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Kurzfassung  

Aufgrund der hohen Komplexität, dem Zeitdruck und weiteren belastenden Faktoren sind 

Softwareentwickler einem erhöhten Stresslevel ausgesetzt. Dies führt zu einer steigenden 

Burnout-Rate unter Softwareentwicklern mit ernstzunehmenden Konsequenzen für 

Einzelpersonen, Unternehmen und die gesamte Volkswirtschaft. Um dieser Tendenz 

entgegenzuwirken, ist das Ziel dieser Bachelorarbeit die Entwicklung und Evaluation eines 

Workshops, welcher auf die beschriebene Problematik Burnout unter Softwareentwicklern 

zugeschnitten ist. Für die Durchführung des Workshops werden kunst- und 

achtsamkeitsbasierte Übungen verwendet. Der Workshop wird für OpusEinhundert, einer 

Organisation, die inklusive, generationsübergreifende Kulturprojekte realisiert, geplant. Auf 

Grundlage einer qualitativen Befragung von Experten wird der Workshop hinsichtlich seiner 

Herausforderungen und der Umsetzbarkeit evaluiert. Anhand der Befragung wurde deutlich, 

dass die Experten den geplanten Workshop als umsetzbar erachten. Um den Kurs zu realisieren, 

sollte die Verfasserin im nächsten Schritt die Handlungsempfehlungen, die sich aus den 

Gesprächen ergeben haben, umsetzen. Dazu sollte zunächst das Konzept entsprechend den 

Forschungsergebnissen angepasst und im weiteren Vorgehen umgesetzt werden. 
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Abstract 

Due to the high complexity, time pressure and other stressful factors, software developers are 

exposed to an increased level of stress. This leads to an increasing burnout rate in the 

professional field with serious consequences for individuals, companies, and the entire 

economy. To counteract these tendencies, the goal of this bachelor thesis is the development 

and evaluation of a workshop that is tailored to the problem of burnout among software 

developers. Methods from art interventions and mindfulness training are used. The workshop 

is planned for OpusEinhundert, an organization that realizes inclusive, cross-generational 

cultural projects. Based on a qualitative survey of experts, the workshop will be evaluated 

regarding its challenges and feasibility. During the survey, it became clear that the experts 

consider the planned workshop to be feasible. To implement the course, the author should in 

the next step follow the recommendations for action. For this purpose, the concept should first 

be adapted according to the research results and then implemented in the further course of 

action. 
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1. Einleitung  

Im Alter von 18 Jahren nahm die Verfasserin der vorliegenden Abschlussarbeit das erste Mal 

an einem Achtsamkeitskurs teil. Seit diesem Tag praktiziert und besucht sie regelmäßig 

Achtsamkeitsretreats. Seit sie mit der Praxis begonnen hat, sind zahlreiche Veränderungen in 

ihrem Leben aufgetreten. Beispielsweise hat sie einen verbesserten Umgang mit ihren 

Gefühlen in stressigen Situationen beobachtet. Auch ihre Fähigkeit, sich zu konzentrieren und 

innovativ zu denken, wurde gesteigert. Spannenderweise hat sie bei OpusEinhundert, einer 

Organisation, die inklusive, generationsübergreifende Kulturprojekte umsetzt festgestellt, dass 

durch künstlerische Interventionen ähnliche gesundheitsfördernde Effekte in Teilnehmenden 

hervorgerufen werden. In dieser Abschlussarbeit möchte die Verfasserin sich mit der 

Entwicklung eines Workshops mit Kunstinterventionen und Achtsamkeitstrainings in 

Betrieben zur Gesundheitsförderung beschäftigen. 

 

Die Arbeitswelt von heute ist dynamisch, komplex und von unvorhersehbaren Ereignissen 

geprägt. Daher befinden sich Betriebe in einem ständigen Prozess, sich weiterzuentwickeln 

und neu zu erfinden. Die Unternehmen und ihre Mitarbeiter sind dadurch mit einer extrem 

hohen Komplexität, parallel laufenden Prozessen und hohen Geschwindigkeiten konfrontiert, 

die die Fähigkeiten der Wahrnehmung überschreiten und die Gesundheit belasten (Stark, 2017, 

S. 19). In der Recherche nach einer passenden Zielgruppe für Teilnehmende des Workshops 

weckten die Mitarbeiter der IT-Branche das Interesse der Verfasserin. Denn der Verfasserin ist 

aufgefallen, dass in der IT-Branche besonders die Berufsgruppe der Softwareentwickler 

starken gesundheitsgefährdenden Belastungen ausgesetzt ist. Innovations- und Zeitdruck sowie 

Stress sind unter anderem Grund dafür, dass die Burnout-Rate unter Softwareentwicklern 

drastisch zunimmt (Redaktion, 2010). Im Jahr 2021 litten bereits 83% der Softwareentwickler 

an Burnout-Symptomen (Augsten, 2021). Nicht nur das Individuum, sondern auch 

Unternehmen und die gesamte Volkswirtschaft leiden unter den Konsequenzen dieser 

Entwicklung (Chang-Gusko et al., 2019). Hohe Krankenstände und Mitarbeiterfluktuation 

können die Folge sein (Mainka-Riedel, 2013). Daher erschien es der Verfasserin sinnvoll, 

Softwareentwickler als Zielgruppe für den Workshop zu wählen. 

 

Ziel der vorliegenden Abschlussarbeit ist somit die Workshopentwicklung im Rahmen der 

betrieblichen Gesundheitsförderung für Softwareentwickler. In dem Workshop können die 
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Softwareentwickler lernen, durch achtsamkeitsbasierte und künstlerische Methoden ihr 

Verhalten in Bezug auf den Umgang mit Belastungen zu verbessern und ihre 

Gesundheitsressourcen zu mobilisieren. Der Workshop soll dazu dienen, eine individuelle 

Lösungsstrategie zur Burnout-Prävention zu entwickeln. Die Erstellung des Workshops erfolgt 

konzeptionell und wird anschließend von Experten der Workshopentwicklung bewertet. 

 

Da die Verfasserin es als wichtig erachtet, den Workshop im ersten Schritt umfangreich und 

detailliert zu planen, wird auf eine Auswertung des Workshops nach der tatsächlichen 

Durchführung verzichtet. Denn eine zweite Evaluation würde den vorgegebenen Rahmen der 

Bachelorarbeit deutlich überschreiten.  

 

1.1 Zielsetzung und Fragestellung 

Die Zielsetzung dieser Abschlussarbeit ist die Entwicklung und Evaluation eines Angebots für 

einen Workshop für Softwareentwickler zur Burnout Prävention.  

 

Kapitel 2-5 befassen sich mit der Forschungsfrage:  

- Wie können Achtsamkeitstrainings und Kunstinterventionen die konzeptionelle 

Grundlage für einen Weiterbildungsworkshop zur Burnout-Prävention für 

Softwareentwicklern werden?  

 

Kapitel 6-7 gehen der Frage nach:  

- Wie bewerten Experten den erstellten Weiterbildungsworkshop in Bezug auf die 

Herausforderungen und die Umsetzbarkeit? 

 

1.2 Aufbau der Arbeit 

Die Abschlussarbeit gliedert sich in folgende Hauptbestandteile: 

- Einleitend wird die Thematik Burnout mit den dazugehörigen Ursachen und 

Symptomen betrachtet. Im weiteren Vorgehen wird auf die Verhaltensprävention 

eingegangen. 
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- Anschließend wird das Berufsfeld von Softwareentwicklern betrachtet. Hier werden die 

Aufgaben, Herausforderungen und Belastungen erklärt, die in diesem Berufsbild zum 

Burnout führen können.  

- Es folgt eine Darstellung des theoretischen Hintergrunds von Konstruktivismus, 

Achtsamkeitstrainings und Kunstinterventionen. 

- Auf Basis der vorangegangenen Erkenntnisse wird ein Workshopkonzept und ein 

Angebot entwickelt. 

- Das Konzept wird vor verschiedenen Experten der Workshopkonzeption präsentiert. 

Diese Experten bewerten das Konzept in einem Interview. 

- Anschließend werden die Experteninterviews in einer qualitativen Inhaltsanalyse nach 

dem Soziologen Udo Kuckartz und unter der Nutzung des Programms MAXQDA 

ausgewertet. 

- Anhand der Antworten der Experten werden Handlungsempfehlungen abgeleitet, um 

das Workshopkonzept weiterzuentwickeln.  
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2. Burnout  

Die Problematik Burnout wird in unterschiedlichen Berufsgruppen ein zunehmend ernstes 

Problem. Ein Burnout wird häufig erst wahrgenommen, wenn es bereits zu spät ist. Daher hält 

die Verfasserin die klare Benennung als eine sinnvolle Herangehensweise, um ein Workshop 

zu entwickeln, der den Ursachen effektiv entgegenwirken kann. Denn Burnout ist zwar 

allgemein bekannt, dennoch erscheint es häufig eher als ein vages Konzept, von dem Menschen 

unterschiedliche Ideen und Vorstellungen haben (Chang-Gusko et al., 2019, S. 56) Daher 

erschien es der Verfasserin sinnvoll, zunächst ein allgemeines Verständnis für die Thematik 

Burnout zu schaffen. 

 

In diesem Kapitel erhält der Leser einen Einblick in den derzeitigen Forschungsstand zur 

Thematik Burnout. Begonnen wird mit einer kurzen Einführung, gefolgt von der (Problematik 

der) Begriffsdefinition. Anschließend wird der aktuelle Forschungsstand zu den Ursachen und 

Symptomen geklärt. Das Kapitel wird beendet mit einer Einführung in die 

Verhaltensprävention, da diese für die Entwicklung des Workshops besonders relevant ist.  

 

2.1 Einführung  

Eine Zunahme von psychischen Erkrankungen wurde in verschiedenen Berufsgruppen, u. a. in 

der IT-Branche beobachtet. Nach dem Psychoreport der DAK-Gesundheit 2021 wurde ein 

Höchststand von psychischen Erkrankungen wie Burnout, Angststörungen und Depressionen 

erreicht. Dieser Höchststand lag bei 276 Fehltagen je 100 Versicherte. Diese Zahl liegt um 41% 

über dem Stand von vor 10 Jahren. Die durchschnittliche Dauer der Krankschreibung bei einer 

psychischen Erkrankung liegt bei 39,2 Tage (Bodanowitz, 2021). Diese Entwicklung einer 

steigenden Burnout-Rate aufgrund von hohen psychischen Belastungen ist ein 

ernstzunehmendes Problem für alle Betroffenen. Aber auch für die Unternehmen birgt es viele 

Risiken und massive wirtschaftliche Folgen, wenn die Mitarbeiter durch Stress ausfallen 

(Gerlmaier & Latniak, 2011, S. 57).  

 

Erwähnt wurde der Begriff des „Ausbrennens“ zuerst im Alten Testament (Burisch, 2022). 

Gemeint war hier die emotionale Erschöpfung, tiefe Verzweiflung und Frustration als Folge 

einer Krise oder einer drohenden Niederlage. Auch Shakespeare verwendete den Begriff „to 

burn out“ bereits im 16. Jahrhundert in seinen Werken. Die Bedeutung, die Shakespeare dem 

Begriff gab, war der frühe Tod durch Überarbeitung (Burisch, 2005, S. 4). Obwohl Burnout 
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dementsprechend kein neues Phänomen ist, interessiert sich zunehmend die breite Bevölkerung 

für die Thematik (Koch & Broich, 2012, S. 161). Seit vielen Jahren wird nun in der 

Gesellschaft, Literatur und in der Wissenschaft über das Problem diskutiert (Maslach & Leiter, 

2001, S. 21). In den 80er Jahren wurden bereits hunderte Artikel und Bücher zu dem Thema 

veröffentlicht. Auch in den Medien gewann die Thematik an Relevanz. Als Resultat der 

zunehmenden Thematisierung wurden Workshops, Schulungen, Berufskongresse und 

organisatorische Interventionen entwickelt und abgehalten, die sich positiv auf die Gesundheit 

der Teilnehmenden auswirkt haben (Maslach & Jackson, 1984, S. 133).  

 

Definitionsversuche 

Bisher ist es nicht gelungen, für den Begriff „Burnout“ eine einheitliche, anerkannte Definition 

zu finden (Körner, 2002, S. 17). Die Begriffsdefinitionen sind entweder zu spezifisch oder zu 

allgemein verfasst, um der Komplexität gerecht zu werden. Die Unklarheit bzgl. der Definition 

erschwert die Erforschung der Thematik (Burisch, 2005, S. 13). Die Definitionsversuche sind 

oftmals auffallend unterschiedlich, teilweise sogar widersprüchlich (Körner, 2002, S. 17). Um 

dem Leser dennoch eine Definition bieten zu können, entschied die Verfasserin sich für die 

beiden bekanntesten Definitionen. Diese ist zum einen die Definition der World Health 

Organisation, da diese international anerkannt und vertreten ist. Zum anderen die Definition 

von Christina Maslach und Susan E. Jackson, da sie als Pionierinnen der Burnout-Forschung 

gelten.  

 

Laut der WHO wird ein Burnout nicht als Krankheit eingestuft, sondern als ein 

Berufsphänomen. Die WHO beschreibt einen Burnout als die Folge von chronischem Stress 

am Arbeitsplatz, der nicht erfolgreich bewältigt werden konnte. Charakteristisch sind für einen 

Burnout folgende drei Dimensionen: Energiemangel und Erschöpfung; mentale Distanz zur 

Arbeit, negative Gedankenspiralen, Zynismus; reduzierte Leistungsfähigkeit. Der Begriff 

Burnout bezieht sich auf den Arbeitsplatzt und sollte nicht in einem anderen Kontext genutzt 

werden (World Health Organization, 2022). 

 

Christina Maslach und Susan E. Jackson definieren einen Burnout wie folgt: 

Ein Zustand der emotionalen Erschöpfung, Depersonalisierung und des persönlichen 

Leistungsabfalls, der unter Individuen auftreten kann, die mit Menschen 

zusammenarbeiten. Emotionale Erschöpfung bezeichnet das Gefühl durch den Kontakt 
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mit Menschen überfordert und ausgelaugt zu sein. Depersonalisierung bezieht sich auf 

eine gefühllose Reaktion gegenüber den Menschen, die normalerweise Empfänger der 

Dienstleistung oder Fürsorge sein sollten. Persönlicher Leistungsabfall bezieht sich auf 

eine Reduzierung der Kompetenz erfolgreich mit anderen zusammenzuarbeiten. 

(Maslach & Jackson, 1984, S. 134) [Übersetzung der Verfasserin] 

 

2.2 Ursachen und Symptome  

 

Ursachen 

Ebenso wie es keine Einigkeit über eine Begriffsdefinition gibt, herrscht auch keine Einigkeit 

über die Ursachen eines Burnouts (Koch & Broich, 2012, S. 161). Unterschiedlichste Ansätze 

und Meinungen versuchen zu beschreiben, was ein Burnout ist, wie er entsteht und was 

dagegen unternommen werden kann (Maslach et al., 2001, S. 402). Oft wird die Schuld für 

einen Burnout bei den Betroffenen selbst gesucht. Den Betroffenen werden häufig Fehler in 

Bezug auf ihren Charakter, ihr Verhalten oder ihre Leistung zugeschrieben. Die Forschung 

bestätigt allerdings eine andere Theorie. Das soziale Arbeitsumfeld hat den maßgeblichen 

Einfluss auf die Entwicklung eines Burnouts (Maslach & Leiter, 2001, S. 19). Knapp 

zusammengefasst beschreiben die Burnout-Forscherinnen Maslach und Leiter folgende sechs 

Hauptursachen für die Entwicklung eines Burnouts: Arbeitsüberbelastung, Mangel an 

Kontrolle, unzureichende Entschädigung, Ungerechtigkeit, Zusammenbruch der Gemeinschaft 

und wachsende Wertkonflikte (Maslach & Leiter, 2001, S. 28). 

 

Symptome  

Im Lexikon der Psychologie Dorsch wird beschrieben, dass ein Burnout in der Regel mit 

leichten Symptomen startet und im Extremfall zur vollkommenen Unfähigkeit zu arbeiten oder 

zum Suizid führen kann (Burisch, 2022). Meistens sind sich die Betroffenen nicht bewusst 

darüber, wenn sie auf einen Burnout zusteuern (Chang-Gusko et al., 2019, S. 56). Daher haben 

sich in den vergangenen 40 Jahren verschiedene Forscher darum bemüht, die Thematik 

tiefgreifend zu untersuchen. Es wurden Instrumente zur Messung der Symptomatik entwickelt 

die dabei unterstützen sollen, die Problematik der Definition zu umgehen (Koch & Broich, 

2012, S. 161). Die Benennung der Kernsymptome ist auf die Wissenschaftlerin Christina 

Maslach zurückzuführen. Sie entwickelte einen Selbsteinschätzungsfragebogen, den Maslach 
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Burnout Inventory (MBI), der weltweit genutzt wird (Burisch, 2005, S. 14). Ca. 90% aller 

wissenschaftlichen Studien zum Thema Burnout nutzen den von Christina Maslach 

entwickelten Fragebogen (Burisch, 2005, S. 52). Die Kernsymptome eines Burnouts, die in der 

wissenschaftlichen Literatur zu finden sind, lauten chronische, emotionale Erschöpfung, eine 

wachsende Unzufriedenheit mit der eigenen Leistung bzw. ein Leistungsabfall sowie 

Depersonalisation und manchmal auch Überdruss. Dennoch ist eine einheitliche Bestimmung 

der Symptomatik nicht möglich. Denn die Symptome sind vielschichtig, komplex und können 

je nach Person stark variieren. Beschrieben werden in der Literatur ca. 130 verschiedene 

Symptome, die sich mit denen von Krankheitsbildern überschneiden können. Hierzu zählen 

Krankheitsbilder wie Depressionen und Angststörungen (Burisch, 2022).  

 

2.3 Verhaltensprävention  

Im betrieblichen Gesundheitswesen lassen sich zwei Präventionsarten unterscheiden. Die 

Verhaltens- und die Verhältnisprävention. Relevant in Bezug auf diese Abschlussarbeit ist die 

Verhaltensprävention. Laut dem Bundesministerium für Gesundheit hat die 

Verhaltensprävention das Ziel, das individuelle Gesundheitsverhalten des Einzelnen zu 

verbessern. Dies gelingt durch Maßnahmen und Interventionen, die die Gesundheitskompetenz 

des Individuums stärken sollen. Die Mitarbeiter sollen somit unterstützt werden, einen 

gesunden Lebensstil zu führen. Gleichzeitig sollen gesundheitliche Risikofaktoren im 

Verhalten des Einzelnen minimiert werden (Bundesgesundheitsministerium, 2022). Die 

Verhaltensprävention kann somit definiert werden als das Erlernen einer „gesunden 

Selbststeuerung auf individueller Verhaltensebene“ (Schneider, 2018, S. 27). Belehrende 

Methoden funktionieren in diesem Zusammenhang häufig nicht (Schneider, 2018, S. 179). Zur 

Umsetzung der Verhaltensprävention können gesundheitsfördernde Programme, Trainings und 

Workshops entwickelt werden (Schneider, 2018, S. 139). Maslach und Jackson (1984) 

erklären, dass sie darauf hoffen, dass durch die verstärkte Wahrnehmung der Burnout-

Problematik und das Fortschreiten der Burnout-Forschung innovativere 

Bewältigungsstrategien und Lösungsansätze gefunden werden. Ziel soll sein, durch bessere 

und kreativere Ideen, die Effektivität der Interventionen zu erhöhen.  
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3. Berufsfeld Softwareentwickler 

Das folgende Kapitel beschäftigt sich mit dem Berufsfeld von Softwareentwicklern. Ein 

umfangreiches Verständnis der Zielgruppe und dessen Belastungen ist notwendig, um ein 

passendes Workshopkonzept zu entwickeln. Daher wird zunächst das Berufsbild betrachtet. Es 

folgt eine Auflistung der typischen Tätigkeiten und Arbeitsorte der Zielgruppe. Im Anschluss 

werden die Belastungen der Mitarbeiter im Arbeitsalltag mit einem Fokus auf die Belastungen 

im Softwareentwicklungsprozess analysiert. Abschließend wird die Thematik Burnout durch 

die Belastungen in der IT-Branche und unter Softwareentwicklern thematisiert und mit 

Statistiken untermauert.  

