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Zusammenfassung 

Diese Bachelor-Thesis widmet sich der Frage, inwiefern die gesellschaftliche 

Beschleunigung im   Zusammenhang mit der Empathiebereitschaft sowie der Qualität 

zwischenmenschlicher Beziehungen steht. Hierfür wurden insbesondere aus Rosas 

Kritischer Theorie der Moderne (Rosa, 2019; 2020), seinem Konzept der 

Beschleunigung (Rosa, 2016) und primär psychologischer Forschung 

Zusammenhangshypothesen abgeleitet. Im Rahmen einer quantitativen 

Querschnittsanalyse wurden Daten von 244 überwiegend junger Erwachsener (v. a. 

Studentinnen) zwischen 18 und 61 Jahren erhoben. Anhand dieser wurden mittels 

Korrelations- und Regressionsanalysen die Hypothesen getestet. Dabei ergab sich 

insgesamt eine starke, signifikante Relation zwischen dem Beschleunigungsdruck und 

dem Empfinden von chronischem Stress (r = .678; p = .000). Zudem fanden sich 

zwischen dem Beschleunigungsdruck und der Empathiebereitschaft negative, 

signifikante Assoziationen (r = -.264, p = .000). Außerdem kohärierte der 

Beschleunigungsdruck negativ und signifikant mit der Beziehungsqualität (r = -.180, p = 

.002), wobei diese Befunde differenziert betrachtet werden sollten. Darüber hinaus 

wurden die Zusammenhänge des Beschleunigungsdrucks mit der Empathiebereitschaft 

sowie mit der Beziehungsqualität jeweils vollständig über den chronischen Stress 

mediiert. 

Diese Befunde werden im Rahmen des aktuellen Theorie- und Forschungsdiskurses 

interpretiert, mögliche weitere Einflussfaktoren diskutiert und hinsichtlich ihrer 

Implikationen insbesondere für die Soziale Arbeit sowie für die weitere Forschung 

kontextualisiert. Als maßgeblichste Schlussfolgerungen lassen sich erstens die 

Notwendigkeit festhalten, die Folgen und Antriebe des Beschleunigungsdrucks (etwa 

Leistungsdruck, Zeitdruck, Konkurrenzdruck und Druck durch soziale Medien) in ihren 

strukturellen und kulturellen Bedingungen zu verstehen. Zweitens ergibt sich gerade im 

Kontext aktueller neoliberaler Entwicklungen sowie insbesondere aufgrund der hohen 

Relevanz dieses Themas – individuell wie gesellschaftlich - die Obliegenheit, die Qualität 

zwischenmenschlicher Beziehungen wieder stärker ins Zentrum des professionellen 

ebenso wie gesellschaftlichen Diskurses einzubringen.



 

 

Abstract 

This Bachelor's thesis is dedicated to the question of the extent to which social 

acceleration is related to the preparedness for empathy and the quality of interpersonal 

relationships. For this purpose, correlation hypotheses were derived particularly from 

Rosa's Critical Theory of Modernity (Rosa, 2019; 2020), his concept of Acceleration 

(Rosa, 2016) and primarily psychological research. Within the framework of a 

quantitative cross-sectional analysis, data were collected from 244 predominantly young 

adults (mainly female students) from age 18 to 61. These were used to examine the 

hypotheses through correlation and regression analyses. Overall, there was a strong, 

significant relationship between acceleration pressure and the perception of chronic 

stress (r = .678; p = .000). In addition, negative, significant associations were found 

between acceleration pressure and dispositional empathy (r = -.264, p = .000). 

Furthermore, acceleration pressure cohered negatively and significantly with relationship 

quality (r = -.180, p = .002), though these findings should be considered in a differentiated 

manner. Furthermore, the correlations of acceleration pressure with dispositional 

empathy as well as with relationship quality were each completely mediated by chronic 

stress. 

These findings are interpreted within the framework of the current theory and research 

discourse, possible further influencing factors are discussed and contextualised 

regarding to their implications, especially for Social Work, as well as for further research. 

