf & Interventionsmethoden

In der nachfolgenden Tabelle (Tabelle 14) ist der Ablauf der Selbstcoaching-App
dargestellt. Neben dem Prozessschritt werden die dazugehorende Frage und der
Hilfetext zur Frage aufgelistet. Der Anmeldungsbildschirm, die Startseite der App und
die BegruBung gehdren nicht zum eigentlichen Selbstcoaching-Prozess, gehen der
Sitzung allerdings voraus. Jede Frage im Prozess wird separat auf dem Bildschirm
dargestellt und man kann entsprechend vor und zurtick wechseln.
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Prozess

Frage/ Aufforderung

Hilfetext

Prozessschritt 1

Anliegen- Welches Anliegen méchten Sie heute Geben Sie dem Anliegen, lhrem Problem,
klarung 1 bearbeiten? einen Titel oder eine Uberschrift.
Anliegen- Wie wirden Sie das Problem, um das | Fassen Sie |hr Problem in einem Satz
klarung 2 es sich dabei handelt kurz und plakativ | zusammen. Vielleicht helfen Ihnen die W-

in einem Satz umschreiben?

Fragen: Wer? Wie? Was? Wann?
Weshalb?

Prozessschritt 2

Situations-
beschreibung 1

Was haben Sie bisher unternommen,
um das Problem zu I6sen?

Beschreiben Sie, was Sie bisher
unternommen haben, um das Problem zu
I6sen (z.B. einen Kommilitonen um Hilfe
gebeten, einen Ratgeber zum Thema
gelesen)

Situations-
beschreibung 2

Inwiefern sind andere Personen in die
Situation involviert?

Notieren Sie, wer in das Anliegen involviert
ist (z.B. lhre Eltern, Ihr Dozent) und
inwiefern diese Person involviert ist (z.B.
die Person ist der Ausldser oder hat
dasselbe Problem oder versteht das
Problem nicht).

Situations-
beschreibung 3

Koénnen Sie das Problem kérperlich
spuren oder fallen Ihnen passende
Bilder, Metaphern zur Situation ein?

Beschreiben Sie ob Sie etwas korperlich
spuren, wo Sie es spliren und wie es sich
anfihlt bzw. Welche Metaphern oder Bilder
Ihnen zur Situation einfallen und was das
Ihnen fir ein Geflhl vermittelt (z.B. ein
ungutes Gefilhl von Stichen in der
Magengegend).

Situations-
beschreibung 4

Falls Ihr Problem optimal geklart wird,
woran werden Sie dies erkennen?

Beschreiben Sie kurz woran Sie erkennen
kdnnen, wenn das Problem geldst ist. Was
ist in diesem Fall anders? (z.B. Sie kdnnen
wieder frei ausatmen).

Zwischenschritt: vom Problem zur Lésung

Muster- Sie werden nun dazu eingeladen, so Wenn es lhnen hilft, kdnnen Sie die Augen
zustands- zu tun, als ob Ihr Problem bereits schliefen und erst einmal den Urlaub vor
anderung 1 gelost ist. Ihrem geistigen Auge visualisieren oder
Stellen Sie sich vor, Sie sind im nehmen Sie drei tiefe Atemzlge.
Urlaub. Das Wetter ist herrlich. Sie
sind ganz entspannt. Ihr Problem ist
bereits gelost. Sie genielRen lhr
Lieblingsgetrank in freier Natur.
Muster- Was ist da, wenn das Problem geldst Notieren Sie, was lhnen spontan einfallt.
zustands- ist?
anderung 2
Muster- Wie flihlt es sich an, jetzt wo'% das Notieren Sie, wie es sich fiir Sie anfihilt,
zustands- Problem gelGst ist? jetzt wo das Problem gelost ist.
anderung 3

15 Der Text wurde aufgrund der Authentizitat und der regionalen Lage etwas umgangssprachlicher formuliert. Da die Dozentin
die Studierenden im Seminar ,siezte” wird in der App ebenfalls die Hoflichkeitsform verwendet.
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Prozess Frage/ Aufforderung Hilfetext

Muster- Spulren Sie korperlich etwas, jetzt wo Notieren Sie, was Sie wo splren.
zustands- das Problem geldst ist?

anderung 4 Was spiiren Sie?

Muster- Welche Gedanken gehen lhnen durch | Notieren Sie lhre Gedanken.
zustands- den Kopf, jetzt wo das Problem geldst

anderung 5 ist?

Muster- Atmen Sie dreimal tief ein und aus und | [kein Hilfetext]

zustands- zahlen Sie dabei jeweils beim

anderung 6 Einatmen im Kopf bis finf und beim

Ausatmen ebenfalls bis flinf. Atmen
Sie durch die Nase ein und durch den
Mund aus.

Bleiben Sie gedanklich noch ein wenig
bei diesem guten Geflihl im Urlaub.

Prozessschritt 4

Zielfindung 1 Wie werden Sie in lhrer aktuellen Beschreiben Sie was anders sein sollte.
Situation erkennen, dass das Problem
bereits gelost ist? Was ist anders?

Zielfindung 2 Welches Ziel kdnnen Sie fur sich fur Auf was in meinem Anliegen bezieht sich

Ihr Anliegen ableiten?

das Ziel? Wie kann ich feststellen, dass ich
das Ziel erreicht habe? Wie attraktiv und
herausfordernd ist es fur mich das Ziel zu
erreichen? Wie realistisch ist das Ziel? Bis
wann soll das Ziel erreicht werden?

Prozessschritt 5

Lésungssuche Denken Sie noch einmal an das gute Schreiben Sie alle mdglichen Lésungen
1 Gefuhl im Urlaub. Wie kénnen Sie Ihr auf. Alles was Ihnen einfallt und ohne
Ziel umsetzen? Bewertung.
Lésungssuche Was sind mogliche Schritte und bis Wahlen Sie aus lhren Lésungen diejenigen
2 wann glauben Sie, kdnnen Sie diese aus, die Sie in den nachsten Tagen
erreichen? anpacken und umsetzen mdchten. Am
besten notieren Sie sich ein Datum und vor
allem: starten Sie in den nachsten 48
Stunden!
Kurzevaluation

Sind Sie der Losung des Problems
naher gekommen?

Hier kénnen Sie flir sich noch Notizen
machen.

Tabelle 14: Ablauf der Selbstcoaching-App mit Prozessschritt, Fragen und Hilfetexte

Die Fragen, die als Interventionsmethoden innerhalb des Selbstcoaching-Ablaufs
aufgefuhrt sind, wurden anhand subjektiver Erfahrungswerte aus Coaching-Lehrgang
und Coaching-Praxis sowie in Teilen der Coaching-Literatur entnommen. Dabei wurde
darauf geachtet, was im jeweiligen Prozessschritt besonders zielfUhrend erschien, was
auf die vorher genannten Kriterien passte und was mit der Frage bezweckt wird. Aus
diesem Grund wurden die zuvor im Theorieteil genannten Frageinterventionen (in
Kapitel 3.1.5) und die Fragen als Anregungen zur Selbstreflexion (in Kapitel 1.3)

aufgegriffen.
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Prozessschritt 1: Anliegenklarung des Selbstcoaching

Beim ersten Prozessschritt (Anliegenklarung) des Selbst-E-Coachs werden zwei
Fragen gestellt:

e Frage 1: Welches Problem méchten Sie heute bearbeiten?
e Frage 2: ,Wie wirden Sie das Problem, um das es sich dabei handelt, kurz und
plakativ umschreiben?“ (zit. n. Berg & Berninger-Schafer 2010, S. 58)

Die beiden Fragen sind gestaffelt zu sehen. In der ersten Fragen wird sehr offen nach
dem Problem gefragt, das eine kurze, aber auch eine ausfuhrliche Beantwortung
zulasst. Bei der zweiten Frage geht es darum, das oben beschriebene, zu
bearbeitendes Problem noch einmal konkret auszuformulieren bzw. eine plakative
Umschreibung zu finden. Dabei muss der Klient das Problem reflektieren und den
konkreten Kernaspekt betonen (Problemreflexion).

Beides sind Informationsfragen, da es darum geht sich einen ersten Eindruck uber das
Anliegen einzuholen.

Prozessschritt 2: Situationsbeschreibung des Selbstcoaching
e Frage 3: Was haben Sie bisher unternommen, um das Problem zu |6sen?

Eine Informationsfrage, die Informationen zu bisherigen Handlungen des Klienten
abfragt. Diese Frage bezieht auch das Konstrukt der allgemeinen
Selbstwirksamkeitserwartung mit ein, da es um bisherige Erfahrungen aus
Handlungen die zu Erfolg bzw. in diesem Fall wahrscheinlich eher zu Misserfolg
gefuhrt haben, geht.

e Frage 4: ,Inwiefern sind andere Personen in die Situation involviert?” (zit. n.
Berg & Berninger-Schafer 2010, S. 58)

Bei dieser Frage handelt es sich um eine systemische Frage, da sie andere Systeme,
genauer gesagt andere Personen in die Situation einzuordnen versucht. Es ist eine
Informationsfrage die auf Informationen zum sozialen Kontext der vorliegenden
Herausforderung abzielt.

e Frage 5: Kdnnen Sie das Problem korperlich spuren oder fallen Ihnen passende
Bilder, Metaphern zur Situation ein?

Bei dieser geschlossenen Frage, soll der Problemzustand nicht expliziert werden, aber
anhand von Affektaktivierung bzw. Wahrnehmung eigener Gefuhlsregungen und der
Suche nach einer passenden Metapher erschlossen werden. Es ist eine
Konkretisierungs- und Explorationsfrage mit der Aufforderung nach einer passenden
Metapher zu suchen. Die Metapher dient nicht dem Visualisieren des
Problemzustands, sondern es soll damit bereits Distanz zum Problem erzeugt werden.
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e Frage 6: ,Falls Ihr Problem optimal geklart wird, woran werden Sie dies
erkennen?” (zit. n. Berg & Berninger-Schafer 2010, S. 58)

Frage sechs ist ebenfalls eine Konkretisierungs- und Explorationsfrage bei der nach
Beobachtbarem gefragt wird. Sie dient der Zielklarung und ist die erste Annaherung
an die Zieldefinition, die konkret aber erst nach der Musterzustandsanderung erfragt
wird.

Prozesszwischenschritt: Musterzustandsanderung des Selbstcoaching

e Aufforderung 1/ Ressourcenaktivierung: Sie werden nun dazu eingeladen
so zu tun, als ob Ihr Problem bereits gelost ist. Stellen Sie sich vor Sie sind im
Urlaub. Das Wetter ist herrlich. Sie sind ganz entspannt. Ihr Problem ist bereits
geldst. Sie genielden lhr Lieblingsgetrank in freier Natur.

Bei der Aufforderung handelt es sich um die Ressourcenaktivierung, die in diesem Fall
auf ein vermutlich positives Szenario aufbaut. Als Szenario wurde Urlaub mit schonem
Wetter, Entspannung und Lieblingsgetrank in der Natur ausgewahlt. Weiter wurde
nicht spezifiziert, wie dieses Szenario aussieht. Hier geht es ganz klar um die
Affektaktivierung und die eigene Wahrnehmung der Gefuhlserregung.

Die Ressourcenaktivierung fallt in den Ressourcenbereich ,Naturerlebnisse” und zu
.Momente groRer Freude“ (vgl. Wolf 2013, S. 31 f.), allerdings wurde sie sehr
unspezifisch gehalten und nicht an ein konkretes Erlebnis erinnert, sondern vielmehr
Erlebnisse im Urlaub suggeriert und verallgemeinert. Die Ressourcenaktivierung hat
damit bereits schon starke Nahe in Richtung einer Intervention mit Fantasiereise (vgl.
Wolf 2013, S, 34)'06,

e Frage 7: Was ist da, wenn das Problem geldst ist?

Diese Konkretisierungs- und Explorationsfrage fragt nach Beobachtbarem. Der Klient
ist aufgefordert, den positiven Losungszustand bzw. Zielzustand zu visualisieren.

e Frage 8: Wie fuhlt es sich an, jetzt wo das Problem gelOst ist?

Diese Frage dient der Affektaktivierung und zielt auf die Wahrnehmung der eigenen
Gefuhlsregung ab, indem nach der affektiven Komponente von Emotionen gefragt
wird.

e Frage 9: Spuren Sie korperlich etwas, jetzt wo das Problem geldst ist? Was
spuren Sie?

Diese zwei Fragen dienen ebenfalls der Affektaktivierung und zielen auf die
Wahrnehmung der eigenen Gefuhlsregung ab. Mit dieser Frage soll die affektive in

16 Zum Zeitpunkt der Konzeption erschien eine unspezifische Ressourcenaktivierung als zielfiihrend.
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Verbindung mit der physiologischen Komponente von Emotionen abgedeckt werden.
Es wird nach einem Geflhl gefragt, das auch korperlich bzw. physiologisch verursacht
werden kann bzw. auf einer physiologischen Erregung basiert.

e Frage 10: Welche Gedanken gehen |Ihnen durch den Kopf, jetzt wo das
Problem gelost ist?

Diese Frage dient erneut der Affektaktivierung und zielt auf die Wahrnehmung der
eigenen Gefuhlsregung ab, indem die kognitive Komponente der Emotion
angesprochen wird.

e Aufforderung 2/ Achtsamkeitsiibung: Atmen Sie dreimal tief ein und aus und
zahlen Sie dabei jeweils beim Einatmen im Kopf bis funf und beim Ausatmen
ebenfalls bis funf. Atmen Sie durch die Nase ein und durch den Mund aus.
Bleiben Sie gedanklich noch ein wenig bei diesem guten Gefuhl im Urlaub.

sDer Kern jeder Achtsamkeitstiibung ist mit dem Prinzip der radikalen
Akzeptanz zu fassen, einer Ubung zur Akzeptanz dessen, was im Moment
der Betrachtung ist, frei von jeglicher Bewertung® (zit. n. Loffler, Dominok,
von Haaren, Schellhorn & Gidion 2011, S. 59).

Mit der Aufforderung in der Konzeption wird sowohl die motorische als auch die
physiologische Komponente angeregt. Es soll tief ein- und ausgeatmet werden, was
sich wiederrum auf die Physiologie des Klienten auswirkt (Atemrate).

,Psychisches Befinden und Atmung stehen in einem reziproken Verhéltnis
zueinander, so dass zum einen der Zustand ruhiger Achtsamkeit zu einer
Verlangsamung der Atmung fiihrt, eine Reduktion der Atemfrequenz
wiederrum zu mentaler Klarheit, Ruhe und Aufmerksamkeit beitrégt” (zit. n.
Loffler et al. 2011, S. 54).

Leider kann nicht weiter auf die motorischen Komponenten eingegangen werden, da
das Feedback vom professionellen Coach fehlt, bzw. nicht beobachtet und somit dem
Klienten auch nicht gespiegelt werden kann.

Prozessschritt 3: Zielfindung des Selbstcoaching

e Frage 11: Wie werden Sie in lhrer aktuellen Situation erkennen, dass das
Problem bereits geldst ist? Was ist anders?

Bei dieser Frage handelt es sich um eine Konkretisierungs- und Explorationsfrage die
auf Beobachtbares abzielt. Dabei geht es um die zweite Annaherung an eine finale
Zieldefinition und dient demnach der Zielklarung.

e Frage 12: Welches Ziel kdnnen Sie fur sich fur Ihr Anliegen ableiten?

An dieser Stelle findet die finale Zielklarung statt. Es wurde ausdrucklich nach einem
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Ziel gefragt nicht nach mehreren, da es im Selbstcoaching nicht moglich ist mit
Unterstlitzung eines professionellen Coachs Ziele zu priorisieren. Naturlich ware eine
eigene, personliche Priorisierung moglich, diese wird allerdings nicht zusatzlich
unterstutzt. Es handelt sich um eine Konkretisierungs- und Explorationsfrage mit dem
Ziel nach dem Beobachtbaren zu fragen. Beim Hinweis zur Zielformulierung wurde
sich an Fischer-Epe (2007) orientiert. Ob ein Ziel sinnvoll ist, kann mit der Frage geklart
werden, ob das Ziel positiv, attraktiv, selbst-erreichbar, konkret-messbar, 6kologisch
sinnvoll ist (vgl. Fischer-Epe 2007, S. 69 ff.). Dieser Hinweis befindet sich auch in
abgewandelter Form als Hilfestellung zur Frage in der App.

Prozessschritt 4: Losungssuche des Selbstcoaching

e Frage 13: Denken Sie noch einmal an das gute Geflihl im Urlaub. Wie kdnnen
Sie |hr Ziel umsetzen?

Bei dieser Frage handelt es sich um eine Impulsfrage, bei der zwar nicht die
Bedingungen fur Alternativvorstellungen ausgehandelt werden, aber die Bedingungen
fur die Handlung festgelegt werden. Der vorangehende Satz zur Retrospektive auf die
Urlaubssituation dient zur Entgegenwirkung eventueller Rickkopplungen

e Frage 14: Was sind mogliche Schritte und bis wann glauben Sie, konnen Sie
diese erreichen?

Es handelt sich hierbei um einen Konkretisierung- und Explorationsfrage die nach
Erfahrungen fragt. Es geht dabei auch um die Priorisierung und Schrittplanung der
Losung.

e Frage 15: Sind Sie der Losung des Problems naher gekommen?

Diese geschlossene Frage ist quasi eine Kurzevaluation des Coaching-Prozesses, da
die Post-Befragung der Intervention, die spater geschildert wird, lediglich fur die
vorliegende Untersuchung eingebunden ist.

Nachdem auf den Ablauf und die Interventionsmethoden des Selbstcoaching
eingegangen wurde, wird die Umsetzung der Selbstcoaching-Konzeption in eine App
nun genauer geschildert.
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ll. UMSETZUNG
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6 Technische Umsetzung der Selbstcoaching App

Im folgenden Kapitel wird der Blick auf die Entwicklung und technische Umsetzung der
Selbstcoaching-App gerichtet. Dabei werden keine Programmierungsdetails
beschrieben, da die Programmierung der App von der CAl GmbH Gbernommen wurde.
Allerdings werden Vorarbeiten zum Entscheidungsprozess das Selbstcoaching als
App umzusetzen und der Ablauf der Entwicklung detaillierter beschrieben. Zusatzlich
werden Hinweise zum Datenschutz bezogen auf die App geliefert und die
fertiggestellte Selbstcoaching-App mithilfe von Screenshots vorgestellt.

6.1 Vorarbeiten

Bevor sich die Moglichkeit ergab, die Selbstcoaching App gemeinsam mit der CAl
GmbH umzusetzen, wurden bereits verschiedene Versuche unternommen, um ein
entsprechendes Tool zu entwickeln. Dabei war am Anfang die ldee das Tool
browserbasiert als Web-App umzusetzen. Der Ablauf des Selbstcoachings und die
geplanten Interventionsmethoden wurden parallel in einem Online-Befragungstool mit
Kollegen des Instituts flr Berufspadagogik und Allgemeine Padagogik (IBAP) des KIT
auf Verstandlichkeit und Nachvollziehbarkeit getestet.

Zunachst wurde gepruft, welche Apps im Rahmen von Coaching bereits bekannt sind.
Bei Apps handelt es sich um eine aktuell stark genutzte Form der Informations- und
Kommunikationstechnologie. Es wird unterschieden in Native Apps (Apps die App-
Stores zum Download stehen) und Web-Apps (Apps, die im Browser laufen). Haufig
wird der unter dem Begriff App auch die Designlosung mit App-Charakter innerhalb
geschlossener Systeme wie z. B. einem Lernmanagementsystemen verstanden. Nach
theoretischen Uberlegungen zur Umsetzung basierend auf der Skriptsprache PHP
(,Hypertext Preprocessor®) und einer MySQL-Datenbank wurde deutlich, dass eine
Native App ansprechender und zeitgemaler ist als eine Web App, weswegen sich fur
die Umsetzung als Native App fur Smartphone und Tablet-PC entschieden wurde. Fur
Coaching gibt es zahlreiche Native Apps. Die bisher verbreiteten Apps kdnnen einen
Coaching-Prozess zwar nicht ersetzen, aber entsprechend unterstitzen (vgl. Boning
& Sterr 2012, o. S.). Zusatzlich motiviert der mobile Charakter die jungen Klienten und
die Nutzung von mobilen Endgeraten steigt stetig und wird in einigen anderen
Bereichen wie der Gewichtsreduktion und bei Kriegsveteranen mit posttraumatischer
Belastungsstorung (PTBS) bereits erfolgreich eingesetzt (ebd.; Coaching Magazin
2012, o. S.). Eigene Recherchen'"” ergaben einen intransparenten und schwer
kategorisierbaren Coaching-App-Markt, der sich dynamisch verandert.

In einer ersten explorativen Recherche zum Thema E-Coaching — unabhangig vom

07 Die gesamten Rechercheergebnisse sind im Anhang zu finden. Es handelt sich dabei nicht um vollstandige Marktanalysen,
sondern lediglich um einen Versuch einen explorativen Einblick zur Ubersicht iiber die Entwicklungen in einem begrenzten
Zeitraum zu erlangen. Dies diente vor allem dazu mehr iber E-Coaching-Angebote, insbesondere Apps, zu erfahren, um die
eigene Konzeption entsprechend zu entwickeln.
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Promotionsvorhaben und beginnend im Marz 2012'% — wurden sowohl im Android als
auch im iOS-Store unter dem Suchbegriff ,Coaching“ sehr unterschiedliche Apps (46
Apps im iOS-Store und 62 bzw. 80 im Play-Store von Android) gefunden, die nur
bedingt auf Business Coaching eingehen, sondern deren Schwerpunkt auf anderen
Beratungs- und Unterstutzungsangeboten lag. Neben vielen Sport-Apps die aufgrund
der Nutzung des Begriffs Coaching im Sportsektor mit aufgefuhrt werden, gab es noch
andere Ergebnisse die ebenfalls nicht unter Business Coaching fallen, wie ,Wine
Coach® oder ,Shopping Coach®. Angebote die unter Business Coaching fallen, waren
u. a. Apps fur Coaches zum Management der eigenen Coaching-Sitzungen und
Klienten-Notizen oder Coaching-Methoden flir Coachs sowie Methoden flr
FUhrungskrafte zum Coaching ihrer Mitarbeiter, d. h. eher ,technology-assisted
coaching“ oder Sammlungen von Coaching-Tools. Eine weitere Funktion, die die App,
neben Organisation und Methoden-Tipps Ubernimmt, ist die Werbung oder der Einstieg
in ein ausgiebiges Coaching-Angebot eines Coaching-Anbieters. In anderen Apps
werden Ziele festgelegt und Schritte geplant, Prioritdten gesetzt oder die
Lebensqualitat mit Techniken verbessert, allerdings jeweils ohne zugrunde liegenden
Prozess, sondern als lose Techniken.

Aufbauend auf Theis (2008) Analyse zum E-Coaching Markt und der daftir erarbeiteten
Tabelle zu Kommunikations- und Reflexionsmedien von E-Coaching (vgl. Tabelle 15),
war es sinnvoll eine erweiterte Tabelle anzulegen (vgl. Tabelle 16 und Tabelle 17), die
entsprechende Erganzungen zur Exploration zeigt.

Anbieter | Kommunikation
synchron asynchron

IAudio-Konferenz
Video-Konferenz
\Virtual Classroom
White Board
Online-Test
Coaching-Applikation

Live-Chat
Messenger

E-Mail
Forum
Podcast
\Weblog

Tabelle 15: Kommunikations- und Reflexionsmedien von E-Coaching (in Anlehnung an Theis
2008, S. 25)

Dabei wurde nicht nur nach Coaching-Apps, sondern auch zum gesamten E-Coaching
Markt recherchiert, da zu diesem Zeitpunkt noch nicht klar war, dass ein Tool flir eine
Untersuchung entwickelt wird und das die Entscheidung dann auf die Umsetzung als
App fallt.

9% Die Recherchearbeit wurde mithilfe der Unterstiitzung durch wissenschaftliche Hilfskrafte geleistet. Das letzte
zusammengefasste, explorative Rechercheergebnis zum Selbstcoaching vom Januar 2015 befindet sich im Anhang dieser Arbeit.
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Anbieter | Kommunikation
synchron asynchron

IAudio-Konferenz
Video-Konferenz
\Virtual Classroom

Live-Chat
Messenger
Whiteboard
Telefon
E-Mail
Forum
Podcast
\Weblog
Online-Test
Applikation
Datenbank

Wiki

Tabelle 16: Analysevorlage fiir E-Coaching, insbesondere E-Coaching Apps — TEIL 1 (in
Anlehnung an Theis 2008, S. 25)
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Tabelle 17: Analysevorlage fiir E-Coaching, insbesondere E-Coaching Apps — TEIL 2 (in
Anlehnung an Theis 2008, S. 25)

Die explorative Erkundung des E-Coaching Marktes, insbesondere von Apps, zeigt
eine gewisse ,Wankelmutigkeit®. Die urspringlich von Theis (2008) recherchierten
Angebote sind zum grof3en Teil nicht mehr auffindbar und es konnte festgestellt
werden, dass von der ersten Erkundung 2012 bis zur letzten 2015 immer wieder neue
Angebote hinzugekommen sind und andere wiederrum verschwanden. Einige wurden
sicherlich auch in der Zwischenzeit umbenannt oder so verandert, dass der Eindruck
entsteht, es handelt sich um ein komplett neues Angebot. Grundsatzlich ist
festzuhalten, dass es eine groRe Dynamik auf dem Markt fur E-Coaching und
insbesondere Coaching-Apps gibt.

Viele der als Coaching deklarierten Apps kdnnen unter der Bewegung des ,Quantified-
Self (QS)“ zusammengefasst werden, geht es doch in erster Linie darum sich selbst
zu beobachten bzw. Selbsttracking zu betreiben. Die Idee die dahinter steckt ist aber
sowohl bei den Selbsttracking-Apps als auch beim Coaching dieselbe: ,Het idee: als
je veel informatie over jezelf hebt, krijg je (beter) inzicht in de manier waarop je ,werkt'.
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Aan de hand von die inzichten kun je je gedrag veranderen'®®“ (zit. n. Spijkermann
2014, S. 13).

Aus den Recherchen ergibt sich wie inflationar der Begriff Coaching verwendet wird
und das unter Coaching und Selbstcoaching-Angeboten nicht immer Angebote zu dem
in der vorliegenden Arbeit bestehendes Verstandnis von Selbstcoaching zu finden
sind.

6.2 Entwicklung der CW Selbst-E-Coach App

Die App wurde aufgrund des gemeinsamen Interesses an der Weiterentwicklung,
Professionalisierung und Wissenschaftlichkeit von E-Coaching von der CAl GmbH,
nach Vorlage der Selbstcoaching-Konzeption durch die Autorin, entwickelt. Dadurch
bot sich die Gelegenheit die Selbstcoaching-App professionell technisch umsetzen zu
lassen. Die CAl GmbH arbeitet u. a. an multimedialem Online-Coaching mithilfe einer
dafir entwickelten Coaching-Plattform. Die Coaching-Produkte der CAI GmbH sind
konfigurierbar, so dass sich neben der Karlsruher Schule auch weitere Coaching-
Konzepte umsetzen lassen. Die Selbstcoaching-App''® der Untersuchung ist somit
eine dieser bedarfsgerechten Umsetzungen.

6.2.1 Technische Anforderungen und Prozessablauf

Die Definition der Anforderungsspezifikationen erfolgte gesprachsbasiert in enger
Kooperation mit der CAl GmbH.

Dazu gehort der bereits zuvor vorgestellte Ablaufplan der Selbstcoaching-Sitzung mit
Reihenfolge, Phasenzuordnung, Fragen, Hinweisen zu den Fragen, Begrif3ungs- und
Erklarungstext sowie Schnittstellendefinition zwischen Intervention in der
Selbstcoaching-App und der Online-Befragung zur Nutzung. Der finale Ablaufplan, der
an die Entwickler der CAl GmbH gesandt wurde, beinhaltete die Coaching-Phasen
Zuordnung, die Fragen bzw. Aufgaben oder Informationstexte, die Hilfestellung zu den
Fragen und die notwendigen Funktionen''".

Die Funktionsanforderungen bei den einzelnen Fragen sind jeweils gleich. Es gibt die
Funktionen:

e Zuruckklicken im Prozess mithilfe eines ,zurick“-Button bzw. Pfeil,
¢ Weiterklicken im Prozess mithilfe eines ,weiter‘-Button bzw. Pfeil,
e Beantwortung der Fragen durch den Klienten durch ein Texteingabefeld und

109 (Jbersetzung der Autorin aus dem niederlandischen: ,Die Idee: Wenn du viel Informationen (iber dich selbst hast, bekommst
du eine (bessere) Einsicht in die Art und Weise wie du ,funktionierst’. Anhand dieser Einsichten kannst du dein Verhalten
verandern.”

10 Die CAI® Selbstcoaching-App ist nun bereits in Uberarbeiteter und erweiterter Form im Android App-Store unter der Suche
nach ,,CAl GmbH* mit verschiedenen Zusatzinterventionen downloadbar.
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e eine jeweils automatisierte Speicherung pro Antwort des Klienten.

Zusatzliche Anforderungen, wie die internen Links zu den Online-Befragungen (Pra-
und Post-Befragung Intervention), die zu erfassenden Metadaten und die Ausgabe der
Daten in einem ,..cvs“-Format fur die spatere Analyse in Excel wurden in einem zweiten
Schritt eingearbeitet.

Fur die Verwendung der ,CW Selbst-E-Coach®- App bedarf es eines Smartphones mit
dem Betriebssystem Android''? mit der Version 4.0 (Ice Cream Sandwich) oder hoher
und einer eigenen E-Mail Adresse sowie der dazugehdérigen E-Mail App fur den
Versand von E-Mails direkt aus dem ,CW Selbst-E-Coach®. Die eigene, konzipierte
Selbstcoaching-App ist in die CAI® App Suite (CAI® App Suite V.1.0.105.apk) integriert.

Der Prozess des CW Selbst-E-Coach Iasst sich technisch und grafisch abbilden.

Pra- Post-
Befragung Befragung

Problem-
Starte neue n
Sitzung Soune
senden
d
Siteun Y Fragel Frage 2 Frage 15 —~ oder
g < < Problem-
gefunden. . )
|6sung nicht
Fortsetzen? senden
@ @ coo @

A, v A4
Erlduterung Erlduterung Erléduterung
zur Frage zur Frage zur Frage

Abbildung 11: Prozessablauf der Selbstcoaching-App (eigene Darstellung)

In der Abbildung ist der Prozessablauf der Selbstcoaching-App zu sehen. Sobald man
sich auf der Startseite des CW Selbst-E-Coach befindet, hat man die Moglichkeit bei
der Erstnutzung der App eine neue Sitzung zu starten und bei der Zweitnutzung der

"2 Android ist laut Kantar Worldpanel im Juni 2014 mit 81,4 % das meist genutzte Betriebssystem fir Smartphones in
Deutschland gefolgt von iOS mit 10,6 %, Windows mit 6,4% und Anderen mit 1,2 % im Juni 2015 ist Android immerhin noch mit
75,1 % das meist genutzte Betriebssystem fiur Smartphones in Deutschland gefolgt von iOS mit 13,2 %, Windows mit 10,5 %,
BlackBerry mit 0,7 % und Anderen mit 0,5 %. Interessant ist auch die Verteilung in anderen Landern wie z.B. Japan in dem
Android zwar noch vorne liegt mit 544 % aber i0OS mit 42,2% fast gleiche Marktanteile hat
(http://www.kantarworldpanel.com/global/smartphone-os-market-share/) (04.01.2017). Dennoch liegt auf der Hand, dass durch
einen gréfReren Anteil am Markt die Wahrscheinlichkeit steigt, dass die zukinftigen Klienten oder Interessierten eher erreicht
werden.
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App eine noch nicht abgeschlossene oder bereits abgeschlossene — aber nicht
versandte Selbstcoaching-Sitzung — fortzusetzen. Im Fall der ersten Nutzung bzw. der
Wahl des Starts einer neuen Sitzung wird ein Fenster gedffnet, das danach fragt, ob
man an einer Pra-Befragung der Intervention teilnehmen mochte. Die Pra-Befragung
ist mit einem Link Gber Unipark moglich und bei Teilnahme an der Pra-Befragung 6ffnet
sich der interne Standard-Browser des Smartphones. Anschlie3end kann man in der
App die eigentliche Coaching-Sitzung starten. Es gibt insgesamt 17 Fragen und 2
Aufforderungen/Aufgaben die alle jeweils mit Erlauterungen zum besseren
Verstandnis versehen sind. Nach Beantwortung oder auch Nichtbeantwortung der
letzten Frage wird nach der Teilnahme an einer Post-Befragung zur Intervention
gefragt. Hier wird erneut zu Unipark verlinkt. Anschliellend kann man sich oder
Jemand anderem die Antworten der Selbstcoaching-Sitzung inklusive der zugehdrigen
Fragen per E-Mail zuschicken. Hierfur 6ffnet sich der standardmaRig eingestellte E-
Mail-Dienst des Smartphones. Wie aus der Abbildung ersichtlich wird, kann der Nutzer
bei den Fragen vor- und zurlck-gehen und es besteht kein Antwortzwang
(Freiwilligkeit). Die Nutzer kdonnen somit selbst entscheiden, ob sie eine Frage
beantworten oder nicht. Die Pra- und Post-Befragung der Intervention wird detailliert
im empirischen Teil der vorliegenden Arbeit dargestellt und ist nicht Teil der
eigentlichen Konzeption der App, sondern fur die Untersuchung relevant.

Das folgende Kapitel betrachtet die Datenschutzrichtlinien der Selbstcoaching-App.

6.2.2 Datenschutz

Da der Datenschutz aufgrund der vielen neuen Moglichkeiten im Internet und der 2013
bekannt gemachten Abhdrskandals an Bedeutung gewonnen hat, ist zu klaren wie
sicher die Daten in der Selbst-E-Coaching-App sind. Die CAl GmbH schreibt hierzu
auf ihnrer Homepage:

JIDie] App richtet sich nach dem Sicherheitskonzept, das auf Android
Smartphones Standard ist. Bei der Installation zeigt die App die bendtigten
Rechte, der Nutzer kann eindeutig erkennen, welche Sicherheitsbereiche
durch die Apps genutzt werden und muss deren Nutzung nicht ausdriicklich
freigeben. Die App kommuniziert aktuell per E-Mail mit dem Server. Dabei
nutzt die App auch die Standard-Mail-Apps des Smartphones. Ohne
ausdrtickliches Einverstdndnis des Benutzers werden keine E-Mails
versendet” (zit. n. CAI® World 2014, o. S.).

Bevor der Link zur App und die Befragungsbogen versandt wurden, ist im ersten
Blockseminar ausfuhrlich auf Datenschutz und die Sicherheit aufmerksam gemacht
worden. Der Grofteil der Android-Nutzer nutzt ein veraltetes Betriebssystem, da fur
altere Gerate haufig kein Update auf ein hdheres Betriebssystem madglich ist. Die
veralteten Betriebssysteme haben Sicherheitslicken, deswegen ist es notwendig,
dass Hersteller regelmaldig Updates zur Verfugung stellen (sowohl bezogen auf das
Betriebssystem als auch auf die jeweilige App).
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Die einzelnen Interventionen, sprich die Selbstcoachings, wurden nicht in einer
Gesamtdatenbank gesammelt, sondern konnten nach Prufung durch den Probanden
per E-Mail an sich selbst und die Untersuchungsleiterin versandt werden. Uber
Maoglichkeiten der Verschlisselung von Nachrichten und der Verwendung von Alias-E-
Mail-Adressen wurde entsprechend informiert. Im Datensatz der einzelnen
Intervention sind lediglich die Codes anstatt der Name des Probanden enthalten, auf
die nur der jeweilige Proband und die Untersuchungsleiterin Zugriff haben. Fur eine
Selbstcoaching-App aullerhalb der Nutzung in einer Untersuchung ware die
Speichermdglichkeit direkt auf dem Smartphone zu empfehlen und ggf. eine
Mdglichkeit des Downloads als ,Portable Document Format“ (PDF). Im Fall dieser
Untersuchung war es allerdings wichtig, dass die Untersuchungsleiterin entsprechend
uber den Verlauf informiert ist.

6.2.3  Ablauf der Entwicklung & Pretest

Die Entwicklung der App mit mehreren Entwicklungszyklen fand hauptsachlich im Juli
2014 statt. Sie orientiert sich an dem ,Design-Based-Research Approach“ nach
Ravencroft, Schmidt, Cook & Bradley (2012), dass sich in mehreren Zyklen der
Priorisierung, des Lernens auf dieser Basis und der Evaluation des Designs vollzieht.
Das diesen Zyklen zugrundeliegende ,shared conceptual model''® ist in diesem Fall
die CW Selbst-E-Coach App. In Abbildung 12 sind die vier Zyklen des
Entstehungsprozesses dargestellt.

e Zyklus 1: Als erster Schritt erfolgt die Erkundung des Stands der Forschung zu
Coaching und Selbstcoaching, wie er im Theorieteil bereits dargestellt wurde.
Auf dessen Basis wurde das Selbstcoaching konzeptioniert. Anschlie3end
wurde das Selbstcoaching-Konzept mit der Expertin der Karlsruher Schule und
Kollegen, die mit dem Konzept vertraut sind, besprochen. Zudem wurde das
Selbstcoaching mit der Leitung Forschung am Lernlabor des KIT"4, beziiglich
der Nutzbarkeit als Intervention in einer Wirksamkeitsstudie Uberprift. Vor dem
Expertengesprach erfolgten mehrere Testdurchlaufe mit Kolleginnen mithilfe
eines Google Formulars.

e Zyklus 2: Mithilfe der Literatur und der angepassten Selbstcoaching-
Konzeption wurden technische Anforderungen (Anforderungsspezifikationen)
fur die Selbstcoaching-App analysiert und in einem Ablaufplan mit
Funktionsbeschreibung festgeschrieben. Diese wurden mithilfe der Experten
der CAl GmbH auf Umsetzungsmoglichkeiten Uberpruft, insbesondere der
Datenschutz war hier ein relevanter Aspekt. Es wurden die Erkenntnisse aus
den Vorarbeiten (Kapitel 6.1), insbesondere die der explorativen Erkundung des

3 Ubersetzung der Autorin: geteiltes, konzeptionelles Modell; Die Abbildung zum ,Design-Based Research Approach® enthalt
Ubersetzungen der Schritte und des Modells wie sie die Autorin vorgenommen hat.

"4 Bei der Expertin zur Karlsruher Schule handelt es sich um Frau Dr. Elke Berninger-Schéfer, die das systemisch-
I6sungsorientierte Coaching entwickelt hat und bei der Leiterin Forschung am Lernlabor handelt es sich um Frau Dr. Simone
Nadine Loffler.
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E-Coaching-Markts und der ersten Umsetzungsversuche, einbezogen.
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Darstellung; vgl. Ravencroft et al. 2012, S. 239).

Abbildung 12
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e Zyklus 3: Mithilfe des Abgleichs durch die CAl GmbH und auf Basis der
eingangs beschriebenen Vorarbeiten, wurde der erste Prototyp der CW Selbst-
E-Coach App erstellt. Dieser Zyklus wiederholt sich in Teilen, denn in mehreren
Absprachen wurde die CAI® App Suite mit der Konzeption der Selbstcoaching-
App und unter Berucksichtigung der besonderen Zusatzfunktionen (Erfassen
von Metadaten, der externen Vor- und Nachbefragung sowie dem Versand an
die Untersuchungsleiterin) angepasst und erganzt. Aulerdem wurde das
Layout entsprechend an die Untersuchung angepasst. Der Prototyp wurde
erneut auf Nutzungsfreundlichkeit und Fehler Uberprift. Dies erfolgte mithilfe
eines durch die Autorin erstellten Testplans. Anderungsbedarfe wurden an die
CAl GmbH weitergeleitet und dort bearbeitet.

e Zyklus 4: Anschliellend fand ein erneuter Testlauf statt. FUr den Testplan
werden im Vorfeld Nutzungsszenarien uberlegt und getestet, z. B. vorzeitiger
Abbruch der Nutzung oder versehentliches herausklicken aus der App. Fokus
war auch die Testung bezuglich des Datenschutzes. Leider konnte aufgrund
von fehlenden technischen Ressourcen nicht mit verschiedenen Geratetypen,
mit verschiedener Sprachkonfigurationen auf dem Gerat sowie verschiedenen
Versionen von Android getestet werden. Das ware fur die Weiterentwicklung
unabdinglich, da somit bereits mdgliche Fehlerquellen eingegrenzt werden
kénnten. Ebenfalls ware die Offnung der App fiir den iOS-Store sinnvoll, um
auch die Apple-Nutzer zu erreichen. Nach Fertigstellung der App wurde sie im
Rahmen der Untersuchung durch die Endnutzer evaluiert. Die Ergebnisse
hierzu befinden sich im Ergebnisteil.

Nachdem der Entstehungsprozess der App geschildert wurde, soll die App mithilfe von
Screenshots beschrieben werden.

6.3 Die Selbstcoaching-App

Das technologiegestiutzte Selbstcoaching bzw. die CW Selbst-E-Coach App hat
sowohl Vor- als auch Nachteile. Die Vor- und Nachteile von E-Coaching und
technologiegestutztem Selbstcoaching wurden bereits in Kapitel 3.3.4 geschildert. An
dieser Stelle werden die besonders relevanten Aspekte nochmals fur die konzipierte
App hervorgehoben.

Hauptvorteile sind:

e Ortsunabhangigkeit bzw. drtliche Flexibilitat,
e Zeitunabhangigkeit bzw. zeitliche Flexibilitat und
e die Mdglichkeit der Ad-Hoc-Bearbeitung von Themen.

Begrindet sind diese Vorteile darin, dass es keinen Coach oder andere Coaching-
Gruppenmitglieder gibt mit denen der Nutzer sich absprechen muss und mit dem
Smartphone ist die dauerhafte Verfugbarkeit des technologiegestutzten
Selbstcoachings garantiert. Als Nebeneffekte kommen die Zeitersparnis durch
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schnelle Prozessbearbeitung und die Kostenreduktion durch Ersparnis fur Honorar-
und Reisekosten zugute. Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Dokumentation: Durch
die schriftliche Dokumentation und die Mdglichkeit vorherige Sitzungen durchzulesen
oder zu bearbeiten erhoht sich ganz automatische die Reflexionsmaoglichkeit.

Allerdings kdnnen auch klar Nachteile festgestellt werden:

e Unklarheit Uber Eignung der App in Krisensituationen und
e erhohte Eigenverantwortung der Klienten.

Die Sicherung eines geschutzten Raums ohne Storquellen und die Einschatzung von
Datenschutzrisiken ist vom Coach auf den Klienten Ubertragen. Zudem bendtigt es
Selbstdisziplin, um das technologiegestitzte Selbstcoaching I6sungsorientiert
durchzufuhren.

In Kapitel 3.3.4.2 wurden bereits zusammenfassend relevante Vor- und Nachteile von
technologiegestutztem Selbstcoaching genannt, die auch auf die vorliegende
Konzeption passen.

Enter CAL App Suite! B cAtAppsuite ; i CAL Coaching Suite ELGENSCHAFTEN

Schalten Sie Ihre Ppp fref eyber anthropoethic intelligence prasentiert
Geben Sie den erhaltenen PIN-Code ein

.
0-0-0-0

car

o CAI App Suite

Wahlen Sie eine App aus der Gallerie aus

: - - : Selbstcoaching
—— | zur Problemlssung
nsledener"pmﬁ;re'fn =l === ——=5 =
. | gumta gmia e ‘ g’ 880
Geben Siéﬁtsrh}hmm;ﬁdn P = = = - SE S RE = Selbst-E-Coach

Starte neue Sitzung? m
Sitzung gefunden, Fortsetzen? m

o 12 CAI-Coins ’

Abbildung 13: Anmeldung mit Pin-Code (links), CAI® App Suite Startbildschirm (Mitte) und
Startbildschirm der CW Selbst-E-Coach App (rechts)

Die Selbstcoaching-App ist so aufgebaut, dass die App nach einem einmaligen
Eingeben eine entsprechend flr die Untersuchung zugeordneten Personlichen
Identifikationsnummer (PIN) auf dem Smartphone freigeschaltet wird und
anschlie®end ohne erneute Anmeldung funktioniert. Die PIN wurde mithilfe des Pin-
Code Generators der CAl GmbH automatisch erstellt und von der Dozentin an die
Probanden weitergegeben. Nach der Anmeldung erscheint die Hauptansicht der CAI®
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App Suite, die sowohl die CW Selbst-E-Coach Funktion als auch die bisherigen CAI®-
Entwicklungen beinhalten. Die zweitens genannten CAI®-Entwicklungen sind fiir die
Untersuchung irrelevant. Wenn das technologeigestutzte Selbstcoaching ausgewanhlt
wird, erscheint die Startseite, die CW Selbst-E-Coach Ansicht zur Nutzung des
Selbstcoachings. In Abbildung 13 sind die verschiedenen Ansichten als Screenshot
dargestellt: Zuallererst die Anmeldung mit PIN (links), dann der CAI® App Suite
Startbildschirm (Mitte), die beide im CAI® App Suite Design der CAl GmbH sind. Der
Startbildschirm der CW Selbst-E-Coach App (rechts) erscheint dann in dem speziell
kreierten Design fur den CW Selbst-E-Coach. Es handelt sich somit um die
Funktionalitat des CW Selbst-E-Coach innerhalb der CAI® App Suite.

Die sogenannten CAI®-,Coins“ (in der Abbildung rechts unten) gehéren zu einem
,2Gamification“-Ansatz der CAl GmbH und sind fur die Untersuchung irrelevant.

FUr die Studierenden sind bei der Erstanmeldung und Freischaltung der App lediglich
die PIN und die Eingabe des Benutzernamens bedeutsam. Auf dem Startbildschirm
der CAI® App Suite (Mitte) ist nur die Funktion des Selbstcoachings von Belang. Die
weiteren Funktionen konnten nach Abschluss der Untersuchung im Rahmen des
Seminars genutzt werden. Auf dem Startbildschirm des CW Selbst-E-Coachs gibt es
beim ersten Starten lediglich die Moglichkeit eine neue Sitzung zu starten. Beim
zweiten Mal kann eine neue Sitzung gewahlt oder eine bereits bestehende vorgesetzt

werden.
www.unipark.de c % Anliegenklarung 1
40
B s....cconcn .w .) s

Anliegenklarung 1

Bitte geben Sie Ihre gliltigen Zugangsdaten

; Welches Anliegen mochten Sfe heute bearbeiten?
emn.

Ihre Antwort:
Code:

raluation

Weiter

Machten Sie eine Vorevaluation
durchfihren?

Nein

(flr Carmen Wolf) o o

Abbildung 14: Abfrage zur Vorevaluation (Pra-Befragung Intervention) (links), Eingabe von
Untersuchungscode in Unipark an der Schnittstelle zu Online-Befragung (mitte) und erste
Prozessschritt und Frage des Selbstcoaching (rechts)

Das Selbstcoaching ist so aufgebaut, dass vor dessen Nutzung ein direkter Link zu
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einer etwa dreiminutigen Vorabbefragung (Pra-Befragung Intervention) in dem Online-
Befragungstool Unipark fihrt — naheres hierzu in Kapitel 8.3.7. Das ist nicht Teil der
Konzeption des Selbstcoachings, sondern der Untersuchung und musste fur die
Entwicklung allerdings in der App berucksichtigt werden. In Abbildung 14 sieht man
links die Abfrage zur Vorevaluation (Pra-Befragung Intervention), in der Mitte die
Eingabe vom Untersuchungscode in Unipark an der Schnittstelle zu Online-Befragung
und rechts die erste Interventionsfrage im ersten Prozessschritt des Selbstcoachings.

Nach zustimmen der Vorevaluation wird der standardmafig eingestellte Browser des
Smartphones gedffnet und in diesem startet sich die Vorevaluation bzw. Vorbefragung
(Pra-Befragung Intervention). Der Code der Untersuchung unterscheidet sich in dem
Fall aus datenschutzrechtlichen Grinden von der PIN der App. Anschliel3end werden
die Fragen der Vorabbefragung gestellt, was an dieser Stelle nicht in den Abbildungen
dargestellt ist. Nach Abschluss der Vorabbefragung kann wieder in die App
zuruckgekehrt werden und die eigentliche Selbstcoaching-Sitzung kann starten. Die
Sitzung startet mit der Frage nach dem Anliegen, das in der App bearbeitet werden

soll.
o Selbstcoaching
zur Problemlosung

Hilfe zu dieser Frage

g Anliegenklarung 1

cyber anthropoethic intelligence prasentiert

‘
:rm

Anliegenklarung 1

Welches Anliegen mochten Sie heute bearbeiten?
Ihre Antwort;

Welches Anliegen mochten Sie heute bearbeiten?

Geben Sie dem Anliegen, Threm Problem, einen Titel oder
eine Uberschrift.,

Selbstcoaching
zur Problemlosung
1,0,107

willkommen

Liebe Studentinnen, liebe Studenten,
leiden Sfe an fehlender Motivation fir Ihr Studium?
Schieben Sie Aufgaben auf, die Sie als unangenehm
empfinden? Strauben Sie sich davor Prasentationen zu
halten?

Manchmal hilft es bereits sich personlich in Ruhe zu
strukturieren und Ziele zu setzen, Mit dem Selbst-E-
Coach erhalten Sie die notige Unterstutzung, um Thren
individuellen Lesungen naher zu kommen, Legen Sie
gleich damit los!

Auf den folgenden Seiten werden Thnen Fragen zu
Threm personlichen studienbezogenen Problem gestellt,

Bitte fillen Sie alles gewissenhaft und korrekt aus und
Uberspringen Sie keinen Schritt, Die Daten werden
ausschlieRlich zu Forschungszwecken gespeichert und
werden selbstverstandlich anonymisiert und vertraulich
behandelt.
Jede Frage ist zur besseren Verstandlichkeit mit
weiteren Frlauterunaen und Beisnielon varcn}@. e‘(AI@

Informationen zur Selbstcoaching-App

Selbstcoaching dient der Problem|ssung.

Manchmal hilft es bereits sich in Auhe zu sammeln und
sich personliche, realistische und klar definierte Ziele zu
setzen, um der Losung einen Schritt naher zu kommen,
Das vorliegende Selbstcoaching besteht aus 5 Phasen,
Zu Jeder Phase werden Fragen gestellt, die Ihnen den
Weg zur Losung erleichtern sollen.

Bei wiederholtem durchfihren steigern Sie Thre
Fahigkeit Probleme zu losen,

Bitte ignorieren Sie die die Symbole iber den Fragen
erst einmal (Hand: Achtsamkeit, Kaffeetasse:
Entspannung und Maske; Joker), Wir werden in der
zweiten Prasenzsitzung des Blockseminars darauf
eingehen,

CAI-Coins

Sie haben sicherlich die sogenannten CAI-Coins auf der
Startseite der App entdeckt. Bei jeder kompletten
Nutzung der App erhalte Sie einen CAI-Coin, Schauen
Sie doch am Ende des Blockseminars mal wie viele CAI-

© cAalI®

Abbildung 15: Erneut erste Frage in erster Phase (links), Willkommenstext iiber das ,,i (mittig)
und Erlduterung zur Frage sowie Selbstcoaching im Allgemeinen liber das ,,?“ (rechts)

Danach startet die App wie bereits in der Konzeption zum Selbstcoaching erlautert.

beinhaltet zur
Ausnahme der

Jeder Prozessschritt
Interventionsfragen, mit

Beantwortung
Musterzustandsanderung,

mehrere
die aus

eine oder

Ressourcenaktivierung und einer Achtsamkeitsubung besteht. Nach der Beantwortung
der jeweiligen Frage, die Uber die integrierte Smartphone-Tastatur lauft, kann mit einer

Pfeiltaste (rechts oben) weitergeklickt werden.
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In Abbildung 15 ist links erneut die erste Interventionsfrage sichtbar. In dieser Ansicht
sieht man die beiden Buttons ,i“ und ,?“. Klickt man den ,,i*-Button kommt man auf eine
Informationsansicht der App (mittig) mit einem Wilkommenstest an die
Untersuchungsteilnehmer. Klickt man auf ,?“ erfolgen allgemeine Informationen zum
Selbstcoaching (rechts), die zur Transparenz und zur Hilfestellung der aktuellen Frage
beitragen sollen. Die Fragen sind fast alle offen gestellt. Fir die Beantwortung der
Fragen steht ein Feld zum Tippen der Antwort bereit. Dafur oOffnet sich die
standardmalig eingestellte Tastatur des Smartphones. Es kdnnen alle verfugbaren
Zeichen (Buchstaben, Zahlen, Interpunktionen, Sonderzeichen) und Emojis''®
eingesetzt werden. Wobei die Emojis lediglich in der versandten E-Mail sichtbar
bleiben.

[ i\lulu’ oN
Wollen Sie die Statistik-Daten als
Anhang mitsenden?

Machten Sie eine Nachevaluation

durchfihren?
Nein

Nein

Abbildung 16: Nach Abschluss des Selbstcoaching Abfrage nach Post-Befragung Intervention
(Schnittstelle) (links), anschlieBend an Post-Befragung Intervention die Zusammenfassung des
Selbstcoaching mit Moglichkeit die Statistik-Daten mitzuschicken (Mitte) und Versand mit
prim3drem E-Mail Programm (rechts''®)

Zum Ende des Selbstcoachings leitet ein externer Link erneut zu Unipark auf eine
ebenfalls etwa dreiminutigen Nachbefragung. Danach kann das Selbstcoaching per E-
Mail an den Nutzer versandt werden. Dabei wird das Selbstcoaching in der E-Mail
dargestellt und zusatzlich ein ,.cvs“Dokument mit den Antworten und Metadaten
versandt. Das ,.cvs“-Dokument mit den Antworten und den Metadaten ist auch direkt
lokal im Smartphone gespeichert. Es besteht keine direkte Verbindung mit dem
Internet. Die App kann somit offline verwendet werden und Daten missen nicht an

5 Emoiji ist die Bezeichnung fiir digitale Piktogramme, die in Textnachrichten u. a. an Stelle von verbal ausgedriickten Gefiihlen
eingesetzt werden (vgl. Stark & Crawford 2015, S. 1).
16 Der Screenshot ist aus rechtlichen Griinden fiir die Publikation geschwérzt.
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Dritte weitergleitet bzw. online Gbermittelt werden (s. Abbildung 16).

Nach der lllustrierung der Selbstcoaching-App mit Hilfe von Screenshots, wird noch
auf die Implementierung der App innerhalb des Seminars eingegangen.
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7 Implementierung

Nachdem die App intern sowohl bei der CAl GmbH als auch im Rahmen der
vorliegenden Untersuchung getestet und alle Fehler behoben wurden, konnte sie
installiert und genutzt werden.

Die App wurde fur die Studierenden Uber einen geschutzten Link der Website des IBAP
zum Download bereitgestellt. Der Download bestand aus einer ,.apk“-Datei, die direkt
uber das Android-Endgerat installiert werden konnte. Anleitungen zum Download und
zur Installation wurden in der ersten Blockveranstaltung des Seminars genau erlautert
und anschlieRend wurden zusatzlich entsprechende Leitfaden per E-Mail an die
Teilnehmenden versendet. Im Zeitraum der Installation und Nutzung der App, war bei
Bedarf technischer Support durch die CAl GmbH gegeben, der aufgrund von der zum
grofRten Teil problemlosen Installation, allerdings nicht notwendig war.

Nachdem nun ausfuhrlich auf Konzeption und Umsetzung eingegangen worden ist,
soll in Teil IV der vorliegenden Arbeit die empirische Untersuchung dargestellt werden.
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8 Darstellung der empirischen Untersuchung

Im diesem Kapitel wird die empirische Untersuchung im Detail dargestellt, um
herauszuarbeiten, ob und wie die Intervention (der Selbstcoaching-App) die
Selbstreflexionsfahigkeit der Studierenden fordert. Hierzu wird eine Forschungsfrage
formuliert, aus der sich verschiedene Fragestellungen und Hypothesen ableiten
lassen. Die Forschungsfrage und die Fragestellungen wurden bereits zu Beginn dieser
Arbeit im nicht nummerierten Kapitel ,Einfuhrung in das Thema der vorliegenden
Arbeit* vorgestellt und nun detaillierter beschrieben.

Hauptziel der Untersuchung ist es herauszufinden, ob sich die individuelle,
ergebnisorientierte Selbstreflexion der Interventionsgruppe im Vergleich zu einer
Kontrollgruppe durch das Selbstcoaching verbessert. Des Weiteren geht es darum, ob
diese Verbesserung auch bei der allgemeinen Selbstwirksamkeitserwartung
festzustellen ist. Zusatzlich soll geklart werden, wie sich die Akzeptanz des
Selbstcoachings durch das Feedback der Nutzer und der Metadaten darstellt sowie
welche Herausforderungen und Schwierigkeiten mit dem technologiegestutzten
Selbstcoaching zu lI6sen sind.

Ziel der Arbeit ist es nicht einen Vergleich zwischen Selbst-E-Coaching und
Individualcoaching darzustellen. Dies lasst sich bereits aufgrund der zugrunde
liegenden Konzeptionen der unterschiedlichen Formate nicht realisieren. AulRerdem
ist es nicht Ziel der Arbeit die App-Variante als bessere oder schlechtere Moglichkeit
des Coaching im Vergleich zu beschreiben.

Der Schwerpunkt der Arbeit soll aul3erdem nicht auf dem Einsatz des Mediums App
oder anderer Medien liegen, sondern ob die Konzeption innerhalb der App und
innerhalb der didaktischen Umsetzung als App zur gewunschten Wirkung fuhrt.