 

3.1 Berufsbildbetrachtung  

Die Berufsbezeichnung „Softwareentwickler“ ist in Deutschland kein geschützter Begriff 

(Jendrosch, 2011, S. 100). Mehrheitlich wird eine berufliche Ausbildung oder ein Studium im 

Bereich Informations- und Telekommunikationstechnik absolviert. Im Anschluss folgen häufig 

Weiterbildungen mit einer Ausrichtung auf die Themenfelder der Programmierung und 

Softwareentwicklung (BW Bildung und Wissen Verlag und Software GmbH, 2022). Der 

Begriff des Softwareentwicklers wird häufig synonym zu der Berufsbezeichnung 

Softwareingenieur genutzt. Für die Berufsbezeichnung „Softwareingenieur“ bedarf es in 

Deutschland allerdings den akademischen Grad Ingenieur (Jendrosch, 2011, S. 100). 

 

Grundlegend gibt es zwei verschiedene Arten von Softwareprodukten, die von Entwicklern 

erstellt und an Kunden verkauft werden. Unterschieden wird zwischen generischen sowie 

angepassten bzw. bestellten Softwaresystemen. Die generischen Softwareanwendungen 

werden für den gesamten Markt entworfen (Sommerville, 2018, S. 27). „Beispiele für diese 

Art von Produkten sind Apps für mobile Geräte, Software für PCs, wie Datenbanken, 

Textverarbeitungsprogramme, Grafikpakete oder Projektverwaltungswerkzeuge“ 

(Sommerville, 2018, S. 28). Bei den angepassten Softwaresystemen werden die Anwendungen 

gemäß der Wünsche und Anforderungen des Kunden gestaltet. Die Softwarelösung soll den 

Kunden bei einem speziellen Zweck, beispielsweise einem spezifischen Geschäftsprozess, 

unterstützen (Sommerville, 2018, S. 28). 
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Das Programmieren gehört zu den Kernaufgaben eines Softwareentwicklers. Daher ist der 

Übergang zwischen dem Beruf Programmierer und dem des Softwareentwicklers fließend. Der 

Softwareentwickler übernimmt im Gegensatz zu einem Programmierer entsprechend seiner 

Kompetenz und Ausbildung weitere Aufgaben im Bereich Planung und Management im 

gesamten Softwareentwicklungsprozess (Jendrosch, 2011, S. 100).  

 

Der Beruf des Softwareentwicklers ist komplex und beinhaltet Tätigkeiten des gesamten 

Softwareentwicklungsprozesses. Softwareentwickler sind in der Softwaretechnik tätig und 

planen, designen, implementieren, testen und dokumentieren Softwareprodukte (Jendrosch, 

2011, S. 100). Am Anfang eines Entwicklungsprozesses steht ein reales Problem, das mithilfe 

einer Software gelöst werden soll. Daher steht zu Beginn des Entwicklungsprozesses die 

Durchführung einer umfassenden Analyse. Folgende Fragen müssen unter anderem zu Beginn 

des Entwicklungsprozesses beantwortet werden, damit das Projekt professionell umgesetzt 

werden kann: Welches Problem soll die Anwendung lösen, bzw. welche Aufgaben soll sie 

erfüllen? Welche Funktionen sollen in der Anwendung vorhanden sein und wie soll die 

Bedienungsoberfläche aussehen? Im Anschluss an eine sorgfältige Untersuchung geht der 

Prozess in die Projektplanung über (Krypczyk & Bochkor, 2022, S. 26). Erst dann folgt die 

Hauptaufgabe, die Konstruktion oder Entwicklung von Softwarebausteinen (BW Bildung und 

Wissen Verlag und Software GmbH, 2022). Für die Entwicklung dieser Softwarebausteine 

müssen die Entwickler das Codieren in einer oder mehreren Programmiersprachen beherrschen 

(Krypczyk & Bochkor, 2022, S. 36). Der Prozess der Programmerstellung wird 

Implementierung genannt. Im Anschluss an die Implementierung erfolgen umfangreiche Tests. 

Hier wird geprüft, ob das Programm den Anforderungen entsprechend funktioniert und die 

Nutzer das Programm verstehen und bedienen können (Krypczyk & Bochkor, 2022, S. 26).  

 

Nach einer Studie von Brodbeck, verbringen Softwareingenieure ca. 55% ihrer Arbeitszeit mit 

technischen Tätigkeiten wie dem Programmieren und ähnlichen Aufgaben. Dafür benötigen 

sie eine umfangreiche technische Fachqualifikation. Ca. 32% der Arbeitszeit verbringen 

Softwareingenieure mit Aufgaben der Beratung und Betreuung der Kunden sowie der 

Organisation und Präsentation der Projekte. Hierbei sind Kooperations- und 

Kommunikationsfähigkeiten besonders relevant (Hußmann, 1994, S. 29). Die Hauptarbeitszeit 

der Softwareentwickler wird in Büroräumen verbracht. Zusätzlich arbeiteten 
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Softwareentwickler in Schulungs- und Besprechungsräumen sowie bei Kunden vor Ort (BW 

Bildung und Wissen Verlag und Software GmbH, 2022). 

 

3.2 Belastungen für Mitarbeiter in der IT-Branche  

In der Softwareentwicklung tätig zu sein ist ein anspruchsvolles Arbeitsfeld, bei dem 

Mitarbeiter mit umfangreichen Belastungen konfrontiert werden. Das Arbeitsaufkommen und 

die Arbeitsintensität in der IT-Branche sind überdurchschnittlich hoch (Boes et al., 2009, 

S. 53). Die größte Belastung und damit ein typischer Stressor der IT-Branche ist laut einer 

Studie von Kumashiro et al. (1989, S. 270–277) der Zeitdruck und die daraus resultierenden 

Überlastungen. Ca. 51% der Beschäftigten in der IT-Branche erleben psychische Belastungen 

durch den andauernden Zeitdruck, unter dem sie kontinuierlich Leistung erbringen müssen 

(Gerlmaier et al., 2010, S. 7). Überstunden, Wochenend- und Nachtarbeit sind weitverbreitet 

(Maxwell, 1999). Ein weitere wichtiger Aspekt sind ständige Unterbrechungen des 

Arbeitsflusses (Sonnentag, 1993, S. 5). Auch laut einer Studie des Instituts Arbeit und 

Qualifikation der Universität Duisburg-Essen werden Unterbrechungen der Arbeit durch 

Personen und Telefonanrufe mit 54% als einer der größten Belastungsschwerpunkt genannt. 

 

Die Planung und Umsetzung der Projekte sind komplex, anspruchsvoll und die 

Aufgabenbereiche vielfältig. Daher wird die Entwicklung und Weiterentwicklung von 

Softwarelösungen in Teams meistens interdisziplinär organisiert (Sonnentag, 1993, S. 1). 

Kommunikations- und Teamfähigkeit sowie die Flexibilität, sich auf unterschiedliche 

Menschen einstellen zu können, sind erforderliche Kernkompetenzen, um diese Tätigkeit 

ausüben zu können (Neuefeind, 2020, S. 4). Innerhalb des Teams kann es zu den 

unterschiedlichsten Kommunikationsproblemen kommen. Beispielsweise führt das 

Zurückhalten von relevanten Informationen häufig zu Konflikten und ist eine starke Belastung 

im Arbeitsalltag der Softwareentwicklungsteams (John M. et al., 1985, S. 77–84).  

 

Der Kontakt zu verschiedenen Kunden und der Druck, den hohen Anforderungen und den sich 

ständig ändernden Erwartungen gerecht zu werden, ist eine hohe Belastung für die Entwickler 

(John M. et al., 1985, S. 77–84). Besonders wenn zukünftige Anwender in den 

Entwicklungsprozess miteinbezogen werden, wird die Arbeit erschwert (Sonnentag, 1993, 

S. 1). Denn hierbei entsteht ein Mehraufwand durch nicht eingeplante Wünsche und spontane 

Änderungen (John M. et al., 1985, S. 77–84).  
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Außerdem kommt es während des Entwicklungsprozesses häufig zu einem Strategiewechsel 

oder das Projekt wird grundlegend neu organisiert. Dies bedeutet ebenfalls einen zusätzlichen 

Arbeitsaufwand, dem die Entwickler ausgesetzt sind. Die Planungsunsicherheit in den 

Projekten kann somit schnell zu Orientierungslosigkeit und Frustration bei den 

Teammitgliedern führen (Ahlers & Trautwein-Kalms, 2002). Laut einer Studie des Instituts 

Arbeit und Qualifikation der Universität Duisburg-Essen nennen 36% der Beschäftigten in der 

IT-Branche ungeplanten Arbeitsaufwand als eine weitere psychischen Belastungen, denen sie 

ausgesetzt sind (Gerlmaier et al., 2010, S. 7). 

 

Da der Prozess der Softwareentwicklung meistens projektbasiert abläuft, werden 

Softwareentwickler häufig in neue Teams eingegliedert. Daher müssen sie sich regelmäßig in 

neue „Prozesse, Fachlichkeit, Tools und Technologie“ einarbeiten, um den hohen 

Anforderungen der IT-Branche gerecht zu werden (Neuefeind, 2020, S. 4). Softwareentwickler 

müssen aufgeschlossen und neugierig gegenüber den neusten Entwicklungen der Branche sein, 

um langfristig in ihrem Beruf bestehen zu können (Krypczyk & Bochkor, 2022, S. 28). Die 

Arbeit erfordert, dass die Teammitglieder sich in einem ständigen Lernprozess 

weiterentwickeln und an die sich rasant ändernden Umstände der Branche anpassen (Gerlmaier 

& Latniak, 2011, S. 53). Für diese Arbeit müssen die Teammitglieder über ein besonderes Maß 

an Kreativität und Innovationskraft verfügen. Effizient Probleme lösen zu können und ein 

hohes Maß an kognitiven Fähigkeiten sind hierbei eine Grundvoraussetzung (Gerlmaier & 

Latniak, 2011, S. 53). Programmierer selbst beschreiben ihre Arbeit als eine Form der Kunst, 

die auf eine kreative und ästhetische Weise umgesetzt wird (Knuth, 1974, S. 670)  

 

In IT-Unternehmen sind häufig flache Hierarchien anzutreffen. Den Mitarbeitern werden 

frühzeitig anspruchsvolle Aufgaben und große Verantwortungsbereiche übertragen (Ahlers & 

Trautwein-Kalms, 2002, S. 23). Mit den Verantwortungsbereichen steigt auch die intrinsische 

Motivation bei den Mitarbeitern. Diese Motivation wirkt sich auf die Arbeitsweise der 

Entwickler aus. Aufgaben werden häufig als eine „persönliche Herausforderung“ angesehen, 

die es zu bewältigen gilt. Die Uhrzeit und der Arbeitsaufwand sind dabei oftmals zweitrangig. 

Die Arbeit wird erst beendet, wenn die Aufgabe „erfolgreich gelöst“ ist. Zusätzlich führt die 

hohe Eigenverantwortung paradoxerweise oftmals zu einer Erhöhung der Abhängigkeit, die 

ebenfalls als Stress empfunden werden kann. (Ahlers & Trautwein-Kalms, 2002, S. 23). Diese 
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bezieht sich beispielsweise auf die Abhängigkeit von der „Technik, vom Kunden, vom Team, 

von Leistungsvorgaben und von immer kurzfristigeren Unternehmensentscheidungen“ (Ahlers 

& Trautwein-Kalms, 2002, S. 23). 

 

3.3 Burnout in der IT-Branche 

Die IT-Branche gilt als zukunftsorientiert und innovativ. IT-Experten werden in der breiten 

Bevölkerung als High-Performer mit hohem Gehalt und sicherem Arbeitsplatz wahrgenommen 

(Gerlmaier & Latniak, 2011, S. 53). Die IT-Branche erscheint als der ideale Arbeitsort, um 

abseits der Normen der traditionellen Arbeitswelt selbstbestimmt zu arbeiten. Die Tätigkeiten 

erscheinen zwar anspruchsvoll, aber den Mitarbeitenden werden scheinbar auch gleichzeitig 

viele Freiräume gewährt (Boes et al., 2009, S. 53–64).  

 

Der Blick auf die IT-Branche hat sich in den vergangenen Jahren jedoch drastisch gewandelt 

(Gerlmaier & Latniak, 2011, S. 19). Bisher beschäftigt sich die Burnout-Forschung 

hauptsächlich mit helfenden Berufen wie Ärzten, Krankenpflegern, Anwälten und 

Sozialarbeitern (Singh & Suar, 2013). Aber auch die IT-Branche bietet den idealen Nährboden 

für einen Burnout und wird daher zunehmend wissenschaftlich betrachtet. Nach mehreren 

Studien des Instituts Arbeit und Qualifikation der Universität Duisburg-Essen nimmt die 

Burnout-Rate in der gesamten IT-Branche drastisch zu (Redaktion, 2010). Im Jahr 2021 litten 

bereits 83% der Softwareentwickler an Burnout-Symptomen (Augsten, 2021). 

Unterschiedliche wissenschaftliche Studien belegen, dass die gesundheitliche Gesamtsituation 

in der IT-Branche einen deutlichen Negativtrend aufweist. Nach einer Studie des Instituts 

Arbeit und Qualifikation der Universität Duisburg-Essen schaffen nur 29% der IT-

Beschäftigten es, sich nach der Arbeit zu ausgiebig zu erholen. Auf Grund der hohen 

Belastungen gehen nur 37% der IT-Beschäftigten davon aus, langfristig in der Branche arbeiten 

zu können (Gerlmaier et al., 2010).  

 

IT-Unternehmen erkennen zunehmend die Relevanz von Stress und Maßnahmen zur Burnout-

Prävention für ihre Mitarbeiter. Ziel ist der „Erhalt und die Weiterentwicklung der Arbeits- und 

Leistungsfähigkeit der Beschäftigten“ (Gerlmaier et al., 2010, S. 9). Der Fokus der 

Personalpolitik liegt darauf, die gesundheitlichen Ressourcen der Mitarbeiter für langfristige 

Erfolge des Unternehmens zu nutzen (Gerlmaier et al., 2010, S. 9). 
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4. Konzeptionelle Grundlagen 

In diesem Kapitel wird zunächst der Konstruktivismus als Hintergrund zur Lerntheorie 

erläutert. Anschließend werden Kunstinterventionen und Achtsamkeitstrainings im Detail 

betrachtet. Der Fokus liegt hierbei auf die Implementierung Betrieben zur 

Gesundheitsförderung. Es erfolgt eine Zusammenstellung der Prinzipien und 

Gemeinsamkeiten der Ansätze von Achtsamkeit Trainings und Kunstinterventionen. 

Anschließend wird eine Auswahl an Methoden der Achtsamkeit und Kunst erläutert, die für 

die Erstellung des Workshops relevant sind. Abschließend werden die gesundheitsfördernden 

Effekte erläutert. Bei der Auflistung bezieht sich die Verfasserin auf die Effekte, die eine 

gesundheitsfördernde Wirkung besitzen und bei der Vorbeugung eines Burnouts hilfreich sein 

können. Abschließend wird der Zusammenhang zwischen Konstruktivismus, 

Kunstinterventionen und Achtsamkeitstrainings erläutert.  

 

4.1 Theoretischer Hintergrund: Konstruktivismus als Lerntheorie 

Für die Umsetzung des Workshops entschied die Verfasserin sich dafür, den Konstruktivismus 

als theoretischen Hintergrund zu wählen. Die Theorie des Konstruktivismus besagt, dass das 

menschliche Gehirn die Wirklichkeit nicht wahrheitsgetreu und objektiv repräsentieren kann 

(Weiss, 2020, S. 153). Im Konstruktivismus entsteht die Wirklichkeit eines Individuums durch 

seine eigene Vorgeschichte. Sie ist geprägt von dem eigenen Erleben, der persönlichen 

Entwicklung sowie den eigenen beschränkten Möglichkeiten (Prof. Dr. Eberhard Feess, 2018). 

Die Realität ist im Konstruktivismus somit eine durch Sinneseindrücke konstruierte, erfundene 

Wirklichkeit des Individuums, die sich nicht an einer absoluten Wahrheit orientiert (Prof. Dr. 

Eberhard Feess, 2018). „Aus konstruktivistischer Perspektive wird Lernen als eine 

selbstgesteuerte, biographisch geprägte Aktivität aufgefasst, die von außen zwar angeregt, 

nicht aber gezielt gesteuert werden kann“ (Susanne, 2005, S. 161). In der Lerntheorie des 

Konstruktivismus ist die Realität des Lernenden daher eine Fiktion, die durch die Interaktion 

vom Gehirn mit den inneren Zuständen und den Gefühlen der Lernenden Person entsteht und 

konstruiert wird (Weiss, 2020, S. 153).  

 

Folgende konstruktivistischen Merkmale sind ausschlaggebend für das Lernen im 

Erwachsenenalter:  

- Das Lernen erfolgt aktivitätsorientiert.  
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- Im Idealfall können die Lernenden den Lernprozess selbst steuern oder mitgestalten.  

- Die vermittelten Lerninhalte sind arbeitsplatznah. 

- Es werden kognitive, soziale oder materielle Fähigkeiten erlernt. 

- Der Lernprozess erfolgt situiert, also möglichst praxisorientiert  

 

Aufgrund der charakteristischen Merkmale gewinnt konstruktivistisches Lernen auch im 

betrieblichen Kontext an Bedeutung. Denn hierbei steht das „tool-orientierte Lernen“ im 

Vordergrund und nicht der reine Wissenserwerb, wie dies beispielsweise häufig im schulischen 

Kontext der Fall ist. Durch den Konstruktivismus im Betrieb gewinnt das kontextualisierte 

Lernen an Bedeutung. Denn im Betrieb ist es vor allem bedeutsam, dass die Mitarbeiter sich 

Kompetenzen aneignen, die auf eine konkrete Situation anwendbar sind (Aiga von Hippel, 2011, 

S. 171–172). 

 

4.2 Kunstinterventionen in Unternehmen 

Die Wirksamkeit von kunstbasierten Interventionen im beruflichen Kontext wurde in 

zahlreichen Studien belegt und genießt ein wachsendes Interesse. Dementsprechend werden 

Kunstinterventionen vermehrt in Betrieben umgesetzt (Hickman, 2007; Leonard et al., 2018). 