The most important conclusions are, firstly, the need to understand the structural and 

cultural conditions of the consequences and drivers of acceleration pressure (such as 

pressure to perform, time pressure, competitive pressure and pressure from social 

media). Secondly, in the context of current neoliberal developments and especially due 

to the high relevance of this topic - individually as well as socially - there is an obligation 

to bring the quality of interpersonal relationships back into the centre of professional as 

well as social discourse.
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1 Einleitung 

Niemand schien zu merken, da[ss] er, indem er Zeit sparte, in Wirklichkeit etwas 

ganz anderes sparte. Keiner wollte wahr haben, da[ss] sein Leben immer ärmer, 

immer gleichförmiger und immer kälter wurde. […] Aber Zeit ist Leben. Und das 

Leben wohnt im Herzen. Und je mehr die Menschen daran sparten, desto 

weniger hatten sie. (Ende, 1973, S. 57) 

Der häufig naheliegende Versuch vieler Menschen, dem Zeit- und Leistungsdruck 

durch das Einsparen von Zeit gewahr zu werden, scheint in der modernen Lebensweise 

zu einer Reihe von Problemen zu führen: So fühlen sich heutzutage etliche Personen 

wie in einem Hamsterrad und häufig im Stress (Kratzer & Dunkel, 2020). Darüber hinaus 

scheint das Motto schneller, höher, weiter neben der Arbeitswelt auch ins Privatleben 

Einzug gefunden zu haben - zumal diese Bereiche zunehmend miteinander 

verschmelzen (Gottschall & Voß, 2003). So lässt sich u. a. in Begriffen wie Work-Life-

Balance (Jurczyk, 2009, S. 52) bzw. Work-Domain-Balance (Süss, 2019, S. 151–152) 

und Quality Time (Frobeen, 2019) wohl die Sehnsucht vieler Menschen erkennen, ein 

ausgeglichenes Verhältnis zwischen der Zeit für Arbeits-  Privat- und Familienleben zu 

schaffen; ebenso wie nach mehr Zeit für die wirklich wichtigen Dinge - nach Zeit für tiefe 

Verbindungen und Beziehungen zu anderen Menschen. 

 In der Wissenschaft haben sich u. a. die Soziologie und die Psychologie in den letzten 

Jahrzehnten zunehmend den Themen gewidmet, die damit einhergehen: bspw. den 

Auswirkungen von langen und intensiven Arbeitszeiten sowie dem daraus zu resultieren 

scheinenden Stress auf die Gesundheit (insbesondere Depressionen und dem Burnout-

Phänomen), auf Familien  und Partnerschaften, ebenso wie dem Wunsch nach 

Entschleunigung (Ahlers, 2015; Ahlers, Goedicke & Hünefeld, 2020; Bittman, England, 

Folbre, Sayer & Matheson, 2003; Brailovskaia, Velten & Margaf, 2019; Fuchs, 2001; 

Gottschall & Voß, 2003; Heitkötter, Jurczyk, Lange & Meier-Gräwe, 2009; Roschewitz & 

Gerhardt, 2015).  

Synergetisch kann die Soziale Arbeit einen wichtigen Beitrag leisten, denn sie nimmt 

eine enge Verbindung zwischen den Entwicklungen auf der gesellschaftlichen und 

individuellen Ebene an: So sieht etwa der Deutsche Berufsverband für die Soziale Arbeit 

dessen Erforschung als wichtige Aufgabe für die Profession an (Deutscher 

Berufsverband für Soziale Arbeit e.V. [DBSH], 2009, S. 18–19). Auch z. B. Mechthild 

Seithe (2012, S. 394) sieht die Soziale Arbeit in der Verantwortung, die Ursachen für 
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individuelle Probleme nicht nur bei der:dem Einzelnen zu suchen, sondern diese auch in 

ihrem gesellschaftlichen Kontext zu verstehen. Gleichzeitig scheinen die gesteigerten 

Arbeitsanforderungen und neoliberalen Entwicklungen das Feld der Sozialen Arbeit in 

besonderem Maße zu betreffen (Henn, Lochner & Meiner-Teubner, 2017; Seithe, 2012), 

was mögliche Zusammenhänge als besonders relevant erscheinen lässt. Denn der 

Erfolg von Beratung und Therapie ist maßgeblich von der Qualität der Beziehung 

zwischen Professionellen und Klientel abhängig (Flückiger et al., 2020; Gahleitner, 2018; 

Norcross & Lambert, 2018).  