8.1 Forschungsfrage und Hypothesen

Um die Forschungsfrage beantworten zu koénnen, ist zuerst zu klaren, ob das
Forschungsproblem bereits wissenschaftlich untersucht wurde und was die
wichtigsten Positionen in der Forschung sind (vgl. Koepernik, Moes & Tiefel 2006, S.
69). Das Thema Selbstreflexion durch Selbstcoaching ist, wie bereits im theoretischen
Teil | dargestellt bisher nur teilweise wissenschaftlich untersucht. Eine Sichtung der
Literatur ergab, dass die wissenschaftliche Fundierung allerdings aus Sicht der Autorin
nicht ausreichend ist und zudem die Ergebnisse teilweise schwer zuganglich sind. Aus
den bisherigen Untersuchungen (vgl. u. a. Offermanns 2004, Rohrs 2011, Trager 2012)
wird deutlich, dass es notwendig ist die Untersuchung einzuschranken, um
interpretierbare, relevante Ergebnisse zu erhalten. Aufgrund der vorherigen
Uberlegungen wurde die lbergeordnete Forschungsfrage bzw. Kernfrage fiir die
vorliegende Arbeit wie folgt formuliert:
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Lésst sich mithilfe des konzeptionierten, technologiegestiitzten
Selbstcoachings bei Studierenden des KIT die individuelle, ergebnisorientierte
Selbstreflexion férdern?

Aus der Forschungsfrage leiten sich vier konkrete Fragestellungen ab, die im Rahmen
des Promotionsvorhabens zu klaren sind:

e Fragestellung 1: In welchem Zusammenhang steht technologiegestutztes
Selbstcoaching mit individueller, ergebnisorientierter Selbstreflexion?

e Fragegestellung 2: In welcher Weise lasst sich auf Basis theoretischer
Grundlagen zu Coaching und dem Konzept der ,Karlsruher Schule®,
Selbstreflexion und Selbstwirksamkeit ein technologiegestitztes
Selbstcoaching konzeptionieren?

e Fragestellung 3: Lasst sich durch das konzeptionierte, technologiegestltzte
Selbstcoaching die ergebnisorientierte Selbstreflexion bei Studierenden
fordern?

e Fragestellung 4: Wie wird das konzipierte technologiegestutzte
Selbstcoaching von den Studierenden angenommen?

Die vier Fragen sind sowohl theoriegeleitet als auch mit qualitativen und quantitativen
Untersuchungsmethoden zu beantworten und stellen eine explorative
Herangehensweise an das Thema dar.

Zur Fragestellung eins werden die Erkenntnisse und der aktuelle Stand zur
Forschung bezuglich Coaching und Selbstcoaching bzw. E-Coaching und Selbst-E-
Coaching sowie der individuellen, ergebnisorientierten Selbstreflexion dargestellt. Der
Zusammenhang von Methode und angestrebter Erweiterung der personlichen
Fahigkeiten wird theoriegeleitet und beschreibend, beantwortet werden. Aufgrund
dessen werden fur diese Frage keine Hypothesen gebildet. Aufbauend auf den
Erkenntnissen, die aus der Theorie und der bisherigen Forschung gezogen werden,
kann die eigene Konzeption dargestellt und begrindet werden.

Fragestellung zwei beschaftigt sich mit der Moglichkeit, einen Beratungsprozess wie
das Selbstcoaching technologiegestutzt auf Basis der aktuellen Entwicklungen
bezuglich E-Coaching und unter Hinzunahme eines konkreten, bereits existierenden
Coaching-Konzepts neu zu konzipieren und an die Einschrankungen und Chancen
des Prasenzcoachings anzupassen.

Fir die Uberpriifung dieser Frage eignet sich ein theoriegeleitetes, konzeptionelles
Vorgehen.

FUr Fragestellung drei, ob sich durch das konzeptionierte, technologiegestitzte
Selbstcoaching die individuelle, ergebnisorientierte Selbstreflexion bei Studierenden
fordern lasst, generiert sich die folgende Hypothese:

e Hypothese 1: Durch das technologiegestltzte Selbstcoaching lasst sich die
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individuelle, ergebnisorientierte Selbstreflexion bei Studierenden férdern.

Diese Hypothese wird quantitativ anhand eines Fragebogens zur ergebnisorientierten
Problem- und Selbstreflexion (FePS) untersucht. Da der Fragebogen drei
Dimensionen''” enthalt ist je eine untergeordnete Hypothese fiir die einzelnen
Dimensionen zu stellen:

e Hypothese 1.1: Durch das technologiegestutzte Selbstcoaching lasst sich die
Dimension  ,Reflexion Uber Selbst-Organisation® der individuellen,
ergebnisorientierten Selbstreflexion bei Studierenden fordern.

e Hypothese 1.2: Durch das technologiegestitzte Selbstcoaching lasst sich die
Dimension ,Reflexion Uber konkrete Veranderungen® der individuellen,
ergebnisorientierten Selbstreflexion bei Studierenden fordern.

e Hypothese 1.3: Durch das technologiegestitzte Selbstcoaching lasst sich die
Dimension ,Zielreflexion“ der individuellen, ergebnisorientierten Selbstreflexion
bei Studierenden fordern.

Zusatzlich werden die Auswirkungen auf die Selbstwirksamkeitserwartung ermittelt.
Hier erfolgt ebenfalls eine quantitative Untersuchung, auf der Grundlage und ein eines
speziellen Fragebogen zur allgemeinen Selbstwirksamkeitserwartung (SWE).

e Hypothese 2: Durch das technologiegestutzte Selbstcoaching lasst sich die
Allgemeine Selbstwirksamkeitserwartung férdern.

Grundsatzlich soll der Aspekt der Selbstwirksamkeit nicht im Detail in dieser Arbeit
behandelt werden. Vielmehr wird davon ausgegangen, dass sich eine Verbesserung
der Selbstreflexion auch auf die Selbstwirksamkeitserwartung auswirkt. Hierauf wird
bei der Diskussion zum Stand der Forschung zur Selbstreflexion eingegangen (s.
Kapitel 1). Es ist davon auszugehen, dass das Tool nicht direkt Einfluss auf die
Selbstwirksamkeitserwartung hat, aber es wird ein Zusammenhang zwischen
Selbstwirksamkeitserwartung und ergebnisorientiertes Selbstreflexion vermutet.

Eine weitere Nebenhypothese soll Uberprifen, wie sich die momentane Befindlichkeit
der Probanden in Bezug auf die Nutzung des Tools verhalt. Hier geht es um die
quantitative Erhebung der momentanen Befindlichkeit mithilfe eines speziellen
Fragebogen (MDBF) unmittelbar vor und nach der Nutzung des Tools.

e Hypothese 3: Durch das technologiegestitzte Selbstcoaching lasst sich eine
Verbesserung der momentanen Befindlichkeit feststellen.

Da die Skala zur momentanen Befindlichkeit drei Dimensionen beinhaltet, lauten die
Hypothesen im Einzelnen:

"7 Eine Dimension ist in diesem Zusammenhang eine Zusammenfassung von ltems im Fragebogen zu einem Merkmal.
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e Hypothese 3.1: Durch das technologiegestutzte Selbstcoaching Iasst sich eine
Verbesserung der momentanen Befindlichkeit bezogen auf die Dimension
,Gute — Schlechte Stimmung® zugunsten der guten Stimmung feststellen.

e Hypothese 3.2: Durch das technologiegestutzte Selbstcoaching Iasst sich eine
Verbesserung der momentanen Befindlichkeit bezogen auf die Dimension
~Wachheit — Mudigkeit* zugunsten der Wachheit feststellen.

e Hypothese 3.3: Durch das technologiegestutzte Selbstcoaching Iasst sich eine
Verbesserung der momentanen Befindlichkeit bezogen auf die Dimension
»,Ruhe — Unruhe“ zugunsten der Ruhe feststellen.

¢ Hypothese 3.4: Die Dimensionen der momentanen Befindlichkeit werden von
Sitzung zu Sitzung des technologiegestutzten Selbstcoachings verbessert
zugunsten ihrer positiven Dimensionsauspragung.

Bei Fragestellung vier geht es um die Akzeptanz des Tools, die durch verschiedene
Analysen herausgefunden werden soll.

Grundsatzlich kann zur Akzeptanz folgende Hypothese gebildet werden:

e Hypothese 4: Ein technologiegestutztes Selbstcoaching wird durch die
Studierenden angenommen, was sich in der uberwiegend positiven, subjektiven
Bewertung, der Metadaten und der Themenauswabhl feststellen lasst.

Diese Hypothese lasst sich sowohl anhand einer subjektiven Befragung, durch
konkrete Ergebnisse zu Wunschen an die Sitzung, als auch mithilfe objektiver Daten,
beispielsweise anhand der Metadaten, untersuchen und interpretieren. Dazu muss sie
allerdings noch genauer operationalisiert werden. Es ergeben sich somit zwei
Hypothesen:

e Hypothese 4.1: Die vorhandene Nutzerakzeptanz lasst sich anhand der
Statistik der Metadaten (z. B. Uber hohe Nutzungsdauer, groflien
Nutzungsumfang, Nutzungshaufigkeit) feststellen.

e Hypothese 4.2: Die vorhandene Nutzerakzeptanz lasst sich anhand
Uberwiegend positiver subjektiver Bewertungen des technologiegestutzten
Selbstcoaching feststellen.

Zusatzlich werden die Ergebnisse aus den Skalen ,Wunsche I und ,Wunsche II*
aufgefuihrt auf die noch konkreter eingegangen wird und die aufgrund folgender
Hypothese analysiert werden:

e Hypothese 5: Die vorhandene Nutzerakzeptanz lasst sich durch die positive
Veranderung der Merkmale ,Klarheit, ,Ziele®, ,Unterstutzung®, ,Zufriedenheit"
und ,Ressourcen® je durchgeflihrtem Selbstcoaching feststellen.

Daraus ergeben sich die folgenden Hypothesen:

e Hypothese 5.1: Die vorhandene Nutzerakzeptanz lasst sich durch die positive

155

Carmen Wolf M.A. (2017): Konzeption und Untersuchung eines technologiegestiitzten Selbstcoachings als Intervention zur Férderung von ergebnisorientierter

Selbstreflexion bei Studierendes des Karlsruher Instituts fiir Technologie (KIT). Karlsruhe: Karlsruher Institut fiir Technologie.



Darstellung der empirischen Untersuchung

Veranderung des Merkmals ,Klarheit je durchgefihrtem Selbstcoaching
feststellen.

e Hypothese 5.2: Die vorhandene Nutzerakzeptanz lasst sich durch die positive
Veranderung des Merkmals ,Ziele” je durchgefuhrtem Selbstcoaching
feststellen.

e Hypothese 5.3: Die vorhandene Nutzerakzeptanz lasst sich durch die positive
Veranderung des Merkmals ,Unterstitzung” je durchgeflihrtem Selbstcoaching
feststellen.

e Hypothese 5.4: Die vorhandene Nutzerakzeptanz lasst sich durch die positive
Veranderung des Merkmals ,Zufriedenheit” je durchgefuhrtem Selbstcoaching
feststellen.

e Hypothese 5.5: Die vorhandene Nutzerakzeptanz lasst sich durch die positive
Veranderung des Merkmals ,Ressourcen® je durchgefuhrtem Selbstcoaching
feststellen.

e Hypothese 5.6: Die vorhandene Nutzerakzeptanz steigert sich in den
Merkmalen (Klarheit, Ziele, Unterstutzung, Zufriedenheit und Ressourcen) von
Sitzung zu Sitzung des Selbstcoaching.

Weitere Annahmen, die sich im Rahmen der Auswertung herausgebildet haben, z. B.
Uber die Zusammenhange zwischen den Merkmalen, werden im entsprechenden
Ergebnisteil angefuhrt.

8.2 Untersuchungsdesign

Wie in Kapitel 3 erwahnt, werden unterschiedliche Vorgehensweisen bei der
Erforschung von Coaching verwendet. Die ,klassische® Kontrollgruppenuntersuchung
mit Zufallsaufteilung wird von Greif (2011) als ,Goldstandard“ bezeichnet (vgl. Greif
2011, S. 37). Mit diesem Vorgehen lieRen sich wissenschaftlich belastbare Ergebnisse
erzielen. Weniger belastbar, aber dennoch ansatzweise geeignet, ist die Erfassung
von momentanen Befindlichkeiten. Eine weitere Moglichkeit ist die Untersuchung
subjektiver Einschatzungen von Klienten und Coaches, diese Einschatzungen sind
jedoch subjektiv (aus Perspektive der Teilnehmenden) beeinflusst (vgl. ebd.).

Aufgrund dieser in anderen Untersuchungen bereits entstandenen Erkenntnisse
wurde die hier durchgefuhrte Untersuchung als Kontrollgruppenuntersuchung mit
Zufallsaufteilung (Randomisierung) konzipiert. Die Kontrollgruppe soll nach der
eigentlichen Untersuchung, d. h. der Erhebung der Haupthypothese (Hypothese 1),
ebenfalls die Intervention nutzen durfen (Wartekontrollgruppe). Die Ergebnisse werden
anschlieBend mit der Untersuchung der momentanen Befindlichkeit und der
subjektiven Einschatzung der Probanden erganzt.

Eine Alternative zum Wartekontrollgruppendesign ware, die App in anderen Gruppen
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durch eine webbasierte oder eine ausgedruckte Variante!''® zu ersetzen und
Unterschiede zwischen den genutzten Medien (App, webbasiertes Tool und
Papierversion) aufzuzeigen. Allerdings sind hier drei Herausforderungen zu meistern:

e Erstens sollten pro Probandengruppe mindestens 30 Probanden vorhanden
sein, die Gruppen sollten ahnliche soziodemografische Auspragungen bezogen
auf die Dimensionen der genutzten Skalen aufzeigen (Interventionsgruppe eins:
App, Kontrollgruppe eins: webbasiertes Tool und Kontroligruppe zwei:
papierbasiert sowie mdglicherweise Kontrollgruppe drei: keine Intervention, a
jeweils 30 Personen, also insgesamt 120 Probanden, die gleich verteilt sein
sollten).

e Zweitens entsteht die Notwendigkeit, ein webbasiertes Tool und die
papierbasierte Variante umzusetzen.

e Dirittens besteht weitgehende Unsicherheit hinsichtlich der
Anderungssensitivitdt der einzelnen abhangigen Variablen der individuellen,
ergebnisorientierten Selbstreflexion und der allgemeinen Selbstwirksamkeit.
Unsicher ist zunachst auch, ob zu einem spateren Zeitpunkt ein sinnvoller
Vergleich der Variablen moglich ist. Geeigneter erscheint deshalb erst einmal
die Untersuchung einer Interventionsgruppe, die die App nutzt, und einer
Kontrollgruppe, die nicht an der Intervention teilnimmt und erst im Anschluss an
die Untersuchung die App nutzen kann.

Die vorliegende Studie ist sowohl hypothesenprifend, als auch theorieprifende
ausgerichtet. Damit ist gemeint, dass sowohl Erkenntnisse und Zusammenhange aus
der Theorie (literaturbasiert) herangezogen werden als auch die mit den
Fragestellungen verbundenen Hypothesen gepruft werden (s. Kapitel 8.1). Das
methodische Zusammenspiel in der theoriegeleiteten Forschung —bestehend aus
logischer Deduktion, dem Einsatz quantitativer Erhebungsinstrumente und
Auswertungsmethoden sowie der erganzenden qualitativen Datenerfassung und —
analyse — bietet sich bei diesem als interdisziplinar einzuschatzenden Thema an. Der
Schwerpunkt wird hierbei auf die theoriegeleitete quantitative Methodik gelegt. Es
handelt sich bei der Untersuchung der Haupthypothese (Hypothese 1) bzw.
Fragestellung 3, um ein randomisiertes''® Pra-Post-Wartekontrollgruppendesign'?°,

8 Mit ausgedruckte Variante ist papierbasiert, d. h., das klassische Arbeiten mit Papier und Stift gemeint. Dabei wird das
Selbstcoaching als Leitfaden auf Papier, in Buch oder Heft angeboten. Eine mégliche handschriftliche Variante ist im Anhang
dieser Arbeit zu finden. Es handelt sich dabei um die Alternative, sofern sich Probanden mit der Nutzung der App unwohl fiihlen.
% Die Randomisierung fiihrt zu einer zufalligen Verteilung von Probanden auf die verschiedenen Gruppen. Um zu vergleichbaren
Ergebnissen zu kommen, mussen Interventions- und Kontrollgruppe allerdings bezogen auf soziodemografische Merkmale und
Dimensionen in den untersuchungsrelevanten Inventaren gleich bzw. annahernd gleich verteilt sein. Die Probanden werden
zunachst hinsichtlich derjenigen Merkmale, die fur die Untersuchung relevant sind ausgewahlt (z.B. Alter, Geschlecht,
Studiengang und die Auspragung in den Dimensionen der abhangigen Variablen) und dann im Zufallsverfahren entweder der
Interventionsgruppe oder der Kontrollgruppe zugeordnet. Damit wird versucht zum einen anschlielend mit zwei aquivalenten
Gruppen beziiglich der relevanten Merkmale zu arbeiten und zum anderen eine systematische Ergebnisverzerrung der
unbekannten Faktoren zu vermeiden (vgl. Kromrey 2002, S. 94f.).

120 Hierbei handelt es sich um ein Design bei dem zwei Gruppen (Interventionsgruppe und Kontrollgruppe) zum gleichen Zeitpunkt
vor der Nutzung/ Nicht-Nutzung und danach mithilfe eines Fragebogens, bestehend aus unterschiedlichen zumeist
psychologischen Inventaren, befragt werden. Da es im vorliegenden Fall im Rahmen des Seminars ,unethisch® ware, die
Kontrollgruppe die Intervention gar nicht nutzen zu lassen, darf diese nach ,abwarten* der empirischen Untersuchung auch an
der Intervention teilnehmen.
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das standardisiert im Feld (nicht im Labor) durchgefuhrt wird. Hierzu werden
verschiedene Merkmale zu verschiedenen Zeitpunkten bei einer Interventionsgruppe
im Vergleich zu einer Kontrollgruppe erfasst und betrachtet.

Die Probandengruppe setzt sich zusammen aus den Studierenden des KIT, die sich
im Rahmen ihrer Auswahlmdglichkeiten zu den Schlusselqualifikationen des
Programms des HoC flr das Seminar ,Selbstcoaching zur Problemlésung im Studium®
entscheiden'?’,

In Abbildung 17 ist der Untersuchungsrahmen des Ablaufs des Seminars
~oelbstcoaching zur Problemlésung im Studium® visualisiert. Nach der ersten
Seminarsitzung startet die Pra-Befragung, bei der alle Probanden den gleichen Pra-
Befragungsbogen ausfullen. Anschlieend erfolgt eine randomisierte Aufteilung in eine
Interventions- und eine Kontrollgruppe. Die Zuteilung in die verschiedenen Gruppen
verlauft zufallig bei Gleichverteilung der Gruppen in Bezug auf Gruppengrole,
soziodemografische  Merkmale und forschungsrelevante Variablen. Die
Interventionsgruppe erhalt Zugang zum Download der Selbstcoaching-App und
personlichen Codes zur Freischaltung. Anschlie3end kann die Interventionsgruppe die
App in einem zuvor festgelegten Zeitraum von zweieinhalb Wochen dreimal nutzen.
Dabei startet die Intervention immer mit einer Pra-Befragung zur Intervention und
endet mit einer Post-Befragung zur Intervention. Nach zweieinhalb Wochen erhalten
die Interventionsgruppe und die Kontrollgruppe eine unterschiedliche Post-Befragung,
damit die Interventionsgruppe gleich noch die App evaluieren kann. In Anschluss
daran findet die zweite Seminarsitzung statt. Nun erhalt auch die Kontrollgruppe einen
Downloadlink und einen personlichen Zugangscode zur Nutzung der App im gleich
groRen Zeitraum. Anschlie3end erhalt die Kontrollgruppe eine Post-Befragung (Post-
Post-Befragung) zur App. Nach der Abschlussveranstaltung werden noch zusatzliche
Seminarleistungen (Reflexionsberichte) von einigen Studierenden eingereicht (die
allerdings fur die hier berichtete Untersuchung irrelevant sind) und die App steht den
Studierenden weiterhin zum freien Gebrauch zur Verfugung.

Mit dem vorliegenden Untersuchungsdesign lassen sich eher kurzfristige Effekte
erfassen. Flr die Messung von langfristigen Effekten musste eine Langsschnittstudie
in regelmaliigen Zeitabschnitten erfolgen. Unklar ist, ob sich tatsachlich kurzfristige
Effekte zeigen und, ob diese bereits nach einmaliger Nutzung auftreten. Die nicht
verpflichtende Aufforderung zur dreimaligen Nutzung dient der Absicherung des
Rucklaufs fur die Untersuchung und der Untersuchungsergebnisse.

2! Eine detaillierte Beschreibung der Probandengruppe folgt im Ergebnisteil in Kapitel 9.1.
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Abbildung 17: Untersuchungsdesign (eigene Darstellung)
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Das Untersuchungsdesign ist vornehmlich fiir die Uberpriifung der Haupthypothese —
bezogen auf die ergebnisorientierte Selbstreflexion — ausgelegt. Es dient der
Durchfuhrung der Untersuchung im Feld unter Berucksichtigung von Storvariablen und
Inhalten sowie andere Formen von Selbstcoaching die in der zweiten Sitzung
behandelt werden. Mit dem Vergleich der Interventionsgruppe zu einer Kontrollgruppe
ohne Intervention kann die Wirkung besser auf die Intervention zurtickgefuhrt werden
als wenn lediglich ein Vorher-Nachher-Abgleich stattfindet.

Im folgenden Kapitel werden die eingesetzten Untersuchungsinstrumente erlautert,
diese sind Bestandteil der einzelnen Fragebogen der Untersuchung und diesen der
Beantwortung der Forschungsfrage und Fragestellung drei sowie der Uberpriifung der
bereits angefuhrten Hypothesen.

8.3 Instrumente

Als Untersuchungsinstrumente wurden funf verschiedene Befragungsbogen erstellt,
die fur die Untersuchung entsprechende bereits validierte Tests und Inventare
beinhalten. Zusatzlich wurden die Befragungsbogen um soziodemografische Fragen
und um eigene Fragen zur Evaluation des Untersuchungsgegenstands erweitert. Die
Wahl auf die verschiedenen Inventare fiel auf Basis der theoretischen Herleitung des
Themas.

Die Fragebogen wurden mit der Online-Befragungssoftware Unipark'?? von der
QuestBack GmbH'?3 erstellt. Hierbei handelt es sich um ein Befragungs-Tool flr
wissenschaftliche Befragungen, welches am IBAP des KIT zu dieser Zeit Verwendung
fand und als Referenz viele Universitaten aufweisen kann.

Fir die Untersuchungen wurden unterschiedliche psychologische Inventare bzw.
Skalen verwendet und um eigene Fragen zu den soziodemografischen Daten und
bestimmten Aspekten (Beratungserfahrung, Winsche vom Coaching, Anlasse fur
Coaching und Evaluation der App) erganzt.

In Abbildung 18 findet sich eine Ubersicht der Befragungsbogen und deren
Zusammensetzung.

122 Weitere Informationen zu Unipark von QuestBack: http://www.unipark.info/ (04.01.2017).
123 Technische Unterstiitzung leistete hier Clineyt Sandal M.A..
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Post-Befragung
Interventionsgruppe

<
[ Pra-Befragung

) SWE Intervention
Pra-Befragung
FePS MDBF
Soziodemografische
Daten Evaluation App Wiinsche |
Beratungsangebote
PHQ-D |:> Post-Befragung @
Kontrollgruppe N
Post-Befragung
SWE SWE Intervention
FePS FePS m
Anlasse fur Coaching Post-Post-Befragung Wiinsche Il
Kontrollgruppe

Evaluation App

Abbildung 18: Aufbau Befragungsbogen und genutzte psychologische Inventare (eigene
Darstellung)

Der PHQ-D ist ein Gesundheitsfragebogen fur Patienten der im Rahmen des
Screening der Probanden nur in der Pra-Befragung eingesetzt wurde. Beim SWE
handelt es sich um die Skala zur allgemeinen Selbstwirksamkeitserwartung und beim
FePS um den Fragebogen zur ergebnisorientierten Problem- und Selbstreflexion. Der
MDBF zum Vergleich zwischen den beiden Probandengruppen eingesetzt, sondern
vor und nach dem Selbstcoaching je Selbstcoaching-Sitzung. Es handelt sich dabei
um die Kurzform des Mehrdimensionalen Befindlichkeitsfragebogens. Winsche | und
Wunsche Il sind zwei selbst erstellte Skalen.

Alle genutzten Instrumente werden nun noch genauer beschrieben.

8.31 Kurzform des Gesundheitsfragebogen fiir Patienten (PHQ-
D)

Der Prime MD Patient Health Questionnaire'** (PHQ) von Léwe, Spitzer, Zipfel und
Herzog (2002b) ist eine Gesundheitsfragebogen fur Patienten. Die zusatzliche
Abkurzung ,D* steht fUr die deutsche Version des Fragebogens. Beim PHQ-D handelt
es sich um ein Screening-Instrument zur Diagnostik psychischer Stérungen. Im
Normalfall dient der Fragebogen der Erganzung des arztlichen Gesprachs und kann

24 1n der Anleitung zum Gesundheitsfragebogen sind Englische und Deutsche Bezeichnungen gemischt, weswegen dieser
Wechsel auch in der vorliegenden Beschreibung zum Fragebogen vorzufinden ist.
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auch dann zu einer Diagnose fuhren. Im Falle der vorliegenden Untersuchung soll
damit lediglich eine Einschatzung Uber die gesundheitliche Verfassung der Psyche der
Probanden mdoglich sein, um die Gruppe besser einzuschatzen und ggf. eingreifen zu
konnen (z. B. durch Einzelgesprach, Abbruch der Studie fur den Betroffenen).

Fir die vorliegende Untersuchung wurde die Kurzform des PHQ-D gewahlt und dieser
nur zu Beginn der Untersuchung in der Pra-Befragung eingesetzt. Diese deckt die
Themenbereiche ,Depressives Syndrom (Major Depressives Syndrom oder andere
Depressive Syndrome)“, ,Panikattacken® und ,Psychosoziale Funktionsfahigkeit” ab.
Hohe Werte in den einzelnen Modulen, bedeuten nicht automatisch einen
tatsachlichen Bedarf an Hilfe. Der Fragebogen ist erganzend zur arztlichen
Untersuchung konzipiert und so kann durch die alleinige Nutzung des Fragebogens
keine Diagnose gestellt werden. Der Arzt, Psychologe oder Psychotherapeut wirde
bei einer bedenklichen Einstufung andere Einflussfaktoren ausschliefen und
zusatzlich bei dem Ausftillen des Fragebogens helfen und nachfragen (vgl. Léwe et al.
2002a, S. 1 ff.).

Der Fragebogen dient nicht der Beantwortung der Fragestellungen in der vorliegenden
Arbeit sondern, die Probanden werden mithilfe des ,Trait-Tests" ,gescreent” und auf
die Untersuchung vorbereitet.

Das Modul ,Depressives Syndrom* besteht aus insgesamt acht'?® Items, die (iber die
letzten zwei Wochen retrospektiv Uber eine vierstufige Skala von ,uberhaupt nicht” bis
.beinahe jeden Tag“ eingeschatzt werden sollen.

Werden funf oder mehr der Items mit ,an mehr als der Halfte der Tage“ beantwortet
und sind darunter auch die ersten beiden Items (,wenig Interesse oder Freude an |hren
Tatigkeiten® und ,Niedergeschlagenheit, Schwermut und Hoffnungslosigkeit®), konnte
dies auf ein Major Depressives Syndrom hinweisen.

Bei zwei bis vier Items mit ,an mehr als der Halfte der Tage®, unter denen sich auch
die ersten beiden ltems befinden, konnte dies auf ein anderes depressives Syndrom
hinweisen. Hierfur liefert das Manual des Fragebogens mogliche Syndrome.

Das Modul ,Panikattacken® ist dann bedenklich einzustufen, wenn jede Frage mit ,Ja“
beantwortet wurde. Dabei geht es um Panikattacken in den letzten vier Wochen die
mit insgesamt funf Items Uberpruft werden.

Anhand der Frage zur ,Psychosozialen Funktionsfahigkeit” kann der Schwergrad bzw.
die Notwendigkeit einer Therapie eingeschatzt werden. Dieses Modul besteht aus
einer Frage mit einer vierstufigen Skala von ,iberhaupt nicht erschwert® bis ,sehr stark
erschwert”. Wenn zuvor eine mogliche psychische Beeintrachtigung erfasst wurde,

25 Item 9 (,i. Gedanken, dass Sie lieber tot waren oder sich Leid zufligen méchten?*) wurde nicht in die Untersuchung mit
aufgenommen. Die Konsequenzen einer solchen Frage, ohne personlichen Kontakt sind nicht abzuschatzen. Grundsatzlich wurde
auch von einer gesunden Probandengruppe ausgegangen.
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kann anhand der Angaben der Schweregrad sowie die Notwendigkeit flr eine Therapie
erkannt werden. Die tatsachliche Zuordnung und Diagnose kann und darf nur von
einem approbierten Arzt oder Therapeuten vorgenommen werden. (vgl. Lowe et al.
2002b, S. 5).

Um mdgliche psychisch beeintrachtigte Probanden aufzufangen, wurde wie in der
Konzeption bereits beschrieben, explizit auf entsprechende Unterstlitzungsangebote
am KIT und in Karlsruhe hingewiesen sowie Flyer zu den entsprechenden
Beratungsangeboten des KIT verteilt'®. AuBerdem wurde explizit betont, dass
Selbstcoaching sich nicht fur alle Probleme eignet. Sollten sowohl die Ergebnisse des
Tests als auch die Selbstcoaching-Sitzungen bei einem Probanden Auffalligkeiten
zeigen, wurde ein personliches Gesprach mit dem Probanden gefuhrt und explizit auf
weitere Hilfssysteme hingewiesen.

8.3.2 Version 1.0 des Fragebogen zur ergebnisorientierten
Problem- und Selbstreflexion (FePS)

Beim Fragebogen zur ergebnisorientierten Problem- und Selbstreflexion (FePS)
handelt es sich um eine Skala zur Evaluation von Coaching-Ergebnissen (vgl. Greif &
Berg 2011b, S. 1).

Die Items des vorliegenden deutschsprachigen Fragebogens von Greif, Berg & Rohrs
(2006) sind drei Dimensionen zugeordnet'?’:

¢ Reflexion Uber Selbst-Organisation (“Reflection of Self-Organization”; ltems 1,
2,3,6,und 7)

e Reflexion Uber konkrete Veranderungen (“Reflection of Concrete Changes”;
ltems 4, 5, 9,13, 14 und 20) und

o Zielreflexion (“Goal-Reflection”; Items 16, 23, 24, 25, und 26) (vgl. Greif, Berg
& Rohrs 2006, o. S.; Greif, Berg & Rohrs 2010, S. 4; Rohrs 2011, S. 192, 201;
Greif & Berg 2011a&b)

Nicht alle Items sind einer Dimension zugeordnet bzw. lielen sich durch eine
explorative Faktorenanalyse den genannten Dimensionen zuordnen'?®, Der
Fragebogen erfasst das retrospektive subjektive Erleben der Probanden: ,In den
letzten Wochen habe ich...“; ,Als ich das letzte Mal Uber ein spezielles Problem
nachdachte, habe ich...%; ,Als ich beim letzten Mal Uber ein personliches Ziel und Uber
mich selbst nachgedacht habe (z. B. eine Starke oder Schwache), habe ich...“. Die
Items bieten eine vierstufige Antwort mit ,trifft gar nicht zu“ (0), ,trifft etwas zu“ (1), ,trifft

126 Zu diesem Zweck wurde eine Ubersicht erstellt, was es am KIT fiir Angebote gibt. Diese ist im Anhang zu finden.

127 Die Erlauterungen zu den Items und Dimensionen sind aus verschiedenen Publikationen (Greif, Berg & Rohrs 2010, S. 4;
Roéhrs 2011, S. 192; Greif & Berg 2011a&b) entnommen, die zum Teil in englischer Sprache vorliegen. Die deutschen Version
des Fragebogens und sowie unveréffentlichte Erlauterungen sowie Hinweise zum Einsatz des Fragebogens wurden von Prof. Dr.
Siegfried Greif zur Verfiigung gestellt und geleistet.

128 |n der englischen (aktuelleren) Version gibt es noch die Dimension ,Duration of the self-reflection”. Die einzelnen Items kénnen
u. a. der offentlich zuganglichen, englischen Version entnommen werden.
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uberwiegend zu“ (2) und ,trifft genau zu“ (3) (vgl. Greif, Berg & Roéhrs 2006, o. S.). Fur
die Fehlervermeidung in Excel und in SPSS und die Vermeidung von unterschiedlichen
Skalierungen wurde dies in der vorliegenden Untersuchung in ,trifft gar nicht zu® (1),
LLrifft etwas zu® (2), ,trifft Uberwiegend zu® (3) und ,trifft genau zu® (4) geandert. Dies
hat keinen Einfluss auf die Ergebnisse, da der Abstand zwischen 0 und 3 sowie 1 und
4 je gleich ist. Die Skala wird als metrisch eingestuft, da die Abstande zwischen den
einzelnen Kategorien als gleich angenommen werden.

Es existiert auch eine englischsprachige Version des Fragebogens mit Erweiterung um
weitere Items, die fur die vorliegende Untersuchung allerdings nicht relevant waren (s.
Greif, Berg & Rohrs 2010, o. S.). Es handelt sich dabei um retrospektive
Einschatzungen des Zeitaufwands mit den in den Items abgefragten Tatigkeiten.

Mithilfe dieses Fragebogens soll bei Fragestellung drei die Hypothese eins: ,Durch das
technologiegestutzte Selbstcoaching lasst sich die individuelle, ergebnisorientierte
Selbstreflexion bei Studierenden fordern®, beantwortet werden.

8.3.3 Skala zur Allgemeinen Selbstwirksamkeitserwartung

(SEW)

Bei der Skala zur Aligemeinen Selbstwirksamkeitserwartung (SEW)'2° von Jerusalem
& Schwarzer (1999) handelt es sich um ein ,Selbstbeurteilungsverfahren mit zehn
Items zur Erfassung von allgemeinen optimistischen Selbstuberzeugungen® (zit. n.
Schwarzer o. J. (a), S. 1). Er ,dient der Personlichkeitsdiagnostik auf Gruppenebene®
fur Erwachsene und Jugendliche ab 12 Jahren. Das Instrument basiert auf der
Grundlage des Selbstwirksamkeitskonzepts (,perceived self-efficiacy“) von Bandura.
Die Skala ist eindimensional und die ltems alle gleichsinnig gepolt mit der vierstufigen
Antwortmoglichkeit ,stimmt nicht® (1), ,stimmt kaum® (2), ,stimmt eher” (3) und ,stimmt
genau“ (4). Die Skala wird als metrisch eingestuft, da die Abstande zwischen den
einzelnen Kategorien als gleich angenommen werden. Der Testwert ergibt sich durch
das Aufsummieren aller zehn Antworten was zu einem Ergebnis zwischen zehn und
40 fahrt (vgl. Schwarzer o. J. (a), S. 2). Ein hoher Wert bedeutet eine hohe allgemeine
Selbstwirksamkeitserwartung und ein niedriger Wert eine niedrige allgemeine
Selbstwirksamkeitserwartung. Fir die Untersuchung war allerdings der Vergleich von
vor und nach der Nutzung der Intervention relevant. Daher wurde der Gesamtwert der
Dimension der Skala berechnet.

Die Skala ist mit zehn Items sehr kurz und kann innerhalb von vier Minuten beantwortet
werden. Aufgrund der vielfachen Nutzung des Instruments in verschiedenen Kontexten
(auch im Schulbereich) fiel die Wahl auf diese Skala (vgl. Schwarzer o. J. (a), S. 2 f.).
Zusatzlich gibt es mehrere Fragebogen zur ,self-efficacy” von Bandura (2006), bei der
auch die ,Problem-Solving Self-Efficacy” Skala in Betracht gezogen wurde (vgl.

29 Die Skala inklusive Erlauterungen lasst sich zum Zeitpunkt der Untersuchung kostenlos tiber PSYNDEX auf www.zpid.de/
(04.01.2017) herunterladen (s. Schwarzer o. J. (b), 0. S.).
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Bandura 2006, S. 324). Bei weiterer Auseinandersetzung mit dem Konstrukt sagt die
.Problem-Solving  Self-Efficacy® Skala allerdings  weniger Uber die
Selbstwirksamkeitserwartung aus, als der SWE, der zudem auch auf Deutsch vorlag.

Die vorgestellte Skala dient der Beantwortung der Hypothese zwei der Fragestellung
drei: ,Durch das technologiegestitzte Selbstcoaching lasst sich die Allgemeine
Selbstwirksamkeitserwartung fordern®.

8.3.4 Kurzform A des Mehrdimensionalen
Befindlichkeitsfragebogens (MDBF)

Der Mehrdimensionale  Befindlichkeitsfragebogen = (MDBF) von  Steyer,
Schwenkmezger, Notz & Eid (1997) ist ein Fragebogen zur Erfassung der
personlichen, momentanen Befindlichkeit anhand drei bipolar konzipierter
Dimensionen a) ,Gute Stimmung — Schlechte Stimmung (GS)“, b) ,Wachheit —
Mudigkeit (WM)“ und c) ,Ruhe — Unruhe (RU)“. Steyer et al. (1997) verstehen unter
dem Begriff Befindlichkeit ,das aktuelle, ins Bewusstsein gerlckte innere Erleben und
Empfinden eines Individuums® (zit. n. Steyer et al. 1997, S. 4). Es geht demnach um
eine Momentaufnahme, die nicht dauerhaft ist bzw. stark anderungssensitiv.

In seiner ausfihrlichen Form beinhaltet der Fragebogen insgesamt 24 Items. Zudem
sind zwei Kurzformen (A und B) des MDBF bekannt. In der vorliegenden Untersuchung
wurde die Kurzform A ausgewahlt'®?, in dem 12 Items zum Einsatz kommen. Die
Antwortskala ist in allen drei Formen funfstufig und skaliert zwischen ,,1“ fur ,uberhaupt
nicht und ,,5“ fur ,sehr®. Die Kategorien zwischen 1 und 5 sind nicht ausformuliert. Die
Skala wird als metrisch eingestuft, da die Abstande zwischen den einzelnen
Kategorien als gleich angenommen werden'3'.Dies wird durch das Auslassen der
Benennung der Kategorien unterstutzt. In der Kurzform A sind der Dimension ,,Gute
Stimmung — Schlechte Stimmung*“ die Items ,zufrieden®, ,schlecht®, ,gut“ und ,unwohl®
zuzuordnen. Zur Dimension ,Wachheit — Mldigkeit“ gehéren die ltems ,ausgeruht®,
,Schlapp®, ,mude” und ,munter und der Dimension ,Ruhe — Unruhe® kdnnen die Items
ssuhelos®, ,gelassen”, ,unruhig“ und ,entspannt® zugeordnet werden. Die Items mit
,negativen“ Befindlichkeiten wie ,schlecht®, ,unwohl®, ,schlapp®, ,mude®, ,ruhelos® und
>unruhig“ missen vor der Auswertung umgepolt werden. Anschlielfend folgt pro
Proband die Aufsummierung der Werte innerhalb einer Dimension. Hohe Werte stehen
fur eine ,positive® Befindlichkeit und niedrige fur eine ,negative® Befindlichkeit (vgl.
Steyer et al. 1997, S. 4 ff.). Um einschatzen zu kénnen, ob die Werte eher hoch oder
eher niedrig ausfallen, sind die Verteilungskennwerte (Mittelwerte und
Standardabweichung) der jeweiligen Skala in der deskriptiven Statistik zu betrachten.

130 Kurzform B wére genauso geeignet gewesen, allerdings hat die Autorin bereits Erfahrung mit Kurzform A.

131 Bezuglich der Einteilung, ob eine Skala metrisch oder ordinalskaliert ist, gibt es unterschiedliche Ansichten. Wenn von einer
metrischen Skala ausgegangen wird, geht der Statistiker davon aus, dass die Abstande zwischen den Kategorien gleich grof3
sind und dass auch der Proband so antwortet.
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Der Fragebogen dient vor allem dazu sich ein Bild Gber die momentane Befindlichkeit
der Probanden zum Zeitpunkt vor und nach der Nutzung des technologiegestutzten
Selbstcoaching zu machen. Es handelt sich bei der Erfassung zwar lediglich um eine
subjektiv einzuschatzende Momentaufnahme, trotzdem lassen sich aus einer
signifikanten Veranderung einer oder mehrerer Dimensionen weitere Erkenntnisse zur
Wirksamkeit der Konzeption gewinnen; es zeigen sich madgliche Hinweise zu
Konflikten oder zur Optimierung.

Die Ergebnisse des Befindlichkeitsfragebogen sollen die Hypothese drei der
Fragestellung drei und ihre Hypothesen beantworten: ,Durch das technologiegestitzte
Selbstcoaching lasst sich eine Verbesserung der momentanen Befindlichkeit
feststellen®.

8.3.5 Zusatzliche Fragen: Wiinsche | & Il

Die zusatzlichen Fragen umfassen die soziodemografischen Daten, die Fragen zu den
Beratungsangeboten im Coaching, Fragen zu Anlasse im Coaching, die Fragen zur
Evaluation der App und Fragen zu den Winschen und Ergebnissen aus den
Selbstcoaching-Sitzungen (Winsche | und Winsche II).

Die beiden Fragenkataloge Wunsche | und Wunsche 1l sind einer eigenen fruheren
Forschungsarbeit (vgl. Wolf 2014a, S. 67 ff.) entnhommen und wurden entsprechend
modifiziert. Sie basieren auf dem Fragebogen der Verwendung in der Diplomarbeit von
Ricker (2008) fand und von ihr entwickelt wurde. In der fur diese Arbeit modifizierten
Version geht es in erster Linie um den Abgleich von gewlnschten und tatsachlich
erreichten Zielen. Die beiden Fragenkataloge sind nicht auf die Gutekriterien Uberpruft,
d. h. es handelt sich nicht um eine standardisierte Skala. Die Ergebnisse des
Fragebogens dienen lediglich zur zusatzlichen Information Uber den Erfolg des
Selbstcoachings.

Da die zusatzlichen Fragenkataloge selbst erstellt sind, werden diese in den beiden
folgenden Abbildungen auch im Detail dargestellt.
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Was wiinschen Sie sich von dem heutigen Selbstcoaching?

Bitte bewerten Sie die folgenden Aussagen! trifft trifft
nicht 2 3 4 voll
zu zu
1 5

Ich méchte Klarheit Uber meine Situation gewinnen. | ] O O O O

Ich méchte fur mich Ziele festlegen. O O O O O

Ich wiinsche mir Unterstiitzung zur Selbstreflexion. | O O O O O

Ich wiinsche mir Unterstiitzung zur Problemlésung. | O O O O O

Ich hoffe, dass ich zufriedener werde. O O O O O

Ich hoffe, dass ich eine Ldsung finde. O O O O O

Ich mdchte mir meiner Ressourcen bewusster sein. | O O O O O

Ich méchte fur mich Ziele festlegen. O O O O O

U Sonstiges: Klicken Sie hier, um Text einzugeben.

Tabelle 18: Wiinsche | (Pra-Befragung Intervention) (vgl. Wolf 2014a, S. 76 in Anlehnung an
Ricker 2008)

Was hat das Selbstcoaching bei lhnen heute bewirkt?

Bitte bewerten Sie die folgenden Aussagen! trifft trifft
nicht 2 3 4 voll
zu zu
1 5

Ich habe Klarheit iber meine Situation gewonnen. O O O O O

Ich habe Ziele fir mich festgelegt. O O O O O

Ich erhielt Unterstltzung zur Selbstreflexion. O O O O O

Ich erhielt Unterstiutzung zur Problemlésung. O O O O O

Ich bin zufriedener geworden. O O O O O

Ich denke, ich werde zufriedener sein. O O O O O

Ich bin mir meiner Ressourcen bewusst geworden. | O O O O O

Ich habe Klarheit iber meine Situation gewonnen. O O O O O

U Sonstiges: Klicken Sie hier, um Text einzugeben.

Tabelle 19: Wiinsche Il (Post-Befragung Intervention) (vgl. Wolf 2014a, S.76 in Anlehnung an
Ricker 2008)

Die Ergebnisse aus den beiden Fragekatalogen und den Zusatzfragen liefern
Antworten zu Hypothese vier der Fragestellung vier: ,Ein technologiegestutztes
Selbstcoaching wird durch die Nutzer angenommen was sich in der Uberwiegend
positiven subjektiven Bewertung, der Metadaten und der Themenauswahl feststellen
lasst”.
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8.3.6 Sonstiges Datenmaterial

Unabhangig von den Zielen des Untersuchungsvorhabens und der eingesetzten
Instrumente gibt es noch weitere Datenquellen, die aber bis auf ein paar Ausnahmen
nicht in dieser Arbeit ausgewertet werden und lediglich illustrativen Zwecken dienen.
Dabei handelt es sich um die Intervention sowie die zusatzlichen Reflexionsbogen aus
dem Seminar (s. Abbildung 19).

Selbstcoaching-App ]

Anworten

Metadaten

Reflexionsberichte

Bericht

Abbildung 19: Sonstiges Datenmaterial

Die Daten aus diesen Quellen werden lediglich teilweise und zu Darstellungszwecken
(illustrativ,  veranschaulichend) hinzugezogen. Durch die Nutzung von
hypothesenunterstreichenden Zitaten und einzelne Items aus der Selbstcoaching-App
sollen Ergebnisse aus der Untersuchung mit den Hauptinstrumenten gefestigt werden.
Die Metadaten die anhand der Durchfuhrung der Selbstcoaching-Sitzungen erfasst
werden, sollen gezielt in die Arbeit einflieRen und liefern damit eine Teilantwort zu
Fragestellung vier, Hypothese vier: ,Ein technologiegestutztes Selbstcoaching wird
durch die Nutzer angenommen was sich in der Uberwiegend positiven subjektiven
Bewertung, der Metadaten und der Themenauswahl feststellen lasst“. Hierbei liegt der
Fokus auf Datum und Uhrzeit sowie, wie lange die App genutzt wurde (Bruttozeit,
Nettozeit). Die tatsachlich bearbeiteten Themen aus den einzelnen Selbstcoachings-
Sitzungen sollen zudem explorativ und mit qualitativen Untersuchungsmethoden
analysiert werden.

8.3.7  Befragungsbogen

Im Folgenden werden die einzelnen Befragungsbogen'3?, die zum Einsatz kamen, kurz

132 Detailliertere Beschreibungen zu FePS, SEW, MBDF und PHQ-D sind in dem vorherigen Unterkapitel zu finden. SEW und
PHQ-D sind 6&ffentlich zuganglich im Internet zu finden, der FePS teilweise. Lediglich der MDBF ist nicht &ffentlich zuganglich.
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beschrieben. Es handelt sich bei der Befragung um eine vollstandardisierte
Befragung'33, die schriftlich in Form einer Online-Befragung durchgefiihrt wurde.

Pra-Befragungsbogen

Bei den soziodemografischen Daten wird, neben den Standardfragen zu Alter und
Geschlecht, spezifischer nach Unterschieden in der Zielgruppe gefragt. Es soll geklart
werden, in welchem Studiengang die Studierenden eingeschrieben sind, in welchem
Semester (Semesterzahl) sie sich befinden, welchen Studienabschluss sie anstreben
und welcher Fakultat der Studiengang zugehdrig ist. Diese Daten dienen dem Zweck,
dass mdgliche Unterschiede zwischen der Semesterzahl und dem Studiengang
erhoben werden kdnnen.

Anschlielend wurde erhoben, ob die Studierenden zurzeit Beratungsangebote (z.B.
psychologische Beratung, Coaching, Supervision, Mentoring, Studienberatung, oder
dergleichen) in Anspruch nehmen oder dies in der Vergangenheit getan haben.

Im Anschluss wurde die Kurzform des Gesundheitsfragebogens fur Patienten PHQ-D
eingesetzt. Danach schlossen sich der SEW und der FePS-Fragebogen an.

Ganz zum Schluss konnten die Studierenden den Fragebogen kommentieren und
sammeln, was aus ihrer Sicht Coaching-Anlasse im Studium sein kdnnten und was sie
veranlassen wurde Coaching in Anspruch zu nehmen. Hierbei hatten Studierenden die
Moglichkeit anhand einer offenen (ohne Voreingrenzung) Frage zu antworten.

Pra-Befragungsbogen Intervention

Der Pra-Befragungsbogen Intervention besteht aus der Kurzform A des MDBF und
Fragen zu den Winschen und Erwartungen'3 beziiglich des Selbstcoachings (vgl.
Wolf 2014a, S. 76). Dieser Fragebogen sollte sowohl von der Interventions- als auch
der Kontrollgruppe ausgefullt werden.

Der Pra-Befragungsbogen Intervention wurde jedes Mal vor der Nutzung der
Selbstcoaching-App abgefragt!®.

Post-Befragungsbogen Intervention

Der Post-Befragungsbogen Intervention besteht ebenfalls wie der Pra-
Befragungsbogen Intervention aus der Kurzform A des MBDF. Zusatzlich beinhaltet er
Kontrollfragen zu den Winschen und Erwartungen des Selbstcoaching (vgl. Wolf
2014a, S. 76). Dieser Fragebogen sollte sowohl von der Interventions- als auch der
Kontrollgruppe ausgefullt werden. Der Post-Befragungsbogen Intervention wurde

3 Die Fragen sind explizit vorformuliert, die Reihenfolge ist festgelegt und es ist klar welche Fragen ,geschlossen“ oder
,offen sind. Schriftliche Befragungen sind in der Regel immer vollstandardisiert (vgl. Kromrey 2002, S. 376 ff.).

'3 Es handelt sich dabei um eine modifizierte Form eines Evaluationsbogens aus einer unveréffentlichten Diplomarbeit (Ricker
2008), der auch fur Evaluationszwecke fiir Coachs an der Fiihrungsakademie Baden-Wdrttemberg Verwendung findet.

135 Hierzu wurde der Link zur Befragung in die App integriert.
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jedes Mal unmittelbar nach der Nutzung der Selbstcoaching-App und vor dem Versand
der Daten an die Dozentin abgefragt'3®.

Post-Befragungsbogen Interventionsgruppe

Die Post-Befragung Interventionsgruppe beinhaltet zu Beginn die Abfrage des SEW
und des FePS. AnschlieBend wurde mithilfe weiterer Fragen die App-Nutzung
evaluiert. Hierzu mussten die Probanden angeben, ob sie die Nutzung der App flr
hilfreich empfunden haben und wie motiviert sie waren die App zu nutzen. Beide
Fragen hatten eine funfstufige-Antwortmaoglichkeit von ,uberhaupt nicht” (1) zu ,sehr®
(5). Die weiteren Antwortmaoglichkeiten wurden nicht explizit benannt.

AnschlielRend wurde mittels dichotomen Fragen ermittelt, ob die Studierenden die App
weiterhin nutzen und ob sie diese ihren Kommilitonen empfehlen wirden. Im
Anschluss wurde anhand einiger offener Fragen geklart, wie die Studierenden die App
ihren Kommilitonen beschreiben wirden, was ihnen an der App besonders gefallen
hat und was sie andern lassen wiurden. Wie im App-Store konnten die Studierenden
zusatzlich die App mit eins bis funf Sternen bewerten und hatten abschlieRend die
Maoglichkeit den Fragebogen zu kommentieren.

Post-Befragungsbogen und Post-Post-Befragungsbogen Kontrollgruppe

Die Post-Befragung Kontrollgruppe beinhaltet zu Beginn die Abfrage des SEW und
des FePS. Sie wurde gleichzeitig mit der Post-Befragung der Interventionsgruppe
durchgefuhrt, es fehlt hier allerdings die Abfrage der App-Nutzung.

Die Post-Post-Befragung umfasst lediglich die Abfrage der App-Nutzung analog des
Post-Befragungsbogens der Interventionsgruppe.

8.4 Auswertungsmethodik

Die vorliegende Untersuchung vereint explorativ-qualitative und quantitative Ansatze,
wobei die quantitative Vorgehensweise in der Untersuchung Uberwiegt. Qualitativ wird
in Anlehnung an Mayrings Inhaltsanalyse analysiert und quantitativ sowohl deskriptiv
sowie inferenzstatistisch ausgewertet.

Die Methodik der Auswertung leitet sich unmittelbar vom vorher beschriebenen
Untersuchungsdesign und der Fragestellungen ab. In Abbildung 20 soll der
Zusammenhang zwischen Forschungsfrage, Fragestellungen, Hypothesen,
Instrumenten und Auswertung deutlich werden.

136 Hierzu wurde der Link zur Befragung in die App integriert.
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Forschungsfrage:

Forderung der Selbstreflexion durch
L Selbstcoaching? )
(" Fragestellung 1: h
Zusammenhang von Selbstcoaching & wissenschaftliche
\___ergebnisorientierter Selbstreflexion? . .
& theoriegeleitete
. . . | —
Fragestallung Z: praxisorientierte Analyse
’ Literatur
Konzeption des Selbstcoaching und der
Selbstcoaching-App?
Fragestellung 3:
Forderung der Selbstreflexion durch
Selbstcoaching-App?
( H1: A
Sell:k?srfci);ucr;]gindi;seI?;t{elfli)i(llog gu}:clha) FePS deskriptive Statistik; je Dimension bzw.
~ E-APP (ML, 2. =L Skala eine zweifaktorielle
( H2: ) Varianzanalyse mit Messwiederholung;
Erhéhung der Selbstwirksamkeit durch | — SWE Korrelationen
L Selbstcoaching-App p,
e H3: ™ deskriptive Statistik; t-Test mit
Verbesserung der momentanen —> MDBF — verbu.nde.nen S'Fichpn.'ober); W“CO?‘O”‘
Befindlichkeit durch Selbstcoaching-App Test; je Dimension eine einfaktorielle
L (H3.1, H3.2, H3.3 & H3.4) ) Varianzanalyse mit Messwiederholung
s R
Fragestellung 4:
Akzeptanz der Selbstcoaching-App
H4 & H5: A
Akzeptanz Selbstcoaching-App durch
verschiedene Daten (H4.1, H4.2, H5.1,

H5.2, H5.3, H5.4, H5.5 & H5.6) J

Intervention o o
Metadaten deskriptive Statls.tlk;.
—| Anlehnung an qualitative
Anlass Inhaltsanalyse; Korrelation
Erfolg
Pra- deskriptive Statistik;
—— Befragung —— Anlehnung an qualitative
,Anldsse” Inhaltsanalyse
Pra-Post- deskriptive Statistik; t-Test mit verbundenen
—* Intervention |/ stichproben; Wilcoxon-Test; je Item eine
»Wiinsche” einfaktorielle Varianzanalyse mit
APP- Messwiederholdung
Bewertung
aus Post- — deskriptive Statistik
Befragung
und Post-
Post-
Befragung

Abbildung 20: Auswertungsmethodik (eigene Darstellung)
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Von der Forschungsfrage leiten sich die vier Fragen der Untersuchung ab, die zum Teil
auch mit einer oder mehreren Hypothesen expliziert wurden ausgehend von der
Fragestellung eins bzw. der Hypothesen eins bis vier, werden dort die Instrumente
genannt, durch die eine Verifizierung der Hypothesen ermoglicht werden soll. Das
Auswertungsverfahren wird anschlieBend ebenfalls beigefligt. In den folgenden
Kapiteln wird nun naher auf die Auswertungsmethodik eingegangen.

8.41 Qualitatives Auswertungsvorgehen

Neben der theoriegeleiteten Beantwortung auf Basis von logischer Deduktion,
beschrankt sich die qualitative Auswertung auf die offenen Fragen der Coaching-
Anlasse des Pra-Befragungsbogen und der Frage zum Anliegen innerhalb der
Intervention.

Fir die Auswertung der Coaching-Anlasse wird in Anlehnung an die qualitative
Inhaltsanalyse'3” nach Mayring vorgegangen. Die Wahl der qualitativen Inhaltsanalyse
als probates Auswertungsmittel liegt im Forschungsinteresse begrindet: Die
Antworten sollen kategorisiert und nach Haufigkeiten ausgezahlt werden kénnen.

Es gibt nicht die eine qualitative Inhaltsanalyse nach Mayring, auch wenn es in
Untersuchungen oft den Anschein erweckt (vgl. Schreier 2014, S. 2). Die Auswertung
der offenen Fragen ist an die deduktive Inhaltsanalyse nach Mayring angelehnt (vgl.
Mayring 2000, S. 4; Sedimeier & Renkewitz 2007, S. 748 ff.). Flr die strukturierende
Inhaltsanalyse soll ein bestimmtes Schema durch vorher festgelegte
Ordnungskriterien herausgefiltert werden, die in einem Kodierleitfaden festgehalten
sind (vgl. Sedimeier & Renkewitz 2007, S. 749). Das deduktive Modell der
Kategorienanwendung nach Mayring wird in Abbildung 21 dargestellt.

Der Kodierleitfaden beinhaltet die jeweiligen Kategorien und Unterkategorien (die auch
gestuft sein konnen), einer theoriegeleiteten Definition, Ankerbeispielen und
Kodierregeln.

Die Antworten aus den offenen Fragen zum Coaching-Anliegen werden abstrakter
formuliert und exemplarisch um markante, direkte Zitate erganzt. Anschliel’end
werden die sinngemal} formulierten Antworten nach Haufigkeiten ausgezahlt. Dabei
liegen in der Regel Mehrfachantworten vor, die durch absolute Zahlen dargestellt
werden. Eine Interrater-Reliabilitatsprifung ist in der vorliegenden Arbeit nicht moglich
und sollte aufgrund der kurzen Textstellen bzw. der relativen Eindeutigkeit der
Zuordnung auch nicht notwendig sein. Eine Reliabilitatsprufung ist folglich auch nicht
moglich.

