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Abstract
Das Konzept des Embodiments betrachtet die Psyche und die damit verbundenen
kognitiven Prozesse in Bezug zum gesamten Korper und seiner Umwelt (Storch,
Cantieni, Hiither & Tschacher, 2010) und befasst sich mit den Wechselwirkungen
zwischen Korper und Geist. Der Korper spielt eine grof3e Rolle bei der Aktivie-
rung kognitiver Muster, sodass Muskelaktivitdt, Kérperhaltung und Bewegung
Einfluss auf unsere Gefiihle und Urteile nehmen (Storch et al., 2010). Kille, Forest
und Wood (2013) konnten zeigen, dass Personen in einer instabilen Korperpositi-
on mehr Instabilitit in Beziehungen beriihmter Paare wahrnahmen. Das subjektiv
empfundene Gleichgewicht in der Work-Life Balance (Kirchler, 2011) soll in die-
ser Arbeit dem korperlichen Ungleichgewicht bzw. korperlicher Instabilitédt ge-
geniibergestellt werden. Zur Uberpriifung der Hypothese, welchen Einfluss unsere
Korperwahrnehmungen von Balance und Stabilitdt auf die Einschitzung der
Work-Life Balance (WLB) haben, wurde eine Testung zu zwei verschiedenen
Zeitpunkten durchgefiihrt und die WLB erhoben. Zusitzlich wurden Korperauf-
merksamkeit und Resilienz als moderierende Faktoren auf den Effekt zwischen
korperlicher Instabilitdt und WLB untersucht. Die erste Befragung der Teilnehme-
rInnen fand online statt und die zweite eine Woche spiter im Labor unter zwei
verschiedenen Bedingungen (instabile Sitzposition vs. stabile Sitzposition). Bis
auf die Interaktion zwischen Bedingung (stabil vs. instabil) und Resilienz, deren
Einfluss auf die Einschitzung der WLB marginal signifikant wurde, konnte keine
der Hypothesen bestétigt werden. Wenn Personen mit hoher Resilienz instabil
sallen, bewerteten sie die WLB hoher. Die Aktivierung von Ressourcen bei der
Uberwindung der Problemsituation (Instabilitit) konnte bei hochresilienten Per-
sonen das Wissen um ihr Potential fiir eine bessere WLB aktivieren und einen

besseren Zustand antizipieren lassen.
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Schliisselworter: Embodiment, Work-Life Balance, Resilienz, Instabilitét

The concept of embodiment considers the psyche and the associated cognitive
processes in relation to the entire body (Storch, Cantieni, Hiither & Tschacher,
2010). The body plays a major role in the activation of cognitive processes -
muscle activity, posture and movement can influence our feelings and judgments
(Storch et al., 2010). Kille, Forest and Wood (2013) could show that instabilities
in a person's body-position could lead to an increase in perceived instability of
prominent couples' relationships. In this work, the subjective feeling of work-life
balance shall be contrasted with bodily instability. In order to verify the hypothe-
sis, what effect the physical sense of stability and balance has on the estimation of
one's work-life balance (WLB), a survey on two different dates has been conduc-
ted and data on the WLB has been gathered. Additionally, bodily awareness and
resilience have been analysed as moderating factors between bodily instability and
the WLB. The first survey was done online, whereas the second survey took place
in a laboratory under two different conditions, namely an instable and a stable
seating-position. Apart from the interaction between seating-condition and resi-
lience, whose influence on the sense of WLB has been established as minimally
significant, none of the hypotheses could be verified. Subjects of high resilience in
unstable seating-positions had a higher estimation of their WLB. The activation of
resources in dealing with problematic situations (bodily instability) could possibly
activate knowledge about potential for a better WLB and lead to the anticipation
of a better state.

Keywords: embodiment, work-life balance, resilience, instability
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Empfehlung an den Leser/die Leserin:

Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit und folgen Sie den Anweisungen. Suchen
Sie sich eine stabile Sitzgelegenheit. Setzen Sie sich aufrecht hin und atmen Sie
tief ein. Nehmen sie einen Stift quer in den Mund und halten diesen ein paar Mi-
nuten mit den Zéhnen fest. Nicken Sie zum Abschluss fiir ein paar Minuten mit

dem Kopf.
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Alles in Balance — Der Einfluss der Korperstabilitdt auf die Einschatzung der
Work-Life Balance

Es gibt Situationen im Leben, da hat man das Gefiihl, den Boden unter den
Fiilen zu verlieren und aus dem Gleichgewicht zu geraten. In diesen Momenten
werden wir uns der fragilen Balance bewusst, in der sich unser Korper und unser
Geist tagtiglich bewegen.

Unter dem Begriff Gleichgewicht versteht man im Allgemeinen die Fahig-
keit, den Korper in Balance zu halten. Als essentielle koordinative Funktion unse-
res Korpers hilft uns das Gleichgewicht in Alltagssituationen auf Verdnderungen
schnell und zielgerichtet zu reagieren (Niklas & Schiiler, 2005). Durch das Ausba-
lancieren und Finden eines Gleichgewichts lernen wir aufrecht zu gehen und auf
zwel Beinen zu laufen.

Das Streben nach Balance zieht sich wie ein roter Faden durch das
menschliche Leben. Ohne das Gleichgewicht halten zu kénnen, wiirden wir um-
fallen und koénnten uns nicht rdumlich orientieren. Auch in unserem Korper sor-
gen spezielle Prozesse fiir ein lebensnotwendiges biochemisches Gleichgewicht
(Rehner & Daniel, 2010). Fehlt dieses Gleichgewicht, sendet der Korper eindeuti-
ge Signale, um diese Balance wieder herzustellen. Wir bekommen beispielsweise
Durst oder Hunger. Neben den korperlichen Auswirkungen hat unser Gleichge-
wichtssystem aber auch Auswirkungen auf unser Sozialverhalten und unsere
Emotionalitit (Nordwestschweiz, 2005). Kommen wir aus dem Gleichgewicht,
sind wir unausgeglichen, gereizt und unsicher. Stindig steigende Herausforderun-
gen, Stress und Belastungen in Beruf, Alltag und Familie fithren zu groem
Druck, die zu negativen Spannungsstorungen fiihren und Menschen ihre innere

Mitte verlieren lassen (Baender-Michalska & Baender, 2014).
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Dieses grundlegende Verstdndnis fiir das Gleichgewicht findet auch in der
Vorstellung und Wahrnehmung abstrakter, mit Balance und Stabilitédt verkniipfter
Konzepte Anwendung (Lee & Schwarz, 2011, zit. nach Lee & Schwarz, 2014).
Der Begriff des Gleichgewichts iibertrdgt sich auf unsere subjektiven oder geisti-
gen Zustinde und Empfindungen. Wir wollen ,,wieder zur Mitte finden®, ,,einen
Ausgleich schaffen* oder ,,eine innere Balance erreichen®, mit anderen Worten
also einem empfundenen Ungleichgewicht entgegenwirken.

Das Gleichgewicht kann aber auch gesellschaftliche Bereiche betretfen,
die dhnlich abstrakter Natur sind und sich auf den Alltag der Menschen beziehen.
Hier sind wir oft mit Problemen konfrontiert und bemiihen uns, trotz Krisensitua-
tionen eine Balance zu finden. Nicht umsonst stammt eines der anschaulichsten
Beispiele dafiir, dass man in einer Krise auch positive Aspekte finden kann, aus
dem Reich der Mitte. Das Wort Krise besteht im Chinesischen aus zwei Schrift-
zeichen, eines steht fiir ,,Gefahr* und das zweite fiir ,,Chance®. Als Thema der
vorliegenden Arbeit und Teil aktueller Forschung stellt die Work-Life Balance
einen solchen Bereich dar, bei dem es um die Balance zwischen Arbeit und Pri-
vatleben geht (Wiese, 2015).

Wenn eine Person mal aus dem Lot gekommen ist, so erkennen wir an den
hingenden Schultern und dem gesenkten Blick, dass die Person traurig und nie-
dergeschlagen ist. Wir erkennen dies, weil unser Korper ein Spiegelbild unserer
Gedanken und Emotionen ist, und seine Sprache manchmal mehr verrit als das
gesprochene Wort. Anhand dieser Beispiele wird deutlich, dass unser Korper eng
mit unserem Geist verkniipft ist. In dieser Erkenntnis liegen wichtige Aspekte
eines Forschungsgebietes der Psychologie, welches sich mit dem aus der Philoso-
phie bekannten Leib-Seele-Problem beschiftigt — die Embodimentforschung

(Barsalou, 2010; Hung & Labroo, 2011; Krishna & Schwarz, 2014; Niedenthal,
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Barsalou, Winkielman, Krauth-Gruber & Ric, 2005; Storch, Cantieni, Hiither &
Tschacher, 2010; Wilson, 2002). Mit eben diesen zwei Aspekten, also der Wech-
selwirkung zwischen Korper und Geist, beschiftigt sich die Forschung zum Em-
bodiment. Die Verbindung zwischen Korper und Geist und die Rolle, die unser
Korper in unserer Wahrnehmung spielt, ist nicht nur eine Frage der Philosophie,
sondern beschéftigt auch die Psychologie und speziell die Kognitions- und Neu-
rowissenschaften (Storch et al., 2010).

Der Begriff Embodiment stammt aus dem Englischen und bedeutet in der
deutschen Ubersetzung etwa ,,Verkdrperung® oder ,,Verleiblichung* (Storch et al.,
2010). Um den Kern des Konzeptes besser darzustellen, wird auch der Begriff
»embodied cognition* bzw. ,,grounded cognition* verwendet (Barsalou, 2008;
Hung & Labroo, 2011). Dennoch gibt es bisher keine einheitliche Definition des
Begriffes Embodiment. Die nachfolgenden Ausfiihrungen und Studien sollen da-
her einen Einblick in die Komplexitit des Embodiments geben und den Begriff
néher erldutern.

Die Konstrukte des Gleichgewichts bzw. der Balance finden sich sowohl
auf korperlicher als auch auf geistiger Ebene. Vor diesem Hintergrund soll in die-
ser Arbeit die Frage diskutiert werden, welchen Einfluss unsere Korperwahrneh-
mungen von Balance und Stabilitdt auf die Wahrnehmung unserer empfundenen
Work-Life Balance haben, und welche weiteren Faktoren in diesem Zusammen-
hang eine Rolle spielen.

Theoretischer Hintergrund

Wie in der Psychologie tiblich, wird bei der Betrachtung des Menschen in
erster Linie die Psyche in den Fokus der Aufmerksamkeit geriickt. Dabei wird
allerdings haufig vergessen, dass die Psyche eines Menschen in einen komplexen

Organismus eingebettet ist, ohne den sie nicht existieren oder agieren kann, unse-
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ren Korper (Tschacher & Storch, 2012). Uber den Blutkreislauf und Nervenbah-
nen verbunden, bilden der Korper und das Gehirn eine untrennbare funktionelle
Einheit, deren Signale wechselseitige Reaktionen und Prozesse auslosen und sich
die Einheiten somit gegenseitig beeinflussen. Diese Signale und Informationen
von Rezeptoren aus der Haut, der Skelettmuskulatur und anderen Sinnesorganen,
wie Augen und Ohren, gelangen liber das somatische Nervensystem ins zentrale
Nervensystem und somit ins Gehirn und sorgen fiir die Kommunikation mit der
Umwelt (Tschacher & Storch, 2012).

Das Konzept des Embodiments betrachtet daher den Geist bzw. die Psyche
und die damit verbundenen kognitiven Prozesse immer in Bezug zum gesamten
Korper und seiner Umwelt (Storch et al., 2010). Der Neurowissenschaftler
Antonio Damaésio (1994) beschreibt dies sehr anschaulich mit dem Satz: ,,The
mind is embodied, in the full sense of the term, not just embrained.* (S. 118).

Die Funktionsweise unseres Gehirns wird in den meisten Modellen der
aktuellen Forschung mit der eines Computers verglichen (Hauke, 2013; Niedent-
hal et al., 2005). Dieser Computermetapher zufolge laufen die kognitiven Funkti-
onen dhnlich ab, wie die Rechenschritte eines Computers. Mit anderen Worten
wird die Software, also unser Geist, in ihrer Funktionsweise unabhéngig von der
Hardware, unserem Korper betrachtet. Diese Sichtweise versteht mentale Prozesse
also als weitgehend vom Korper abgekoppelt und steht damit im Widerspruch
zum Ansatz der Embodimentforschung (Hauke, 2013; Niedenthal et al., 2005).