Im Allgemeinen hat sich bereits in zahlreichen Studien gezeigt (und soll im Laufe dieser 

Thesis noch näher herausgearbeitet werden), wie wichtig insbesondere die Qualität der 

zwischenmenschlichen Beziehungen ist - sowohl in individueller wie auch 

gesellschaftlicher Hinsicht. 

Gleichwohl gibt es zum Zeitpunkt der Erstellung dieser Bachelorarbeit nach Kenntnis 

der Verfasserin noch keine empirische Forschung, die sich direkt mit dem 

Zusammenhang zwischen dem Gefühl einer gesellschaftlichen Beschleunigung und der 

individuell empfundenen Qualität zwischenmenschlicher Beziehungen befasst. Die 

gegenwärtige Debatte um diese Beschleunigung moderner Gesellschaften wird 

maßgeblich von dem Soziologen Hartmut Rosa geprägt. Dieser ermöglicht es durch 

seine Konzeption der Beschleunigung, welche eingebettet ist in seine Kritische Theorie 

der Moderne, die individuellen Problemlagen in ihren Zusammenhängen mit den 

gesellschaftlichen Prozessen zu erklären. Darum soll für eine empirische 

Auseinandersetzung zu den denkbaren Zusammenhängen zwischen dem Empfinden 

von Beschleunigung und der Qualität unserer zwischenmenschlichen Beziehungen 

zunächst eine überblicksartige Einführung in diese erfolgen. 

2 Theoretischer Hintergrund 

2.1 Analyse der modernen Gesellschaft nach Hartmut Rosa 

Vorab ist es wichtig zu wissen, dass es weder eine einheitliche Terminologie noch 

Definition - und in dieser Folge auch keinen Konsens bezüglich der Kennzeichen unserer 

heutigen Gesellschaft gibt (Geißler, 2004; Rosa, 2020, S. 672). Hartmut Rosa beschreibt 

diese in seiner Kritischen Theorie1  der Moderne zum einen auf einer strukturellen, und 

                                                           

1 Ein Überblick zur Kritischen Theorie lässt sich bspw. bei Bittlingmayer, Demirović und Freytag (2019) 
gewinnen. Speziell zur Kritischen Sozialen Arbeit siehe etwa Anhorn, Bettinger, Horlacher und Rathgeb 
(2012) und Staub-Bernasconi (2018). 
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zum anderen auf einer kulturellen Ebene. Diese sollen in diesem Kapitel jeweils und in 

ihren Interdependenzen erläutert werden. 

Auf der strukturellen Ebene nennt er die dynamische Stabilisierung sowohl als 

Merkmal wie auch als Voraussetzung. Darunter versteht er die systematische 

Angewiesenheit moderner Gesellschaften sowohl in der zeitlichen Dimension 

(Beschleunigung), in der sachlichen (Wachstum), als auch in der sozialen 

(Innovationsverdichtung) zu quantitativer Steigerung in einer bestimmten Zeiteinheit 

(Rosa, 2020, S. 673). Dabei beschreibt er insbesondere vier Bereiche der dynamischen 

Stabilisierung, in welchen die Moderne infolge der kapitalistischen Steigerungslogik von 

Innovationen, Wachstum und Wettbewerb durchzogen wird: sowohl die Ökonomie, den 

Staat, die Wissenschaften als auch die Künste (Rosa, 2019, S. 1354). Als ein weiteres 