7 Es soll eine ,systematische Identifizierung von Aussage-Elementen und deren Zuordnung in vorher festgelegten
Kategorien* (zit. n. Kromrey 2002, S. 312) vorgenommen werden.
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—»{ Gegenstand, Fragestellung F‘
l

Theoriegeleitete Festlegung der
Strukturierungsdimensionen als Haupt- und «—
eventuell Unterkategorien

|

Theoriegeleitete Formulierung von
Definition, Ankerbeispielen und
Kodierregeln
Zusammenstellung zu einem
Kodierleitfaden

Uberarbeitung der Kategorien L formative
und des Kodierleitfadens Reliabilitatsprafung

Endgultiger ) summative
Materialdurchgang Reliabilitatsprufung

| Auswertung, eventuell quantitative Analyse
(z.B. Haufigkeiten)

Abbildung 21: Ablaufmodell deduktiver Kategorienanwendung (vgl. Mayring 2000, S. 4)

Bei der Auswertung werden zur Unterstiutzung die Programme Microsoft Excel 2013
und Microsoft Word 2013 genutzt.

8.4.2 Quantitatives Auswertungsvorgehen
Die gesammelten Daten werden deskriptiv und inferenzstatistisch'3® ausgewertet3°.

Da die Daten sowohl in Datenbanken im Programm Unipark als auch manuell in
Selbstcoaching-Sitzungen gesammelt wurden, mussten die Daten zunachst manuell
entsprechend zugeordnet und fur die Datenanalyse vorstrukturiert werden. Daraus
ergibt sich ein Gesamtdatensatz, der Ergebnisse aus der Studie gemal
standardisierten Vorgehen anonymisiert und bereinigt, beinhaltet. Fir die Auswertung
wurde dieser Datensatz in verschiedene Teildatensatze getrennt, da sich so die
Auswertung  Ubersichtlicher gestaltet und nicht alle Daten fir alle
Hypothesenprufungen relevant sind.

Nun wird auf das quantitative Auswertungsvorgehen der vorliegenden Untersuchung
eingegangen. Dieses Vorgehen folgt den aus dem Theorieteil erlauterten
»Goldstandard” im Coaching Wirksamkeit nachzuweisen.

Deskriptiv. wurden das arithmetische Mittel oder der Mittelwert als ein Mal} der
zentralen Tendenz (Lagemaly) analysiert und die Standardabweichung als ein
Dispersionsmal} (Streuungsmalfd) gepruft. Zudem wurde der Standardfehler ermittelt.
Zusatzlich wurden — sofern sinnvoll — Haufigkeiten (absolut und prozentual) sowie

138 Auch schlieBende oder analytische Statistik genannt (vgl. Kromrey 2002, S. 409).
139 Die Auswertung erfolgte mit Hilfe von Microsoft Excel 2013 und IBM SPSS Statistics 22.
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Minimal- und Maximalwert Uberpruft. Die deskriptive Auswertung dient der
Beschreibung der Datenlage und liefert erste Hinweise auf Existenz und Richtung von
potentiellen Veranderungen.

Far die Untersuchung wurden vier verschiedene Mittelwertvergleichstests eingesetzt:

e der t-Test fUr verbundene (abhangige) Stichproben?,

¢ die einfaktorielle Varianzanalyse mit Messwiederholung (ANOVA),

e die zweifaktorielle Varianzanalyse mit Messwiederholung auf einem Faktor
(MANOVA) und

e der nicht-parametrische (verteilungsfreie) Wilcoxon-Test.

Zur Berechnung des arithmetischen Mittels, die Dispersionsmalle und die
inferenzstatistischen Verfahren muss Intervallskalierung vorliegen. Bei den Skalen des
FePS, des MDBF und ,Winsche [ sowie ,Winsche II* wird jeweils eine
Intervallskalierung angenommen. Die Skalenkategorien weisen damit gleich Abstande
zwischen einander vor.

Eine Voraussetzung fur fast alle inferenzstatistischen Tests ist das Vorliegen einer
Normalverteilung auch wenn t-Test, ANOVA und MANOVA relativ robust sind
gegenuber einer Verletzung. Die Normalverteilung wird mit Kolmogorow-Smirnow-Test
und Shapiro-Wilk-Test sowie dem Abgleich mit Histogrammen Uberprift. Der
konservativere Shapiro-Wilk-Test wurde aufgrund seiner hohen Gute dem
Kolgomorow-Smirnov-Test vorgezogen. In der Regel werden die Items einzeln auf
Normalverteilung getestet, beim t-Test mit verbundenen Stichproben muss allerdings
zuvor die Differenz der Items von Pra- und Post-Befragung berechnet werden. Diese
Differenz wird anschliel3end auf Normalverteilung Gberpruft (vgl. Field 2003, S. 378).

Beim t-Test fur verbundene (abhangige) Stichproben wird ,[...] die Differenz der Werte
jeder einzelnen Versuchsperson® (zit. n. Rasch et al. 2014a, S. 62) betrachtet. Leider
ubernimmt SPSS nicht wie bei der ANOVA oder MANOVA den Test auf Effektstarke,
weswegen die Effektstarke fur den t-Test mit verbundenen Stichproben gesondert
kalkuliert wird. Beim t-Test ist die Effektstarke Gber ,Cohen’s d“ zu ermitteln (s. Tabelle
20). Die Werte sind dann laut Cohen’s Konvention zu interpretieren. Die Berechnung
von Cohen’s d findet nach der Formel von Dunlap et al. (1996) statt, die eine
Metaanalyse von Experimenten hierfur durchgefuhrt haben (vgl. Dunlap et al. 1996, S.

171) und lautet:
_ ’2 X (1-7)
d=1t X — N

140 Statt dem t-Test mit verbundenen Stichproben hatte auch eine einfaktorielle Varianzanalyse mit Messwiederholung gerechnet
werden kdnnen. Dies fuhrt zu exakt denselben Ergebnissen des p-Wertes hat aber den Vorteil gleich auch die Effektgrée mit zu
liefern. Der unmittelbare Vergleich mit dem nicht-parametrischen Wilcoxon-Test ist allerdings beim t-Test mit verbundenen
Stichproben sinnvoller, da sich die Verfahren ahneln.
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Sowohl t-Wert, r-Wert als auch N sind der Ausgabe von SPSS nach der Berechnung
des t-Tests mit verbundenen Stichproben zu entnehmen.

D |02 |03 |04 |05 |06 |07 |08 |09 |21,0
Interpretation ‘ kleiner Effekt | mittlerer Effekt | grolRer Effekt
Tabelle 20: Effektstirke nach Cohen’s Konvention (vgl. Cohen 1988, S. 24 ff.)

Der Wilcoxon-Test ist ein nicht-parametrischer Test, der im Falle einer nicht
vorhandenen Normalverteilung anstatt des t-Tests mit verbundenen Stichproben zur
Uberprifung und Interpretation dessen Ergebnisse eingesetzt werden kann. Der
Wilcoxon-Test wird bei ordinalskalierten Daten eingesetzt, weswegen die
Normalverteilung nicht als Voraussetzung gilt und er strenger ausfallt. Die Ergebnisse
von t-Test mit verbundenen Stichproben und die des Wilcoxon-Tests stimmen oft
uberein.

Der Grund flr die Wahl einer Varianzanalyse anstatt mehrerer t-Tests beruht auf der
Moglichkeit mehr als zwei Mittelwerte simultan miteinander zu vergleichen. Bei einer
Verwendung mehrerer t-Tests kommt es zu einer Verringerung der Teststarke (vgl.
Sedimeier & Renkewitz 2007, S. 427 ff.; Rasch et al. 2014b, S. 2 f.).

Fir die Anwendung der einfaktoriellen Varianzanalyse (ANOVA) mit
Messwiederholung gibt es drei Voraussetzungen:

e Die abhangige Variable muss intervallskaliert sein.

e Das untersuchte Merkmal ist in der Stichprobe normalverteilt.

e Es besteht Varianzhomogenitat. Es besteht Homogenitat der Korrelationen
zwischen den einzelnen Stufen des messwiederholten Faktors, was bei einem
zweistufigen Faktor immer gegeben ist (vgl. Rasch et al. 2014b, S. 71).

Die Beurteilung der EffektgrofRe n?, die bei der Varianzanalyse mit SPSS berechnet
wird, erfolgt nach folgender Konvention:

e n?> 0,01 ist ein kleiner Effekt
e n?> 0,06 ist ein mittlerer Effekt und
e n?=> 0,14 ist ein groRer Effekt'! (vgl. Sedimeier & Renkewitz 2007, S. 453).

Die beobachtete Teststarke oder ,Scharfe* (beobachtete Trennscharfe) zeigt an, zu
wieviel Prozent ein solcher Effekt bei gleichen Bedingungen zu finden ist (vgl. Rasch
et al. 2010, S. 5).

Sowohl beim Levene-Test auf Varianzhomogenitat als auch der Mauchly-Test fur
Spharizitat ist es wichtig den Signifikanzwert zu prifen. Ist die Varianzhomogenitat

41 Beispielsweise bei n?= 0,67 ist es ein groRer Effekt der zeigt, dass 67 % der gesamten Variation des Ergebnisses auf die
verschiedenen Gruppen zuriickgefiihrt werden kann. Uber n? kann man eine Aussage Uber die Starke des Effekts einer Variablen
treffen, nicht aber eine inhaltliche Aussage Uber die Art des Effekts (vgl. Sedimeier & Renkewitz 2007, S. 455).
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bzw. Spharizitat nicht vorhanden, muss auf konservativere Verfahren ausgewichen
werden.

Far die Anwendung der zweifaktorielle Varianzanalyse mit Messwiederholung auf
einem Faktor gibt es vier Voraussetzungen:

e Die abhangige Variable muss intervallskaliert sein.

e Es muss Normalverteilung innerhalb der Stichprobe bei den Merkmalen
vorliegen.

e Man bendétigt mehr als zwei Stichproben, die im Fall der Abhangigkeit
voneinander mit Messwiederholung analysiert werden.

e Die Varianzhomogenitat'#? bzw. die Spharizitat (bei Messwiederholung) muss
gegeben sein (vgl. Rasch et al. 2010, S. 10; Rasch et al. 2014b, S. 59).

Um Zusammenhange zwischen Merkmalen und die Effektstarken der
Zusammenhéange zu ermitteln, werden Korrelationen'#® berechnet. Wenn es sich um
intervallskalierte Merkmale handelt, wird dabei mit Pearson gerechnet und bei
ordinalskalierten Merkmalen mit Spearman-Rho (vgl. Brosius 2013, S. 517 ff.). Bei
nominalskalierten Merkmalen wird ein zweidimensionaler Chi?>-Test berechnet bzw.
eine Kontingenzanalyse durchgefuhrt, um herauszufinden, ,ob die zwei betrachteten
Merkmale in irgendeiner Form stochastisch zusammenhangen® (zit. n. Rasch et al.
2010, S. 4). Die Effektstarken werden flur nominalskalierte Zusammenhange
anschlieBend mit den Korrelationsmaflen Phi und Cramers Index bzw. Cramers-V
ermittelt (vgl. ebd., S. 6).

Bei den Korrelationen liegen die Werte des Korrelationskoeffizienten immer zwischen
0 und 1, wobei 0 keine Korrelation bedeutet und 1 eine perfekte Korrelation. Eine
genauere Interpretationsrichtlinie findet sich z. B. bei Brosius (2013):

Betrag des Korrelationskoeffizienten

Mégliche Interpretation’4

0

Keine Korrelation

>0<x<0,2 Sehr schwache Korrelation
>0,2<x<04 Schwache Korrelation
>0,4<x<0,6 Mittlere Korrelation

>0,6 <x<0,8 Starke Korrelation

>0,8 bis unter 1

Sehr starke Korrelation

1

Perfekte Korrelation

Tabelle 21: Richtwerte als Orientierungshilfe zur Interpretation von Korrelationen (nach Brosius
2013, S. 523)

42 Der Levene-Test auf Varianzhomogenitét testet die Gleichheit der Fehlervarianzen. Er testet, ob die Fehlervarianz der
abhangigen Variablen tber die Gruppen hinweg gleich ist (vgl. SPSS 22 Ausgabe zum Levene-Test).

43 Eine starke Korrelation bedeutet nicht automatisch, dass ein kausaler Zusammenhang zwischen den Variablen besteht, da
durchaus auch eine dritte GroRRe die Werte beeinflussen kann (vgl. Brosius 2013, S. 523).

144 Cohen teilt auf in: kleiner Effekt r= 0,1; mittlerer Effekt r= 0,3 und groRer Effekt r =2 0,5 (vgl. Cohen 1988, S. 79; Sedimeier &
Renkewitz 2007, S. 221). Brosius' Einteilung ist somit zwar ausfihrlicher, aber auch strenger.
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Von der Korrelation kann allerdings nicht auf die Kausalitat geschlossen werden. Es
bleibt nach der Berechnung der Korrelationen unklar, welches der Merkmale das
andere beeinflusst oder ob die Korrelation durch eine dritte Variable verursacht wird
(vgl. Sedimeier & Renkewitz 2007, S. 230). Die explorative Korrelationsbestimmung in
dieser Untersuchung kann somit nur aufzeigen, wo weitere Forschung notwendig ist.

Nach der Erklarung der statistischen Verfahren, wird nun das Auswertungsvorgehen
konkret beschrieben.

Um herauszufinden, ob das technologiegestutzte Selbstcoaching die individuelle,
ergebnisorientierte Selbstreflexion und die allgemeine Selbstwirksamkeitserwartung
fordert, werden die in Excel aufbereiteten Daten zum FePS und SEW der Pra-
Befragung, der Post-Befragung Interventionsgruppe und der Post-Befragung der
Kontrollgruppe mithilfe einer zweifaktoriellen Varianzanalyse mit Messwiederholung
auf einem Faktor inferenzstatistisch in SPSS ausgewertet.

Die Varianzanalyse setzt sich in der vorliegenden Konstellation aus zwei Faktoren
zusammen:

e Faktor 1: Der ,Messzeitpunkt® ist zweistufig — Messzeitpunkt 1 (Pra-Befragung)
und Messzeitpunkt 2 (Post-Befragung); auch Messwiederholungsfaktor.

e Faktor 2: Die ,Gruppenzugehorigkeit” ist ebenfalls zweistufig — Interventions-
und Kontrollgruppe.

Hierzu muss im Fragebogen jeweils pro Dimension die zweifaktorielle Varianzanalyse
mit Messwiederholung auf einen Faktor berechnet werden. Fir den FePS sind dies
drei Dimensionen: ,Reflexion Uber Selbst-Organisation®, ,Reflexion Uber konkrete
Veranderungen® und ,Zielreflexion®. Fur den SWE gibt es keine getrennten
Dimensionen, weswegen die zweifaktorielle Varianzanalyse mit Messwiederholung auf
einem Faktor nur einmal gerechnet wird. Da in beiden Fallen der Faktor zweistufig ist,
kann auf einen Post-Hoc-Test verzichtet werden. Der Post-Hoc-Test dient dazu eine
genauere Aussage darlUber zu treffen, welche der Gruppen (sofern es mehr als zwei
sind) sich wie voneinander unterscheiden (vgl. Rasch et al. 2014b, S. 56).

Die abhangigen Variablen (AV) sind die Mittelwerte der jeweiligen Ergebnisse aus der
Pra- und Post-Befragung der allgemeinen Selbstwirksamkeitserwartung und der
Dimensionen zur ergebnisorientierten Problem- und Selbstreflexion. Die unabhangige
Variable (UV) ist die jeweilige Gruppe (Interventions- und Kontrollgruppe) in
Abhangigkeit des Messzeitpunkts.

Um herauszufinden, ob das technologiegestltzte Selbstcoaching die momentane
Befindlichkeit verbessert, wird der MDBF der Pra-Intervention-Befragung und Post-
Intervention-Befragung fur die Auswertung in Excel bearbeitet. Fur die Auswertung
mussen die Items, die negative Aspekte abfragen, umgepolt werden. Anschlie3end
werden die Items zu den jeweiligen Dimensionen des MDBF zusammengefuhrt. Um
zu klaren, ob und wie sich die momentane Befindlichkeit je Sitzung verandert, werden
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der t-Test mit verbundenen Stichproben sowie der Wilcoxon-Test eingesetzt und mit
deskriptiven Daten untermauert. Um einen eventuellen Unterschied zwischen den drei
Selbstcoaching-Sitzungen festzustellen, wird die Differenz von Pra und Post je Item
berechnet. AnschlieRend werden die ltems zu den drei Dimensionen des MDBF
zusammengeflihrt. Mithilfe der einfaktorielle Varianzanalyse mit Messwiederholung
auf einem Faktor soll die Hypothese Uberprift werden, ob es signifikante Unterschiede
zwischen den Sitzungen gibt. Der Messzeitpunkt ist dabei dreifach gestuft: Differenz
aus Pra und Post bei der ersten, der zweiten und der dritten Intervention. Vorab wird
mit Normalverteilungs-Tests und Histogrammen Uberprift, ob eine Normalverteilung
vorliegt. Es werden ausschlie3lich die Falle berlcksichtigt (in der Interventionsgruppe
wie auch in der Kontrollgruppe) bei denen die Intervention dreimal durchgefuhrt wurde.
Die abhangigen Variablen (AV) sind die Dimensionen des MDBF. Die unabhangige
Variable (UV) ist der Messzeitpunkt. Da es sich in diesem Fall um einen dreistufigen
Faktor handelt, muss zusatzlich zum Mauchly-Test auf Spharizitat ein Post Hoc-Test
(Bonferroni) berechnet werden, um Unterschiede zwischen einzelnen
Messzeitpunkten feststellen zu kdnnen.

Ob das technologiegestutzte Selbstcoaching erfolgreich war (,Wunsche®), wird analog
der beim MDBF mit t-Test und Wilcoxon Test je Selbstcoaching-Sitzung berechnet. Flr
den Unterschied zwischen den Sitzungen erfolgt dies mit einer einfaktoriellen
Varianzanalyse mit Messwiederholung auf einem Faktor. Dabei werden die Daten
ebenfalls in Excel bearbeitet und eine Differenz zwischen den Pra- und Post-Werten
berechnet und anschliel3end so verfahren wie zuvor beim MDBF. Allerdings gibt es bei
~Wiunsche“ keine Dimensionen, so dass jedes ltem einzeln betrachtet wird.
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9 Darstellung der Untersuchungsergebnisse

Zunachst werden die Ergebnisse beschrieben und anhand der eingesetzten
Auswertungsmethoden dargestellt. Diese Darstellung wird Uberwiegend ohne
Interpretation der Ergebnisse vorgenommen.

9.1 Zusammensetzung der Probandengruppen

Die soziodemografischen Daten und die Verteilung der Probandengruppe’#® musste
zweimal erfasst werden. Das erste Mal nach der Pra-Befragung, um die
Randomisierung durchzufuhren und das zweite Mal nachdem die Untersuchungsdaten
erhoben und kontrolliert wurden, ob alle Probanden die Befragungsbogen ausgefullt
haben.

9.11 Probandengruppen nach Randomisierung

Zu dem Seminar haben sich insgesamt 87 Studierende angemeldet. Davon haben 74
Personen nach Abgabe der unterschriebenen Einwilligungserklarung an der Pra-
Befragung teilgenommen. Die Probandengruppe wurde nach deskriptiver Auswertung
der Pra-Befragung als Grundlage der Untersuchung randomisiert und in zwei gleich
grol3e Gruppen (eine Interventionsgruppe und eine Kontrollgruppe) eingeteilt.

Die Gruppenzuteilung erfolgte zusatzlich anhand weiterer Aspekte, wie Geschlecht
(weiblich oder mannlich), Alter, Studienabschluss (Bachelor oder Master), Fakultat
(Fakultaten des KIT), Beratungsangebote aktuell und in der Vergangenheit (je
Psychologische Beratung, Coaching, Supervision, Mentoring, Studienberatung und
Sonstiges), die jeweiligen Items der Fragebogen PHD-Q, SWE und FePS, die
Mittelwerte von SWE insgesamt und den Dimensionen des FePS (Reflexion Uber
Selbst-Organisation, Reflexion Uber konkrete Veranderungen und Zielreflexion).

Die Gruppen waren in Bezug auf GruppengrofRe (jeweils N= 37), Geschlecht (jeweils
zehn weibliche und 27 mannliche Probanden) gleich verteilt. Bei Alter (IG: M= 23,16;
SD=2,48; KG: M= 22,72; SD= 2,39) und Studienabschluss (Bachelor: IG: N= 26, KG:
N= 28 und Master: IG: N= 11, KG: N= 9) liegt jeweils eine annahernde Gleichverteilung
VOr.

Es wurde lediglich grob in Studienabschluss unterschieden und auf eine Zuordnung in
Semester verzichtet. Fur die Studie ist es ausreichend in Fakultaten einzuteilen und
nicht in tatsachlicher Studiengangzugehorigkeit. Dabei wurden die Probanden, die aus
allen elf Fakultaten (Architektur, Bauingenieur-, Geo- und Umweltwissenschaften,

45 Da je nach Fragestellung und Hypothese die Probandengruppe getrennt in Interventions- und Kontrollgruppe und zum Teil
auch gemeinsam als Gesamtgruppe betrachtet wird, ist auf die Angaben zur Probandengruppe bei der jeweiligen
Untersuchungsergebnissen zu achten.
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Chemie und Biowissenschaften, Chemieingenieurswesen und Verfahrenstechnik,
Elektrotechnik und Informationstechnik, Geistes- und Sozialwissenschaften,
Informatik, Maschinenbau, Mathematik, Physik und Wirtschaftswissenschaften) des
KIT stammen annahernd gleich auf die Interventionsgruppe (IG) und die
Kontrollgruppe (KG) verteilt.

Nr. | Fakultaten des KIT IG (N) KG (N)
1 Architektur 2 2
2 Bauingenieur-, Geo- und Umweltwissenschaften 11 9
3 Chemie und Biowissenschaften 4 1
4 Chemieingenieurswesen und Verfahrenstechnik 1 2
5 Elektrotechnik und Informationstechnik 3 9
6 Geistes- und Sozialwissenschaften 3 3
7 Informatik 7 3
8 Maschinenbau 2 0
9 Mathematik 0 1
10 | Physik 1 2
1" Wirtschaftswissenschaften 3 5

Tabelle 22: Verteilung der Interventionsgruppe (N=37) und der Kontroligruppe (N=37) auf die
einzelnen Fakultaten des KIT (absolute Zahlen; N gesamt = 74)

Die Verteilung im Hinblick auf die Werte der Dimensionen der Fragebogen (FePS und
SWE) ist annahernd gleich verteilt. Die Fakultat fur Bauingenieur-, Geo- und
Umweltwissenschaften ist sowohl in der IG (N=11) als auch in der KG (N= 9) die grofite
vertretene Gruppe. Probanden aus Maschinenbau, Mathematik und Physik waren
kaum vertreten und Probanden aus den Geistes- und Sozialwissenschaften jeweils mit
drei Studierenden.

Zudem wurde darauf geachtet, dass es in beiden Gruppen moglichst gleich viele
Personen gibt, die bereits eine Beratung in Anspruch genommen haben. Unter den
abgefragten Beratungsangeboten befanden sich: Psychologische Beratung,
Coaching, Supervision, Mentoring und Studienberatung.
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Beratungsangebote aktuell (in N) | Beratungsanagebote
Vergangenheit (in N)
IG KG IG KG
Psychologische Beratung | 1 1 3 3
Coaching 4 7 2 1
Supervision 0 0 0 0
Mentoring 1 0 1 0
Studienberatung 5 4 7 8
Ernahrungsberatung - - 1 -
Selbstcoaching - 2 - -
Finanzberatung 1 - - -
Grindungsberatung 1 - - -
Personliches Gesprach - - - 1
mit vertrautem Professor
Insgesamt je Gruppe und | 13 14 14 13
Zeitpunkt (N)
Insgesamt pro Zeitpunkt | 27 27
(N)

Tabelle 23: Teilnahme an Beratungsangeboten (Aktuell & Vergangenheit) Haufigkeit'4

Bei den aktuell wahrgenommenen Beratungsangeboten wurde zweimal
Selbstcoaching angegeben. Hierbei kann es sich aber auch um ein Missverstandnis
handeln, dass die Probanden bereits das Selbstcoaching des Seminars einkalkuliert
haben.

Zusatzlich zu den angefragten Beratungsangeboten wurden von den Probanden
Ernadhrungsberatung, Selbstcoaching, Finanzberatung, Grindungsberatung und
personliche Gesprache mit einem vertrautem Professor genannt.

Um Klarheit Uber den Gesundheitszustand der Probanden zu bekommen, wurde der
PHQ-D Test durchgefuhrt und die Gruppe anhand der Ergebnisse annahernd gleich
verteilt. Aufgrund der notwendigen Einzelfallauswertung ist die Verteilung
unproblematisch. Die Ergebnisse des PHQ-D werden im Ergebnisteil im Detail
beschrieben.

In den fur die Studie relevanten Fragebogen-Dimensionen des FePS und der Skala
des SWE wurde ebenfalls auf ahnliche Mittelwerte und Standardabweichungen im
Vergleich geachtet:

46 Es wurde im Pra-Befragungsbogen lediglich nach den Formaten ,Psychologische Beratung“, ,Coaching®, ,Supervision“ und
,Mentoring“ und ,Studienberatung® gefragt. Die weiteren Formate wurden von den Probanden unter ,Sonstiges” eingetragen. Aus
diesem Grund bedeutet ,0“ keine Nennung bei den vorgegebenen Formaten und ,-, keine Nennung bei den von den Probanden
eingebrachten Formaten.
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Gruppe Mittelwert Standard- N
abweichung

Reflexion Uber Selbst- IG 2,30 0,64 37
Organisation (Pra) KG 230 056 37
Reflexion Uiber konkrete IG 2,11 0,52 37
Veranderungen (Pra) KG 2924 056 37
Zielreflexion (Pra) IG 2,54 0,68 37

KG 2,54 0,55 37
Allgemeine IG 2,94 0,41 37
Selbstwirksamkeitserwartung KG 292 037 37
(Pra) ’ ’

Tabelle 24: Mittelwerte-Vergleich IG & KG fiir die drei Dimensionen des FePS und dem SWE

Nachdem nun die Interventionsgruppe und die Kontrollgruppe in etwa gleich verteilt
waren, konnte die Gruppe offiziell eingeteilt und wie beim Untersuchungsdesign
beschrieben, unterschiedlich befragt werden.

9.1.2 Probandengruppe nach Abschluss der Untersuchung

Fir die Gesamtauswertung der Studie mussten aus der Interventionsgruppe
nachtraglich drei Probanden entfernt werden, da diese nachweislich nicht am
Selbstcoaching teilgenommen haben, d. h., es liegt zwar die Post-Befragung vor
allerdings kein Selbstcoaching. Zusatzlich musste aus der Kontrollgruppe ein Proband
entfernt werden, da die Person nicht an der Post-Befragung teilgenommen hat. Daraus
ergibt sich nun eine Probandengruppe mit 70 Teilnehmenden, davon 34 in der
Interventionsgruppe und 36 in der Kontrollgruppe. Insgesamt nahmen dann 19
weibliche (w) und 51 mannliche (m) Probanden (IG: w= 9, m= 25; KG: w= 10, m= 26)
an der Untersuchung teil. Der Altersdurchschnitt liegt bei 23 Jahren (IG: M= 23,30;
SD= 2,48; KG: M= 22,67; SD= 2,40) zwischen 19 und 31 Jahren. 51 der Probanden
befanden sich in einem Bachelor- und 19 in einem Masterstudiengang.

Nr. | Fakultaten des KIT IG (N) KG (N)
1 Architektur 2 2
2 Bauingenieur-, Geo- und Umweltwissenschaften 11 8
3 Chemie und Biowissenschaften 3 1
4 Chemieingenieurswesen und Verfahrenstechnik 1 2
5 Elektrotechnik und Informationstechnik 2 9
6 Geistes- und Sozialwissenschaften 3 3
7 Informatik 7 3
8 Maschinenbau 1 0
9 Mathematik 0 1
10 | Physik 1 2
1" Wirtschaftswissenschaften 3 5

Tabelle 25: Endgiiltige Verteilung der Interventionsgruppe (N= 34) und der Kontroligruppe (N=
36) auf die einzelnen Fakultaten des KIT (absolute Zahlen; N insgesamt = 70)
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In der Tabelle um die Beratungsangebote sind nach der oben beschriebenen
Bereinigung des Datensatzes lediglich bei der IG bei dem aktuellen Beratungsangebot
ein Coaching und zwei Studienberatungen weniger. Bei den Beratungsangeboten, die
von Probanden in der IG in der Vergangenheit wahrgenommen wurden, fehlen nun
ebenfalls zwei Studienberatungen, die allerdings nicht relevant fiur die Untersuchung
sind.

Beratungsangebote aktuell (in N) | Beratungsanagebote
Vergangenheit (in N)

IG KG IG KG
Psychologische Beratung | 1 1 3 3
Coaching 3 7 2 1
Supervision 0 0 0 0
Mentoring 1 0 1 0
Studienberatung 3 4 5 8
Erndhrungsberatung - - 1 -
Selbstcoaching - 2 - -
Finanzberatung 1 - - -
Griindungsberatung 1 - - -
Persoénliches Gesprach - - - 1
mit vertrautem Professor
Insgesamt je Gruppe und | 10 14 12 13
Zeitpunkt
Insgesamt pro Zeitpunkt | 24 25

Tabelle 26: Teilnahme an Beratungsangeboten (Aktuell & Vergangenheit)'4’

Auch beim PHQ-D war die Verteilung ausreichend identisch.

Bei den Dimensionen des FePS und dem SWE ist die Verteilung der Probanden nun
aufgrund der Léschung der vorher genannten Probanden ebenfalls nur annahernd
gleich, die Gruppen lassen sich allerdings trotzdem bedenkenlos miteinander
vergleichen.

47 Es wurde im Pra-Befragungsbogen lediglich nach den Formaten ,Psychologische Beratung, ,Coaching®, ,Supervision und
,Mentoring“ und ,Studienberatung® gefragt. Die weiteren Formate wurden von den Probanden unter ,Sonstiges” eingetragen. Aus
diesem Grund bedeutet ,0“ keine Nennung bei den vorgegebenen Formaten und ,-, keine Nennung bei den von den Probanden
eingebrachten Formaten.
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Gruppe Mittelwert Standard- N
abweichung

Reflexion Uber Selbst- IG 2,31 0,66 34
Organisation (Pra) KG 229 0.56 36
Reflexion Uiber konkrete IG 2,12 0,52 34
Veranderungen (Pra) KG 299 056 36
Zielreflexion (Pra) IG 2,56 0,68 34

KG 2,54 0,55 36
Allgemeine IG 2,98 0,40 34
Selbstwirksamkeitserwartung KG 291 037 36
(Pra) ’ ’

Tabelle 27: Mittelwerte-Vergleich IG & KG fiir die drei Dimensionen des FePS und dem SWE

Aufgrund von Ausfallen direkt vor und nach der Intervention bei den ,Pra- und Post-
Befragungsergebnissen Intervention® ist die Probandengruppenzusammensetzung fur
die Analyseverfahren des t-Tests mit verbundenen Stichproben und des Wilcoxon-
Tests fur die Auswertung des MDBF und ,Wunsche“ erneut im Ergebnisteil in
reduzierter Form (N, Geschlechteraufteilung und Alter) dargestellt.

Nachdem nun die soziodemografischen Daten der Probandengruppen und der
Interventionsgruppe im Vergleich mit der Kontrollgruppe dargestellt wurden, wird im
nachsten Schritt auf die Ergebnisse im PHQ-D eingegangen.

9.2 Ergebnisse des PHQ-D

Der PHQ-D-Fragebogen wurde eingesetzt, um den gesundheitlichen Zustand der
Probanden einschatzen zu kdnnen. In der Regel gibt es fur Selbstcoaching-Angebote
keine  Erfassung des Gesundheitszustands, zumal das bei dieser
Interventionsmalinahme auch nicht angedacht ist. Im Theorieteil wurde Dbereits
erwahnt, dass ein ,Screening” oder ,Trait-Test” in der Coaching-Praxis noch nicht
verbreitet ist und im Selbstcoaching niemand die Ergebnisse entsprechend auswertet.
Fir die Untersuchung im Rahmen der vorliegenden Arbeit ist eine Erfassung allerdings
notwendig um einen Eindruck Uber die Probanden zu bekommen und um notfalls
einzugreifen.

Fur die Auswertung konnte kein klassisches statistisches Verfahren verwendet
werden; die Auswertung erfolgte Uber Einzelfallprifung nach den Vorgaben, die im
Manual des PHQ-D zu finden sind.
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Abbildung 22: Darstellung der Ergebnisse zum Modul ,,Depressives Syndrom“ (absolute Zahlen;
N=70)

Das Modul ,Depressives Syndrom*“ besteht im Einzelnen aus den ltems:

e Item 1: ,wenig Interesse oder Freude an lhren Tatigkeiten®

e Item 2: Niedergeschlagenheit, Schwermut oder Hoffnungslosigkeit"

e |tem 3: ,Schwierigkeiten, ein- oder durchzuschlafen, oder vermehrter Schilaf*

e Item 4: Midigkeit oder Gefuhl, keine Energie zu haben®

e |tem 5: ,Verminderter Appetit oder iUbermaliges Bedurfnis zu essen”

e Item 6: ,schlechte Meinung von sich selbst: Gefuhl ein Versager zu sein oder
die Familie enttauscht zu haben®

e lItem 7: ,Schwierigkeiten, sich auf etwas zu konzentrieren, z. B. bei
Zeitungslesen oder Fernsehen”

e Item 8: ,Waren Ihre Bewegungen und Ihre Sprache so verlangsamt, dass es
auch anderen auffallen wirde? Oder waren Sie im Gegenteil ,zappelig“ oder
ruhelos und hatten dadurch einen starkeren Bewegungsdrang als sonst?“

Flr das Modul ,Depressives Syndrom® kann festgehalten werden, dass es bei zwei
Probanden, jeweils einem aus der Interventionsgruppe und einem aus der
Kontrollgruppe (IG18 und KG36) anhand der Testauswertung einen Hinweis auf ein
.Major Depressives Syndrom*“ gab. Bei finf Probanden (KG05, KG21, KG24, KG28
und KG33) gibt es Hinweise auf andere depressive Syndrome. Interessant war, dass
51 Probanden an einzelnen Tagen wenig Interesse oder Freude an Ihren Tatigkeiten
zeigten, immerhin 32 Probanden an einzelnen Tagen Niedergeschlagenheit,
Schwermut oder Hoffnungslosigkeit und sogar 40 Probanden Mudigkeit oder das
Gefuhl, keine Energie zu haben, versplrten. Zehn Probanden verspurten diesen
Mangel an Energie sogar an mehr als der Halfte der Tage.
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Drei der insgesamt 15 Probanden, gaben beim Modul ,Panikattacken® an, in den
letzten vier Wochen eine Angstattacke gehabt zu haben und beantworteten auch die
Folgeitems alle mit ,Ja“, was auf ein Paniksyndrom hinweisen konnte.

Funf der 70 Probanden gaben bei der Frage in Modul drei an, dass ihre soziale und
berufliche Funktion relativ stark erschwert ware (vier aus der Interventionsgruppe
1G21, 1G27, 1G33 und IG34 und einer aus der Kontrollgruppe KG32) und ein Proband
gab an, sehr stark beeintrachtigt zu sein (Interventionsgruppe 1G18).

Modul drei bezieht sich auf den Schweregrad des vorher analysierten Problems, was
bedeutet, dass bei einem der Probanden mit mdglicherweise bestehendem Major
Depressives Syndrom ein sehr schwerer (IG18) und bei zwei der Probanden mit
moglicherweise bestehendem Paniksyndrom jeweils ein relativ schwerer Fall (KG32,
IG34) vorliegen konnte.

Die drei genannten Probanden (IG18, 1G34 und KG32) wurden anschlielend auf ihr
Antwortverhalten in den Selbstcoaching-Sitzungen hin beobachtet, um im Notfall
extern eingreifen zu konnen. Zudem wurde in der darauffolgenden Seminarsitzung an
die Gesamtgruppe gerichtet, explizit auf weitere Hilfsangebote aufmerksam gemacht
und personliche Unterstitzung durch die Dozentin bei der Auswahl angeboten.
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9.3 Ergebnisse des FePS

Far die Analyse der Daten aus dem FePS wurde je Dimension eine zweifaktorielle
Varianzanalyse mit Messwiederholung auf einem Faktor berechnet. Die Daten der
abhangigen Variablen basieren auf intervallskalierten ltems.

Die abhangigen Variablen, die aus den drei Dimensionen des FePS bestehen, werden
hierfur zunachst auf Normalverteilung Uberpruift. Bis auf die Dimension ,Reflexion tUber
Selbst-Organisation® in der Kontrollgruppe zu beiden Messzeitpunkten (Pra und Post)
sind alle abhangigen Variablen nach dem Shapiro-Wilks-Test statisch nicht signifikant,
d. h., die Normalverteilung kann angenommen werden. Die Dimension ,Reflexion uber
Selbst-Organisation® ist in der Kontrollgruppe zu beiden Messzeitpunkten (Pra und
Post) nach Shapiro-Wilks statisch signifikant d. h., die Normalverteilung ist nicht
angenommen. Wenn man sich fur die Dimension ,Reflexion tber Selbst-Organisation®
in der Kontrollgruppe zu beiden Messzeitpunkten (Pra und Post) das Histogramm
anschaut, sieht man, dass die Normalverteilung nicht optimal ist. Allerdings sind
Varianzanalysen bezuglich dieser Verletzung der Voraussetzung weitgehend robust,
sofern nicht weitere Verletzungen der Voraussetzungen vorliegen (vgl. Sedimeier &
Renkewitz 2007, S. 476; Rasch et al. 2014b, S. 31). Dies ist nicht der Fall und somit
ist die MANOVA mdglich.

Beide Faktoren, der Messzeitpunkt (Pra und Post) und die Gruppenzugehdrigkeit
(Interventionsgruppe und Kontrollgruppe), sind zweistufig und daher kann auf einen
Post-Hoc-Test verzichtet werden (vgl. Rasch et al. 2014b, S. 56). Mit dem Levene-Test
wird zusatzlich auf Bestehen der Varianzhomogenitat gepruft. Bei allen drei
Dimensionen des FePS ist das Ergebnis des Levene-Tests nicht signifikant, d. h., die
Varianzen zwischen den Gruppen unterscheiden sich nicht bzw. sind homogen. Die
Varianzhomogenitat ist somit vorhanden und die Spharizitat angenommen. Eine
weitere Voraussetzung der zweifaktoriellen Varianzanalyse mit Messwiederholung auf
einem Faktor ist damit erfullt.

Im Folgenden werden nun die deskriptiven und inferenzstatistischen Ergebnisse
dargestellt.

Gruppe Mittelwert Standard- N
abweichung

Reflexion Uber IG 2,31 0,66 34
Selbst- . KG 2,29 0,56 36
Organisation (Pra)
Reflexion Gber IG 2,81 0,45 34
Selbst'- ' KG 2,44 0,54 36
Organisation (Post)

Tabelle 28: Deskriptive Statistik der Dimension ,,Reflexion liber Selbst-Organisation; Skala von
1 (trifft gar nicht zu) bis 4 (trifft genau zu)

Beim Vergleich der Mittelwerte in der deskriptiven Statistik, lasst sich bei der
Dimension ,Reflexion uber Selbst-Organisation® ein Unterschied zwischen vor (Pra)
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und nach der Intervention (Post) sowohl bei der Interventionsgruppe als auch bei der
Kontrollgruppe erkennen.

Auch in der grafischen Darstellung, unter Berucksichtigung des Standardfehlers, zeigt
sich eine positive Veranderung sowohl der Interventionsgruppe als auch leicht bei der
Kontrollgruppe in Richtung einer Verbesserung der ,Reflexion Uuber Selbst-
Organisation®.
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Abbildung 23: Profilplot mit Mittelwert und Standardfehler fiir Dimension ,,Reflexion liber Selbst-
Organisation®; Skala von 1 (trifft gar nicht zu) bis 4 (trifft genau zu)

Aus der inferenzstatistischen Auswertung der zweifaktoriellen Varianzanalyse mit
Messwiederholung auf einem Faktor ergibt sich fur die Dimension ,Reflexion Uber
Selbst-Organisation® ein signifikantes Ergebnis mit einem mittleren Effekt F(1, 68)=
5,827; p= 0,018; np>= 0,079 bei einem Signifikanzniveau von o= 0,05. Die
Trennscharfe, einen Effekt bei gleichen Bedingungen zu finden, betragt 66,3 %.

Die Hypothese 1.1: Durch das technologiegestitzte Selbstcoaching lasst sich die
Dimension ,Reflexion tUber Selbst-Organisation® der individuellen, ergebnisorientierten
Selbstreflexion bei Studierenden fordern, ist somit verifiziert.

Auch bei der Dimension ,Reflexion uber konkrete Veranderungen® ist bei Betrachtung
der Mittelwerte eine leichte positive Veranderung zwischen Pra und Post erkennbar,
sowohl bei der Interventionsgruppe als auch bei der Kontrollgruppe (s. Tabelle 29).
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Gruppe Mittelwert Standard- N
abweichung

Reflexion Uber IG 2,12 0,52 34
konkrete KG 2,22 0,56 36
Veranderungen
(Pra)
Reflexion Uber IG 2,71 0,57 34
kon}_«ete KG 2,31 0,49 36
Veranderungen
(Post)

Tabelle 29: Deskriptive Statistik der Dimension ,,Reflexion liber konkrete Veranderungen“; Skala
von 1 (trifft gar nicht zu) bis 4 (trifft genau zu)

In der grafischen Darstellung, unter Berucksichtigung des Standardfehlers, zeigt sich
eine Veranderung der Interventionsgruppe in Richtung einer Verbesserung der
.Reflexion Uber konkrete Veranderungen®, wobei die Kontrollgruppe annahernd gleich
bleibt. Die Kontrollgruppe hatte vor der Intervention sogar einen leicht erhohten
Mittelwert gegenuber der Interventionsgruppe. Trotzdem steigert sich grafisch
betrachtet lediglich die Interventionsgruppe beztglich der Dimension ,Reflexion Uber
konkrete Veranderungen® (s. Abbildung 24).
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Abbildung 24: Profilplot mit Mittelwert und Standardfehler fiir Dimension ,Reflexion iliber
konkrete Veranderungen“; Skala von 1 (trifft gar nicht zu) bis 4 (trifft genau zu)

Far die Dimension ,Reflexion Uber konkrete Veranderungen® ergibt sich ein hoch
signifikantes Ergebnis mit einem groRen Effekt F(1, 68)= 15,458; p= 0,000; np?>= 0,185
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bei einem Signifikanzniveau von a= 0,05. Die Trennschéarfe betragt 97,2 %, einen
Effekt bei gleichen Bedingungen zu finden.

Die Hypothese 1.2: Durch das technologiegestutzte Selbstcoaching lasst sich die
Dimension ,Reflexion uber konkrete Veranderungen® der individuellen,
ergebnisorientierten Selbstreflexion bei Studierenden fordern, ist somit ebenfalls
verifiziert.

Bei der Dimension ,Zielreflexion“ sieht man beim Mittelwertvergleich eine leichte
Veranderung bei der Interventionsgruppe, aber lediglich eine marginale Veranderung
bei der Kontrollgruppe (s. Tabelle 30).

Gruppe Mittelwert Standard- N

abweichung
Zielreflexion (Pra) IG 2,56 0,68 34
KG 2,54 0,55 36
Zielreflexion (Post) IG 2,96 0,52 34
KG 2,68 0,54 36

Tabelle 30: Deskriptive Statistik der ,,Dimension Zielreflexion®; Skala von 1 (trifft gar nicht zu)
bis 4 (trifft genau zu)

Bei der grafischen Darstellung, unter Berucksichtigung des Standardfehlers, zeigt sich
eine Veranderung der Interventionsgruppe in Richtung einer Verbesserung der
LZielreflexion® und der Wert der Kontrollgruppe steigt lediglich leicht an. Es steigert sich
grafisch betrachtet lediglich bei der Interventionsgruppe die Dimension ,Zielreflexion®.
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Abbildung 25: Profilplot mit Mittelwert und Standardfehler fiir Dimension ,,Zielreflexion; Skala
von 1 (trifft gar nicht zu) bis 4 (trifft genau zu)

Far die Dimension Zielreflexion ergibt sich ein marginal signifikantes Ergebnis mit
einem kleinen Effekt F(1, 68)= 3,822; p= 0,055; np?>= 0,053 bei einem Signifikanzniveau
von a= 0,05. Die Trennscharfe, einen Effekt bei gleichen Bedingungen zu finden,
betragt 49,7 %.

Die Hypothese 1.3: Durch das technologiegestutzte Selbstcoaching lasst sich die
Dimension ,Zielreflexion® der individuellen, ergebnisorientierten Selbstreflexion bei
Studierenden fordern, ist somit aufgrund der lediglich marginal vorhandenen
Signifikanz abzulehnen.

Damit lasst sich Hypothese 1 der Untersuchung fur die Dimensionen ,Reflexion Uber
Selbst-Organisation“ und ,Reflexion Uber konkrete Veranderungen® verifizieren und fur
die Dimension ,Zielreflexion® wegen eines marginal signifikanten Ergebnisses
ablehnen.

Korrelationen

Explorativ soll festgestellt werden, ob ein Zusammenhang zwischen der
Interventionshaufigkeit von einmaliger Nutzung bis fUnfmaliger Nutzung mit den
Dimensionen des FePs besteht. Moglicherweise ist die Nutzungshaufigkeit ein
Pradiktor fur die Forderung der Dimensionen des FePS. Dazu wird mithilfe von
Spearman-Rho eine mdgliche Korrelation zwischen der Nutzungshaufigkeit mit der
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Differenz von Post zu Pra je Dimension berechnet. Die Probandengruppe ist dabei die
Interventionsgruppe, da nur bei dieser Gruppe die Nutzung der Selbstcoaching-App
vor der Post-Befragung stattfand. Die Dimension ,Reflexion Uber Selbstorganisation®
und die Interventionshaufigkeit korrelieren nicht miteinander rs(32)= 0,066; p= 0,713.
Ebenso korreliert die Dimension ,Reflexion Uber konkrete Veranderungen® nicht mit
der Nutzungshaufigkeit der Intervention rs(32)= 0,048; p= 0,789. Gleiches lasst sich
bei der Dimension ,Zielreflexion® mit der Interventionshaufigkeit feststellen rs(32)=
0,033; p= 0,855. Bei der Berechnung der mdglichen Korrelationen konnte demnach
kein signifikanter Zusammenhang zwischen der Nutzungshaufigkeit der Intervention
und den einzelnen Dimensionen des FePS festgestellt werden.

9.4 Ergebnisse des SWE

Der SWE wurde wie der FePS mit einer zweifaktoriellen Varianzanalyse mit
Messwiederholung auf einem Faktor analysiert. Die abhangige Variable ist der
Mittelwert aus jeweils der Summe der Items zu Messzeitpunkt 1 (Pra) und der Summe
der Items zu Messzeitpunkt 2 (Post). Die Skala ist intervallskaliert und die Tests auf
Normalverteilung ergeben keine signifikanten Ergebnisse, womit die Normalverteilung
angenommen ist. Das Ergebnis des Levene-Tests auf Varianzhomogenitat ist ebenfalls
nicht signifikant. Die Varianzhomogenitat ist somit gegeben und die Spharizitat
angenommen. Wie beim FePS sind die unabhangigen Variablen der Messzeitpunkt
und die Gruppenzugehdrigkeit, jeweils zweifach gestuft.

Wenn man die deskriptiven Daten des SWE betrachtet, sieht man anhand der
Mittelwerte keine nennenswerte Veranderung.

Gruppe Mittelwert Standard- N
abweichung

Allgemeine IG 2,98 0,40 34
Selbstwirksamkeitserwartung KG 291 037 36
(Pra) ’ ’
Allgemeine IG 2,93 0,41 34
Selbstwirksamkeitserwartung KG 296 035 36
(Post) ’ ’

Tabelle 31: Deskriptive Statistik der Allgemeinen Selbstwirksamkeitserwartung; Skala von 1
(stimmt nicht) bis 4 (stimmt genau)

Deutlich wird dies in der Darstellung mit Berticksichtigung des Standardfehlers (s.
Abbildung 26).
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Abbildung 26: Profilplot mit Mittelwert und Standardfehler fiir die ,Allgemeine
Selbstwirksamkeit“; Skala von 1 (stimmt nicht) bis 4 (stimmt genau)

Fir die Dimension der allgemeine Selbstwirksamkeitserwartung ergibt sich kein
signifikantes Ergebnis der zweifaktoriellen Varianzanalyse mit Messwiederholdung auf
einem Faktor F(1, 68)= 1,758; p= 0,189; ny?= 0,025 bei einem Signifikanzniveau von
a= 0,05. Allerdings ist ein kleiner Effekt feststellbar, Die Trennscharfe, diesen Effekt
bei gleichen Bedingungen zu finden, betragt 25,7 %.

Die Hypothese 2, ,durch das technologiegestutzte Selbstcoaching lasst sich die
Allgemeine Selbstwirksamkeitserwartung férdern®, ist abzulehnen.

Korrelationen

Fir den SWE wurden ebenfalls explorativ die Korrelation zwischen SWE und
Nutzungshaufigkeit berechnet. Es konnte kein signifikanter Zusammenhang
festgestellt werden rs(32)= -0,239; p= 0,174.

9.5 Ergebnisse des MDBF

Die mehrdimensionale Befindlichkeit wurde deskriptiv, mithilfe eines t-Tests mit
verbundenen Stichproben, dem nicht-parametrischen Wilcoxon-Test und einer
einfaktoriellen Varianzanalyse mit Messwiederholung analysiert.

Aufgrund der technischen Schnittstelle zwischen der Selbstcoaching-App und dem
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webbasierten Pra- und Post-Befragungsbogen Intervention in UNIPARK, musste die
Zuordnung von Pra- und Post-Befragung Intervention mit der Intervention aus den
verschiedenen Datenbanken manuell geleistet werden. Dies wurde aufgrund einer
technischen Storung, die zum Teil zum mehrmaligen Ausfullen der Pra- und Post-
Befragungsbogen Intervention geflhrt hat, erschwert. Aulerdem gab es ein Problem
mit einem einstindigen Zeitunterschied der Zeitstempel zwischen App und Pra- und
Post-Befragung Intervention. Nachdem die Pra- und Post-Befragungen zu den
Interventionen zugeordnet waren, lies sich feststellen, dass nicht jede Intervention mit
Pra- und Post-Befragung Intervention komplettiert wurde, was auf die vorher
beschriebene Schnittstellenproblematik  zurlckzuflihren ist. Um eine
Unterschiedshypothese zu prufen, mussen allerdings sowohl Pra- als auch Post-
Befragungsbogen Intervention vorhanden sein, sonst kann das statistische Verfahren
nicht durchgefuhrt werden. Die unvollstandigen Falle wurden aufgrund dessen
aussortiert.

Anhand der deskriptiven Statistik wird Uberpruft, ob ein Unterschied in der
mehrdimensionalen Befindlichkeit der Dimensionen ,Gute Stimmung — Schlechte
Stimmung“ (GS), ,Wachheit — Madigkeit* (WM) und ,Ruhe — Unruhe® (RU) von vor der
Intervention (Pra) zu nach der Intervention (Post) besteht und ob es sich um eine
Verbesserung oder eine Verschlechterung der Dimensionen handelt. Der t-Test mit
verbundenen Stichproben und der Wilcoxon-Test dienen der Feststellung, ob dieser
Unterschied statistisch signifikant ist. Die Berechnung von Cohen’s d zeigt wie grof}
der Effekt ist. Daftr wurde die Probandengruppe nicht in jeweils Interventions- und
Kontrollgruppe unterschieden, sondern als Gesamtgruppe betrachtet (N= 70). Von den
Probanden wurden jeweils die erste bis dritte Intervention mit Pra- und Post-Befragung
Intervention in die Analyse einbezogen. Zwei Probanden (aus der Kontrollgruppe)
fallen damit bereits aus der Analyse, da sie nachweislich kein Selbstcoaching getatigt
haben. AulRerdem schmalert sich die Untersuchungsgruppe aufgrund des bereits
beschriebenen Problems mit fehlenden Pra- und/oder Post-Befragungen sowie
vereinzelt fehlenden Antworten von 59 Probanden in der ersten, 55 Probanden in der
zweiten und 50 Probanden in der dritten Selbstcoaching-Sitzung. Die Gruppe der
Probanden mit vier (N= 2) und funf Selbstcoaching-Sitzungen (N= 2) ist jeweils so
klein, dass es nicht zielfUhrend ist, eine Auswertung vorzunehmen.

Selbstcoaching-Sitzung 1

Die Probandengruppe der ersten Selbstcoaching-Sitzung ist die Probandengruppe
aus Kapitel 9.1.2 abzlglich der Personen, die sowohl die Pra- und Post-Befragung
Intervention (N= 7) nicht oder nur Pra- oder nur Post-Befragung Intervention (N= 4)
durchgefuhrt haben. Die Gruppe mit insgesamt 59 Personen setzt sich aus 15
weiblichen und 44 mannlichen Probanden im Alter zwischen 20 und 31 Jahren (M=
22,86; SD= 2,29) zusammen.

Fir die erste Selbstcoaching-Sitzung ist in Abbildung 27 eine leichte Steigerung der
Mittelwerte von Pra- zur Post-Befragung Intervention zu erkennen.
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Abbildung 27: Mittelwerte mit Standardabweichung der Pra- und Post-Befragung des MDBF der
ersten Selbstcoaching-Sitzung (N= 59); Skala von 1 (,,iiberhaupt nicht“) bis 5 (sehr*)

Im Vergleich der Mittelwerte zeigt sich diese leichte Veranderung in der Nachkomma-
Stelle. Die Standardabweichungen ahneln sich jeweils.

Gruppe Mittelwert Standard- N
abweichung

Pra1 _GS IG & KG 3,68 0,86 59
Post1 GS IG & KG 3,78 0,89 59
Pra1 WM IG & KG 2,98 0,87 59
Post1 WM IG & KG 3,17 0,86 59
Pra1 RU IG & KG 3,51 0,85 59
Post1_RU IG & KG 3,71 0,77 59

Tabelle 32: Deskriptive Analyseergebnisse Pra- und Post- Befragung Intervention der ersten
Selbstcoaching-Sitzung; Skala von 1 (,,uberhaupt nicht“) bis 5 (sehr®)

Der Shapiro-Wilks-Test zeigt bei der Uberprifung der Normalverteilung keine
signifikanten Ergebnisse. Damit ist die Normalverteilung fur alle drei Dimensionen
angenommen und es konnen die Ergebnisse des t-Tests mit verbundenen Stichproben
zur Interpretation der Ergebnisse herangezogen werden.

Der t-Test flr verbundene Stichproben zeigt fur die erste Selbstcoaching-Sitzung zum
Teil signifikante Ergebnisse. Das Signifikanzniveau ist jeweils a= 0,05. Der Unterschied
von Pra- zur Post-Befragung Intervention der Dimension ,Gute Stimmung — Schlechte
Stimmung“ (Paar 1) ist nicht signifikant #(58)= -1,334; p= 0,187; d= -0,116 und weist
auch keinen Effekt auf. Der Unterschied von Pra- zu Post-Befragung Intervention der
Dimension ,Wachheit — Mudigkeit* (Paar 2) #(58)= -2,336; p= 0,023; d= -0,220 ist
signifikant mit einem kleinen Effekt. Das gilt auch fur den Unterschied von Pra- zur
Post-Befragung Intervention der Dimension ,Ruhe — Unruhe“ (Paar 3) t(58)= -2,485;

195

Carmen Wolf M.A. (2017): Konzeption und Untersuchung eines technologiegestiitzten Selbstcoachings als Intervention zur Férderung von ergebnisorientierter

Selbstreflexion bei Studierendes des Karlsruher Instituts fiir Technologie (KIT). Karlsruhe: Karlsruher Institut fiir Technologie.



Darstellung der Untersuchungsergebnisse

p=0,016; d= -0,243.

Der Wilcoxon-Test wurde trotz der vorliegenden Normalverteilung bei allen drei
Dimensionen zusatzlich berechnet und zeigt folgende Ergebnisse: Fur die Dimension
,Gute Stimmung — Schlechte Stimmung® ein nicht-signifikantes Ergebnis Z(N=59)= -
1,525; p= 0,127, fur die Dimension ,Wachheit — Mudigkeit® ein signifikantes Ergebnis
Z(N=59)= -2,262; p= 0,024 und fur die Dimension ,Ruhe — Unruhe” kein signifikantes
Ergebnis Z(N=59)= -1,019; p= 0,308.

Aus den Analysen des t-Tests mit verbundenen Stichproben erfolgt somit folgendes
Ergebnis fur die Hypothesenprifung der Hypothese 3 (,Durch das
technologiegestutzte Selbstcoaching lasst sich eine Verbesserung der momentanen
Befindlichkeit feststellen.”):

e Die eingangs formulierte Hypothese 3.1 flr die Dimension ,Gute Stimmung —
Schlechte Stimmung® wird fur die Selbstcoaching-Sitzung 1 aufgrund der
Ergebnisse des t-Tests mit verbundenen Stichproben abgelehnt.

e Die eingangs formulierte Hypothese 3.2 fiur die Selbstcoaching-Sitzung 1 wird
fur die Dimension ,Wachheit — Mudigkeit aufgrund der Ergebnisse des t-Tests
mit verbundenen Stichproben angenommen.

e Die eingangs formulierte Hypothese 3.3 fur die Selbstcoaching-Sitzung 1 wird
fur die Dimension ,Ruhe — Unruhe® aufgrund der Ergebnisse des t-Tests mit
verbundenen Stichproben angenommen.

Selbstcoaching-Sitzung 2

Die Probandengruppe der zweiten Selbstcoaching-Sitzung ist die Probandengruppe
aus Kapitel 9.1.2 abzuglich derjenigen, die sowohl die Pra- und Post-Befragung
Intervention (N= 8) nicht durchgefuhrt oder nur Pra- oder nur Post-Befragung (N= 6)
bzw. nur einzelne Items (N= 1) ausgeflllt haben. Die Gruppe mit insgesamt 55
Probanden setzt sich aus 15 weiblichen und 40 mannlichen Probanden im Alter
zwischen 20 und 31 Jahren (M= 22,95; SD= 2,36) zusammen.