Neben Niedenthal und Kollegen (2005) stellen auch Krishna und Schwarz
(2014) diesen Widerspruch in Bezug auf Theorien zu Informationserarbeitungs-
prozessen dar. Der Ansatz dieser klassischen Theorien geht nach Krishna und
Schwarz (2014) davon aus, dass die iiber die Sinne aufgenommenen Informatio-

nen unabhdngig von der Modalitit kodiert und folglich in amodale Wissensrepré-
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sentationen umgewandelt werden. Diese Behauptung der Kontextunabhéngigkeit,
welche der Computermetapher entspricht, 1dsst aber Phdanomene wie Stimmung,
Emotionen oder subjektive Erfahrungen auller Acht, da diese nicht zum Konzept
der Amodalitdt passen. Die sensorische Information und die damit verbundenen
subjektiven Erfahrungen sind aber von grof3er Bedeutung fiir das menschliche
Verhalten und die Kognition, sogar in Bereichen, die sehr abstrakt erscheinen und
nicht unmittelbar mit der sensorischen Wahrnehmung verbunden sind (Krishna &
Schwarz, 2014). Im Gegensatz zu diesen amodalen Konzepten der Informations-
verarbeitung greift das Konzept der embodied cognition also die Idee auf, dass
das Denken nicht unabhédngig vom gesamten Korper erfolgt, sondern multimodal
bzw. modalitétsspezifisch und ,,verkorperlicht® ist (Barsalou, 2010). Barsalou
sieht die Theorien zum Embodiment bzw. zur grounded cognition aber nicht als
generelle Kritik an den klassischen Theorien zu Informationsverarbeitung und
Wissensrepréasentation. Vielmehr stellt er den Nutzen in den Vordergrund, da die
Umwelt und der Korper als externe Informationsquelle genutzt werden konnen,
um Inhalte der internen Reprasentationen zu vervollstdndigen (Barsalou, 2010).
Es stellt sich also die Frage, welche Wechselwirkungen in welche Rich-
tung hier entstehen konnen, und wie sich diese gegenseitig beeinflussen. Barsalou,
Niedenthal, Barbey und Ruppert (2003) sehen die Beziehungen zwischen Korper
und Geist als wichtige Wechselwirkungen, welche bilateral funktionieren. In ihrer
Analyse kommen sie zu dem Schluss, dass die Wechselwirkung im Embodiment
der Ressourcenschonung bei der Informationsverarbeitung dient. Mit anderen
Worten, stimmen die Informationen von Korper und Geist {iberein, spart dies Res-
sourcen bei der Verarbeitung von Information. Diese Auslagerung von kognitiver
Arbeit in die Umwelt, dient der Entlastung des Informationsverarbeitungssystems

und spart Gedichtniskapazitidten (Wilson, 2002). Stimmen die Informationen von
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Korper und Geist allerdings nicht iiberein, werden mehr Ressourcen benétigt und
das Informationsverarbeitungssystem wird belastet (Barsalou et al., 2003).

Welchen Einfluss unser Korper nun tatsdchlich auf unsere Gedanken und
Geflihle hat, konnte eindriicklich in einer Vielzahl von Studien gezeigt werden.
Von einfacher Muskelaktivierung bis hin zu Bewegungsabldufen geht die Band-
breite der nachfolgend vorgestellten Arbeiten, welche die Wechselwirkung zwi-
schen Korper und Geist im Embodiment anschaulich darstellen.

Der Einfluss des Korpers auf den Geist

Diese Frage nach der Wechselwirkung ist Gegenstand vieler Studien zum
Embodiment. Eine der bekanntesten Arbeiten stammt von Strack, Martin und
Stepper (1988), die sich mit der Frage beschéftigten, ob das Aktivieren von be-
stimmten Muskeln eine Beeinflussung auf die Informationsverarbeitung hat. Es
ging konkret um die Frage, welchen Einfluss eine bestimmte Mimik auf unser
Emotionserleben hat. Dazu lie3en sie Personen einen Stift halten, entweder mit
den Zdhnen, mit den Lippen oder mit der Hand, wobei das Halten des Stiftes mit
den Zdhnen diejenigen Muskelpartien im Gesicht aktiviert, die beim Lachen oder
Lacheln aktiv sind. Hielten die Personen den Stift mit den Zdhnen, bewerteten sie
einen Comic als deutlich lustiger (Strack et al., 1988).

Auch motorische Ablaufe wie das Kopfnicken, was in den meisten Kultur-
kreisen mit Zustimmung gleichzusetzen ist, sind Untersuchungsgegenstiande der
Embodimentforschung. So flihrten Petty und Wells (1980) eine Studie durch, bei
der die Personen entweder den Kopf schiitteln, mit dem Kopf nicken oder gar kei-
ne Kopfbewegung machen sollten, wéihrend sie ein fiktives Plddoyer zur Erho-
hung von Studiengebiihren der eigenen Universitit horten. Die Gruppe, die mit
dem Kopf nickte, zeigte eine grolere Zustimmung zur Gebiihrenerhohung als die

Gruppe, die den Kopf schiittelte (Petty & Wells, 1989). Dieser Effekt zeigte sich
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auch in einer anderen Studie, bezogen auf das Gedéchtnis. Personen, die dazu
gebracht wurden, mit dem Kopf zu nicken, konnten sich eher an positive Inhalte
eines Tests erinnern. Die Gedéchtnisleistung der Personen war also besser, wenn
Kongruenz zwischen der Korperbewegung und der Kognition herrschte (Forster
& Strack, 1996). Diese Studien zeigen eindrucksvoll, dass die Informationsverar-
beitungsprozesse durch die Ubereinstimmung der Kérperbewegung mit der Va-
lenz der Information begiinstigt werden (Barsalou et al., 2003; Storch et al.,
2010).

Wie schon eingangs erwdhnt, kann die Korperhaltung einer Person Aus-
kunft iber den momentanen emotionalen Zustand einer Person geben. Um den
Zusammenhang zwischen Korperhaltung und Emotion und die damit verbundenen
regulativen Funktionen zu untersuchen, brachten Riskind und Gotay (1982) ihre
Probanden unter einem Vorwand in unterschiedliche Korperhaltungen. Die eine
Gruppe der Personen saf3 in gekriimmter und die andere Gruppe in aufrechter Hal-
tung. Abhédngig von der vorher eingenommenen Korperhaltung war das Durchhal-
tevermogen der Personen in aufrechter Position bei einer unlésbaren Aufgabe
grofer, als bei der Gruppe in gekriimmter Position. Die gekriimmte Korperhaltung
hatte nach Meinung der Autoren eine Aktivierung von Hilflosigkeit und depressi-
ven Gefiihlen zur Folge, was Auswirkungen auf das Durchhaltevermdgen im Test
hatte (Riskind & Gotay, 1982).

Diesen Ansatz griff auch Stepper (1992) in ihrer Arbeit, speziell bezogen
auf die Emotion Stolz, auf. Unter dem Vorwand, den Einfluss verschiedener ergo-
nomischer Arbeitspositionen auf die Bearbeitung und Lésung verschiedener Auf-
gabenstellungen zu untersuchen, wurden die Versuchspersonen gebeten, je nach
Bedingung eine aufrecht stechende bzw. aufrecht sitzende oder eine gebeugt sit-

zende Haltung einzunehmen. Wéhrend der Bearbeitung eines Tests wurde den
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Personen eine fiktive Riickmeldung {iber einen zuvor bearbeiteten Leitungstest
gegeben. Im Anschluss an die Riickmeldung wurden die Personen gebeten, ihr
Geflihl von Stolz iiber die Riickmeldung einzuschitzen. Die Ergebnisse zeigten,
dass Personen bei einer {iberdurchschnittlich guten Riickmeldung ihrer Leistungen
signifikant mehr Stolz empfanden, wenn sie diese in einer aufrechten Korperhal-
tung erhielten, als Personen, die sich in einer gebeugten Haltung befanden. Diese
Ergebnisse zeigen, dass die Korperhaltung und das damit verbundene physiologi-
sche Feedback das Ausmal} des empfundenen Stolzes bestimmt (Stepper, 1992).
Dies bestitigt die Aussage von Barsalou et al. (2003) und Storch et al. (2010),
dass die Korperhaltung einen Einfluss auf die Informations- und auch Emotions-
verarbeitung hat, und die Emotion in Abhiingigkeit von der Ubereinstimmung mit
der Korperhaltung begiinstigt oder auch abgeschwicht werden kann. Storch und
Kollegen (2010) zufolge, hat dies auch einen evolutionsbiologischen Hintergrund,
da sich unsere Denkprozesse auf die affektive Bewertung der Situation einstellen,
um das den situativen Anforderungen entsprechende Wissen bereitzustellen und
effektive Informationsverarbeitungsstrategien zu aktivieren.

Dass der psychologische Zustand von Macht nicht nur durch die hierarchi-
sche Rolle einer Person, sondern auch durch die Korperhaltung beeinflusst wird,
untersuchten Huang, Galinsky, Gruenfeld und Guillory (2010). Die Autoren be-
schiftigten sich mit dem Gedanken, welchen Einfluss die Kérperhaltung im Ver-
gleich zur wahrgenommenen Rolle auf das Verhalten und die Gedanken von Per-
sonen bezogen auf Macht hat. Dazu wurden die StudienteilnehmerInnen, nachdem
sie einen Fragebogen zu ihren Fiihrungsqualitdten ausgefiillt hatten, entweder in
eine aufrechte oder in eine gedrungene Sitzposition gebracht. In dieser Position
bekamen sie das Ergebnis des Tests mitgeteilt, und es wurde ihnen entweder die

Rolle einer Fiihrungskraft oder die Rolle eines Untergebenen fiir nachfolgende
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Aufgaben zugeordnet. Die Autoren konnten zeigen, dass die Korperhaltung im
Gegensatz zur Rolle einen Effekt auf die Aktivierung des kognitiven Konzeptes
von Macht hatte und somit das Verhalten der Personen und ihre gedankliche Abs-
traktion beeinflusste (Huang et al., 2010).

Wie motorische und somatoviszerale Systeme die Informationsverarbei-
tung und das Gedichtnis beeinflussen, wurde von Michalak, Mischnat und Teis-
mann (2014) auch im klinischen Bereich getestet. Die Forscher gehen davon aus,
dass im Embodiment die Beeinflussung von motorischem System und der Emoti-
onsverarbeitung bidirektional erfolgt. Dazu fiihrten sie eine Studie mit Personen
durch, die an Depression erkrankt waren. Sie konnte zeigen, dass die Sitzhaltung
der Personen einen Einfluss darauf hatte, welche Art von Wortern haufiger erin-
nert wurde. Die Gruppe in der gebeugten Haltung erinnerte mehr negative Worter,
die Gruppe in der aufrechten Haltung erinnerte etwa gleich viel positive und nega-
tive Worter (Michalak et al., 2014).

In den beschriebenen Studien zeigt sich deutlich, dass eine Wechselwir-
kung zwischen Korper und Geist bzw. Psyche existiert. Es wird ersichtlich, dass
der Einfluss unseres Korpers auf unsere Emotionen und Urteile eine nicht zu un-
terschétzende Rolle spielt und unser Verhalten und unsere Gedanken durch die
sensorischen, motorischen und Wahrnehmungsprozesse beeinflusst werden (Mei-
er, Schnall, Schwarz & Bargh, 2012).

Die Effekte vom Embodiment zeigen sich jedoch nicht nur auf der emoti-
onalen und kognitiven Ebene, sondern haben dariiberhinaus auch einen Einfluss
auf physiologische Prozesse im Kdorper. Carney, Cuddy und Yap (2010) konnten
in ihrer Studie zeigen, dass machtvolle, expansive Korperhaltungen bei den Per-
sonen zu einem hoheren Testosteronspiegel und einem geringeren Cortisolspiegel

fiihrten. Personen in dieser Korperhaltung fiihlten sich auBBerdem machtvoller und
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einflussreicher, was sich auch in einer hoheren Risikobereitschaft widerspiegelte
(Carney et al., 2010).

Das Ausmal} der Wechselwirkungen zwischen Korper und Geist ist also
auf vielen Ebenen, bis hin zur physiologischen Ebene sichtbar und betrifft nicht
nur soziale, sondern auch nicht-soziale Reize (Barsalou et al., 2003). Der zentrale
Einfluss korperlicher Zustiande auf kognitive Prozesse kann daher laut Barsalou
und Kollegen (2003) nicht mehr nur als peripher bezeichnet werden.

Der Einfluss von Korperstabilitit und Balance

Speziell mit dem Thema Balance in Bezug auf metaphorisch geprégte
Handbewegungen beschéftigten sich Lee und Schwarz (2011, zit. nach Lee &
Schwarz, 2014) und fiihrten drei Experimente durch. Sie lieBen Personen das Ab-
wégen von Entscheidungen mit den Handen darstellen. Eine Gruppe wurde aufge-
fordert, mit nach oben zeigenden Handflachen das Auf und Ab einer Waage dar-
zustellen, eine zweite Gruppe sollte dies mit nach unten zeigenden Handflachen
tun und eine weitere Gruppe sollte mit nach oben zeigenden Handfldchen die Po-
sition halten. Alle Gruppen gemeinsam hatten die Aufgabe, in der jeweiligen Hal-
tung, Begriffe der Wichtigkeit nach zu ordnen. Die Gruppe, welche mit nach oben
zeigenden Handflachen das Auf und Ab einer Waage darstellte, ordnete den Be-
griff ,,balance in life* als signifikant wichtiger ein, als die anderen Gruppen. In
einem zweiten Experiment zeigte sich, dass die abwigende Geste (Handflachen
zeigen nach oben) zu einer ausbalancierteren Einschitzung von Arbeits- und Frei-
zeitaktivitdten an einem typischen Wochentag fiihrte. Vom Ergebnis zur Work-
Life Balance inspiriert, untersuchten Lee und Schwarz (2011, zit. nach Lee &
Schwarz, 2014) in einem dritten Experiment den Einfluss der Gesten auf die
Kompromissbereitschaft in einer Kaufentscheidung. Zur Wahl standen ein Grill in

drei Varianten (sehr grof3/sehr schwer, mittelgrof3/mittelschwer, klein/leicht) so-
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wie Stereokopfhorer (hohe Leistung/hoher Preis, mittlere Leistung/mittlerer Preis,
geringe Leistung/geringer Preis), wobei die mittlere Variante die Kompromissbe-
dingung darstellte. Wie erwartet, wihlten die Personen der Gruppe mit der abwé-
genden Geste (Handfldchen zeigen nach oben) hdufiger das Produkt der Kom-
promissbedingung, als in den anderen Gruppen. Das Ziel, auf kognitiver und mo-
tivationaler Ebene eine Balance herzustellen, wird durch die Handbewegung und
die Richtung der Handfldchen, die eine Waage simulieren, aktiviert und beein-
flusst Urteile und Bewertungen. Dies stiitzt die These der Autoren, dass motori-
sche Bewegungen abstrakte Konzepte und Ziele aktivieren konnen und betont
gleichzeitig die gemeinsame Wichtigkeit von Orientierung und Bewegung (Lee &
Schwarz, 2011, zit. nach Lee & Schwarz, 2014).