Merkmal  moderner Gesellschaften führt er die Allokation diverser Ressourcen und 

Positionen durch Wettbewerb an, wodurch die Wettbewerbsfähigkeit sowohl zur 

gesellschaftlichen wie auch individuellen Maxime würde und bezeichnet sie darum auch 

als „Wettbewerbsgesellschaft“ (Rosa, 2006, S. 82–83).2 

Da sich allerdings einiges nicht so gut beschleunigen lässt wie anderes (Rosa 

bezeichnet dies als Eskalationstendenzen), laufen diverse Prozesse in verschiedenen 

Bereichen in unterschiedlichen Tempi ab, geraten sozusagen aus dem Takt. Dies hat 

Rosa zu vier Desynchronisationskrisen systematisiert: Auf der Makroebene komme es 

bspw. infolge des zunehmenden Ressourcenbedarfs zu einem schnelleren Verbrauch, 

als diese sich regenerieren können (ökologische Krise). Zwischen verschiedenen 

sozialen Sphären beschreibt er die Krise von Demokratie und Sorgearbeit, da diese 

Prozesse an sich, und mit steigender Komplexität umso mehr, Zeit bedürfen. Somit 

stehen sie konträr zur stetigen Steigerungslogik. Ebenso seien Krisen innerhalb dieser 

Sphären möglich, wie etwa die Finanzkrise, da auch nicht alle der darin enthaltenen 

Subsysteme gleichermaßen beschleunigbar seien. Auf der Mikroebene schließlich fasst 

er die Folgen der dynamischen Stabilisierung auf die menschliche Psyche als globale 

Burnout-Krise zusammen (Rosa, 2019, S. 1358–1362). 

Es zeigt sich also, wie weitreichend, komplex und damit hochrelevant dieses Thema 

insbesondere auch für die Soziale Arbeit ist, um die genannten Problemlagen nicht nur 

als „Symptome“ zu bearbeiten, sondern sie in ihren Systemen sowie in deren 

                                                           

2 Diese Auffassung wird z. B. auch von Wetzel (2013, S. 207) vertreten. Für Rosa gilt eine Sozialsphäre 
dann als wettbewerbsförmig organisiert, wenn darin die Festlegung inhaltlicher Ziele bereits 
ausschlaggebend für den Wettbewerb selbst ist; siehe Rosa (2006, S. 85). 
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Wechselwirkungen zu begreifen und an möglichst vielen ihrer Ursachen ansetzen zu 

können. 

Auf der kulturellen Ebene, individuell wie kollektiv, sei das erste Merkmal der Moderne 

die (Welt-)Reichweitenvergrößerung, welche zu einer steigenden Entfremdung führe 

(Rosa, 2019, S. 1353). Als (Welt-)Reichweitenvergrößerung charakterisiert Rosa das 

moderne Bestreben, „die Welt quantitativ und qualitativ immer verfügbarer, 

beherrschbarer und erreichbarer zu machen“ (2019, S. 1358). Also etwa, wenn durch 

Sofortnachrichtendiente der Kontakt zu so vielen anderen Personen so schnell wie 

möglich gewährleistet werden soll. Mit dem zuvor genannten Begriff der Entfremdung  

beschreibt Rosa einen Bezug sowohl zu sich selbst, zu Dingen als auch zu anderen – 

und somit zur Welt insgesamt, welcher geprägt ist durch eine Haltung von 

Unverbundenheit, innerer Leere und Bedeutungslosigkeit (Rosa, 2019, S. 1367, 2020, 

S. 35–36, S. 306).3 

Neben der (Welt-)Reichweitenvergrößerung apostrophiert Rosa als zweites Merkmal 

den ethischen Pluralismus. Damit ist gemeint, dass es in modernen Gesellschaften 

keinen Konsens mehr über die Kriterien für ein gutes Leben gibt. Diese festzulegen, sei 

eine individuelle Angelegenheit geworden.4 Gleichzeitig gäbe es dabei durchaus eine 

gewisse Logik in den Vorstellungen, welche in Verbindung zum Steigerungsimperativ 

auf der strukturellen Ebene steht, und Rosa wie folgt formuliert: „Sichere alle 

Ressourcen, die du vielleicht brauchen wirst, um deinen Traum zu leben (worin auch 

immer der bestehen mag)!“ (Rosa, 2019, S. 1357). Diese permanente Steigerungslogik 

der Moderne ist ihm zufolge gleich doppelt verankert: Ein Mal im zuvor illustrierten 

Streben nach der Ressourcenakkumulation und damit verbundenen Optionssteigerung. 