Fur die zweite Selbstcoaching-Sitzung ist ahnlich der ersten Selbstcoaching-Sitzung
eine leichte Steigerung der Mittelwerte von Pra- zur Post-Befragung Intervention zu
sehen.
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Abbildung 28: Mittelwerte mit Standardabweichung der Pra- und Post-Befragung des MDBF der
zweiten Selbstcoaching-Sitzung (N= 55); Skala von 1 (,,iiberhaupt nicht*) bis 5 (,,sehr)

Im Vergleich der Mittelwerte zeigt sich eine Veranderung lediglich in der Nachkomma-
Stelle.

Gruppe Mittelwert Standard- N
abweichung

Pra2_GS IG & KG 3,72 0,99 55
Post2 GS IG & KG 3,81 0,96 55
Pra2 WM IG & KG 3,15 1,03 55
Post2 WM IG & KG 3,22 0,95 55
Pra2 RU IG & KG 3,54 0,90 55
Post2 RU IG & KG 3,70 0,92 55

Tabelle 33: Deskriptive Analyseergebnisse Pra- und Post- Befragung Intervention der zweiten
Selbstcoaching-Sitzung

Der Shapiro-Wilks-Test zeigt flir die Dimension ,Gute Stimmung — Schlechte
Stimmung“ kein signifikantes Ergebnis. Die Dimension ist somit normalverteilt. Bei der
Dimension ,Wachheit — Mudigkeit” wurde ein signifikantes Ergebnis festgestellt, die
Normalverteilung kann dadurch nicht angenommen werden. Ebenso ist die Dimension
»,Ruhe —Unruhe* laut statistischem Verfahren nicht normalverteilt. Fir die Dimensionen
~WM*“und ,RU“ dient der Wilcoxon-Test als Interpretationsgrundlage.

Far den t-Test lasst sich in der zweiten Selbstcoaching-Sitzung bei den einzelnen
Dimensionen bei einem Signifikanzniveau von a= 0,05 kein signifikantes Ergebnis
eruieren: Der Unterschied von Pra- zu Post-Befragung Intervention der Dimension
,Gute Stimmung — Schlechte Stimmung® (Paar 1) ist nicht signifikant {(54)= -1,267; p=
0,211; d= -0,093 ebenso die Unterschiede der Dimensionen ,Wachheit — Mudigkeit"
(Paar 2) {(54)= -0,840; p= 0,404; d= -0,068 und ,Ruhe — Unruhe® (Paar 3) t(54)= -
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1,806; p= 0,076; d=-0,175. Dies geht auch aus den Ergebnissen der Berechnung der
Effektstarke hervor, die jeweils keinen Effekt vorweisen.

Der Wilcoxon-Test bestatigt die nicht-signifikanten Ergebnisse des t-Tests: Sowohl der
Unterschied der Dimension ,Gute Stimmung — Schlechte Stimmung® (Paar 1) Z(N=
55)= -1,245; p= 0,213, der Dimension ,Wachheit — Mudigkeit® (Paar 2) Z(N= 55)= -
1,294; p= 0,196 als auch der Dimension ,Ruhe — Unruhe® (Paar 3) Z(N= 55)= -1,624;
p= 0,104 ist gemal des verteilungsfreien Verfahrens nicht signifikant.

Aus der zweiten Selbstcoaching-Sitzung lasst sich somit folgendes Ergebnis fur
Hypothese 3 (,Durch das technologiegestitzte Selbstcoaching lasst sich eine
Verbesserung der momentanen Befindlichkeit feststellen.) ableiten:

¢ Die eingangs formulierte Hypothese 3.1 flr die Dimension ,,Gute Stimmung —
Schlechte Stimmung® wird flr die Selbstcoaching-Sitzung 2 aufgrund der
Ergebnisse des t-Tests mit verbundenen Stichproben abgelehnt.

¢ Die eingangs formulierte Hypothese 3.2 fir die Selbstcoaching-Sitzung 2 wird
fur die Dimension ,Wachheit — Mudigkeit® aufgrund der Ergebnisse des
verteilungsfreien Verfahrens abgelehnt.

¢ Die eingangs formulierte Hypothese 3.3 flr die Selbstcoaching-Sitzung 2 wird
fur die Dimension ,Ruhe - Unruhe“ aufgrund der Ergebnisse des
verteilungsfreien Verfahrens abgelehnt.

Selbstcoaching-Sitzung 3

Die Probandengruppe der dritten Selbstcoaching-Sitzung ist die Probandengruppe
aus Kapitel 9.1.2 abzuglich derjenigen, die sowohl die Pra- und Post-Befragung
Intervention (N= 13) nicht durchgefuhrt oder nur Pra- oder nur Post-Befragung
Intervention (N= 6) oder Beantwortung einzelner ltems (N= 1) durchgeflhrt haben. Die
Gruppe umfasst 50 Probanden, die sich aus 13 weiblichen und 37 mannlichen
Probanden im Alter zwischen 20 und 31 Jahren (M= 22,76; SD= 2,34)
zusammensetzen.

Far die dritte Selbstcoaching-Sitzung ist erneut eine leichte Steigerung der Mittelwerte
von Pra- zu Post-Befragung Intervention zu sehen (s. Abbildung 29).
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Abbildung 29: Mittelwerte mit Standardabweichung der Pra- und Post-Befragung des MDBF der
dritten Selbstcoaching-Sitzung (N=50); Skala von 1 (,liberhaupt nicht“) bis 5 (,,sehr®)

Im Vergleich der Mittelwerte zeigt sich die Veranderung in der Nachkomma-Stelle und
die Standardabweichung ist im Vergleich zu den vorherigen Selbstcoaching-Sitzungen
wesentlich kleiner.

Gruppe Mittelwert Standard- N
abweichung

Pra3 GS IG & KG 3,79 0,69 50
Post3 GS IG & KG 4,05 0,62 50
Pra3 WM IG & KG 3,13 0,73 50
Post3 WM IG & KG 3,32 0,70 50
Pra3 RU IG & KG 3,63 0,72 50
Post3 RU IG & KG 3,81 0,75 50

Tabelle 34: Deskriptive Analyseergebnisse Pra- und Post- Befragung Intervention der dritten
Selbstcoaching-Sitzung; Skala von 1 (,,iiberhaupt nicht“) bis 5 (,,sehr®)

Alle drei Dimensionen sind in der dritten Selbstcoaching-Sitzung gemal des Shapiro-
Wilks-Tests signifikant. Es kann somit keine Normalverteilung angenommen werden.

Der t-Test fur verbundene Stichproben zeigt fur die dritte Selbstcoaching-Sitzung bei
allen drei Dimensionen signifikante Ergebnisse. Das Signifikanzniveau ist jeweils a=
0,05. Der Unterschied von Pra- zu Post-Befragung Intervention der Dimension ,Gute
Stimmung — Schlechte Stimmung® (Paar 1) ist mit #(49)= -4,415; p= 0,000; d= -0,393
hochsignifikant. Der Unterschied von Pra- zu Post-Befragung Intervention der
Dimension ,Wachheit — Mudigkeit* (Paar 2) ist signifikant {(49)= -2,639; p= 0,011; d= -
0,264 und der Unterschied von Pra- zur Post-Befragung Intervention der Dimension
.,Ruhe — Unruhe“ (Paar 3) {(49)= -2,005; p= 0,050; d= -0,237 ist marginal signifikant.
Die berechneten Effekte fur Cohen’s d sind jeweils klein. Der Wilcoxon-Test bestatigt
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diese Testergebnisse. Hier ergibt sich ein hochsignifikantes Ergebnis im Unterschied
von Pra- zu Post-Befragung Intervention der Dimension ,,Gute Stimmung — Schlechte
Stimmung*“ (Paar 1) Z(N= 50)= -3,788; p= 0,000 und je ein signifikantes Ergebnis von
Pra- zur Post-Befragung Intervention der Dimensionen ,Wachheit — Mudigkeit” (Paar
2) Z(N=50)=-2,854; p= 0,004 und der Dimension ,Ruhe — Unruhe® (Paar 3) Z(N= 50)=
-2,905; p= 0,004.

Die dritte Selbstcoaching-Sitzung kommt somit zu folgendem Ergebnis fur die
Hypothese 3 (,Durch das technologiegestitzte Selbstcoaching lasst sich eine
Verbesserung der momentanen Befindlichkeit feststellen.®):

e Die eingangs formulierte Hypothese 3.1 fur die Dimension ,Gute Stimmung —
Schlechte Stimmung® wird flr die Selbstcoaching-Sitzung 1 aufgrund der
Ergebnisse des verteilungsfreien Verfahrens angenommen.

¢ Die eingangs formulierte Hypothese 3.2 flr die Selbstcoaching-Sitzung 2 wird
fur die Dimension ,Wachheit — Mudigkeit® aufgrund der Ergebnisse des
verteilungsfreien Verfahrens angenommen.

¢ Die eingangs formulierte Hypothese 3.3 flr die Selbstcoaching-Sitzung 3 wird
fur die Dimension ,Ruhe - Unruhe“ aufgrund der Ergebnisse des
verteilungsfreien Verfahrens angenommen.

Die Hypothese drei, ,durch das technologiegestutzte Selbstcoaching lasst sich eine
Verbesserung der momentanen Befindlichkeit feststellen®, muss auf Basis der
Analysen der drei Selbstcoaching-Sitzungen insgesamt abgelehnt werden, sofern
damit eine allgemeingultige Aussage getroffen werden soll.

Selbstcoaching-Sitzungen 1 bis 3 (ANOVA)

Um festzustellen, ob sich die momentane Befindlichkeit von Selbstcoaching-Sitzung
zu Selbstcoaching-Sitzung unterscheidet, wurden mit einer einfaktoriellen
Varianzanalyse mit Messwiederholung gerechnet. Hierbei wurden lediglich die
Datensatze berlcksichtigt, bei denen die Probanden alle drei Selbstcoaching-
Sitzungen durchgefuhrt hatten. Daraus ergibt sich eine Probandenzahl von 46
Personen.

Die Probandengruppe setzt sich aus 12 weiblichen und 34 mannlichen Probanden
zwischen 20 und 31 Jahren (M= 22,78; SD= 2,36) zusammen. Insgesamt ergibt sich
fur die Analyse der Messzeitpunkte bei drei Selbstcoaching-Sitzungen mit
Datenerfassung jeweils vor und nach der Intervention ein sechsstufiger Faktor. Um
einen Vergleich zwischen den Selbstcoaching-Sitzungen zu erzielen, muss die
Differenz von Pra- und Post-Befragung Intervention je Selbstcoaching-Sitzung und je
Dimension berechnet werden, daraus ergibt sich ein dreistufiger Faktor fir die
Selbstcoaching-Sitzung (Messzeitpunkt), da es sich insgesamt um drei
Selbstcoaching-Sitzungen handelt.
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In der grafischen Darstellung ist zu erkennen, dass sich keine Veranderung der
einzelnen Dimensionen Uber die Nutzungsdauer ausmachen lasst (vgl. Abbildung 30).
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Abbildung 30: Mittelwerte mit Standardabweichung aus der Differenz aus Pra und Post der
Befindlichkeit liber drei Sitzungen (N= 46); Skala von 1 (,,iiberhaupt nicht®) bis 5 (,,sehr*)'4?

Bereits in der deskriptiven Auswertung ist kein einheitliches Bild zu erkennen, d. h.,
dass die einzelnen Selbstcoaching-Sitzungen keinen Unterschied zeigen (s. Tabelle
35).

Gruppe Mittelwert Standard- N
abweichung

GS_1 IG & KG 0,10 0,54 46
GS_2 IG & KG 0,07 0,53 46
GS 3 IG & KG 0,27 0,42 46
WM_1 IG & KG 0,23 0,60 46
WM 2 IG & KG 0,03 0,55 46
WM_3 IG & KG 0,22 0,51 46
RU 1 IG & KG 0,26 0,65 46
RU_2 IG & KG 0,18 0,70 46
RU_3 IG & KG 0,18 0,63 46

Tabelle 35: Deskriptive Statistik Pra und Post der Befindlichkeit iiber die drei Sitzungen (N= 46)

Die abhangigen Variablen der 46 Probanden wurden auf Normalverteilung gepruft und
es konnte festgestellt werden, dass diese Uberwiegend normalverteilt sind. Da die
Varianzanalyse relativ robust gegenuber der teilweise vorhandenen Verletzung der
Voraussetzung ist, kann das Verfahren bedenkenlos angewendet werden.

148 Aufgrund der Berechnung der Differenz zwischen Pra und Post und des Mittelwertes sind die Werte relativ klein, weswegen
die Darstellung mit der Skala von 1 bis 5 nicht sinnvoll erschien.
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Alle folgenden Ergebnisse der einfaktoriellen Varianzanalyse mit Messwiederholung
basieren auf der Berechnung mit einem Signifikanzniveau von a= 0,05.

Fiar die Dimension ,Gute Stimmung — Schlechte Stimmung® (GS) ergibt sich kein
signifikantes Ergebnis F(2, 90)= 2,307; p= 0,112; np?>= 0,049 bei 45,7 % beobachteter
Trennscharfe. Da die Voraussetzung der Spharizitat gemal Mauchly-Test verletzt war,
wurden die Werte des konservativeren Greenhouse-Geisser enthommen. Beim Post-
Hoc-Test, der paarweise vergleicht, lassen sich ebenfalls keine signifikanten
Ergebnisse feststellen.
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Abbildung 31: Verlaufsdarstellung mit Mittelwerten und Standardfehler aus der Differenz aus Pra
und Post der Dimension ,,Gute Stimmung — Schlechte Stimmung“ iiber die drei Sitzungen
(N=46); Skala von 1 (,,iiberhaupt nicht“) bis 5 (,,sehr) ohne signifikanten Unterschied

Die Dimension ,Wachheit — Mudigkeit* (WM) zeigt ebenfalls kein signifikantes Ergebnis
F(2, 90)= 1,925; p= 0,152; ne?>= 0,041 bei einem kleinem Effekt von 39,0 %
beobachteter Trennscharfe. Die Spharizitat ist bei der Dimensionen ,Wachheit —
Mudigkeit” angenommen.
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Abbildung 32: Verlaufsdarstellung mit Mittelwerten und Standardfehler aus der Differenz aus Pra
und Post der Dimension ,Wachheit — Miidigkeit“ tiber die drei Sitzungen (N=46); Skala von 1
(,,iiberhaupt nicht“) bis 5 (,,sehr”“) ohne signifikanten Unterschied

Far die Dimension ,Ruhe — Unruhe® (RU) ergibt sich kein signifikantes Ergebnis F(2,
90)= 0,289; p= 0,750; np?>= 0,006 bei einer Trennscharfe von 9,5 %. Es zeigt sich auch
kein Effekt. Die Spharizitat ist bei der Dimensionen ,Ruhe — Unruhe® angenommen.

0,50
0,45
0,40
0,35
0,30

0,25 26

Rating

==@==Ruhe - Unruhe
0,20

0,15
0,10

0,05

0,00
Selbstcoaching 1 Selbstcoaching 2 Selbstcoaching 3

Abbildung 33: Verlaufsdarstellung mit Mittelwerten und Standardfehler aus der Differenz aus Pra
und Post der Dimension ,Ruhe — Unruhe® iiber die drei Sitzungen (N=46); Skala von 1
(,,iberhaupt nicht“) bis 5 (,,sehr”“) ohne signifikanten Unterschied

Die Hypothese 3.4, ,die Dimensionen der momentanen Befindlichkeit werden von
Sitzung zu Sitzung des technologiegestitzten Selbstcoachings zugunsten ihrer
positiven Dimensionsauspragung verbessert®, wird aufgrund der Ergebnisse der
einfaktoriellen Varianzanalyse mit Messwiederholung abgelehnt.
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Korrelationen

Zusatzlich wurde Uberprift, ob der subjektiv empfundene Erfolg der jeweiligen
Selbstcoaching-Sitzung und die Differenzen von Post und Pra der Dimensionen des
MDBF je Selbstcoaching-Sitzung miteinander korrelieren. Dabei konnte festgestellt
werden, dass es durchaus Zusammenhange zu geben scheint.

Laut Ergebnissen des Spearmann-Rho korreliert in der ersten Selbstcoaching-Sitzung
der subjektiv empfundene Erfolg mit der Differenz der Dimension ,,Gute Stimmung —
Schlechte Stimmung'#®“ r¢(57)= 0,420; p= 0,001 auf einem Signifikanzniveau von a=
0,01.

In der zweiten Selbstcoaching-Sitzung korreliert der subjektiv empfundene Erfolg
sowohl mit der Dimension ,Gute Stimmung — Schlechte Stimmung* rs(51)= 0,551; p=
0,000 mit mittlerer Starke auf einem Signifikanzniveau von a= 0,01, der Dimension
,Wachheit — Mudigkeit* rs(51)= 0,281; p= 0,041 mit kleiner Korrelation auf einem
Signifikanzniveau von a= 0,05 und der Dimension ,Ruhe — Unruhe® rs(51)= 0,352; p=
0,010 mit kleiner Korrelation auf einem Signifikanzniveau von a= 0,01.

Bei der dritten Selbstcoaching-Sitzung lasst sich bei der Differenz der Dimension ,Gute
Stimmung - Schlechte Stimmung“ ein Zusammenhang mit dem subjektiv
empfundenen Erfolg der Sitzung feststellen rs(48)= 0,319; p= 0,024 mit kleiner
Korrelation auf einem Signifikanzniveau von a= 0,05.

9.6 Ergebnisse zu den Skalen ,,Winsche I“ und ,,Wiinsche II*

Die Zusatzfragen zu den Erwartungen an das Coaching vor der Sitzung und die
Erfullung der Erwartungen durch das Coaching im Anschluss, wurden deskriptiv und
mithilfe von t-Test und Wilcoxon-Test ausgewertet.

Wichtig ist hierbei, dass die Fragen zu den Wunschen keine validierte Skalen
darstellen, die auf Gutekriterien Uberpruft wurde. Die einzelnen Items sind nicht zu
einer oder mehreren Dimensionen zusammengefasst worden. Vor diesem Hintergrund
muss die inferenzstatistische Auswertung vorsichtig interpretiert werden.

Selbstcoaching-Sitzung 1

Die Probandengruppen der ersten Selbstcoaching-Sitzung setzt sich genauso
zusammen wie beim MDBF: Die Probandengruppe mit insgesamt 59 Personen
unterteilt sich in 15 weibliche und 44 mannliche Probanden im Alter zwischen 20 und
31 Jahren (M= 22,86; SD= 2,29).

149 Die Stichprobe ist kleiner als bei der ersten Selbstcoaching-Sitzung des MDBF, da einige Probanden nicht auf die Frage vom
subjektiv empfundenen Erfolg antworteten.
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In der ersten Selbstcoaching-Sitzung zeigt sich fur die Items ,Klarheit, ,Ziele“,
.Unterstitzung®, ,Zufriedenheit” und ,Ressourcen” ein Anstieg bei der Bewertung vor
und nach der Intervention bei den ltems ,Klarheit und ,Ziele“. Bei den Items
,unterstutzung“, ,Zufriedenheit® und ,Ressourcen® ergab die Untersuchung eine
Reduzierung der Werte.
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Abbildung 34: Mittelwerte mit Standardabweichung der Pra- und Post-Befragung von Wiinsche
der ersten Selbstcoaching-Sitzung (N=59); Skala von 1 (,,liberhaupt nicht®) bis 5 (,,sehr®)

In der Pra-Befragung wurde zum Thema ,Klarheit“ das Statement ,Ich mochte Klarheit
uber meine Situation gewinnen“ geauldert und in der Post-Befragung Intervention das
Statement ,Ich habe Klarheit iber meine Situation gewonnen®. Fir Ziele wurde in der
Pra-Befragung das Statement ,Ich moéchte flr mich Ziele festlegen® und im Post-
Befragung Intervention das Statement ,Ich habe Ziele fur mich festgelegt” eingesetzt.
Wahrend sich die Statements zur Klarheit eher im mittleren (,teils-teils“-Bereich)
Bereich der Bewertungsskala befinden, ist bei den Zielen sowohl vor als auch nach
der Intervention das Statement im mittel ,eher zutreffend®.

Auffallend ist, dass die Probanden mit eher mittleren Erwartungen in die
Selbstcoaching-Sitzung gehen. Ebenso fiel die Bewertung bezogen auf die gefuhlte
Unterstutzung durch das Selbstcoaching, ihre Zufriedenheit und ihre Bewusstwerdung
von Ressourcen eher mittelmalig aus.
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Gruppe Mittelwert Standard- N
abweichung

Pra1_Klarheit IG & KG 3,32 1,09 59
Post1 Klarheit IG & KG 3,59 0,98 59
Pra1_Ziele IG & KG 3,49 1,29 59
Post1 Ziele IG & KG 3,71 1,19 59
Pra1 Unterstiitzung IG & KG 3,47 1,07 59
Post1_Unterstitzung IG & KG 2,90 1,14 59
Pra1_Zufriedenheit IG & KG 3,63 1,07 59
Post1 Zufriedenheit IG & KG 2,71 1,13 59
Pra1 Ressourcen IG & KG 3,49 1,15 59
Post1_Ressourcen IG & KG 2,69 1,33 59

Abbildung 35: Deskriptive Analyseergebnisse Pra- und Post- Befragung Intervention der ersten
Selbstcoaching-Sitzung; Skala von 1 (,,liberhaupt nicht“) bis 5 (,,sehr®)

Anhand des Shapiro-Wilks-Tests und der Uberpriifung der Histogramme fir die
Differenz aus Post- und Pra-Befragung der abhangigen Variablen kann keine
Normalverteilung angenommen werden. Es muss somit der Wilcoxon-Test zur
endgultigen Interpretation herangezogen werden. Beide Tests werden auf einem
Signifikanzniveau von a= 0,05 ermittelt.

Die Durchfuhrung des t-Tests mit verbundenen Stichproben zeigt bei der ersten
Selbstcoaching-Sitzung, dass das Paar 1 ,Klarheit® sich nicht signifikant verandert
t(58)= -1,450; p= 0,152; d= -0,261. Die Berechnung der Effektstarke ergibt aber einen
kleinen Effekt. Der Unterschied bei Paar 2 ,Ziele” ist ebenso nicht-signifikant {(58)= -
1,358; p= 0,180; d= -0,177, ohne Effekt. Die in der Grafik dargestellte positive
Veranderung der Merkmale ,Klarheit® und ,Ziele® zeigt keinen statistisch signifikanten
Unterschied. Anders verhalt es sich mit den negativen Veranderungen der Merkmale
,nterstitzung®, ,Zufriedenheit* und ,Ressourcen“. Der Unterschied von
Messzeitpunkt 1 (Pra) zu Messzeitpunkt 2 (Post) ist bei ,Unterstitzung” statistisch
signifikant #(58)= 3,072; p= 0,003; d= 0,521 mit mittlerem Effekt. Die Unterschiede bei
Paar 4 ,Zufriedenheit* und Paar 5 ,Ressourcen® sind beide statistisch hochsignifikant.
Paar 4 ,Zufriedenheit® hat zudem einen groRen Effekt {(58)= 4,453; p= 0,000; d= 0,833.
Paar 5 ,Ressourcen” hat einen mittleren Effekt {(58)= 3,945; p= 0,000; d= 0,640.

Der Wilcoxon-Test kommt zu demselben Ergebnis, was die Signifikanz der Ergebnisse
zu den Unterschieden von Pra- zur Post-Befragung Intervention angeht. Sowohl die
Unterschiede bei ,Klarheit” Z(N= 59)= -1,520; p= 0,129 als auch bei ,Ziele* Z(N= 59)=
-1,512; p= 0,131 sind nicht signifikant. Fir die Merkmale ,Unterstitzung” Z(N= 59)= -
3,035; p= 0,002 und ,Ressourcen“ Z(N= 59)=-3,331; p= 0,001 kann je ein signifikantes
Ergebnis und fur ,Zufriedenheit® Z(N= 59)= -3,980; p= 0,000 ein hoch-signifikantes
Ergebnis festgestellt werden.

Aus der ersten Selbstcoaching-Sitzung lasst sich ableiten, dass die Hypothese 5 (,Die
vorhandene Nutzerakzeptanz lasst sich durch die positive Veranderung der Merkmale
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Klarheit, ,Ziele‘, ,Unterstutzung’, ,Zufriedenheit' und ,Ressourcen’ je Selbstcoaching
feststellen.“) abzulehnen ist. Die Hypothesen bestatigen dies:

Die eingangs formulierte Hypothese 5.1 flr das Item ,Klarheit® wird fur die
Selbstcoaching-Sitzung 1 aufgrund der Ergebnisse des verteilungsfreien
Verfahrens abgelehnt.

Die eingangs formulierte Hypothese 5.2 fur das Item ,Ziele® wird flr die
Selbstcoaching-Sitzung 1 aufgrund der Ergebnisse des verteilungsfreien
Verfahrens abgelehnt.

Die eingangs formulierte Hypothese 5.3 fur das Item ,Unterstitzung® wird fur
die Selbstcoaching-Sitzung 1 aufgrund der Ergebnisse des verteilungsfreien
Verfahrens abgelehnt. Es findet keine signifikant positive Veranderung
(Steigerung) statt, sondern eine signifikant negative Veranderung (Verringerung
bzw. Ruckgang).

Die eingangs formulierte Hypothese 5.4 fur das Item ,Zufriedenheit” wird fur die
Selbstcoaching-Sitzung 1 aufgrund der Ergebnisse des verteilungsfreien
Verfahrens abgelehnt. Es findet keine signifikant positive Veranderung
(Steigerung) statt, sondern eine signifikant negative Veranderung (Verringerung
bzw. Ruckgang).

Die eingangs formulierte Hypothese 5.5 fur das ltem ,Ressourcen® wird fur die
Selbstcoaching-Sitzung 1 aufgrund der Ergebnisse des verteilungsfreien
Verfahrens abgelehnt. Es findet keine signifikant positive Veranderung
(Steigerung) statt, sondern eine signifikant negative Veranderung (Verringerung
bzw. Ruckgang).

Das Item ,Ich hoffe, dass ich eine Losung finde® wurde mit 63 % mit ,trifft eher zu® bis
Lrifft voll zu“ beantwortet. 22 % waren sich unsicher und antworteten neutral mit ,trifft
teilweise zu“ und 15 % hofften nicht direkt eine Losung zu finden, denn sie antworteten
mit ,trifft eher nicht zu“ bis ,trifft nicht zu“ (s. Abbildung 36).
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Ich hoffe, dass ich eine Losung finde. (SC 1)

7%

22%

39%

= Wert 1 (trifft nicht zu) Wert2 = Wert3 =mWert4 Wert 5 (trifft voll zu)

Abbildung 36: Prozentuale Verteilung der Antwort auf das Item ,Ldésung finden“ der
Selbstcoaching-Sitzung 1 (N= 59)

In der ,Post-Befragung Intervention“ wurde auch danach gefragt, ob man zukilnftig
zufriedener sein wird (Item: ,Ich denke, ich werde zufriedener sein®). 46 % der
Probanden antworteten hierauf mit ,trifft eher zu®“ und ,trifft voll zu“, 32 % waren der
Meinung dies trifft auf sie teilweise zu und 22 % waren der Meinung das ,trifft eher
nicht zu“ bis ,trifft nicht zu“ (s. Abbildung 37).

Ich denke, ich werde zufriedener sein. (SC 1)

10% 8%

36%

= Wert 1 (trifft nicht zu) Wert2 = Wert3 =mWert4 Wert 5 (trifft voll zu)

Abbildung 37: Prozentuale Verteilung der Antwort auf das Item ,Zukiinftig zufriedener“ der
Selbstcoaching-Sitzung 1 (N=59)

Selbstcoaching-Sitzung 2

Die Probandengruppen der zweiten Selbstcoaching-Sitzung setzt sich genauso
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zusammen wie beim MDBF: Die Probandengruppe mit insgesamt 55 Probanden
besteht aus 15 weiblichen und 40 mannlichen Probanden im Alter zwischen 20 und 31
Jahren (M= 22,95; SD= 2,36).

In der zweiten Selbstcoaching-Sitzung zeigt sich in der grafischen Darstellung eine
negative Veranderung aller Items von vor der Intervention zu nach der Intervention (s.
Abbildung 38).

5,00
4,50
4,00
3,50
3,00

Rating

2,50
2,00

1,50

1,00
Klarheit Ziele Unterstitzung Zufriedenheit  Ressourcen

Items (Pra und Post)

O Pra-Befragung Intervention MW [ Post-Befragung Intervention MW

Abbildung 38: Mittelwerte mit Standardabweichung der Pra- und Post-Befragung von Wiinsche
der zweiten Selbstcoaching-Sitzung (N=55); Skala von 1 (,,iiberhaupt nicht*) bis 5 (,,sehr®)

Auch bei den deskriptiven Daten ist dieser Unterschied sichtbar, wie in Tabelle 36 zu
sehen.

Gruppe Mittelwert Standard- N
abweichung

Pra2_Klarheit IG & KG 3,38 1,27 55
Post2 Klarheit IG & KG 3,18 1,07 55
Pra2_Ziele IG & KG 3,93 1,10 55
Post2 Ziele IG & KG 3,75 1,21 55
Pra2 Unterstiitzung IG & KG 3,58 1,17 55
Post2 Unterstitzung IG & KG 2,69 1,02 55
Pra2_Zufriedenheit IG & KG 2,62 1,21 55
Post2 Zufriedenheit IG & KG 2,93 1,14 55
Pra2 Ressourcen IG & KG 3,29 1,23 55
Post2_Ressourcen IG & KG 2,69 1,14 55

Tabelle 36: Deskriptive Analyseergebnisse Pra- und Post- Befragung Intervention der zweiten
Selbstcoaching-Sitzung; Skala von 1 (,,liberhaupt nicht®) bis 5 (,,sehr®)

Fur die Differenz aus der Post- und Pra-Befragung der abhangigen Variablen kann
anhand des Shapiro-Wilks-Tests und der Uberprifung der Histogramme keine
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Normalverteilung angenommen werden. Es muss somit der Wilcoxon-Test zur
endgultigen Interpretation herangezogen werden. Beide Tests werden auf einem
Signifikanzniveau von a= 0,05 berechnet.

Wenn man den t-Test bei der Selbstcoaching-Sitzung 2 anwendet, ergibt dies erneut
nicht-signifikante Ergebnisse fur Paar 1 ,Klarheit* {(54)= 1,097; p=0,278; d= 0,172 und
Paar 2 ,Ziele" #(54)= 0,927; p= 0,358; d= 0,157) mit keinem Effekt. Fur Paar 3
,unterstitzung“ kommt es zu einem hoch-signifikanten Unterschied zwischen vor und
nach der Intervention mit einem grof3en Effekt {(54)= 4,730; p= 0,000; d= 0,814. Paar
4 ,Zufriedenheit® {(54)= 3,185; p= 0,002; d= 0,589 und Paar 5 ,Ressourcen {(54)=
3,188; p= 0,002; d= 0,507 sind ebenfalls erneut signifikant mit einem mittleren Effekt.

Der Wilcoxon-Test kommt zu demselben Ergebnis wie der t-Test, was die Signifikanz
des Unterschieds innerhalb der Itempaare betrifft. Paar 1 ,Klarheit® Z(N= 55)= -0,923;
p= 0,356 und Paar 2 ,Ziele* Z(N= 55)= -0,671; p= 0,502 weisen keinen signifikanten
Unterschied auf, wahrend die Paare 3 ,Unterstitzung® Z(N= 55)= -3,923; p= 0,000, 4
LZufriedenheit Z(N= 55)= -2,714; p= 0,007 und 5 ,Ressourcen® Z(N= 55)= -2,872; p=
0,004 jeweils signifikante Unterschiede zeigen.

Aus der zweiten Selbstcoaching-Sitzung erfolgt somit, dass die Hypothese 5 (,Die
vorhandene Nutzerakzeptanz lasst sich durch die positive Veranderung der Merkmale
Klarheit’, ,Ziele*, ,Unterstutzung’, ,Zufriedenheit’ und ,Ressourcen’ je Selbstcoaching
feststellen.“) abzulehnen ist. Die Hypothesen bestatigen dies:

e Die eingangs formulierte Hypothese 5.1 fur das ltem ,Klarheit® wird fur die
Selbstcoaching-Sitzung 2 aufgrund der Ergebnisse des verteilungsfreien
Verfahrens abgelehnt.

e Die eingangs formulierte Hypothese 5.2 fur das Item ,Ziele® wird fur die
Selbstcoaching-Sitzung 2 aufgrund der Ergebnisse des verteilungsfreien
Verfahrens abgelehnt.

e Die eingangs formulierte Hypothese 5.3 fur das Item ,Unterstutzung” wird fur
die Selbstcoaching-Sitzung 2 aufgrund der Ergebnisse des verteilungsfreien
Verfahrens abgelehnt. Es findet keine signifikant positive Veranderung
(Steigerung) statt, sondern eine signifikant negative Veranderung (Verringerung
bzw. Ruckgang).

¢ Die eingangs formulierte Hypothese 5.4 fur das ltem ,Zufriedenheit” wird far die
Selbstcoaching-Sitzung 2 aufgrund der Ergebnisse des verteilungsfreien
Verfahrens abgelehnt. Es findet keine signifikant positive Veranderung
(Steigerung) statt, sondern eine signifikant negative Veranderung (Verringerung
bzw. Ruckgang).

e Die eingangs formulierte Hypothese 5.5 fur das Item ,Ressourcen” wird fur die
Selbstcoaching-Sitzung 2 aufgrund der Ergebnisse des verteilungsfreien
Verfahrens abgelehnt. Es findet keine signifikant positive Veranderung
(Steigerung) statt, sondern eine signifikant negative Veranderung (Verringerung
bzw. Ruckgang).
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Das Item ,Ich hoffe, dass ich eine Losung finde® wurde mit 69 % mit ,trifft eher zu“ bis
Lrifft voll zu“ beantwortet. 24 % waren sich unsicher und antworten neutral mit ,trifft
teilweise zu“ und 7 % hofften nicht direkt eine Losung zu finden, denn sie antworteten
mit ,trifft eher nicht zu® bis ,trifft nicht zu“ (s. Abbildung 39).

Ich hoffe, dass ich eine Losung finde. (SC 2)

38% 24%

31%

= Wert 1 (trifft nicht zu) Wert2 = Wert3 =mWert4 Wert 5 (trifft voll zu)

Abbildung 39: Prozentuale Verteilung der Antwort auf das Item ,Ldésung finden“ der
Selbstcoaching-Sitzung 2 (N= 55)

In der ,Post-Befragung Intervention* wurde danach gefragt, ob man zuklnftig
zufriedener sein wird (Item: ,Ich denke, ich werde zufriedener sein®). 62 % der
Probanden antworteten hierauf mit ,trifft eher zu“ und ,trifft voll zu“, 22 % waren der
Meinung dies trifft auf sie teilweise zu und 16 % waren der Meinung das ,trifft eher
nicht zu“ bis ,trifft nicht zu“ (s. Abbildung 40).

Ich denke, ich werde zufriedener sein. (SC 2)

11% 5%

22%

51%

= Wert 1 (trifft nicht zu) Wert2 = Wert3 mWert4 Wert 5 (trifft voll zu)

Abbildung 40: Prozentuale Verteilung der Antwort auf das Item ,Zukiinftig zufriedener“ der
Selbstcoaching-Sitzung 2 (N= 55)
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Selbstcoaching-Sitzung 3

Aufgrund von fehlenden Antworten bei einzelnen Items der dritten Selbstcoaching-
Sitzung, fehlen weitere Probanden im Vergleich zur dritten Selbstcoaching-Sitzung
beim MDBF (N= 2). Die Probandengruppe der dritten Selbstcoaching-Sitzung setzt
sich somit fur die Skala Winsche aus insgesamt 48 Probanden zusammen. Dabei
handelt es sich um 12 weibliche und 36 mannliche Probanden im Alter zwischen 20
und 28 Jahren (M= 22,63; SD= 2,05).

In der dritten Selbstcoaching-Sitzung sieht man erneut, wie bei der ersten, einen
leichten Anstieg bei den Items ,Klarheit und ,Ziele“ von vor zu nach der Intervention
und einen leichten Abstieg der Items ,Unterstitzung“, ,Zufriedenheit® und
,Ressourcen” (s. Abbildung 41).

5,00
4,50
4,00
3,50

3,00

Rating

2,50
2,00
1,50

1,00

Klarheit Ziele Unterstitzung Zufriedenheit ~ Ressourcen

Items (Pra und Post)

O Pra-Befragung Intervention MW B Post-Befragung Intervention MW

Abbildung 41: Mittelwerte mit Standardabweichung der Pra- und Post-Befragung von Wiinsche
der dritten Selbstcoaching-Sitzung (N=48); Skala von 1 (,,liberhaupt nicht“) bis 5 (,,sehr*)

Auch in der deskriptiven Statistik lasst sich das erkennen.
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Gruppe Mittelwert Standard- N
abweichung

Pra3_Klarheit IG & KG 3,48 1,30 48
Post3 Klarheit IG & KG 3,67 1,12 48
Pra3_Ziele IG & KG 3,63 1,28 48
Post3 Ziele IG & KG 3,88 1,04 48
Pra3 Unterstiitzung IG & KG 3,50 1,22 48
Post3 Unterstitzung IG & KG 3,10 1,17 48
Pra3_Zufriedenheit IG & KG 3,46 1,07 48
Post3 Zufriedenheit IG & KG 3,06 1,14 48
Pra3 Ressourcen IG & KG 3,25 1,25 48
Post3 Ressourcen IG & KG 2,88 1,25 48

Tabelle 37: Deskriptive Analyseergebnisse Pra- und Post- Befragung Intervention der dritten
Selbstcoaching-Sitzung; Skala von 1 (,,liberhaupt nicht®) bis 5 (,,sehr®)

Anhand des Shapiro-Wilks-Tests kann Uber die Differenz aus Post- und Pra-Befragung
der abhangigen Variablen und der Uberprifung der Histogramme keine
Normalverteilung angenommen werden. Es muss somit der Wilcoxon-Test zur
endgultigen Interpretation herangezogen werden. Beide Tests werden auf einem
Signifikanzniveau von a= 0,05 berechnet.

Der t-Test ergibt, dass keine signifikanten Unterschiede von Paar 1 ,Klarheit” {(47)= -
0,789; p= 0,434; d= -0,154, Paar 2 ,Ziele* {(47)= -1,430; p= 0,159; d= -0,212, Paar 3
,unterstitzung“ #(47)= 1,904; p= 0,063; d= 0,331 und Paar 4 ,Zufriedenheit* {(47)=
1,966; p= 0,068; d= 0,358 vorliegen. Fur Paar 5 ,Ressourcen“ zeigt sich ein
signifikanter Unterschied t(47)= 2,053; p= 0,046; d= 0,301. Alle Paare weisen einen
kleinen Effekt auf. Der Wilcoxon-Test bestatigt die nicht-signifikanten Testergebnisse
im Unterschied zu Paar 1 ,Klarheit® Z(N=48)= -0,984; p= 0,325, Paar 2 ,Ziele"
Z(N=48)=-1,401; p= 0,161 und Paar 3 ,Unterstitzung“ Z(N=48)= -1,657; p= 0,097. Bei
Paar 4 ,Zufriedenheit” kann ein marginal signifikanter Unterschied festgestellt werden
Z(N=48)=-1,934; p= 0,053, ebenso ist ein marginal signifikanter Unterschied bei Paar
5 ,Ressourcen” festzustellen Z(N=48)=-1,938; p= 0,053.

Aus der dritten Selbstcoaching-Sitzung erfolgt somit, dass die Hypothese 5 (,Die
vorhandene Nutzerakzeptanz lasst sich durch die positive Veranderung der Merkmale
Klarheit’, ,Ziele‘, ,Unterstitzung’, ,Zufriedenheit' und ,Ressourcen’ je Selbstcoaching
feststellen.“) abzulehnen ist. Die Hypothesen bestatigen dies:

e Die eingangs formulierte Hypothese 5.1 fur das Item ,Klarheit” wird fur die
Selbstcoaching-Sitzung 3 aufgrund der Ergebnisse des verteilungsfreien
Verfahrens abgelehnt.

e Die eingangs formulierte Hypothese 5.2 fur das Item ,Ziele* wird flr die
Selbstcoaching-Sitzung 3 aufgrund der Ergebnisse des verteilungsfreien
Verfahrens abgelehnt.

e Die eingangs formulierte Hypothese 5.3 fir das Item ,Unterstitzung” wird fur
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die Selbstcoaching-Sitzung 3 aufgrund der Ergebnisse des verteilungsfreien
Verfahrens abgelehnt.

¢ Die eingangs formulierte Hypothese 5.4 fur das ltem ,Zufriedenheit” wird far die
Selbstcoaching-Sitzung 3 aufgrund der Ergebnisse des verteilungsfreien
Verfahrens abgelehnt.

¢ Die eingangs formulierte Hypothese 5.5 flir das Item ,Ressourcen® wird fur die
Selbstcoaching-Sitzung 3 aufgrund der Ergebnisse des verteilungsfreien
Verfahrens abgelehnt.

Das Item ,Ich hoffe, dass ich eine Losung finde® wurde mit 60 % mit ,trifft eher zu® bis
LLrifft voll zu“ beantwortet. 31 % waren sich unsicher und antworteten neutral mit ,trifft
teilweise zu“ und 8 % hofften nicht direkt eine Losung zu finden, denn sie antworteten
mit ,trifft eher nicht zu® bis ,trifft nicht zu“ (s. Abbildung 42).

Ich hoffe, dass ich eine Losung finde. (SC 3)

2% 6%

31%

35%

= Wert 1 (trifft nicht zu) Wert2 =Wert3 =mWert4 Wert 5 (trifft voll zu)

Abbildung 42: Prozentuale Verteilung der Antwort auf das Item ,Ldsung finden“ der
Selbstcoaching-Sitzung 3 (N= 48)

In der ,Post-Befragung Intervention wurde auch danach gefragt, ob man zukulnftig
zufriedener sein wird (Item: ,Ich denke, ich werde zufriedener sein®). 63 % der
Probanden antworteten hierauf mit ,trifft eher zu® und ,trifft voll zu“, 31 % waren der
Meinung dies trifft auf sie teilweise zu und 6 % waren der Meinung das , trifft eher nicht
zu* bis trifft nicht zu“ (s. Abbildung 43).
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Ich denke, ich werde zufriedener sein. (SC 3)

2% 4%

19%

31%

= Wert 1 (trifft nicht zu) Wert2 =Wert3 mWert4 Wert 5 (trifft voll zu)

Abbildung 43: Prozentuale Verteilung der Antwort auf das Item ,Zukiinftig zufriedener” der
Selbstcoaching-Sitzung 3 (N=48)

Selbstcoaching-Sitzungen 1 bis 3 (ANOVA)

Neben dem t-Test mit verbundenen Stichproben und dem Wilcoxon-Test wurde
zusatzlich Uberpruft, ob ein Unterschied der Veranderung der Merkmale zwischen den
jeweiligen Selbstcoaching-Sitzungen besteht. Hierfur wurde die Differenz von
~Wunsche II“ mit ,Wunsche |“ gebildet und dann eine einfaktorielle Varianzanalyse mit
Messwiederholung je Variable gerechnet. Voraussetzung war, dass die einbezogenen
Probanden dreimal die Intervention als auch die Pra und Post Befragung Intervention
beantwortet haben. Alle anderen Datensatze konnten analysetechnisch nicht
berticksichtigt werden.

Die Gruppe mit insgesamt 44 Probanden setzt sich zusammen aus 11 weiblichen und
33 mannlichen Probanden im Alter zwischen 20 und 28 Jahren (M= 22,63; SD= 2,04).

In der Abbildung 44 zeigt sich bereits, dass keine Steigerung von Sitzung zu Sitzung
zu finden ist. Dies wird bereits bei den Einzelanalysen aus den Sitzungen deutlich, der
Vollstandigkeit halber werden diese dargestellt.
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Abbildung 44: Mittelwerte mit Standardabweichung aus der Differenz aus ,Wiinsche II* und
»Wiinsche I* (iber die drei Sitzungen (N= 44); Skala von 1 (,,iiberhaupt nicht“) bis 5 (,,sehr*)'%0

Gruppe Mittelwert Standard- N
abweichung

Klarheit 1 IG & KG 0,23 1,38 44
Klarheit_2 IG & KG -0,34 1,24 44
Klarheit_3 IG & KG 0,23 1,64 44
Ziele 1 IG & KG 0,34 1,12 44
Ziele 2 IG & KG -0,18 1,42 44
Ziele 3 IG & KG 0,25 1,24 44
Unterstltzung 1 IG & KG -0,45 1,39 44
Unterstitzung 2 IG & KG -1,09 1,25 44
Unterstitzung 3 IG & KG -0,57 1,37 44
Zufriedenheit_1 IG & KG -0,77 1,58 44
Zufriedenheit_2 IG & KG -0,77 1,71 44
Zufriedenheit 3 IG & KG -0,39 1,50 44
Ressourcen 1 IG & KG -0,66 1,67 44
Ressourcen 2 IG & KG -0,68 1,44 44
Ressourcen_3 IG & KG -0,45 1,27 44

Tabelle 38: Deskriptive Statistik Pra und Post von ,Wiinsche* liber die drei Sitzungen (N= 44)

Die Normalverteilung ist auch hier nicht gegeben. Lediglich die abhangige Variable
,Ressourcen” ist in Selbstcoaching-Sitzung 2 normalverteilt. Alle anderen Werte sind
beim Shapiro-Wilk signifikant, womit keine Normalverteilung angenommen werden
kann. Die ANOVA ist allerdings robust.

Die abhangige Variable ist jeweils die Differenz aus Post und Pra-Befragung

180 Aufgrund der Differenz, sind die Zahlen extrem klein. Darum wurde die Skala nicht von 1 bis 5 dargestellt.
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Intervention je Item und Selbstcoaching-Sitzung. Der Faktor ist damit dreifach gestuft.

Fir die abhangige Variable ,Klarheit* ergibt der Mauchly-Test auf Spharizitat ein nicht-
signifikantes Ergebnis, womit Spharizitdt angenommen werden kann. Laut der
Varianzanalyse besteht kein signifikanter Unterschied zwischen den drei
Selbstcoaching-Sitzungen bezogen auf das Merkmal Klarheit F(2, 86)= 2,407; p=
0,096; np?= 0,053 mit kleinem Effekt und einer beobachteten Trennscharfe von 47,3
%.

1,50
1,00
0,50

23 0,23
0,00

Ratiiing

-0,34
-0,50

-1,00

-1,50
Selbstcoaching 1 Selbstcoaching 2 Selbstcoaching 3

=@=Klarheit

Abbildung 45: Verlaufsdarstellung mit Mittelwerten und Standardfehler aus der Differenz aus
Post und Pra des Items ,Klarheit” tiber die drei Sitzungen (N= 44); Skala von 1 (,,uberhaupt
nicht“) bis 5 (,,sehr*) ohne signifikanten Unterschied

Fir die abhangige Variable ,Ziele“ ergibt der Mauchly-Test auf Spharizitat ebenfalls ein
nicht-signifikantes Ergebnis, womit Spharizitat angenommen werden kann. Laut der
Varianzanalyse besteht kein signifikanter Unterschied zwischen den drei
Selbstcoaching-Sitzungen bezogen auf das Merkmal Ziele F(2, 86)= 2,704; p= 0,073;
ne= 0,059 mit kleinem Effekt bei beobachteter Trennscharfe von 52,2 %.
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Abbildung 46: Verlaufsdarstellung mit Mittelwerten und Standardfehler aus der Differenz aus
Post und Pra des Items ,,Ziele“ liber die drei Sitzungen (N= 44); Skala von 1 (,,iiberhaupt nicht*)
bis 5 (,,sehr”) ohne signifikanten Unterschied

Fir die abhangige Variable ,Unterstlitzung“ ergibt der Mauchly-Test auf Spharizitat ein
nicht-signifikantes Ergebnis, womit Spharizitat angenommen werden kann. Laut der
Varianzanalyse besteht ein signifikanter Unterschied zwischen den drei
Selbstcoaching-Sitzungen bezogen auf das Merkmal Unterstitzung F(2, 86)= 3,850;
p=0,025; np?>= 0,082 mit einem mittleren Effekt und einer beobachteten Trennscharfe
von 68,4 %. Gemal des Post-Hoc-Tests sind die Unterschiede zwischen Sitzung 1
und Sitzung 2 marginal signifikant (p= 0,059) und zwischen Sitzung 2 und Sitzung 3
ebenfalls marginal signifikant (p= 0,053).

1,50
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0,50
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Abbildung 47: Verlaufsdarstellung mit Mittelwerten und Standardfehler aus der Differenz aus
Post und Pra des Items ,,Unterstiitzung” Giber die drei Sitzungen (N= 44); Skala von 1 (,,uberhaupt
nicht“) bis 5 (,,sehr”) ohne signifikanten Unterschied
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Fir die abhangige Variable ,Zufriedenheit” ergibt der Mauchly-Test auf Spharizitat ein
nicht-signifikantes Ergebnis, weswegen Spharizitdt angenommen werden kann. Laut
der Varianzanalyse besteht kein signifikanter Unterschied zwischen den drei
Selbstcoaching-Sitzungen bezogen auf das Merkmal Zufriedenheit F(2, 86)= 1,210;
p=0,303; np?= 0,027 mit kleinem Effekt und beobachteter Trennscharfe von 25,8 %.

1,50
1,00
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-1,50
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Abbildung 48: Verlaufsdarstellung mit Mittelwerten und Standardfehler aus der Differenz aus
Post und Pra des Items ,,Zufriedenheit“ liber die drei Sitzungen (N= 44); Skala von 1 (,,iiberhaupt
nicht®) bis 5 (,,sehr”) ohne signifikanten Unterschied

Fir die abhangige Variable ,Ressourcen” ergibt der Mauchly-Test auf Spharizitat ein
nicht-signifikantes Ergebnis, womit Spharizitat angenommen werden kann. Gemal
der Varianzanalyse besteht kein signifikanter Unterschied zwischen den drei
Selbstcoaching-Sitzungen bezogen auf das Merkmal Ressourcen F(2, 86)= 0,404; p=
0,669; np?= 0,009 ohne Effekt mit beobachteter Trennscharfe von 11,3 %. Der Post-
Hoc-test kommt ebenfalls zu keinem signifikanten Ergebnis.
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Abbildung 49: Verlaufsdarstellung mit Mittelwerten und Standardfehler aus der Differenz aus
Post und Pra des Items ,,Ressourcen iiber die drei Sitzungen (N= 44); Skala von 1 (,,uberhaupt
nicht“) bis 5 (,,sehr”) ohne signifikanten Unterschied

Wie sich in den statistischen Daten zeigt, gibt es fur fast alle Itempaare in den drei
Sitzungen keinen signifikanten Unterschied.

Die Hypothese 5.6, ,die vorhandene Nutzerakzeptanz steigert sich in den Merkmalen
Klarheit’, ,Ziele', ,Unterstutzung’, ,Zufriedenheit’ und ,Ressourcen‘ von Sitzung zu
Sitzung des Selbstcoachings®, kann damit insgesamt abgelehnt werden.

Offene Fragen

Zusatzlich zu den geschlossenen Fragen, wurde in der Pra-Befragung noch die
Maoglichkeit geboten, sich zu eigenen, nicht in der Befragung vorher festgelegten
Winschen zu auRern. Auf die Frage in der Pra-Befragung Intervention, ,was sich die
Probanden vom heutigen Selbstcoaching wlnschen, wurden neben den
vorgegebenen Antworten dreimal unter ,Sonstiges” zusatzliche Wunsche hinzugefugt.
In der ersten Selbstcoaching-Sitzung schrieb ein Proband zusatzlich ,App kennen
lernen” [IG25], in der zweiten Selbstcoaching-Sitzung wurde notiert ,Ich mdchte einen
Grund finden, mein Studium fortzufahren® [IG 21] und in der dritten Selbstcoaching-
Sitzung wurde erganzt ,lch moéchte mich ein bisschen motivieren in Bezug auf eine
kommende Prufung® [IG 21] “.

Korrelationen

Gemal Spearman-Rho korreliert der subjektiv empfundene Erfolg in der ersten
Selbstcoaching-Sitzung signifikant positiv mit dem Itempaar ,Ziele“ rs(57)= 0,330; p=
0,011 auf einem Signifikanzniveau von a= 0,05 und dem ltempaar ,Zufriedenheit®
rs(57)= 0,413 p= 0,001 auf einem Signifikanzniveau von a= 0,01. In der zweiten
Selbstcoaching-Sitzung korreliert der subjektiv empfundene Erfolg lediglich signifikant
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mit dem Iltempaar ,Zufriedenheit® rs(51)= 0,271; p= 0,049 auf einem Signifikanzniveau
von a= 0,05. Und in der dritten Selbstcoaching-Sitzung korreliert der subjektiv,
empfundene Erfolg mit dem Itempaar ,Klarheit* rs(46)= 0,345; p= 0,016,
2Unterstlitzung“ rs(46)= 0,307; p= 0,034, ,Zufriedenheit” rs(46)= 0,364; p= 0,011 und
,Ressourcen®rs(46)= 0,350; p= 0,015 jeweils auf einem Signifikanzniveau von a= 0,05.

Erwahnenswert sind an dieser Stelle auch die Korrelationen, die in allen drei
Selbstcoaching-Sitzungen zwischen den jeweiligen Items vorhanden sind. Da es sich
um eine selbst entwickelte Skala handelt, ist dies durchaus positiv zu bewerten.

Es kann zusammenfassend festgehalten werden, dass der subjektiv, empfundene
Erfolg in den Coaching-Sitzungen mit der empfundenen Zufriedenheit korreliert,
allerdings sind die Korrelationen nicht stark ausgepragt.

9.7 Ergebnisse der Metadaten zum Tool

Die Ergebnisse der Metadaten des Selbstcoachings ergeben sich aus der deskriptiv
statistischen Auswertung der

e Nutzungszeit in Millisekunden (ms) (Brutto- und Nettozeit's"),

e Zeit der Nutzung in ms pro Frage (Nettozeit),

e Zeichenlange der Antworten insgesamt und

e Zeichenlange der Antworten pro Frage,

e sowie Uhrzeiten zu denen die App genutzt bzw. erstmalig gestartet wurde.

Fir die Metadatenuntersuchung wurde die Probandengruppe als Ganze betrachtet,
ohne Trennung in IG und KG. Von den insgesamt 70 Probanden haben nur 68
Probanden nach der Untersuchung (s. Kapitel 9.1.2) tatsachlich auch das
Selbstcoaching genutzt (34 aus der IG und 34 aus der KG).

Urspringlich waren drei Selbstcoaching-Sitzungen im Seminarrahmen vorgesehen.
Die Nutzung variierte zwischen keiner Nutzung wie im Fall von zwei Probanden in der
KG und funf Selbstcoaching-Sitzungen. Fur die vorliegende Analyse wurden lediglich
die erste, zweite und dritte Selbstcoaching-Sitzung erfasst, wobei nicht jeder Proband
eine zweite oder dritte Sitzung vollzogen hat. Insgesamt liegen fur die Auswertung
somit 191 Selbstcoaching-Sitzungen vor (68 erste, 65 zweite und 58 dritte
Selbstcoaching-Sitzungen; M= 2,90; SD= 0,65). Zusatzlich wurden von insgesamt
zwei Probanden noch eine vierte und funfte Sitzung nachgewiesen, die allerdings nicht
in die Auswertungen eingeflossen sind, da zuvor drei Sitzungen als ZielgroRe definiert
wurden.

®1 Die Bruttozeit ist die Zeit in ms, die vom Start bis zum Ende der Sitzung festgestellt wurde (das kann bei unterbrechen der
App-Nutzung theoretisch Minuten, Stunden, Tage, Monate etc. sein). Die Nettozeit ist die tatsachliche Zeit (in ms) in der aktiv von
Start der Sitzung bis Ende der Sitzung gearbeitet wurde.
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In Tabelle 39 werden die Ergebnisse der deskriptiven Auswertung von
Bruttonutzungsdauer und Nettonutzungsdauer sowie Zeichenumfang pro
Selbstcoaching-Sitzung dargestellt.

Die Bruttonutzungsdauer ergibt sich aus der Zeit zwischen dem Dricken des Buttons
.otarte neue Sitzung“ bis zum Ende der Sitzung durch den E-Mail-Versand der
Selbstcoaching-Sitzung. Die Nettonutzungsdauer ist dagegen die Summe der
Bearbeitungszeiten auf den einzelnen Seiten der App und demnach die ,tatsachliche”
Nutzungsdauer. Der Zeichenumfang insgesamt pro Sitzung ergibt sich aus der Summe
der genutzten Zeichen pro Seite (bzw. pro Frage) wobei nicht nur Buchstaben, Zahlen
oder Sonderzeichen gezahlt werden, sondern auch die Leerzeichen zwischen
einzelnen Wortern.

Bruttonutzungsdauer Nettonutzungsdauer Umfang insgesamt
pro Sitzung pro Sitzung pro Sitzung

(TT:hh:mm:ss'%?) (TT:hh:mm:ss) (Zeichenanzahl'%?)
Mittelwert 00:07:39:22 00:00:32:49 938
Median 00:00:20:26 00:00:20:55 754
Standardabweichung 01:09:31:19 00:00:42:40 628
Minimum 00:00:04:40 00:00:04:39 183
Maximum 13:03:03:50 00:07:24:57 3953

Tabelle 39: Metadaten: Brutto- und Nettonutzungsdauer und Antwortumfang

Wie man sieht, liegt der Mittelwert fur die Bruttonutzungsdauer bei sieben Stunden, 39
Minuten und 22 Sekunden. Der Median ist demgegenuber relativ niedrig bei 20
Minuten und 26 Sekunden.

Die Standardabweichung ist mit einem Tag, neun Stunden, 31 Minuten und 19
Sekunden relativ hoch und zeigt, wie stark die Werte um den Mittelwert herum streuen.
Die kurzeste Bruttonutzung dauerte vier Minuten und 40 Sekunden und die hochste
Bruttonutzung 13 Tage, drei Stunden, drei Minuten und 50 Sekunden.