Hierbei können Kunstformen wie Theater, Tanz, Musik oder Malerei mit einer weiteren 

Thematik, z. B. der Gesundheitsförderung kombiniert werden (Rieger et al., 2016). In 

Projekten kann dadurch die Aufmerksamkeit der Teilnehmenden auf ein bestimmtes 

gesundheitsbezogenes Thema gelenkt werden und eine künstlerische Auseinandersetzung mit 

der Gesundheitsthematik bewirkt werden. Hierbei werden die Teilnehmenden ermutigt, 

Verantwortung für ihre Gesundheit zu übernehmen (Kirschning & Clar, 2017, S. 45). Die 

Künstler arbeiten gezielt ressourcenorientiert mit den Teilnehmenden (Hillert, 2006). Am 

effektivsten ist der Vorgang, wenn die gesamte Persönlichkeit und deren Umstände in den 

Prozess miteinfließen (Kirschning & Clar, 2017). Denn bereits die WHO betont, dass alle 

Lebensbereiche zur Gesundheitsförderung miteinbezogen werden sollen (WHO, 1986). 

Projekte, die Kunst und Gesundheitsförderung kombinieren, zielen darauf ab, einen positiveren 

Lösungsweg für den Umgang mit gesundheitlichen Missständen zu finden (Hillert, 2006). Mit 

Kunstinterventionen, wie beispielsweise der Theaterpädagogik, will der Künstler auf 

„spielerische Weise Wertvolles zum Blühen und Missstände zum Verschwinden bringen und 

will Veränderung, Entwicklung“ vorantreiben (Rellstab, 2000, S. 3).  
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Obwohl Mitarbeiter Kunstprojekten gegenüber häufig skeptisch eingestellt sind und Phasen 

der Frustration und Irritation während des Projekts auftreten, wird die Erfahrung am Ende einer 

Kunstintervention nahezu ausschließlich als positiv bewertet (Berthoin Antal & Strauß, 2013). 

 

4.2.1 Prinzipien und Gemeinsamkeiten  

Zur Umsetzung von Kunstinterventionen können unterschiedliche Kunstformen wie Theater, 

bildende Kunst, Malerei oder Musik genutzt werden (Rieger et al., 2016). Hierbei kommt es 

weniger auf den künstlerischen Schwerpunkt der Künstler an. Primär relevant hingegen sind 

die charakteristischen Prinzipien und Gemeinsamkeiten der Herangehensweise, denen 

Künstler aus unterschiedlichen Domänen folgen (Berthoin Antal & Strauß, 2013).  

 

Thematische Annäherung 

Bei der Auseinandersetzung mit der Kunst nähert sich der Kunstschaffende einem Thema an. 

Diese Annäherung erfolgt durch die Schaffung der Kunst selbst, dem Reagieren auf das 

künstlerische Objekt oder durch das künstlerische Auftreten selbst. Kunst wird hier nicht als 

theoretische Disziplin, sondern als ein praktisches Erleben verstanden (Rieger et al., 2016). 

 

Improvisation 

Die Improvisation kann als eine Disziplin der Unvollkommenheit beschrieben werden. 

Improvisiertes Handeln orientiert sich zwar an vorhandenem Wissen und Erfahrungswerten, in 

seinen Grundzügen ist Improvisation jedoch ein spontanes Phänomen. Durch Improvisation 

können Handlungsweisen oder Symbole neu erfunden werden. Der Vorgang ist häufig von 

Intuition geprägt und die Ergebnisse häufig überraschend innovativ (Stark, 2017, S. 49). 

 

Experimentieren und Muster entwerfen 

Künstler sind geübt darin, Neues zu entwerfen, mit dem Vorhandenen zu experimentieren und 

daraufhin über das Erschaffene zu reflektieren (Westphal, 2004). Hierbei werden vorhandene 

Muster und Systeme variiert und es wird mit ihnen gespielt. Künstler erlauben, dass sich neue 

Varianten aus dem Bestehenden entwickeln können. Vorhandener Systeme können somit 

genutzt werden, um neue Kombinationen, Abfolgen und Muster zu entwerfen (Stark, 2017, 

S. 9–10).  
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Umgang mit uneindeutigen Situationen  

Künstlerische Tätigkeiten erfordern außerdem die Fähigkeit mit Widersprüchen und Pluralität 

umgehen zu können. Der Begriff der Ambiguität wird daher häufig im künstlerischen Kontext 

verwendet. Ambiguität bedeutet Mehrdeutigkeit, Vagheit oder auch Rätselhaftigkeit. Künstler 

sind geübt darin, mit uneindeutigen Situationen umzugehen. Sie besitzen nicht nur ein 

Verständnis im Umgang mit Widersprüchlichkeiten, sondern sogar eine Wertschätzung für sie 

und nutzen diese zur Lenkung der Aufmerksamkeit (Schnurr et al., 2021). 

 

4.2.2 Gesundheitsfördernde Effekte 

Ein Bericht der WHO vom November 2019 belegt, dass künstlerische und kreative Tätigkeiten 

eine gesundheitsförderliche Wirkung auf Körper und Geist besitzen (dpa, 2019). Durch 

Kunstinterventionen kann das allgemeine Wohlbefinden der Teilnehmenden verbessert 

werden. Ebenso können Menschen dadurch in ihrem Umgang mit einem erhöhten 

Krankheitsrisiko oder einer bestehenden Krankheit unterstützt werden (Kirschning & Clar, 

2017, S. 41). Durch Kunstinterventionen kann das Stresserleben reduziert werden (Berthoin 

Antal & Strauß, 2013). 

 

Denn durch das positive Erlebnis in Kunstprojekten werden die Teilnehmenden emotional und 

physisch angeregt (Berthoin Antal & Strauß, 2013). Bei Kunstinterventionen wie der 

Theaterpädagogik werden emotionale Lernprozesse in Gang gebracht. Der Kunstschaffende 

bekommt die Möglichkeit, seinen Gefühlen Ausdruck zu verleihen (Keuchel et al., 2009; 

Rellstab, 2007). Das Erlernen neuer Fertigkeiten hat ebenfalls gesundheitsfördernde Wirkung 

auf die Psyche eines Menschen (Kirschning & Clar, 2017). Die Teilnehmenden erhalten durch 

die Partizipation an Kunstprojekten ein Gefühl der Kontrolle, da sie selbst etwas erschaffen 

(Berthoin Antal & Strauß, 2013).  

 

Die Teilnehmenden lernen auf eine künstlerische Art und Weise effektiv mit Mehrdeutigkeit 

und Pluralität umzugehen. Denn eine hohe Ambiguitätstoleranz fördert die psychische 

Gesundheit und Reife eines Menschen (Frenkel-Brunswik, 1951). 

 

Künstlerische Interventionen können zu einer erhöhten Selbstreflexion führen und die 

Perspektiven der Teilnehmer erweitern (Berthoin Antal & Strauß, 2013). Der Blick auf den 
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Alltag kann ganzheitlicher und umfänglicher werden. Denn Kunst bewegt dazu, Fragen zu 

stellen und schafft einen Anlass, ins Gespräch zu kommen (Berthoin Antal & Nussbaum Bitran, 

2015).  

 

Kunstprojekte können die Verbindungen zu Mitmenschen und zu sich selbst stärken. Denn 

Teilhabe und Inklusion können eine bedeutsame Wirkung auf das Wohlbefinden von 

Menschen haben (Kirschning & Clar, 2017, S. 45). 

 

4.3 Achtsamkeitstrainings in Unternehmen  

Das Konzept der Achtsamkeit, ein Begriff aus der buddhistischen Weisheitslehre findet in 

langsamen Schritten seinen Einzug in den Arbeitskontext. Zunehmend werden Maßnahmen im 

Rahmen der betrieblichen Gesundheitsförderung zum Stressabbau und zur Burnout-Prävention 

eingeführt (Chang-Gusko et al., 2019, S. 3). In der Gesundheitswissenschaft gibt es bereits seit 

vielen Jahren zahlreiche Belege für die gesundheitsfördernden Effekte von 

Achtsamkeitstrainings. Dennoch erhält die Thematik im Arbeitskontext bisher verhältnismäßig 

wenig Beachtung (Kersten & Wittmann, 2013, S. 164). Hauptsächlich in großen Unternehmen 

zeichnet sich ein klarer Wandel ab. Internationale Konzerne wie Google, SAP aber auch BMW 

gehen beispielhaft voran und entwickeln vermehrt achtsamkeitsbasierte Programme für ihre 

Mitarbeiter zur Gesundheitsförderung und Personalentwicklung (Dopfer, 2019, S. 3). Denn 

Achtsamkeit bietet großes Potential zur Weiterentwicklung von Menschen und Organisationen 

(Kersten & Wittmann, 2013, S. 173). Durch Achtsamkeit kann es gelingen, dass Menschen 

ihre eigenen Bedürfnisse erkennen und bestehende Glaubenssätze hinterfragen (Dopfer, 2019, 

S. 115). Außerdem werden unterschiedliche achtsamkeitsbasierte Interventionsprogramme zur 

Behandlung von Stress, Angststörungen und depressiven Verstimmungen genutzt (Bishop et 

al., 2004).  

 

4.3.1 Prinzipien und Gemeinsamkeiten  

Kabatt-Zinn ist der Mitbegründer der westlichen Achtsamkeitsbewegung. Er formulierte 

sieben Prinzipien und Grundhaltungen der Achtsamkeit. Er löste die Thematik Achtsamkeit 

aus dem religiös-philosophischen Kontext. Die Prinzipien bauen auf denen der buddhistischen 

Lehre auf und vereinen alle wichtigen Aspekte zu der Thematik. Außerdem stehen die 

Prinzipien in direkter Verbindung zueinander (J. Kabat-Zinn, 1982). Daher entschied sich die 
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Verfasserin dafür, die Zusammenstellung der Prinzipien und Gemeinsamkeiten nach Kabatt-

Zinn vorzunehmen. 

 

Nicht-Urteilen 

Nicht-Urteilen bedeutet den ersten Impuls, etwas zu bewerten, in Kategorien einzuteilen oder 

auf etwas zu reagieren zu hinterfragen. Hierbei wird die Beobachterrolle eingenommen. Ziel 

soll sein, einen Abstand zum eigenen Urteil zu erhalten. Durch das Erkennen und 

Bewusstwerden der Gedankenmuster können neue Perspektiven gewonnen werden. 

 

Geduld 

Geduld bedeutet, dass akzeptiert und verstanden wird, dass Entwicklung Zeit braucht. Das Ziel 

wird im Prozess im Blick gehalten. Eine geduldige Haltung wird eingenommen. Wenn Gefühle 

der Ungeduld auftauchen, werden diese objektiv beobachtet.  

 

Anfänger-Geist 

Den Geist des Anfängers zu bewahren heißt, eine Sichtweise zu entwickeln, die sich von 

gewohnten Denkmustern und vorgefertigten Meinungen löst. Dinge und Situationen werden 

so betrachtet, als ob es das erste Mal wäre. Hierdurch wird verhindert, dass wir denken, dass 

wir mehr verstehen als wir es tatsächlich tun.  

 

Vertrauen 

Vertrauen zu entwickeln bedeutet, sich selbst und seine innere Stimme zu respektieren. Durch 

das Selbstvertrauen wird Verantwortung für sich selbst übernommen. Je mehr wir unsere 

eigene Weisheit entwickeln, desto besser können wir mit Herausforderungen umgehen. 

 

Nicht-Erzwingen 

Fast jede Aktivität in unserem Leben ist zweckbestimmt. Durch Methoden der Achtsamkeit 

üben wir uns darin diese Ziele loszulassen und eine Haltung des Nicht-Erzwingens 

einzunehmen. Hierbei geht um das Sein, anstelle des Tuns.  
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Akzeptanz  

Akzeptanz bedeutet, Dinge so sein zu lassen wie sie sind und dem Wunsch, etwas verändern 

zu wollen, zu widerstehen. Hierbei werden Widerstände abgebaut. Durch diese innere Distanz 

erlernen wir einen angemessenen Umgang mit Situationen. 

 

Loslassen 

Loslassen heißt die Freiheit zu erlernen, Verhaltensmustern nicht länger nachzugeben. Dadurch 

öffnen wir uns für neue Erfahrungen und mehr Selbstbestimmung (Jon Kabat-Zinn, 2019).  

4.3.2 Gesundheitsfördernde Effekte  

Zahlreiche Studien belegen, dass durch Methoden der Achtsamkeit die Gesundheit von 

Praktizierenden nachhaltig verbessert werden kann. Die gesundheitsfördernden Effekte sind 

psychologischer und physiologischer Natur (Kersten & Wittmann, 2013, S. 173). Es wurde 

belegt, dass das Level an Glück, Zufriedenheit und Leistungsfähigkeit durch Achtsamkeit 

gesteigert werden kann (Dopfer, 2019, S. 3).  

 

Die neutrale Betrachtung der Geisteszustände ermöglicht es den Praktizierenden eine 

„Entlastung von innerem Druck“ (Chang-Gusko et al., 2019, S.53). Dementsprechend werden 

achtsamkeitsbasierte Methoden zunehmend herangezogen, um Menschen dabei zu 

unterstützen das allgemeinen Wohlbefindens zu steigern. Denn durch Achtsamkeitspraktiken 

ist es möglich, einen emotional en Zustand zu erlangen. Außerdem kann erlernt werden, 

sinnvoll mit Belastungen umzugehen. Denn durch Achtsamkeit kann es gelingen, eigene 

Lösungsstrategie für belastendende und stressige Situationen zu entwickeln (Kersten & 

Wittmann, 2013).  

 

Laut einer Studie von Hülsheger et. al (2018) kann Stress am Arbeitsplatz durch 

Achtsamkeitstrainings nachhaltig vorgebeugt werden. Achtsamkeitstrainings können hier 

beispielsweise bewirken, dass der Teilnehmende sich weniger von Reizen wie neue E-Mails 

und Anrufe ablenken lässt. Das automatisierte, reflexartige Verhalten wird dadurch reduziert 

und die Selbstregulation und das Selbstkonzept wird erhöht. Somit können Aufgaben gezielt 

zu Ende gebracht und Fehler durch Ablenkung vermindert werden (Jamieson & Tuckey, 2017).  

 



4 Konzeptionelle Grundlagen                                 

20 
 

Durch Achtsamkeitstraining kann die Kommunikationsfähigkeit erhöht werden. Somit kann 

direkt klar kommuniziert werden, sobald festgestellt wird, dass eine Überforderung droht 

(Chang-Gusko et al., 2019).  

 

4.4 Zusammenfassung 

Den Belastungen und dem Burnout-Risiko, dem Softwareentwickler wie in Kapitel 2 

beschrieben wurde, ausgesetzt sind, versucht die Verfasserin durch künstlerische und 

achtsamkeitsbasierte Methoden entgegenzuwirken. Als Lerntheorie wurde von der Verfasserin 

die konstruktivistische Herangehensweise gewählt. Denn in dem Workshop sollen die 

Teilnehmenden ihre eigene Vision und Lösungsstrategie zur Burnout Prävention konstruieren 

bzw. entwickeln. Die Prinzipien und Gemeinsamkeiten, die unter 4.2.1 und 4.3.1 ausgearbeitet 

wurden, unterstützen und verstärken sich gegenseitig. Auch die gesundheitsförderlichen 

Wirkungen von Kunstinterventionen und Achtsamkeitstrainings ergänzen sich nach Meinung 

der Verfasserin und sind daher zur Burnout-Prävention geeignet. 

 

Folgende Zusammenhänge sieht die Verfasserin zwischen achtsamkeitsbasierten und 

künstlerischen Methoden:  

- Achtsamkeit und Kunst unterstützt, den Fokus der Teilnehmenden auf ihre Gefühlswelt 

zu richten.  

- Achtsamkeit bezieht sich primär auf das Erleben und Wahrnehmen und Formulieren 

der Gefühle und Gedanken.  

- Durch künstlerische Interventionen kann den Gefühlen und Gedanken Ausdruck 

verliehen werden. Diese können dadurch verarbeitet werden und neue 

Handlungsweisen und Strategien können ausgetestet werden.  

- Kunst und Achtsamkeit haben gesundheitsfördernde Wirkung, die zusammenfassend 

Stress reduzieren, das Wohlbefinden steigern, die Selbstreflexion steigern und 

Beziehungen verbessern.  
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5. Angebotsentwicklung des Workshops „Gut für Dich!“ 

In diesem Kapitel wird der Workshop, den die Verfasserin „Gut für Dich!“ nennt, geplant. Die 

Erstellung des Konzepts basiert auf den Ergebnissen der Sekundärforschung zu der Zielgruppe 

der Softwareentwickler, zur Burnout-Forschung und zu den konzeptionellen Grundlagen von 

Kunstinterventionen und Achtsamkeitstrainings und der Angebotsentwicklung nach Udo 

Schlutz (Schlutz, 2006). Anschließend wird der Ablaufplan erstellt. Hierbei wird eine 

Beschreibung zu dem Aufbau, dem Zusammenhang zwischen den Methoden, der Reihenfolge 

und der Struktur erläutert. Hierbei beruft die Verfasserin sich auf die Erfahrungen aus ihrer 

Tätigkeit bei OpusEinhundert. Es folgt ein Flyer, der zur Ansprache der Zielgruppe erstellt 

wurde.  

 

Die Lernform eines Workshops hat nach Brinkmann et al. eine Reihe didaktischer Prinzipien 

und Besonderheiten, die charakteristisch sind. Zunächst ist zu sagen, dass ein Workshop eine 

kooperative und themenspezifische Lernsituation darstellt. Der Schwerpunkt liegt darauf, dass 

die Teilnehmenden sich aktiv und produktiv die Lerninhalte aneignen. Begleitet wird dieser 

Prozess durch Lernhelfer, wodurch der Erlebniswert gesteigert werden kann. Der Raum, in 

dem ein Workshop stattfindet, kann einen relevanten Einfluss haben. Allerdings ist er nicht 

zwangsläufig ausschlaggebend für das Gelingen des Workshops (2017, S. 22). 

 

5.1 Angebotsentwicklung nach Schlutz 

Der folgende Abschnitt beschäftigt sich mit dem Prozess der Erstellung und Optimierung von 

angebotsfähigen Dienstleistungen, in diesem Fall die Konzepterstellung des Workshops „Gut 

für Dich!“. Für die Entwicklung einer Angebotsidee können unterschiedliche systematische 

Findungs- und Prüfkriterien herangezogen werden, um die Idee auf ihre Tragfähigkeit zu 

testen. Wie in Abbildung 1 zu sehen ist, wählt Schlutz ein Modell mit sieben Gütekriterien 

entwickelt, bei dem sich die einzelnen Kriterien gegenseitig beeinflussen und im direkten 

Austausch zueinanderstehen. Hierbei wird zunächst die Verwendungssituation (1) geklärt. Es 

wird danach gefragt, wofür das Angebot entwickelt wird. Es folgt die Definition der Zielgruppe 

und des notwendigen Bedarfs (2). Anschließend wird das Lernziel und die Qualifikation (3) 

erklärt. Es folgt die Zusammenstellung der Inhalte (4), die während des Angebots vermittelt 

werden sollen. Dann werden die Organisationsform und die Methode (5) bestimmt. Es folgt 

eine Auswahl der genutzten Medien und die Wahl des Lernortes (6). Ergänzt werden kann das 
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Model durch den Dozenten (7). Denn der Kursleiter hat einen ausschlaggebenden Einfluss auf 

die empfundene Qualität des Angebots (Schlutz, 2006). 