Einen dhnlichen Ansatz verfolgten Schneider und Kollegen (2013) in ihrer
Arbeit. Anders als in bisherigen Studien, die sich mit klar abgegrenzten Objekten
oder Situationen befassten, geht es hier um die empfundene Gegensitzlichkeit
(Ambivalenz) in Situationen, wenn also positive und auch negative affektive Be-
wertungen vorhanden sind. Schneider und Kollegen (2013) untersuchten mithilfe
eines Wii™ Balance Boards die Hin- und Herbewegung von Personen, also das
Verlagern des Gleichgewichts von einem auf den anderen Ful3. Sie konnten zei-
gen, dass Personen, die mehr Ambivalenz empfanden, auch mehr Balanceverlage-
rungen zeigten. Wenn diese Personen aber eine Entscheidung treffen mussten,
nahm die Hin- und Herbewegung ab, und sie standen zunehmend stabiler auf dem
Board. Schneider und Kollegen konnten aber auch den umgekehrten Zusammen-
hang nachweisen, dass Personen, die aufgefordert wurden, sich hin und her zu
bewegen, entsprechend mehr Ambivalenz berichteten.

Der Begriff der Balance in Bezug auf Embodiment zeigt sich in der be-

schriebenen Arbeit sehr anschaulich und wurde in einer weiteren Studie naher
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betrachtet, welche die Idee zur vorliegenden Arbeit lieferte. Die Einfliisse physi-
scher Stabilitdt bzw. Instabilitdt auf die Bewertung untersuchten Kille, Forest und
Wood (2013). Sie vermuteten, dass das Erleben physischer Instabilitéit das allge-
meine Konstrukt von Instabilitit aktiviert und somit die Wahrnehmung der Teil-
nehmer beeinflusst. Sie konnten zeigen, dass Personen in einer instabilen Bedin-
gung (wackeliger Tisch und wackeliger Sessel vs. stabiler Sessel und stabiler
Tisch) die Beziehungen beriihmter Paare als instabiler wahrnahmen. Dariiber hin-
aus legten die Personen in der instabilen Bedingung mehr Wert auf stabile Person-
lichkeitseigenschaften potentieller Lebenspartner als in der stabilen Bedingung.
Die Ergebnisse dieser Untersuchung zeigten, dass Personen in der instabilen Be-
dingung weniger Stabilitdt in Beziehungen anderer wahrnahmen als jene, die in
der stabilen Bedingung waren. Aullerdem duf3erten jene der instabilen Bedingung
einen groBeren Wunsch nach stabilen Eigenschaften in Partnern (Kille et al.,
2013).

Wie in den Studien und Ausfiihrungen zum Embodiment deutlich wurde,
sind unsere Kognitionen nicht unbeeinflusst von unseren Korperwahrnehmungen.
In der vorliegenden Arbeit soll konkret das Konstrukt der Stabilitdt bzw. Balance
auf korperlicher und auch geistiger Ebene Gegenstand der Betrachtung sein. Es
soll der Frage nachgegangen werden, welchen Einfluss unser Korper auf die Beur-
teilung eines mit Balance verkniipften Konzeptes wie der Work-Life Balance hat,
und welche weiteren Aspekte der Personen dabei eine Rolle spielen. In Anbe-
tracht des korperlichen Aspekts im Embodiment sollen daher auch die individuel-
le Fahigkeit zur Kérperwahrnehmung sowie die personliche Widerstandsfahigkeit

als moderierende Faktoren untersucht werden.
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Work-Life Balance

In einem Interview zu dem Thema, was ein gelungenes Leben auszeichnet,
antwortet der Soziologe Hartmut Rosa (2015) mit den Worten: ,,Wir sind Res-
sourcensammler geworden. Wir gleichen einem Kiinstler, der immer nur bessere
Leinwinde, bessere Farben, bessere Staffeleien anschafft, aber nie anfangt zu ma-
len.*

Der Wunsch nach einem gelungenen Leben bleibt in einer Gesellschaft,
die von Konkurrenz, Macht und stdndigem Leistungsdruck bestimmt ist, leider oft
nur ein Wunsch. Die Anforderungen, denen wir im Arbeitsleben gegentiber ste-
hen, lassen oftmals wenig Raum fiir die Dinge, die uns erfiillen und einen Aus-
gleich schaffen. Dennoch steigt das Bewusstsein fiir den Teil der Zeit, welcher der
Arbeitszeit gegeniiber steht. Die Work-Life Balance ist daher nicht nur beliebtes
und populdres Thema in den Medien, sondern immer mehr Gegenstand wissen-
schaftlicher Forschung und auch Thema der vorliegenden Arbeit.

Der Begriff der Work-Life Balance kann auf sehr vielfdltige Weise inter-
pretiert werden und beschreibt daher eher ein ganzes Themengebiet, welches sich
mit Fragen zum Berufs- und Privatleben beschéftigt, die auf die Beziehung und
das Zusammenspiel dieser Bereiche abzielen (Wiese, 2015). Fiir die meisten Men-
schen bedeutet Arbeit in erster Linie ein besseres Leben und die Mdéglichkeit, fiir
die eigene Familie zu sorgen, wobei sich je nach 6konomischem und gesellschaft-
lichem Entwicklungsstand des Landes die Anspriiche an Arbeit und Familie ver-
dndern und das AusmalR der Arbeit sowie die Arbeit selbst zunehmend belastender
werden (Chandra, 2012). Die Relevanz des Konzeptes der Work-Life Balance
resultiert somit unter anderem aus den sich stindig verdndernden Anforderungen
und Rahmenbedingungen der Arbeitswelt und des alltdglichen Lebens, weshalb

eine Abgrenzung der Hauptlebensbereiche von Work und Life besonders schwie-
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rig ist Kirchler (2011). Das Verhiltnis der verschiedenen Bereiche und die mehr
oder weniger erfolgreiche Vereinbarkeit dieser Lebensbereiche, sowie die Zufrie-
denheit damit, spielen daher in der Bewertung der eigenen Work-Life Balance
eine grof3e Rolle (Syrek, Bauer-Emmel, Antoni & Klusemann, 2011). Dabei liegt
den jeweiligen Bereichen auch eine kompensatorische Funktion zugrunde, wenn
Bediirfnisse und Fahigkeiten, die beispielsweise in der Arbeit nicht erfiillt oder
vernachléssigt werden, im Freizeitbereich entwickelt bzw. erfiillt werden und sich
die einzelnen Bereiche somit ergénzen (Kirchler, 2011).

Das Konzept der Work-Life Balance ging laut Weiss und Ortlieb (2013)
aus dem Forschungsgebiet des Work-Family Conflict hervor. Die Bezeichnung
Life in Work-Life Balance dient als Erweiterung des Bereiches der Nicht-Arbeit
um das Privatleben im Allgemeinen (Weiss & Ortlieb, 2013). Es grenzt sich inso-
fern vom Work-Family Conflict ab, als es die Balance und nicht den Konflikt die-
ser Bereiche betont (Syrek et al., 2011). Laut Syrek und Kollegen (2011) wird der
Begriff der Work-Life Balance als ,,Einstellung gegeniiber der eigenen Lebenssi-
tuation definiert, die sich auf das Vereinbaren verschiedener Lebensbereiche, Rol-
len und Ziele bezieht; Work-Life Balance bedeutet demnach, dass die subjektiv
angestrebten Balancevorstellungen im Einklang mit der realisierten Gestaltung
stehen (S. 135).

Die Work Komponente in der Work-Life Balance ist laut Wiese (2015)
mit der klassischen Erwerbsarbeit, also dem Beruf gleichzusetzen, wohingegen
sich die Life Komponente neben der Familie auch auf soziale Kontakte, Gesund-
heits- und Erholungsverhalten sowie kulturelles Erleben bezieht. Dabei entstehen
je nach Alter und Lebensabschnitt sehr individuelle Idealzustinde der eigenen

Work-Life Balance (Chandra, 2012). Je nach Lebensumstand und Prioritét zeigt
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sich die Dynamik dieses Konstruktes, welches durchaus als langfristiger Prozess
zu verstehen ist (Syrek et al., 2011).

Ziel der Work-Life Balance ist es nach Wiese (2015), im Sinne einer ge-
lungenen Work-Life Balance einen Zustand anzustreben, der ein ausbalanciertes
Verhiltnis von Berufs- und Privatleben impliziert, wobei das richtige Verhéltnis
rein subjektiv und interindividuell zu beurteilen ist. Dies bestédtigen auch Syrek
und Kollegen (2011) und betonen, dass mit dieser subjektiven Bewertung der Ba-
lance die vielféltigen Lebensformen, personlichen Anspriiche sowie Wertvorstel-
lungen Berticksichtigung finden. Eine wichtige Rolle kommt bei der Einschétzung
der eigenen Work-Life Balance dem Erkennen und Bewerten der zur Verfligung
stehenden Ressourcen zu, auf die bei der Bewiltigung der Anforderungen aus
Beruf- und Privatleben zuriickgegriffen werden kann (Syrek et al., 2011).

Das subjektive Gefiihl der Ausgewogenheit und das empfundene Gleich-
gewicht in der Aufteilung von Arbeit und Nicht-Arbeit sieht Kirchler (2011) als
Kernpunkte der Work-Life Balance. Damit spricht er ein Konzept an, welches
ebenfalls in der Embodimentforschung untersucht wurde, und auf das sich die
Fragestellung der vorliegenden Arbeit richtet.

Fragestellung und Hypothesen

Betrachtet man die Ausfiihrungen zum Embodiment, kann man zusam-
menfassend sagen, dass sich Korper und Geist gegenseitig auf vielféltige Weise
beeinflussen und Informationen aus unserem Korper und unserer Umwelt einen
nicht zu unterschitzenden Einfluss auf unsere kognitiven Prozesse haben (Barsa-
lou et al., 2003; Tschacher & Storch, 2012). Anhand von verschiedenen Experi-
menten konnte gezeigt werden, dass bestimmte Korperhaltungen bzw. die Akti-
vierung spezifischer Muskelgruppen einen Einfluss darauf haben, wie wir Emoti-

onen wahrnehmen und Urteile fillen. In der Arbeit von Kille et al. (2013) wurde
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der Ansatz verfolgt, dass die korperliche Erfahrung von Instabilitdt auch das kog-
nitive Konstrukt der Instabilitdt aktiviert und sich daraus verdnderte Wahrneh-
mungen und Urteile bezogen auf objektive Beziehungen und Personeneigenschaf-
ten ergeben. In der vorliegenden Arbeit soll nun der Frage nachgegangen werden,
inwieweit eine Manipulation der Korperstabilitdt (durch eine stabile und eine in-
stabile Sitzbedingung) und die damit verbundene Aktivierung von kognitiven
Konzepten der Stabilitdt und Balance einen Einfluss auf ein Konstrukt der subjek-
tiven Balance, das Konzept der Work-Life Balance, hat. Aus diesen Uberlegungen
heraus folgt daher die Hypothese, dass die Korperstabilitit einen Einfluss auf die
Einschitzung der Work-Life Balance hat:

H1: Eine instabile Sitzposition hat einen negativen Einfluss auf die Ein-

schatzung der Work-Life Balance.

Das Bewusstsein fiir den eigenen Korper spielt sowohl im Themenbereich
des Embodiments, als auch bei der eigenen Work-Life Balance eine entscheiden-
de Rolle. Wenn wir uns der Informationen aus und von unserem Korper bewusst
sind, achten wir auch aufmerksamer auf die Signale und Reaktionen unseres Kor-
pers. Der Korper, in dem wir denken und fiihlen, ist auch fiir andere sichtbar und
kann auch ein soziales Signal sein (Hauke, 2013). Von Miller, Murphy und Buss
(1981) wurde daher die Korperaufmerksamkeit als spezieller Aspekt der Auf-
merksambkeit fiir die eigene Person untersucht und ein Instrument zur Messung der
offentlichen, der privaten Korperaufmerksamkeit sowie der Koérperkompetenz
entwickelt. Laut Bohner, Harlacher, Rudolf, Sieger und Schwarz (1982) werden
von Personen mit einer hohen privaten Korperaufmerksamkeit physiologische
Verdnderungen im Korper besser wahrgenommen. Wenn korperliche Prozesse
einen Einfluss auf kognitive Prozesse nehmen, wie es aus der Perspektive des

Embodiments angenommen wird, muss man auch individuelle Unterschiede in der
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Fahigkeit zur Kérperwahrnehmung und der Sensibilitdt dafiir beachten (Héfner,
2015). Somit stellt sich die Frage, ob die Beziechung zwischen der Korperstabilitit,
welche ja die physiologische Verdnderung darstellt, und der Einschitzung der
eigenen Work-Life Balance durch eine erhohte private Korperautmerksamkeit
beeinflusst wird. Um zu {iberpriifen, ob der Faktor der privaten Korperaufmerk-
samkeit den Zusammenhang zwischen der Korperstabilitidt und der Work-Life
Balance beeinflusst, wird daher folgende Hypothese untersucht:

H?2: Die private Korperaufmerksamkeit hat einen Einfluss auf den

Zusammenhang zwischen der Korperstabilitdt und der Einschdtzung der

Work-Life Balance.