Bei der Nettobearbeitungszeit je Sitzung zeigt sich ein Mittelwert von in etwa einer
halben Stunde (32 Minuten und 49 Sekunden). Der Median betragt 20 Minuten und 55
Sekunden, was auf eine in der Regel kurzere Nutzungsdauer als die
Durchschnittsnutzungsdauer schlieBen lasst. Die Standardabweichung ist mit 42
Minuten und 40 Sekunden auch bei weitem nicht so hoch wie bei der
Bruttonutzungszeit. Die klrzeste Bearbeitungsdauer umfasst vier Minuten und 39
Sekunden und die langste sieben Stunden, 24 Minuten und 57 Sekunden.

Im Durchschnitt waren die von den Probanden verfassten Texte der Selbstcoaching-
Sitzungen 938 Zeichen lang, was in etwa zwei Drittel einer Normseite a 1500 Zeichen

%2 Die Formatierung TT:hh:mm:ss ist der Formatierungsvorlagemdglichkeit in Excel entnommen: TT = Tag(e), hh= Stunde(n),
mm = Minute(n) und ss = Sekunde(n)
183 Zeichen inkludieren Buchstaben, Zahlen, Sonderzeichen und Leerzeichen
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entspricht. Der Median betragt 754 Zeichen, die Standardabweichung 628 Zeichen.
Das textlich kirzeste Selbstcoaching umfasst 183 Zeichen, also etwa 1/8 einer
Normseite. Das textlich langste Selbstcoaching umfasst 3953 Zeichen, also fast drei
Seiten Text.

Die Probanden bendtigten im Durchschnitt 18 Minuten und 29 Sekunden flr die
Bearbeitung der ersten Fragen der Selbstcoaching-App, die sich auf das Problem
beziehen (Median= 7 Min. und 58 Sek.; SD= 58 Min. und 50 Sek.). Fur die
Musterzustandsanderung wurde durchschnittlich 6 Minuten und 42 Sekunden
(Median= drei Min. und 22 Sek.; SD= 12 Minuten und 12 Sekunden) bendtigt. Die
Fragen zum Losungszustand wurden im Schnitt mit 7 Minuten und 37 Sekunden
(Median= drei Min. und 33 Sek.; SD= 20 Min. und 18 Sek.) beantwortet.

In Ermangelung einer genormten Vorgabe von Tages- und Nachtzeiten wurde die
Selbstcoaching-Nutzung in die folgenden Zeitfenster eingeordnet:

Klassen- Klasse Bedeutung Haufigkeit
Nr. absolut prozentual
1 06:00 — 11:59 Uhr morgens & vormittags 26 14 %
2 12:00 — 17:59 Uhr mittags & nachmittags 91 48 %
3 18:00 — 23:59 Uhr abends 69 36 %
4 00:00 — 05:59 Uhr nachts 5 3%

Tabelle 40: Tages- und Nachtuhrzeit — Klassifizierung und Haufigkeit (N= 191)

Ausgewertet wurde die Startzeit des Selbstcoachings, auch wenn einige der
Selbstcoaching-Sitzungen von den Probanden unterbrochen wurden, ist es sinnvoll
die Uhrzeit als Richtwert zu nehmen, zu der die Probanden sich fur die Nutzung des
Selbstcoaching entschieden und dieses erstmalig fur die Problemlosung gestartet
haben. Dabei konnte festgestellt werden das bei den 191 Selbstcoaching-Sitzungen
zu 14 % (26 x) morgens bis vormittags, zu 48 % (91 x) mittags und nachmittags, zu 36
% (68 x) abends und 2 % (5 x) nachts gestartet wurden. Fast 50 % der Selbstcoaching-
Sitzungen wurden somit mittags und nachmittags gestartet.

Im Rahmen der deskriptiven Auswertung stellte sich die Frage nach einer mdglichen
Korrelation zwischen der Lange des Textes (je Selbstcoaching-Sitzung) und der Lange
der Bearbeitungsdauer (Nettozeit) sowie der Lange des Textes mit dem subjektiv
empfundenen Erfolg der Selbstcoaching-Sitzung (letzte Frage der Selbstcoaching-

App).

Um Korrelationen zwischen Textumfang und Bearbeitungsdauer feststellen zu kdnnen,
mussten die Lange des Textes und die Lange der Bearbeitung (Nettozeit) zu sinnvollen
Klassen gebundelt werden.

Fir die Lange des Textes wurde von einer Normseite mit a 1500 Zeichen
ausgegangen, dabei ergibt sich die Verteilung (Haufigkeit) wie in Tabelle 41 dargestellit.
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Klassen- Klasse Bedeutung Haufigkeit
Nr. absolut prozentual
1 0 bis 375 bis 1/4 Normseite 1" 6%
2 376 bis 750 bis 1/2 Normseite 83 43%
3 751 bis 1125 bis 3/4 Normseite 52 27%
4 1126 bis 1500 bis 1 Normseite 23 12%
5 1501 und héher mehr als 1 Normseite 22 12%

Tabelle 41: Lange des Textes — Klassifizierung und Haufigkeit (N=191)

FUr die Lange der Nettobearbeitungszeit wurde von einem Mittelwert von 30 min.
ausgegangen und es hat sich eine Verteilung der Haufigkeit wie in Tabelle 42
dargestellt, gezeigt.

Klassen- Klasse Bedeutung Haufigkeit
Nr. absolut prozentual
1 0 bis 15:00 bis Viertelstunde 65 34%
2 15:01 bis 30:00 bis halbe Stunde 61 32%
3 30:01 bis 45:00 bis Dreiviertelstunde 32 17%
4 45:01 bis 01:00:00 bis eine Stunde 14 7%
5 01:00:01 und langer | mehr als 1 Stunde 19 10%

Tabelle 42: Nettodauer der Nutzung — Klassifizierung und Haufigkeit (N=191)

Um eine Korrelation zwischen Textlange und subjektiv empfunden Erfolg festzustellen,
musste die Klassifizierung der Lange des Textes genutzt und um eine Klassifizierung
des subjektiv, empfundenen Erfolgs der Intervention erganzt werden.

Hier wurde gebundelt in:

Klassen- Klasse Bedeutung Haufigkeit
Nr. absolut prozentual

y Nein Das SClwar nicht 28 15%
erfolgreich.
Es muss sich noch

2 Noch unklar zeigen, ob das SC 9 5%
erfolgreich war.
Das SC war teilweise

3 Teilweise oder ein bisschen 57 30%
erfolgreich.

4 Ja Das SC war erfolgreich. 95 50%

Tabelle 43: Subjektiv, empfundener Erfolg — Klassifizierung und Haufigkeit (N=189)

Sowohl Textumfang, Nettobearbeitungszeit als auch der subjektiv empfundene Erfolg
der Selbstcoaching-Sitzung sind ordinalskaliert, da nur zum Teil gleich gro3e Abstande
zwischen den zugeordneten Zahlen (Klassen-Nr.) gleich groRe Einheiten des
Konstrukts reprasentieren. Aufgrund dessen wird mit dem Spearman-Rho-Test auf
Korrelationen gepruft.
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FiUr die Berechnung der Korrelationen wurde in die drei Selbstcoaching-Sitzungen
getrennt (wie bereits beim MDBF und bei ,Winsche®) aus denen sich allerdings
grolRere Gruppen als beim MDBF und ,Wunsche® ergeben, da hier die in diesen
Ergebnisdarstellungen beschriebene Schnittstellenproblematik nicht zutrifft (s. Kapitel
9.9.2).

FiUr den subjektiven Nutzen und die Lange der Bearbeitungszeit (Nettodauer) konnte
lediglich fur die erste Selbstcoaching-Sitzung eine signifikante, aber schwache
Korrelation rs(66)= 0,309; p= 0,010 auf einem Signifikanzniveau von o= 0,05
festgestellt werden. Ebenso besteht nur in der ersten Selbstcoaching-Sitzung ein
signifikanter, schwacher Zusammenhang zwischen dem subjektiv empfundenen
Nutzen und der Nettolange des Texts rs(66)= 0,330; p= 0,006 einem Signifikanzniveau
von a= 0,01.

Fir die Lange des Textes (Textumfangs) und der Lange der Bearbeitungszeit
(Nettodauer) kdnnen folgende Korrelationen festgestellt werden:

Fir die erste Selbstcoaching-Sitzung korreliert die Nettodauer mit dem Textumfang
rs(66)= 0,407; p= 0,001 auf einem Signifikanzniveau von a= 0,01. In der zweiten
Selbstcoaching-Sitzung korreliert die Nettodauer mit dem Textumfang rs(63)= 0,419;
p= 0,001 auf einem Signifikanzniveau von o= 0,01. Beide Zusammenhange sind
mittlere Korrelationen. Und in der dritten Selbstcoaching-Sitzung korreliert die
Nettodauer mit dem Textumfang rs(56)= 0,372; p= 0,004 ebenfalls auf einem
Signifikanzniveau von a= 0,01, was eher einer schwachen Korrelation entspricht. Der
Zusammenhang zwischen Textlange und Bearbeitungsdauer ist nicht weiter
verwunderlich, da ein umfangreicherer Text auch eine langere Bearbeitungszeit
bedarf.

FUr die Startzeit (morgens, mittags, abends, nachts) ergibt sich keine Korrelation
weder mit Textumfang, Nettodauer noch mit subjektiv empfundenen Erfolg der Sitzung.

9.8 Ergebnisse zu Anliegen der Studierenden bzw. Anlasse fur
Coaching und Selbstcoaching

Bei den Ergebnissen zu den Anlassen der Studierenden geht es um

e die hypothetischen und allgemeinen Anlasse zur Frage ,Was sind lhrer
Meinung nach Probleme die im Studium auftauchen konnen oder mit dem
Studium zusammenhangen?“ und

e den genannten hypothetischen, personlichen Anlasse zur Frage ,Was wurde
Sie veranlassen ein Coaching in Anspruch zu nehmen?“ aus dem Pra-
Befragungsbogen sowie

e die tatsachlich bearbeiteten, persodnlichen Anlasse bzw. die Anliegen zur Frage
~Welches Anliegen mdéchten Sie heute bearbeiten?“ aus der Selbstcoaching-

App.
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Hierfiur wurde mit einer modifizierten, qualitativen Inhaltsanalyse mit deduktiver
Kategorienbildung nach Mayring vorgegangen4.

Als Probandengruppe dienten an dieser Stelle die Studierenden fur die Untersuchung
der Haupthypothese (Interventions- und Kontrollgruppe; N= 70) ohne die beiden
Probanden aus der Kontrollgruppe, die nachweislich kein Selbstcoaching durchgefihrt
haben (KG 28 und KG 36).

Die deduktive Inhaltsanalyse geht von einer explorativen Fragestellung aus, welche
Anlasse es im Studium rein hypothetisch, allgemein oder personlich fur Coaching gibt
und welche personlichen Anliegen im Selbstcoaching tatsachlich bearbeitet werden.
Dabei wurden Kategorien festgelegt, die auf Basis der im Theorieteil genannten
Anlasse fur Coaching in Kombination mit der Angleichung an die Zielgruppe der
Studierenden genannt wurden. Daraus wurden die Ubergeordneten Kategorien

e Verbesserung der Lebensqualitat,
e Verbesserung der Arbeitsqualitat,
e Bewaltigung von Veranderungen,
e Kiritische Anlasse und
o Konflikte mit Anderen

gebildet.

Zusatzlich wurden im Sinne der deduktiven Inhaltsanalyse im Verlauf der
Kategorienzuordnung nach Sichtung von etwa 20 % des Materials weitere
Subkategorien gebildet.

Bei der Kategorie ,Verbesserung der Arbeitsqualitat’, die eher als praventive
Mallnahmen  zur  Vermeidung von  groReren  Konflikten  oder  zur
Personlichkeitsentwicklung verstanden wird, wird in die Subkategorien

e Zeit- und Selbstmanagement,
e Motivation und
e Entscheidungen treffen

eingeteilt. Wobei bei der Subkategorie ,Motivation vor allem die Eigenmotivation zu
nennen ist.

Die Ubergeordnete Kategorie ,Kritische Anlasse® lasst sich in die Subkategorien

o Uberforderung, Midigkeit,
e Stress und
e Angst, Unsicherheit

'8 Eine Intercoder-Reliabilitatspriifung kann leider nicht vorgenommen werden, da ausschlieRlich die Autorin kodiert.
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einteilen. Wobei Miidigkeit schon eine Folge der Uberforderung ist und Angst ein relativ
starker Begriff fUr alles, was mit Befuirchtungen und Unsicherheit zu tun hat.

Nach der Analyse von etwa der Halfte des Antwortmaterials wurden noch die
Kategorien

e Bewaltigung der Arbeit,

e kein Bedarf an Coaching,

e aus Uberzeugung von Coaching und
e Sonstiges

erganzt. Mit der Kategorie ,Bewaltigung der Arbeit® lassen sich die Anliegen rund um
die regularen Tatigkeiten wie z. B. das Vorbereiten von Prufungen subsummieren. Die
Kategorie ,kein Bedarf an Coaching” wurde erganzt, da fur die hypothetischen,
persénlichen Anlasse kein Bedarf angemeldet wurde und Kategorie ,aus Uberzeugung
von Coaching® umfasst die Antworten, bei denen die Probanden nur dann Coaching in
Anspruch nehmen wollten, wenn sie darin tatsachlich einen Nutzen fur sich sehen bzw.
Coaching sie als Methode Uberzeugt. Die Kategorie ,Sonstiges® war aufgrund von
Themen ohne konkrete Zuordnung zu den bisherigen Kategorien, notwendig.

In der folgenden Tabelle ist der Kategorieleitfaden dargestellt. In diesem Leitfaden
werden die einzelnen Kategorien genauer definiert und mit Ankerbeispielen und
Kodierregeln expliziert'®.

Code | Kategorie/ Definition Ankerbeispiele Kodierregel
Subkategorie

1 Verbesserung | Bei der z. B. ,Keine Freude In diese Kategorie wird
der Lebens- .verbesserung der an sportlichen alles subsummiert, was
qualitat Lebensqualitat , (vgl. | Aktivitdten® [IG12], sich nicht eindeutig der

Rauen 2005, S. 84)
geht es um ,Fragen
der personlichen
Entwicklung*
(praventiv) (val.
Fischer-Epe 2008, S.
22, Berninger-
Schafer 2011, S. 31)
oder ,Suche nach
Verbesserung*
(reaktiv) (vgl.
Schreydgg 2003, S.
97) und ,Umgang mit
veranderten
Verhaltensweisen®
(vgl. Tietze 2008, S.

bzw. anders
formuliert: ,Wege zu
(mehr) Freude an
sportlichen
Aktivitaten® bei
hypothetische,
personliche Anlasse
fur Coaching

Beschaftigung innerhalb
des Studiums
zuzuordnen ist sondern
stattdessen dem Leben
aulerhalb des Kontexts
Studium und Uni.

185 Es kann bereits jetzt angemerkt werden, dass die Kategorieeinteilung nicht immer eindeutig war, da die Antworten bestimmte
Begrifflichkeiten beinhalten bei ndherem Betrachten allerdings implizit auf einen anderen Anlas hinweisen und weil zum Teil starke
Uberschneidungen zwischen Kategorien bestehen. Diese Uberschneidungen kénnen aufgrund der stichwortartigen Beantwortung
der Fragen nicht aufgelost werden. Eine grofRe Einteilung ist allerdings durchaus mdglich und fir die vorliegende Arbeit
angemessen.
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Code | Kategorie/ Definition Ankerbeispiele Kodierregel

Subkategorie
31) ohne explizitem
Bezug auf den
beruflichen Kontext.
2 Verbesserung | Bei der z. B. ,Ich will mich In diese Kategorie wird
der Arbeits- »verbesserung der verbessern!” [IG16] alles subsummiert, was
qualitat Arbeitsqualitat” (vgl. bzw. anders sich eindeutig der
Rauen 2005, S. 84) formuliert: ,Ich will Beschaftigung innerhalb
geht es um ,Fragen mich allgemein im des Studiums zuordnen
der personlichen Studium verbessern.” | lasst und nicht in eine
Entwicklung* Bei hypothetische, der Subkategorien wie
(praventiv) (vgl. personliche Anlasse | ,Zeit- und
Fischer-Epe 2008, S. | fir Coaching Selbstmanagement®,
22, Berninger- .Motivation...“ und
Schafer 2011, S. 31) »Entscheidungen treffen®
oder ,Suche nach einordnen lasst.
Verbesserung*
(reaktiv) (vgl.
Schreydgg 2003, S.
97) und ,Umgang mit
veranderten
Verhaltensweisen*
(vgl. Tietze 2008, S.
31) mit explizitem
Bezug auf den
beruflichen Kontext.

2.1 Zeit- und Zeitmanagement: z. B. ,Zeiteinteilung In dieser Kategorie

,Fahigkeit, die bzw — planung* befindet sich alles was

ieelrt:ftmanage verfligbare Zeit so [1G28] oder zu Zeitmanagement zu

Carmen Wolf M.A. (2017): Konzeption und Untersuchung eines technologiegestiitzten Selbstcoachings als Intervention zur Férderung von ergebnisorientierter

einzuteilen, dass sie
ausreicht, um
notwendige Arbeits-
und Lernprozesse
effektiv vollziehen zu
kénnen, ohne dabei
in Stress zu geraten®
(zit. n. Grosses
Woérterbuch
Psychologie 2004, S.
379). Beim
Selbstmanagement
geht es um die
Strukturierung der
eigenen
Arbeitsweise,
darunter fallen laut
Coaching-Report
Lexikon (2001-2017)
»Selbstbeobachtung,
Selbstinstruktionen,
Zielklarung und —
setzung,
Selbstverstarkung,
Selbstkontrolle® (zit.
n. Rauen 2001-2017,
0.8S.).

,Freunde, Familie,
Freundin unter einen
Hut zu bekommen*”
[1G32] bei
hypothetischen,
allgemeinen
Anlassen oder ,damit
man lernt, alles
richtig zu
organisieren und
wahrend dem
Studium gliicklich ist®
[IG31] bei
hypothetischen,
personlichen
Anlassen
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womit im weitesten
Sinne auch Lern- und
Arbeitsstrategien sowie
Selbstreflexion etc.
subsummiert werden.
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Code | Kategorie/ Definition Ankerbeispiele Kodierregel
Subkategorie

22 Motivation und | »Oberbegriff fir die z. B. ,Heute méchte | In dieser Kategorie wird
Férderung der Ge;amtzahl der ich m|ch um mein das Them? Mopvahon
Eigen- Mohye (Zweck, l\/!_otwahonsproblgm sowohl praventiv als'

L Antrieb, Ursache), kimmern. Wenn ich | auch akut subsummiert.
mot|vgt|on im die eine Person zur abends von der Uni Es befinden sich alle
beruflichen Umsetzung einer nach Hause komme, | Antworten mit dem
Kontext Handlung drangen. fehlt mir die Lust Thema Motivation bis

Motivation stellt die noch etwas zu auf die Themen die
bewussten oder lernen, da ich das bereits explizit auf
unbewussten schon den ganzen Aufschieben bzw.
Beweggriinde fir Tag Uber gemacht Prokrastination
menschliches habe.” [KG08] aus hinweisen. Diese sind
Handeln dar und ist tatsachliche, unter 4,1 subsummiert.
an emotionale und personliche

kognitive Prozesse Selbstcoaching-

gekoppelt” (zit. n. Anlasse

Grosses Worterbuch

Psychologie 2004, S.

230).

2.3 Entscheid- Entscheidung: ,Die z. B. In dieser Kategorie wird
ungen treffen bewusste Wahl einer | ,Entscheidungen fir | alles erfasst, wo das
(vgl. Fischer Handlung oder die Zukunft treffen Wort Entscheidungen
Epe 2008, S. Reaktion beim mussen” [KG32] bei oder entscheiden
22; Berninger- | Vorhandensein von hypothetische, explizit erwahnt wird
Schafer 2011, | mindestens zwei allgemeine Anlasse oder wo klar hervorgeht,
S. 31). Alternativen. Zu den dass es um eine

Kriterien [...] gehéren Entscheidungsproblema
z. B. die Orientierung tik geht.
an bereits bekannten
und bewahrten
Mustern der
Entscheidungsfindun
g, die Uberlegung,
welche Entscheidung
den gréRtmaglichen
Nutzen und die
wenigsten Nachteile
mit sich bringt [...]*
(zit. n. Grosses
Worterbuch
Psychologie 2004, S.
73).
3 Bewiltigung | Beider ,Bewaltigung | z. B. Die allgemeine

Carmen Wolf M.A. (2017): Konzeption und Untersuchung eines technologiegestiitzten Selbstcoachings als Intervention zur Férderung von ergebnisorientierter

von
Verdanderunge
n

von Veranderungen®
(vgl. Tietze 2008, S.
31) wird sich auf den
studentischen
Kontext und die
individuelle
Bewaltigung der
Veranderung des
Klienten bezogen.
Dies kann der
Studiengang oder

~<Angewohnheiten/Mu
ster, die man fir ein
erfolgreiches
Studium ablegen
muss.” [KG04] bei
hypothetische,
allgemeine Anlasse
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Kategorie Bewaltigung
von Veranderungen hat
keine zusatzlichen
Unterkategorien, da
diese zu spezifisch
waren und zu klein.
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Code | Kategorie/ Definition Ankerbeispiele Kodierregel
Subkategorie

Studienfachwechsel,
Umgang mit neuem

Umfeld, ...
4 Kritische Kritische Anléasse z. B. ,Hilflosigkeit Sofern sich die

Anlisse subsummieren alles, | (fachlich und kritischen Anlasse nicht
bei denen es zu zukunftsbedingt)* den Unterkategorien
Uberschneidungen [IG05] bei Uberforderung, Stress,
mit der hypothetische, Angst, Ermidung und
Psychotherapie allgemeine Anlasse Uberforderung sowie
kommen kann, wie z. Unsicherheit zuordnen
B. Uberforderung lasst, wird das Thema
bzw. Sinn- und der allgemeinen
Motivationsverlust Kategorie zugeordnet.

(vgl. Fischer-Epe
2007, S. 22; Migge
2007, S. 27;
Berninger-Schafer
2011, S. 31), Stress
(vgl. Schreydgg
2003, S. 88; Rauen
2005, S. 84; Migge
2007, S. 27) und
Prufungsangst
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Code | Kategorie/ Definition Ankerbeispiele Kodierregel
Subkategorie
4.1 Uberforderung | ,Arbeits- und z. B. ,Wenn ich Unter die Kategorie
’ , Ermidung Lernanforderungen, merken wiirde, dass | Uberforderung fallen alle
die die Fahigkeiten mich meine Themen, die
und das vorhandene | Probleme zu sehr Uberforderung explizit
Wissen einer Person | belasten [..] und mich | benennen oder Begriffe
deutlich damit in meinem wie Aufschieben oder
Uberschreiten. Leben und meiner Prokrastination
Uberforderung kann | Persdnlichkeit beinhalten. Bei der
zu beeintrachtigen Uberforderung handelt
Versagensangsten wurden, oder wenn es sich bereits um die
und einem Absinken | ich Uberfordert in gesteigerte Form von
der Lernmotivation Situationen ware in fehlender Motivation.
fuhren.” (zit. n. denen dies eigentlich
Grosses Woarterbuch | gar nicht nétig ware.”
Psychologie 2004, S. | [IG11] bei
349). hypothetischen,
Ermidung: personlichen
.Folgezustand Anlassen
geistiger und
korperlicher
Beanspruchung.
Leistungsabfall nach
einer langeren
Tatigkeit, verbunden
mit einer schwacher
werdenden
Muskelspannung und
Konzentrationsfahigk
eit (zit. n. Grosses
Woérterbuch
Psychologie, S. 78).

4,2 Stress Belastung des z. B. ,Stress vor Unter die Kategorie
menschlichen Prifungen. Vor der fallen alle Antworten, die
Organismus, die bei Prifung aufgeregt Stress explizit benennen
langerem und hoher Puls, oder aus denen
Fortbestehen Anspannung lasst hervorgeht, dass Stress
Schadigungen erst nach der das vorrangige Thema
hervorrufen kann. Prifung ab“ [KG02] ist.

Verursacht wird aus tatsachlichen,
Stress durch personlichen
sogenannte Anliegen
Stressoren, d. h.
Reize, die das
Gleichgewicht des
Organismus storen,
weil sie dessen
Bewaltigungskapazit
aten Uberschreiten.
(zit. n. Grossen
Woérterbuch
Psychologie 2004, S.
330).
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Code | Kategorie/ Definition Ankerbeispiele Kodierregel
Subkategorie
43 Angst, ,Gefluhlszustand, der | z. B. Unter die Kategorie
Unsicherheit mit Spannung, .Prasentationsangst. | Angst fallen alle
Erregung, Unsicherheit vor Themen rund um
Bedrickung anderen Leuten.” Nervositat, Stress, Angst
verbunden ist und [IG35] aus vor Prifungen (mundlich
der oftmals mit der tatsachliche, und/oder schriftlich) und
Vorstellung von personliche Anliegen | Vortrdgen sowie
bedrohlichen Hausarbeiten.
Situationen
einhergeht.” (zit. n.
Grosses Worterbuch
Psychologie 2004, S.
18f.)
5 Konflikte mit | Konflikte mit Anderen | z. B. ,Problem mit Leistungsdruck durch
Anderen (vgl. Fischer-Epe Dozenten® [KG09] sich und andere
2007, S. 22); aus hypothetische, erzeugt, Streitigkeiten
.Prozess der allgemeine Anlasse mit Anderen
Auseinandersetzung,
der auf
unterschiedlichen
Interessen von
Individuen und
sozialen
Gruppierungen
beruht und in
unterschiedlicher
Weise
institutionalisiert ist
und ausgetragen
wird.“ (zit. n. Maier &
Bartscher 2016, o.
S.)
6 Bewiltigung | Leistungsnachweise, | z. B. ,schlechtere
der Arbeit Informationsmangel, | Noten trotz mehr
Leistung“ [IG20] aus
hypothetische,
personliche Anlasse
7 Sonstiges Finanzen,
Sprachbarrieren
8 Kein Bedarf
an Coaching
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Code | Kategorie/ Definition Ankerbeispiele Kodierregel
Subkategorie

9 aus z. B. ,\Ware ich
Uberzeugung Uberzeugt dass es

sich lohnt, wirde ich
auf jeden Fall
machen. Ich brachte
jemand, der als
Beobachter klarer
und objektiver sehen
kann, worauf ich
fokussieren soll,
ohne seine
personliche Meinung
eine Rolle zu spielen,
sondern nur mit
klaren Kopf und
ungezwungener
(unbiased) Ansicht.”
[1G21] aus
hypothetische,
personliche Anlasse

von Coaching

Tabelle 44: Kodierleitfaden

In den Kodierleitfaden sind sowohl die Ubergeordnete Kategorien (fett druckt) als auch
die Subkategorien einbezogen.

Hypothetische, allgemeine Anliegen

In Tabelle 45 werden die Haufigkeitsverteilungen der Ubergeordneten Kategorien flr
die hypothetischen, allgemeinen Anlasse in absolute und prozentuale Haufigkeiten
dargestellt. Aufgrund fehlender Antworten von drei Probanden betragt die
Probandenanzahl lediglich 65 Personen, die Selbstcoaching genutzt haben.

Code Kategorie Haufigkeit Haufigkeit

(absolut) (prozentual)
1 Verbesserung der Lebensqualitat 0 0 %
2 Verbesserung der Arbeitsqualitat 71 37%
3 Bewaltigung von Veranderungen 7 4%
4 Kritische Anlasse 64 33 %
5 Konflikte mit Anderen 17 9 %
6 Bewaltigung der Arbeit 31 16 %
7 Sonstiges 2 1%
8 Kein Bedarf an Coaching 0 0%
9 Aus Uberzeugung von Coaching 0 0%

Tabelle 45: Kategorienhaufigkeit hypothetische, allgemeine Anlasse (N= 65; 192 Nennungen)

Es zeigt sich ein Schwerpunkt bei den Kategorien ,Verbesserung der Arbeitsqualitat”
mit 37 % und ,Kritische Anlasse® mit 33 % gefolgt von ,Bewaltigung der Arbeit* mit 16
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%. Die Kategorie ,Verbesserung der Lebensqualitat” spielt keine Rolle, da nach
Problemen die im Studium auftauchen kénnen oder mit dem Studium
zusammenhangen, gefragt wurde. AulRerdem wurden die Probanden nach
hypothetischen, allgemeinen Anlassen gefragt, sodass keine Antworten zum eigenen
Bedarf an Coaching (Kategorie acht und neun) kamen. Die Verteilung der Anlasse ist
in Abbildung 50 visualisiert.

Hypothetische, allgemeine Anlasse

1%
16%

37%
9%

N\

33% 4%

= Verbesserung der Lebensqualitdt = Verbesserung der Arbeitsqualitat
m Kritische Anldsse Konflikt mit Anderen
Bewaltigung der Arbeit = Kein Bedarf an Coaching

Uberzeugung von Coaching

Abbildung 50: Hypothetische, allgemeine Anlasse fiir Coaching (N= 65; 192 Nennungen)

Um die Anlasse hinter den Kategorien ,Verbesserung der Lebensqualitat® und den
.Kritischen Anlassen® besser nachvollziehen zu kénnen, wurden in Tabelle 46 die
Kategorien in Subkategorien unterteilt.

Code Kategorie mit Subkategorien Haufigkeit Haufigkeit
(absolut) (prozentual)
2 Verbesserung der Arbeitsqualitat 0 0%
21 Zeit- und Selbstmanagement 40 21 %
2,2 Motivation 25 13 %
2,3 Entscheidungen treffen 6 3 %
4 Kritische Anlasse 1 1%
4,1 Uberforderung, Ermiidung 25 13 %
4,2 Stress 19 10 %
4,3 Angst, Unsicherheit 19 10 %

Tabelle 46: Kategorienhaufigkeiten hypothetische, allgemeine Anldsse fiir Coaching;
Subkategorien (N= 65; 192 Nennungen)

Dabei zeigt sich, dass sich die Verbesserung der Arbeitsqualitat schwerpunktmafig zu
21 % auf Anlasse zum ,Zeit- und Selbstmanagement” bezieht und zu 13 % auf Anlasse
zum Thema ,Motivation®, lediglich mit 3 % wurden Anlasse zu ,Entscheidungen treffen®
genannt. Bei ,kritischen Anlassen* wurde zu 13 % Aspekte der ,Uberforderung und
Ermudung® genannt und die Themen ,Stress” sowie ,Angst bzw. Unsicherheit” sind mit
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jeweils 10 % gleich stark vertreten. Ein Anliegen im Selbstcoaching, das allgemein bei
.Kritische Anlasse“ zugeordnet ist, hat auf keinen der Subkategorien zu ,kritische
Anlasse” gepasst.

Hypothetische, personliche Anlasse

In Tabelle 47 werden die Haufigkeiten der Ubergeordneten Kategorien fir die
hypothetischen, personlichen Anlasse in absolute und prozentuale Werten aufgelistet.
Aufgrund fehlender Antworten von acht Probanden ist die Probandenanzahl 60.

Code Kategorie Haufigkeit Haufigkeit
(absolut) (prozentual)
1 Verbesserung der Lebensqualitat 4 6 %
2 Verbesserung der Arbeitsqualitat 19 27 %
3 Bewaltigung von Veranderungen 0 0%
4 Kritische Anlasse 28 40 %
5 Konflikte mit Anderen 3 4%
6 Bewaltigung der Arbeit 4 6 %
7 Sonstiges 0 0%
8 Kein Bedarf an Coaching 3 4%
9 Aus Uberzeugung von Coaching 9 13 %

Tabelle 47: Kategorienhaufigkeit hypothetische, personliche Anliegen (N= 60; 70 Nennungen)

Hier zeigt sich trotz weniger Nennungen eine grolere Vielfalt an Kategorien.
Besonders stark vertreten sind erneut die Kategorie ,Verbesserung der Arbeitsqualitat”
mit 27 % und die ,kritischen Anlasse“ mit 40 %. Zudem wird lediglich zu 4 %
angemerkt, dass es aktuell keinen personlichen Bedarf an Coaching gibt und dass 13
% nur dann einen Bedarf an Coaching sehen, wenn sie von der Methode Uberzeugt
sind. Die Kategorie ,Verbesserung der Lebensqualitat* ist mit 6 % vertreten. Ahnlich
niedrig vertreten sind die Kategorien ,Konflikte mit Anderen® (4 %) und ,Bewaltigung
der Arbeit® (6 %). Es gab keine sonstigen Antworten, die den bereits genannten
Kategorien nicht zugeordnet werden konnten. Des Weiteren gab es keine Antworten,
die in die Kategorie ,Bewaltigung von Veranderungen® eingestuft wurden.
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Hypothetische, persdnliche Anlasse

13% 6%

4%
6% \ 27%

4%

40%

= Verbesserung der Lebensqualitat = Verbesserung der Arbeitsqualitat
m Kritische Anldsse Konflikt mit Anderen
Bewaltigung der Arbeit = Kein Bedarf an Coaching

Uberzeugung von Coaching

Abbildung 51: Hypothetische, persénliche Anlasse (N=67; 70 Nennungen)

Wenn die Subkategorien ,Verbesserung der Arbeitsqualitat” und ,kritische Anlasse*
genauer betrachtet werden, zeigt sich, dass ,Zeit- und Selbstmanagement” (7 %) und
,Motivation® (10 %) die Hauptanlasse der ,Verbesserung der Arbeitsqualitat® sind und
,Uberforderung, Ermiidung® (19 %) der Hauptanlass bei ,kritischen Anlassen®.

Code Kategorie mit Subkategorien Haufigkeit Haufigkeit
(absolut) (prozentual)
2 Verbesserung der Arbeitsqualitat 5 7%
21 Zeit- und Selbstmanagement 7 10 %
2,2 Motivation 6 9%
2,3 Entscheidungen treffen 1 1%
4 Kritische Anlasse 13 19 %
4,1 Uberforderung, Ermiidung 9 13 %
4,2 Stress 3 4%
4,3 Angst, Unsicherheit 3 4%

Tabelle 48: Kategorienhadufigkeiten hypothetische, personliche Anlasse fiir Coaching;
Subkategorien (N= 60; 70 Nennungen)

Allerdings lassen sich in beiden Ubergeordneten Kategorien, insbesondere bei der
Kategorie ,kritische Anlasse” nicht mehr genau in die vorher festgelegten
Subkategorien einteilen. Dies liegt daran, dass die Antworten sich nicht klar genug
zwischen zwei Subkategorien trennen lassen, weil theoretisch noch eine weitere
Subkategorieneinteilung notwendig ware, was allerdings aufgrund der bereits
bestehenden Kategorienanzahl zugunsten der Ubersichtlichkeit nicht praktikabel war.

Tatsachliche, personliche Anlasse bzw. Anliegen aus den Selbstcoachings

In der App wurden die Probanden als erstes nach dem Anliegen gefragt, das sie
bearbeiten mochten ,Welches Anliegen mdchten Sie heute bearbeiten?”. Insgesamt
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wurde diese Frage von 68 Probanden der ersten Selbstcoaching-Sitzungen, 65 der
zweiten Selbstcoaching-Sitzungen und 58 der dritten Selbstcoaching-Sitzungen
beantwortet.

In Tabelle 49 ist eine Ubersicht der drei Selbstcoaching-Sitzungen mit den
ubergeordneten Kategorien und den Haufigkeiten in absoluten und prozentualen
Zahlen zu sehen.

Code Kategorie Selbstcoaching Selbstcoaching Selbstcoaching
1 2 3
(N=68) (N= 65) (N= 58)
absolut % absolut % absolut %

1 Verbesserung der 7 10 % 9 14 % 16 28 %
Lebensqualitat

2 Verbesserung der 37 55 % 30 46 % 15 26 %
Arbeitsqualitat

3 Bewaltigung von 0 0% 0 0% 0 0%
Veranderungen

4 Kritische Anlasse 20 29 % 17 26 % 19 33 %

5 Konflikte mit Anderen 0 0% 2 3% 3 5%

6 Bewaltigung der Arbeit 4 6 % 7 1% 3 5%

7 Sonstiges 0 0% 0 0% 1 2%

8 Kein Bedarf an Coaching 0 0 % 0 0 % 1 2%

9 Aus Uberzeugung von 0 0% 0 0% 0 0%
Coaching

Tabelle 49: Kategorienhdufigkeit tatsdchliche, persénliche Anliegen der drei Selbstcoaching-
Sitzungen

Es ist deutlich zu erkennen, dass bei den tatsachlichen, personlichen Anliegen die
Anlasse ,Verbesserung der Arbeitsqualitat® und ,kritische Anlasse” in allen drei
Selbstcoaching-Sitzungen am deutlichsten vertreten sind. Die Kategorie ,Konflikte mit
Anderen® ist erst ab der zweiten Selbstcoaching-Sitzung vertreten. Die Kategorie neun
ist in allen drei Selbstcoaching-Sitzungen hinfallig. Auffallend ist, dass es kein einziges
Anliegen zum Anlass ,Bewaltigung der Veranderungen® gibt.

Bei den Selbstcoaching-Sitzungen wurde bei den Anlassen der Kategorien
,verbesserung der Arbeitsqualitat® und  kritische Anlasse” zusatzlich auf
Subkategorien geachtet.
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Code Kategorie mit Selbstcoaching Selbstcoaching Selbstcoaching
Subkategorien 1 2 2
absolut % absolut % absolut %
2 Verbesserung der 0 0 % 0 0 % 0 0%
Arbeitsqualitat
21 Zeit- und 15 22 % 12 18 % 5 9%
Selbstmanagement
2,2 Motivation 19 28 % 11 17 % 6 10 %
2,3 Entscheidungen treffen 3 4% 7 1% 4 7%
4 Kritische Anlasse 0 0% 3 5% 1 2%
4,1 Uberforderung, Ermiidung 12 18 % 7 1% 5 9 %
4,2 Stress 4 6 % 2 5% 3 5%
4,3 Angst, Unsicherheit 4 6 % 5 8 % 10 17 %

Tabelle 50: Kategorienhaufigkeiten tatsachliche, personliche Anldasse in den Selbstcoaching-
Sitzungen

In der ersten Selbstcoaching-Sitzung sind die Subkategorien ,Zeit- und
Selbstmanagement® (22 %) und ,Motivation“ (28 %) stark vertretene Anlasse der
Kategorie ,Verbesserung der Arbeitsqualitat‘ und ,Uberforderung, Ermiidung® (18 %)
der Kategorie ,kritische Anlasse®. In der zweiten Selbstcoaching-Sitzung liegt der
Schwerpunkt auch bei ,Zeit- und Selbstmanagement” (18 %) und ,Motivation® (17 %),
allerdings kommt fur die Kategorie ,Verbesserung der Arbeitsqualitat® mit 11 % noch
ein starker vertretene Subkategorie ,Entscheidungen treffen“ hinzu. Die Subkategorie
,Uberforderung, Ermiidung® ist mit 11 % nicht mehr so stark vertreten wie beim ersten
Selbstcoaching. In der dritten Selbstcoaching-Sitzung sind die Anliegen noch mehr auf
die Kategorien verteilt. ,Motivation® ist mit 10 % am starksten bei ,Verbesserung der
Arbeitsqualitat” vertreten, allerdings kommt bei ,kritische Anlasse® mit 17 % eine stark
vertretene Subkategorie ,Angst, Unsicherheit” hinzu.

Im Folgenden werden die Verteilungen der Ubergeordneten Kategorien noch grafisch
dargestellt.
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Anliegen Selbstcoaching-Sitzung 1 (N= 68)

6% 10%

29%

55%

= Verbesserung der Lebensqualitat = Verbesserung der Arbeitsqualitat

m Kritische Anlasse Bewaltigung der Arbeit

Abbildung 52: Tatsdchliche, persénliche Anldsse — Selbstcoaching-Sitzung 1

Es zeigt sich fur Selbstcoaching-Sitzung eins, dass der klare Schwerpunkt auf
,verbesserung der Arbeitsqualitat” liegt.

Anliegen Selbstcoaching-Sitzung (N= 65)

11% 14%
3%

26%

Verbesserung der Lebensqualitdt = Verbesserung der Arbeitsqualitat
Kritische Anldsse Konflikt mit Anderen

= Bewaltigung der Arbeit

Abbildung 53: Tatsdchliche, personliche Anldsse — Selbstcoaching-Sitzung 2

In Selbstcoaching-Sitzung zwei dominieren ebenfalls Anlasse der Kategorie
Lverbesserung der Arbeitsqualitat®.
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Anliegen Selbstcoaching-Sitzung (N= 58)
59 2% 2%

A\l

28%

33%
26%

m Verbesserung der Lebensqualitat = Verbesserung der Arbeitsqualitat
m Kritische Anlasse Konflikt mit Anderen
Bewaltigung der Arbeit = Sonstiges

= Kein Bedarf an Coaching

Abbildung 54: Tatsdchliche, persoénliche Anldsse — Selbstcoaching-Sitzung 3

Die dritte Selbstcoaching-Sitzung wird von den kritischen Anlassen dominiert und ist
jedoch auch insgesamt vielfaltiger in den gewahlten Anliegen bzw. die Anlasse sind
vielfaltiger, die im Selbstcoaching bearbeitet wurden. Bezug auf die gewahlten
Anliegen und Anlasse.

Korrelationen

Explorativ wurden Zusammenhange gepruft. Dabei ist wichtig, dass es sich bei den
Merkmalen und Anlassen um nominalskalierte Daten handelt. Es gibt weder gleich
grolde Abstande zwischen den Merkmalen, noch sind sie in eine Rangfolge zu bringen.
Laut Kontigenzanalyse ergibt sich folgendes Ergebnis:

Wenn lediglich die Ubergeordneten Kategorien zur Analyse verwendet werden, kann
kein signifikanter Zusammenhang zwischen dem jeweiligen subjektiv empfundenen
Erfolg in der Selbstcoaching-Sitzung und den gewahlten Anliegen festgestellt werden.
Werden die Subkategorien mitberlcksichtigt, zeigt sich fur die erste Selbstcoaching-
Sitzung ein signifikanter Zusammenhang von subjektiv, empfundenem Erfolg und
Anlass mit einer mittleren Korrelation x?(2, N= 68)= 33,159; p= 0,044; V= 0,403. Bei
Selbstcoaching-Sitzung zwei und drei ist kein signifikanter Zusammenhang
feststellbar.
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9.9 Ergebnisse zur Auswertung der Selbstcoaching- App

Die Ergebnisse zur Auswertung der Selbstcoaching-App ergeben sich aus der
Bewertung der Probanden nach Abschluss der eigentlichen Untersuchung, der
Nutzung der App sowie dem subjektiv empfundenen Erfolg, den die Probanden der
App der Lésung ihrer Anliegen beigemessen haben.

9.9.1 Bewertung der Selbstcoaching-App im Post-
Befragungsbogen (IG) und Post-Post-Befragungsbogen
(KG)

Zur Auswertung der folgenden Ergebnisse wurden die Angaben der Probandengruppe
nach Randomisierung genutzt, vornehmlich, ohne in Interventionsgruppe und
Kontrollgruppe zu trennen (N= 70 wobei IG: N= 34 und KG: N= 36). Vier Probanden
der Kontrollgruppe aulRerten kein Feedback. Zwei Probanden hiervon aufgrund Nicht-
Teilnahme am Selbstcoaching. Die folgenden Ergebnisse beziehen sich demnach auf
66 Ruckmeldungen je Frage. Die Fragen waren geschlossen und zum Teil
intervallskaliert und dichotom. Es wurden auch offene Fragen gestellt, die Aufschluss
uber die Ruckmeldungen geben sollten. Diese werden lediglich zu
Interpretationszwecken als Zitate herangezogen, aber nicht vollumfanglich qualitativ
ausgewertet.

In den Post-Befragungsbogen der |G sowie im Post-Post-Befragungsbogen wurden
dieselben Fragen zur App gestellt, mit einer Ausnahme zur Bewertung nach
Verbesserungen an der Selbstcoaching-App, die lediglich der KG gestellt wurde.

Bei der Frage, wie hilfreich die Probanden die Nutzung der App bei der Bewaltigung
ihrer Probleme empfanden, waren 8 % der Meinung, dass es Uberhaupt nicht hilfreich
war, 35 % fanden es weniger hilfreich, 39 % mittelmaRig hilfreich, 17 % eher hilfreich
und nur zwei Prozent (eine Person) sehr hilfreich (s. Abbildung 55).
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Wie hilfreich empfanden Sie die Nutzung der App
bei der Bewaltigung lhrer Probleme?

100%
§
c
<
E 50%
© 0,
3 0 35% 39%
c
9]
S 17%
a 8% 29
(]
1 Giberhaupt 2 3 4 5 sehr

nicht
Rating

Abbildung 55: Einschitzung des Nutzen fiir Problembewailtigung (N= 66; IG und KG)

Auf die Frage wie motiviert die Probanden waren, die App zu nutzen, antworteten 5 %
mit Uberhaupt nicht motiviert, 30 % mit weniger motiviert, 44% mit mittelmalig
motiviert, 20 % mit eher motiviert und 2 % mit sehr motiviert (s. Abbildung 56).

Wie motiviert waren Sie die App zu nutzen?

100%
E
(=
<
g 0
s 50% 44%
2
S 30%
o 0
a 20%
5% | \ 2%
1 Giberhaupt 2 3 4 5 sehr

nicht
Rating

Abbildung 56: Nutzungsmotivation (N= 66, IG und KG)

Die Probanden antworteten auf die Frage, ob sie die App weiterhin nutzen werden zu
9 % mit ,Ja“ und zu 41 % mit ,Nein®. 50 % waren sich zum Zeitpunkt der Abfrage noch
nicht sicher Gber eine mdgliche Weiternutzung (s. Abbildung 57).
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Werden Sie die App weiterhin nutzen?

9%

50%

u1lJa 2 Nein  ® 3 Ich bin mir nicht sicher.
Abbildung 57: Weiternutzung (N= 66, IG und KG)

Auf die Frage nach der Weiterempfehlung der App an Kommilitonen und Freunde
antworteten 24 %, dass sie die App weiterempfehlen wirden und 76 % wirden sie
nicht weiterempfehlen (s. Abbildung 58).

Wiirden Sie die App an Kommilitonen und
Freunde weiterempfehlen?

24%

76%

m1Ja =2 Nein
Abbildung 58: Weiterempfehlung an Kommilitonen (N= 66, IG und KG)

Interessanterweise zeigt sich ein anderes Bild, wenn man nach der Weiterempfehlung
nach Veranderungen an der App fragt. Diese Veranderungen konnten die Probanden
als Verbesserungsvorschlage auldern.

Die Kontrollgruppe, die bei der Frage nach der Empfehlung kritischer war als in der
Gesamtgruppe (nur 16 % wirden die App an Kommilitonen und Freunde
weiterempfehlen) wiirde nach der Uberarbeitung der App zu 69 % die App
weiterempfehlen und nur zu 31 % weiterhin nicht (s. Abbildung 59).
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100%
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T 69%
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® 50%
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t 31%
(]
S
& 16%
0%
Waiirden Sie die App an Kommilitonen Woiirden Sie die App nach
und Freunde weiterempfehlen? Uberarbeitung an Kommilitonen und

Freunde weiterempfehlen?

Vergleich ohne und mit Bearbeitung

0O1Ja B2 Nein

Abbildung 59: Weiterempfehlung vor und nach Uberarbeitung (N= 32, nur KG)

Schlussendlich wurde noch nach der aktuellen Bewertung im App-Store gefragt, sofern
die App dort verfugbar ware. 15 % der Probanden wirde einen Stern vergeben, 27 %
zwei Sterne, 35 % drei Sterne, 21 % vier Sterne und 2 % funf Sterne (s. Abbildung 60).
Das waren im tatsachlichen Play Store von Android damit knapp drei Sterne bzw. 2,6
Sterne, da der Mittelwert 2,67 betragt. Diese Bewertung ist relativ schlecht.

Wie viele Sterne wirden Sie der App im Android
Play Store geben?

100%
E
[=
<
3
[ 50%
= 35%
o 27%
o 21%
& 15%

2%
0%
1 Stern 2 Sterne 3 Sterne 4 Sterne 5 Sterne
Rating

Abbildung 60: Fiktive Bewertung im Play Store (N= 66, IG und KG)

In Tabelle 51 sind die wichtigsten Lage- und Streuungsmalde angegeben:
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Gruppe Mittelwert Standard- N
abweichung

Nutzung IG & KG 2,70 0,89 66
Motivation IG & KG 2,83 0,85 66
Weiternutzung IG & KG 2,41 0,66 66
Empfehlung IG & KG 1,76 0,43 66
Empfehlung nach nur KG 1,31 0,47 32
Verbesserung
Sterne IG & KG 2,67 1,03 66

Tabelle 51: Deskriptive Statistik der App-Bewertung

Offene Fragen (illustrative Auswahl'%%):

Untermauern lassen sich die deskriptiven Daten noch mit Antworten zu offenen
Fragen, die an dieser Stelle nicht qualitativ ausgewertet, sondern lediglich illustrativ
und als Auswahl erganzt werden.

So wurde die Frage ,Wie wurden Sie die App kurz und knackig fur lhre Kommilitonen
und Freunde beschreiben? unter anderem mit folgenden Aussagen beantwortet:

e ,Eine gute Moglichkeit sich zum ersten Mal mit seinen Problemen
auseinanderzusetzen und sie zu Papier zu bringen! Dadurch sich seinen
Problemen bewusst werden und Gedanken machen uber sie (und nicht wie oft
verdrangen).” [1G26]

e _Die App hilft um sich selbst zu helfen. Man fuhlt sich nach der Nutzung gut.”
[1G33]

e ,Strukturierte Gedankenfiihrung und Fokussierung zur Uberwindung konkreter
Problemstellungen aus dem personlichen, universitéaren oder beruflichen
Umfeld.“ [IG34]

Auf die Frage, was den Probanden besonders gefallen hat, wurde unter anderem
geantwortet:

e ,Die App motiviert und setzt voraus, sich mit sich selbst zu beschaftigen. So
orientiert sich der Nutzer nicht an den Zielsetzungen anderer Personen,
sondern wird aufgefordert dariber nachzudenken, was er fur sich selbst am
besten halt. AulRerdem ermdglicht die App seine Gedanken zu ordnen in
Situationen innerer Unruhe.“ [IG02]

e _Die Fragen haben mir neue Perspektiven gegeben, Uber meine Situation.”
[1G16]

e ,Das positive Gefuhl nach der Benutzung.” [IG17]

¢ ,Man hat manchmal das Geflhl, als hatte man die Losung bereits in sich gehabt,

% Die Antworten sind im O-Ton belassen, allerdings mit kleinen Korrekturen beziiglich GroR- und Kleinschreibung sowie
Abstanden zwischen Zeichen.
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nur nicht klar gesehen® [1G20]

,Dass man konkrete sinnvolle und v.a. professionelle Fragen gestellt bekommt,
die zwar Anfangs neu und ungewohnt sind aber sehr hilfreich und interessant.
Dass man sich mit seinen Problemen mithilfe der Fragen intensiv
auseinandersetzen muss und sich Ziele setzen muss. Die Motivation zur
Losung der Probleme wird deutlich gesteigert und v.a. wird man sich klarer tuber
seine Anliegen und Problemen bewusst. Technisch gesehen ist die App sehr
einfach und praktisch gestaltet. [...]* [IG26]

,Dass man sich die Lésungen selbst erarbeiten muss und sich Gedanken Uber
die eigene Situation macht.” [IG29]

,Der Prozess hat nicht viel Zeit in Anspruch genommen und die App hat sich
nicht aufgehangt [...]“ [KGO06]

,Das Beispiel mit der Urlaubssituation.” [KG34]

Auf die Frage, was zu andern ware, wurde unter anderem geantwortet:

,Die Fragen, welche einem gestellt werden verandern sich nicht, bzw. nicht
merklich. Damit gehen sie nicht individuell auf ein Problem ein. Man sollte
versuchen eine Vorauswahl zu treffen, wo man anhand von verschiedenen
Vorschlagen sein Problem besser kategorisieren kann. Damit ware
gewahrleistet dass auf die unterschiedlichen Probleme
(Arbeit/Familiar/Korperlich/Emotional) auch unterschiedlich reagiert wird. So
wie die App jetzt ist, geht sie ja nicht wirklich auf das Problem, bzw. was ich
schreibe ein.” [IG 02]

,ES ware schon, wenn der Nutzer bei Anwendung der App im Voraus zwischen
verschiedenen Problemen auswahlen konnte und die Fragen der App auf
dieses Problemfeld spezifiziert werden wirden. Generell ware es besser, wenn
die Varianz der Fragen zunehmen wurde. Werden immer die gleichen Fragen
gestellt, besteht die Gefahr, dass die Motivation des Nutzers und der Nutzen
der App nachlasst.” [IG03]

,Bei der ersten Nutzung war fur mich die vorgegebene Situation, in der mein
Problem gelGst war, nicht das Szenario indem ich mich wiedergefunden habe.
Das habe ich dann beim weiteren Nutzen flir mich umgedeutet. Vielleicht sollte
man hier dem ,Klient' mehr Spielraum lassen. Beim weiteren Nutzen hatte ich
mir gewunscht mehr auf einen moglichen Fortschritt einzugehen und das dann
vielleicht zu vertiefen. Also mit so einer Art Filterfrage herausfinden, ob es um
ein neues oder bereits bearbeitetes Problem/Anliegen geht, um dann einen
Fortschritt oder eben keinen starker zu thematisieren.” [KG04]

,Das Urlaub-Vorstellungs-Zeug ist wenig hilfreich.” [KG30] Dieses Feedback
kam etwa funfmal vor.

,ES ist ungewohnt sich so wenig mit dem Problem selbst sondern viel mehr mit
der Losung zu beschéaftigen (aber das ist wohl so beim Coaching). Die App kann
niemals das Gesprach mit einer Person ersetzen! Hatte mir oft gewlinscht jetzt
mit einem Coach Uber meine Eintrage zu sprechen und seine konkrete Hilfe zu
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bekommen. Im personlichen Gesprach kann der Coach noch mehr auf das
konkrete Problem eingehen. Die App ist in der Hinsicht doch sehr allgemein
gehalten (was ja auch nicht anders moglich ist). [...] lch habe angekreuzt ich
wurde die App nicht an Freunde weiterempfehlen: Da ich glaube bei ernsten
Problemen ist das Aufsuchen eines Coaches oder Therapeuten die einzige
Lésung. Mit kleineren Problemen kommt man eher auch alleine zurecht und
schafft es sich Ziele zu setzen. Aber falls ein Freund klagen wurde, dass er sich
nur schwer motivieren kann seine Ziele durchzusetzen, warde ich ihm die App
durchaus mal empfehlen. Da man sich konkreter mit seinen Zielen
auseinandersetzen muss. Ich personlich finde es schwierig seine in der App
gesetzten Ziele Uber langere Zeit im Kopf zu behalten und mit ernstem Wille
dran zu bleiben und bin mir nicht sicher ob ich das schaffen werde.” [|G26]

Korrelationen

Es konnte kein signifikanter Zusammenhang zwischen der Nutzungshaufigkeit und der
Motivation die App zu nutzen festgestellt werden (rs(66)= 0,137; p= 0,271). Zwischen
,die App als hilfreich Empfinden® und der ,Motivation der Nutzung der App“ besteht ein
positiver signifikanter Zusammenhang rs(66)= 0,312; p= 0,011. Fiur die erste
Selbstcoaching-Sitzung konnte zudem ein Zusammenhang zwischen dem subjektiv
empfundenen Erfolg und der Motivation die App zu nutzen festgestellt werden rs(64)=
0,248; p= 0,044. Es konnte zudem ein signifikanter, schwacher Zusammenhang
zwischen der Motivation die App zu Nutzen und dem Weiternutzen der App festgestellt
werden x2(2, N= 66)= 19,643; p= 0,012; V= 0,386.

Nachdem nun die Ergebnisse aus der deskriptiven Analyse der App-Bewertung in den
Post-Befragungsbogen dargestellt wurden, wird der Erfolg der App in den
Bewertungen innerhalb der Selbstcoaching-Sitzungen dargestellt.

9.9.2  Bewertung der Selbstcoaching-App innerhalb der
Selbstcoaching-Sitzungen'’

Insgesamt wurden 208 Selbstcoaching-Sitzungen von 68 Probanden, die zwischen
einer und funf Selbstcoaching-Sitzungen absolvierten, erfasst. Fur die Analyse wurden
lediglich die ersten drei Selbstcoaching-Sitzungen bertcksichtigt, insgesamt damit 191
Selbstcoaching-Sitzungen. Innerhalb dieser Sitzungen wurde sich bei 189 Sitzungen
zum Selbstcoaching-Erfolg geauliert, indem die letzte Frage der Intervention ,Sind Sie
der Lésung des Problems naher gekommen?“ beantwortet wurde. Hierzu mussten die
Antworten zu offenen Fragen entsprechend in Klassen gebundelt werden:

®7 In diesem Kapitel finden sich Ergebnisse, die bereits in einem Beitrag fir die ANSE Research Conference von 2015
veroffentlicht wurden. Die Verdffentlichung fand allerdings erst 2016 statt (s. Wolf (im Druck)).
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e Klasse 1: Nein.

o Klasse 2: Noch unklar.
o Klasse 3: Teilweise.

e Klasse 4: Ja.

Ergebnis ist, dass sich die Probanden immerhin bei der Halfte der Selbstcoaching-
Sitzungen der Losung des Problems genahert haben, 30 % sind ein bisschen bzw.
teilweise dem Problem naher gekommen, 5 % haben eingeraumt, dass dies noch nicht
klar sei und lediglich 15 % verneinten die Frage (s. Abbildung 61).