 

 

 

 

 
Quelle: Schlutz, 2006, S. 78 
 

1. Verwendungssituation 

Die Verwendungssituation beschreibt, wie die Teilnehmenden, das Erlernte verwerten und im 

Leben anwenden können. Dieser Aspekt ist ausschlaggebend, für die Motivation zur Teilnahme 

an einer Bildungsveranstaltung und bezieht sich auf die beruflichen, sozialen und persönlichen 

Ziele. Die Verwendungssituation wird unter der Betrachtung der Zielgruppe entwickelt (Aiga 

von Hippel, 2011, S. 1007). 

 

Softwareentwickler sind komplexen Aufgabenstellungen, Innovations- und Zeitdruck und 

einem hohen Arbeitspensum ausgesetzt. Ein ständiger Druck sich weiterzuentwickeln, zu 

lernen und mit der Technologie Schritt zu halten sind weitere belastende Faktoren. Diese 

Belastungen und Herausforderungen führen häufig zu Stress und ein Burnout kann die Folge 

sein. In diesem Workshop lernen die Teilnehmenden sich kreativ und achtsam eine Vision und 

Lösungsstrategie für einen gesunden und erfüllenden Arbeitsalltag zu gestalten. Somit können 

Sie das Erlernte und Entwickelte direkt im Leben anwenden. Bei dem Workshop entwickeln 

sich die Teilnehmenden auf beruflicher, persönlicher und sozialer Ebene weiter. 

Abbildung 1 

Modell der Angebotsentwicklung nach Udo Schlutz 
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2. Zielgruppe und Bedarf 

In dem Modell nach Schlutz beschreibt die Zielgruppe die potenziellen Teilnehmer einer 

Lehrveranstaltung. Hierbei werden charakteristische Merkmale, die sich auf den 

Weiterbildungsaspekt beziehen, angesprochen. Relevant sind hierbei vor allem die sozio-

demographischen, sozioökonomischen und soziokulturellen Faktoren. Ebenfalls eine wichtige 

Rolle spielt die Lernvoraussetzung auf kognitiver und erfahrungsbasierter Ebene. Auch das 

Bedürfnis nach Bildung und die allgemeine Motivation wird miteinbezogen (Schlutz, 2006). 

Die Verfasserin hat ein Fallbeispiel erstellt, um aufzuzeigen wie ein potenzieller Teilnehmer 

für den Workshop aussehen könnte. Nach dem Konzept der SINUS-Milieus aus dem Jahr 2008 

in Bezug auf das Weiterbildungsinteresse und Verhalten ordnet die Verfasserin 

Softwareentwickler in die Kategorie des modernen Performers ein; die unkonventionelle 

Leistungselite (Aiga von Hippel, 2011, S. 127). 

 

Softwareentwickler Christian ist 32, wohnt in Bremen, hat Informatik studiert und verfügt über 

eine umfangreiche Expertise im Bereich der Informations- und Kommunikationstechnologien. 

Er arbeitet in einem Softwareentwicklungsunternehmen, hauptsächlich im Home-Office, und 

ist an vielen Projekten beteiligt. Er zielt darauf ab, Projektleiter zu werden. Sein Job ist 

anspruchsvoll und belastend, aber er entspricht seinem persönlichen Anspruch an sich selbst. 

Er denkt vor allem logisch und rational. Er verfügt über großen Ehrgeiz und eine hohe 

Leistungsbereitschaft. Täglich entwickelt er innovative und kreative Ideen. Er interessiert sich 

für ungewöhnliche und neue Herangehensweisen und Methoden. Er ist vielseitig interessiert, 

aber den hohen Grad an Kreativität und Innovation in Kombination mit stressigen und 

anspruchsvollen Arbeitsbedingungen empfindet er als belastend. 

 

Er bildet sich gerne in unterschiedliche Richtungen weiter. Er misst dem Lernen einen hohen 

Stellenwert bei und möchte nicht stehenbleiben. Er besitzt ein hohes Interesse an Weiterbildung 

Möglichkeiten. Formelle Weiterbildungen lehnt er jedoch tendenziell eher ab. Er bevorzugt 

informelle Lernmöglichkeiten. Er lehnt es auch ab, im privaten und im beruflichen Bereich 

kontrolliert und reglementiert zu werden.  
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3. Lernziel und Qualifikation 

Die didaktische Planung und Gestaltung eines Angebots entsteht anhand der Lehr- und 

Lernziele die formuliert und verfolgt werden. Durch das Setzen von Zielen und Teilzielen kann 

es gelingen zielgerichtet zu planen, die Lerninhalte zu komprimieren und den Erfolg der 

Lehrveranstaltung zu evaluieren. Ziele unterstützen einen dabei einzuschätzen, inwieweit die 

Planung realisierbar ist. Es kann auch sinnvoll sein, Teilnehmer und Auftraggeber in die 

Zielsetzung miteinzubeziehen (Schlutz, 2006).  

 

In Tabelle 1 fasst die Verfasserin die Ziele des Workshops, unterteilt in die Richtziele, 

Grobziele und Feinziele zusammen. 

 

Tabelle 1 

Formulierung der Richtziele, Grobziele und Feinziele 

Richtziel Die Teilnehmenden werden in diesem eintägigen Workshop in Bezug auf die 

Thematik Burnout-Prävention sensibilisiert und lernen, wie sie ihre 

Gesundheit am Arbeitsplatz fördern können.  

Grobziel Die Teilnehmenden erlernen Grundlagenwissen zu den Ursachen und 

Symptomen unter dem Verlauf eines Burnouts. Sie erlernen kunst- und 

achtsamkeitsbasierte Übungen kennen, um für sich selbst einen Umgang mit 

belastenden Situationen im Arbeitsalltag zu entwickeln.  

Feinziel Die Teilnehmenden verstehen die Thematik Burnout. Die Teilnehmenden 

erhalten und erproben Übungen der Kunst und Achtsamkeit, um für sich selbst 

eine persönliche Lösungsstrategie zu finden, um sich ihrer Ressourcen 

bewusst zu werden, um mit Belastungen umzugehen und ihre Gesundheit zu 

fördern.  

Quelle: Eigene Darstellung 

 

In der Tabelle 2 werden die affektiven-, kognitiven- und psychomotorischen Lernziele des 

Workshops aufgelistet. In diesem Workshop legt die Verfasserin besonderen Wert darauf, die 

affektiven Ziele zu vermitteln, da diese Werte, Gefühle und Einstellungen der Teilnehmenden 

ansprechen und positiv beeinflussen sollen. Die psychomotorischen Ziele werden genutzt um 

das Wissen, das durch die kognitiven Lernziele entstanden ist, umzusetzen.  
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Tabelle 2 

Formulierung der affektiven-, kognitiven- und psychomotorischen Lernziele 

Affektive Lernziele  Die Teilnehmenden sind fähig durch Kunst und Achtsamkeit ihre Gefühle 

und Gedanken wahrzunehmen und ihnen Ausdruck zu verleihen. 

Kognitive 

Lernziele 

Die Teilnehmenden verstehen die Ursachen und Symptome eines Burnouts 

und sind fähig diese bei sich selbst wahrzunehmen. 

Psychomotorische 

Lernziele 

Die Teilnehmenden beherrschen Methoden der Kunst und Achtsamkeit, um 

für sich selbst eine Lösungsstrategie zu entwickeln, um besser mit 

Belastungen im Arbeitsalltag umgehen zu können 

Quelle: Eigene Darstellung 

 

4. Lerninhalte 

Durch die Entwicklung der Lerninhalte, werden die Lernziele umgesetzt (Weinberg, 2000). In 

der didaktischen Aufbereitung werden die Lerninhalte reduziert und teilnehmerorientiert 

angepasst. Hierbei werden auch erste Vorentscheidungen bezüglich des Raumes, der Methoden 

etc. getroffen. Die Lerninhalte finden sich in der Formulierung des Veranstaltungstitels, im 

Ankündigungstext wieder. Die Lerninhalte werden an die Bedürfnisse und Interessen der 

Adressaten angepasst (Aiga von Hippel, 2011). 

 

In dem Workshop „Gut für Dich!“ erhalten die Teilnehmenden Hintergrundwissen zur 

Thematik Burnout sowie den Ursachen und den Symptomen eines Burnouts. Anschließend 

lernen sie künstlerische und achtsamkeitsbasierte Methoden kennen, um selbst Visionen und 

Lösungen zu entwickeln. Der Lerninhalt ist somit die Entwicklung der eigenen Strategie für 

einen gesunden Arbeitsalltag. Die Teilnehmenden lernen die achtsame Kommunikation, 

Gehmeditation, Rollenspiele, Zeichnen, intuitives Schreiben bzw. Brainwriting kennen und 

erproben die erlernten Techniken direkt vor Ort. 

 

5. Organisationsform und Methoden 

Unter der Organisationsform versteht sich die Veranstaltungsart, z. B. ein Seminar, Workshop, 

oder Vortrag und das gewählte Zeitfenster, z. B. einmalig, Blockveranstaltung, wöchentlich. 

Hierbei werden die Wünsche und Präferenzen der Zielgruppe miteinbezogen (Nahrstedt & 

Brinkmann, 1998).  
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Für die Umsetzung des Workshops hat sich die Verfasserin für einen eintägigen Workshop 

entschieden. Hierbei wurde die Zeitpräferenz der Zielgruppe berücksichtigt. Denn in der 

Zielgruppenrecherche wurde festgestellt, dass die Zielgruppe schnelllebig und unter Zeitdruck 

arbeitet und lebt. Eine Zurückhaltung aufgrund einer langfristigen Bindung an ein Angebot 

wurde somit vermieden. 

 

Die Auswahl der Methoden orientiert sich ebenfalls an den Präferenzen der Zielgruppe und an 

den didaktischen Prinzipien der Erfahrungsorientierung, Teilnehmerorientierung und 

Handlungsorientierung (Siebert, 2008). In Bezug auf die Teilnehmerorientierung sind die 

gewählten Methoden interaktiv und experimentell. Rollenspiele und Gruppenarbeiten könnten 

jedoch auf Widerstand stoßen. Daher bedarf es vom Dozenten eine besonders sanfte 

Herangehensweise. Dennoch wurde in der Zielgruppenforschung festgestellt, dass die 

Zielgruppe stark dem Außergewöhnlichem zugeneigt ist. Außerdem entwickeln sie gerne neue 

innovative und kreative Ideen. Daher geht die Verfasserin davon aus, dass die gewählten 

Methoden und die Organisationsform mit der Zielgruppe resonieren könnten. Auch die 

Erfahrungsorientierung wird mit aufgenommen, denn es geht bei den Inhalten auch um die die 

bisherigen Erfahrungen der Teilnehmenden. Die Handlungsorientierung findet ebenfalls statt. 

Denn mit den gewählten Methoden erproben die Teilnehmenden neue Handlungsweisen für 

den Arbeitsalltag.  

 

Methodenwahl 

Es gibt eine Vielzahl an Methoden der Kunst und Achtsamkeit, die in der Arbeitswelt genutzt 

werden können. Im folgenden Abschnitt erläutert die Verfasserin die Übungen, die ihr für das 

Workshopkonzept im Kontext der Burnout-Prävention sinnvoll erscheinen. Es folgt eine 

Auflistung der Übungen in der Reihenfolge, in der diese im Workshop durchgeführt werden 

sollen.  

 

a) Kunstbasierte Methode: Assoziation 

Durchführung: Die Teilnehmenden werden aufgefordert 10 Begriffe auf ein Blatt Papier zu 

notieren, die sie mit dem Wort Stress verbinden. Der Assoziation und Kreativität dürfen hier 

freien Raum gelassen werden. Anschließend werden die Begriffe einzeln betrachtet und 

bewertet und mit einem Symbol versehen. Dabei könnten die Begriffe ein positives (+), 
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negatives (-) oder ein neutrales (0) Gefühl auslösen. Anschließend werden pro Teilnehmer die 

Symbole zusammengezählt. Die Ergebnisse werden auf einer Pinnwand festgehalten. 

Intendierte Wirkung/Lernziel: Das Ergebnis zeigt an, wie die Teilnehmenden zu dem Thema 

Stress stehen. Außerdem werden sie in der Einzelarbeit sanft an die Methoden herangeführt. 

Die Teilnehmenden öffnen ihre eigene Wahrnehmung für ihre Gefühle und Gedanken darüber, 

wie sie sich in Bezug auf das Thema Stress am Arbeitsplatz fühlen. 

 

b) Achtsamkeitsbasierte Methode: Raumlaufen und Gehmeditation 

Durchführung: Die Teilnehmenden werden aufgefordert durch den Raum zu laufen. Es folgt 

die Aufforderung so zu gehen, als ob sie sich körperlich und emotional schlecht fühlen würden. 

Anschließend erhalten die Teilnehmenden die Aufforderung so zu gehen, als ob sie sich 

emotional und körperlich gut fühlen würden.  

Intendierte Wirkung: Hierbei wird die Wahrnehmung für den Körper und die Gefühle 

gesteigert. 

 

c) Achtsamkeitsbasierte Methode: Achtsame Kommunikation 

Hierbei kommen zwei Menschen ins Gespräch und setzen sich hierfür ca. 1 Meter auseinander. 

Es wird Person A und Person B bestimmt. Es werden gezielt Fragen zu einer bestimmten 

Thematik oder Situationen gestellt. In dem vorliegenden Fall, wird die Frage gestellt: Welche 

Faktoren belasten mich im Alltag und wie gehe ich bisher damit um? Person A spricht sechs 

Minuten, Person B hört aufmerksam zu, ist präsent, achtet auf Gefühle, den inneren Dialog und 

zeigt „Resonanz“. Es kommt zum Rollenwechsel. Person B erzählt, Person A hört sechs 

Minuten lang aufmerksam zu. Es folgen 3 Minuten Austausch. Wie hat es sich angefühlt und 

warum?  

Intendierte Wirkung/Lernziel: Die Teilnehmenden lernen Achtsamkeit auf ihre Gefühle zu 

richten und Gedanken zu ihrer aktuellen Situation zu formulieren. 

 

d) Kunstbasierte Methode: Gute Fee 

Durchführung: Die Teilnehmenden erhalten Stift und Papier und werden von der Kursleiterin 

dazu aufgefordert ihre Vision ihrer Zukunft in Bezug auf die Arbeit zu malen. Sie erhalten eine 

Stunde Zeit, um das Bild zu malen. Anschließend wird in der Gruppe darüber reflektiert und 

jeder Teilnehmende darf erzählen, was er mit der Zeichnung ausdrücken möchte. 
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Intendierte Wirkung/Lernziel: Die Teilnehmenden lernen und gestalten mit künstlerischen 

Mitteln ihre Vision einer guten Zukunft. Sie öffnen sich und lassen Unterbewusstes in die 

Zeichnung miteinfließen und verleihen ihren Gedanken und Gefühlen Ausdruck. 

 

e) Kunstbasierte Methode: Gerne und ungern ausgeführte Tätigkeiten 

Durchführung: Die Gruppenteilnehmer sitzen im Kreis. Die Teilnehmenden erhalten 

nacheinander die Aufforderung, jeweils ihren Namen zu nennen und eine Tätigkeit zu 

demonstrieren, die sie in ihrem Arbeitsalltag gerne ausführen und eine Tätigkeit, die sie 

weniger gerne ausführen. Eine Person beginnt und wird anschließend von der nächsten Person 

nachgeahmt. Diese Person führt die Übung weiter mit ihrem Namen und einer weiteren 

Handlung, die sie gerne ausübt und eine, die sie weniger gerne ausübt. Dieses Schema setzt 

sich fort, bis alle Teilnehmenden in der Gruppe dran gewesen sind. Abschließend folgt eine 

Gesprächsrunde über die Haltungen.  

Intendierte Wirkung/Lernziel: Die Übung soll die Teilnehmenden öffnen und einen Einstieg 

in die Improvisation und zu performativen Methoden bieten. Diese Übung soll vorbereiten auf 

Rollenspiele und die Entwicklung von Szenen. 

 

f) Kunstbasierte Methode: Entwerfen von Standbildern und Szenen 

Durchführung: Die gesamte Gruppe wird in mehrere Kleingruppen eingeteilt. Die einzelnen 

Gruppen erhalten den Auftrag, gemeinsam zu einer bestimmten Thematik zu einer 

Herausforderung im Arbeitsalltag drei Standbilder oder Szenen zu entwerfen. Die 

Bearbeitungszeit ist dabei auf wenig Minuten beschränkt. Die Kleingruppen sollen den 

entworfenen Bildern Titel geben. Die Standbilder werden vor den anderen Teilnehmenden 

präsentiert. Die Titel sollen dabei erraten werden. Abschließend folgt eine Gesprächsrunde zu 

den entwickelten Standbildern. Gemeinsam wird mit der Kleingruppe ein zweites Mal gespielt. 

Die Teilnehmenden geben Lösungsvorschläge, wie die Szene bzw. die Herausforderung gelöst 

werden kann. 

Intendierte Wirkung/Lernziel: Die Teilnehmenden sollen ins Improvisieren kommen und 

auf körperlicher Ebene Lösungswege finden. Hierbei können durch Rollenspiele Lösungen für 

belastenden Situationen erprobt werden.  
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g) Achtsamkeitsbasierte Methode: Achtsames Schreiben und Brainwriting 

Durchführung: Hierbei werden den Teilnehmenden Satzanfänge vorgelesen und sie werden 

dann aufgefordert, diese in zwei Minuten zu vervollständigen. Hierbei werden Lösungen für 

die vorher erarbeiteten Problemstellungen gefunden. Das Schreiben soll ohne Bewertung und 

intuitiv stattfinden. Die Teilnehmenden sollen ins Schreiben kommen, ohne auf 

Rechtschreibfehler und Zeichensetzung zu achten. Anschließend werden die Satzanfänge an 

ein Flipchart geschrieben und die Teilnehmenden werden aufgefordert, die Satzanfänge zu 

vervollständigen. 

Intendierte Wirkung/Lernziel: Die Teilnehmenden lernen ihre persönliche Lösungsstrategie 

schriftlich zu formulieren. 

 

6. Lernorte und Medien 

In diesem Schritt der Angebotsplanung werden der Ort und die Räumlichkeiten bestimmt, in 

dem die Lehrveranstaltung stattfindet, beispielsweise ein Museum oder ein Seminarhaus. Denn 

der Lernort kann den Lernprozess maßgeblich beeinflussen (Neidhart, 2006). Hierbei ist der 

enge Zusammenhang zwischen den gewählten Räumlichkeiten, Methoden, Lernzielen und der 

Zielgruppe von Bedeutung. Somit sollte bei der Wahl des Raumes darauf geachtet werden, dass 

die gewählten Methoden in dem Raum gut umsetzbar sind und den Ansprüchen der Zielgruppe 

entsprechen (Barz & Tippelt, 2007). Auch der Einsatz von Medien orientiert sich an den 

„didaktischen Prinzipien der Erwachsenenbildung“ (Aiga von Hippel, 2011, S. 1009). Diese 

sind die Erfahrungsorientierung, die Teilnehmerorientierung und die Handlungsorientierung. 