Die Manipulation der Korperstabilitdt und die damit verbundene korperli-
che Erfahrung von Instabilitét aktivieren, wie oben beschrieben, das kognitive
Konstrukt der Instabilitét (Kille et al., 2013). Eine solche korperliche Erfahrung
stellt eine Herausforderung dar, sich an die verdnderten Umstdnde anzupassen und
geeignete Losungs- bzw. Anpassungsstrategien zu entwickeln, also ein Gleichge-
wicht bzw. Stabilitdt herzustellen. Wird eine Verdnderung des Gleichgewichts
zwischen Individuum und Umwelt als negativ empfunden, spricht man laut Ca-
plan (1964) von einer Krise (zit. nach Wunsch, 2013). Die korperliche Instabilitét
stellt Personen also zusétzlich vor die Aufgabe, sich mit der Situation zu arrangie-
ren. Diese Féahigkeit, in einer Problemsituation bzw. Krise effektive Anpassungs-
und Bewiltigungsstrategien aktivieren und anwenden zu koénnen, wird als psycho-
logische Resilienz bezeichnet (Tugade & Fredrickson, 2004).

Der positiven Anpassung an widrige Lebensbedingungen oder -umsténde
fligen Mergenthaler (2012) und Leppert, Koch, Brahler und Strau3 (2008) hinzu,
dass Resilienz als dynamischer Prozess verstanden werden kann, der aus einer

komplexen Interaktion zwischen der Person und ihrer Umwelt resultiert und eine
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Schutzfunktion inne hat. In Verbindung mit positiven Emotionen moderiert eine
hohe Merkmalsauspridgung von Resilienz laut den Ergebnissen von Ong, Berge-
man, Bisconti und Wallace (2006) die alltidglichen Belastungen dlterer Menschen
und fiihrt zu einer Stressreduktion. Im Sinne dieser Dynamik und der Erkenntnis,
dass sich Resilienz durch ein stabilisierendes Agieren und ein positives emotiona-
les Empfinden duBert (Tugade & Fredrickson, 2004), konnte der Faktor Resilienz
ebenfalls den Zusammenhang zwischen der Korperstabilitdt und der Work-Life
Balance beeinflussen. Aus diesen Uberlegungen heraus wird deshalb eine weitere
Hypothese formuliert:

H3: Die Resilienz hat einen Einfluss auf den Zusammenhang zwischen der

Korperstabilitdt und der Einschdtzung der Work-Life Balance.

Methode

Stichprobe

Um die aufgestellten Hypothesen iiberpriifen zu kénnen, wurde die Unter-
suchung zu zwei verschiedenen Zeitpunkten durchgefiihrt. Der erste Teil der Be-
fragung fand online statt, der zweite Teil zu einem separaten Termin, etwa eine
Woche spéter im Labor der Sozialpsychologie der Universitdt Wien als Papier-
Bleistift-Fragebogen. Aus der Onlinebefragung der Internetforschungsplattform
Unipark resultierten 302 Datensétze, die jedoch zum Teil unvollstindig waren.
Von diesen Personen folgten 168 der Einladung zur Terminvereinbarung und er-
schienen zum Termin im Labor der Sozialpsychologie zur Bearbeitung des zwei-
ten Teils der Untersuchung. Weitere 41 Datensédtze dieser 168 Personen konnten
nicht zur Auswertung herangezogen werden, da diese entweder keinem Teilneh-
mercode zuzuordnen waren oder die Personen im Vorfeld des zweiten Termins
nicht oder nicht vollstdndig an der Onlinebefragung teilgenommen hatten. Nach-

dem zwei weitere Personen, aufgrund durchschauter Manipulation des Experi-
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ments ausgeschlossen werden mussten, konnten zur Auswertung fiir die vorlie-
gende Arbeit die Datensitze von 125 Personen verwendet werden.

Die zu untersuchende Stichprobe bestand somit aus 125 Personen (85
Frauen, 40 Ménner) im Alter zwischen 18 und 64 Jahren (M = 24.51; SD = 8.20).
55,2% der StudienteilnehmerInnen waren Osterreichische StaatsbiirgerInnen,
33,6% hatten die deutsche Staatsbiirgerschaft und 11,2% der Teilnehmerlnnen
hatten andere Nationalititen. Als hochsten Schulabschluss gaben 76,8% der Per-
sonen die Hochschulreife und 19,2% einen Studienabschluss an. Die Aufteilung
der TeilnehmerInnen zu den Bedingungen erfolgte randomisiert mit 66 Personen
in der Gruppe der stabilen Bedingung und 59 Personen in der Gruppe der instabi-
len Bedingung.

Durchfithrung

Fiir die Durchfiihrung der Studie wurde bei den TeilnehmerInnen die Be-
fragung unter dem Thema ,,Gesundheit und Wirtschaft* vorgestellt, um die Auf-
merksamkeit der Teilnehmerlnnen nicht auf die Korperstabilitidt zu lenken und
eine Beeinflussung zu verhindern. Die Erhebung der Daten dieser Arbeit erfolgte
in Zusammenarbeit mit einer zweiten Diplomandin, Roberta Carolina Schulz,
welche mit dem gleichen experimentellen Design Daten zum Thema Wirtschaft
und Selbstkonzept erhob.

Im ersten Teil der Studie, einer online durchgefiihrten Befragung, wurden
Personen iiber verschiedene soziale Netzwerke, aus dem Freundes- und Bekann-
tenkreis, sowie per E-Mail oder iiber personliche Ansprache eingeladen, an der
Studie teilzunehmen. Ebenso wurden Studentlnnen der Universitdt Wien eingela-
den, die sich mit der Teilnahme an der Studie Punkte fiir Lehrveranstaltungen

verdienen konnten.
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Uber einen Link zur Onlineforschungsplattform Unipark gelangten die
TeilnehmerInnen zur Befragung. Diese setzte sich aus Fragebogen zu Entschei-
dungssicherheit und Standfestigkeit der Frankfurter Selbstkonzeptskalen (Deusin-
ger, 1986) zusammen, welche in dieser Arbeit nicht betrachtet werden, sowie aus
je einem Fragebogen zur Korperaufmerksamkeit (Bohner et al., 1982), der Work-
Life Balance (Syrek et al., 2011) und der Resilienz (Leppert et al., 2008), die als
Basis fiir die vorliegende Arbeit dienten.

Der zweite Teil der Untersuchung fand etwa eine Woche nach der Online-
befragung im Labor der Sozialpsychologie der Universitit Wien statt. Die Teil-
nehmerlnnen wurden von der Testleiterin begriifit und der jeweiligen Bedingung
entsprechend an einen Tisch gefiihrt, wo bereits die Fragebdgen zur Bearbeitung
bereitlagen. Es befanden sich maximal zwei TeilnehmerInnen gleichzeitig zur
Testung im Labor, wobei die Arbeitspldtze mit einem Sichtschutz abgetrennt wa-
ren.

Zu Beginn der Untersuchung wurde mithilfe eines Informationsblattes
iiber die Anonymitit und Freiwilligkeit der Teilnahme aufgeklért, und es wurde
das Einverstindnis der Personen eingeholt. Neben den demografischen Daten zur
Person, Fragen zu Bildungsstand und Arbeit sowie den Fragebogen der zweiten
Diplomandin zu Mediennutzung, Wirtschaftswissen und dem Konsumklimaindex
GfK (Biirkl, 2013), fiillten die TeilnehmerIlnnen zum zweiten Mal den Fragebogen
zur Work-Life Balance (Syrek et al., 2011) aus. Als letzte Aufgabe wurden sie
noch zu ihrer emotionalen Stimmung (Lang, 1980, zit. nach Lang & Bradley,
1994) befragt, und wie sie ihre Sitzposition empfunden hatten (von sehr stabil,
eher stabil, eher instabil bis sehr instabil). Nach dem Ende der Studie fand ein
Debriefing der TeilnehmerInnen statt, bei dem sie liber den Hintergrund der Un-

tersuchung aufgeklart wurden, und die Versuchsleiterin bedankte sich fiir die
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Teilnahme. Die Bearbeitungsdauer der Fragebdgen betrug insgesamt etwa 20 Mi-
nuten.
Experimentelles Design

Um die korperliche Instabilitdt zu erzeugen, wurde die Sitzposition der
StudienteilnehmerInnen manipuliert. Zur Uberpriifung der Hypothesen wurden
zwei Bedingungen geschaffen, zu denen die TeilnehmerInnen per Zufallsprinzip
zugeordnet wurden. In der stabilen Sitzbedingung fanden die Teilnehmerlnnen
einen stabilen Biirostuhl vor. Dieser hatte ein sechsteiliges FuBBkreuz (ohne Rol-
len), eine breite, arretierte Riickenlehne sowie zwei Armlehnen. Die instabile

Sitzbedingung wurde mithilfe des Fitness-Hockers ,,Sitness® Half Ball“ umgesetzt

(Abbildung 1), auf dem die Personen wihrend der Bearbeitung der Fragebogen

&M
l

sallen.

i

Abbildung 1. Fitness-Hocker Sitness” Half Ball.
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Der auf flinf Rollen bewegliche Hocker hat als Sitzflache einen luftgefiill-
ten Halbball, der die Sitzflache dreidimensional beweglich macht und wéhrend
des Sitzens Anpassungsbewegungen der Tiefenmuskulatur erfordert. Die Sitzhérte
des Halbballs wurde mittels Luftdruckregulierung konstant auf einem weichen
Niveau gehalten, was eine instabile Sitzposition gewahrleistete.

Um die Aufmerksamkeit der Studienteilnehmer von der besonderen Sitz-
position weg und hin zur Bearbeitung der Aufgaben zu lenken, wurden zum einen
alternative Sitzgelegenheiten aus dem Sichtfeld der TeilnehmerInnen entfernt und
zum anderen befand sich auch ein weiterer Fitness-Hocker im Raum, der sich am
Tisch der Versuchsleiterin befand. Auf Nachfragen der Personen zu der besonde-
ren Sitzgelegenheit wurde der Vorwand genannt, dass diese Hocker der Universi-
tit gehoren und noch von einer vorhergehenden Studie stammen.

Material
Trierer Kurzskala zur Messung der Work-Life Balance (TKS-WLB)

Zur Erfassung der subjektiven Work-Life Balance der Studienteilnehme-
rInnen wurde die Trierer Kurzskala zur Messung der Work-Life Balance (TKS-
WLB) von Syrek und Kollegen (2011) verwendet. Die TeilnehmerInnen bewerte-
ten die fiinf Items des Tests auf einer sechs-stufigen Likert-Skala von 1 (stimm¢
gar nicht) bis 6 (stimmt genau) hinsichtlich ihrer Zustimmung zu den Aussagen
(Beispielitem: ,,Ich bin zufrieden mit meiner Balance zwischen Arbeit und Privat-
leben.*). Die TKS-WLB wurde zu zwei verschiedenen Zeitpunkten erhoben. Die
erste Einschiatzung, die als Basiswert der Work-Life Balance diente, erfolgte im
ersten Teil der Studie bei der Onlineerhebung und die zweite Einschédtzung eine
Woche spéter im Labor unter Manipulation der Sitzbedingung. Die Auswertung
der TKS-WLB erfolgt iiber die Berechnung des Mittelwertes, wobei die Werte fiir

Item 2 im Vorfeld umkodiert wurden, da das Item negativ gepolt ist. Hohe Werte
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stehen fiir eine ausgewogene bzw. gelungene Work-Life Balance. Die Differenz
der Mittelwerte der zwei verschiedenen Testzeitpunkte (der Wert der ersten Tes-
tung wurden von dem Wert der zweiten Testung abgezogen) fiir die Work-Life
Balance diente als Auswertungsgrundlage. Die Reliabilitdt der Skala Work-Life
Balance weist gute bis sehr gute Werte von a = .88 (Studie 1) bzw. a = .95 (Studie
2) auf (Syrek et al., 2011).