Erfolg: Sind Sie der Losung des Problems naher
gekommen? (insgesamt)

Nein
15%

Noch unklar
5%

Ja
50%

Teilweise
30%

= Nein Noch unklar = Teilweise = Ja

Abbildung 61: Frage nach Erfolg der Selbstcoaching-Sitzungen (N= 68, IG & KG; mehrmalige
Beantwortung (ein- bis dreimal) von insgesamt 189 Sitzungen)

Wenn man sich die Sitzungen im Detail anschaut, ergibt sich ein tendenziell ahnliches
Bild. In Selbstcoaching-Sitzung 1 mit einer nachweislichen Beteiligung von 68
Probanden zeigt sich bei 50 % ein Erfolg, bei 31 % zumindest teilweise, bei 6 % ist der
Erfolg der Sitzung noch unklar und 12 % hat die erste Selbstcoaching-Sitzung nicht
weitergeholfen.
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Erfolg: Sind Sie der Losung des Problems naher
gekommen? (SC 1)

Nein
12%

Noch unklar
6%

Ja
51%

Teilweise
31%

= Nein Noch unklar = Teilweise = Ja

Abbildung 62: Frage nach Erfolg der ersten Selbstcoaching-Sitzung (N= 68, IG & KG)

In Selbstcoaching-Sitzung 2 mit einer nachweislichen Nutzung von 63 Probanden zeigt
sich bei 44 % ein Erfolg, bei 30 % zumindest teilweise, bei 5 % ist der Erfolg der Sitzung
noch unklar und 21 % hat die zweite Selbstcoaching-Sitzung nicht weitergeholfen.

Erfolg: Sind Sie der Losung des Problems naher
gekommen? (SC 2)

Nein
21%

Ja
44%

Noch unklar
5%

Teilweise
30%

= Nein Noch unklar = Teilweise mJa

Abbildung 63: Frage nach Erfolg der zweiten Selbstcoaching-Sitzung (N= 63, IG & KG)

In Selbstcoaching-Sitzung 3 mit einer nachweislichen Nutzung von 58 Probanden zeigt
sich bei 55 % ein Erfolg, bei 29 % zumindest teilweise, bei 4 % ist der Erfolg der Sitzung
noch unklar und 12 % hat die zweite Selbstcoaching-Sitzung nicht weitergeholfen.
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Erfolg: Sind Sie der Losung des Problems naher
gekommen? (SC 3)

Nein
12%

Noch unklar
4%

Ja

55% Teilweise

29%

= Nein Noch unklar = Teilweise mJa

Abbildung 64: Frage nach Erfolg der dritten Selbstcoaching-Sitzung (N= 58, IG & KG)

Offene Fragen (illustrative Auswahl)

Ein beispielhafter Auszug zu den Antworten, die sich positiv zur Problemlésung
aulerten:

e Ja, ich habe mir jetzt fest vorgenommen, mich zu informieren. Das wird mir auf
jeden Fall weiterhelfen.” [KG31]

e ,Ja, bin ich. Vor allem was meine Grundeinstellung zu dem Problem betrifft.”
[1G03]

o ,Selbsterkenntnis ist der erste Schritt zur Besserung. Ich habe mir mal bewusst
Zeit genommen, um Uber Ursachen und Madglichkeiten zur Losung meiner
Probleme nachzudenken. Auch das sehe ich als einen ersten Schritt zum Ziel.”
[KG25]

e _lch weild nun, wie ich vorgehen muss, um das Problem zu I6sen.“ [IG19]

e Aufjeden Fall, nach der Analyse des Problems in meinem Urlaub habe ich eine
Lésung gefunden.” [KG19]

Nachfolgende Aussagen, bei denen das Selbstcoaching teilweise geholfen hat:

e Ein wenig. Loésung war mir vorher auch bekannt.” [IG27]

e ,Ja, ein wenig, indem ich ruhiger geworden bin. An meinen Zielen hat sich
allerdings nichts verandert.” [IG03]

e lch bin ein wenig naher gekommen, wie ich mein Problem 16sen kann.” [1G24]

e Ein wenig, mir ist klar geworden das ich konsequent in diese Richtung arbeiten
muss.“ [IG25]

Aussagen von den Teilnehmenden, die einen Erfolg durch das Selbstcoaching
verneinten, lauteten:
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e ,Nein, eher nicht. Diese Vorgehensweise stand schon fruher fur mich fest.”
[1G12]

¢ .Nein, das hatte schon im Kopf. Nichts Neues durch das Selbstcoaching.” [IG21]

e Bin mir unsicher, ob genug Wille da ist. Ist schwer nicht ins alte Muster zurlick
zu fallen.“ [1G26]

¢ .Naja, es gibt nicht wirklich eine.” [KG17]

Aussagen, bei denen der Erfolg noch unklar ist, lauteten u. a.:

e _lch denke, wenn ich meine Ziele umsetze, bin ich der Losung meines Problems
naher gekommen.“ [KG31]

e lch weild nicht, [ob] ich genug Mut habe. Das ungute Gefluhl ist so stark.“ [|G26]

e ,Das kann noch nicht beurteilt werden.” [IG21]

e ,Wird sich in einigen Tagen herausstellen.” [IG32]

Korrelationen

Bei allen drei Selbstcoaching-Sitzungen konnte nach Spearmann-Rho fur den
subjektiv empfundenen Nutzen und der Interventionshaufigkeit keine signifikanten
Korrelationen festgestellt werden (Selbstcoaching-Sitzung 1 mit 68 Probanden: rs(66)=
0,116; p= 0,348, Selbstcoaching-Sitzung 2 mit 63 Probanden: rs(61)=-0,096; p= 0,455
und Selbstcoaching-Sitzung 3 mit 58 Probanden: rs(56)= -0,031; p= 0,818).

9.10 Zusammenfassung der Ergebnisse

In der folgenden Tabelle werden nun nochmals die Hypothesen und die dazugehdrigen
Ergebnisse Ubersichtlich dargestellt:
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Hypothesen & Effekt Effekt- Effektstérke
Probandengruppengrofe ausrichtung &
Signifikanz
bei deskriptiver Auswertung:
Zusammenfassung

H1 Unterschied von IG und KG individuelle, s.H 1.1 bisH 1.3
von Pra zu Post ergebnisorientierte
(N= 70, IG= 34 und KG= 36) Selbstreflexion

(FePS)

H1.1 Unterschied von IG und KG Reflexion Uber positiv; sig. (p= ne?= 0,079

von Pra zu Post Selbst-Organisation | 0,018) (mittel)
(D 1 FePS)

H1.2 Unterschied von IG und KG Reflexion Uber positiv; sig. (p = | ne?= 0,185

von Pra zu Post konkrete 0,000) (grof3)
Veranderungen (D
2 FePS)

H1.3 Unterschied von IG und KG Zielreflexion (D 3 positiv; marginal | ny?= 0,053
von Pra zu Post FePS) sig. (p = 0,055) (klein)

- Korrelation Haufigkeit der - D 1 FePS: n. sig. (p = 0,713);
Nutzung und individuelle, D 2 FePS: n. sig. (p = 0,789);
ergebnisorientierte i . _
Selbstreflexion (nur 1G) D 3 FePS: n. sig. (p = 0,855)

H2 Unterschied von IG und KG Allgemeine n. sig. (p = ne?= 0,025
von Pra zu Post Selbstwirksamkeits- | 0,189) (klein)

erwartung

- Korrelation Haufigkeit der - n. sig. (p = 0,174)

Nutzung und allgemeine
Selbstwirksamkeitserwartung
(nur 1G)

H3 Unterschied Pra und Post IG | Momentane s.H 3.1 bisH -
und KG Befindlichkeit 3.3
(SC 1: N=59; SC 2: N= 55;

SC 3: N=50)
H 3.1 Unterschied Pra und Post IG | Gute Stimmung — SC 1: n. sig. (p SC 1: d=-0,116
und KG Schlechte =0,187); (kein Effekt);
Stimmung (D 1 SC2:n.sig. (p | SC 2: d=-0,093
MDBF) =0,211); (kein Effekt);
SC 3:sig. (p = SC 3: d=-0,393
0,000) (klein)

H3.2 Unterschied Pra und Post IG | Wachheit — SC 1: sig. (p = SC 1: d=-0,220

und KG Mudigkeit (D 2 0,023); (klein);
MDBF) SC 2:n.sig. (0 | SC 2: d=-0,068
= 0,196); (kein Effekt);
SC 3: sig. (p = SC 3: d=-0,264
0,004) (klein)
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H3.3 Unterschied Pra und Post IG | Ruhe — Unruhe (D3 | SC 1: sig. (p = SC 1: d=-0,243
und KG MDBF) 0,016); (klein);

SC 2: n. sig. (p SC 2: d=-0,175
=0,104); (kein Effekt);
SC 3: sig. (p = SC 3: d=-0,237
0,004) (klein)

H3.4 Entwicklung SC 1 bis SC 3 Momentane D 1 MDBF: n. ne?= 0,049

(N= 46) Befindlichkeit sig. (p =0,112); | (klein);
D 2 MDBF: n. ne?= 0,041
sig. (p = 0,152); | (klein);
D 3 MDBF: n. ne®= 0,006 (kein
sig. (p = 0,750) Effekt)

- Korrelation subjektiv, - SC1: D 1 MDBF: sig. (p = 0,001**);
empfundener Erfolg und SC 2: D1 MDBF: sig. (p = 0,000**);
momentane Befindlichkeit D2 MDBF (p = 0,041); D3 MDBF:

(p =0,010™);
SC 3: D1 MDBF: (p = 0,0124)

H4 Akzeptanz tSC Akzeptanz s.H4.1und H -

allgemein 4.2

H4.1 Akzeptanz tSC Metadaten Nettobearbeitungszeit: M= 32:49

(191 SCs; N= 68) min.; haufigste Nutzungsdauer bis
zu 15 min.; Textumfang: M= 938
Zeichen; haufigster Textumfang %2
Seiten; haufigster
Nutzungszeitraum: mittags und
nachmittags (12:00 bis 17:59 Uhr)

H4.2 Akzeptanz tSC Subjektive SC: 50% als erfolgreich eingestuft;
(Befragung: N= 66; 189 SCs, | Bewertung 30 % als teilweise erfolgreich
N= 68) eingestuft;

Befragung: Eingeschatzter Nutzen
& Motivation im mittleren Bereich;
Weiterempfehlung nur aufgrund
von Verbesserungen an der App

- Anliegen - Anlasse zur ,Verbesserung der

Arbeitsqualitat und ,kritische
Anlasse” dominieren

- Korrelation - n. sig. (p = 0,271)
Nutzungshaufigkeit und
Motivation (N= 68)

- Korrelation zwischen - positiv; sig. (p = 0,011)

Motivation und ,App als
hilfreich empfinden“(N= 68)

- Korrelation subjektiv, - positiv; sig. (p = 0,044)
empfundener Erfolg und
Motivation (N= 66)

- Korrelation zwischen - positiv; sig. (p = 0,012)

Motivation und Weiternutzen
(N=68)
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Korrelation subjektiv,
empfundener Erfolg &
Interventionshaufigkeit
(SC 1: N=68; SC 2: N=63;
SC 3: N=58)

SC 1: n. sig. (p = 0,348);
SC 2: n. sig. (p = 0,455);
SC 3: n. sig. (p = 0,818)

HS5 Unterschied Pra und Post IG | Wiinsche allgemein | s. H 5.1 bis H 5.5
und KG
(SC 1: N=59; SC 2: N= 55;
SC 3: N=48)
H 5.1 Unterschied Pra und Post IG | Klarheit (K) SC 1: n.sig. (p SC 1: d=-0,261
und KG =0,129); (klein);
SC 2: n. sig. (p SC 2: d=0,172
= 0,356); (kein Effekt);
SC 3: n. sig. (p SC 3: d=-0,154
=0,325) (kein Effekt)
H52 Unterschied Pra und Post IG | Ziele (Zi) SC 1: n. sig. (p SC1:d=-0,177
und KG =0,131); (kein Effekt);
SC 2: n. sig. (p SC 2: d=0,157
=0,502); (kein Effekt);
SC 3: n. sig. (p SC 3: d=-0,212
=0,161) (klein)
H5.3 Unterschied Pra und Post IG | Unterstltzung (U) SC 1: negativ; SC 1: d= 0,521
und KG sig.(p = 0,002); (mittel);
SC 2: negativ; SC 2: d=0,814
sig. (p = 0,000); | (groB);
SC 3: n. sig. (p SC 3: d= 0,331
=0,097) (klein)
H54 Unterschied Pra und Post IG | Zufriedenheit (Zu) SC 1: negativ; SC 1: d= 0,833
und KG sig. (p = 0,000); | (groR);
SC 2: negativ; SC 2: d= 0,589
sig. (p = 0,007); | (mittel);
SC 3: marginal SC 3: d= 0,358
sig. (p = 0,053) (klein)
H5.5 Unterschied Pra und Post IG | Ressourcen (R) SC 1: negativ; SC 1: d= 0,640
und KG sig. (p = 0,001); | (mittel);
SC 2: negativ; SC 2: d= 0,507
sig. (p = 0,004); | (mittel);
SC 3: marginal SC 3: d= 0,301
sig. (p = 0,053) | (klein)
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H5.6 Entwicklung SC 1 bis SC 3 Wiinsche allgemein | K: n. sig. (p = K: np?= 0,053
(N= 44) 0,096) (klein);
Zi:n. sig. (p = Zi: ny?= 0,059
0,073) (klein);
U: sig. (p = U: ny,?= 0,082
0,025%) (mittel);
Zu:n.sig. (p = Zu: ny?= 0,027
0,303) (klein);
R:n.sig. (p = R: ny?= 0,009
0,404) (kein);
- Korrelation subjektiv, - SC 1: Zi: (p = 0,011); Zu: (p=
empfundener Erfolg und 0,001**)
Winsche SC 2: Zu: (p = 0,049)
SC 3: K: (p = 0,016); U: (p = 0,034);
Zu: (p = 0,011); R: (p =0,015)

Tabelle 52: Zusammenfassung der Effekte und bei rein deskriptiver Auswertung der
Hauptergebnisse (keine Kennzeichnung: o= 0,05; Kennzeichnung**: o= 0,01; bestatigte
Hypothesen dunkelgrau markiert, tendenziell bestitigte Hypothesen hellgrau markiert)

In der Ubersicht befinden sich die wichtigsten Ergebnisse der vorliegenden Arbeit.
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10 Interpretation und Diskussion

In diesem Kapitel werden die in Kapitel 9 beschriebenen Ergebnisse, unter
Berucksichtigung des aktuellen Forschungstandes, interpretiert. AulRerdem sollen
mogliche Anderungen des Forschungsdesigns diskutiert werden. Der Ablauf dieses
ubergeordneten Kapitels folgt im Wesentlichen dem logischen Aufbau des
Ergebnisteils. Dabei wird zunachst auf die Probandengruppenzusammensetzung und
den Einsatz des Screening-Instruments eingegangen. AnschlieBend werden die
beiden ersten Fragestellungen der vorliegenden Arbeit diskutiert, die bereits im
theoretischen und konzeptionellen Teil ausfuhrlich dargestellt wurden. Die
Hauptfragestellung wird dann in Kapitel 10.5 diskutiert und die Ergebnisse der letzten,
vierten Frage in Kapitel 10.6 interpretiert. Es folgt aulRerdem die Diskussion der
explorativen Analyse der Coaching-Anlasse und eine knappe Ubergreifende
Ergebnisreflexion. Die Ergebnisse beeinflussen sich gegenseitig, sodass
Interpretationen zum Teil doppelt angeflihrt oder auf diese in spezifischen Kapiteln
verwiesen werden.

10.1 Probandengruppenzusammensetzung

Die Probanden sind Uberwiegend aus ingenieurswissenschaftlichen Studiengangen
und die Mehrzahl mannlich. Die Altersspanne der Bachelor- und Masterstudierenden
betragt elf Jahre (zwischen 20 und 31 Jahre). Das Seminar traf auf gro3es Interesse:
insgesamt gab es 98 Interessenten, davon 87 Anmeldungen wovon 76 Studierende
an allen Seminarterminen teilnahmen.

Die Probandengruppenzusammensetzung ist unterschiedlich. Fur die Hypothese eins
(Haupthypothese der Untersuchung) und Hypothese zwei wurde die
Zusammensetzung in Kapitel 9.1 detailliert dargestellt. Die Probandengruppe fur die
Hypothesen drei, vier und funf mussten je Selbstcoaching-Sitzung neu bestimmt
werden. Die Probandengruppe wurde im jeweiligen Ergebnisteil komprimiert mit
Nennung von Stichprobengrofle, Alterszusammensetzung und Geschlecht
zusammengefasst. Die unterschiedliche Probandengruppenzusammensetzung hangt
mit dem Ziel der jeweiligen Hypothesenprufung (Vergleich zwischen Gruppen oder
Zeitpunkten oder beidem) zusammen, dem jeweiligen Auswertungsverfahren, der
Folge der technischen Schnittstellenstérung zwischen der App und dem
Befragungstool Unipark, dem Fehlen von zweiter und dritter Selbstcoaching-Sitzung
bei einigen Probanden sowie allgemein dem Fehlen einzelner Antworten in den
Befragungsbogen. Das erschwert den unmittelbaren Vergleich und die Lesbarkeit der
Untersuchungsergebnisse, dient allerdings dem Zweck fur jede Hypothesenprifung
die jeweils groltmdgliche Probandenzahl zu berlcksichtigen. Eine Angleichung der
ProbandengroRe ware ubersichtlicher, fuhrt allerdings zu einer insgesamt
verkleinerten Probandengruppe. Diese Form der Verzerrung der Ergebnisse ist nicht
gewdulnscht.

Bezuglich der Schnittstellenproblematik Iasst sich festhalten, dass eine technische
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Schnittstelle zwischen zwei Systemen immer kritisch ist. Es besteht die Gefahr, dass
einzelnen Stoérquellen nicht adaquat Oberpriuft bzw. getestet und damit
ausgeschlossen werden konnen.

In der vorliegenden Untersuchung liegt das Problem in der Kombination aus

e verschiedenen, genutzten Android-Betriebssystemen auf unterschiedlichen
Smartphones,

e unterschiedlichen Browsern, die die Probanden zum Offnen der Unipark-
Befragung genutzt haben und

e der Medienkompetenz der Studierenden, bei unerwarteten Komplikationen
adaquat zu reagieren.

Es kam nur vereinzelt zu Rickmeldungen der Studierenden, die die Problematik in
einer E-Mail an die Dozentin adressierten. Bei den Tests vor der Implementierung
anhand des Testplans konnten keine Probleme festgestellt werden. Eine Befragung
unmittelbar vor und nach der Intervention sollte zuklnftig direkt in der App integriert
sein. Eine alternative Moglichkeit sind vorinstallierte Endgerate: dies ist allerdings
kostspielig und manipuliert das eigentliche Feldexperiment. Das Nutzen eines
vorinstallierten Endgerats anstatt des eigenen Smartphones setzt zudem voraus, dass
das es omniprasent und ad hoc einsetzbar ist.

Die Probandengruppe der Untersuchung entspricht nicht der Grundgesamtheit der
Studierenden des KITs. Die Probandenzahl von 70 Personen (IG= 34 und KG= 36) fur
Hypothese eins und zwei ist allerdings eine fur die vorliegende Untersuchung und die
verwendeten Auswertungsverfahren ausreichende Stichprobengrolle.

Es ist von einer Verzerrung auszugehen, da eine Bedingung von Coaching die
Freiwilligkeit ist. Dies ist ein wichtiges Merkmal von Coaching und es wird vermutet,
dass erzwungenes, unfreiwilliges Coaching gar nicht oder nicht zu demselben Erfolg
fuhrt (vgl. Rauen 2005, S. 134). Schmidt (2012) betont dies bezogen auf Angebote aus
der Hypnotherapie und behauptet, ,dass man von aulen letztlich niemanden vodllig
dazu bringen oder zwingen kann, ein Angebot von auf3en gegen den eigenen Willen
anzunehmen und seinen Inhalt umzusetzen® (zit. n. Schmidt 2012, S. 41).

Damit ist zuallererst anzunehmen, dass die Studierenden folgende Voraussetzungen
mitgebracht haben:

¢ Interesse an dem Thema ,Selbstcoaching®,
e erhdhtes Engagement an sich zu arbeiten und
¢ mindestens einen ,Anlass” bzw. ein Anliegen, um Selbstcoaching anzuwenden.

Wenn man sich die Ergebnisse der App-Bewertung anschaut, zeigt sich allerdings,
dass die Motivation die App zu nutzen — zumindest im Nachhinein betrachtet — nicht
hoch ist. Es kann demnach auch sein, dass die Studierenden schnelle und einfach zu
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erreichende ECTS-Punkte'® erwarteten oder durch die unbegrenzte Teilnehmerzahl
auch ,Spatentschlossene” teilnahmen. Das sind allerdings Spekulationen. Was sich in
der Auswertung der Anlasse tatsachlich zeigt, ist, dass die Studierenden eine
Vorstellung davon haben, fur was Coaching im Studium relevant sein konnte und wie
es fur sie selbst relevant ware. Sowohl bei den hypothetischen, personlichen Anlassen
als auch bei den tatsachlichen Anlassen im Selbstcoaching zeigt sich allerdings
ebenso, dass nicht alle das Seminar mit einem konkreten Anliegen besucht haben.

Um genauere Hintergrinde zu erfahren, musste nochmals bei den Probanden
nachgefragt werden. Die Bedingungen der Untersuchung - in der
Einwilligungserklarung manifestiert — sehen ein solches Vorgehen (z. B. in Form eines
anschlielenden Interviews) allerdings nicht vor. Vielversprechender sind demnach die
offenen Fragen anhand der gewonnenen Erkenntnisse fur Folgestudien entsprechend
anzupassen. So kann ein Abfragen im Pra-Befragungsbogen nach der
Nutzungsmotivation und konkreten Anliegen hilfreich sein und bei der Randomisierung
der Probandengruppe berucksichtigt werden.

Die Zielgruppe der Untersuchung war bereits vor der Durchfuhrung der Untersuchung
definiert. Im Nachhinein ware ein Vergleich mit Studierenden anderer Hochschulen
oder Personen mit Coaching-Erfahrung (z. B. Teilnehmende von Coaching-
Weiterbildungen, Klienten oder Coachs) interessant. Die Autorin vermutet, dass
Personen die Coaching-affin sind, nach Ablegen von Vorbehalten bezuglich des
Selbstcoachings und des technologiegestitzten Selbstcoachings positivere
Ergebnisse erzielt hatten. Der Vergleich zwischen verschiedenen Gruppen stellt an
dieser Stelle dann einen Unterschied dar, den es zu Uberprufen gilt. Dies kann in einer
Folgestudie berlcksichtigt werden. Eine geplante Vergleichsgruppe mit Studierenden
einer technisch orientierten Hochschule aus Stuttgart konnte leider kurzfristig,
aufgrund sich verandernden Prioritaten der daran zunachst interessierten Hochschule,
nicht realisiert werden.

10.2 Diskussion um das ,,Screening“

Wie bereits im Ergebnisteil dargestellt, Iasst die Auswertung des PHQ-D Fragebogens
Vermutungen zu gesundheitlichen Beeintrachtigungen der Psyche einiger Probanden
zu. Diese Vermutungen mussen sich laut PHQ-D Beschreibung (s. Kapitel 8.3.1)
allerdings nicht real bestatigen. Allein auf Basis des PHQ-D ist keine Diagnose,
insbesondere nicht ohne arztliche Konsultation, zu stellen. Die Probanden sollten
dennoch im Verlauf der Untersuchung beobachtet werden. Sofern tatsachlich eine
psychische Beeintrachtigung vorliegt, 1asst der PHQ-D zudem offen, ob es sich um
einen Langzeitzustand oder einen temporaren Zustand handelt. Zu bericksichtigen ist
demnach der Untersuchungszeitraum im Winter (Wintersemester 2014/ 2015 im
November 2014), was bei einigen Menschen zu Stimmungsschwankungen fuhren

8 ECTS ist die Abkiirzung des englischen Begriffs ,European Credit Transfer System“. Damit sind die Leistungspunkte als
Leistungsanerkennung auf europaischer Ebene zu verstehen.
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kann (vgl. Rohan, Roecklein & Haagan 2009, S. 37 ff.). AuRerdem fuhrt die Zeit vor
Jahresende vermutlich zu Uberlegungen beziiglich der erreichten Ziele und 18st bei
negativer Bilanz Sorgen aus. Zudem finden in dieser Zeit in vielen Fachbereichen
Prufungen statt auf die sich einige Probanden mit dem Selbstcoaching nachweislich
mental vorbereitet haben: Prifungsvorbereitung und Prifungsangste waren haufig
genannte Anlasse in der Kategorie ,Zeit- und Selbstmanagement®, ,Uberforderung*
sowie ,Angste*“.

Neben dem PHQ-D Fragebogen liefert auch das eigentliche Selbstcoaching einen
Eindruck des psychischen Zustands der Probanden. Wenn man sich die Themen in
den spateren Selbstcoaching-Sitzungen anschaut, lasst sich bei den laut PHQ-D
,<auffalligen Probanden nichts Bedenkliches feststellen. AuRerdem zeigt sich bei den
beiden Probanden aus der Interventionsgruppe bezogen auf die Merkmale aus FePS,
SWE und MDBF deskriptiv eher eine Verbesserung durch die Intervention. Die
Themen der Selbstcoaching-Sitzungen waren bei allen drei Probanden unauffallig.
Trotzdem wurde in der zweiten Seminarsitzung explizit auf verschiedene
therapeutische Angebote am KIT eingegangen und die Ubersicht der Angebote auch
per E-Mail im Anschluss an alle Teilnehmenden versandt’®®. Bei einem Einzelcoaching
durch einen professionellen Coach, aber nicht approbierten Therapeuten, kann nicht
mehr geleistet werden. Der einzige Unterschied liegt darin, dass im Einzelcoaching
noch eine Person vor Ort ist, die im Bedarfsfall weitere Hilfe hinzuziehen oder
beruhigend wirken kann. Der Klient ist somit nicht alleingelassen mit seinen Sorgen.

Weder die Themen noch die Ergebnisse aus dem ,Trait-Test* (PHQ-D) wirden im Falle
des Selbstcoachings aulRerhalb der Untersuchung Uberpruft. Damit ist keine Kontrolle
im herkdmmlichen Sinne gemeint, sondern die Moglichkeit als Coach Hilfestellung zu
leisten. Auch wenn in der Untersuchung keine bedenklichen Anlasse thematisiert
worden sind (wie z. B. Gedanken an Selbstmord oder sich selbst zu verletzen) und
man die Einzelantworten auch nicht Uberbewerten darf, ist es doch schwer als Coach
bei Themen wie ,Angst vor dem frGhen Tod von Angehorigen oder einem selbst® (IG
28) nicht reagieren zu durfen bzw. davon beim Selbstcoaching nichts zu erfahren. Die
Person mit dem vorher genannten Thema hat die App viermal genutzt und diese in der
Evaluation als ,in Ordnung“ eingestuft. Es gab ebenfalls keine kritische Auswertung
des PHQ-D.

Far weitere Untersuchungen im Coaching sollte ein geeigneteres Instrument speziell
fur das AusschlieBen von psychischen Beeintrachtigungen und dem Erfassen des
Stresslevels entwickelt werden. Um ein aussagekraftiges Instrument zu erhalten,
mussen Fachpersonen aus Psychologie, Psychotherapie und Medizin an der
Erarbeitung involviert sein. Wie bereits im Theorieteil geschildert (s. Kapitel 3.1.1), ist
das Erkennen von psychischen Beeintrachtigungen problematisch. Zumeist wird auf
die subjektive Einschatzung des Coachs gesetzt, der eruieren muss, ob er ,sich der

' Dabei handelt es sich um die grafische Ubersicht, wie sie im Anhang der Arbeit zu finden ist und eine zusétzliche Tabelle mit
ausfihrlicheren Informationen.
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Sache gewachsen fuhlt“. Kennzeichen flr Psychotherapiebedarf kdnnen sein, wenn
der Klient nicht Gber ausreichende Selbstmanagementtechniken verfugt und wenn es
ein tiefgreifendes Problem ist (vgl. Grimmer & Neukom 2011, S. 102). Unklar ist
allerdings wie sich dies im Einzelnen aufert. Fur das Einzelcoaching kann diese
Einschatzung im unmittelbaren Gesprach geschehen, flr das Selbstcoaching ist dies
allerdings nicht mdglich. Hierfur bedarf es eines standardisierten Fragebogens. Zudem
musste das Ergebnis dem Probanden oder dem Klienten unmittelbar mitgeteilt werden
konnen und konkrete weitere Hinweise beinhalten, wohin der Klient sich wenden kann.

An dieser Stelle soll eine Frage aufgegriffen werden, die im Rahmen eines
Forschungskolloquiums gestellt wurde: Warum sollen Personen mit psychischen
Beeintrachtigungen nicht auch das Selbstcoaching nutzen durfen?

Im Coaching ist klar, dass ohne psychotherapeutische Ausbildung keine weitere Arbeit
mit dem Klienten mdglich ist, sofern das Anliegen des Coachings nicht deutlich von
der psychischen Beeintrachtigung zu trennen ist. Im Notfall verfligt der Coach in der
Regel nicht Uber erforderliche Methoden und Kenntnisse, um bei Personen mit einer
psychischen Beeintrachtigung zu intervenieren. Die bereits genannte PTBS-App fur
Kriegsveteranen ist als eine App-Ldsung erfolgreich im Einsatz (vgl. Boning & Sterr
2012, o. S.; Coaching Magazin 2012, o. S.). Es ist demnach anzunehmen, dass
ahnliche Erfolge auch im unkritischeren Selbstcoaching zu erzielen sind. Im Falle des
konzeptionierten, technologiegestutzten Selbstcoachings kann nicht garantiert werden
fur was bzw. flr welches Anliegen das Selbstcoaching genutzt wird. Anders ist dies bei
themenspezifischen Anliegen, z. B. zum Zeitmanagement. AulRerhalb der
Untersuchung bleibt demnach unklar, was die ,problematischen” Klienten tatsachlich
bearbeiten und ob es ihre Situation eher unterstitzt oder gar verschlechtert. Ebenso
unklar sind Auswirkungen der Intervention auf den Klienten beim Unterbrechen der
Sitzung, wobei dies bei psychisch beeintrachtigten Menschen bedenklicher erscheint.
Die App kann auch von gesunden Menschen zur Rumination zweckentfremdet
werden, wenn es an Eigenmotivation und entsprechenden
Selbstmanagementfahigkeiten fehlt. Bei psychisch beeintrachtigten Personen ist dies
allerdings eher anzunehmen (vgl. Grimmer & Neukom 2011, S. 102). Aus diesen
Griunden ist das konzeptionierte, technologiegestutzte Selbstcoaching ausschliel3lich
fur psychisch gesunde Menschen vorgesehen.

Grundsatzlich ist es aber nicht mdglich eine Person mit psychischer Beeintrachtigung
davon abzuhalten Angebote wie das technologiegestitzte Selbstcoaching
wahrzunehmen. Im Rahmen der Forschung und auch als Coaching-Anbieter ist es
daher wichtig auf Gefahren hinzuweisen, Handlungsanweisungen zu geben und die
Verantwortung soweit wie moglich anzunehmen.

In der vorliegenden Untersuchung wurde dies durch das spatere Prifen der
Selbstcoaching-Themen bei den auffalligen Probanden und durch entsprechende
Explikation von Beratungsangeboten am KIT wahrgenommen. Zusatzlich konnten sich
die Studierenden jederzeit vertrauensvoll an die Dozentin wenden. Einen personlichen

261

Carmen Wolf M.A. (2017): Konzeption und Untersuchung eines technologiegestiitzten Selbstcoachings als Intervention zur Férderung von ergebnisorientierter

Selbstreflexion bei Studierendes des Karlsruher Instituts fiir Technologie (KIT). Karlsruhe: Karlsruher Institut fiir Technologie.



Interpretation und Diskussion

Kontakt zu einem professionellen Coach — auch bei einem Selbstcoaching — zu
ermdglichen, halt die Autorin flr ratsam. Damit ist das Selbstcoaching eine Bricke
zwischen Klient und weiteren Coaching-Angeboten.

Fur weitere Forschung mit (technologiegestutztem) Selbstcoaching bzw. Coaching
und ebenfalls flr die Praxis bedarf es eines spezifischen Instruments zur Erfassung
des psychischen Zustands und des Stresslevels explizit fur Coaching.

10.3 Fragestellung 1: Selbstcoaching und Selbstreflexion

In welchem Zusammenhang steht technologiegestiitztes Selbstcoaching mit
individueller, ergebnisorientierter Selbstreflexion?

Bereits im theoretischen Teil konnte geklart werden, dass sowohl Selbstreflexion als
auch die Selbstwirksamkeitserwartung mithilfe von Coaching geférdert werden bzw.
es Ziel ist, diese durch Coaching zu fordern (s. Kapitel 3.1.6). Bei der vorliegenden
Fragestellung wird explizit der Zusammenhang des konzipierten Selbstcoachings mit
der individuellen, ergebnisorientierten Selbstreflexion fokussiert.

Zunachst ist daflr zu klaren was Selbstreflexion von Reflexion unterscheidet (1), wie
Selbstreflexion und Coaching zusammenhangen (2), wie Selbstreflexion mit
Selbstcoaching korreliert (3), was individuelle, ergebnisorientierte Selbstreflexion von
Selbstreflexion unterscheidet (4) und wie die individuelle, ergebnisorientierte
Selbstreflexion mit dem untersuchten technologiegestitzten Selbstcoaching
einhergeht (5). Alle diese Aspekte wurden sehr ausflhrlich bereits im Theorieteil
eruiert und die vorliegende Darstellung ist demnach eine zusammenfassende
Diskussion.

(1) Unterschied Reflexion und Selbstreflexion

Der Unterschied zwischen Reflexion und Selbstreflexion liegt darin, dass bei der
Selbstreflexion das Selbst im Nachdenken fokussiert wird, genauer das Selbstkonzept
(vgl. Offermanns 2004, S. 110).

(2) Zusammenhang Selbstreflexion und Coaching

Die Forderung der Selbstreflexion ist ein Ziel von Coaching, das vielfach expliziert wird
(vgl. Greif 2008, S. 59; Rauen 2008, S. 3; Dietz, Holetz & Schreyogg 2010, S. 18). Es
wird postuliert, dass Coaching grundsatzlich ein reflexiver Prozess ist (vgl. Jackson
2004, S. 57). Einen wissenschaftlichen Zusammenhang zwischen Selbstreflexion und
Coaching finden u. a. Jansen, Mathner & Bachmann (2003, 2005), Offermanns (2004),
Juster, Hildebrand & Hilarion (2005), Trager (2012) und Schwamm (2008, 2011). Greif,
Schmidt & Thamm (2012) sehen die ergebnisorientierte Selbstreflexion als einen
Erfolgs- bzw. Wirkfaktor von Coaching (vgl. Greif 2008, S. 278; Greif, Schmidt &
Thamm 2012, S. 382; Geilller, Hasenbein & Wegener 2013, S. 127). Damit ist
Selbstreflexion sowohl Ziel als auch Voraussetzung fur Coaching.
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(3) Zusammenhang Selbstreflexion und Selbstcoaching

Aus dem Theorieteil geht hervor, dass Selbstreflexion ein Bestandteil von
Selbstcoaching ist (s. Kapitel 3.2) und Anregungen der Selbstreflexion durchaus als
Interventionsmethoden flr Coaching und Selbstcoaching betrachtet werden (s. Kapitel
1.3). In einem Teil der bisherigen Studien zu Selbstcoaching konnte eine Wirkung auf
die Selbstreflexion nachgewiesen werden:

e Wims (2004) zeigt dabei den Einfluss von Selbstcoaching auf den
Zielerreichungsgrad mit den  Aspekten ,Konkretheit der Ziele®,
,Zielvergegenwartigung®, ,zielbezogene Aufmerksamkeit* und
,Planungsfahigkeit®, was zur Dimension ,Zielreflexion“ des FePS passt,

e Schwamm (2008) mit dem Ergebnis, dass Selbstaufmerksamkeit eine
Vorbedingung zur Selbstreflexion ist,

e Boxler (2013) mit den Subskalen ,Selbstbeobachtung®, ,Selbstverbalisation®
und mit Unterschieden zugunsten der Selbstcoaching-Gruppe, insbesondere
bei ,Selbstbeobachtung® und ,Selbstmanagementfahigkeiten® und

e Lieser (2012, 2013) mithilfe der Cahier®-Methode als Selbstcoaching, die ihre
Wirkung u. a. in der Selbstreflexion in Form von IST- und SOLL-Analysen zeigt.

Sowohl Lieser (2012, 2013) als auch Losch et al. (2016) stellen fest, dass
Selbstcoaching ein gewisses Mal} an Eigenmotivation voraussetzt. Was Rauen (2008)
und Heimes (2014) Aussagen aus Kapitel 3.2 bestatigen (vgl Rauen 2008, S. 43;
Heimes 2014, S. 15).

(4) Unterschied Selbstreflexion und individuelle, ergebnisorientierte
Selbstreflexion

Der Unterschied zwischen Selbstreflexion und individueller, ergebnisorientierter
Selbstreflexion ist, dass hinter der individuellen, ergebnisorientierten Selbstreflexion
ein konkretes theoretisches Modell steht, dass Greif (2008) vornehmlich auf der
Theorie der Selbstaufmerksamkeit nach Frey, Wicklund und Scheier sowie der Theorie
der Personlichkeits-System-Interaktion von Kuhl, aufbaut. Ausgeschlossen ist auch
die nicht zielfihrende Rumination, die in vorangehenden Studien zur Selbstreflexion
als Korrelation mit Depressionen nachgewiesen werden konnte (vgl. u. a. Greif & Berg
2012, S. 6). Konkret ist die individuelle, ergebnisorientierte Selbstreflexion

J---] ein bewusster Prozess, bei dem eine Person ihre Vorstellungen und
Handlungen durchdenkt und expliziert, die sich auf ihre reales und ideales
Selbstkonzept beziehen. Ergebnisorientiert ist die Selbstreflexion, wenn die
Person dabei Folgerungen fiir kiinftige Handlungen oder Selbstreflexionen
entwickelt” (zit. n. Greif 2008, S. 40).

Die ergebnisorientierte Selbstreflexion ist individuell, da sie nur von einer Person unter
Bezugnahme auf das Selbst durchgefuhrt wird.
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(5) Zusammenhang der individuellen, ergebnisorientierte Selbstreflexion und
dem technologiegestiitzten Selbstcoaching

Aus den Darstellungen zur Selbstreflexion im Theorieteil geht hervor, dass
Selbstreflexion der Wahrung von Handlungsspielraumen dient und zum Ergrinden von
Empfindungen und Denken (vgl. Offermanns 2004, S. 115; Offermanns 2005, S. 101).
Ziel des technologiegestitzten Selbstcoachings ist das Erarbeiten von Zielen, das
Strukturieren von Lésungen und Probleml6sen von eigenen, personlichen Problemen
(s. Kapitel 5.1.1). Mithilfe der Problemlésungen werden Handlungsspielrdume eroffnet
und gewahrt, sofern es um den praventiven Einsatz des Selbstcoachings geht. Das
Ergrinden der Empfindungen und des Denkens ist im technologiegestitzten
Selbstcoaching dieser Arbeit in Bezugnahme auf die Karlsruher Schule in Form der
Musterzustandsanderung berucksichtigt (s. Kapitel 5.2.3 und 5.2.4). Nicht nur fur das
Eréffnen von Handlungsraumen, sondern auch flr das Lernen spielt Selbstreflexion
eine grofe Rolle.

Mithilfe verschiedener reflexiver Fragen z. B. zu bisherigen Erfolgen kann im Coaching
,Double-Loop“ Lernen anreget werden (vgl. Argyris & Schon 1999, S. 35 ff.; Argyris
2003, S. 1179; Greif 2008, S. 44 f.). Reflexive Fragen sind die
Hauptinterventionsmethode im technologiegestutzten Selbstcoaching, womit ,Double-
Loop“ Lernen durchaus auch angeregt werden kann. Generell kann dies aber auch
uber die jederzeit zur Verfugung stehenden bereits eingetragenen und festgehaltenen
Gedanken in der App stattfinden. Im Idealfall wird das Selbstcoaching erneut
aufgegriffen und es findet ein ,reflektieren Uber Reflektiertes® statt — auch ,Deutero®
Lernen genannt.

Beim technologiegestutzten Selbstcoaching sind solche Aspekte (Wahrung von
Handlungsspielrdaumen, Ergrindung von Empfindungen und Denken sowie das
,Double-Loop“ Lernen) in der Konzeption bericksichtigt. Ein explizites Ziel des
technologiegestutzten Selbstcoachings ist die Forderung der ergebnisorientierten
Selbst- und Problemreflexion, sprich der individuellen, ergebnisorientierten Reflexion.
Somit lasst sich der Zusammenhang von Konzeption und Wirkung am deutlichsten
dadurch explizieren, als dass die gesamte Konzeption auf die Férderung von
individueller, ergebnisorientierter Selbstreflexion ausgelegt ist. Das
technologiegestutzte Selbstcoaching stellt die Stimulation fur die Aktivierung der
Selbstaufmerksamkeit in der Theorie der Selbstaufmerksamkeit und Selbstreflexion
modifiziert durch Greif (2008) dar. Das technologiegestitzte Selbstcoaching regt die
Selbstaufmerksamkeit an, weiterfuhrend aktiviert diese die betrachteten Aspekte des
Selbstkonzepts. Dadurch findet Selbstreflexion statt.

Durch den Selbstcoaching-Prozess werden die Studierenden angeregt Ressourcen zu
aktivieren bzw. sich einer Ressourcenaktivierung zu stellen. Es sei denn, sie verlassen
die App fruhzeitig und knupfen an den Prozess der Problemldsung nicht mehr an. Die
Karlsruher Schule ist ein systemisch- und I6sungsorientiertes Konzept (vgl. Berninger-
Schafer 2014, S. 31). Dies ist auch in dem Konzept des technologiegestutzten
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Selbstcoachings verankert — genauer gesagt im Prozess. Der Fokus liegt auf
Lédsungen nicht auf der Ausbreitung und Vertiefung des Problems. Die individuelle,
ergebnisorientierte Selbstreflexion dient dem bewussten Durchdenken und Explizieren
von Vorstellungen und Handlungen. Das technologiegestutzte Selbstcoaching klart
IST-Zustand, Ziele (Intentionen) und SOLL-Zustand und fordert damit das Explizieren
von Vorstellungen und Handlungen bezogen auf eine bestimmte Situation.

Nicht geklart ist bisher, was an Selbstreflexion ins Selbstcoaching einflief3t und was
daraus resultiert. Was bedarf es an Selbstreflexion als Voraussetzung und was ist nach
der Intervention Ziel fir die Selbstreflexion? Rein deduktiv sind die Voraussetzungen
fur  funktionierendes  Selbstcoaching die reflexiven Fragen, die als
Interventionsmethode im Coaching die Selbstreflexion anregen mit dem Ziel einer
individuellen, ergebnisorientierten Selbstreflexion. Allerdings bedarf es fur die
Beantwortung der reflexiven Fragen ein Minimum an Selbstreflexion. Wie hoch dieses
sein muss und wie weit man dieses steigern kann und fur welchen Zeitraum, ist an
dieser Stelle nicht zu klaren.

Im folgenden Kapitel wird dies noch deutlicher, wenn explizit auf die Konzeption
eingegangen wird.

Wie bereits expliziert, gibt es Voraussetzungen zur Selbstreflexion (vgl. Rauen 2008,
S, 43; Lieser 2013, S. 320; Heimes 2014, S. 15; Losch et al. 2016, S. 12). In welchem
Umfang diese Voraussetzungen vorhanden sein mussen oder zur Unterstutzung und
Auspragung beitragen, ist allerdings bisher ebenfalls nicht geklart.

An dieser Stelle soll noch auf die Verwendung der Literatur in der vorliegenden Arbeit
eingegangen werden:

Es gibt eine groRe Fllle an Coaching-Literatur, allerdings entsprechen die meisten
Werke nicht den Standards zur wissenschaftlichen Verwendung. Es handelt sich beim
Grolteil der Literatur um HandbUcher, Ratgeber oder andere popularwissenschaftliche
Werke, in denen die Aussagen uber Coaching, dessen Wirkweise und Theorie — wenn
Uberhaupt — nur bedingt belegt sind. Das macht eine Uberprifung der dort
aufgefuihrten Behauptungen schwer, da unklar ist, aus welchen Quellen sich die
jeweiligen Autoren bedient haben. Fur die Konzeption eines technologiegestutzten
Selbstcoachings war es allerdings unvermeidlich pauschal Literatur mit unklaren
Primarquellen auszuschliel3en. Auch aus dem Grund, dass viele Konzeptionen bereits
nach Meinung der Autorin auf unbelegten Grundannahmen aufbauen, die wie es
scheint einzig allein durch die Erfahrung der Praktiker belegt sind und demnach auf
der Bewertung subjektiver Wahrnehmung beruhen. Greif (2011c) unterscheidet
aufgrund dessen in ,eminenzbasiertes” und evidenzbasiertes Coaching, wobei das
eine das andere nicht ausschlief3t. Aus seiner Sicht ist das evidenzbasierte Coaching
fur die Wissenschaft allerdings vorrangig zu behandeln (vgl. Greif 2011c, S. 36).

Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass sich bereits theoriegeleitet ein
Zusammenhang zwischen Selbstcoaching und individueller, ergebnisorientierter
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Selbstreflexion feststellen lasst, der auch bereits durch einige Studien belegt werden
kann.

10.4 Fragestellung 2: Konzeption Selbstcoaching und App

In welcher Weise lasst sich auf Basis theoretischer Grundlagen zu Coaching und dem
Konzept der ,Karlsruher Schule®, Selbstreflexion und Selbstwirksamkeit ein
technologiegestiitztes Selbstcoaching konzeptionieren?

Die Fragestellung ist gezielt offen formuliert. Es wird nicht danach gefragt, ob sich ein
technologiegestutztes Selbstcoaching auf Basis der Literatur konzeptionieren lasst,
sondern wie. Dabei ist es Pramisse der Konzeption den Qualitatsstandards von
Coaching zu entsprechen.

Das konzipierte, technologiegestitzte Selbstcoaching kann einen ahnlichen
Ablaufprozess vorweisen wie das Individualcoaching der Karlsruher Schule. Dies ist
bei vielen existierenden Selbstcoaching-Angeboten nicht der Fall wie in Kapitel 3.2.2
dargestellt wurde. Angelehnt an den Erkenntnissen zu Selbstcoaching, Selbstreflexion
und Selbstwirksamkeitserwartung wurde das Selbstcoaching fur die Umsetzung der
Selbstcoaching-App konzipiert. In der Konzeption konnte deutlich gemacht werden,
welche Einflusse Selbstreflexion und Selbstwirksamkeitserwartung im Selbstcoaching
liefern (vgl. Kapitel 5.2.3).

Fir die Erstellung der Konzeption lag der Fokus insbesondere auf den Theorien der
eingesetzten Instrumente, das Coaching-Konzept der Karlsruher Schule, der bereits
durchgefuhrten Untersuchungen zu Selbstcoaching und Selbstreflexion sowie an der
eigenen Recherche die aktuellen Coaching-Apps in den App-Stores.

Wie bereits flr Fragestellung eins festgestellt, ist das Selbstcoaching eine Anregung
von ergebnisorientierter Selbstreflexion. Selbstwirksamkeitserwartungen konnen
ebenso durch verschiedene Fragetechniken und Interventionsmethoden angeregt
werden.

Im Nachhinein zeigt sich (siehe Hypothesen), dass die Selbstwirksamkeitserwartung
entweder nicht adaquat in das Selbstcoaching integriert wurde oder, dass das
Instrument zu allgemein und fur die Verwendung fur den Kontext Coaching bzw.
Selbstcoaching ungeeignet war. Diese Diskussion wird in Kapitel 10.5.2 vertieft.

Nach den Recherchen in den App-Stores Uber einen langeren Zeitraum und einer
Vertiefung in die Konstrukte hinter dem FePS und dem SWE wurden die
Kernmerkmale von Coaching ausgewertet. Das Ergebnis hierzu findet sich im
Literaturteil: besonders der Coaching-Prozess und die Merkmale von Coaching sind
relevant. Der Prozess bzw. der Ablauf der Karlsruher Schule ist die Grundlage fur die
Konzeption des technologiegestitzten Selbstcoachings und wurde aufgrund dessen
zunachst genauer spezifiziert. In mehreren Phasen der Erarbeitung der Konzeption
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und in Feedbackschleifen mit Kollegen wurde eine erste vollstandige Version mit
Experten besprochen'®. Das weitere Vorgehen ist bereits im Design-Based-
Research-Modell nach Ravencroft et al. (2012) beschrieben (s. Kapitel 6.2.1).

Relevant war neben der korrekten Wiedergabe des Selbstcoaching-Prozesses dessen
technologiegestutzte Umsetzung. Fur die Umsetzung der Untersuchung ergaben sich
Restriktionen der Gestaltungsmoglichkeiten von Selbstcoaching und App: Um
Vergleichbarkeit zu gewahrleisten, musste bei freier Auswahl des Anlasses der
Fragenkatalog der App gleichbleibend konzipiert werden. Die Intervention muss zu
jedem Zeitpunkt der Nutzung und flir jeden Probanden gleich sein. Zusatzliche
technische Mdglichkeiten wie etwa das Aufnehmen von Audio-Dateien waren ebenfalls
nicht moglich, da dies die Datensammlung erschwert hatte. Die App kann somit nicht
alle Optionen ausschopfen, die nach aktuellem Stand der Technik vorhanden. Der
Zweck der Konzeption ist demnach die Foérderung der individuellen,
ergebnisorientierten  Selbstreflexion, aber ebenso die Unterstitzung der
Umsetzbarkeit der Untersuchung.

In der Ergebnisdarstellung zur Bewertung der App, die in Kapitel 10.6.1.2 diskutiert
wird, zeigt sich das sehr deutlich, dass den Probanden die Restriktionen der App-
Gestaltung aufgrund der Untersuchung nicht bewusst waren. Die Ergebnisse legen
nahe, dass etwas Innovatives erwartet wurde. Es gab sogar einen Studierenden, der
sich intensiv mit der technischen Konzeption der App auseinandergesetzt hat und dies
der Dozentin berichtete. Zudem nahmen einige Probanden mit IT-Hintergrund an der
Untersuchung teil. Aus den offenen Antworten zur App-Bewertung kann enthommen
werden, dass die Subsidiaritat als Prinzip des Selbstcoaching erkannt wurde (,die App
hilft [..] sich selbst zu helfen®, ,man [muss] sich die Losungen selbst erarbeiten [...]%)
und der Prozess als solcher schien ebenfalls klar bzw. transparent (,strukturierte
Gedankenfuhrung [...]“). Die Fragen wurden als ,professionell®, aber zu ,anfangs neu
und ungewohnt® empfunden, wobei wie bereits erwahnt, mehr Flexibilitat in der
Auswahl gewunscht war. Die Probanden winschten sich auflerdem Fragen, die
.individuell auf ein Problem® eingehen und eine Auswahl ,im Voraus zwischen
verschiedenen Problemen®. Erganzend ,mehr Spielraum® flr den Klienten und eine
,Filterfrage“ zu Beginn, um zu eruieren, ob es sich um ein neues oder ein altes
Anliegen handelt. Die gewahlte Musterzustandsanderung mit Urlaubsszenario wurde
sowohl positiv, aber auch negativ bewertet. Es fehlte die Individualisierung zugunsten
der Untersuchungsdurchfiuhrung und Ergebnisse zur Wirkung von bestimmten
Interventionsmethoden der Musterzustandsanderung. Eine Mdoglichkeit der
Individualisierung ware konkreter auf personliche Ressourcen des Klienten
einzugehen. Idealerweise ware die ,neue“ Interventionsmethode  zur
Musterzustandsanderung vorweg als Einzelintervention auf ihre Akzeptanz und
Wirkung hin zu prufen.

160 Mit Frau Dr. Elke Berninger-Schafer wurde sich bezogen auf die Eignung als Selbstcoaching und mit Frau Dr. Simone-Nadine
Loffler bezogen auf die Eignung zur psychologischen Intervention, ausgetauscht.
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Im Verlauf der Erarbeitung der vorliegenden Arbeit wurde im Rahmen eines
Doktorandenkolloquiums diskutiert, ob Selbstcoaching tatsachlich Coaching ohne
Coach ist. Das technologiegestutzte Selbstcoaching in der vorliegenden Arbeit sowie
die Selbstcoachings, die im Theorieteil beschrieben wurden, sind allesamt von
Coaches konzeptioniert worden. Sie entstanden somit auf Basis von Wissen und
Erfahrungen der jeweiligen Coaches unter Bericksichtigung eines den Coaches
inharenten Selbstcoaching-Verstandnisses. Lippmann (2013) argumentiert, dass
Selbstcoaching nicht durch einen Coach geleitet ist. Dem widerspricht allerdings, dass
Selbstcoaching in der Regel durch Coaches konzeptioniert wurde und somit immer
auch eine ,Anleitung“ vorliegt (vgl. Lippmann 2013b, S. 105). AuRerdem schafft die
Schriftform in gewisser Weise ein ,,Gegenuber®. Berninger-Schafer (2008) und Kyburz
(2013) schreiben auch von einem ,inner coach®, der im Selbstcoaching anstelle des
professionellen Coachs tritt (vgl. Berninger-Schafer 2008, S. 42; Kyburz 2013, S. 1).
Der Coach weily zudem im Individualcoaching auch nur das vom Klienten und dessen
Situation, was dieser ihm preisgibt. Strenggenommen weil} der Coach sogar nur was
er auf Basis seiner eigenen Erfahrungen in die Situation des Klienten interpretiert. Die
Wahrnehmung von ,versteckten Inhalten® hinter den Informationen des Klienten ist
auch im Individualcoaching nur eingeschrankt moglich. Der Klient nutzt den Coaching-
Prozess, um zu bearbeiten, was er mochte. Selbstreflexion ist nicht immer angenehm
und wohlmoglich unangenehmer, wenn sie mit einem kritischen Gegenuber betrieben
wird. Der Klient wird demnach nur das preisgeben was er méchte, kann und bearbeiten
will. Allerdings kann das kritische Gegenuber im Individualcoaching auch intervenieren
und die Reflexion zielfuhrend lenken, was im Selbstcoaching nicht der Fall ist.

Was deutlich wurde, ist, dass es schwierig erscheint sich vom Problem zu I6sen. Auf
Basis der Metadaten zeigt sich, dass die Probanden durchschnittlich mehr Zeit mit der
Anliegenklarung und Situationsbeschreibung beschaftigt waren, als mit der
Musterzustandsanderung, Zielfindung und Losungssuche. Allerdings kann dies auch
damit zusammenhangen, dass die Probanden in die Uberlegung einbezogen, dass
das Anliegen an die Dozentin weitergeleitet wird. Im Individualcoaching arbeitet der
Coach idealerweise |6sungsorientiert und der Zeitaufwand flr Lésungen Ubersteigt
den zeitlichen Anteil fur das Problem. Im EmployID Peer Coaching Tool, einem Online-
Tool fur chatbasiertes Peer Coaching, sind die Zeitfenster fur die einzelnen Phasen
dargestellt, um den ,Peer Coaching Facilitator”, den Moderator der Coaching-Sitzung,
zu entlasten. Die Zeitangaben lassen ein besseres Einhalten von Problem- und
Lésungsbearbeitung zu (vgl. Wolf & Gidion 2016, S. 2 f.). Fur das Selbstcoaching sind
ungefahre Zeitangaben in der App auf Basis der Erkenntnisse der Metadaten als
Richtlinie flr die Nutzer ebenso denkbar.

Um das Selbstcoaching transparent zu halten, bedarf es einer Einflhrung in das
Selbstcoaching, z. B. Uber entsprechende Anleitungen, ein Seminar oder ein Video.

Das technologiegestutzte Selbstcoaching konnte sich neben der autarken
Verwendung gut als Vor- oder Nachbereitung eines Seminars eignen, um die
Nachhaltigkeit von TrainingsmalRnahmen zu unterstitzen. Zudem kann es fur die Vor-
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und Nachbereitung von Individualcoaching-Sitzungen sinnvoll sein und der Einibung
des Coaching-Prozesses in einer Coaching-Weiterbildung dienen.

Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass das technologiegestutzte
Selbstcoaching unter Berucksichtigung von Selbstreflexion und
Selbstwirksamkeitserwartung konzeptionell und technisch realisierbar ist. Flr einen
Vertrieb der App sollte diese allerdings um zusatzliche Features und Fragekataloge
erganzt werden. Hierauf wird in Kapitel 11.2, im Ausblick, detaillierter Bezug
genommen.

10.5 Fragestellung 3: Wirksamkeit Konzept bezogen auf
Selbstreflexion

Lésst sich durch das konzeptionierte, technologiegestiitzte Selbstcoaching die
ergebnisorientierte Selbstreflexion bei Studierenden férdern ?

Die Wirksamkeit des technologiegestutzten Selbstcoaching auf die individuelle,
ergebnisorientierte Selbstreflexion und die allgemeine Selbstwirksamkeitserwartung
wurde quantitativ analysiert und entsprechende Hypothesen formuliert, die in diesem
Kapitel ausfuhrlich interpretiert und diskutiert werden. Die Fragestellung bezieht sich
zwar lediglich auf die Férderung der ergebnisorientierten Selbstreflexion, im Zuge der
Literaturrecherche und der Uberlegungen zum Untersuchungsdesign wurden
allerdings zusatzlich als Nebenhypothesen die Forderung der
Selbstwirksamkeitserwartung und der momentanen Befindlichkeit erganzt.

10.5.1 Hypothese 1: Foérderung ergebnisorientierte
Selbstreflexion

Durch das technologiegestiitzte Selbstcoaching lasst sich die individuelle,
ergebnisorientierte Selbstreflexion bei Studierenden férdern.