Die Erfahrungsorientierung bezieht das vorhandene Wissen der Teilnehmenden mit ein und 

stellt einen Bezug zu ihrer Lebens- und Berufswelt her. Hierfür können z. B. Poster von den 

Teilnehmenden erstellt werden. Die Teilnehmerorientierung bezeichnet das Einbeziehen der 

Teilnehmenden in die Bildung der Ziele gemäß den Wünschen, Bedürfnisse, Milieus und 

ähnlicher Aspekte. Die Handlungsorientierung stellt eine Verbindung zum Ernstfall dar. Die 

Bildungsveranstaltung soll somit den Teilnehmenden dazu dienen, auf eine reale Situation 

vorbereitet zu werden. Hierbei können z. B. Rollenspiele miteinbezogen werden 

(Weidenmann, 1993). 

 

Die Veranstaltung findet in einem Seminarraum in einem Hotel oder Seminarhaus statt. Das 

Ambiente sollte freundlich sein. Eine angenehme Atmosphäre mit guten Lichtverhältnissen ist 

wichtig. Das benötigte Material umfasst Flipcharts, eine Pinnwand, Stifte und Papier. Im Raum 
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stehen Stühle und Tische. Es gibt zudem eine freie Fläche, in der die Teilnehmenden genügend 

Raum haben sich zu bewegen. Verpflegung ist vor Ort vorhanden. Alternativ können die 

Teilnehmenden sich selbst etwas mitbringen. Diese Informationen erhalten die Teilnehmenden 

in einer E-Mail nach der Anmeldung. Der Trainer hat am Workshoptag den Ablaufplan und 

eine Uhr mit vor Ort. 

 

Gemäß der Erfahrungsorientierung erarbeiten die Teilnehmenden Flipcharts und Pinnwände 

entsprechend ihrer bisherigen Erfahrungen zum Thema Stress. Diese werden in einer 

Fotodokumentation festgehalten. Die Wünsche und Anmerkungen der Teilnehmenden werden 

nach dem Prinzip der Teilnehmerorientierung zu Beginn des Workshops abgefragt und die 

Inhalte dementsprechend angepasst. Entsprechend der Handlungsorientierung werden in 

Rollenspielen Szenen entwickelt, die Nahe an die Lebenswelt der Teilnehmenden anknüpfen.  

 

7. Trainer/Kursleiter 

Für die passende Wahl des Dozenten ist es wichtig, dass dieser über die notwendigen 

didaktischen, fachlichen, pädagogischen und menschlichen Kompetenzen verfügt. Dieser 

Aspekt ist ausschlaggebend für das Gelingen der Bildungsveranstaltung. Außerdem ist es 

wichtig, dass Thema, Dozent und Zielgruppe zusammen ein stimmiges Gesamtbild ergeben 

(Hippel et al., 2008). 

 

In diesem konkreten Fall der Workshopentwicklung „Gut für Dich!“ war es die Verfasserin 

selbst, die die Idee für das Konzept entwickelt hat. Aufgrund ihrer vorangegangenen 

Erfahrungen mit theaterpädagogischen und künstlerischen Interventionen, als Yogatrainerin 

und langjährige Achtsamkeitspraktizierende erfüllt sie für die inhaltliche Umsetzung die 

Voraussetzungen. Zur organisatorischen und planerischen Umsetzung bezieht sie ihr Wissen 

und ihre Erfahrungen aus ihrer Ausbildung und Tätigkeit als Veranstaltungskauffrau, sowie 

wie aus ihrem Studium der International Angewandten Freizeitwissenschaft mit ein. Somit 

entspricht sie den fachlichen, didaktischen und pädagogischen Anforderungen bzw. besitzt die 

notwendigen Kompetenzen. Das Konzept ist allerdings auch auf andere Dozenten übertragbar, 

die die entsprechenden Kompetenzen und die fachliche Qualifikation besitzen. 
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5.2 Ablaufplan  

Die Erstellung des Ablaufplans basiert auf den Erfahrungswerten der Verfasserin durch ihre 

Arbeit bei OpusEinhundert und als Yogalehrerin. In dem Workshop setzt der Trainer die 

Methoden der Kunst und Achtsamkeit in einen Zusammenhang und erklärt den Teilnehmenden 

auf einer logischen Ebene die Wirkungsweise und die Effekte der Methoden. Der 

Grundgedanke ist, dass künstlerische und achtsamkeitsbasierte Methoden in einem 

ausbalancierten Wechsel in Einzel- und Gruppenarbeit angeleitet werden. Auch der 

wissenschaftliche Hintergrund zu den Inhalten wird erklärt. Zwischen den Übungen gibt es 

Phasen der Reflexion, um über das Erarbeitete nachzudenken, zu sprechen und einen 

Austausch zu schaffen. Die Verfasserin hat einen Ablaufplan (siehe Anhang A) des Workshops 

in tabellarischer Form erstellt. 

- Der Workshop beginnt mit einer Vorstellungsrunde. Anschließend werden die 

Rahmenbedingungen, Umgangsformen und Regeln während des Workshops geklärt. 

Besonders wichtig ist es hierbei zu erwähnen, dass die Übungen auf freiwilliger Basis 

stattfinden. Zudem werden die Erwartungen und Wünsche der Teilnehmenden erfragt.  

- Begonnen wird mit der kunstbasierten Methode: Assoziation zu der Thematik Stress. 

Die Teilnehmenden werden aufgefordert, ihre Assoziationen zu dem Wort Stress 

niederzuschreiben. Diese kognitive Aufgabe, die es den Teilnehmenden ermöglicht, 

sich gedanklich mit der Thematik auseinanderzusetzen, führt sie sachte an das Thema 

heran. Hierbei können sie darüber reflektieren, was sie mit dem Thema Stress 

assoziieren.  

- Es folgt die achtsamkeitsbasierte Methode: Raumlauf, die in die Gehmeditation 

übergeht. Bei dieser Achtsamkeitsmethode wird die Wahrnehmung für jeden einzelnen 

Schritt geübt. Hierbei sollen die Teilnehmenden körperlich in Bewegung kommen und 

die Wahrnehmung für ihre Körperhaltung und Gefühlslage entwickeln.  

- Es folgt eine inhaltliche Einführung in die Thematik Burnout, bei der typische Ursachen 

und Symptome erläutert werden. Es wird die Frage gestellt: Wie kann ein Burnout 

verhindert werden?  

- Es folgt die achtsamkeitsbasierte Methode: Achtsame Kommunikation. Denn hierbei 

soll den Teilnehmenden die Möglichkeit gegeben werden, Gedanken zu formulieren 

und zu reflektieren. Es folgt die kunstbasierte Methode: Die Guten Fee, durch die es 

gelingen soll, eine Vision künstlerisch zu gestalten. Nach einer Reflexionsrunde, bei 

der jeder Teilnehmende sein Bild kommentieren darf, eröffnet der Trainer die 

Mittagspause.  
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- Im Anschluss an die Mittagspause geht es zur kunstbasierten Methode: Szenen und 

Standbilder zu entwickeln über. Die Teilnehmenden bekommen die Möglichkeit, in 

einem geschützten Rahmen Verhaltensweisen zu testen und Lösungsansätze zu finden. 

Denn Rollenspiele können eine wertvolle Methode sein, sich persönlich 

weiterzuentwickeln. Hierdurch können die Teilnehmenden Verhaltensstrategien 

entwickeln.  

- Anschließend folgt das intuitive Schreiben bzw. das Brainwriting. Hier können 

Visionen und Lösungsansätze verschriftlicht werden. 

- Abgeschlossen wird der Workshop mit einer Gesprächsrunde und einem Feedback. 

 

5.3 Teilnehmerflyer 

Der Flyer (siehe Anhang B) wurde von der Verfasserin erstellt und zielt darauf ab, die 

Softwareentwickler dazu zu motivieren an dem Workshop teilzunehmen. Dieser sollte 

idealerweise von den Personalverantwortlichen an die Softwareentwickler im Unternehmen 

weitergeleitet werden. Hierbei sollte zusätzlich erwähnt werden, dass die Kosten für die 

Teilnahme vom Arbeitgeber getragen werden.  

 

Ziel der Farbe und des Layouts des Flyers war es, an die Lebenswelt der Softwareentwickler 

anzuknüpfen. Bei der Ansprache wurde darauf geachtet, dass der Text zielgruppengerecht 

formuliert ist. Die Nutzung von Hashtags und die Anmeldung per QR-Code dienen ebenfalls 

dazu, die Zielgruppe zu erreichen. Die Thematik Burnout wurde gezielt nicht im Titel 

verwendet, um potenzielle Teilnehmende nicht durch die negative Assoziation des Wortes 

abzuschrecken. Daher entschied sich die Verfasserin sich für den Titel „Gut für Dich!“. 

Burnout wird jedoch in der Ansprache des Flyers thematisiert. Zudem wurde darauf verzichtet, 

die Wörter Achtsamkeit und Kunst im Flyer zu nutzen. Denn auch hier wurde von der 

Verfasserin eine mögliche negative Assoziation vermutet. Daher wurde hierfür eine 

zielgruppengerechte Umschreibung genutzt. Die Agenda hat das Ziel, den Teilnehmenden 

einen Überblick zu verschaffen, was sie bei der Teilnahme an dem Workshop erwartet, zudem 

sollen so mögliche Widerstände durch Unsicherheiten abgebaut werden. Daher der Link, über 

den Fragen über Slack, eine Kommunikationsapplikation gestellt werden können.  

 

 

 



6 Empirische Forschung                                 

33 
 

6. Empirische Forschung  

Um dem Leser einen Einblick in die empirische Vorgehensweise der Verfasserin zu 

verschaffen, wird in diesem Kapitel die Forschungsmethode der Datenerhebung – und 

Auswertung erläutert. Es wird zunächst das Forschungsziel festgelegt und die Wahl der 

qualitativen Forschungsmethode begründet. Es folgt eine Erläuterung zum 

Datenerhebungsinstrument, dem leitfadengestützten Experteninterview und dessen 

Durchführung. Anschließend wird die Auswertung des Materials anhand der qualitativen 

strukturierenden Inhaltsanalyse nach Udo Kuckartz durchgeführt. Abschließend werden die 

Ergebnisse der empirischen Untersuchung präsentiert.  

 

6.1 Datenerhebung 

6.1.1 Forschungsziel und Forschungsmethode 

Das Forschungsziel der vorliegenden Abschlussarbeit ist es zu untersuchen, wie der 

entwickelte Workshop von den Experten der Workshopentwicklung in Bezug auf die 

Umsetzung und die Herausforderungen bewertet wird. Durch die Interviews soll festgestellt 

werden, was aus Sicht der Experten notwendig erscheint, um einen Workshop erfolgreich zu 

gestalten und umzusetzen. Erfolgreich bedeutet, dass der Workshop Burnout-präventiv wirkt. 

Die Durchführung des Workshops soll unter den vorhandenen Mitteln und Kompetenzen der 

Verfasserin dieses Textes realisierbar sein. Außerdem sollte er von Unternehmen für ihre 

Mitarbeiter gebucht werden können. 

 

Zur Beantwortung der Forschungsfrage interessiert sich die Verfasserin somit für die 

subjektive Wahrnehmung, die verschiedenen Perspektiven und Meinungen der Experten zu 

dem erstellten Workshop „Gut für Dich“. Daher eignet sich nach Meinung der Verfasserin 

besonders die qualitative Inhaltsanalyse für das Forschungsziel. Gewählt wurde hierfür die 

qualitative strukturierende Inhaltsanalyse unter selbstständig erhobenen Leitfadeninterviews 

von Experten. Beide Herangehensweisen zählen zu den Methoden der empirischen 

Sozialforschung (Helfferich, 2014). 

 

Philip Mayring gilt zwar als Mitbegründer und als Pionier der qualitativen Inhaltsanalyse im 

deutschsprachigen Raum (Kuckartz & Rädiker, 2022, S. 37). Dennoch entschied sich die 

Verfasserin für die Auswertung der Experteninterviews für die inhaltlich qualitative 
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Inhaltsanalyse nach Udo Kuckartz & Rädiker (2022). Der Grund hierfür ist die hohe 

Kompatibilität der Vorgehensweise nach Udo Kuckartz mit der Auswertungssoftware 

MAXQDA.  

 

Die Forschungsmethode der qualitativen Inhaltsanalyse zielt darauf ab, dass Informationen aus 

sozialwissenschaftlichen Datenerhebungsprojekten, beispielsweise aus Texten, 

Zeitungsartikeln, Transkripten oder Beobachtungsprotokollen gefiltert und weiterverarbeitet 

werden. Auf diese Weise können die Textpassage ermittelt werden, welche ausschlaggebend 

für die Beantwortung der Forschungsfrage sind (Gläser & Laudel, 2012). Die qualitative 

Inhaltsanalyse ist somit eine systematische, methodische und kontrollierte Analyse von 

Datenmaterialien. Der zentrale Kern der qualitativen Inhaltsanalyse ist die Kategorienbildung. 

Der gesamte Text, mit dem für die Beantwortung der Forschungsfrage relevanten Material, 

wird anhand der Kategorien in zwei Durchläufen codiert. Die Kategorienbildung kann 

deduktiv, induktiv oder deduktiv-induktiv erfolgen (Kuckartz & Rädiker, 2022, S. 39). Diese 

werden anschließend in ein tabellarisches Kategoriensystem eingetragen. Die in der 

qualitativen Inhaltsanalyse gewonnen Einsichten, werden als Grundlage für 

Handlungsempfehlungen zur Weiterentwicklung und Durchführung des Workshopkonzepts 

genutzt. 

 

6.1.2 Leitfadengestützte Experteninterviews 

Um die Forschungsfragen der vorliegenden Abschlussarbeit zu beantworten, hat sich die 

Verfasserin für das Erhebungsinstrument eines qualitativen, leitfadengestützten 

Experteninterviews entschieden. Bei der Erstellung des Leitfadens ist laut Helfferich (2014, 

S. 560) auf folgendes Credo zu achten: „So offen wir möglich, so strukturierend wie nötig“. 

Denn trotz einer Offenheit während der Unterhaltung besteht eine Notwendigkeit dafür, das 

Interview bis zu einem gewissen Grad zu steuern. Durch die offene Weise der Fragestellungen 

wird den Interviewpartnern Raum zum freien Erzählen und Setzen von Relevanzschwerpunkte 

gegeben (Kühl et al., 2009, S. 35). Durch den Interviewleitfaden soll es gelingen, eine 

natürliche Gesprächssituation zu erzeugen. Der Umfang des Leitfadens soll nicht überladen 

sein. Außerdem ist darauf zu achten, einer sinnvollen und logischen Struktur folgen. Der 

Leitfaden soll eine Orientierung bieten, aber nicht einschränkend wirken (Niebert & 

Gropengießer, 2014, S. 126). 
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Bei Experteninterviews steht der Experte im Vordergrund, nicht die Person als Mensch 

(Niebert & Gropengießer, 2014, S. 125). Experteninterviews sind daher in der Regel 

informationsbezogen. Dementsprechend wird der Leitfaden stärker strukturiert und fokussiert. 

Die Fragen in einem Experteninterview werden den Interviewpartnern daher spezifisch gestellt 

(Helfferich, 2014, S. 571–572). Experteninterviews finden in der Regel in Einzelinterviews 

statt (Niebert & Gropengießer, 2014, S. 125). 

 

Die Verfasserin hat die Interviewleitfäden (siehe Anhang E) für die Experteninterviews anhand 

der beschriebenen Anforderungen entwickelt. Der Leitfaden beinhaltet vorformulierten Fragen 

in festgelegter Reihenfolge, die auf Grundlage der Sekundärliteratur erstellt wurden. Der 

Interviewleitfaden wurde entsprechend der verschiedenen Experten, leicht angepasst. Der 

Leitfaden, der anschließend auch für die Auswertung genutzt wird, gliedert sich in folgende 

Hauptkategorien: Motivation, Hemmnisse, Methoden sowie Umsetzung. Der Leitfaden, das 

Workshopkonzept und die Einwilligungserklärung wurden vor dem geplanten Interview an die 

Experten per E-Mail gesendet. Die Interviews finden über Zoom und in Präsenz statt und 

dauern 40 – 60 Minuten. Die Verfasserin führt die Interviews durch, bedankt sich und kündigt 

die Aufbereitung der Ergebnisse an. 

 

6.1.3 Auswahl und Kontaktaufnahme mit den Interviewpartnern 

Alle Interviewpartner realisieren in regelmäßigen Abständen Workshops in Organisationen 

oder in Unternehmen. Die gewählte Gruppe ist insofern homogen, dass alle Interviewten 

Workshops umsetzen, die sich positiv auf die Teilnehmenden auswirken sollen. Die gewählten 

Interviewpartner haben in den Workshops unterschiedliche Schwerpunkte, wobei sich Ziele 

und einige der genutzten Übungen überschneiden können. Eine Vorauswahl einiger der 

Interviewpartner erfolgt über eine Internetrecherche. Die Verfasserin hat die Experten über E-

Mail kontaktiert. Weitere Experten kennt die Verfasserin aus ihrem Arbeitsumfeld und aus der 

Hochschule. Fünf Experten haben dem Interview zugestimmt, was die Mindestanzahl an 

Interviewpartner war, die die Verfasserin sich gewünscht hat. Die Auswahl der 

Interviewpartner zielt darauf ab, dass Experten mit möglichst unterschiedlichen Expertisen 

dargestellt werden. Die Experten kommen aus der IT-Branche, der Kunstszene, der Burnout-

Prävention und der Gesundheitsförderung.  
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6.1.4 Audioaufnahmen und Transkription 

Die fünf Experteninterviews wurden von der Verfasserin in Tonaufnahmen festgehalten und 

anschließend transkribiert. Genutzt hat die Verfasserin die Transkriptionsregeln nach Udo 

Kuckartz für die computergestützte Auswertung. Hierbei hat die Verfasserin die transkribierten 

Texte geglättet. Dialekte wurden möglichst genau in Hochdeutsch übersetzt. Füllwörter, sofern 

ihnen keine Bedeutung zukamen, wurden entfernt. Die personenbezogenen Daten wurden 

anonymisiert, damit keine Rückschlüsse sensibler Informationen auf konkrete Personen 

gezogen werden können (Kuckartz & Rädiker, 2022, S. 200–205). Die Verfasserin führte die 

Transkription der Audioaufnahmen in der Software MAXQDA durch.  

 

6.2 Analyse und Auswertung des Datenmaterials 

Insgesamt wurden fünf Interviews (E1-E5) durchgeführt und transkribiert (siehe Anhang F-J). 

Der berufliche Hintergrund der Experten, welcher durch die Interviews erarbeitet wurde, wird 

in der Tabelle 3 aufgeführt. Diese fünf Interviews bilden das Datenmaterial, das analysiert und 

ausgewertet wird. Für die empirische Auswertung wurde von der Verfasserin die Technik der 

qualitativen Inhaltsanalyse nach dem Soziologen Udo Kuckartz gewählt. Die Inhaltsanalyse 

wird hierbei anhand eines 7-phasigen Ablaufschemas durchgeführt. Im Zentrum der 

Datenauswertung steht die Forschungsfrage. Diese einzelnen Phasen werden in diesem Kapitel 

näher erläutert. Das Auswertungsprogramm, für das die Verfasserin sich entschieden hat, ist 

das MAXQDA.  