Body Consciousness Scale (Korperaufmerksamkeit)

Die von Bohner et al. (1982) ins Deutsche iibersetzte Version der Body
Consciousness Scale (Miller et al., 1981) erfasst mit insgesamt 15 Items die Aus-
pragung der personlichen Korperaufmerksamkeit auf privater, 6ffentlicher und
einer Kompetenzebene. Die Studienteilnehmerlnnen beurteilten die Aussagen zu
threr Korperaufmerksamkeit (Beispielitem: ,,Ich bemerke es sehr schnell, wenn
ich korperlich angespannt bin.*) auf einer fiinf-stufigen Likert-Skala von 1 (¢rifft
gar nicht zu) bis 5 (trifft vollig zu). Die interne Konsistenz der Subskala private
Korperaufmerksamkeit ist mit o = .51 eher gering. Mithilfe eines Mittelwertes der
Skala fiir die private Korperaufmerksamkeit (fiinf Items) dieses Fragebogens soll-
te ein Basiswert der Personen zur weiteren Auswertung ermittelt werden.
Resilienz-Kurzskala RS-13

Als weiterer Basisfaktor wurde im ersten Teil der Studie die Resilienz der
TeilnehmerInnen erfasst. Dazu diente die Resilienz-Kurzskala RS-13 (Leppert et
al., 2008), welche mithilfe von 13 Items (Beispielitem: ,,Ich lasse mich nicht so
schnell aus der Bahn werfen.*) auf einer sieben-stufigen Likert-Skala von 1
(stimme nicht zu) bis 7 (stimme vollig zu) die Resilienz, als Fahigkeit der positiven
Anpassung in schwierigen Lebenssituationen ermittelt. Die interne Konsistenz der
Skala kann mit o = .90 als gut bezeichnet werden. Fiir die Interpretation der

Merkmalsauspriagung wird laut Leppert und Kollegen (2008) ein Summen-Score
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berechnet, der hinsichtlich einer niedrigen (Punktwerte 13-66), einer moderaten
(Punktwerte 67-72) und einer hohen Resilienzauspriagung (Punktwerte 73-91)
gruppiert wird.

Self-Assessment Manikin (SAM)

Da die Konfrontation mit einer instabilen Sitzbedingung eine stressige
Situation darstellen kann, wurde ebenfalls das emotionale Erregungsniveau der
Personen mithilfe eines nonverbalen Messverfahrens fiir Emotionen erfasst, dem
Self-Assessment Manikin (SAM) von Lang (1980, zit. nach Lang & Bradley,
1994). Die Personen schitzen dabei ihre momentane Stimmungslage zu den drei
Dimensionen Freude, Erregung und Dominanz anhand von Bildern ein, welche
fiir jede Dimension in neun verschiedenen Abstufungen dargestellt ist (Anhang
D). Das nonverbale Verfahren gilt als objektiv und reliabel (Lang & Bradley,
1994).

Ergebnisse
Uberpriifung der Manipulation

Zu Beginn der Auswertung der Testergebnisse erfolgte ein Manipulations-
check, also eine Uberpriifung, ob die Bedingungen (stabile und instabile Sitzbe-
dingung) auch als unterschiedlich wahrgenommen wurden. Grundlage dafiir wa-
ren die Antworten der Personen hinsichtlich der empfundenen Stabilitét ihrer
Sitzposition (von sehr stabil, eher stabil, eher instabil bis sehr instabil). Der t-
Test fiir unabhangige Stichproben, #(123) =-2.193, p = .030, zeigt ein signifikan-
tes Ergebnis. Das bedeutet, dass die Manipulation der Sitzbedingung funktioniert
hat. Personen in der stabilen Bedingung nahmen diese auch als stabiler wahr (M =
1.64; SD = 0.60), und Personen in der instabilen Bedingung empfanden diese auch

als instabiler (M = 1.90; SD = 0.74).
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Einfluss der Korperstabilitit auf die Work-Life Balance

Zur Uberpriifung der ersten Hypothese, ob die Korperstabilitit einen Ein-
fluss auf die Einschiatzung der Work-Life Balance hat, wurde nach Priifung der
Voraussetzungen eine univariate Varianzanalyse mit der Differenz der Ergebnisse
der Work-Life Balance als abhéngiger Variable und der Sitzposition als unabhén-
giger Variable durchgefiihrt. Das Ergebnis der Analyse war nicht signifikant (F(1,
123) =0.25, p = .874), sodass die erste Hypothese nicht bestétigt werden konnte,
da kein Einfluss der Korperstabilitdt auf die Einschiatzung der Work-Life Balance
nachweisbar war.
Einfluss der Korperaufmerksamkeit

Die Berechnungen zur zweiten Hypothese dienten der Analyse zu vermu-
teten Moderatoreffekten von Korperaufmerksamkeit und Sitzposition als unab-
hiangige Variablen und der Differenz der Work-Life Balance als abhéngiger Vari-
able. Um die zweite Hypothese zu untersuchen, ob die private Korperaufmerk-
samkeit einen Einfluss auf den Zusammenhang zwischen der Korperstabilitdt und
der Einschidtzung der Work-Life Balance hat, wurde eine hierarchische Regressi-
onsanalyse verwendet. Die Berechnungen der Analyse mit den Haupteffekten
Korperaufmerksamkeit (B = .096, #122) = 1.062, p = .290) und Sitzposition (3 =
015, (122) =0.164, p = .870) im ersten Schritt (Modell 1 der Analyse) sowie den
Haupteffekten und deren Interaktion (B =-.067, #(121) = -0.229, p = .819) im
zweiten Schritt (Modell 2 der Analyse) lieferten kein signifikantes Ergebnis. Ei-
nen Uberblick zu den Ergebnissen der Regressionsanalyse gibt Tabelle 1. Ein mo-
derierender Effekt der Korperaufmerksamkeit auf den Zusammenhang zwischen
der Korperstabilitdt und der Einschatzung der Work-Life Balance, wie er in der

zweiten Hypothese vermutet wurde, konnte somit nicht nachgewiesen werden.
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Tabelle 1

Lineare hierarchische Regressionsanalyse zur Vorhersage der Work-Life Balance
(Differenz der zwei Erhebungszeitpunkte) mit den Prddiktoren Sitzposition und
private Korperaufmerksamkeit (Modell 1) sowie der Interaktion von Sitzposition
(stabil vs. instabil) und Korperaufmerksamkeit (Modell 2)

Pradiktor 3 t p
Modell 1
Sitzposition 015 0.164 .870
Korperaufmerksamkeit .096 1.062 290
Modell 2
Sitzposition 014 0.154 878
Korperaufmerksamkeit 159 0.547 585

Sitzposition x Korperauf-
. -.067 -0.229 .819
merksamkeit

Anmerkung. (N = 125).
Einfluss der Resilienz

Zur Uberpriifung der dritten Hypothese hinsichtlich des Einflusses von
Resilienz auf den Zusammenhang zwischen der Korperstabilitidt und der Einschét-
zung der Work-Life Balance wurde ebenfalls eine hierarchische Regressionsana-
lyse gerechnet. Die Sitzposition und die Resilienzauspragung der Teilnehmerln-
nen wurden dazu als unabhéngige Variablen und die Differenz der Work-Life
Balance als abhidngige Variable herangezogen. Zur Berechnung wurden die Per-
sonen hinsichtlich ihrer Resilienz in Gruppen eingeteilt (hohe Resilienz, moderate
Resilienz, niedrige Resilienz). Die Ergebnisse zeigten im ersten Schritt keine Sig-
nifikanz flir die Haupteffekte Resilienz (B =.129, #(122) = 1.434, p = .154) und
Sitzbedingung (B =.011, #122) = 0.118, p = .907). Allerdings zeigte sich im
zweiten Schritt der Analyse, wie in Tabelle 2 ersichtlich, eine marginale Signifi-

kanz fiir die Interaktion von Resilienz und Bedingung als Einflussgrof3e auf die
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Work-Life Balance (B =.536, #(121) = 1.917, p = .058). Dies spricht fiir einen
moderierenden Effekt der Resilienz, wie er in Hypothese 3 vermutet wurde.
Tabelle 2

Lineare hierarchische Regressionsanalyse zur Vorhersage der Work-Life Balance
(Differenz der zwei Erhebungszeitpunkte) mit den Prddiktoren Sitzposition und
Resilienz (Modell 1) sowie der Interaktion von Sitzposition (stabil vs. instabil) und
Resilienz (Modell 2)

Pradiktor B t p
Modell 1
Sitzposition 011 0.118 907
Resilienz 129 1.434 154
Modell 2
Sitzposition .024 0.273 785
Resilienz -.380 -1.357 177

Sitzposition x Resili-
536 1.917 058
enz

Anmerkung. (N = 125).

Zur genaueren Betrachtung dieser Interaktion wurde eine ANOVA im 2x3
Design mit den Faktoren Sitzposition (stabil/instabil) und Resilienz (nied-
rig/moderat/hoch) sowie der Differenz der Work-Life Balance als abhdngiger Va-
riable gerechnet. Fiir die Haupteffekte Resilienz (F(2, 119) = 1.124, p = .328) und
Sitzposition (F(1, 119) = 0.035, p = .851) zeigten sich keine signifikanten Ergeb-
nisse. Die Interaktion von Resilienz und der Sitzposition als Effekt auf die Ein-
schiatzung der Work-Life Balance ergab ein marginal signifikantes Ergebnis (F(2,
119) =2.648, p =.075). Wie in Abbildung 2 zu sehen ist, findet in der Gruppe der
hochresilienten Personen, die auf einem instabilen Hocker salen, im Gegensatz zu
den anderen Gruppen eine Verdanderung der Einschitzung der eigenen Work-Life

Balance statt. Die Ergebnisse zeigen, wenn auch nur marginal signifikant, dass
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Personen mit hoher Resilienzauspragung ihre Work-Life Balance dann besser
einschitzten, wenn sie sich in einer instabilen Sitzbedingung befanden.
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Abbildung 2. Interaktion von Resilienz und Sitzposition mit der Einschitzung der
Work-Life Balance (Differenz der zwei Erhebungszeitpunkte) als abhéngiger Va-
riable.

Um dieses Ergebnis nochmals zu untermauern, erfolgte eine weitere Ana-
lyse mithilfe von t-Tests getrennt nach Bedingung (stabil/instabil) sowie getrennt
nach Resilienzgruppen (niedrig/moderat/hoch) mit der Work-Life Balance als
abhéngiger Variable. Getrennt nach der Bedingung (stabile bzw. instabile Sitzpo-
sition) zeigte sich ein marginal signifikantes Ergebnis bei der Gruppe der hoch-
resilienten Personen (#(37) = -1.842, p = .074). Alle anderen Ergebnisse (Tabelle
3) wurden nicht signifikant (s <.879, ps > .386). Die Ergebnisse getrennt nach
Resilienzgruppen machten deutlich, dass sich in der instabilen Sitzbedingung ein

signifikanter Mittelwertunterschied der Work-Life Balance zwischen niedrig- und
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hochresilienten Personen zeigte (#(44) = -2.193, p = .034). Alle anderen Ergebnis-
se der Analyse waren nicht signifikant (s <.502, ps > .170), wie in Tabelle 4 dar-
gestellt. Zusammenfassend kann gesagt werden, dass Personen, die ein hohes Mal}
an Resilienz besitzen und sich in einer korperlich instabilen Bedingung befanden,
ihre Work-Life Balance im Vergleich zur Basiserhebung als besser beurteilten.
Tabelle 3

t-Test fiir unabhdngige Stichproben getrennt nach Sitzbedingung (stabil/instabil)

fiir die Resilienzgruppen mit der Work-Life Balance (Differenz der zwei Erhe-
bungszeitpunkte) als abhdngiger Variable

Sitzposition

stabil instabil

Resilienzgruppen M SD M SD t p

Resilienz niedrig 0.12 0.53 -0.01 0.64 0.840 405
Resilienz moderat 0.30 0.66 0.11 0.51 0.879 386

Resilienz hoch 0.04 0.59 0.43 0.72 -1.842 074

Tabelle 4

t-Test fiir unabhdngige Stichproben getrennt nach Resilienzgruppen (nied-
rig/moderat/hoch) fiir die Sitzposition (stabil/instabil) mit der Work-Life Balance
(Differenz der zwei Erhebungszeitpunkte) als abhdngiger Variable

Resilienzgruppen
niedrig moderat hoch
Sitzposition M SD M SD M SD t p
stabil 0.12  0.53 030  0.66 -1.012 317
instabil -0.01  0.64  0.11 0.51 -0.567 574
stabil 0.12  0.53 0.04 059 0.502 .618
instabil -0.01  0.64 0.43 0.72 -2.193 .034
stabil 030 066 0.04 059 1.258 217

instabil 0.11 0.51 0.43 0.72 -1.404 .170
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Weitere Analysen

Um einen generellen Zusammenhang der Ergebnisse mit der emotionalen
Erregung der Personen hinsichtlich der Korperinstabilitdt zu tiberpriifen, wurde
zusdtzlich ein t-Test mit den Werten des Selt-Assessment Manikin (SAM) in Be-
zug zur Bedingung gerechnet, der in keiner der Dimensionen signifikante Mittel-
wertunterschiede aufwies. Auch eine signifikante Korrelation der Werte des SAM
mit den Werten der Work-Life Balance je nach Bedingung konnte nicht nachge-
wiesen werden. Die Korperinstabilitit erzeugte demnach keine aullergewdhnlich
hohe emotionale Erregung, und auch ein Zusammenhang zwischen der Stimmung
und der Einschédtzung der Work-Life Balance zeigte sich nicht.

Diskussion

Das Ziel der vorliegenden Arbeit war es, zu untersuchen, inwieweit sich
Korperinstabilitidt und die damit verbundene kognitive Aktivierung des Konzeptes
der Instabilitit auf die Einschédtzung eines abstrakten, mit Balance verkniipften
und subjektiven Konstruktes wie der Work-Life Balance auswirkt. Die Daten der
Stichprobe lieferten in den Analysen zur ersten Hypothese kein signifikantes Er-
gebnis hinsichtlich eines Einflusses der Korperstabilitit auf die Work-Life Balan-
ce.