Die Analyse der Daten bezogen auf die ergebnisorientierte Selbstreflexion ergibt ein
signifikantes Ergebnisse zugunsten der Wirksamkeit der Intervention in der Dimension
,Reflexion Uber Selbst-Organisation®, ein hochsignifikantes Ergebnis bei der
Dimension ,Reflexion Uber konkrete Veranderungen® und ein marginal signifikantes
Ergebnis bei der Dimension ,Zielreflexion®. In den deskriptiven Daten zeigt sich jeweils
nur ein kleiner Anstieg bei den Dimensionen im Nachkommabereich. Damit lassen sich
die Hypothesen 1.1 und 1.2 trotzdem verifizieren und Hypothese 1.3 zeigt deutliche
Tendenzen bezuglich einer Wirksamkeit. Die Hypothese 1 ist somit teilweise verifiziert.
Die detaillierte Ergebnisdarstellung ist Kapitel 9.3 zu entnehmen.

Die Intervention in Form der Selbstcoaching-App kann somit bei der vorliegenden
Zielgruppe fur die ergebnisorientierten Selbstreflexion als wirksam, betrachtet werden.
Interessant ist nun die Frage nach einer effizienteren Steigerung der individuellen,
ergebnisorientierten Selbstreflexion und was in der Intervention konkret zu den
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Unterschieden geflhrt hat.

Madglicherweise hatten ein langerer Zeitraum in denen das Selbstcoaching genutzt
wird, starkere Veranderungen herbeigefuhrt. Ein Vergleich zwischen verschiedenen
Interventionen konnte auch interessante Erkenntnisse darUber liefern, ob die
Steigerung verschiedener Interventionen sich signifikant voneinander unterscheiden.
Allerdings nicht im Sinne des Vergleichs zwischen ,guten® und ,besseren®
Interventionen, sondern um herauszufinden, wie &anderungssensitiv der FePS
eigentlich ist. Fur verschiedene Settings ware auch eine Modifikation des FePS
sicherlich zutraglich.

Bei den signifikanten Unterschieden von Interventions- zu Kontrollgruppe bezuglich
einer Verbesserung der ergebnisorientierten Selbstreflexion konnte fur die Dimension
,Reflexion Uber Selbst-Organisation” ein mittlerer Effekt und fur die Dimension
.Reflexion Uber konkrete Veranderungen® ein grolRer Effekt und selbst bei der marginal
signifikanten Dimension ,Zielreflexion“ ein kleiner Effekt ermittelt werden. Wenn man
das mit der Meta-Studie zu Effekten im Individualcoaching in Organisationen vergleicht
ist dieses Resultat zufriedenstellend. Dort konnte festgestellt werde das vermutlich
aufgrund der natirlichen Entwicklung der Probanden aus der Kontrollgruppe bei den
Studien mit Kontrollgruppendesigns haufig kleinere Effekte zu verzeichnen sind (vgl.
Theeboom, Beersma & van Vianen 2013, S. 12). Diese naturliche Entwicklung kann
beispielsweise durch die Aufmerksamkeit die den Probanden der Kontrollgruppe
zuteilwird ausgeldst werden (vgl. Hager & Hasselhorn 2000, S. 46).

Was an der Selbstcoaching-App (der Intervention) hat eine Veranderung bzw.
Forderung der ergebnisorientierten Selbstreflexion hervorgerufen? Ist es die
Intervention als Ganze oder sind es Teilaspekte, wie etwa die Auswahl der Fragen
innerhalb der Intervention, die Flexibilitdt durch die Nutzung als App (die auf dem
Smartphone omniprasent ist), der inharente Selbstcoaching-Prozess oder lediglich
Teile des Selbstcoaching-Prozesses wie etwa die Musterzustandsanderung? Eine
Probandenmeinung, die in diesem Zusammenhang in einem der Reflexionsberichte
geaulert wurde, lautet: ,Zum Coaching kann ich sagen, dass die
Musterzustandsanderung allein, ohne den restlichen Coaching-Prozess, mir schon
ausreicht um motivierter an die Losung eines Problems zu gehen® (aus
Reflexionsbericht). Es kdnnen demnach auch einzelne Prozessschritte sein, die an
dieser Stelle subjektiv geholfen haben. Ob diese — sofern sie hilfreich waren — auch
zur Forderung der ergebnisorientierten Selbstreflexion beigetragen haben, kann
abschlie3end nicht geklart werden. Auch ware sicherlich interessant zu prifen — sofern
die Musterzustandsanderung einen grof3en Einfluss auf die Forderung nimmt — ob
durch unterschiedliche Interventionen zur Musterzustandsanderung eine schlechtere
oder bessere Wirkung erzeugt werden kann (z. B. anhand der weiteren Mdglichkeiten
die im konzeptionellen Teil zur technischen Umsetzung der Musterzustandsanderung
im Selbstcoaching genannt wurden).

Aufgrund der Ergebnisdaten kann gesagt werden, dass die Intervention insgesamt
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wirksam war und dies auf den Selbstcoaching-Prozess zu schlie3en ist Da hier in
strukturierter Weise eine Klarung von Problem, Ziel, Losung und nachste Schritte
erzielt wird und somit automatisch eine Auseinandersetzung mit Selbstorganisation
und konkreten Veranderungen erfolgt.

Dies lasst mutmalen, dass im Einzelcoaching, bei Einhalten des Prozesses des
technologiegestutzten Selbstcoachings, ebenfalls positive Wirkungen erzielt werden.
Grundsatzlich bestatigen lasst sich eine solche Vermutung allerdings nur durch weitere
Forschung. Der Leitfaden des Selbstcoachings musste demnach ahnlich wie bei einem
Interviewleitfaden im Individualcoaching eingesetzt und auf die Wirksamkeit bezlglich
der ergebnisorientierten Selbstreflexion tberpriift werden. Ahnlich wie bei Losch et al.
(2016) konnten dann das Selbstcoaching mit dem Individualcoaching und einer
Kontrollgruppe ohne Intervention verglichen werden.

Im Nachhinein ware eine Einschatzung zum Zeitumfang der Reflexion, wie er im
englischen FePS abgefragt wird, flr einen Abgleich mit dem Nettonutzungsumfang der
App sinnvoll gewesen. Eine Klarung bezuglich des Probanden mit der erheblich
langeren Nettobearbeitungszeit ware damit moglich.

Zusammenfassend kann festgestellt werden, dass die vorliegende Untersuchung nun
Grundlagen fur weitere Forschungen bezuglich des Konzepts bietet und eine
Vertiefung und auch Eingrenzung von Folgeuntersuchungen notwendig ist, um von
den vorliegenden Ergebnissen generische Schlisse ziehen zu kdnnen.

10.5.2 Hypothese 2: Férderung der allgemeinen
Selbstwirksamkeitserwartung

Durch das technologiegestiitzte Selbstcoaching lasst sich die allgemeine
Selbstwirksamkeitserwartung férdern.

Die Analyse der Daten zur Allgemeinen Selbstwirksamkeit ergibt kein signifikantes
Ergebnis, womit Hypothese zwei abzulehnen ist.

Dem technologiegestutzten Selbstcoaching fehlt die gezielte Auseinandersetzung mit
der Selbstwirksamkeitserwartung, da nur sehr bedingt auf einige der von Bandura
(1977) genannten Anregungen der Selbstwirksamkeitserwartung eingegangen wird
(Rickbezug auf die eigenen Erfahrungen und die Wahrnehmung von
Gefiihlsregungen). Das ,Modelllernen® und die ,Uberzeugung durch Andere“ oder
Selbstinstruktion sind konzeptionell nicht im technologiegestutzten Selbstcoaching
bertcksichtigt, da dies nicht der Definition von Selbstcoaching entspricht. Beim
Modelllernen ist das Geben von Ratschlagen, Tipps oder Hinweisen notwendig, die im
Coaching ohnehin nicht vorgesehen sind. Einzige Ausnahme ist das besondere
Gruppensetting Peer Coaching oder Kollegiales Coaching in dem eine Gruppe von
Beratern unabhangig vom Coach ihre Erfahrungen teilen und Vorschlage machen
kénnen. Beim Uberzeugen durch Andere ist ebenso die Interaktion mit Anderen
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notwendig, was im Selbstcoaching nicht vorgesehen ist.

Wie dem Theorieteil zu entnehmen, ist die Selbstwirksamkeitserwartung relativ stabil
(vgl. Seligmann 1991, S. 124; Schwarzer & Jerusalem 2002, S. 31 ff., Schwamm 2008,
S. 199 f.). Die Selbstwirksamkeitserwartung hat konzeptionell keine unmittelbare
Wirkung auf den Erfolg der Intervention oder den Erfolg der Problemldsung.

Eine weitere Erklarung fur das nicht signifikante Ergebnis liegt darin, dass die SWE-
Skala moglicherweise nicht anderungssensitiv genug ist oder aber, dass sie fur das
Selbstcoaching und die Zielgruppe modifiziert und konkretisiert werden mussten. Es
kann mithife des SWE nur festgestellt werden, ob sich die allgemeine
Selbstwirksamkeitserwartung steigert, nicht aber, ob sie sich konkret bezogen auf
einen Bereich oder ein Thema steigert. Des Weiteren ist offen, ob sie bezogen auf das
Selbstcoaching eine Voraussetzung fur Selbstreflexion darstellt.

Eine Anregung der Selbstwirksamkeitserwartung innerhalb anderer Coaching-Settings
ware erfolgsversprechender wie z. B. im Individualcoaching oder im Peer Coaching.
Auf die eigenen Erfolgserfahrungen konnte detaillierter mithilfe  einer
Ressourcenaktivierung eingegangen werden, in Kombination mit der Uberzeugung
durch den Coach (im Individualcoaching), Moderator oder den Beratern (im Peer
Coaching), dass der Klient seine Herausforderung meistern wird. Mithilfe eines
Perspektivenwechsels oder anderen Interventionen ware es auch moglich den
Klienten im Individualcoaching dazu reflektieren zu lassen, was andere Personen
(Peers oder z. B. Beruhmtheiten) flr Erfolgsstrategien verfolgt haben. Im Peer
Coaching konnten Personen mit ahnlichen Anliegen von der Bearbeitung eines
Anliegens durch einen Kollegen profitieren, da bisherige Losungen moglicherweise
auch fur sie personlich relevant sind. Auch auf die Wahrnehmung der Geflihlsregungen
konnte im Individualcoaching intensiver eingegangen werden, z. B. auch unter
Verwendung von ,Focusing“ im Coaching (vgl. Feuerstein 2005, S, 179 ff.) oder
unterschiedlichen Interventionen zur Musterzustandsanderung. Das Thema
Selbstinstruktion wie es bereits Bandura bei seinen Anregungen aufgreift ware auch
far das technologiegestiutzte Selbstcoaching eine Option die
Selbstwirksamkeitserwartung innerhalb der Intervention starker zu betonen und damit
auch zu steigern.

Eine eigene Konzeption eines Fragebogens — basierend auf Banduras ,Guide of
Constructing Self-Efficacy Scales'¢' (2006) — wurde verworfen. Der SWE bot sich vor
allem durch die kurze Bearbeitungsdauer als zusatzliches Auswertungsinstrument an.

Zusammenfassend kann festgestellt werden, dass sich zwar wider Erwarten die
allgemeine Selbstwirksamkeit nicht gesteigert hat, dass die Ergebnisse allerdings zu
erklaren sind und somit Erkenntnisse fur weitere Untersuchungen gewonnen werden
konnten.

181 Ubersetzung der Autorin: Anleitung zur Konstruktion von Skalen der Selbstwirksamkeit
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10.5.3 Hypothese 3: Férderung der momentanen Befindlichkeit

Durch das technologiegestiitzte Selbstcoaching ldsst sich eine Verbesserung der
momentanen Befindlichkeit feststellen.

Die Schnittstellenproblematik und die daraus resultierenden Schwierigkeiten wurden
bereits im Ergebnisteil (s. Kapitel 9.5) und in der Interpretation der
Probandengruppenzusammensetzung (s. Kapitel 10.1) ausfihrlich erlautert. Es
wurden die Daten der Probanden je Selbstcoaching-Sitzung analysiert.

In der ersten Selbstcoaching-Sitzung zeigten sich signifikante Ergebnisse bei den
Dimensionen ,Wachheit — Mudigkeit” und ,Ruhe — Unruhe®. Das bedeutet, dass in der
ersten Selbstcoaching-Sitzung der Unterschied bezogen auf die Messzeitpunkte (Pra
und Post) zu groR ist, um zufallig zu sein. Betrachtet man zusatzlich die deskriptive
Statistik und grafische Darstellung, zeigen sich die Veranderungen zugunsten
,Wachheit* und ,Ruhe®. Die Probanden fuhlen sich demnach wacher und ruhiger nach
der Nutzung als vor der Nutzung der Intervention.

In der zweiten Selbstcoaching-Sitzung gab es bei allen drei Dimensionen keine
signifikanten Unterschiede zu verzeichnen.

In der dritten Selbstcoaching-Sitzung konnte fur alle drei Dimensionen ,Gute
Stimmung — Schlechte Stimmung®, ,Wachheit — Mudigkeit” und ,Ruhe — Unruhe® ein
signifikanter Unterschied fir vor im Vergleich zu nach der Intervention festgestellt
werden. In allen drei Fallen kam es, unter Berlcksichtigung von deskriptiver Statistik,
zu einer Steigerung, d. h. bessere Stimmung, wacher und ruhiger.

Aus diesem Ergebnis lasst sich schliel3en, dass das Selbstcoaching sich positiv auf
die Wachheit und die Ruhe von Nutzern auswirkt und ebenso zu einer guten Stimmung
fuhren kann.

Die Hypothese drei, ,durch das technologiegestutzte Selbstcoaching lasst sich eine
Verbesserung der momentanen Befindlichkeit feststellen®, muss aufgrund der
fehlenden Signifikanz in Sitzung zwei und fehlende Signifikanzen einzelner
Dimensionen in Sitzung eins und drei abgelehnt werden, sofern damit eine generische
Aussage getroffen werden soll.

Es zeigen sich eindeutige Tendenzen bei der Steigerung der Bewertung der
Dimensionen ,Ruhe — Unruhe® und ,Wachheit — Mudigkeit“. Basierend auf den
Ergebnissen der vorliegenden Untersuchung hat das technologiegestitzte
Selbstcoaching einen positiven Einfluss auf die momentane Befindlichkeit, wenn es
darum geht wacher und ruhiger zu werden. Allerdings ist einschrankend zu vermerken,
dass diese positive Veranderung vom Anlass und dem subjektiv empfundenen Erfolg
der Selbstcoaching-Sitzung abhangt.

Hervorgehoben wird diese Aussage durch die fehlende Veranderung beim Vergleich
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aller drei Selbstcoaching-Sitzungen. Sehr deutlich zeigt sich an dieser Stelle, der
.Einbruch® bei der zweiten Selbstcoaching-Sitzung in allen drei untersuchten
Dimensionen.

Die unterschiedlichen Ergebnisse lassen darauf schlieRen, dass eine positive
Veranderung der momentanen Befindlichkeit nicht immer durch das Selbstcoaching
bewirkt wird, aber durchaus einen Einfluss darauf haben kann. Allerdings muss es
weitere im Rahmen dieser Untersuchung nicht untersuchte Parameter geben, die zu
den unterschiedlichen Ergebnissen in den drei Selbstcoaching-Sitzungen gefuhrt hat.

Im Folgenden werden nun mogliche Grinde fur die unterschiedlichen Ergebnisse
genannt:

Das Selbstcoaching ist themenoffen. Es ist zu erwarten, dass die Wahl des
Themas einen Einfluss auf die Befindlichkeit der Probanden hat, da das
Selbstcoaching fur manche Themen mehr oder weniger geeignet ist.
Tatsachlich zeigt sich bei der deskriptiven Auswertung der Anliegen der
Selbstcoaching-Sitzungen eins bis drei, dass die Anlasse in Selbstcoaching-
Sitzung eins und zwei nahezu denselben Schwerpunkt fokussieren:
.verbesserung der Arbeitsqualitat* und ,kritische Anlasse” wohingegen in der
dritten Selbstcoaching-Sitzung die Anlasse sehr breit gestreut sind und u. a. die
Anlasse unter ,Verbesserung der Lebensqualitat® mit 28% gleich stark wie die
.verbesserung der Arbeitsqualitat. Mdoglicherweise ist demnach nicht der
Anlass entscheidend, sondern die sogenannte ,Problemtiefe, d.h. der
empfundene, emotionale Schweregrad des Problems fur den Klienten. Dies
wurde allerdings nicht erfasst.

Das Coaching ist nicht immer erfolgreich. Die momentane Befindlichkeit kann
durch nicht-erfolgreiches Selbstcoaching beeinflusst sein. Wenn man sich
hierzu die deskriptive Auswertung anschaut, sieht man deutlich, dass die
subjektive Einschatzung zum Erfolg der jeweiligen Selbstcoaching-Sitzung in
der zweiten Selbstcoaching-Sitzung niedriger ist als in der ersten und dritten
Sitzung. Die dritte Selbstcoaching-Sitzung war bei den Probanden zu 55 %
erfolgreich und nur zu 12 % nicht erfolgreich (4 % ,noch unklar® und 29 %
JLeilweise erfolgreich®). Die zweite Selbstcoaching-Sitzung wurde im Vergleich
dazu lediglich zu 44 % als erfolgreich empfunden und zu 21 % als nicht
erfolgreich. Das sind in der zweiten Sitzung 10 % weniger bei der Einschatzung
das Selbstcoaching sei erfolgreich und zusatzliche 9 % der subjektiven
Einschatzung das Selbstcoaching sei nicht erfolgreich. Die deskriptive Statistik
belegt somit diese Annahme (s. Kapitel 9.9.2). Wenn man sich Korrelationen
der Dimensionen der jeweiligen Selbstcoaching-Sitzung mit dem subjektiv,
empfunden Erfolg der Selbstcoaching-Sitzung anschaut, zeigt sich, dass der
subjektiv empfundene Erfolg in allen drei Sitzungen mit der Dimension ,Gute
Stimmung - Schlechte Stimmung“ korreliert. Der Grund flir weniger
erfolgreiches Selbstcoaching kann wiederrum mit der Wahl des Anlasses bzw.
der Themenwahl zusammenhangen. Allerdings kann lediglich in der ersten
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Selbstcoaching-Sitzung ein signifikanter Zusammenhang zwischen dem
empfundenen Erfolg der Sitzung und dem Anlass festgestellt werden. Erneut ist
eine Korrelation mit der Problemtiefe zu vermuten.

¢ Die Selbstcoaching-Sitzungen sind nur schwer miteinander zu vergleichen. Da
in dem vorher festgelegten Zeitraum nicht festgelegt war, wann die erste, die
zweite oder die dritte Selbstcoaching-Sitzung stattfinden sollte. Das bedeutet,
dass die drei Selbstcoaching-Sitzungen nicht zu festgelegten Messzeitpunkten
stattfanden, statistisch betrachtet allerdings als je eine Messung behandelt
wurden. Die Enddaten und Endzeiten der Selbstcoaching-Sitzungen konnen
allerdings nicht berucksichtigt werden, da nicht klar ist, ob die Probanden die
Selbstcoaching-Sitzungen zu diesem Zeitpunkt abgeschlossen oder nur
versandt haben. Dieser Sachverhalt wird in der Diskussion um die Metadaten
erneut aufgegriffen. Zudem ist auch nicht bekannt, ob die Probanden zwischen
den Sitzungen noch weitere Selbstcoaching-Sitzungen hatten, die sie der
Dozentin nicht zukommen lassen haben. Die Freiwilligkeit ist ein wichtiges
Merkmal im Coaching und auch als definiertes Merkmal im Selbstcoaching in
der Konzeption benannt. Diese methodisch gewollte Freiwilligkeit ist fur die
Untersuchung allerdings ein Storfaktor, der bei der Konzeption des
Untersuchungsdesigns zugunsten der Methode akzeptiert wurde.

Wenn man das vorliegende Ergebnis mit einer friheren Arbeit (Wolf 2014a, Wolf
2014b) vergleicht, zeigen sich Parallelen:

Der Arbeit (Wolf 2014a, Wolf 2014b) ging die Uberlegung voran, dass die Probanden
nach dem Coaching vollig erschopft sind und sich aufgrund dessen nicht unbedingt
ein positives Gesamtgefuhl einstellte. Die Annahme konnte nicht bestatigt werden (vgl.
Wolf 2014a, S. 104). In der Untersuchung zum Individualcoaching der Karlsruher
Schule konnte bei den insgesamt sieben Probanden, bestehend aus Fuhrungskraften,
ein signifikanter Unterschied zugunsten der Dimensionen ,Ruhe” von vor zu nach der
Intervention festgestellt werden #(6)= -3,166; p= 0,019. Ebenso liel3 sich ein marginal
signifikantes Ergebnis bezogen auf die Dimension ,Gute Stimmung — Schlechte
Stimmung“ zugunsten der guten Stimmung nachweisen {(6)= -2,321; p= 0,059. Auch
dem Wilcoxon-Test zufolge ist der Unterschied der Dimension ,Ruhe — Unruhe® von
vor zu nach der Intervention signifikant zugunsten der ,Ruhe” gestiegen Z(N=7)= -
2,226; p= 0,026. Ein signifikanter Unterschied der Dimension ,Gute Stimmung —
Schlechte Stimmung® lasst sich bei Wilcoxon allerdings nicht feststellen Z(N=7)= -
1,761; p= 0,078 (vgl. Wolf 2014a, S. 106 ff.). Fir die Dimension ,Wachheit — Mudigkeit*
konnte deskriptiv eine Tendenz in Richtung Wachheit festgestellt werden. Die beiden
Studien lassen sich aufgrund des unterschiedlichen Settings, der Zielgruppe und der
Probandenzahl nur bedingt vergleichen. Trotzdem lasst sich feststellen, dass die
momentane Befindlichkeit tendenziell sowohl durch Individualcoaching als auch durch
das technologiegestltzte Selbstcoaching positiv zugunsten einer guten Stimmung,
Wachheit und Ruhe beeintrachtigt wird.

Zusammenfassend kann festgestellt werden, dass das technologiegestutzte
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Selbstcoaching tendenziell wacher und ruhiger macht und auch Einfluss auf eine gute
Stimmung haben kann. Um genauere Ergebnisse in Folgestudien zu erhalten,
empfiehlt es sich themenspezifisch auszuwerten. Allerdings waren die Ergebnisse
sicherlich auch ohne die Schnittstellenproblematik zwischen den Tools ahnlich
ausgefallen.

10.6 Fragestellung 4: Akzeptanz der Selbstcoaching-App

Wie wird das konzipierte, technologiegestiitzte Selbstcoaching von den Studierenden
angenommen?

Zur Beantwortung dieser Fragestellung wurden folgende Aspekte beleuchtet: a.) die
Metadaten des Selbstcoachings, b.) die Bewertung der App zum Schluss der
Untersuchung c.) der subjektiv empfundene Erfolg den die Probanden bei den
Selbstcoaching-Sitzungen feststellten.

10.6.1 Hypothese 4: Metadaten und App-Bewertung

Ein technologiegestiitztes Selbstcoaching wird durch die Studierenden angenommen,
was sich in der Uberwiegend positiven, subjektiven Bewertung, der Metadaten und der
Themenauswabhl feststellen lasst.

Diese Hypothese wurde anhand des Nutzungsverhaltens, der erfassten Metadaten
und dem Feedback bzw. der Statements der Probanden Uberpruft.

10.6.1.1 Hypothese 4.1 Metadaten

Die vorhandene Nutzerakzeptanz lasst sich anhand der Statistik der Metadaten (z. B.
tber hohe Nutzungsdauer, grol3en Nutzungsumfang, Nutzungshéaufigkeit) feststellen.

Aus den Ergebnissen zu den Metadaten Iasst sich entnehmen, dass die Probanden im
Durchschnitt etwa 33 min. (netto) flr die Bearbeitung ihres Themas bendtigten. Die
kirzeste Selbstcoaching-Sitzung dauerte weniger als finf Minuten und die langste
uber sieben Stunden. Der Mittelwert der Bruttonutzungsdauer ist mit Uber sieben
Stunden dagegen relativ hoch. Dies lasst sich allerdings damit erklaren, dass ein Tell
der Probanden die Sitzung nicht am Stlick bearbeitet hat. AuRerdem kann auch durch
einen verspateten Versand der Selbstcoaching-Sitzung die Bruttonutzungsdauer
ansteigen, da erst nach Versand der Sitzungsdaten die Bruttozeitmessung
abgeschlossen ist. Aus der Bruttonutzungsdauer und dem Abgleich mit Start- und
Enddatum sowie Uhrzeit lasst sich schliel3en, dass einige der Nutzer tatsachlich die
Mdglichkeit der Unterbrechung der Sitzung genutzt haben. Andere wiederrum haben
das Coaching innerhalb eines Tages, vermutlich mit Unterbrechungen durchgefuhrt.
Aber der Grofteil der Probanden hat das Selbstcoaching an einem Stuck vollzogen.
Das zeigt sich anhand des Median, der bei Brutto- wie auch bei der Nettozeit bei ca.
21 Minuten liegt. Die Streuung ist, wie die Standardabweichung zeigt mit Gber einem
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Tag extrem hoch. Bei der Nettobearbeitungsdauer fallt die maximale
Bearbeitungsdauer mit Uber sieben Stunden auf, die im ersten Moment auf einen
Fehler in der Erfassung der Zeiten oder einem geschickten Umgehen des Systems
von Seiten eines Probanden vermuten lasst. Bei naherer Betrachtung dieser
Selbstcoaching-Sitzung zeigen sich allerdings deutlich sehr lange Bearbeitungsdauern
je Frage und nicht lediglich an einer bestimmten Stelle. Der Proband widmet sich dem
Thema des eigenen Perfektionismus-Drangs, was maoglicherweise auch in der Lange
der Bearbeitung oder langen Uberlegungspausen zwischen den einzelnen Fragen
(KG31) zum Ausdruck kommt. Bei den vorherigen beiden Selbstcoaching-Sitzungen
hatte der Proband wesentlich kirzere Bearbeitungszeiten von etwa einer Stunde.

Der Zusammenhang von Nettodauer mit Textumfang war in allen drei Selbstcoaching-
Sitzungen signifikant. Fur die erste Selbstcoaching-Sitzung konnte zusatzlich eine
Korrelation von subjektiv empfundenem Erfolg mit Nettodauer sowie dem Erfolg und
der Textlange festgestellt werden. Moglicherweise beeinflusst auch die Themenwahl
oder die Problemtiefe des gewahlten Themas den subjektiv empfundenen Erfolg.

Fur die Vergleichbarkeit im Rahmen der Untersuchung ware es vorteilhaft gewesen,
wenn alle Probanden das Selbstcoaching an einem Stlick bearbeitet hatten. Da unklar
ist, ob und wo irgendwann unterbrochen oder lediglich das Ergebnis des
Selbstcoachings verspatet abgeschickt wurde (z. B. wenn man nicht dauerhaft online
ist, das Selbstcoaching nur Uber das eigene, gesicherte W-LAN-Netz verschicken
mdchte oder sich alles bis zum Schluss aufspart, bis man ,offiziell“ abgibt). AuRerdem
kann nicht nachvollzogen werden, ob eine Wiederaufnahme des Selbstcoachings
beinhaltet, dass der Proband das bisherige nochmals durchliest, verandert oder
unbeachtet lasst und sich dies somit auch auf die Wirkung des Selbstcoachings
auswirkt. Fur Folgeuntersuchungen empfiehlt sich aufgrund dessen eine diesbeziglich
erganzende Frage im Post-Befragungsbogen Intervention.

Die Option die vermeintlichen ,Ausreiller® aus der Statistik zu entfernen, wurde
uberpruft. Allerdings haben diese Ausreiler aufgrund der ausreichend hohen
Gesamtzahl nur einen geringen Einfluss auf die statistischen Kennwerte.

Es ware durchaus noch interessant, herauszufinden, wo die Probanden die App
nutzten: Ob sie Zuhause, auf dem Unigelande, in einem Café oder im Zug daran
gearbeitet haben. Die geografische Lage gibt Aufschluss Uber das Nutzerverhalten
indem aufgezeigt wird wo die Nutzung stattfindet und so weitere
Interpretationsmaoglichkeiten erdffnet werden. Das Thema ,Bearbeitungsort” ist erst
seit der Digitalisierung im Coaching von Interesse. In der Regel ist es der Coach, der
fur einen ,sicheren® und ruhigen Ort fur das Coaching sorgt. Im E-Coaching,
unabhangig vom Setting, sind alle Teilnehmenden flr sich selbst verantwortlich, d. h.,
die Aufgabe des Schaffens einer problemlésungsférderlichen Atmosphare vor Ort wird
vom Coach auf den Klienten oder die Klienten ubertragen. Der Klient muss demnach
selbst dafur Sorge tragen, dass eventuelle ,Storquellen® fur die Zeit des E-Coachings
ausgeschlossen sind. Beim Selbstcoaching ist der Klient ebenso auf sich alleine

277

Carmen Wolf M.A. (2017): Konzeption und Untersuchung eines technologiegestiitzten Selbstcoachings als Intervention zur Férderung von ergebnisorientierter

Selbstreflexion bei Studierendes des Karlsruher Instituts fiir Technologie (KIT). Karlsruhe: Karlsruher Institut fiir Technologie.



Interpretation und Diskussion

gestellt und muss daflir sorgen, dass er in Ruhe sein Problem l6sen kann. Aufgrund
dessen ware ein Einblick zu tendenziellen Nutzungsorten und dem sich daraus
moglicherweise ergebenden Zusammenhang zum Erfolg des Selbstcoachings
interessant. Auch um im Anschluss entsprechend Hinweise zur App zu erganzen. Dies
ware z. B. mit einer Befragung zum Standort und/oder einer Erfassung uber GPS
mithilfe des Smartphones madglich gewesen. Im Falle der GPS-Nutzung muss
allerdings aus Datenschutzgrinden explizit auf Nutzung dieser Daten hingewiesen
werden und entsprechend die Erlaubnis eingeholt und/oder die Moglichkeit des Ein-
und-Ausschaltens der Berechtigung und somit der Funktion geboten werden.
Problematisch in der Erhebung sind allerdings die Moglichkeit des zwischenzeitlichen
Unterbrechens der Selbstcoaching-App und die Weiterarbeit an einem anderen Tag,
die dann moglicherweise zu verschiedenen Standorten fuhren wirde. Eine nicht-
technische Alternative hierzu waren Interviews im Anschluss an die Untersuchung mit
retrospektiven Fragen zum Durchfihrungsort. Dies war so nicht in der vorliegenden
Untersuchung vorgesehen und konnte aus rechtlichen Grunden nicht im Anschluss
durchgefuhrt werden. Die Probanden haben sich durch ihre Einwilligungserklarung nur
fur die Nutzung bestimmter Daten zu einem bestimmten Zweck bereiterklart.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass man zwar nicht von der Nutzung direkt auf
die Akzeptanz schlielen kann, allerdings eine halbstindige Durchschnittsnutzung
durchaus eine gewisse Akzeptanz andeutet. Im Vergleich werden Individualcoaching-
Sitzungen in der Regel mit zwischen einer und eineinhalb Stunden angesetzt. Das
Selbstcoaching ist als Intervention nicht so umfangreich wie Individualcoaching daher
ist eine deutlich kurzere Bearbeitungsdauer plausibel. Zusatzlich ist eine halbstindige
ergebnisorientierte Beschaftigung mit einem personlichen Anliegen angemessen.

10.6.1.2 Hypothese 4. 2: App-Bewertung

Die vorhandene Nutzerakzeptanz lasst sich anhand liberwiegend positiver subjektiver
Bewertungen des technologiegestiitzten Selbstcoaching feststellen.

Die subjektiven Einschatzungen der Probanden sind bezlglich der Bewertung der App
sehr unterschiedlich. Der Grofteil empfand die App als zumindest ,teilweise hilfreich®
und 19 % als ,eher” und ,sehr hilfreich®. Zu berucksichtigen ist auch, dass nicht alle
Probanden motiviert waren die App zu nutzen. Unklar ist zwar, ob dies schon bereits
vor der ersten Nutzung so war oder erst nach der Nutzung; allerdings ist die Motivation
etwas zu Nutzen naturlich auch ein Pradiktor fur die empfundenen Nutzen. 34 % der
Probanden waren ,teilweise motiviert” und nur 22 % ,eher” und ,sehr motiviert, d.h.,
44 % waren ,eher nicht“ und ,nicht motiviert®. Wie den Ergebnissen zu entnehmen ist,
sind es auch nur wenige, die die App ihren Freunden und Kommilitonen empfehlen
wurden. Das kann mehrere Grinde haben:

o Entweder sie wollen die App nicht empfehlen, da sie damit Gefahr laufen sich
vor ihren Freunden und Kommilitonen bezuglich der eigenen Nutzung der App
zu outen,
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e oder sie sind sich im Unklaren, wann eine solche Empfehlung sinnvoll und
angemessen ist.

e AuRerdem entsprach die App wohl zu dem Befragungszeitpunkt nicht den
innovativen Anspruchen der Studierenden, die sich naturlich bereits mit ganz
anderen Apps und Funktionalitaten auseinandergesetzt haben. Da zumindest
bei der Kontrollgruppe festgestellt werden konnte, dass sie die App eher
empfehlen wurden (69 %), wenn diese entsprechend ihren gedullerten
Verbesserungsvorschlagen angepasst werden wiirde. Diese starke Anderung
der Empfehlung der App kann auch darauf zuruckgefuhrt werden, dass den
Veranderungsvorschlagen der Probanden Aufmerksamkeit geschenkt wurde
und sie diese mit einer groReren Neigung die App zu empfehlen, vergelten.

Es sei an dieser Stelle erneut angemerkt, dass das schlichte und zweckmallige Design
der App dem Untersuchungsdesign geschuldet ist. Dies war den Probanden zum
Befragungszeitpunkt in dieser Form naturlich nicht bewusst.

Hier ware eine nachtragliche Befragung (schriftlich oder im Interview) sinnvoll
gewesen, die z. B. eruiert, weshalb Einzelpersonen die App nicht weiterempfehlen
wurden und welche Grunde es fur die eher mittlere Motivation zur Lésung der
Probleme gab. Diese Nachbefragung muss allerdings bereits im Forschungsdesign
eingebettet sein und die Probanden dafur ebenfalls ihr Einverstandnis geben.

Griunde fur eine niedrige Motivation der Nutzung der App kdnnte zum Beispiel sein,
dass Motivation ein personliches Thema des Probanden ist, dem die beim
Selbstcoaching geforderte Eigeninitiative und Eigenmotivation fehlt, da kein fragendes
und motivierendes Gegenuber existiert bzw. nur durch die App konstruiert ist, das aber
nicht intervenieren kann. Aul3erdem ist es immer unangenehm Probleme tatsachlich
anzugehen, auch wenn es erst einmal nur gedanklich passiert. Wie bereits im
Theorieteil zur Selbstreflexion erlautert, gibt es Griinde wieso nicht reflektiert wird, die
oft dem Selbstschutz dienen. Leider kann aufgrund von unterschiedlichen Verfahren
zur Erfassung der Daten keine Korrelation aus der Motivation und dem subjektiv
empfundenen Erfolg berechnet werden. Die Motivation wurde lediglich einmal am
Ende der Untersuchung im Post-Befragungsbogen IG und KG erfasst und der subjektiv
empfundene Erfolg wurde bei jeder Sitzung erfragt. ,Aus der Psychotherapieforschung
ist [...] bekannt, dass die Einstimmung auf die Beratung und der vorauslaufende
Erwartungsaufbau zentrale Grofden fur den Erfolg sind® (zit. n. Kinzli 2013, S. 383).
Es ware demnach interessant in einer Folgeuntersuchung dies zu berlcksichtigen.
Diese Aussage zeigt allerdings die Problematik, dass bei mdglicher fehlender
Motivation zu Beginn auch keine erfolgreiche Selbstcoaching-Sitzung stattfinden kann.
Interventionen erreichen nur dann ihr Ziel, wenn die Probanden bereit sind, etwas
Neues zu lernen (vgl. Hager & Hasselhorn 2000, S. 42).

Wie in den Antworten zu den offenen Fragen deutlich wird, kdnnen die Probanden
durchaus den Zweck der Selbstcoaching-App zusammenfassen. Die Probanden
sollten far ihre Freunde und Kommilitonen kurz und knackig die App beschreiben und
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konnten hierbei wichtige Aspekte benennen, u. a.: die Problemauseinandersetzung,
die Selbsthilfe und die strukturierte Gedankenflhrung. Das deutet darauf hin, dass das
Konzept des Selbstcoachings grofdtenteils verstanden worden ist und der Prozess flr
die Probanden transparent genug war. Damit ist ein wichtiges Merkmal von Coaching
und Selbstcoaching erfullt worden.

Auch konnten die meisten Probanden etwas benennen, was ihnen besonders gefallen
hatte, z. B. der Perspektivenwechsel, die eigene Erarbeitung der Losung, das positive
Gefuhl durch die Nutzung der App oder ganz pragmatisch, dass die Nutzung nicht viel
Zeit in Anspruch nahm.

Veranderungsvorschlage zur technischen Umsetzung der App gab es viele, z. B. der
Wunsch nach einem adaptiven Fragekatalog mit unterschiedlichen Fragen, was aus
Grunden der Vergleichbarkeit der Untersuchung allerdings nicht moglich war.
Ungewohnt fur die Probanden war wohl auch die Beschaftigung vornehmlich mit der
Ldsung statt mit dem Problem, was beim Coaching so vorgesehen ist. Zudem war das
Beispiel der Musterzustandsanderung mit der Situation im Urlaub fur einige Probanden
unpassend.

Die Sternezahl der App im App-Store ist demnach nicht sehr hoch, allerdings konnten
die Probanden die App nur auf ihren personlichen Nutzen und ihre Vorstellung der App
aktuell fur den Markt testen und hatten nicht den Blick auf die Notwendigkeit von mehr
oder weniger Funktionen zugunsten der Untersuchung.

Zusatzlich muss zur subjektiven Bewertung der App auch noch das Ergebnis aus den
Selbstcoaching-Sitzungen am Ende hinzugezogen werden. Hier zeigt sich ein viel
positiveres Bild, wenn nachgefragt wird, ob die Probanden der Losung des Problems
naher gekommen sind. Bei 189 Sitzungen insgesamt zeigt sich, dass 50 % erfolgreich
waren und immerhin noch 30 % als teilweise erfolgreich eingestuft wurden. Bei der
ersten und der dritten Selbstcoaching-Sitzung zeigten sich je Uber 50 % erfolgreiche
Sitzungen und jeweils ca. 30 % teilweise erfolgreiche Sitzungen. Lediglich die zweite
Selbstcoaching-Sitzung wurde nur zu 44 % als erfolgreich eingeschatzt und zu etwa
30 % teilweise erfolgreich. Eine mdgliche Erklarung ist, dass fur die erste Sitzung ein
einfacheres, ,leichteres® Thema gewahlt wurde. In der zweiten ein etwas
Anspruchsvolleres und in der dritten mdoglicherweise ein Unpersonliches oder
Unwichtiges (z. B. wenn der Proband eigentlich kein Thema mehr hatte). Diese
Vermutung lasst sich im Abgleich mit den gewahlten Themen allerdings nicht weiter
erharten, da z. B. keine Zuordnung auf die gewahlte Problemtiefe erfolgen kann.
Allerdings wird die formulierte These, dass in der dritten Selbstcoaching-Sitzung nicht
mehr wirklich Themen anliegen, durch die ermittelten Auswerteergebnisse unterstutzt.

Der empfundene Erfolg der Coaching-Sitzung hangt zudem unmittelbar mir der
Erwartungshaltung des Klienten ab, wie bereits im Theorieteil festgestellt (vgl. Schmidt
& Keil 2004, S. 249).

Ein gegenteiliges Bild zeigt sich in der subjektiven Empfindung zum Erfolg der Sitzung
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und in der spateren Einschatzung im Pra-Befragungsbogen. Das kann unter anderem
daran liegen,

e dass die Problemldsung nicht verwirklicht wurde,
e dass eine andere LOsung verwirklicht wurde,

e dass das Problem kein wirkliches war

e oder sich das Problem von selbst geldst hat.

Dies kann durchaus subjektiv den Eindruck erwecken, dass die App mdglicherweise
gar nichts gebracht hat. Eine weitere Erklarung lautet, dass die Euphorie aus der
Musterzustandsanderung der Selbstcoaching-Sitzung auch die Bewertung des Erfolgs
der Sitzung beeinflusst hat oder das genaue Nachfragen nach
Verbesserungsvorschlagen und die Erwahnung innerhalb des Seminars, man wolle
die App daraufhin verbessern, kritischere Bewertungen erzwungen hat.

Zusammenfassend kann unter Bezugnahme aller Auswertungen durchaus von
uberwiegend positiver Bewertung gesprochen werden. Die Hypothese ist damit
verifiziert.

10.6.2 Hypothese 5: Positive Verdanderung ,,Wiinsche*

Die vorhandene Nutzerakzeptanz lasst sich durch die positive Verdnderung der

Merkmale ,Klarheit®, ,Ziele®, ,Unterstitzung®, ,Zufriedenheit® und ,Ressourcen” je
durchgefiihrtem Selbstcoaching feststellen.

Aus den Analyseergebnissen zu den Items ,Wunsche® (Pra und Post) kann
entnommen werden, dass bei den Iltems ,Klarheit* und ,Ziele“ zwar deskriptiv und
grafisch ein positive Entwicklung zwischen vor und nach der Selbstcoachings-Sitzung
besteht und diese somit subjektiv verbessert wurden, inferenzstatistisch Iasst sich dies
allerdings nicht belegen. Dafur zeigt sich eine statistisch signifikante negative
Veranderung der Items ,Unterstitzung®, ,Zufriedenheit* und ,Ressourcen® in
Selbstcoaching-Sitzungen eins und zwei.

Bevor dies interpretiert wird, muss zunachst erneut betont werden, dass es sich bei
s Vuansche | und II* um Skalen handelt, die nicht auf Gutekriterien getestet wurden. Es
sind ungetestete Instrumente. Die Uberpriifung ist lediglich explorativ und im Fehlen
eines geeigneteren Instruments begrindet. Die inferenzstatistische Auswertung ist
somit bereits eingeschrankt zu interpretieren. Die ltems fur vor- und nachher passen
nicht exakt zusammen, da nicht derselbe Wortlaut verwendet wurde — im Kern wurden
jedoch dieselben Merkmale erfasst. Allerdings wurde festgestellt, dass die Items
untereinander zum Teil korrelieren was einen vermuteten Zusammenhang der Iltems
festigt. Eine Skala mit im Wortlaut exakt gleichen ltems fur vor und nach der
Intervention ist allerdings die bessere Losung.

In der ersten Selbstcoaching-Sitzung zeigt sich bei Itempaar 3 ,Unterstitzung® ein
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statistisch signifikanter Unterschied von Messzeitpunkt 1 (Pra) zu Messzeitpunkt 2
(Post). Das Itempaar ,Zufriedenheit® ist hochsignifikant mit groRem Effekt und das
Itempaar ,Ressourcen® ist ebenfalls hochsignifikant mit einem mittleren Effekt.

Bei der zweiten Selbstcoaching-Sitzung findet sich bei Itempaar 3 ,Unterstutzung® ein
hoch-signifikanter Unterschied zwischen vor und nach der Intervention mit einem
grolken Effekt. Die Iltempaare 4 ,Zufriedenheit® und 5 ,Ressourcen“ sind ebenfalls
signifikant mit einem mittleren Effekt.

In der dritten Selbstcoaching-Sitzung zeigt sich lediglich ein signifikanter Unterschied
bei Itempaar 5 ,Ressourcen“ mit kleinem Effekt. Bei ltempaar 4 ,Zufriedenheit” kann
nach Wilcoxon ein marginal signifikanter Unterschied von vor zu nach der
Selbstcoaching-Sitzung festgestellt werden.

Bei dem Item ,Unterstutzung® lIasst sich die niedrigere Einschatzung der Probanden
nach der Intervention einfach erklaren: Die Erwartungen an die Unterstltzung durch
das Selbstcoaching sind vor der Nutzung der Intervention hoher als das, was
Selbstcoaching tatsachlich leisten kann. Es bietet Unterstutzung in Form einer
Prozessstruktur und der Auswahl an Fragen zur Losungssuche, aber es bietet keine
Hilfestellung wie es beispielsweise durch einen professionellen Coach in einem
Coaching-Gesprach oder einen anderen Berater moglich ware. Der Proband ist auf
sich alleine gestellt und muss selbst aktiv werden. Trotz der Einfihrung ins Coaching
zu Beginn des Seminars, ist Coaching vermutlich bei vielen immer noch eine Art
Beratung mit Tipps und Hinweisen. Das Selbstcoaching will und kann diese Art der
Beratung nicht liefern. Es gibt keine einfachen Antworten auf komplexe
Fragestellungen. Bezuglich der Unterstitzung ist die App zwar durch die
Implementation auf dem Smartphone ad hoc nutzbar, aber sie bietet keine Moglichkeit
der automatischen Erinnerung an Ziele oder eine Abfrage nach Erfolg der
Ldsungsschritte.

Bei dem Item ,Ressourcen” 1asst sich die niedrigere Einschatzung der Probanden nach
der Intervention ebenfalls erklaren: Die App geht nur bedingt auf Ressourcen ein. Die
Ressourcenaktivierung in der App bezieht sich auf das Urlaubsszenario und ist eine
im Rahmen der Konzeption vorgegebene, vermutete Ressource, keine individuelle des
Probanden. Dadurch, dass nicht nochmals explizit auf eigene Ressourcen
eingegangen wird, kann der Proband gar nicht zu neuen Erkenntnissen diesbezuglich
kommen. Auerdem ist unklar, ob der Begriff ,Ressource” allgemein verstandlich ist'62.

Beim Item ,Zufriedenheit® Iasst sich ebenfalls erlautern, warum der Wert signifikant
abnimmt. Die Erwartungen sind hoher und die Erntchterung daruber, dass jeder fur
sich selbst aktiv werden muss gro3. AuRerdem stellt sich die Frage, ob es wirklich
wichtig ist, dass die Probanden zufrieden sind, wenn sie doch die Selbstcoaching-

162 Der Begriff muss klar definiert und mit Beispielen untermauert sein. Der Begriff wurde im Rahmen des Seminars angesprochen
und erlautert.
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Sitzung subjektiv als Erfolg bewerten. Die Zufriedenheit sagt weniger etwas Uber die
Wirksamkeit einer Intervention aus als vielmehr Uber die Wahrscheinlichkeit, ob die
Probanden sie spater nochmals nutzen oder nicht. Aulierdem zeigt die momentane
Befindlichkeit andere Ergebnisse. Tendenziell hat das technologiegestutzte
Selbstcoaching einen Einfluss auf die Verbesserung der Stimmung, die Wachheit und
die Ruhe der Probanden. In anderen Studien in dem die Zufriedenheit auch in Bezug
auf Selbstcoaching untersucht wurde, konnte festgestellt werden, dass die
Zufriedenheit im Einzelcoaching hoher ist als im Selbstcoaching (vgl. Sue-Chan &
Latham 2004). Allerdings koénnte die Zufriedenheit auch mit der geflhlten
Unterstitzung zusammenhangen, die im Selbstcoaching ebenfalls nicht so vorhanden
ist wie im Einzelcoaching.

Das Ausbleiben von signifikanten Unterschieden in der letzten Selbstcoaching-Sitzung
konnte darauf hinweisen, dass die Anspriche und Erwartungen sich zuletzt an das
technologiegestutzte Selbstcoaching angepasst haben. Kritische Nutzer haben sich
moglicherweise auch nur ein- bis zweimal selbst gecoacht. Dies ist allerdings nur eine
Vermutung, die nachtraglich nicht Uberpruft werden kann.

Beim Vergleich der deskriptiven Daten zum Statement ,Ich hoffe, dass ich eine Losung
finde“ steigt der Anteil derer, die eher hoffen, dass dem so ist kontinuierlich von Sitzung
zu Sitzung an. Ebenso steigt der Anteil derer, die die Hoffnung auf Losungsfindung voll
teilen. Es kann durchaus sein, dass durch die mehrmalige Nutzung mehr Vertrauen in
die Madglichkeiten des Selbstcoachings und eine realistischere Einschatzung in
Ldsungsmadglichkeiten entstehen.

Auch die zuklnftige Zufriedenheit, die Zuversicht zufrieden zu sein, steigt von
Selbstcoaching zu Selbstcoaching deskriptiv an.

Es konnten zudem Korrelationen zwischen den ltems und dem subjektiv empfundenen
Erfolg festgestellt werden. Bei der ersten Selbstcoaching-Sitzung korreliert der
subjektiv empfundene Erfolg mit den Dimensionen ,Ziele® und ,Zufriedenheit®, bei der
zweiten lediglich mit ,Zufriedenheit® und bei der dritten mit ,Klarheit®, ,Unterstutzung®,
»Zufriedenheit* und ,Ressourcen®. Das bedeutet, wenn der subjektiv empfundene
Erfolg positiv eingeschatzt wird, ist dies auch bei den Iltems in den jeweiligen
Selbstcoaching-Sitzungen der Fall. Bezlglich des Items ,Zufriedenheit® scheint dies
nicht verwunderlich. Sollte doch der subjektiv empfundene Erfolg mit Zufriedenheit
einhergehen.

Beim Versuch die vorliegenden Ergebnisse mit einer friheren Arbeit (Wolf 2014a, Wolf
2014b) zu vergleichen, zeigen sich zum Teil gegenteilige Ergebnisse. Bei einer
Untersuchung zum Individualcoaching mit sieben Probanden mit FUhrungstatigkeit,
zeigt sich fir das Item ,Klarheit ein signifikantes Ergebnis zugunsten der
Verbesserung der Klarheit {(6)= -2,646; p= 0,038 (bzw. Z(N=7)=-2,121; p= 0,034. Fur
Ziele konnte beim t-Test mit verbundenen Stichproben ebenfalls ein signifikantes
Ergebnis zugunsten der Erreichung des Ziels {(6)=-2,521; p= 0,045 gefunden werden.
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Beim verteilungsfreien Verfahren ist der signifikante Unterschied allerdings nicht
festzustellen. Die Unterschiede der ltems ,Zufriedenheit” und ,Ressourcen® sind nicht
statistisch signifikant, allerdings tendieren beide deskriptiv in Richtung Verbesserung
von vorher zu nachher. Das Merkmal ,Unterstutzung” wurde in der friheren
Untersuchung nicht in derselben Weise erfasst, wie in der vorliegenden Untersuchung
(vgl. Wolf 2014a, S. 106 f.). Es zeigt sich demnach ein gegenteiliges Bild, das
moglicherweise mit dem Setting zusammenhangt.

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass sich trotz der nicht validen Skala
tendenziell Unterschiede bezuglich der Merkmale ,Unterstitzung®, ,Zufriedenheit” und
.Ressourcen” feststellen lassen, die auf eine Verschlechterung nach der Nutzung
hindeuten. Es kann allerdings beim Vergleich der Selbstcoaching-Sitzungen kein
Unterschied zwischen den Sitzungen festgestellt werden. Die ,Verschlechterung® von
.Unterstitzung®, ,Zufriedenheit* und ,Ressourcen® andert sich demnach nicht
signifikant von Sitzung zu Sitzung und wird immer ,schlechter®, sondern es finden
jeweils zu den einzelnen Sitzungen Verschlechterungen von vorher zu nachher statt.

10.7 Explorative Analyse: Coaching-Anlasse

Im letzten Teil der Diskussion soll auf die explorative, qualitative Analyse der Coaching-
Anlasse naher eingegangen werden. Es ist dabei unerlasslich die relevanten
Ergebnisse erneut zu benennen.

Bei den hypothetisch, allgemeinen Anlassen sind die Kategorien ,Verbesserung der
Arbeitsqualitat® mit 37 % und ,Kritische Anlasse” mit 33 % am starksten vertreten. Die
,Bewaltigung der Arbeit” ist mit 16 % nur halb so stark vertreten. Sobald nach
personlichen, wenn auch hypothetischen Anlassen gefragt wird, verandert sich die
Verteilung leicht. Am starksten vertreten sind hier die ,kritischen Anlasse® mit 40 %,
gefolgt von der ,Verbesserung der Arbeitsqualitat® (27 %). Immerhin 13 % wurden
Coaching nur dann in Anspruch nehmen, wenn sie keinen Ausweg sehen und von der
Methoden Uberzeugt waren. Daraus lasst sich enthehmen, dass durchaus Kritiker der
Methode unter den Probanden sind, was die Einstellung zur Motivation die App zu
nutzen tangiert. Die Grunde dieser Kritiker die App zu nutzen und sich fur das Seminar
anzumelden sind unklar. Immerhin 3 Probanden aufRern keinen Bedarf an Coaching.
Damit sind es insgesamt 17 %, die mdglicherweise keinen personlichen Bedarf im
Selbstcoaching sahen oder 13 % die aufgrund des Mangels an Bedarf im Coaching
mehr Uber Selbstcoaching lernen wollten, um den Bedarf dort ggf. zu decken. Beim
Vergleich der beiden Sammlungen an Anlassen, zeigt sich derselbe Schwerpunkt von
Anlassen auf ,Verbesserung der Arbeitsqualitat® und ,Kritische Anlasse®. Allerdings
wird bei den hypothetisch, personlichen Anlassen explizit, dass bei einigen
wahrscheinlich kein Bedarf besteht oder nur dann, wenn die Methode sinnvoll
erscheint.

Beim Vergleich der tatsachlichen, personlichen Anlasse bzw. der Anliegen in den drei
Selbstcoaching-Sitzungen zeigt sich ebenfalls der Schwerpunkt in Selbstcoaching-
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Sitzung eins und zwei auf ,Verbesserung der Arbeitsqualitat® und der ,kritischen
Anlasse”. Auffallig ist, dass in der dritten Selbstcoaching-Sitzung, die Anlasse mehr
auf die Kategorien verteilt sind und dass die Kategorie ,Verbesserung der
Lebensqualitat® mit 28 % vertreten ist. Die Kategorie ,Verbesserung der
Arbeitsqualitat® hat sich mit 26 % stark verkleinert und ,kritische Anlasse” ist mit 33 %
verhaltnismaRig gleich geblieben. Es ist anzunehmen, dass in der dritten
Selbstcoaching-Sitzung fur einige Probanden die Themen ausgegangen sind, die
bearbeitet werden konnten. Es ist durchaus anzunehmen, dass die Probanden nicht
jedes dringende Problem mit der App bearbeitet und an die Dozentin geschickt haben.
Ein Proband hat versucht das Anliegen der ,Anliegenlosigkeit® zu bearbeiten.
Vermutlich wurde aus Pflichtgefuhl versucht alle drei Selbstcoaching-Sitzungen
einzureichen. Die privaten Themen nahmen in dieser Selbstcoaching-Sitzung
Oberhand, was auch darauf schliel3en lassen kdnnte, dass andere Anliegen ausgingen
oder, dass durch mehrmaliges Nutzen grélieres Vertrauen zur App vorhanden war.

In der ersten Selbstcoaching-Sitzung konnte unter Verwendung der Subkategorien
eine mittlere Korrelation von subjektiv empfundenen Erfolg und gewahlten Anliegen
festgestellt werden. Die Richtung ist allerdings unklar, da das Kategoriensystem der
Anlasse auf einer Nominalskala basiert. In der bereits geschilderten Studie zu
virtuellem Selbstcoaching von Geil3ler, Helm und Nolze (0. J.) konnten keine
Zusammenhange zwischen Coaching-Erfolg und gewahlten Thematiken festgestellt
werden, wie das bei den Ubrigen Selbstcoaching-Sitzungen in der vorliegenden
Untersuchung ebenso der Fall ist (vgl. Geil’ler, Helm & Nolze o. J., S. 1 f.). Es ist
demnach schwierig anhand des Themas eine Einschatzung zum Coaching-Erfolg
vorzunehmen.

Methodisch kritisch zu betrachten ist, dass es sich um eine Uberwiegend deduktive
Kategorienbildung handelt, die mdglicherweise wichtige Aspekte vernachlassigt und
sich zu sehr auf Anlasse bezieht, die urspringlich nicht aus dem Kontext Studium,
sondern dem Kontext Arbeitswelt kommen. Zudem ist die Zielgruppe eine vollig andere
und erfordert mdglicherweise mehr Sensitivitat bezlglich  studentischer
Herausforderungen. Aullerdem findet sowohl Kategorienbildung als auch Kodieren
durch eine Person, die Autorin, statt und kann daher nicht auf Intercoder-Reliabilitat
uberpruft werden. Ein weiterer Kritikpunkt ist die auch bereits im Ergebnisteil
angemerkte Problematik eindeutig in Kategorien einzuordnen. Da es sich um eine
explorative Herangehensweise handelt, ist dies nicht so problematisch, allerdings lasst
sich durch eine genauere Zuordnung sicherlich mehr aus den Daten gewinnen.
Interessant ist in diesem Kontext nicht nur das Thema, sondern auch die Problemtiefe,
die nicht erfasst wurde. Die Problemtiefe aus den Daten herauszulesen, ist nicht
mdglich, da der Text fur eine solche Analyse nicht ergiebig genug ist. Es wurde bereits
im vorliegenden Kategoriensystem versucht zu unterscheiden, ob die Motivation im
Sinne einer Verbesserung bzw. praventiv angegangen werden sollte, die unter
,verbesserung der Arbeitsqualitat” bzw. ,Motivation“ gesammelt oder ob es sich bereits
um eine Form der Prokrastination handelt, die unter ,Kritische Anlasse® bzw.
,Uberforderung, Ermiidung® subsummiert werden miisste.
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Zusammenfassend lasst sich durch diese explorative Auseinandersetzung mit den
Anlassen lediglich eine grobe Einteilung verwirklichen, die in Folgeuntersuchungen
verfeinert werden sollte. Allerdings zeigen sich tendenziell starke Anlasskategorien wie
,verbesserung der Arbeitsqualitat® mit vornehmlich Themen des Zeit- und
Selbstmanagement und Motivation sowie ,kritische Anlasse“ mit Fokus auf Angst,
Unsicherheit und Uberforderung, Ermiidung sowie Stress.