Zweitens sei die daraus resultierende Verlustangst dieser Ressourcen im Wettbewerb 

mit umfasst (Rosa, 2019, S. 1357). 

Insbesondere diese kulturellen Merkmale nehmen damit eine wichtige Funktion für die 

Vermittlung des Zusammenhangs zwischen dem strukturellen Postulat und den 

Ansprüchen auf der individuellen Ebene ein (Rosa, 2019, S. 1356). Insgesamt führen 

diese Steigerungslogiken zum eingangs genannten Postulat nach mehr Innovationen, 

beständigem Wachstum und einer zeitlichen Beschleunigung diverser Vorgänge (Rosa, 

2020, S. 673). Der letztgenannte Aspekt soll im folgenden Unterkapitel näher erläutert 

werden.  

                                                           

3 In der Fachdiskussion ist der Begriff der Entfremdung noch kontrovers. Siehe dazu etwa Rosa (2020, 
S. 299-306). 
4 Dies findet sich in der Sozialen Arbeit insofern wieder, als etwa die Definition sozialer Probleme von 
der Individualisierung ethischer Werte geprägt ist; siehe Greune et al. (2014, S. 8). 
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2.2 Beschleunigung und Akzelerationszirkel nach Hartmut Rosa 

Beschleunigung, oder auch Akzeleration, definiert Hartmut Rosa als 

„Mengensteigerung pro Zeiteinheit“ (Rosa, 2020, S. 673).  Diese sei gleichzusetzen mit 

einer Verringerung der benötigten Zeit für eine bestimmte Menge (Rosa, 2014, S. 115). 

Er unterscheidet dabei drei Formen oder Dimensionen der sozialen Beschleunigung: 

erstens die Beschleunigung des Lebenstempos, zweitens die technische 

Beschleunigung sowie drittens die Beschleunigung des sozialen Wandels (Rosa, 2014, 

S. 124). Dieses Zusammenwirken der drei Dimensionen beschreibt Rosa modellhaft in 

seinem sogenannten Akzelerationszirkel: 

Als Ausgangspunkt soll die erste Ebene, die Beschleunigung des Lebenstempos, 

betrachtet werden. Diese lässt sich bestimmen als „Steigerung der Handlungs- und/ oder 

Erlebnisepisoden pro Zeiteinheit“ (Rosa, 2016, S. 135). Weiterhin lässt sie sich 

unterteilen in eine objektive Komponente, welche sich konkret messen lässt, sowie eine 

subjektive Komponente. Erstgenannte kommt dadurch zustande, dass die Zeit, welche 

auf bestimmte Handlungsepisoden verwendet wird, reduziert wird. Dies ist bspw. 

denkbar durch schnelleres Arbeiten oder auch Multitasking. Der subjektive Aspekt 

bezieht sich auf die jeweilige Zeiterfahrung, wie etwa die Wahrnehmung von Zeitmangel 

und -druck (Rosa, 2016, S. 198). 

Es lässt sich konstatieren, dass die möglichen Handlungen und Erlebnisse durch 

strukturelle Gegebenheiten (wie etwa die Masse an Informationen, welche in unserer 

heutigen Gesellschaft durch das Internet verfügbar sind, oder die Möglichkeiten zur 

asynchronen Kommunikation mittels Messengerdiensten) nahezu endlos sind. 