 

6.2.1 Beruflicher Hintergrund der Interviewpartner 

In der Tabelle 3 befindet sich der berufliche Hintergrund der fünf Experten. Diese ließen sich 

aus den Fragen zu Anfang des Interviews ableiten. 
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Tabelle 3 

Hintergrund der Experten 

 Unternehmen/ Organisation Beruf/ Position Berufliche Tätigkeiten 

E1 Beratungsgesellschaft 

für Personal – und 

Organisationsentwicklung 

Berater, Trainer, Coach Entwicklung von Workshops 

wie Resilienz Training, 

Burnout-Prävention 

E2 Selbstständig 

Hochschule Bremen 

Gesundheitscoach 

Lehrbeauftragter 

Achtsamkeitstrainer 

Workshop zur Verbesserung 

der Mitarbeiterzufriedenheit, 

Kommunikationstrainerin, 

Potenzialentwicklung 

E3 Selbstständig Coach Seminare zur Burnout-

Prävention 

E4 IT-Unternehmen Coach für Start-Ups, IT-

Experte, Dozent 

Coachings und Seminare für 

Start-Ups in der IT-Branche, 

Geschäftsinhaber einer 

Softwarefirma (früher) 

E5 Kulturorganisation Coach, Trainer Kunstinterventionen in 

Einrichtungen wie Schulen, 

sozialen Einrichtungen etc. 

Quelle: Eigene Darstellung 

 

6.2.2 Die qualitative strukturierende Inhaltsanalyse nach Udo Kuckartz 

Die Abbildung 3 zeigt das 7-phasige Ablaufschema einer inhaltlich strukturierenden 

qualitativen Inhaltsanalyse nach Udo Kuckartz, welches im folgenden Abschnitt auf das 

Forschungsvorhaben angewendet wird.  
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Abbildung 2 

Ablauf einer inhaltlich strukturierenden qualitativen Inhaltsanalyse in 7 Phasen 

 

Quelle: Kuckartz & Rädiker, 2022, S. 132 

 

 

1. Initierende Textarbeit, Memos und Fallzusammenfassung 

Gemäß der Herangehensweise von Kuckartz (2022, S. 132) wurde von der Verfasserin in der 

ersten Phase der Auswertung das Textmaterial sorgfältig gelesen. Dabei wurden 

Auffälligkeiten markiert und Memos sowie erste Auswertungsideen mit Hilfe des 

Auswertungsprogramms MAXQDA festgehalten. Hierbei kann, falls gewünscht, auch bereits 

eine erste Fallzusammenfassung geschrieben werden.  

 

Die Verfasserin hat in der vorliegenden Abschlussarbeit allerdings darauf verzichtet, eine 

Fallzusammenfassung zu schreiben. Durch diese Phase gelang es der Verfasserin, einen ersten 

Überblick über das Textmaterial und die Kategorienstruktur zu erhalten.  
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2. Hauptkategorien entwickeln 

In der qualitativen strukturierten Inhaltsanalyse gilt es, das Datenmaterial durch die Bildung 

von Kategorien zu strukturieren. Daher wird laut Kuckartz (2022, S. 133) in der zweiten Phase 

die thematischen Hauptkategorien deduktiv anhand der Forschungsfrage, der 

Sekundärforschung und des Leitfadens entwickelt. Die Hauptkategorien, die die Verfasserin in 

der Forschungsarbeit deduktiv entwickelt hat lauten: Motivation, Hemmnisse, Umsetzung und 

Methoden. Hierbei formulierte sie die Beschreibungen der Hauptkategorien und stellte 

prototypische Beispiele zusammen, wie in Tabelle 4 nachzulesen ist. Empfohlen wird in einem 

Probedurchlauf 10-25% des Textmaterials durchzuarbeiten, um zusätzliche Hauptkategorien 

zu bestimmen, welche sich induktiv aus dem Textmaterial ergeben könnten. Die 

Hauptkategorien wurden im weiteren Auswertungsverlauf beibehalten und es wurden keine 

neuen Hauptkategorien ergänzt.  

 

Die Hauptkategorien wurden von der Verfasserin in der Software MAXQDA angelegt. Der 

Probedurchlauf mit den thematischen Hauptkategorien hat den Codierungsprozess des 

gesamten Textmaterials eingeleitet.  

 

3. Daten mit Hauptkategorien codieren (1.Codierungsprozess) 

In der dritten Phase wurden die fünf transkribierten Interviews Zeile für Zeile durchgegangen 

und gemäß der in Phase 2 entwickelten Hauptkategorien codiert. Diesen Vorgang bezeichnet 

Kuckartz & Rädiker (2022, S. 134) als den 1. Codierungsprozess. Diesen Vorgang hat die 

Verfasserin ebenfalls mit Hilfe der Software MAXQDA durchgeführt. In dieser Phase hat sich 

die Verfasserin an der Hermeneutik orientiert. Die Hermeneutik besagt, um einen Text 

ganzheitlich verstehen zu können, muss er in all seinen Bestandteilen verstanden werden. In 

dieser Phase können auch Textabschnitte mit mehreren Codierungen versehen werden. 

Textpassagen, die keinen Sinn zur Beantwortung der Forschungsfrage haben, werden von der 

Verfasserin aussortiert und wurden nicht codiert.  

 

4. Induktiv Subkategorien bilden 

In der vierten Phase werden gemäß Kuckartz & Rädiker (2022, S. 138) induktive 

Subkategorien anhand des Textmaterials gebildet. Dieser Vorgang erfolgt nach dem 1. 

Codierungsprozess, da die Kategorien zu diesem Zeitpunkt noch zu allgemein verfasst sind. 

Die Bildung der Subkategorien erfolgt auf Basis der thematischen Hauptkategorien. Zunächst 
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erfolgt eine Auswahl an Hauptkategorien, für die Subkategorien gefunden werden sollen. 

Veranschaulicht wird dies in einer Zusammenstellung der Kategorien in einer Liste oder 

Tabelle. Es werden anschließend Definitionen für die jeweiligen Subkategorien formuliert. 

Zusätzlich können Zitate aus dem Material genutzt werden, um die Subkategorien zu 

illustrieren. Die Verfasserin hat aus Gründen der Übersichtlichkeit der Tabelle auf diesen 

Vorgang verzichtet. Alle Subkategorien mit entsprechender Beschreibung findet der Leser in 

der Tabelle 4. „Für die Bildung von Subkategorien gilt generell das Kriterium der Sparsamkeit 

und Überschaubarkeit: So einfach wie möglich, so differenziert wie nötig: Je größer die Zahl 

der Subkategorien ist, desto präziser müssen die Definitionen sein, desto größer ist die 

Anfälligkeit gegenüber falschen Codierungen und desto schwieriger ist es, 

Übereinstimmungen der Codierenden zu erzielen“ (Kuckartz & Rädiker, 2022, S. 139). 

 

5. Daten mit Subkategorien codieren (2. Codierungsprozess) 

Im Anschluss an die Bildung der Subkategorien in der vierten Phase erfolgt die fünfte Phase, 

der 2. Codierungsprozess. Hierbei werden gemäß Kuckartz & Rädiker (2022, S. 142) alle 

Textpassagen erneut Zeile für Zeile durchgegangen und das vorher anhand der 

Hauptkategorien sortierte Material mit den Subkategorien codiert. In dieser Phase hat die 

Verfasserin festgestellt, dass die in Phase 4 erstellten Subkategorien zu differenziert waren und 

Subkategorien mit einer sehr geringen Anzahl von Textstellen codiert wurden. Daher hat sie 

sich dafür entschieden, die Anzahl der Subkategorien zu reduzieren und passende 

Subkategorien zusammenzufassen. Die Codierung der Subkategorien vollzog die Verfasserin 

ebenfalls mit dem Programm MAXQDA.  

 

6. Einfache und komplexe Analyse 

Im Anschluss folgt laut Kuckartz & Rädiker (2022, S. 147–155) die sechste Phase, in der die 

Analyse des codierten Material stattfindet. Diese kann eine einfache und die komplexe Analyse 

sein, aber beide Analysearten bereiten die Ergebnispräsentation vor. Hierbei stehen die 

Hauptkategorien und Subkategorien im Mittelpunkt der Analyse. Es werden unterschiedliche 

Auswertungsformen (siehe Anhang C) unterschieden, dessen detaillierte Aufführung zu 

umfangreich für die Abschlussarbeit wäre. Für die Auswertung der Forschungsergebnisse hat 

sich die Verfasserin für die kategorienbasierte Analyse entlang der Hauptkategorien 

entschieden. Für jede Haupt- und Subkategorie wird zusammengefasst, was dazu von den 

einzelnen Experten gesagt wurde. Hierbei ist es wichtig, dass die forschende Person eine 



6 Empirische Forschung                                 

41 
 

sinnvolle Reihenfolge findet. In diesem Schritt gilt es Gemeinsamkeiten, Unterschiede und 

Auffälligkeiten in den Aussagen der Experten festzuhalten. Mithilfe von MAXQDA wurde 

eine kategorienbasierte Auswertung entlang der Hauptkategorien erstellt. Diese Ergebnisse hat 

die Verfasserin in einer Themenmatrix (siehe Anhang D) zusammengefasst und mit 

fallbezogenen Zusammenfassungen veranschaulicht. 

 

7. Ergebnisse verschriftlichen und Vorgehen dokumentieren 

Im letzten Schritt der Analyse, der siebten Phase, werden gemäß der Vorgehensweise nach 

Kuckartz & Rädiker (2022, S. 154–156) die Ergebnisse und Erkenntnisse sowie die Antwort 

auf die Forschungsfrage in einem Bericht niedergeschrieben. Die siebte Phase baut auf der 

Vorarbeit aus den Phasen 1-6 auf. Der Prozess der 7. Phase hat somit schon in den vorherigen 

Phasen begonnen. Es wurden beispielsweise die Memos und Anmerkungen aus Phase 1 

weiterverarbeitet. Die 7 Phase fand in diesem Forschungsprojekt mithilfe der 

kategorienbasierten Auswertung von MAXQDA statt. Die Verfasserin hat auf das Erstellen 

von Grafiken und Illustrationen durch MAXQDA verzichtet, da sie der Meinung ist, dass die 

Verschriftlichung ausreichend für den Umfang der Abschlussarbeit ist. Die Verfasserin hat bei 

der Erstellung der Ergebnispräsentation besonderen Wert daraufgelegt, dass die Länge in 

einem sinnvollen Verhältnis zum restlichen Teil der Forschungsarbeit steht. 

  

6.2.3 Entwicklung des Kategoriensystems 

Nach Kuckartz & Rädiker (2022) soll bei der Bildung der Kategorien auf die allgemeinen 

Gütekriterien geachtet werden. Außerdem soll mit Hilfe der Kategorien das Ziel des 

Forschungsprojekts verfolgt und die Fragestellung beantworten werden. Zudem soll die Anzahl 

der Kategorien im Verhältnis zum Textumfang sein. Darüber hinaus ist es wichtig, die 

Kategorien genau zu beschreiben. Bei der Kategorienbildung soll die Formulierung und 

Strukturierung für den Ergebnisbericht stets im Auge behalten werden. In Tabelle 4 befinden 

sich die Hauptkategorien und Subkategorien mit den dazugehörigen Definitionen, welche in 

der inhaltlich strukturierenden qualitativen Inhaltsanalyse nach Udo Kuckartz in dem 1. und 2. 

Codierungsprozess erarbeitet wurden. Diese wurden deduktiv anhand des Leitfadens erstellt. 

Es folgte die induktive Bildung der Subkategorien anhand des transkribierten 

Experteninterviews. 
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Tabelle 4 

Kategoriensystem in Anlehnung an Udo Kuckartz 

Hauptkategorie Kurze Definition Sub-Kategorien Kurze Definition Prototypisches Beispiel 

Motivation Umfasst alle Aussagen, 

die sich darauf 

beziehen, welche 

Elemente des Konzepts 

SE und PV dazu 

motivieren, das 

entwickelte Angebot 

wahrzunehmen. 

Relevanz der Thematik 
 

Umfasst alle Aussagen, die sich auf die Relevanz 

der Thematik „Burnout Prävention für SE“ 

beziehen. 

„Ich finde die Idee sehr zeitgemäß“ 

(E2, Pos. 57) 

Gelungene Elemente des 

Konzepts 

 

Umfasst alle Aussagen, die sich auf die gelungenen 

Elemente des Konzepts beziehen. 

„Ich finde das Design erstklassig“ 

(E1, Pos. 93) 

Hemmnisse Umfasst alle Aussagen, 

die sich auf die 

Hemmnisse in der 

Umsetzung des 

Konzepts beziehen.  

Zielgruppenspezifische 

Widerstände 

Umfasst alle Aussagen, die sich auf die 

Widerstände der Zielgruppe aufgrund der 

Denkstruktur beziehen. 

„Ich bin nicht sicher, ob 

Softwareentwickler zeichnen“ (E2, 

Pos 15) 

Umsetzung Umfasst alle Aussagen, 

die sich auf die 

praktische Umsetzung 

des entwickelten 

Konzepts beziehen. 

Tipps zur Umsetzung/ 

Umgang mit Widerständen 

Umfasst alle Aussagen, die sich auf Tipps in Bezug 

auf die Umsetzung in Bezug auf die Widerstände 

der SE und PV beziehen.  

„Man muss sicherstellen, dass man 

die Leute nicht ins kalte Wasser 

schmeißt und dass man die Freiheit 

gibt, dass Leute nicht gezwungen 

werden“ (E1, Pos. 12). 

Teilnehmeranzahl Umfasst alle Aussagen, die sich auf die Anzahl der 

Teilnehmenden beziehen. 

„Ich arbeite mit 12 Personen als 

maximale Obergrenze“ (E1, Pos. 

99). 
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Hauptkategorie Kurze Definition Sub-Kategorien Kurze Definition Prototypisches Beispiel 

Ort und Raumgestaltung 
 

Umfasst alle Aussagen zur örtlichen Umsetzung 

und Raumgestaltung des Workshops beziehen. 

„Wenn möglich nicht im eigenen 

Unternehmen.“ (E1, Pos.116). 

Uhrzeit und Dauer 
 

Umfasst alle Aussagen, die sich zur zeitlichen 

Umsetzung des Workshops beziehen. 

„Das alles in einen Tag 

reinzupacken, halte ich für sehr 

ehrgeizig“ (E1, Pos. 41-42). 

Finanzierung 
 

Umfasst alle Aussage, die sich auf die Finanzierung 

des Workshops beziehen.  

„1200 € ist der Preis, wo niemand 

zucken dürfte“ (E4, Pos. 127-129). 

Kooperationspartner und 
übergeordnete 
Institutionen 

Umfasst alle Aussagen, die sich auf potenzielle 

Kooperationspartner und übergeordnete 

Institutionen beziehen.  

„Die Kooperationen mit 

Krankenkassen macht Sinn“ (E2, 

Pos. 118-119). 

Methoden Umfasst alle Aussagen, 

die sich auf die 

Methoden beziehen. 

Erfahrung Umfasst alle Aussagen, die sich die Erfahrungen 

mit Achtsamkeitstrainings und Kunstinterventionen 

beziehen. 

„Ich bin ein großer Fan von 

Methoden, die die rechte Hirnhälfte 

ansprechen“ (E2, Pos. 60-61). 

Ideen für weitere 

Methoden 

Umfasst alle Aussagen, die sich auf Empfehlungen 

für weitere Methoden beziehen. 

„WOOP-Methode“ (E2, Pos. 89). 

Selbsttest und Fragebogen Umfasst alle Aussagen, die sich auf Fragebögen 

und Selbsttests beziehen.  

„Dieser Antreiber Test wird auch in 

Burnout Kliniken durchgeführt“ 

(E3, Pos. 118-119). 

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Kuckartz & Rädiker, 2022, S. 139   
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6.3 Ergebnispräsentation 

Im folgenden Kapitel werden die Ergebnisse der empirischen Untersuchung präsentiert. 

Zunächst werden die Ergebnisse der Experteninterviews in einer Themenmatrix (siehe Anhang 

D), die in Phase 6 des Ablaufschemas von Udo Kuckartz erstellt wurden, dargestellt. Die 

Themenmatrix unterteilt sich wie bereits der Leitfaden und das Kategoriensystem in die 

Hauptthemen Motivation, Hemmnisse, Umsetzung und Methoden. Die Themenmatrix dient 

dem Leser als übersichtliche Darstellung der Kernaussagen der fünf Experten. Im unteren 

Abschnitt der Tabelle werden die Aussagen der Experten zu den jeweiligen Hauptthemen 

zusammengefasst. Anschließend folgen die ausführliche Darlegung und Interpretation der 

Aussagen der Experten pro Kategorie mit den entsprechenden Verweisen zu den Interviews. 

Hierbei werden die Hauptkategorien und die entsprechenden Subkategorien im Detail 

betrachtet und mit Zitaten belegt. Fett markiert wurden aussagekräftige Abschnitte.  

 

6.3.1 Kernaussagen der Experten 

Hauptkategorie: Motivation mit der Subkategorie: Relevanz der Thematik 

Von allen Experten wurde gesagt, dass sie die Thematik Burnout-Prävention allgemein, aber 

speziell in der IT-Branche und unter Softwareentwicklern als relevant und aktuell einstufen. 

„Ich finde die Idee sehr zeitgemäß“ (E2, Pos. 57). Der Experte mit dem Hintergrund der IT-

Branche ging explizit auf die Problematiken in Softwareentwicklungsprozessen ein. Er 

bekräftigte den Ansatz der Verfasserin und erklärte die Probleme wie Stress, 

Innovationsdruck, Kommunikationsprobleme, denen die Entwickler ausgesetzt sind, im 

Detail. Er hält es für sinnvoll, ein Angebot zu entwickeln, das auf die persönliche 

Weiterentwicklung abzielt. „Wenn ich an meine ehemaligen Mitarbeiter denke, dann wäre es 

für viele wichtig gewesen, wenn wir mehr für sie hätten tun können. Wie zum Beispiel ein 

Angebot zu kreieren, das auf persönlicher Ebene wirkt. Man neigt sehr dazu, immer etwas  

fachspezifisches anzubieten und die Bereiche Ausbildung und Weiterbildung zu fördern, weil 

das eben schnelllebig ist. Dabei wird gerne die Komponente Mensch vergessen “ (E4, Pos. 54-

59). Zudem ging Experte 4 davon aus, dass die Methoden, die die Verfasserin gewählt hat, 

mit der Zielgruppe resonieren könnten. E4 erklärt „Wenn Sie Fortschritte wollen, müssen 

Sie raus aus Ihrer Komfortzone. Kreativprozesse. Einfach mal einen Tag kreativ sein zu 

können. Einen Tag, an dem sie nicht Codieren müssen. Das ist ein Mehrwert “ (E4, Pos.120-

122). 
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Hauptkategorie: Motivation mit der Subkategorie: Gelungene Elemente des Konzepts  

E1, E3 und E5 betonten, dass sie die Ansprache im Flyer als gut gelungen empfinden. 