10.8 Ubergreifende Ergebnisreflexion

Was aus der Ergebnisdarstellung und der Interpretation zu MDBF, Winsche | & Il und
dem subjektiv empfundenen Erfolg sehr deutlich wird ist, dass es in der zweiten
Selbstcoaching-Sitzung eine Art ,Einbruch® bezuglich der Merkmalsveranderung gibt.
Dieser wurde an den entsprechenden Stellen im Diskussionsteil bereits diskutiert. An
dieser Stelle soll eine allgemeine Erklarung gefunden werden.

Die Vermutung, dass die unterschiedlichen Ergebnisse auf die Anliegen
zuruckzufuhren sind, die im Selbstcoaching bearbeitet wurden, kann nicht bestatigt
werden. Das liegt erstens daran, dass das Clustern in Kategorien bei stichwortartiger
Darstellung des Anliegens nur bedingt auf praventive oder kurative Anliegen schlie3en
lasst und sich auch daruber hinaus eine klare Trennung in die Kategorien als schwierig
erweist. Zweitens kommt hinzu, dass moglicherweise nicht die Themenwahl, sondern
die Problemtiefe der ausschlaggebende Punkt fir die Bewertung des Selbstcoachings
ist. Theeboom et al. (2013) stellen in ihrer Metaanalyse zu Einzelcoaching fest, dass
Probanden mit weniger schwerwiegenden Problemen weniger Sitzungen bendtigen
und auch eher positive Effekte erleben als Probanden mit schwerwiegenden oder
komplexen Problemen (vgl. Theeboom et al. 2013, S. 12). Fur Folgeuntersuchungen
ist es hilfreich die Befragung, (in der vorliegenden Arbeit die Pra-Befragung
Intervention) um Fragen zu erganzen, die sich mit der Problemtiefe, der unmittelbaren
Motivation das Selbstcoaching zu Nutzen und den personlichen Beeinflussungsgrad
des Themas auseinandersetzen. Eine neue Vermutung erscheint auf Basis der
bisherigen Ergebnisinterpretationen und in Diskussion der Ergebnisse mit der CAl
GmbH, dass in der zweiten Sitzung viele unmotivierte Probanden aus Pflichtgefuhl
Selbstcoaching betrieben haben. Das Selbstcoaching war zwar freiwillig aber vielleicht
hat das Geflihl ,etwas” liefern zu missen Uberwiegt. Die zweite Sitzung kdnnte
deswegen weniger sorgfaltig durchgefuihrt worden sein. Allerdings trifft dies auch auf
die ,Motivierten® zu. Die Probanden kannten bereits die Fragen aus der ersten
Selbstcoaching-Sitzung und haben somit vermutlich nicht so intensiv an ihrem
Anliegen gearbeitet wie beim ersten Mal. Beim ersten Mal mussten die Probanden
noch gezielt Uber das Gefragte nachdenken und beim zweiten Mal wurde schneller
ausgefullt und nicht so intensiv reflektiert. Es handelt sich dabei um ein
Aufmerksamkeitsphanomen. Aber auch die bereits geaullerte Vermutung zum Start
und Abschluss mit einem einfachen Thema und zum Versuch ein komplexeres Thema
in der zweiten Sitzung anzugehen, bleibt bestehen. Von den Aussagen zur Motivation
der Nutzung in der Post-Befragung IG und der Post-Post-Befragung KG kann nicht auf
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die Motivation fur die einzelnen Selbstcoaching-Sitzungen geschlossen werden. Fakt
ist allerdings ,ohne Anliegen, Frage- oder Problemstellung kann auch keine Beratung
stattfinden® (zit. n. Lippmann 2013a, S. 17).

Es zeigt sich in den Ergebnissen, dass die Interventionshaufigkeit nicht mit der
Forderung der Merkmale korreliert, was sich in der Metaanalyse von Theeboom et al.
(2013) ebenfalls bestatigt: ,an examination of the results regarding the intensity of the
coaching interventions suggests that a greater number of coaching sessions does not
necessarily result in stronger positive effects'®” (zit. n. Theeboom 2013, S. 12).

Im folgenden Kapitel soll nun noch ein Ausblick und ein Fazit aus der vorliegenden
Untersuchung gezogen werden.

163 Ubersetzung der Autorin: Eine Priifung der Ergebnisse bezogen auf die Intensitat der Coaching-Interventionen legt nahe, dass
eine héhere Anzahl der Coaching-Sitzungen nicht notwendigerweise in starkere positive Effekte resultieren.
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11 Fazit und Ausblick

Im Folgenden soll noch einmal auf die Relevanz der vorliegenden Arbeit fur die
Coaching-Forschung und Coaching-Praxis eingegangen werden. Daran anschlie3end
werden Perspektiven flir mogliche Forschungsansatze aufgezeigt, die an die
vorliegende Arbeit ankntpfen.

11.1 Fazit

Wie in Kapitel 10 dargestellt, ergeben sich aus den Untersuchungsergebnissen und
Diskussion neue Fragen, die es in weiteren Forschungsvorhaben zu beantworten gilt.
Auch wenn das technologiegestutzte Selbstcoaching bei der ausgewahlten Gruppe
der Studierenden eine Wirkung auf die individuelle, ergebnisorientierte Selbstreflexion
erzielt hat, bleibt dies eine erste Annaherung und mit weiteren explorativem Erkunden
dieses Zusammenhangs gilt es in Folgeuntersuchungen anzuschlielen. Durch die
verschiedenen Konzepte und Settings im Coaching zeigt sich deutlich ein Bedarf nach
weiterer Forschung.

Jackson (2004) formuliert das Verhaltnis von Praxis und Theorie bzw.
wissenschaftlicher Forschung folgendermalien:

,Practical implementation is like the sail of a yacht [...]. It catches the wind. Theory and
science are like the keel. It is what keeps you going into the right direction®*” (zit. n.
Jackson 2004, S. 66).

Ubertragt man das Zitat, bedeutet dies, dass die vorgelegte Untersuchung einen
wichtigen Beitrag zur wissenschaftlichen Forschung geliefert hat und in die ,richtige
Richtung“ weist. Es zeigt sich, dass das technologiegestutzte Selbstcoaching die
gewlnschte Wirkung erzielt und Selbstcoaching sowohl wissenschaftlich wie auch
praktisch fur Coaching bedeutsam ist.

Schmidt (2013) bedient sich ebenfalls der Segelmetapher im Coaching-Kontext. Er
beschreibt, dass die Polynesier die beinahe unlésbare Aufgabe des Erreichens der
Landziele beim Segeln Uber weite Distanzen nur deshalb erfolgreich l6sten, weil sie
sich nicht der gesetzten Zielvorstellung verpflichteten, sondern agil auf Basis von
unterschiedlichen Informationsquellen (Wind, Sterne, Wellengang,
Wolkenformationen) reagierten. Zusatzlich orientierten sie sich nicht nur auf das Ziel
hin, sondern von ihrem Ausgangspunkt ausgehend, um bei Bedarf wieder an den
letzten logistischen Punkt zurickreisen zu kénnen (vgl. Schmidt 2013, S. 191). In
gewisser Weise ist die Erforschung von Coaching ebenfalls eine beinahe unlésbare
Aufgabe: Unter Laborbedingungen zeigen sich nicht die gleichen Effekte wie in der
realen Coaching-Situation und im Feld leidet die Forschung unter vielen Storvariablen.

'8+ Ubersetzung der Autorin: Praxis ist wie das Segel eines Segelschiffs. Es fangt den Wind ein. Theorie und Wissenschaft sind
wie der Kiel. Es ist das, was dich in die richtige Richtung gehen Iasst.
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Aus diesem Grund erscheint es sinnvoll, sich an den Gewissheiten, wie zum Beispiel
standardisierten Forschungsmethoden zu orientieren und langsam, vielleicht auch
uber Umwege anderer Settings (z. B. Selbstcoaching) den Weg zum Ziel zu bestreiten.

Zu Beginn der vorliegenden Arbeit wurde das Ziel formuliert, den Coaching-Prozess
des technologiegestltzten Selbstcoachings bestenfalls als wirksam zu bestatigen. Es
konnte im Verlauf der Arbeit deutlich gemacht werden, dass bereits eine sehr schlichte
Intervention (technologiegestutztes Selbstcoaching) eine Wirkung erzielen kann und
uber die Halfte der Probanden fir sich einen Nutzen aus dem technologeigestutzten
Selbstcoaching ziehen konnten.

Weitere Forschung zur Bestatigung der Ergebnisse und zur Klarung der offenen
Fragen tragt aus diesem Grund nicht nur zur wissenschaftlichen Begrindung von
Selbstcoaching und Coaching, sondern auch zur weiteren Professionalisierung im
Coaching bei. Mit Forschungsergebnissen, die in gewisser Weise auch von der
Wirtschaft in Form von ,Kennzahlen® gefordert wird, lasst sich besser fur eine Methode
wie Coaching oder Selbstcoaching argumentieren als mit reinen ,Erfahrungswerten®.
Notwendig fur die Argumentation an dieser Stelle ist die Bestatigung von Erfahrungen
mit der Methode durch Forschungsergebnisse, die wiederrum zur Optimierung der
Methode dienen kdnnen.

Die vorliegende Arbeit hat somit folgende Implikationen:

e FUr die Forschung ist die Arbeit von Bedeutung, da das eingesetzte,
technologiegestutzte = Selbstcoaching  wirksam  bezogen auf die
ergebnisorientierte  Selbstreflexion ist und den ,Goldstandard® der
Forschungsmethoden berucksichtigt.

e FuUr die Praxis ist die Arbeit von Bedeutung, da das konzeptionierte
Selbstcoaching sowohl auf Akzeptanz trifft als auch auf seine Wirksamkeit
Uberpruft wurde und weil die Konzeption auch fir die eigene Verwendung
transparent dargestellt ist.

Formulierte Ziele fur die vorliegende Arbeit war es, neben der Bestatigung der
Haupthypothese  (Hypothese 1) einen Zusammenhang zwischen dem
konzeptionierten technologiegestitzten Selbstcoaching und der individuellen
ergebnisorientierten Selbstreflexion herauszustellen und somit zur Professionalitat im
Coaching beizutragen.

Das gewunschte zusatzliche Fernziel des Forschungsvorhabens, den Coaching-
Prozess als wichtiges Kernelement des Coachings zu bestatigen, ist in Ansatzen
ebenfalls erreicht. Bei dem Selbstcoaching handelt es sich um eine komprimierte Form
von Coaching in der der Leitfaden bzw. die App die Rolle des Coachs einnimmt. Der
Ablauf bzw. Prozess ist in der Selbstcoaching-Konzeption der vorliegenden Arbeit
wesentlich, da das Coaching hier auf die wichtigsten Kernaspekte (Prozess und
Interventionsfragen) reduziert wurde.
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11.2 Ausblick zu moglichen Entwicklungen

In der vorliegenden Untersuchung konnte geklart werden, dass die individuelle,
ergebnisorientierte Selbstreflexion mithilfe des konzeptionierten technologiegestutzten
Selbstcoachings angeregt und geférdert werden kann. Es blieb allerdings unklar,
welche Faktoren genau zur Wirkung beigetragen haben. Zunachst muss daher
angenommen werden, dass das technologiegestutzte Selbstcoaching als Ganzes
gewirkt hat.

Um genauer zu eruieren, was die die gezeigten Effekte hervorgebracht hat, misste
das technologiegestutzte Selbstcoaching in Merkmale unterteilt werden, die fur dieses
Selbstcoaching als relevant erachtet werden. Diese mussten anschlielend getrennt
voneinander untersucht werden. Bezogen auf die Musterzustandsanderung kénnten
weitere Untersuchungen zur Wirksamkeit auf die Selbstreflexion unternommen
werden.

Das pragnanteste Merkmal des Selbstcoachings ist der Prozess als solcher. Anhand
der Ergebnisse lasst sich nicht direkt auf andere Coaching-Settings schlief3en,
allerdings ist zu vermuten, dass eine Intervention wie Individual- oder
Gruppencoaching oder Peer Coaching mit gleichem oder ahnlichem Prozess und
basierend auf den entsprechenden Interventionsmethoden zu ahnlichen Ergebnissen
fuhrt. Fur die Selbstwirksamkeit ist innerhalb eines anderen Formats (z. B. Peer
Coaching) und mithilfe eines fur Coaching-Sitzungen angepassten Fragebogens
sicher langfristig auch eine Veranderung feststellbar.

Sowohl im Seminar als auch in den App-Bewertungen finden sich Riickmeldungen zur
.Einfachheit® der App im Sinne eines fehlenden innovativen Designs und geringer
Funktionsbreite. Dass die schlichte Umsetzung der App in der Sicherung von
moglichen Untersuchungsergebnissen begrundet liegt, war den Probanden nicht
bekannt. Trotzdem ist der als gering eingeschatzte Innovationsgrad ein wichtiger
Hinweis fur zukinftige Entwicklungen. Wahrend zusatzlich noch einfache
Anpassungen bezogen auf wechselnde Fragekataloge — am besten speziell
zugeschnitten auf bestimmte Themen und unterschiedliche
Musterzustandsanderungen — genannt wurden, stellt sich im Nachhinein die Frage,
was innovatives technologiegestitztes Selbstcoaching in diesem Rahmen bedeuten
kann. Darauf soll nun naher eingegangen werden:

Die Recherche (vgl. Kapitel 6.1) zeigt, dass Audioaufnahmen fur die Coaching-Apps
bereits existieren und Inhalte somit nicht ganzlich mit Fingern und Tastatur eingegeben
werden mussen. Die Audioaufnahmen haben zusatzlich den Vorteil, dass es fur viele
Menschen hilfreich ist, ,sich in schwierigen Situationen selbst Anweisungen zu geben”
(zit. n. Kénig & Vollmer 2009, S. 230). Uber Selbstinstruktion und der Verbalisierung
von Handlungen wird bereits lange geforscht (vgl. Hacker & Sachse 2014, S. 191 ff. &
S. 484). Nachteile ergeben sich allerdings fur die Untersuchung, wenn man Daten im
Rahmen des Selbstcoachings gewinnen mochte. An den flr die Untersuchung
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relevanten Punkten ware daher eine Kombination aus Aufnahme und Text sinnvoll, da
der Transfer von Audio zu Text nicht immer einwandfrei funktioniert und Transkription
zusatzlichen Aufwand mit moglichen Fehlerquellen bedeutet sowie das Audiodateien
bei gleichem Inhalt in der Regel grofRer sind als Textdateien. AuRerdem ist es im
Nachhinein leichter, eine Ubersicht der Selbstcoaching-Sitzung zu generieren wenn es
sich um eine Textdatei handelt, als wenn die Aufnahmen in Text konvertiert werden
mussen zumal an dieser Stelle viel von den technischen Entwicklungen im Bereich der
Konvertierung von gesprochenem zu geschriebenen Wort abhangt. Sofern die
Umwandlung nicht mdglich ist, fehlt die Perspektive der nachtraglichen Reflexion des
Selbstcoachings, zudem lasst sich Text leichter bearbeiten. AuRerdem handelt es sich
bei einer Audioaufnahme sozusagen um ,Rohmaterial®: die Person spricht was sie
denkt und fuhlt. Beim schriftbasierten Selbstcoaching finden bereits durch die Art der
Zusammenfassung der Gefuhle und Gedanken eine Reflexion und eine Strukturierung
statt. Trotz der genannten Einschrankungen scheint die Audioaufnahme ein probates
Mittel als Erganzung des technologiegestutzten Selbstcoachings zu sein und konnte
weiter erforscht werden.

Innovativer ware allerdings im Sinne von Berninger-Schafers Vortrag ,Der auldere, der
innere und der e-coach® (2008) die Musterzustandsanderung mithilfe von
physiologischem Feedback zu unterstutzen (vgl. Berninger-Schafer 2008, S. 8 ff.). Wie
bereits gezeigt werden konnte, ist die Erhebung von objektiven Daten durch
physiologische Messungen ein wichtiger Teil einer Abschlussarbeit bezogen auf die
Musterzustandsanderung im Individualcoaching der Karlsruher Schule (vgl. Berninger-
Schafer & Wolf 2011; Wolf 2014a). Dabei wurden Labormessgerate Dbei
Individualcoaching-Sitzungen eingesetzt, um die kardiovaskulare und elektrodermale
Aktivitat (EDA) sowie die Respiration bei Coach und Klienten zu messen. Ausgewertet
wurden dann letztendlich die Spontanfluktuationen in der Herzrate, der elektrische
Hautwiderstand in den Handflachen und die Atemrate. Das Ergebnis war trotz einer
kleinen Stichprobe (7 Klienten, 1 Coach) positiv: Es konnten Veranderungen der Herz-
und Atemrate sowie bei der EDA bei den Probanden nach Einleiten der
Musterzustandsanderung festgestellt werden. Allerdings waren diese Veranderungen
intraindividuell sehr unterschiedlich und nicht besonders auffallig (vgl. Berninger-
Schafer & Wolf 2011, S. 93; Wolf 2014b, S. 142).

Ausgehend von diesen Ergebnissen und den aktuellen Entwicklungen des ,self-
tracking“ der ,Quantified-Self*-Bewegung, ware eine Innovation sicherlich moglich,
wenn man es dem Nutzer der technologiegestutzten Selbstcoachings erlaubt, sich
zusatzlich Biofeedback Uber die App einzuholen. Wichtig ist in diesem Kontext jedoch,
dass der Nutzer in der Lage ist, das Biofeedback zu interpretieren und zu verstehen.
Die Interpretation sollte bereits mithilfe der App erfolgen und intraindividuelle
Unterschiede berucksichtigen. Interessant konnten dabei vor allem die Ergebnisse der
Herzrate und der elektrodermalen Aktivitat sein. Letztere konnte durch das Hantieren
mit dem Smartphone allerdings beeintrachtigt sein. Die Messung des Pulses kann
entweder Uber ergdnzende Gerate z. B. eine Pulsuhr bzw. Smartwatch, die mit dem
Smartphone verbunden ist, gemessen werden oder wie bei der ,Runtastic Heart Rate*-
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App'%® mit dem Finger auf der Kamera des Smartphones. Die App macht sich das Licht
der Kamera zu Eigen, um die Durchblutung des Fingers zu erfassen. Die Mdglichkeit
Feedback zu erhalten, kdnnte sich positiv auf die Musterzustandsanderung und damit
auf die Problemlosung auswirken. Zudem konnte das Biofeedback der App fur das
Forschungsfeld ,Learning Analytics” interessant sein.

Eine weitere innovative Variante bestinde darin, statt einem schriftbasierten
Selbstcoaching anhand eines Leitfadens einen Avatar einzusetzen, der in ahnlicher
Weise funktioniert wie ,OK Google“ bei Android oder ,Siri“ bei Apple. Der Avatar konnte
auf den Klient entsprechend ,reagieren, z. B. mit der Auswahl anderer Fragen
bezogen auf ein spezifisches Problem und/ oder einer auditiven Interaktion, statt einer
rein textbasierten. Allerdings musste an dieser Stelle im Detail geklart werden, ob es
sich in diesem Fall noch um Selbstcoaching handelt oder ob Coaching mit einer
entsprechend programmierten Hilfsfunktionen wie diesen ein vdllig neues Setting
eroffnet, da es sich nicht mehr nur um einfache Leitfaden hinter dem Selbstcoaching
handelt, sondern moglicherweise sehr komplexe Strukturen umfasst, die umfangreiche
Vorprogrammierungen mit einbeziehen.

Eine weitere Frage die sich in diesem Zusammenhang stellt, ist, ob individuelle,
ergebnisorientierte Selbstreflexion tatsachlich eher zur Handlung flhrt. Im Rahmen der
Untersuchung wurde lediglich betrachtet, wie sich die ergebnisorientierte
Selbstreflexion durch die Intervention verstarkt. Ebenso wurde nur nach dem
unmittelbaren Erfolg der Sitzung gefragt und nicht nach einem weiteren Zeitraum auf
den Erfolg des Selbstcoachings zuruckgeblickt. Einige Probanden haben zum
subjektiv empfundenen Erfolg der Sitzung geauldert, dass sie sich zum Zeitpunkt der
Abfrage noch nicht Uber den Erfolg im Klaren waren. Interessant ware aus diesem
Grund eine erneute Abfrage Uber den Erfolg des Selbstcoachings nach einem
langeren Zeitpunkt und auch, ob sich Erfolg darin definiert, dass die geplante Handlung
umgesetzt wurde. Auch ist unklar, ob sich die Selbstreflexion nach der Nutzung der
Intervention weiter steigert, da moglicherweise a.) bereits eine Art Lerneffekt des
Selbstcoachings stattgefunden hat oder b.) die Probanden sich weiterhin mit dem
Thema beschaftigen und auch aullerhalb der Intervention ergebnisorientiert
weiterreflektieren. All diese Fragen kdnnten in weiteren Forschungsarbeiten ergriindet
werden, um mehr Klarheit zu gewinnen. Dehnbostel (2010) sieht die Selbstreflexion,
wie bereits in der Einleitung erlautert, als einen Aspekt der reflexiven
Handlungsfahigkeit und somit der Umgang mit der sich wandelnden Arbeitswelt (vgl.
Dehnbostel 2010, S. 22 f.). Daher ist der Effekt, den die ergebnisorientierte
Selbstreflexion auf das tatsachliche Handeln hat, nicht zu unterschatzen. Auch im
Verlauf der vorliegenden Arbeit wurde auf den Zusammenhang von Selbstreflexion
und Handeln hingewiesen. Deutlich geworden ist auch, dass Wissen Uber
Handlungsschritte nicht per se in Performanz ubertragen werden kann.

185 Ein kurzer Bericht Giber die App ist auf der Website www.lifeline.de (04.01.2017) zu finden.
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11.3 Allgemeiner Ausblick auf die Coaching-Wissenschaft

Ein wichtiger Aspekt, der in der vorliegenden Arbeit mehrfach genannt wurde, besteht
in der Schwierigkeit im Umgang mit einer Fllle von Coaching-Literatur, die in Teilen
nicht Uber die Ratgeber-Funktion hinausgeht und der damit verbundene, mangelnde
Zugang zu wissenschaftlichen Ergebnissen im Coaching-Bereich. Der Austausch
zwischen Coaching in Theorie und Praxis ist jedoch fur eine methodische
Weiterentwicklung und die Professionalisierung unabdinglich.

Hierbei geht es nicht um die Abwertung von bisherig geleisteten Arbeiten, sondern
vielmehr um eine zweckdienliche Zuordnung zu den fur sie geeigneten Bereichen in
Praxisarbeit, Forschung und Ratgeberliteratur. Aul3erdem bedarf es eines breiten
Spektrums an Methodenwissen, um Forschungsarbeiten entsprechend zu prifen.
Eine systematische Aufarbeitung wirde die Folgeforschung enorm erleichtern. Dabei
sollten auch Abschlussarbeiten einbezogen werden. Die Forschungsmethoden die in
den Geistes- und Sozialwissenschaften Anwendung finden, sind komplex und
bedurfen der Bewertung von Experten. Eine Instanz zur Prifung von Studien ware
aufgrund dessen zutraglich. Hierzu liefern Greif (2008) und Kunzli (2013) bereits
entsprechende Zusammenfassungen. Bei Boning & Kegel (2015) werden ebenfalls
Studien systematisiert, wobei die Einteilung von Kegel (0. J.) einen leichteren Zugang
fur die Recherche von wissenschaftlichen Vorarbeiten liefert. Auch Meta-Analysen sind
sehr hilfreich wie die von Theeboom, Beersma und van Vianen (2013). Das bedeutet
auch, dass etwa Datenbanken zu Coaching-Arbeiten wie die von Rauen (s. Rauen
2001-20171%8) nicht nur konsequent gepflegt werden sollte, sondern dass auch auf sie
verwiesen wird. Wichtig ware es dabei nicht nur die deutschsprachige
Forschungsliteratur, sondern  darlber hinaus auch die internationale
Forschungsliteratur zu erfassen, wie es Kegel (0. J.) macht. Zusatzlich waren eine
Sortierung nach Themen mithilfe von Schllusselwortern oder ,Tags® zu empfehlen,
sowie die Moglichkeit der Autoren die Datenbank bezogen auf ihre Arbeiten selbst zu
beflllen und zu verandern. Der Zugang zur Praxis- und Forschungsliteratur ist ein
wichtiger Schritt bezuglich Professionalisierung und weiterer Forschungsvorhaben
(vgl. Fillery-Travis & Cox 2014, S. 451).

Wichtig sind vor allem auch die Erfassung der Beschreibung der Probandengruppe,
des methodischen Vorgehens und einer Kurzdarstellung der Ergebnisse. In der
vorliegenden Arbeit wurde dies berucksichtigt. Allerdings ist diese Arbeit erschwert,
wenn in den grundlegenden Studien selbst nicht ausreichend Informationen
vorhanden sind.

Fir die Entwicklung von E-Coaching Tools ware sicherlich auch die Entwicklung einer
,pattern language® interessant. In einer friheren Arbeit wurde die Reifung von sozio-
technischen Pattern durch Peer Coaching, als Versuch der Entwicklung von sozio-

166 Datenbank fiir Coaching-Arbeiten, URL: http://www.coaching-report.de/literatur/gesamtliteraturliste.html (04.01.2017);
Wissenschaftliche Literatur, URL: http://www.coaching-report.de/literatur/wissenschaftliche-literatur.html (04.01.2017)
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technischen Pattern'®” durch ,social learning“-Ansétze, illustriert (vgl. Kunzmann,
Schmidt & Wolf 2015).

Die Anschlussforschung konnte vor allem und ganz besonders von Methoden,
Ergebnissen und der kritischen Reflexion und Diskussion der Vorgehensweise
profitieren. Wie die vorliegende Arbeit zeigt, ist das Untersuchungsdesign nach
einmaliger Durchflihrung optimierbar und kann in nachfolgenden, modifizierten
Untersuchungsdesigns zu wichtigen weiteren Erkenntnissen fuhren.

167 Sozio-technische Pattern sind Design Pattern die Entwicklern von Design Prozessen bei der Integration von motivationalen
und affektiven Aspekten unterstiitzen sollen.
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CcwW
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DBVC
df
ebd.
EC

ECD

ECK

E-Coaching

ECTS
EDA
EG
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angeleitetes Selbst-Coaching (in der Studie von Offermanns 2004, 2005)

abhangige Variable (auch: Wirkung, endogene Variable, Ordinate, Zielvariable,
erklarte Variable, Outcome)

Befindlichkeitsfragebogen (Kuhl 1999)
Coaching (in der Studie von Losch et al. 2016)
englische Abklirzung von ,confer®; vergleiche (vgl.)

cyber anthropoethic intelligence (Unternehmensbezeichnung der CAl GmbH)

Carmen Wolf
comma-separated values (Dateiformat)

Cohen’s d (Kennzahl der Effektstarke bei unterschiedlichen inferenzstatistischen
Verfahren)

Deutscher Bundesverband Coaching
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Ebenda (zitiert wird die gleiche Quelle wie davor)
Einzel-Coaching (in der Studie von Offermanns 2004, 2005)

Einzelcoaching durch externen (nicht professionellen) Coach (in der Studie von
Sue-Chan & Latham 2004)

Einzelcoaching durch Kollegen (in der Studie von Sue-Chan & Latham 2004)

Elektronisches Coaching (eine der Bezeichnungen flir Coaching durch digitale
Medien)

European Credit Transfer System; Leistungspunkte fur Studienleistungen
Elektrodermale Aktivitat
Experimentalgruppe (in der Studie von Schwamm 2008, 2011)

Excecutive Master of Business Administration
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et al. (lat. Firr u. a.) und andere

e. V. eingetragener Verein

F F-Wert; Testgrofle bei der Varianzanalyse

f. folgend

ff. fortfolgende

FePS Fragebogen zur ergebnisorientierten Problem- und Selbstreflexion (von Greif,

Berg & Rdhrs 2010)

FK Fuhrungskrafte

GmbH Gesellschaft mit beschrankter Haftung

GS eigene Abkurzung fur die Dimension ,Gute Stimmung — Schlechte Stimmung*“ des
MDBF

IBAP Institut fir Berufspadagogik und Allgemeine Padagogik (ehemals: IBP)

IG Interventionsgruppe

IM engl. ,instant messaging” fir Nachrichtensofortversand

i0S iPhone OS (ein von Apple entwickeltes mobiles Betriebssystem)

luK- Informations- und Kommunikation-Technologien

Technologien

KG Kontrollgruppe

KIC Karlsruher Institut fir Coaching, Personal- und Organisationsentwicklung

KIT Karlsruher Institut fir Technologie (ehemals Universitat Karlsruhe (TH))

m mannlich (Geschlecht)

M Mittelwert, arithmetisches Mittel, Durchschnitt (Statistik)

M.A. Magistra Artium/ Magister Artium (engl. Master of Arts)

MBA Master of Business Administration

MDBF Mehrdimensionaler Befindlichkeitsfragebogen (von Steyer, Schwenkmezger, Notz
& Eid 1997)

N GroRe der Grundgesamtheit (Statistik)

NLP Neurolinguistisches Programmieren

n.s. nicht signifikant
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o.J. ohne Jahr

0.S. ohne Seite

p Irtumswahrscheinlichkeit (Statistik)

PHQ-D Prime MD Patient Health Questionnaire (autorisierte deutsche Fassung; von

Léwe, Spitzer, Zipfel & Herzog 2002)

PHP engl. ,Hypertext preprocessor®; Skriptsprache (Informatik)

PDF engl. ,Portable document format®; transportables Dokumentenformat

PS Prasenzschulung (in der Studie von Tews & Tracey 2009)

P-S-I Problem-Struktur-Interview (in der Studie von Offermanns 2004, 2005)

r TestgréRRe bei Korrelation nach Pearson

Is TestgroRRe bei Korrelation nach Spearman-Rho

RU eigene Abkirzung fir die Dimension ,Ruhe — Unruhe” des MDBF

S. siehe

S. Seite

SC Selbstcoaching; Prasenzschulung erganzt um Selbstcoaching (in der Studie von

Tews und Tracey 2009)

SC + U-F Prasenzschulung ergénzt um Selbstcoaching und Upward-Feedback (in der
Studie von Tews und Tracey 2009)

SD Standardabweichung (Statistik)

Selbst-E- Technologiegestitztes Selbstcoaching (eine der Bezeichnungen fur Coaching
Coaching durch elektronische Medien)

sig. Signifikanz (Statistik)

SMS engl. short message service; Bezeichnung fur Kurznachrichten auf dem Handy,

Telefon oder Smartphone

SPSS Statistical Package for Social Sciences/ Superior Performing Software System
(kommerzielle Software zur statistischen Datenauswertung)

SQL Eigenname fir eine Datenbanksprache (ugs. Structured Query Language)
(Informatik)

SSL Secure Socket Layer, Datenverschlisselung (Informatik)

SWE Skala zur Allgemeinen Selbstwirksamkeitserwartung (von Jerusalem & Schwarzer
1999 s. Schwarzer o. J. (b), 0. S.)
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ugs.

uv

vgl.

VSC

Web-App
WM

xml

Zsf.

zit. n.

TestgroRe beim t-Test

Training (in der Studie von Losch et al. 2016)
Technische Hochschule
technologiegestitztes Selbstcoaching

unter anderem

Prasenzschulung ergénzt um Upward-Feedback (in der Studie von Tews & Tracey
2009)

Umgangssprachlich

unabhangige Variable (auch: Ursache, exogene Variable, Abzisse, Pradiktor,
erklarende Variable oder Treatment)

vergleiche

Virtuelles Selbstcoaching (Selbstcoaching-Tool von Prof. Dr. Harald Geililer)
Cramer’s V (Statistik)

vor allem

weiblich (Geschlecht)

web-basierte App (s. App)

eigene Abklrzung fur die Dimension ,Wachheit — Mudigkeit* des MDBF

Extensible Markup Language (fdr den plattform- und
implementationsunabhangigen Austausch von Daten)

Chi(Statistik)
TestgroRe beim nicht-parametrischen Wilcoxon-Test
Zusammenfassung

zitiert nach
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a. Selbstcoaching (Paper-Pencil-Version)

p—— -—ﬂ."]\

» L “ Selbsit-E-Coach

Anliegenklarung

- Selbstcoaching- Formular

1. Welches Anliegen méchten Sie heute bearbeiten?
Geben Sie dem Anliegen, lhrem Problem, einen Titel oder eine Uberschrift.
Klicken Sie hier, um Text einzugeben

2. Wie wiirden Sie das Problem, um das es sich dabei handelt kurz und plakativ
in einem Satz umschreiben?
Fassen Sie Ihr Problem in einem Satz zusammen. Vielleicht helfen Ihnen die W-Fragen: Wer? Wie?
Was? Wann? Weshalb?

Klicken Sie hier, um Text einzugeben

Situationsbeschreibung

3. Was haben Sie bisher unternommen, um das Problem zu l6sen?
Fassen Sie Ihr Problem in einem Satz zusammen. Vielleicht helfen Ihnen die W-Fragen: Wer? Wie?
Was? Wann? Weshalb?

Klicken Sie hier, um Text einzugeben

4. Inwiefern sind andere Personen in die Situation involviert?
Notieren Sie, wer in das Anliegen involviert ist (z.B. Ihre Eltemn, Ihr Dozent) und inwiefern diese
Person involviert ist (z.B. die Person ist der Ausloser oder hat dasselbe Problem oder versteht das
Problem nicht).

Klicken Sie hier, um Text einzugeben

5. Konnen Sie das Problem korperlich spiiren oder fallen Ihnen passende
Bilder, Metaphern zur Situation ein?
Beschreiben Sie ob Sie etwas korperlich splren, wo Sie es splren und wie es sich anfuhit bzw.
Weiche Metaphem oder Bilder Ihnen zur Situation einfallen und was das lhnen fur ein Gefuhl
vermittelt (z.B. ein ungutes Gefiihl von Stichen in der Magengegend).

Klicken Sie hier, um Text einzugeben

6. Falls Ihr Problem optimal geklart wird, woran werden Sie dies erkennen?
Beschreiben Sie kurz woran Sie erkennen konnen, wenn das Problem gelost ist. Was ist in diesem
Fall anders? (z.B. Sie konnen wieder frei ausatmen).

Klicken Sie hier, um Text einzugeben

Musterzustandsanderung

7. Sie werden nun dazu eingeladen, so zu tun, als ob lhr Problem bereits gelost
ist. Stellen Sie sich vor Sie sind im Urlaub. Das Wetter ist herrlich. Sie sind
ganz entspannt. lhr Problem ist bereits gelost. Sie genieBen |hr
Lieblingsgetrank in freier Natur.

Wenn es Ihnen hilft, konnen Sie die Augen schlieen und erst einmal den Urlaub vor Ihrem geistigen
Auge visualisieren oder nehmen Sie drei tiefe Atemzuge.
Klicken Sie hier, um Text einzugeben

EZ carmen Wolf, M.A. - Selbstcoaching

Abbildung 65: Schriftliche Selbstcoaching-Alternative - Seite 1 (Word-Formular)
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8. Was ist da, wenn das Problem gelost ist?
Notieren Sie, was |hnen spontan einfallt.
Klicken Sie hier, um Text einzugeben.

9. Wie fiihlt es sich an, jetzt wo das Problem gelost ist?
Notieren Sie wie es sich fur Sie anfuhlt, jetzt wo das Problem gelost ist.
Klicken Sie hier, um Text einzugeben.

10.Wie Spiiren Sie korperlich etwas, jetzt wo das Problem gelost ist? Was
spiren Sie?
Notieren Sie was Sie wo spuren.

Klicken Sie hier, um Text einzugeben.

11.Wie Welche Gedanken gehen lhnen durch den Kopf, jetzt wo das Problem
gelost ist?
Notieren Sie lhre Gedanken.

Klicken Sie hier, um Text einzugeben

12.Wie Atmen Sie dreimal tief ein und aus und zahlen Sie dabei jeweils beim
Einatmen im Kopf bis fiinf und beim Ausatmen ebenfalls bis fiinf. Atmen Sie
durch die Nase ein und durch den Mund aus. Bleiben Sie gedanklich noch ein
wenig bei diesem guten Gefiihl im Urlaub.

Klicken Sie hier, um Text einzugeben.

Zielfindung

13.Wie werden Sie in lhrer aktuellen Situation erkennen, dass das Problem
bereits gelost ist? Was ist anders?
Beschreiben Sie was anders sein sollte.

Klicken Sie hier, um Text einzugeben.

14.Welches Ziel konnen Sie fiir sich fiir lhr Anliegen ableiten?
Auf was in meinem Anliegen bezieht sich das Ziel? Wie kann ich feststellen, dass ich das Ziel
erreicht habe? Wie attraktiv und herausfordernd ist es fur mich das Ziel zu erreichen? Wie realistisch
ist das Ziel? Bis wann soll das Ziel erreicht werden?

Klicken Sie hier, um Text einzugeben

Losungssuche

15.Denken Sie noch einmal an das gute Gefiihl im Urlaub. Wie kénnen Sie Ihr
Ziel umsetzen?
Schreiben Sie alle moglichen Lésungen auf. Alles was Ihnen einfallt und ohne Bewertung.
Klicken Sie hier, um Text einzugeben.

16.Was sind maogliche Schritte und bis wann glauben Sie, knnen Sie diese
erreichen?
Wahlen Sie aus lhren Losungen diejenigen aus, die Sie in den nachsten Tagen anpacken und
umsetzen mochten. Am besten notieren Sie sich ein Datum und vor allem: starten Sie in den
nachsten 48 Stunden!

Klicken Sie hier, um Text einzugeben

2
@ Carmen Wolf, M.A. - Selbstcoaching
Abbildung 66: Schriftliche Selbstcoaching-Alternative - Seite 2 (Word-Formular)
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17.Sind Sie der Losung des Problems naher gekommen?
Hier konnen Sie fur sich noch Notizen machen.

Klicker ler, um Text einzugeben

E Carmen Wolf, M.A. - Selbstcoaching

Abbildung 67: Schriftliche Selbstcoaching-Alternative - Seite 3 (Word-Formular)
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b. Folien zur ,Einflihrung (Teil 1 und Teil 2)“ der ersten

Seminarsitzung

L " Selbst-

WS 2014/2015

,,Se!bsbcuachi'ng Zur Pro

Studiym*
= a
Karlsruher Institut iy Tec]

blemlgsung i,
m

hnologje (K17)

Was ist ein Problem?

Carmen Wolf, M.A.

Problem oder
Herausforderung?

,Ein Problem [ist] Ausdruck von ungiinstig wirkenden
Realitatskonstruktionen (individuell und
interaktionell) in bestimmten Kontexten.” (zit. n.
Schmidt 2012, S. 25).

Wofiir ist das Problem gut?

Probleme im Coaching = Anliegen formulieren

Carmen Wolf, M.A. 3

Beispiele fiir Anliegen

Motivationsproblem = Wie kann ich mich fur XY motivieren? //
Ich machte Wege finden mich fiir XY zu motivieren.

Strauben vor P ntation = Was kann ich machen damit ich
mich bei ntation wohl fithle? // Ich méchte Ideen
sammeln, wie ich mich so richtig wohlfithlen kann bei
Prdsentationen.

Entscheidungsproblem = Wie soll es in meinem Studium
weitergehen? // Ich mochte Méglichkeiten ausschapfen um
meine Entscheidung zu erleichtern, wie es im Studium
weitergehen soll

Was konnten weitere Studienprobleme sein? Kénnen Sie die
Anliegen formulieren?

Carmen Wolf, M.A.

Was ist eine Losung?

Carmen Wolf, M.A. 5

Lésung im DUDEN

Die Losung...

,das Losen, Bewiltigen einer [schwierigen] Aufgabe
Auflosung; Ergebnis des Nachdenkens dariiber, wie
etwas Schwieriges zu bewaltigen ist

durch die Anwendung spezieller Kenntnisse und
Methoden ermitteltes Ergebnis, Verfahren, Vorgehen
zur Bewaltigung einer Schwierigkeit” (zit. n.
duden.de)

Carmen Wolf, M.A.

Tabelle 53: Einfiihrungsfolien Seminar — Teil 1
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- Cin
Losung vom Problem .

»Die Losung eines Problems beginnt meist mit der
Loésung vom Problem.” (zit. n. Abt 2013).

Losungen sind individuell und kontextabhangig!

!If'
al

Was ist Coaching und was
bedeutet Selbstcoaching?

Carmen Wolf, MA. 7 Carmen Wolf, M.A 8
’ 3 Cid : . i
Was ist Coaching? s Was ist Selbstcoaching? .

,Coaching ist die professionelle Beratung,
Begleitung und Unterstiitzung von Personen mit
Fithrungs- und Steuerungsfunktionen und von
Experten in Organisationen.” (zit. n. Dietz, Holetz &
Schreyogg 2009, S. 18).

~Beratung von Einzelpersonen, Teams und
Organisationen beziiglich ihrer berufsbezogenen
Handlungen, Strukturen und
Problemkonstellationen.” (zit. n. Berninger-Schafer

Selbstcoaching ist Coaching ohne die Beteiligung
eines (professionellen) Coach zur Prozesssteuerung
(vegl. Rauen 2005, S. 132)

,Selbstcoaching ist eine freiwillige, zeitlich
begrenzte, methodengeleitete, individuelle
Intervention, die das Individuum darin unterstiitzt,
berufliche und private Ziele zu erreichen.
Ausgenommen ist die Behandlung psychischer

2011,5.1). Stérungen.” (zit. n. Lieser 2013, S. 315).
Carmen Wolf, MA. 9 Carmen Wolf, M.A. 10
Vor- und Nachteile von Cid Cid
L lnt ] L nl

Selbst-E-Coaching

VORTEILE (u.a.): NACHTEILE (u.a.)

Datenschutz &
Sicherheitsbedenken
hohere Anspriiche an
den Klienten z.B. an die
Eigenmotivation und an
die ,Schriftlichkeit”
Storquellen

Kein Feedback

ortsunabhéingig
zeitunabhangig
ad hoc-Nutzung

automatische
Dokumentation

Carmen Wolf, M.A. 11

Tabelle 54: Einfiihrungsfolien Seminar — Teil 2
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Was kann Selbstcoaching zum
Problemlosen beitragen?

Carmen Wolf, M.A. 12
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[ =)

Chancen Grenzen wrs

Selbstcoaching ist keine Methode fiir jedes Problem!
es bietet Struktur
es bietet den ,Raum” fiir Reflexion

¥ Coaching kann andere Menschen und Situationen nicht
verandern oder etwas riickgangig machen, aber es kann

: 5 : den Umgang mit anderen Menschen und Situationen sowie
es kann das dahinterstehende, eigentliche Problem e g E ! y
die eigene Sichtweise und Einstellung andern, um besser

(das ,AUA") aufdecken mit dem Problem klar zu kommen.
Distanz zum Problem wird eingenommen

es ist kein zielloses Griibeln

es kann eine wunderbare Grundlage fiir Gesprache Coaching ist kein probates Mittel bei psychischen
mit professionellem Coach, Berater, Mentor sein Stérungen.
Carmen Wolf, M.A. 13 Carmen Wolf, M.A. 14
g Civd Civ
Weitere Beratungsangebote... IRl Ll
Stand
April 2014
(K5}
Heusees; Weitere E
Sertnas: o Das Selbstcoaching-Konzept
suterence
Carmen Wolf, M.A. 15 Carmen Wolf, M.A. 16
HIGTErRr TS Civ 5 Phasen des Civ
L el . L el
(Selbst-)Coaching
+Karlsruher Schule” - Konzept der Coaching- Anliegenklarung
Weiterbildung der Fiihrungsakademie Baden-
Wirttemberg und des Karlsruher Instituts fur Situationsbeschreibung

Coaching, Personal- und Organisationsentwicklung
Musterzustandsanderung

Menschenbild: Der Hilfesuchende hat alles zur

Heilung Notwendige bei sich uns ist selbst am besten Zielfindung
in der Lsge die Situation zu analysieren und Losungen
zu erarbeiten (Carl Rogers: Klientenzentrierter Losungssuche
Ansatz)
Carmen Wolf, M.A. 17 Carmen Wolf, M.A. 18

Tabelle 55: Einfiihrungsfolien Seminar — Teil 3
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Anliegenkldrung .

,Jede Coaching-Sitzung beginnt mit der Anliegenkldrung.
In dieser ersten, kurzen Phase soll der Coachee schildern,
welches Problem/ Anliegen genau er in der aktuellen
Sitzung bearbeiten méchte.” (zit. n. Wolf 2014, S. 53)

Beispiele:
+Gesundheitsforderliche Mafinahmen in die Tagesgestaltung
integrieren” (zit. n. BERNINGER-SCHAFER 2011, S. 84)

,Maoglichkeiten zur Motivationssteigerung bei zunehmender
Arbeitsbelastung finden“(zit. n. BERNINGER-SCHAFER 2011,

Situationsbeschreibung a.

»In moglichst kurzer Zeit soll er die wichtigsten
Akteure, Strukturen und Ereignisse benennen. [.
Diese Phase stellt einen , Ausschnittaus einem
Gesamtkontext” dar und sie geht noch nicht in die
Analyse.” (zit. n. Wolf 2014, S. 53)

N

S.84)
Carmen Wolf, MA. 19 Carmen Wolf, M.A. 20
e e e e e
i Cid
Musterzustandsanderung . Zielfindung .
,Verdanderung [geschieht] durch die Bildung von »Von der Musterzustandsdnderung geht es in die
Unterschieden in bisher vorherrschenden Mustern.” gegenwadrtige Realitdt zuriick. Es wird nach
iR Méglichkeiten und Kriterien gesucht, woran der
vom Problemzustand in den Losungszustand Coachee erkennen kann, dass er auch in der
Perspektivwechsel: Blick aus Richtung des Problems Gegenwart im positiven Musterzustand agiert. (zit. n.
vs. Blick aus Richtung des Ziels/Losung Wolf 2014, S. 53)
s a
M Problem |:> Losung
L] L]
A -4
Carmen Wolf, M.A, — 21 Carmen Wolf, M.A. 22
Cid r—ra
Losungssuche "o Quellen "
. . . . Abt, V. (2013). 5y hes [ Augsburg. Zitatarchiv. URL: h A sch
,Hier wird, wie der Name schon sagt, nach der Losung s ,,,Jm“;ﬁf“,‘,‘]’*,ﬂ,::‘,".;}L‘;’ FEN o T il
- . - .‘ Schafer, E. (2011): Orientierungim Coaching. Stuttgart : Boorberg Verl
des Problems/ des Anliegens gesucht. Die Losung (G Andoid (2006). URL it g apps androidos/specal/ -android-eine-
N . . . erdaerung
findet sich dann, wenn es gelungen ist, die gewohnten Houseaf C ce (HoC) (2014). I Wintersemester 14/15. Karlsruhe:
Karlsruher Institut fur Technologie (KIT). [nur fur Dozenten des HoC]
Denk- und Handlungsmuster zu unterbrechen und Lieser, C. (2013). Die Modellierungdes Lernprozesses im Selbstcoaching Qualitative Studie zur
X . . schaftlichen Fundierung des Selbstcoachingsim Rahmen der Cahier-Methode. In: Wegener,
Alternativen und neue Handlungsstrateglen gehmden Robert; Fritze, Agnés & Loebbert, Michael (2013). Coaching-Praxisfelder. Forschung und Praxis im
; & Imﬂug:zlz'uhhlc.mon/um zweiten mrem.\ummen(.‘mdung—rachkungms Online-Teil Springer VS. 5.
wurden. Es werden in der Phase der Losungssuche Rauen, Ch. (Hrsg) (2005). Handbuch Coaching. Gttingen [u.a.): Hogrefe Verlag,
die ersten Planungsschritte ZUr Umsetzung der ::]r“\n\:]w:t](j:;“fkf(:‘l]zl:‘e]h:‘:{{;]m:n hmcimhtem und Losung. Hypnosy: stemisches Arbeitenin
LﬁSUI]g gesucht und besprochen.“ (Zit. . WO“’2014~, S. f, C. (2014). Systemisch-1 i li.i[(mf.hln\ﬁdl»un(e 4 !t(elgl.el"nm[cme.\v
erlicher Initiator des Lernens
o A st ] h ol URL: htt, bka
54; vgl. BERNINGER-SCHAFER 2011, S. 91ff.). K oo VODDOAL177 (HEDE 5014 URN:hapyjmbme "
furn:nbn:de:swh:90-411773 Uberarbeitete Masterarbeitvon 2010.
3 in Vorbereitung). The Trouble with Systemic Solution-oriented Self-E-Coa \d\m?
Emotions as Key Factors in Changing Pattern. In: Workshop Proceedings MATEL-Workshop 2014.
Carmen Wolf, M.A, 23 Carmen Wolf, M.A, 24

Tabelle 56: Einfiihrungsfolien Seminar — Teil 4
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c. Technologiegestitztes Selbstcoaching: Recherche-Ergebnisse

Kommunikation
synchron asynchron Coach Didaktik Kosten Form
|5
2| &
(%]
S| ¢ °
N N~ IS el © o
c| o ol € ~
ol © o | L 20 -
51 5 sl o =2 = = <
£l € AEIR: gl s <l 58S gls g
sl ol 5l =G| 8 g = | 3| o| 3 |5l 8] <
Xl cle| 2|2 ¢ Bl 2 ]| © sl 21818 slelsl 8 2
Sl 6|10 ¢ =| w|l o] =E| E| s 2] 2] 2 c| @ 2|2 %
=1 @ 1 a2l 3l =2lsl 8 5|L|=2| £ Sl=| e ol v| v S 2l 218le|<
. HEIEEINEEE R HE MR EEE R R HEE EEE A
Anbieter lslislsls|islglalllalslolc=lalels|s]lBs] BlS|lS|le[S]|<
Believe it: You will achieve X X
Dale Carnegie Training:
Team Leadership X X X X
Embracing Change X X
emotion.de X X X X [X X
fabelhaftes eCoaching X X X
Floss: Your Habit Coach X X
Give Feedback and Coach X X
How to Start Your Own
Coaching X X
How to Start Your Own
Coaching or Consultin
Business X X
Leadership Performance X X
Niggle X X

Abbildung 68: Rechercheergebnis technologiegestiitztes Selbstcoaching (Stand Januar 2015) -
Teil 1
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Kommunikation
synchron asynchron Coach Didaktik Kosten Form
5[ 8
Bl § | >
2o 5|% £ |z
HEPREEE S8l |E5|2 3] | 2|l
112l g1 =12 <l = gl @ s sl 2|88 s(g)1c|1 8|2
ol ol Q| 2 S[2lL|® El g2 212 _1s| & o]l 0|l c| ZBla|a|l<]| 2
sl3lelglelElels|2|ls|l8l=lel=|8l=alclclel ZIB8|IBlS| S|
Anbieter |l sa|s|slz|elale|el=|5|2[=|8|e[6|5|%] Z|le|e|lE|=2|%
Project Management made
easy X X
Selbstmanagement-
Kompakt Coach Plus
sueddeutsche.de und
Haufe X X
Solve Problems At Work X X X X
Stop Panic & Anxiety Self-
Help X X X
The iCoach X X
The Life Coach X X
ThinkPal X X
UBCoach- Coaching App
von Ulrich Buhrle X X X X X
Virtuelles Coaching X [X X X X
Who | am?- 360- Grad-
Feedback- Pro X X
Worry Box--- Axiety Self-
Help X X
Zeit- zu- leben X X X X
Self Improvement zum
Erfolg X X
Life&Coaching X X

Abbildung 69: Rechercheergebnis technologiegestiitztes Selbstcoaching (Stand Januar 2015) -
Teil 2
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d. Einwilligungserklarung der Studierenden (Vorlage)

Einwilligungserkldrung

Hiermit willige ich, ein,

(Vorame und Name)

O dass fiir die Dauer des Wintersemesters 2014/2015 (20.10.2014 bis 15.02.2015) meine
personenbezogenen Daten ausschlieRlich zur Uberpriifung der Erbringung der
Seminarleistungen fiir den Erwerb der Leistungspunkte von der Dozentin des Seminars
~Selbstcoaching zur Problemldsung im Studium®, Frau Carmen Wolf, gespeichert werden
durfen.

Dies schlieft ein:

* Daten die in den Online-Befragungen zur Nutzung der CW Selbst-E-Coach App erfasst werden.

* Daten die mit der CW Selbst-E-Coach App erfasst werden.

* Daten die Uber weitere genutzte Systeme wie etwa llias erfasst werden oder in der
Teilnehmerliste abgefragt werden.

() dass meine personenbezogenen Daten zu wissenschaftlichen Forschungszwecken und zur
Verbesserung der Lehre anonymisiert gespeichert und von Frau Carmen Wolf genutzt
werden konnen.

Das betrifft:

* die Angaben die in den Online-Befragungen zur Nutzung der CW Selbst-E-Coach App erfasst
werden.
* die Antworten die mit der CW Selbst-E-Coach App erfasst werden.

Die personenbezogenen Daten werden vertraulich behandelt und nicht an Dritte weitergeben. Sie
werden im Sinne des BDSG §3, Absatz 5 (6) anonymisiert, sodass kein Riickschluss auf meine
Person mehr moglich ist.

O Die Erlauterungen mit den gesetzlichen Regelungen zum Datenschutz und der Speicherung
von Forschungsdaten habe ich verstanden.

Eine Vertraulichkeitserkld@rung von Frau Carmen Wolf erhalte ich im Anschluss an das Seminar
per E-Mail.

Eigene Anmerkungen:

Ort, Datum Unterschrift

Abbildung 70: Einwilligungserklarung
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e. Vertraulichkeitserklarung (Scan)

Vertraulichkeitserkldrung

Als zertifizierter Business Coach habe ich, Carmen Wolf, mich der Einhaltung des Ethik-Kodex des
Deutschen Bundesverbands Coaching e.V. (DBVC) sowie der Ethikrichtlinien des Coaching-
Zentrums der Fiihrungsakademie Baden-Wiirttemberg und des Karlsruher Instituts fiir Coaching,
Personal- und Organisationsentwicklung (KIC) verpflichtet.

Darunter fallen u.a. folgende Festlegungen:

o Schweigepflicht und Datenschutz
o  ,Grundsatz eines jeden Coaching ist die transparente Regelung der Vertraulichkeit.” (zit. n. DBVC 2010)
o 4Ein Coach verpflichtet sich zur Einhaltung des Berufsgeheimnisses und zur aktiven Sicherung der ihm
anvertrauten Informationen.
o  ,Die Weitergabe von Informationen ist nur statthaft, wenn Sie im Interesse der Betroffenen liegt und
mit deren ausdricklicher Einwilligung geschieht.” (zit. n. Berninger-Schifer 2008 & Berninger-Schafer
2011)
* Transparenz
< “Der Coach schafft durch kongruentes Handeln Nachvollziehbarkeit beziglich seiner werte,
Kompetenzen, professionellen Orientierung und Vorgehensweise.” (zit. n. DBVC 2010)
* Unvoreingenommenheit
= ,Der Coach ist offen und akzeptiert die ,Andersheit des Anderen” sowie das Recht des Klienten auf die
eigene Deutung der Welt.” (zit. n. DBVC 2010)

Im Sinne der Empfehlungen zur Sicherung guten wissenschaftliches Arbeiten der Deutschen
Forschungsgesellschaft (DFG) ist das Verfahren mit den Primardaten folgendermalien: ,primardaten als
Grundlagen fur vergffentlichungen sollen auf haltbaren und gesicherten Tragern in der Institution, wo sie entstanden sind,
zehn Jahre lang aufbewahrt werden.” (DFG 2013, 5. 21). |hre personlichen Daten werden anonymisiert und
gemal der Empfehlungen des DFG (2013) fir zehn Jahre ausschlieBlich in anonymisierter Form
gespeichert und anschlieRend vernichtet.

. Deutscher Bundesverband Coaching e.V. (DBVC) (Hrsg.) (2010, 2012). Leitlinien und Empfehlungen fur die
Entwicklung von Coaching als Profession. Kempendium mit den Professionsstandards des DBVC. Osnabriick: DBVC
Geschaftsstelle. http://www.dbve.de/publikationen/coaching-kompendium.html (31.10.2014)

. Deutsche Forschungsgemeinschaft (DFG) (2013). Sicherung guter wissenschaftlicher Praxis. Denkschrift.
Vorschlager zur Sicherung guter wissenschaftlicher Praxis. Weinheim: WILEY-VCH Verlag.
URL:http://www.dfg.de/download/pdf/dfg im profil/reden stellungnahmen/download/empfehlung wiss praxis

1310.pdf (31.10.2014)

Die Schweigepflicht gilt gegeniiber allen Personen und ist uneingeschrankt auch nach Beendigung der
Zusammenarbeit und zeitlich unbefristet forthestehend.

Ort, Datum Unterschrift

Abbildung 71: Vertraulichkeitserklarung
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f. Beratungseinrichtungen fiur Studierende am KIT

Servicezentrum JobPortal
Information und

Beratung (zib) Fernstudien-
zentrum
(FS2)

HoC
MethodenLABOR

KIT Career
Service -

App

HoC
LernLABOR

WALK-IN Karriere-

Zentrum far International beratung
Fitness, Students
Gesundheit und Office of KIT Lern- und

Methoden-
beratung

Diagnostik

HoC
SchreibLABOR

T Beratungs-
Rechtsberatung einrichtungen
A suittonse ) G (2
Studierende ESHIITEPa)

Studentenwerk
KA - Sozial- und
Rechtsberatung

am KIT

Studium
Generale

AstA/UstA .
Sozial- Qualifika-

AstA/UstA R
Chancen- Soziale-/ beratung tionen
eichheits-
g pSVCh' Webinare —

beratung

Beratung Online Seminare

kurz und kompakt

Nightline
Karlsruhe
eV.

Vielfaltige
Beratungs-
angebote fur
Studierende mit
Behinderung

PBS (Psycho-
therap. Beratungs-
stelle des
Studentenwerks)

Online Seminare zur
Vermittlung von
Schlusselqualifikationen
(FSZ)

AstA/UstA

Queer
Beratung

Abbildung 72: Beratungseinrichtungen fiir Studierende am KIT (Stand April 2014)
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