Die Vermutung, dass die Aktivierung des kognitiven Konzeptes der Insta-
bilitdt durch eine korperlich empfundene Instabilitdt auch zu einer Verdnderung
der Einschidtzung der Work-Life Balance im Sinne einer instabileren und somit
weniger gut ausbalancierten Work-Life Balance fiihrt, konnte nicht bestétigt wer-
den. In der Arbeit von Kille et al. (2013) konnte gezeigt werden, dass Personen in
der instabilen Bedingung auch mehr Instabilitdt in den Beziehungen beriihmter
Paare wahrnahmen, was fiir einen Einfluss des aktivierten kognitiven Instabili-

titskonzeptes durch die korperliche Instabilitdt auf die Bewertungen spricht. Ein
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entscheidender Unterschied zwischen der Studie von Kille und Kollegen und der
vorliegenden Arbeit ist die Beurteilung objektiver Situationen im Gegensatz zur
Bewertung eines subjektiven Zustandes. Obwohl sich die Beziehungen beriihmter
Paare und auch die Work-Life Balance auf einen Zustand des mehr oder weniger
funktionierenden Zusammenspiels zweier Seiten beziehen, bestehen doch erhebli-
che Unterschiede.

Die objektive Bewertung von fremden Beziehungen ldsst subjektive As-
pekte der eigenen Person auflen vor, wohingegen diese Aspekte bei der Bewer-
tung einer personlichen Anpassungsleistung, wie der Work-Life Balance, deutlich
im Vordergrund stehen. Dieser personliche Bezug zeigt sich auch im zweiten Be-
fund von Kille et al. (2013). Personen in der instabilen Bedingung entwickelten
einen groBeren Wunsch nach stabilen Personlichkeitseigenschaften bei moglichen
zukiinftigen Partnern. Hier steht also ganz klar das personliche Bediirfnis nach
Stabilitdt im Vordergrund, welches durch die empfundene korperliche Instabilitét
hervortritt. So konnten Huang et al. (2010) in ihrem Experiment zwar zeigen, dass
die Korperhaltung einen Effekt auf die Aktivierung des kognitiven Konzeptes von
Macht hatte und somit das Verhalten der Personen und ihre Denkprozesse beein-
flusste, allerdings zeigte sich in der Selbsteinschédtzung der tatsdchlich empfunde-
nen Macht der Personen kein Effekt. Dies konnte ebenfalls ein Hinweis darauf
sein, weshalb die Work-Life Balance als personlich empfundenes Gleichgewicht
von der Kdrperinstabilitdt unbeeinflusst blieb.

Dem multimodalen Ansatz in Bezug auf Wissensreprisentationen entspre-
chend (Barsalou et al., 2003), flieBen Informationen von Menschen und Objekten,
korperlichen Zustédnden, emotionalen Zustdnden und Informationen der Situation
und der Umwelt in diese Konzepte und Représentationen ein. Die alleinige Mani-

pulation der korperlichen Komponente, die durch die instabile Sitzbedingung er-
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zeugt wurde, reicht unter Umsténden fiir eine Verdanderung in der Wahrnehmung
des Konzeptes der eigenen Work-Life Balance nicht aus und kénnte somit eine
weitere Erklarung fiir den fehlenden Effekt sein.

Der vermutete moderierende Effekt von Korperaufmerksamkeit und Sitz-
position (Hypothese 2) konnten anhand der Daten nicht nachgewiesen werden.
Dies kann darauf zuriickgefiihrt werden, dass es keinen zugrundeliegenden Effekt
der Korperstabilitdt auf die Work-Life Balance gab. In Bezug auf die Korperauf-
merksamkeit bleibt festzuhalten, dass diese als moderierender Effekt im Embodi-
ment bereits nachgewiesen werden konnte (Héafner, 2015). Dies wiirde dafiir spre-
chen, dass eine erhdhte Korperautmerksamkeit einen Einfluss darauf hat, wie
stark sich der Effekt des Embodiments zeigt.

Die Beurteilung der Work-Life Balance ist stark beeinflusst von personli-
chen Zielen, Motiven und individuellen Wiinschen (Chandra, 2012; Syrek et al.,
2011). Bei der Bewertung der eigenen Work-Life Balance wird man zwangsldufig
mit dem Ergebnis der bisherigen Versuche des Herstellens einer Balance konfron-
tiert und somit unter Umstidnden auch mit dem Misserfolg, oder einem Gefiihl der
Schuld oder der Vernachldssigung. Die Einschitzung des Ist-Zustandes der per-
sonlichen Balance zwischen Work und Life impliziert auch immer eine Vorstel-
lung des individuellen Soll-Zustandes. Daher ist es nicht auszuschlieen, dass eine
moglicherweise stiarker empfundene Imbalance von Work und Life, hervorgerufen
durch die korperliche Instabilitdt, vom Wunsch nach einer besseren Work-Life
Balance iiberlagert wird und sich Effekte dadurch autheben.

Dafiir spricht auch der Befund der vorliegenden Arbeit zur dritten Hypo-
these. Anhand der Daten konnte ein moderierender Effekt von Resilienz und Sitz-
position bestitigt werden, der zeigte, dass hochresiliente Personen in einer instabi-

len Korperbedingung eine bessere Work-Life Balance angaben. Der Wunsch nach
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einer besseren Balance konnte zusétzlich durch das Wissen um die notwendigen
Ressourcen und Strategien zur Erreichung eines besseren Ist-Zustandes gestarkt
werden. Die Antizipation des angestrebten Zustandes im Zusammenspiel mit dem
Wissen um die notwendigen und zusammen mit den aktivierten Ressourcen,
konnte somit zu einer besseren Bewertung der Work-Life Balance fiihren und eine
mogliche Erklarung fiir die vorliegenden Befunde sein. Auch Mergenthaler (2012)
fiihrt dahingehend aus, dass das Ergebnis eines Resilienzprozesses die Definition
eines wiinschenswerten Zielzustandes ist.

Das Herstellen einer korperlichen Balance konnte, in Anlehnung an die
Befunde von Lee und Schwarz (2011, zit. nach Lee & Schwarz, 2014), die Moti-
vation aktivieren, auch auf Ebene der Work-Life Balance Stabilitit erreichen zu
wollen und so die Beurteilung der Work-Life Balance beeinflussen. Dafiir spre-
chen auch die Ergebnisse von Hung und Labroo (2011), dass die Anspannung der
Muskulatur zu einer erh6hten Willenskraft fithren kann, und somit auch die Errei-
chung eines langfristigen Zieles gestérkt wird.

Die Herstellung der korperlichen Stabilitdt in der instabilen Sitzbedingung
kann ebenso als Uberwinden der Problemsituation im Sinne des Resilienzkonzep-
tes verstanden werden, was nach Wunsch (2013) mit der Zunahme an innerer Sta-
bilitdt und dem Ausbau eines positiven Selbstkonzeptes verbunden ist. Die mus-
kuldre Riickmeldung iiber das Stabilisieren des Korpers ist dabei die korperliche
Erfahrung der Uberwindung der Instabilitit. Dies wiirde erkliren, weshalb sich
nur in der Gruppe der Personen mit einer hohen Merkmalsaupriagung von Resili-
enz eine bessere Bewertung der Work-Life Balance zeigte. Diese Erklarung wird
auch von den Ausfithrungen von Tugade und Fredrickson (2004) gestiitzt, dass
sich Resilienz {iber ein stabilisierendes Verhalten ausdriickt und gleichzeitig mit

einer geringeren Storanfalligkeit verbunden ist.
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In Bezug auf den Einfluss von Resilienz ist auch die Art der Bedrohung
bzw. der Problemsituation entscheidend, der die Personen gegeniiber stehen. In
bedrohlichen Situationen wird die Gefahr wahrgenommen, und die Wahrnehmung
fiir Strategien und Ressourcen zur Bewiltigung steigt. Wird die Problemsituation
jedoch als Herausforderung betrachtet, steigt eher die Wahrnehmung fiir das Ge-
winnpotential (Tugade & Fredrickson, 2004). Dies bietet einen weiteren Erkla-
rungsansatz zu den Befunden der dritten Hypothese. Das Stabilisieren des Korpers
in der instabilen Sitzbedingung stellt die zu bewiltigende Herausforderung dar
und stirkt die Uberzeugung der Person auch die Herausforderung einer gelunge-
nen Work-Life Balance bewiltigen zu kdnnen.

Eine weitere Erklarungsmoglichkeit fiir den Befund zur dritten Hypothese
konnte auch die Beschéftigung mit der eigenen Work-Life Balance aufgrund des
Studiendesigns liefern. Allerdings hétte sich der Effekt fiir Personen mit einer
hohen Resilienz dann auch in der stabilen Sitzbedingung zeigen miissen, was
nicht der Fall war.

Die Bedeutsamkeit der Resilienz im Kontext des Embodiments ist bisher
noch wenig untersucht. Im Bezug zur Arbeit und Wirtschaft aber kommt der Resi-
lienz unter anderem im Kozept des psychological capital eine grole Bedeutung zu
(Luthans, Avolio, Avey & Norman, 2007). Dieser Begriff, auch PsyCap genannt,
steht fiir das Zusammenspiel von Hoffnung, Optimismus, Selbstwirksamkeit und
Resilienz, deren Kombination eine Steigerung individueller kognitiver und moti-
vationaler Prozesse fordert. All dies spricht dafiir, dass die Resilienz eine nicht zu
unterschitzende Féahigkeit ist, die nicht nur im Forschungsfeld des Embodiment

als EinflussgroBe ndherer Betrachtung bedarf.
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Anmerkungen und Kritik

Als genereller Kritikpunkt muss die Frage nach der inhaltlichen Uberein-
stimmung von Balance und Stabilitit gestellt werden. Trotz der Uberschneidun-
gen sprachlicher Begrifflichkeiten kann ein physiologischer Unterschied des Kon-
struktes nicht von der Hand gewiesen werden. Man konnte Stabilitidt zum Beispiel
als Ergebnis einer gelungenen Balance verstehen. Eine genaue Abgrenzung der
Begriffe und die damit verbundene Einordnung in einen Embodimentkontext er-
offnet Moglichkeiten der genaueren Betrachtung eines mdglichen korperlichen
Einflusses.

Wenngleich die Stichprobengréf3e im Verhéltnis zum Aufwand fiir die
StudienteilnehmerInnen akzeptabel war, bildeten dennoch die Studierenden den
GroBteil der Personen. Dies hatte vermutlich einen Einfluss auf die Wahrnehmung
und Einschitzung der Work-Life Balance. Von den Studierenden wurde oft eine
grof3e Unsicherheit berichtet, wie das Studium im Sinne der Work-Life Balance
zu bewerten ist, ob es als Arbeit in diesem Kontext zdhlt. Dies zeigt, dass die Ab-
bildung der Work-Life Balance dieser Arbeit, insbesondere auch aufgrund des
niedrigen Altersdurchschnittes, kritisch zu betrachten ist.

Methodisch ist ebenfalls anzumerken, dass es im Vorfeld der Studie meh-
rere Uberlegungen dazu gab, wie die Manipulation der Instabilitit adiquat umge-
setzt werden kann. Die Entscheidung fiir den Fitness-Hocker ,,Sitness® Half Ball*“
fiel aufgrund von Uberlegungen zur generellen Realisierbarkeit der Instabilitit,
des unscheinbaren Designs und aufgrund einer steigenden Akzeptanz und Ge-
wohnung an gesundheitsforderliche Biiromobel. Eine Moglichkeit fiir zukiinftige
Untersuchungen hinsichtlich einer korperlichen Instabilitit bietet hier zum Bei-
spiel eine Befragung im Stehen auf wackligem Untergrund, da die Manipulation

dann den ganzen Korper betrifft und sich womdglich starker zeigt.
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Implikationen fiir Forschung und Praxis

Besonders im Hinblick auf die Fahigkeit zur korperlichen Stabilisierung,
sollte in zukiinftigen Studien auch die korperliche Konstitution der Personen nicht
auBler Acht gelassen werden. Der Trainingszustand und die muskuldre Ausstattung
von Personen haben einen gro3en Einfluss auf die generelle Korperspannung und
konnten somit das Erleben und Bewiltigen von Instabilitdt maBgeblich pragen.

Da die Resilienz in der vorliegenden Arbeit gerade im Zusammenhang mit
korperlich herausfordernden Situationen einen Einfluss zeigte, kommt dem Resi-
lienztraining von Personen eine besondere Bedeutung zu. Der Umgang mit beruf-
lichen Belastungen, psychischer aber auch korperlicher Art, konnte durch das Er-
lernen geeigneter Strategien zur Bewiltigung deutlich positiver verlaufen. Ein
Resilienztraining kann also durchaus als ein Investment betrieblicher Gesund-
heitsforderung verstanden werden. In der Praxis der Potentialanalyse von Mitar-
beitern zum Beispiel konnte die Resilienz daher in Zukunft neben den herkomm-
lich geforderten Fahigkeiten ein weiterer wichtiger Faktor sein.