Dahingegen lassen sich die zeitlichen Ressourcen nur bedingt beeinflussen, etwa durch 

die Verdichtung oder Überlagerung bestimmter Handlungseinheiten, sowie die Kürzung 

von Pausen und ähnliche Strategien. Diese Divergenz führt zu Zeitknappheit, welche 

wiederum häufig in dem Bestreben resultiert, durch technische Innovationen weniger 

Zeit aufwenden zu müssen (Rosa, 2016, S. 245). 

Die technische Beschleunigung definiert Hartmut Rosa als „intentionale, technische 

und vor allem technologische (d.h. maschinelle) Beschleunigung zielgerichteter 

Vorgänge [Hervorhebungen entfernt v. Verf.]" (Rosa, 2016, S. 124). Die kapitalistischen 

Strukturen der Ökonomie basieren insbesondere auf Konkurrenz um zeitliche Effizienz, 

was einen maßgeblicher Antreiber auf dieser Ebene darstellt (Rosa, 2016, S. 268). 

Insgesamt entscheidend ist diesbezüglich die allgemeine Durchschnittsgeschwindigkeit 

(nicht die theoretisch erreichbare Maximalgeschwindigkeit). Als wichtigste Beispiele 

nennt er hier erstens die Transportprozesse, zu denen etwa die Infrastruktur zählt und 
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die unter dem Begriff der Transportrevolution zusammengefasst sind. Zweitens die 

Kommunikation (Transmissionsrevolution), welche die Zunahme sowohl von Quantität 

als auch Geschwindigkeit der übermittelten Informationen bezeichnet. Drittens umfasst 

diese Ebene die Produktion von Dienstleistungen und Gütern (ehemals industrielle, ab 

dem 21. Jahrhundert digitale Revolution). Dabei fließen diese drei Formen durch die 

modernen Möglichkeiten der Virtualisierung und Digitalisierung zusammen: etwa, indem 

Informationen aus Büchern in elektronischer Form statt materiell transportiert werden 

(Rosa, 2016, S. 124–129). 

Neben der quantitativen Veränderung der Zeitressourcen, derer es für bestimmte 

Prozesse bedarf, ist es wichtig festzustellen, dass die technische Beschleunigung auch 

zu einigen qualitativen Veränderungen gereicht: So geht mit dieser Dimension das 

Phänomen der sogenannten Raumschrumpfung einher. Dieses bezeichnet die 

wahrgenommene Verkleinerung von räumlichen Entfernungen proportional zur 

zeitlichen Dauer, die es zu dessen Überwindung benötigt (Harvey, 1990, S. 240; Rosa, 

2014, S. 124–129). Weiterhin kann die zunächst mutmaßliche Zeitersparnis auf der 

anderen Seite auch zu nicht intendierten Verzögerungen führen, etwa durch Staus 

infolge von zu hohem Verkehrsaufkommen. Ebenso kann es auch zu einem erhöhten 

Handlungsdruck kommen, weil bspw. auf eine E-Mail im Vergleich zu Briefen schneller 

Antworten folgen, welche wiederum einer schnelleren Reaktion bedürfen (Rosa, 2016, 

S. 124–129, S. 252).  

Durch diese qualitativen Wandlungen resultieren summa summarum auch 

Veränderungen in den sozialen Praktiken und unseren Beziehungen (Rosa, 2016, S. 

130, S. 252). Exempli causa, indem durch E-Mails und Messenger-Diensten die soziale 

Norm und damit auch die Erwartung zur immer schnelleren Antwort einhergehen. Somit 

folge durch diese Veränderungen im Rahmen der technischen Beschleunigung direkt 

und unvermeidlich die Beschleunigung des sozialen Wandels (Rosa, 2016, S. 248). 

Zum Verständnis vorab folgende Differenzierung: Die technische Beschleunigung 

ereignet sich eher in der Gesellschaft, wohingegen die Beschleunigung des sozialen 

Wandels die Akzeleration (einiger Bereiche) der Gesellschaft selbst bezeichnet (Rosa, 

2016, S. 133).  