Besonders die zielgruppengerechte Formulierung der Ansprache auf dem Flyer wurde als 

positiv bewertet. „Den Text, den du geschrieben hast und wie du es formuliert hast. Das hast 

du sehr raffiniert gemacht. Du holst sie damit ab.“ Das Design des Layouts und das allgemeine 

Erscheinungsbild wurden von mehreren Experten gelobt. „Ich finde das Design erstklassig. Da 

würde ich 100 Punkte für geben“ (E1, Pos. 93). Mehrfach wurde von den Experten 

hervorgehoben, dass das Finden einer persönlichen Lösungsstrategie in Bezug auf die 

Zielgruppe sinnvoll ist. Die Experten gehen davon aus, dass die Softwareentwickler und auch 

Personalverantwortliche durch das Finden einer Lösungsstrategie von der Sinnhaftigkeit des 

Workshops überzeugt werden können. Zudem wurde mehrfach von den Experten gesagt, dass 

sie die Entwicklung einer Vision als eine gute Herangehensweise empfinden.  

 

Hauptkategorie: Hemmnisse mit der Subkategorie: Widerstände der Zielgruppe  

E1, E2, E3 und E4 gehen davon aus, dass die gewählten Methoden oder spezifischer, die 

Benennung der Methoden bei der Zielgruppe, den Softwareentwicklern, Widerstände 

verursachen könnten. Begründet wurde dies durch die logische und strukturierte Denkweise 

der Softwareentwickler. „Ich bringe die Zielgruppe nicht mit den Methoden zusammen. Ich 

habe Prozesse von IT-Unternehmen begleitet. Die ticken einfach anders. Wenn du die mit 

Methoden beschallst, die alle die rechte Gehirnhälfte ansprechen. Es kann sein, dass die sagen, 

dass das nicht ihre Welt ist. Ich stell mich nicht in den Kreis und fang an zu klatschen“ (E2, 

Pos. 15). Die Benennung von Warm-Ups, Auflockerungsspielen und Atemübungen 

wurden von E2 und E4 als potentiell abschreckend bezeichnet. „Auflockerungsspiele hat auch 

sowas von Kindergarten“ (E5, Pos. 15). Besonders die Bezeichnung „Die gute Fee“ wurde 

häufig angesprochen. Einige der Experten legten die Vermutung nahe, dass diese Bezeichnung 

kindisch wirken könnte. E3 erklärte: „Die Wunderfee kommt. Ich glaube nicht, dass 

Softwareentwickler darauf anspringen. Die sind kopfgesteuert“ (E3, Pos. 11). E2 und E5 

gingen davon aus, dass es sich als schwierig erweisen könnte, die Teilnehmenden zum 

Zeichnen zu bewegen. „Ich bin nicht sicher, ob Softwareentwickler zeichnen“ (E2, Pos 15).  

Bemerkenswert ist, dass E4, der Geschäftsführer eines Softwareentwicklungsunternehmens, 

trotz Nachfrage keine Hemmnisse in Bezug auf die Zielgruppe und den gewählten 

Methoden benannt hat. „Es ist ein Seminar in der Arbeitszeit. Wenn du in einem Workshop 
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bist, du machst alles mit. Danach denkst du eventuell, das war gut. Das war weniger gut. Aber 

mitmachen tut man alles. Ich würde es mal ausprobieren. Raus aus der Komfortzone. 

Kreativität und Softwareentwicklung hängen sehr eng zusammen. Darum bleib bei deinen 

Methoden und probiere es aus.“ (E4, Pos. 29).  

 

Hauptkategorie: Umsetzung mit der Subkategorie: Tipps zur Umsetzung und dem 

Umgang mit Widerständen 

Alle Experten formulierten Tipps zur Umsetzung in Bezug auf die Widerstände. Sie 

ermutigten die Verfasserin der Thesis dazu, zu reflektieren, wie das Angebot besser zur 

Zielgruppe passen könnte und die Hemmnisse somit abgebaut werden könnten. Außerdem 

wurde erläutert, was zu beachten ist, wenn ungewöhnliche Methoden, wie künstlerische 

Ansätze genutzt werden, die zunächst Widerstände hervorrufen können. Hierbei wurde von E1 

und E2 gesagt, dass es besonders wichtig sei, die Teilnehmenden sanft an die Methoden 

heranzuführen. „Man muss sicherstellen, dass man die Leute nicht ins kalte Wasser schmeißt 

und dass man die Freiheit gibt, dass Leute nicht gezwungen werden“ (E1, Pos. 12). Zudem ist 

es wichtig, dass die Teilnehmenden Vertrauen in das Workshopkonzept und besonders in die 

Trainerin haben. Dann ist es einfach auch ungewöhnliche Methoden auszuprobieren (E1, Pos. 

12). Als sinnvoll empfindet E2 es, die Vorgehensweise zu erläutern. „Ich würde versuchen, sie 

in ihrer Welt abzuholen. Das hat viel mit Zahlen, Daten, Fakten zu tun und auch mit Logik und 

Struktur. Softwareentwickler sind in der Regel sehr kluge Menschen. Dann würde ich 

versuchen, wissenschaftlich zu argumentieren. Beispielsweise auch ihnen zu sagen, wir 

versuchen nun unsere rechte Gehirnhälfte zu nutzen“ (E2, Pos. 15). E2 erklärte, dass sie einen 

anderen Begriff für die Wunderfee nutzen würden. „Wunderfee. Sag besser Visionsarbeit.“ 

(E2, Pos. 25). E3 empfiehlt, einen Fragebogen zu erstellen, damit die Teilnehmenden sanft an 

das Thema herangeführt werden. „Softwareentwickler finden das großartig, erstmal was lesen 

zu können. Da müssen sie persönlich nicht so viel machen. Sie werden sachte an das Thema 

herangeführt. Dann verstehen sie im Fazit. Aha wo stehe ich? Bin ich gefährdet? Menschen 

brauchen immer ein Beweis“ (E3, Pos. 24). 

 

Hauptkategorie: Umsetzung mit der Subkategorie: Teilnehmeranzahl 

Die Teilnehmeranzahl wurde von drei der fünf Experten als zu gering eingestuft. Sie betonten, 

dass sie ihre Seminare und Workshops im Normalfall mit 10-15 Leute abhalten. „Ich arbeite 

meistens mit 12 Personen als maximale Obergrenze. Die meisten Kunden sagen auch, sie 
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können eine Maßnahme besser bezahlen, wenn sie 12 Personen schicken. Also 6 fand ich ein 

bisschen wenig“ (E1, Pos. 99-103).  

 

Hauptkategorie: Umsetzung mit der Subkategorie: Uhrzeit und der Dauer 

Bei der Uhrzeit und der Dauer des Angebots waren die Experten unterschiedlicher Meinung. 

„Da gibt es aber nicht die perfekte Antwort“ (E1, Pos. 107-108). Es wurde betont, dass die 

Zeitplanung immer individuell in Absprache mit dem Auftraggeber stattfinden muss. E2, E3 

und E5 waren sich einig, dass es sehr ambitioniert sei, die Inhalte an einem Tag durchzuführen. 

„Das alles in einen Tag reinzupacken, halte ich für sehr ehrgeizig“ (E1, Pos. 41-42).  

 

Hauptkategorie: Umsetzung mit der Subkategorie: Veranstaltungsort 

Bei der Wahl des Veranstaltungsortes sollte darauf geachtet werden, dass er eine schöne 

Atmosphäre hat. Ein Hotel ist dafür nach Meinung der Experten nicht notwendig. 

Vorgeschlagen wurden Seminarhäuser, Landhäuser und Gemeindehäuser. Einen Ort zu 

wählen, der Nahe an der Natur ist, wurde ebenfalls von E3 und E4 betont. „Außerdem auch 

dass man raus geht. Die Nähe zur Natur. Gerade bei dem, was du vorhast, habe ich das Gefühl, 

dass es schön wäre, ein Seminarhaus zu haben, das in einer schönen Umgebung liegt“ (E1, Pos. 

80-82). Von E1, E2 und E4 wurde gesagt, dass es ein guter Start sein könnte, mit Seminaren 

vor Ort im Unternehmen zu beginnen. „Zum Veranstaltungsort, wenn möglich nicht im eigenen 

Unternehmen. Aber da spricht auch nicht viel dagegen. Das ist auch eine Möglichkeit, den 

Workshop einfach umzusetzen, weil es auch mit weniger Kosten verbunden ist“ (E1, Pos.116-

118). „Vielleicht ist es sinnvoll, dass du einen Schnellkurs in der Firma vor Ort machst. Ich 

habe dieses Problem erkannt. Das ist meine Lösung. Da müssen die Mitarbeiter nur 6 Stunden 

Zeit investieren. Dann kannst du ein Prototyp machen. Das wäre für dich überschaubarer“ (E4, 

Pos. 103-105). 

 

Hauptkategorie: Umsetzung mit der Subkategorie: Finanzierung 

Zur Finanzierung nannten die Experten unterschiedliche Preise. Sie gingen davon aus, dass 

der von der Verfasserin entwickelte Workshop sich in einem preislichen Rahmen von 1100 € 

– 1600 € befindet. Der ehemalige Geschäftsführer des Softwareunternehmens sagte: „In-House 

Seminar mit Vorbereitung und Nachbereitung. Du hast 1,5 Tage Arbeitszeit. 1200 € ist der 

Preis, wo niemand zucken dürfte“ (E4, Pos. 127-129). 
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Hauptkategorie: Umsetzung mit der Subkategorie: Kooperationspartner und 

übergeordnete Institutionen 

Die Experten waren sich einige, dass die Zusammenarbeit mit übergeordneten Institutionen 

sinnvoll sein kann. Hier wurden verschiedene Krankenkassen, wie die TKK und BKK, 

genannt. Dennoch wurde betont, dass die Zusammenarbeit mit Krankenkassen auch schwer 

sein kann. „Die Kooperationen mit Krankenkassen macht Sinn. Aber es ist auch  

schwierig, daran zu kommen, weil es eben viele Trainer gibt“ (E2, Pos. 118-119). Empfohlen 

wurde der Verfasserin die Kontaktaufnahme mit Berufsgenossenschaften. „Ansonsten würde 

ich mich fragen, welche anderen Firmen aus der Teamentwicklung und 

Organisationsberatung Interesse haben könnten. Dann würden sie dich in ihr Portfolio mit 

aufnehmen. Das wäre auch ein Weg“ (E4, Pos. 137-139). Experte 5 hat den Aufbau eines 

Netzwerks empfohlen. „Du brauchst das persönliche Gespräch. Das ist Netzwerk. “ (E4, Pos. 

155) 

 

Hauptkategorie: Methoden mit der Subkategorie: Erfahrungen  

Alle Experten nutzen Methoden der Kunstintervention und Achtsamkeit auf unterschiedliche 

Weisen und sind von der Wirkung überzeugt. „Das habe ich schon sehr oft gemacht. Und 

meine Erfahrungen damit waren sehr gut“ (E1, Pos. 74-75). Häufig genannt wurden Methoden 

der Achtsamkeit, Entspannungstechniken, Rollenspiele sowie unterschiedliche kreative und 

künstlerische Ansätze, beispielsweise unter der Nutzung von Metaphern. E1 erklärt: „Was ich 

immer wieder mache, sind Metaphern zu nutzen und dann etwas zu zeichnen. Ich frage, wie 

wäre dein Team, wenn es eine Theaterinszenierung wäre? Oder ist dein Team eher ein 

Orchester oder ein Ameisenhaufen? Metaphern funktionieren gut und das dann künstlerisch 

umzusetzen. Ich habe jetzt einen zweittägigen Workshop und da werden wir auch künstlerisch 

arbeiten. Ich habe ganz viele Materialien dabei. Die werden jeweils ein Kunstwerk erschaffen, 

das das Team darstellt. Da nutze ich definitiv künstlerisches Lernen“ (E1, Pos. 81-88). 

Besonders häufig genannt von E2 und E3 wurde die Methode Visionsarbeit. „Ich mache mehr 

Visionsarbeit, aber das geht in eine ähnliche Richtung. Achtsamkeitsmethoden, kleine 

Yogaelemente, Gehmeditation. Das gebe ich ihnen alles an die Hand“ (E2, Pos. 93-96). E4 

hat überwiegend Erfahrung mit Outdoor-Teambuilding-Maßnahmen gemacht. 

„Beispielweise wurde zwei Teams im Wald ausgesetzt. Sie hatten jeweils ein Guthaben von 15 

Minuten und mussten sich treffen“ (E4, Pos. 42-46). E2 erklärt, dass sie gerne Methoden wählt, 

zu der die Teilnehmende ihre rechte Gehirnhälfte nutzen müssen. „Ich bin ein großer Fan von 
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Methoden, die die rechte Hirnhälfte ansprechen“ (E2, Pos. 60-61). E5 erklärt: „Für mich ist 

künstlerisches Lernen auch sehr sinnlich“ (E5, Pos. 138).  

 

Hauptkategorie: Methoden mit der Subkategorie: Ideen für weitere Methoden 

Die Experten gaben der Verfasserin unterschiedliche Empfehlungen und Anregungen zu 

Methoden, die sie in ihren Workshops nutzen. E1 sprach mehrfach über die Thematik der 

kollegialen Fallberatung. Diese führen sie in ihrem eigenen Team durch, aber auch in 

Workshops für externe Unternehmen (E2, Pos. 111-112). E2 ging auf die sogenannt „WOOP-

Methode“ ein und vertritt die Meinung, dass diese im Kontext des entwickelten Workshops 

sinnvoll sein kann. „Da lassen die Leute sich darauf ein. Da überlegst du dir deinen Wunsch, 

malst dir die Zukunft aus, die Hindernisse, die auftauchen und was die Schritte sind, die du in 

die Richtung machen kannst“ (E2, Pos. 89-92). E3 sprach von der Walt-Disney-Methode: 

„Du arbeitest in drei Räumen. Einmal der Raum der Kreativität. Da fließen alle Ideen, Träume 

zu diesem Projekt ein. Dann geht es in den Raum der Umsetzung. Realistisch, wie kann man 

das umsetzen. Dann berücksichtigst du den Raum des Kritikers. Dabei geht es darum,  

alle „Abers“ miteinzubeziehen“ (E3, Pos. 47-52).  

 

Hauptkategorie: Methoden mit der Subkategorie: Selbstest und Fragebogen 

Die Experten gehen davon aus, dass es sinnvoll ist, Fragebogen und Selbsttests zu nutzten. 

E3 empfiehlt, den Antreiber-Test zu machen. Die Expertin erklärt: „Dieser Antreiber Test 

wird auch in Burnout Kliniken durchgeführt“ (E3, Pos. 118-119). Auch Expertin 2 nutzt 

Fragebögen in der Umsetzung ihrer Workshops. Ich konzipiere die selbst. Aber es gibt auch 

welche, die im Internet zugänglich sind. Die Berufskrankenkassen, die TK und BKK, bieten 

da auch gute Tests an“ (E2, Pos. 24-26). 

 

6.3.2 Schlussfolgerungen 

Der folgende Abschnitt fasst die Aussagen der Experten bezüglich der Herausforderungen und 

der Umsetzbarkeit zusammen: 

 

Herausforderungen 

- Es kann gesagt werden, dass laut den Experten die größte Herausforderung darin 

besteht, dass Softwareentwickler sich auf die gewählten Methoden der Kunst und 
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Achtsamkeit einlassen. Die Experten vermuten, dass Achtsamkeit und Kunst 

abschreckend wirken können. 

- Die zweite Herausforderung besteht darin, Personalverantwortliche von dem Konzept 

zu überzeugen und dazu zu bewegen, das Angebot zu buchen. 

 

Umsetzbarkeit 

- Die Experten schätzen den entwickelten Workshop als zeitgemäß und vor allem 

realisierbar ein. Alle Interviewpartner haben von positiven Erfahrungen mit kunst-und 

achtsamkeitsbasierten Methoden berichtet. 

- Laut der Experten sind die Zielgruppenansprache und das Layout des Flyers besonders 

gut gelungen. Als sinnvoll empfinden die Experten das Bilden einer Vision. Ebenfalls 

gelungen empfinden die Experten das Finden einer individuellen Lösungsstrategie. 

- Die Experten waren sich einig, dass eine Teilnehmeranzahl von 12 Personen gut 

umsetzbar ist. Zur Umsetzung wurde gesagt, dass sich für die Komplexität des Themas 

ein zweitägiger Workshop anbietet. Laut der Experten ist 1200€ ein realistischer Preis. 

Zum Veranstaltungsort wurde gesagt, dass es hierbei auf eine angenehme Atmosphäre 

ankommt. Einfach umzusetzen sind Workshops bei Unternehmen vor Ort. Gut 

funktionieren auch Veranstaltungsorte, die naturnah gelegen sind. 

- Genutzt werden von den Experten die Walt-Disney Methode und WOOP-Methode, die 

sich nach ihrem Erachten bewährt haben. Außerdem geben sie den Teilnehmenden der 

Workshops Fragebögen zur Selbsteinschätzung wie z. B. den Antreiber Test. 

- Als besonders wichtig erachten die Experten es, eine Beziehung und ein 

Vertrauensverhältnis mit den Personalverantwortlichen und Softwareentwicklern 

aufzubauen. Auch die Zusammenarbeit mit Krankenkassen, Arbeitsgenossenschaften 

und Organisationsberatungen wird als sinnvoll erachtet. Es geht darum, sich ein 

Netzwerk mit relevanten Personen aufzubauen.  

 

6.3.3 Handlungsempfehlungen 

Auf Basis der Evaluation der Experteninterviews lassen sich aus allen vier Hauptkategorien 

Handlungsempfehlungen bezüglich der Herausforderungen und der Umsetzbarkeit für die 

Weiterentwicklung des Konzepts ableiten. Das folgende Kapitel stellt die 

Handlungsempfehlungen zu den beiden Hauptthematiken dar. 
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Zunächst ist zu sagen, dass es von besonderer Notwendigkeit ist, die Zielgruppe mit ihren 

Wünschen und Bedürfnissen in allen Aspekten der Workshopentwicklung, Durchführung und 

Evaluation miteinzubeziehen. Auf die Erwähnung von Achtsamkeit, Kunst, der Methode der 

Guten Fee und Auflockerungsspielen sollte verzichtet werden. Zudem ist es notwendig, 

während der Durchführung die Teilnehmenden besonders sanft an die Methoden 

heranzuführen. So kann es gelingen, dass die Teilnehmenden sich auf die ungewöhnlichen 

Methoden einlassen. Bei der Umsetzung sollte außerdem auf ein ausgewogenes Verhältnis 

zwischen Methoden, die den logisch-denkenden und den kreativen Bereich des Gehirns 

ansprechen, geachtet werden. Die Verfasserin sollte sich eingehend mit der WOOP-Methode 

und der Walt-Disney-Methode auseinandersetzen und diese unter Umständen im Konzept 

ergänzen. Denn diese Methoden haben sich laut den Experten bei unterschiedlichen 

Zielgruppen bewährt. Zudem sollte sie einen Fragebogen erstellen, den die Teilnehmenden vor 

Beginn des Workshops erhalten, um sich über die Eingangsvoraussetzungen (das Stresslevel) 

der Teilnehmenden im Klaren zu sein.  