Das gesellschaftliche Bewusstsein fiir die Bedeutung des menschlichen
Korpers im Zusammenhang mit dem psychischen und physischen Wohlbefinden
steigt stetig an. Der Fokus liegt zunehmend darauf, ein gesundes Gleichgewicht
zwischen Belastung und Regeneration herzustellen. Die Work-Life Balance ge-
winnt daher, angesichts stetig steigender Anforderungen in Beruf und Privatleben,
immer mehr an Bedeutung im Sinne eines langfristig gesundheitsfordernden
Gleichgewichts. Die Ergebnisse dieser Studie haben gezeigt, auf welche Weise
wir unsere Work-Life Balance wahrnehmen und wie stark diese von korperlichen
Vorgéingen und anderen Faktoren beeinflusst wird. Daher bekommen Schutzfak-
toren, wie die Resilienz, immer mehr Aufmerksamkeit und werden gezielt in

Trainings und Seminaren vermittelt. Insbesondere aber der Einfluss des Korpers
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auf unser Denken und Verhalten sollte Anlass geben, liber neue Formen der Ar-
beitsplatzgestaltung, betrieblicher Gesundheitsférderung und Arbeitsmodelle

nachzudenken. Ganz im Sinne eines gesunden Geistes in einem gesunden Korper.
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Anhang C
Screenshots der Online-Umfrage von Unipark
Begriifsung

versitat
en

Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer,

vielen Dank fir Ihr Interesse an unserer Studie! Mit Ihrer Teilnahme liefern Sie einen wesentlichen Beitrag zur
psychologischen Forschung der Universitat Wien.

Im Rahmen unserer Diplomarbeiten an der Fakultat fir Psychologie untersuchen wir die Themen Gesundheit und
Wirtschaft.

Unsere Studie setzt sich aus zwei Untersuchungen zusammen. Zundchst méchten wir Sie bitten den folgenden
Fragebogen online fUr uns auszufilllen. AnschlieBend werden Sie zu einer zweiten Testung eingeladen, welche einige
Tage spéater an der Fakultdt fUr Psychologie in Wien (Neues Institutsgebaude NIG, UniversitdtsstraBe 7, Labor der
Sozialpsychologie) stattfinden wird. Jede Studie wird in etwa 15 Minuten Ihrer Zeit in Anspruch nehmen.

Bitte nehmen Sie an dieser Umfrage nur teil, wenn Sie grundsatzlich auch dazu bereit sind, an der beschriebenen
Folgestudie vor Ort mitzuwirken!

Ihre Daten werden von uns vertraulich behandelt und flr rein wissenschaftliche Zwecke herangezogen.

Das heiBt fUr uns, dass diese anonym gespeichert werden, nicht an Dritte weitergegeben und nicht mit Ihrer Person in
Verbindung gebracht werden kénnen. Die Teilnahme an dieser Studie ist freiwillig, Sie kénnen diese selbstverstandlich
auch jederzeit ohne Angabe von Grinden abbrechen. In diesem Fall kénnen wir Ihre Daten allerdings nicht zur
Auswertung heranziehen.

Als Dankeschén werden unter allen TeilnehmerInnen 12 x eine Fitness- und Wellnesswochenkarte in einem von vier
Clubs der Firma Holmes Place in Wien verlost (Gewinnchance 10:1).

Bei Fragen wenden Sie sich bitte gern per Mail an uns diplomarbeit2014@gm=.at
Unsere Kontaktdaten finden Sie auch noch einmal am Ende des Fragebogens.

Vielen Dank fur Ihre Unterstitzung!

-, Ich habe alle mir bereitgestellten Informationen bezlglich des Ablaufes der Studie und der Verwendung meiner
Daten zur Kenntnis genommen und erkldre mich bereit an dieser teilzunehmen.

| Weiter |
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Trierer Kurzskala zur Messung der Work-Life Balance (TKS-WLB)

Lniversitat
wien

Auf den folgenden Seiten finden Sie verschiedene Fragebdgen mit jeweils einer Reihe von Aussagen.

Vor jedem Fragebogen finden Sie eine Instruktion, die Ihnen bei der Beantwortung der Fragen helfen soll. Zur
Beurteilung der einzelnen Fragebiégen stehen Ihnen verschieden abgestufte Skalen zur Verfiigung. Bitte
priifen Sie vor Beginn der Beantwortung der Aussagen daher die jeweiligen Antwortméglichkeiten.

Es gibt dabei keine richtigen oder falschen Antworten. Bitte entscheiden Sie jeweils spontan, welche
Antwortméglichkeit Ihre persénliche Situation am besten beschreibt.

Sie sehen im Folgenden einige Fragen, die sich auf ihr Berufs- und Privatieben beziehen.
Wir méchten Sie bitten bei jeder Aussage anzugeben inwieweit Sie dieser zustimmen.

. stin‘_lme stimme eher stimme eher . stin‘_lme
uberwiegend nicht zu zu uberwiegend

nicht zu zu

stimme gar
nicht zu

stimme
villig zu
Ich bin zufrieden mit meiner Balance

zwischen Arbeit und Privatieben.

Es fallt mir schwer, Berufs- und - - _ - . _
Privatleben miteinander zu vereinbaren. - - - — - =

Ich kann die Anforderungen aus meinem
Privatleben und die Anforderungen aus
meinem Berufsleben gleichermaBen gut
erflllen.

Es gelingt mir, einen guten Ausgleich

zwischen belastenden und erholsamen _ = -
Tatigkeiten in meinem Leben zu - - = - - s
erreichen.

Ich bin damit zufrieden, wie meine

Prioritdten in Bezug auf den Beruf und
das Privatieben verteilt sind.

Weiter
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Standfestigkeit der Frankfurter Selbstkonzeptskalen (Datenerhebung von Roberta
Carolina Schulz)

universitat
wien

Im folgenden finden Sie 12 Feststellungen liber Situationen des Alltags, die sich vor allem auf Gesprdch und
Austausch mit anderen Personen beziehen. Bitte lesen Sie jede Aussage sorgfiltig durch und entscheiden Sie,
in welchem MaBe diese auf Sie zutrifft.

Es gibt fur Sie sechs verschiedene Antwortméglichkeiten: Die Aussage "trifft sehr zu" (1), "trifft zu" (2), "trifft etwas
zu" (3), "trifft eher nicht zu" (4), "trifft nicht zu" (5) und "trifft gar nicht zu" (6).

Kreuzen Sie bitte das auf Sie perstnlich zutreffende Kastchen an.

Bitte beantworten Sie alle Fragen.

trifft etwas trifft eher trifft nicht trifft gar

trifft sehr zu trifft zu . h
zu nicht zu zu nicht zu
Wenn ich mich in einer Gruppe befinde,

traue ich mich nicht etwas zu sagen.

Ich kann Auffassungen von Bekannten

oft nicht zustimmen, habe aber

Hemmungen meine Kritik offen - - - - - -
vorzubringen.

Ich vertrete meine Meinungen auch dann
konsequent in der Gruppe, die nicht mit
mir Ubereinstimmt.

Wenn ich anderer Meinung bin,

widerspreche ich auch
Autoritdtspersonen.

Es beunruhigt mich, wenn ich den

Eindruck erhalte, dass jemand eine

andere Auffassung hat als ich.

Ich richte mein Leben zu sehr nach den
Auffassungen anderer. bl At ot ~ ) )

Um mir keine Feinde zu schaffen,
stimme ich haufiger auch Auffassungen
und Entscheidungen zu, die ich im
Grunde nicht fUr gut oder vertretbar
halte.

Ich habe Furcht, ich selbst zu sein.

Es fallt mir schwer, meine Meinung vor
einer gréBeren Gruppe zu vertreten.

Ich habe Schwierigkeiten, meine
Meinung in einer Gruppe zu duBern, auch - - - - -
wenn ich etwas Wichtiges zu sagen - - - - - -
habe.

Es fallt mir schwer, einer Gruppe

gegenlber eine gegensatzliche

Auffassung zu vertreten.

In einer Gruppe flhle ich mich nicht so

sicher, da den anderen meist mehr
einfallt als mir.
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Entscheidungssicherheit der Frankfurter Selbstkonzeptskalen (Datenerhebung
von Roberta Carolina Schulz)

Im folgenden finden Sie 6 Feststellungen zu Uberlegungen und Verhalten im Alltag. Bitte lesen Sie jede
Aussage sorgfiltig durch und entscheiden Sie in welchem MaBe die Aussage auf Sie zutrifft oder nicht zutrifft.

Es gibt fUr Sie sechs verschiedene Antwortmdoglichkeiten: Die Aussage "trifft sehr zu" (1), "trifft zu" (2), "trifft etwas
zu" (3), "trifft eher nicht zu" (4), "trifft nicht zu" (5), "trifft gar nicht zu" (6). Kreuzen Sie bitte das fUr Sie
entsprechende Kastchen an. Bitte beantworten Sie alle Fragen.

trifft sehr zu trifft zu trifft etwas tri_fft eher trifft nicht tr_ifft gar
zu nicht zu zu nicht zu

Ich bin eigentlich ziemlich sicher in der

Einschatzung meiner Fahigkeiten.

Ich habe 6fters das Bedilrfnis, mich fur - - - - - -

mein Verhalten zu entschuldigen. - - - - - -

Ich kann mich in den meisten Fallen

schnell und sicher entscheiden.

Ich kann wichtige Entscheidungen ohne

Hilfe treffen. - - - - - -

Ich glaube, dass ich in den meisten

Fallen mein Verhalten vor mir

rechtfertigen kann.

Ich habe Schwierigkeiten, das zu tun,

was richtig ist. - - - - - -

Weiter
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Body Consciousness Scale (Korperaufmerksamkeit)

universitat
wien

Im Folgenden sehen sie einige Aussagen zu Ihrem Kérperbewusstsein. Wir michten Sie bitten auf einer Skala
von 1 = trifft gar nicht zu bis 5 = trifft véllig zu anzugeben inwieweit Sie den Aussagen zustimmen.

1 trifft gar
nicht zu

3 trifft teils

4 5 trifft vollig
teils zu zu

Ich kann oft mein Herz schlagen splren.

Ich merke sehr gut, wenn sich meine
Kirpertemperatur dndert. - - - - -

Ich bemerke sehr schnell, wenn ich
kérperlich angespannt bin.

Ich merke sehr schnell, wenn mein
Magen auf Hunger reagiert. - - - - -

Ich merke es sofort, wenn mein Mund
oder Hals trocken wird.

Im Folgenden sehen Sie einige Aussagen, die sich auf ihr Kérperbild beziehen. Wir mdchten Sie bitten auf
einer Skala von 1 = trifft gar nicht zu bis 5 = trifft villig zu, anzugeben inwieweit Sie den Aussagen
zustimmen.

1 trifft gar

3 trifft teils 4 5 trifft vollig
nicht zu

teils zu zu
Wenn ich von Anderen umgeben bin, will

ich, dass meine Hande sauber sind und

schin aussehen.

Es ist wichtig fUr mich, dass meine Haut ) ) ) ) )
gut aussieht ... zum Beispiel, dass man J J ) J J
keine Unreinheiten sieht.

Mir ist sehr bewusst, wo sich meine
schonsten und meine unschonsten Stellen
im Gesicht befinden.

Ich mag es sicher zu gehen, ob meine
Haare gut sitzen. = - - — -

Ich denke viel dber mein Kérperbild
nach.

Ich achte auf meine Kdrperhaltung. O O

Die folgenden Aussagen beziehen sich auf die Wahrnehmung ihrer kérperlichen Fihigkeiten. Wir bitten Sie auf
einer Skala von 1 = trifft gar nicht zu bis 5 = trifft véllig zu, inwieweit Sie diesen Aussagen auf Sie zutreffen.

1 trifft gar

3 trifft teils 4 5 trifft vollig
nicht zu

teils zu zu
FUr meine GraBe bin ich ziemlich stark. @]
Ich habe eine bessere Koordination als
die meisten Anderen. - - - - -
Ich Vergleich zu Anderen bin ich auf
meinen FUBen leicht unterwegs.

Ich bin fahig, mich schnell zu bewegen. Q

Weiter
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Resilienz-Kurzskala RS-13

Im folgenden Fragebogen finden Sie eine Reihe von Feststellungen. Bitte lesen Sie sich jede Feststellung
durch und kreuzen Sie an, wie sehr die Aussagen im Allgemeinen auf Sie zutreffen, d.h. wie sehr ihr libliches

Denken und Handeiln durch diese AL gen beschrieben wird.
1 =:|: r;lein 7 = ja Ich
stin:me 2 3 4 5 6 stimme
nicht zu véllig zu
Wenn ich Plane habe, verfolge ich Sie
auch.
Normalerweise schaffe ich alles A o) ~ A e e A
irgendwie. 9, U L 9, @ 9 9,
Ich lasse mich nicht so schnell aus der
Bahn werfen.
Ich mag mich. @] J J 1 J 15 hd
Ich kann mehrere Dinge gleichzeitig
bewaltigen.
Ich bin entschlossen. O J ) U L W W
Ich nehme die Dinge wie sie kommen. )
Ich behalte an vielen Dingen Interesse. '\;,' \J J \J NS NS NJ

Normalerweise kann ich eine Situation
aus mehreren Perspektiven betrachten.
Ich kann mich auch Uberwinden Dinge zu
tun, die ich eigentlich nicht machen will. -
Wenn ich in einer schwierigen Situation

bin, finde ich gewthnlich einen Weg

heraus.

In mir steckt genlgend Energie, um alles

zu machen, was ich machen muss.

Ich kann es akzeptieren, wenn mich nicht
alle Leute magen.

| Weiter |
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Teilnehmercode und Verabschiedung

versitat
en

Vielen Dank fir Ihre Teilnahme am ersten Teil unserer Studie!

Wie zu Beginn beschrieben, méchten wir Sie einladen auch am zweiten Tell unserer Studie an der Fakultat fur
Psychologie teilzunehmen. Ihre BemUhungen helfen uns nur, wenn Sie auch an der darauffolgenden Testung vor Ort
teilnehmen.

Um Ihre Daten eindeutig und anonymisiert zuordnen zu kénnen, méchten wir Sie bitten Ihren persénlichen
Teilnehmercode selbst zu generieren.

Ihr personlicher vierstelliger TeilnehmerInnencode setzt sich aus folgenden Zeichen zusammen:
Erster Buchstabe des Vornamens der Mutter
Erster Buchstabe des Vornamens des Vaters

Der Tag Ihres Geburtsdatums (Bsp.: 07. Oktober 1985 = 07)

(-

Diesen Code verwenden Sie bitte sowohl bei der Terminvereinbarung Uber die Plattform Doodle, als auch in der
Folgetestung vor Ort.

Sie helfen uns damit die Fragebogendaten eindeutig zuordnen zu kénnen.

Unter folgendem Link k&nnen Sie einen flr Sie passenden Termin auswahlen.

http://doodle.com/yd9wrzk6&fipu2v8h

Bei Fragen zu dieser Studie, Unklarheiten oder kurzfristigen Termindnderungen wenden Sie sich bitte an uns.
Sie erreichen uns per Mail diplomarbeit2014@gmx.at

oder auch telefonisch unter folgenden Nummern:

0699 180 32 830 - Roberta Schulz

0699 137 26 941 - Franziska Schmidt

Wir freuen uns, Sie schon bald persénlich vor Ort begriBen zu kénnen!

| weiter |
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Anhang D
Papier-Bleistift-Fragebogen des zweiten Teils der Befragung

Begriifsung und demografische Daten

universitat
wien

Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer!

Vielen Dank, dass Sie unseren Online-Fragebogen ausgefiillt haben und zum zweiten Termin
unserer Studie erschienen sind. Im zweiten Teil der Untersuchung im Rahmen unserer
Diplomarbeitsstudie bitten wir Sie um die Beantwortung verschiedener Fragebégen zu den
Themen Wirtschaft und Gesundheit.

Bitte lesen Sie alle Instruktionen genau durch. Wir méchten Sie bitten, alle Teile des Fragebogens
gewissenhaft zu bearbeiten und alle Fragen, die lhnen gestellt werden ehrlich, ziigig und
vollstandig zu beantworten. Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten, uns interessiert allein
lhre persodnliche Meinung.

Es steht Ihnen frei die Bearbeitung jederzeit abzubrechen und Ihre Teilnahme an der
Untersuchung zu beenden. Wir bitten Sie jedoch alle Fragen zu beantworten, da Ihre Angaben
ansonsten fir die Studie nicht verwendet werden kénnen.

Selbstverstindlich werden lhre Daten anonym behandelt, nicht an Dritte weitergegeben und
nur fiir wissenschaftliche Zwecke verwendet.

Bei Fragen oder Unklarheiten wenden Sie sich bitte an die Testleiterin.

Vielen Dank, dass Sie uns durch Ihre Teilnahme an dieser Untersuchung bei unserer Diplomarbeit
unterstiitzen.

Bitte tragen Sie hier lhren Teilnehmerinnencode ein, den Sie bereits bei der Online-Befragung
verwendet haben.

Teilnehmerinnencode*:

* lhr personlicher Teilnehmerlnnencode setzt sich aus folgenden Zeichen zusammen:
Erster Buchstabe des Vornamens der Mutter
Erster Buchstabe des Vornamens des Vaters
Der Tag lhres Geburtsdatums (Bsp.: 07. Oktober 1985 = 07)

Zunachst bitten wir Sie um ein paar Angaben zu lhrer Person:

Geschlecht: [1 weiblich 0 mannlich Alter:

Nationalitat: [] Osterreich [ Deutschland [ andere:

Muttersprache:

Familienstand: [ Partnerschaft/ Ehe [ Single /ledig [

Im eigenen Haushalt lebende Kinder: [ keine Kinder
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Bildungsstand, Informationen zur Arbeit und Mediennutzung

Hoéchste abgeschlossene Schulausbildung:
[ Pflichtschule (z.B. Hauptschule, Realschule) [ Bachelor

[ Lehrabschluss [0 Master oder aquivalent (z.B. Magister,
) p Diplom)
[0 berufsbildende mittlere Schule
(z.B.HAS/HASCH) [J PhD oder Doktorat

[J Hochschulreife (Matura, Abitur, Fachabitur) Studienrichtung:

Derzeitige berufliche Tatigkeit (mehrere Antworten maoglich):

[0 Angestellt [J Ausbildung / Studium
[ selbststandig Studienrichtung:
Berufsrichtung: O arbeitslos

Wie viele Stunden arbeiten Sie im Durchschnitt pro Woche (inkl. Haushalt und
Kinderbetreuung)?:

[ bis zu 20 Stunden [ 30- 40 Stunden

[ 20- 30 Stunden [ mehr als 40 Stunden

Welche Medien nutzen Sie, um sich iiber das aktuelle wirtschaftliche Geschehen zu
informieren? (mehrere Antworten méglich):

[ Printmedien (Zeitung, Magazine, etc.) [d TV /Radio (Nachrichten)
O Internet |

Wie héaufig informieren Sie sich iiber das aktuelle wirtschaftliche Geschehen?:

O taglich [ mehrmals pro Monat

[d mehrmals pro Woche [ weniger oder gar nicht

Wie schitzen Sie Ihr Wissen zur aktuellen Wirtschaftslage in Osterreich ein?:

[ sehr gut O gut [ weniger gut [ schlecht

Auf den folgenden Seiten finden Sie verschiedene Fragebdgen mit jeweils einer Reihe von
Aussagen. Vor jedem Fragebogen finden Sie eine Instruktion, die lhnen bei der Beantwortung der
Fragen helfen soll. Zur Beurteilung der einzelnen Fragebdgen stehen lhnen verschieden
abgestufte Skalen zur Verfligung. Bitte priifen Sie vor Beginn der Beantwortung der Aussagen
daher die jeweiligen Antwortmdglichkeiten.
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Konsumklimaindex GfK (Datenerhebung von Roberta Carolina Schulz)

Nachfolgend bitten wir Sie um Einschatzungen zum Thema Wirtschaft in Osterreich. Zur
Beurteilung der einzelnen Fragen stehen lhnen verschieden abgestufte Skalen zur Verfligung.
Bitte lesen Sie sich die Fragen genau durch und priifen Sie vor Beginn der Beantwortung jeder
Aussage die jeweiligen Antwortmadglichkeiten. Bitte kreuzen Sie nur eine Antwort an.

Frage 1

Wie wird sich lhrer Ansicht nach die finanzielle Lage lhres Haushaltes in den kommenden
zwolf Monaten entwickeln? Sie wird ...

[ | sich wesentlich verbessern

sich etwas verbessern

in etwa gleich bleiben

sich etwas verschlechtern

sich wesentlich verschlechtern

OO o|o

weild nicht

Frage 2

Wie wird sich lhrer Ansicht nach die allgemeine Wirtschaftslage in Osterreich in den
kommenden zwolf Monaten entwickeln? Sie wird ...

[ | sich wesentlich verbessern

sich etwas verbessern

in etwa gleich bleiben

sich etwas verschlechtern

sich wesentlich verschlechtern

O|0O|oag|o

weil} nicht

Frage 3

Wie werden sich lhrer Ansicht nach die Verbraucherpreise in den kommenden zwolf
Monaten im Vergleich mit den letzten zwolf Monaten entwickeln? Sie werden ...

[ | stérker als bisher steigen

etwa im gleichen MaBe wie bisher steigen

weniger stark als bisher steigen

in etwa gleich bleiben

sinken

weild nicht

O|0|o|oig
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Konsumklimaindex GfK (Datenerhebung von Roberta Carolina Schulz)

Frage 4

Glauben Sie, dass es in Anbetracht der allgemeinen Wirtschaftslage derzeit giinstig ist,
groBere Anschaffungen (Mobel, elektrische/elektronische Gerite usw.) zu titigen?

[ | ja, jetzt ist der Augenblick glinstig

der Augenblick ist weder besonders glinstig noch besonders ungtinstig

weil} nicht

O
[ | nein, der Augenblick ist nicht glinstig
O

Frage 5

Glauben Sie, dass es in Anbetracht der allgemeinen Wirtschaftslage derzeit ratsam ist, zu
sparen?

[ | ja, auf alle Falle

wahrscheinlich ja

eher nicht

auf keinen Fall

O|0O|o|O

weild nicht

Gibt es ein einschneidendes Erlebnis in ihrem Leben, dass die Beantwortung dieser Fragen
maRgeblich beeinflusst hat?

O Ja Falls Ja, was war das? (optional)

O Nein

Haben Sie wihrend des Ausfiillens des Fragebogens an ein bestimmtes Ereignis gedacht?

O Ja Falls Ja, an welches? (optional)

[ Nein

Erinnern Sie sich an ein Ereignis aus dem wirtschaftlichen Geschehen der jiingsten Zeit?

O Ja Falls Ja, an welches? (optional)

O Nein

Wie stark hat dieses Ereignis lhr Antwortverhalten bei den vergangenen Fragen
beeinflusst?:

[ sehr stark [0 stark [0 eherweniger [ gar nicht [ weiR nicht
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Trierer Kurzskala zur Messung der Work-Life Balance (TKS-WLB), visuelle Ein-

schdtzung des Verhdltnisses von Arbeit und Freizeit

Bitte geben Sie fiir jede der folgenden Aussagen auf der 6-stufigen Antwortskala von ,stimme gar
nicht zu“ bis ,stimme véllig zu“ an, inwieweit diese auf Sie personlich zutrifft. Es gibt keine richtigen
oder falschen Antworten, aber achten Sie bitte darauf, keine Aussage auszulassen und antworten

Sie spontan.
stimme stimme stimme stimme stimme stimme
gar nicht tber- eher eher zu ber- vollig zu
zu wiegend  nicht zu wiegend
nicht zu zu
Ich bin zufrieden mit meiner Balance
zwischen Arbeit und Privatleben. O O O O O O

Es fallt mir schwer, Berufs- und Privatleben

miteinander zu vereinbaren. d O O O O O

Ich kann die Anforderungen aus meinem
Privatleben und die Anforderungen aus

meinem Berufsleben gleichermaBen gut O O O O O O
erfiillen.

Es gelingt mir, einen guten Ausgleich

zwischen belastenden und erholsamen O O O O O O

Tétigkeiten in meinem Leben zu erreichen.

Ich bin damit zufrieden, wie meine Prioritaten
in Bezug auf den Beruf und das Privatleben O O O O O O
verteilt sind.

Bitte kreuzen Sie an, welches der folgenden Bilder am ehesten Ihr personliches Verhiltnis
von Arbeit und Freizeit widerspiegelit:

Gibt es ein einschneidendes Erlebnis in ihrem Leben, dass die Beantwortung dieser Fragen
maRgeblich beeinflusst hat?

O Ja Falls Ja, was war das? (optional)

[J Nein

Wie stark hat dieses Ereignis Ihr Antwortverhalten bei den vergangenen Fragen
beeinflusst?:

[ sehr stark [0 stark [0 eherweniger [ gar nicht [J weiR nicht
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Resilienz-Kurzskala RS-13

Im folgenden Fragebogen finden Sie eine Reihe von Feststellungen. Bitte lesen Sie sich jede
Feststellung durch und kreuzen Sie an, wie sehr die Aussagen im Allgemeinen auf Sie zutreffen,
d.h. wie sehr lhr Ubliches Denken und Handeln durch diese Aussagen beschrieben wird.

stimme stimme stimme stimme stimme stimme

gar nicht ber- eher eher zu ber- vollig zu
zu wiegend nicht zu wiegend
nicht zu zu
Wenn ich Plédne habe, verfolge ich sie auch. [l O O O O O
Normalerweise schaffe ich alles irgendwie. O O O O O O
::I::nl‘:f:e mich nicht so schnell aus der Bahn 0O 0 0 0 0 0
Ich mag mich. O O O O O O
::::wlg;:;;er:.ehrere Dinge gleichzeitig 0O 0 0 0 0 0
Ich bin entschlossen. O O O O O O
Ich nehme die Dinge wie sie kommen. O O O O O O
Ich behalte an vielen Dingen Interesse. O O O O O O
Fairsieabarareriar barea: hizmuuuutll I = ) = N = A = N = =
tun, die ch eigentich micht machenwt. O O O O 0O O
s aa i sisvisorarsueatll A= I = e e =
e degpit it vl v B S R S = B

Ich kann es akzeptieren, wenn mich nicht alle

Leute mégen. O O O O O |
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Self-Assessment Manikin (SAM), Einschdtzung der Stabilitdt der Sitzposition

Zum Abschluss bitten wir Sie noch einige allgemeine Fragen zur Untersuchung selbst auszufiillen.

Bitte kreuzen Sie an, wie Sie sich beim Ausfiillen der Fragebdgen gefiihit haben.
(Nur eine Antwort pro Bildreihe):

O O O O O O O O O

Y

Was glauben Sie, war der Zweck dieser Studie?

Wie empfinden Sie lhre Sitzposition?

[ sehr stabil [ eher stabil [ eher instabil [ sehr instabil

Haben Sie sonstige Anmerkungen oder Hinweise?

Vielen Dank fiir lhre Teilnahme!