 

Dem Aufbau eines Netzwerks sollte besondere Aufmerksamkeit zukommen. Hierfür empfiehlt 

es sich zunächst persönliche Kontakte zu nutzen. Sobald erste Kunden gewonnen sind, sollte 

darauf geachtet werden, ein Vertrauensverhältnis zu den Personalverantwortlichen aufzubauen 

und zu pflegen. Denn durch Empfehlungsmarketing kann es gelingen, neue Kunden zu 

gewinnen. Auch die Kontaktaufnahme mit Berufsgenossenschaften, Krankenkassen und 

Beratungsgesellschaften für Organisationsentwicklung kann sich lohnen. Um die 

Wahrscheinlichkeit einer Buchung zu erhöhen und den Workshop für Unternehmen 

finanzierbar zu machen, sollte die Anzahl der Teilnehmenden auf 10-12 Personen angesetzt 

werden. Die Dauer sollte jedoch auf einen zweittägigen Workshop ausgeweitet werden, um der 

Komplexität der Thematik gerecht zu werden. Somit könnte ein Basiskurs stattfinden, auf den 

ein Aufbau-Workshop folgt. Um die Hemmschwelle der Personalverantwortlichen das 

Angebot zu buchen zu reduzieren, sollte der Workshop zunächst bei den Unternehmen vor Ort 

stattfinden. Im Anschluss könnte der Workshop an einem externen Veranstaltungsort, 

beispielsweise einer naturnahen Umgebung, durchgeführt werden. Ein realistischer Preis für 

einen eintägigen Workshop, der verlangt werden könnte, liegt bei ca. 1200€.  

 

Abschließend haben alle Experten der Verfasserin die Empfehlung gegeben, schnellstmöglich 

mit der Umsetzung des Konzepts zu beginnen. 
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7. Fazit  

Eine kurze Zusammenfassung bietet einen Überblick über die Vorgehensweise und die 

wichtigsten Erkenntnisse der Abschlussarbeit. Die Reflexion betrachtet rückblickend die 

gesamte Abschlussarbeit und der Ausblick befasst sich mit Möglichkeiten für weiterführende 

Forschung und den zukünftigen beruflichen und wissenschaftlichen Plänen der Verfasserin. 

7.1 Zusammenfassung und Reflexion 

Die vorliegende Abschlussarbeit hatte das Ziel, ein Workshopkonzept zur Burnout-Prävention 

für Softwareentwickler durch Kunstinterventionen und Achtsamkeitstrainings zu entwickeln. 

Für die Erstellung des Konzepts wurde zunächst Sekundärliteratur analysiert und der 

theoretische Hintergrund zu der Thematik Burnout und Prävention, dem Berufsfeld von 

Softwareentwicklern und den konzeptionellen Grundlagen des Workshops erarbeitet. Auf 

dieser Grundlage wurde das Workshopangebot nach Udo Schlutz entwickelt. Durch eine 

qualitative Untersuchung wurde das verfasste Konzept von Experten der 

Workshopentwicklung begutachtet und bewertet. In der Auswertung konnten 

Handlungsempfehlungen in Bezug auf die Herausforderungen und die Umsetzung des 

Konzepts abgeleitet werden.  

 

Das Verfassen der Bachelorthesis war für die Verfasserin ein wichtiger Prozess, in dem der 

Workshop erarbeitet und konkretisiert wurde. Bezüglich den Handlungsempfehlungen zu den 

Herausforderungen ist zu sagen, dass die Zielgruppe als Dreh- und Angelpunkt der Planung 

und Durchführung des Workshops gesehen werden muss und das Konzept entsprechend der 

Bedürfnisse und Wünsche der Zielgruppe überarbeitet werden sollte. Um Kunden zu gewinnen, 

sollte die Verfasserin mit relevanten Personen in Kontakt treten und sich ein Netzwerk 

aufbauen. Die Pflege eines Vertrauensverhältnisses ist wichtig, um weiterempfohlen zu 

werden. 

 

Darüber hinaus wurden der Verfasserin praktische Handlungsempfehlungen in Bezug auf die 

Umsetzung gegeben. Nachdem die Verfasserin alle Meinungen der Experten evaluiert hat, hält 

sie es für besonders sinnvoll, eine zweitägige Veranstaltung durchzuführen, welche zunächst 

vor Ort im Betrieb stattfindet. Auf den Grundkurs könnte ein Aufbauworkshop folgen. 

Abschließend haben alle Experten der Verfasserin empfohlen, so bald wie möglich mit der 

Umsetzung des Konzepts zu beginnen. 
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Rückblickend empfand die Verfasserin es am schwierigsten, passende Interviewteilnehmer zu 

finden. Denn der Workshop behandelt eine spezielle Thematik und spricht ebenfalls eine sehr 

spezifische Zielgruppe an. Nichtsdestotrotz verliefen die Interviews überraschend positiv.  

 

Folgende Fragen haben sich der Verfasserin während der Forschung aufgetan, deren 

Beantwortung die Grenzen dieser Abschlussarbeit jedoch überschritten hätten:  

 

- Wie wirkt sich der Workshop bei der tatsächlichen Umsetzung auf die Teilnehmenden 

aus? 

- Wie kann der Lerneffekt oder die Wirkung des Workshops überprüft werden?  

- Wie wird damit umgegangen, wenn während des Workshops Teilnehmende emotionale 

Krisen erleiden?  

- Wie kann damit umgegangen werden, wenn im Anschluss an einen Workshop negative 

Folgen für die Unternehmen auftreten, z. B., dass Mitarbeiter kündigen? 

- Ist dieser Workshop auf andere Dozenten übertragbar?  

 

7.2 Ausblick 

Die aufgeführten Fragen bieten einen Ausgangspunkt für weiterführende 

Forschungsmöglichkeiten. Ein weiteres Forschungsprojekt könnte sich beispielsweise damit 

beschäftigen, einen weiteren Workshop zu entwickeln, der auf dem bisherigen Konzept 

aufbaut. Es wäre ebenfalls interessant, das Konzept von anderen Dozenten durchführen zu 

lassen und zu evaluieren, wie deren Erfahrungen sind. 

 

Das Verfassen der Bachelorarbeit hat die Verfasserin dazu motiviert, die entwickelten 

Handlungsempfehlungen umzusetzen, mit zuständigen Personalverantwortlichen in Kontakt zu 

treten und den Workshop mit OpusEinhundert durchzuführen. Außerdem wird sie sich in ihrem 

Masterstudium auf die Thematik der Gesundheitsförderung oder Organisationsentwicklung 

spezialisieren und das Konzept, das in ihrer Abschlussarbeit entstanden ist, weiterentwickeln.
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Anhang A 

 

Tabellarischer Ablaufplan 

Uhrzeit Zeit in 
Minute 

Methode und Inhalt Lernziel zusammgefasst Benötigtes Material Sozialform 

10 Uhr ca.10  
 

- Begrüßung 
- Vorstellungsrunde  

Informieren Namensschilder 
 

In der 
Gruppe 

 ca.10  
 

- Die Erwartungen der Teilnehmenden werden erfragt. 
- Die Zielstellung des Workshops werden von der Kursleiterin erklärt 
- (ggfls. an die Erwartungen anpassen 
- Die Rahmenbedingungen, Umgangsformen und Regeln während des 

Workshops werden von der Kursleiterin und mit Teilnehmenden 
abgestimmt erklärt 

- Der Ablauf, Inhalt und Zeitplan wird von der Kursleiterin erklärt 
 

Transparenz und Akzeptanz 
schaffen 
 

  

11 Uhr ca. 20 Vermittlung theoretische Hintergrund  

- Ursachen und Symptome eines Burnouts 
- 12 -Stufen Prinzip eines Burnouts 
- Wie kann einen Burnout verhindert werden? 

 

Tn erlernen den theoretischen 
Hintergrund zu einem Burnout 

PowerPoint 
Präsentation 
Beamer 
Leinwand 

In der 
Gruppe 

 ca. 30 Achtsame Kommunikation 

- Zur Frage: Welche Faktoren belasten mich im Alltag und wie gehe 
ich bisher damit um? 

 

Tn lernen ihre Gedanken zu ihrer 
aktuellen Situation zu formulieren 

Stühle Zu zweit  

12 Uhr ca. 60 Gute Fee – Bild malen 

- Zur Frage: Wie sieht meine Vision für eine ideale Situation aus? Wie 
würde mein Arbeitsalltag aussehen, wenn alle meine Wünsche in 
Erfüllung gehen? 
 

Tn lernen mit künstlerischen Mittel 
ihren Wünschen und Visionen 
Ausdruck zu verleihen 

Papier, Stifte, 
Tische, Stühle 

Einzelarbei
t 

 ca. 45 Pause 
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Quelle: Eigene Darstellung

Uhrzeit Zeit in 
Minute 

Methode und Inhalt Lernziel zusammgefasst Benötigtes Material Sozialform 

14 Uhr ca. 60  Gern ausgeführte und nicht gerne ausgeführte Tätigkeiten in einer 

Bewegung demonstrieren 

Tn werden an performativen 
Methoden und Improvisation sachte 
herangeführt 

 In der 
Gruppe 

  Entwicklung von zwei Standbildern und Szenen 

- Tn einigen sich in der Kleingruppe auf ein Thema 
- 1. Spielen eine herausfordernde Alltagssituation 
- 2. Spielen die Lösung für den Umgang mit der Situation entwickeln 

und spielen 

 

Tn lernen durch Rollenspiele 
Lösungen für belastende 
Situationen zu erproben 

 Kleingrupp
en 

15.30 
Uhr 

ca. 20  Intuitives Schreiben/ Brainwriting  

- Zur Frage: Um mit meinen Herausforderungen im Alltag gut 
umzugehen, mache ich künftig: … 
 

Tn lernen ihre persönliche 
Lösungsstrategie schriftlich zu 
formulieren 

Stifte, Papier, 
Flipchart, buntes 
Papier 

In der 
Gruppe 

 ca. 20 Reflexionsrunde, Gespräch, Austausch    
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Anhang B 

 

Flyer 

 

Quelle: Eigene Darstellung
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Quelle: Eigene Darstellung
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Anhang C 

 

Verschiedene Formen einfacher und komplexer Analyse nach Abschluss des Codierens 

 

  

 

Quelle: Kuckartz & Rädiker, 2022, S. 147 



Anhang 

68 
 

  Anhang D 

 

Themenmatrix nach Udo Kuckartz 

 Thema 1 

Motivation 

(Subkategorien: Relevanz der 

Thematik, Gelungenes) 

Thema 2 

Hemmnisse (Subkategorien: 

Zielgruppenspezifische 

Widerstände) 

Thema 3 

Umsetzung 

(Subkategorien: Tips in Bezug auf die 

Hemmnisse, Teilnehmeranzahl, Ort und 

Raumgestaltung, Uhrzeit und Dauer, 

Finanzierung, Kooperationspartner) 

Thema 4 

Methoden 

(Subkategorien: Erfahrung, Empfehlungen 

und Ideen für weitere Methoden und 

Strategien, Fragebogen und Selbsttest) 

E1 Layout; zielgruppengerecht 

Formulierung 

Benennung von Kunst, 

Achtsamkeit und Wunderfee 

wirkt abschreckend; TN 

sanft an Methoden 

heranführen 

Vertrauen; Los gehen und machen; 

Kooperationspartner sinnvoll 

(Qualitätsstandard), marktübliche Preise, 

TN-Anzahl max. 12, Hotel, Seminarhäuser 

Sehr gute Erfahrung mit EOL; 

Kunstinterventionen; Achtsamkeit; 

Metaphern, Theaterinszenierungen; kollegiale 

Fallberatung 

 

E2 Thema zeitgemäß; Titel; 

Lösungsstrategien entwickeln 

Layout 

 

Zu viel Aktivität der rechten 

Hirnhälfte, 

Softwareentwickler denken 

logisch und strukturiert, 

Wunderfee und Zeichnen 

wirkt abschreckend, TN in 

ihrer Welt mit Zahlen, Daten 

und Fakten abholen, 

Konflikte im Team, 

Führungskräfte anwesend 

regelmäßige Teilnahme, Freiwilligkeit, 

Vertrauen, Einzelarbeit, TKK, BKK 

1600-2200 €, TN-Anzahl 10-15, vor Ort, 

schöne Atmosphäre, mehr Tage 

 
 
 

Begeistert von Methoden, die die rechte 

Hirnhälfte ansprechen, Visionsarbeit, 

Achtsamkeit, WOOP-Methode, Selbsttest 
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 Thema 1 

Motivation 

(Subkategorien: Relevanz der 

Thematik, Gelungenes) 

Thema 2 

Hemmnisse (Subkategorien: 

Zielgruppenspezifische 

Widerstände) 

Thema 3 

Umsetzung 

(Subkategorien: Tips in Bezug auf die 

Hemmnisse, Teilnehmeranzahl, Ort und 

Raumgestaltung, Uhrzeit und Dauer, 

Finanzierung, Kooperationspartner) 

Thema 4 

Methoden 

(Subkategorien: Erfahrung, Empfehlungen 

und Ideen für weitere Methoden und 

Strategien, Fragebogen und Selbsttest) 

E3 Zielgruppengerecht Formulierung; 

Layout; Vision 

Kopfgesteuerte Zielgruppe, 

Wunderfee wirkt 

abschreckend 

Sinnvoll mit Einrichtungen zu arbeiten, Aber 

Raummiete bis zu 500 Euro, TN-Anzahl 15, 

Seminarhäuser, Naturnahe, mehr Tage 

Metaphern, Bilder, Gruppenbildung, 

Entspannungstechniken, Achtsamkeit, Walt 

Disney Strategie, Antreiber-Test, Geschichten, 

Selbsttest 

E4 Thema zeitgemäß; Mehrwert, mal 

etwas anderes 

Die Teilnehmenden werden 

sich erstmal auf alles 

einlassen 

Auftritt noch professioneller, 

Arbeitsgenossenschaften1200, TN-Anzahl 6, 

einmal im Halbjahr 

Rollenspiele, Wünsche an den Arbeitsgeber 

formulieren, Selbsttest 

E5 Thema Gesundheit zeitgemäß; 

Lösungsstrategie; Vision  

Die Sprache zu kindlich für 

die Zielgruppe, 

Auflockerungsspiele, Warm-

Up etc. 

Schnellkurs; Vertrauen zu PA aufbauen, 

persönlicher Kontakt, Selbstbewusstsein, 

Gewerkschaften; 1100 €, aufs Land, mehr 

Tage mit Abendprogramm 

Outdoor-Teambuilding, hält aber Arbeit an 

einem Selbst für sinnvoll 

= Gelobt haben die Experten die 

zielgruppengerechten 

Formulierungen der Ansprache, das 

Layout, die Aktualität des Themas 

und der Visionsgedanke. bzw. das 

Suchen nach einer eigenen 

Lösungstrategie.  

Die Experten vermuten 

Hemmnisse besonders in 

Bezug Methoden und 

Sprache 

Die Experten waren sich einig, dass für die 

Umsetzung das Vertrauen in die Trainerin 

und die persönlichen Kontakte bedeutend 

sind. Auch die Zusammenarbeit mit 

Gewerkschaften und 

Berufsgenossenschaften wurde als sinnvoll 

erachtet. Die Teilnehmerzahl wurde auf 10- 

15 Leute als sinnvoll eingestuft. Auch die 

Es wurden von allen Experten sehr gute 

Erfahrungen mit den genannten Methoden 

gemacht. Besonders häufig genannt wurden 

Achtsamkeitsmethoden, Metaphern, 

Rollenspiele 

Weitere Empfehlungen: WOOP-Methode, 

Walt-Disney Strategie. Selbsttests wurden als 

sinnvoll eingestuft.  
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Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Kuckartz & Rädiker, 2022, S. 144 
 

 

 Thema 1 

Motivation 

(Subkategorien: Relevanz der 

Thematik, Gelungenes) 

Thema 2 

Hemmnisse (Subkategorien: 

Zielgruppenspezifische 

Widerstände) 

Thema 3 

Umsetzung 

(Subkategorien: Tips in Bezug auf die 

Hemmnisse, Teilnehmeranzahl, Ort und 

Raumgestaltung, Uhrzeit und Dauer, 

Finanzierung, Kooperationspartner) 

Thema 4 

Methoden 

(Subkategorien: Erfahrung, Empfehlungen 

und Ideen für weitere Methoden und 

Strategien, Fragebogen und Selbsttest) 

Nähe zur Natur wurde mehrfach genannt. 

Der Preisliche Rahmen liegt zwischen 1100 

– 2200 € 
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Anhang E 

 

Interviewleitfäden der Experten- Interviews 

 

 

Entwicklung und Evaluation eines Konzepts für einen 

Weiterbildungsworkshop für Softwareentwickler 

Burnout-Prävention durch Achtsamkeitstrainings & Kunstinterventionen 

 

Eine Analyse von Interviews mit Experten für die Konzeption und Realisation des 

Workshops  

„Gut für Dich“  

 

Interview zur Bachelorarbeit 

 

1. Vorstellung der Experten und Ihr Unternehmen 

1.1 Wie lautet Ihre derzeitige Position im Unternehmen? 

1.2 Welche Maßnahmen zur Burnout-Prävention setzt Sie in Ihrem Unternehmen 

bereits um? 

1.3 Welche Strategien der Burnout-Prävention haben sich als besonders sinnvoll 

erwiesen? 

 

2. Start der Fragen zum Workshop „Gut für Dich“ 

2.1 Was ist Ihnen als Erstes in den Sinn gekommen, als Sie sich das 

Workshopkonzept „Gut für Dich“ angeschaut haben? 

2.2 Was spricht Sie an dem Workshopkonzept „Gut für Dich“ an? 

2.3 Wo sehen Sie bereits Verbesserungsmöglichkeiten? 

 

3. Das Workshopkonzept „Gut für Dich“ – inhaltlich  

3.1 Haben Sie Erfahrungen mit Achtsamkeitstrainings und Kunstinterventionen? 
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3.2 Falls ja, wie waren Ihre Erfahrungen damit? 

 

4. Das Workshopkonzept „Gut für Dich“– organisatorisch 

4.1 Welche Teilnehmerzahl empfinden Sie als gut umsetzbar? 

4.2 Wie sollte Ihrer Meinung nach, die Dauer des Workshops angelegt sein? 

4.3 Wie sollte der Veranstaltungsort gestaltet werden? 

4.4 Welchen Preis halten Sie für realistisch? 

 

5. Softwareentwickler, bzw. Teilnehmende 

5.1 Welche Elemente des Konzepts „Gut für Dich“ würden Softwareentwickler dazu 

motivieren, das Angebot wahrzunehmen? 

5.2 Welche Elemente würden die Softwareentwickler davon abhalten, das Angebot 

wahrzunehmen?  

 

6. Personalverantwortliche in Unternehmen  

6.1 Welche Elemente des Konzepts „Gut für Dich“ würden Personalverantwortliche 

dazu motivieren, das Angebot zu wahrzunehmen?  

6.2 Welche Elemente des Konzepts würden Personalverantwortliche davon abhalten, 

das Angebot wahrzunehmen? 

 

7. Kooperationen  

7.1 Welche übergeordneten Institutionen zu Qualitätssicherung von 

Weiterbildungsangeboten (z.B. Weiterbildung Hamburg e.V.) kennen Sie? 

7.2 Für wie sinnvoll erachten Sie es, sich an diesen Standards zu orientieren? 

7.3 Welche Kooperationen (z.B. mit Krankenkassen) finden außerdem statt? 

7.4 Für wie sinnvoll erachten Sie diese Kooperationen? 

 

8. Zukunft 

8.1 Welche Empfehlungen möchten Sie mir zur Umsetzung des Konzepts mit auf den 

Weg geben?  
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