In der Soziologie besteht bisher keine Einigkeit über die Definition und 

Operationalisierung des sozialen Wandels. Darum bedient sich Hartmut Rosa des 

Konzepts der Gegenwartsschrumpfung: Durch immer schneller stattfindende 

soziokulturelle Veränderungen wird die Gegenwart in immer kürzeren Sequenzen 

erfahren. Der sogenannte Erfahrungsraum erweitert sich dadurch. Komplementär dazu 
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reduzieren sich in Folge der scheinbar immer schneller vergehenden Gegenwart die als 

Erwartungshorizont bezeichneten Möglichkeiten, Schlüsse für die eigene Gegenwart 

und Zukunft zu generieren (Rosa, 2016, S. 131–134). Noch etwas anschaulicher sollte 

dieses Konzept sich zusammenfügen lassen, indem man Rosas Definition zur 

Beschleunigung des sozialen Wandels betrachtet: Diesen charakterisiert er als die 

„Steigerung der Verfallsraten von handlungsorientierenden Erfahrungen und 

Erwartungen und als Verkürzung der für die jeweiligen Funktions-, Wert- und 

Handlungssphären als Gegenwart zu bestimmenden Zeiträume [Hervorhebungen 

entfernt v. Verf.]“ (Rosa, 2016, S. 133). Dabei gibt der Soziologe zu bedenken, dass sich 

die Gegenwartsschrumpfung in den verschiedenen gesellschaftlichen Sphären 

unterschiedlich schnell vollzieht, mithin teilweise Dehnungseffekte denkbar sind, welche 

zu einem Anstieg der Desynchronisation führen (Rosa, 2014, S. 133).  

Diese Bestimmungen lassen sich wie folgt verbildlichend zusammenfügen: Einerseits 

dehnt sich der Erfahrungsraum infolge des strukturellen Wachstums-, Beschleunigungs- 

und Innovationsdrucks stetig aus. Bspw. etwa die Möglichkeiten zur Wissenserweiterung 

durch immer schneller neu geschaffenes Wissen. Auf der anderen Seite erfordert die 

kulturelle Verarbeitung des wachsenden Erfahrungsraumes zur Erfahrungsbildung 

immer mehr Zeit (z. B. die Wissensverarbeitung und -aneignung). Gleichzeitig ist jedoch 

die Zeit nicht steigerbar und die Lebenszeit begrenzt, was zu einer Schrumpfung des 

Erwartungshorizontes führt (bspw. das Wissen immer schneller „veraltet“ und der 

Wissensstand nicht mehr aktuell ist). Dadurch steigt der Druck zur Erfahrungsbildung 

(sich etwa beständig neues Wissen anzueignen oder solches zu schaffen) und es ergibt 

sich wiederum eine Verknappung der Zeitressourcen. An dieser Stelle nun schließt sich 

der (Akzelerations-)Kreis, denn daraus folgt wiederum direkt und unvermeidlich die 

Beschleunigung des Lebenstempos (Rosa, 2016, S. 249–250).  

Wie sich daraus auch ergibt, sind diese drei Bereiche in der Realität nicht ganz so klar 

voneinander differenzierbar, sondern hoch komplex und teils widersprüchlich 

miteinander verwoben sind. So müssten etwa durch die technische Beschleunigung 

eigentlich Zeitressourcen freigesetzt werden, welche zu einer Verlangsamung des 

Lebenstempos führen sollten. Wie sich gezeigt hat, ist dem paradoxerweise jedoch nicht 

so – stattdessen verstärken sich die drei Formen der Beschleunigung kausal und zirkulär 

wechselseitig (Rosa, 2016). In folgendem Zitat wird diese Kontradiktion sehr eindrücklich 

auf den Punkt gebracht: „So we endlessly vacillate between regarding digital devices as 

the cause of time pressure and turning to them as the solution“ (Wajcman, 2018, S. 170). 
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2.3 Auswirkungen der Beschleunigung (Ausschnitt) 

Die Auswirkungen der Beschleunigung sind somit sehr vielfältig und -schichtig. Im 

Rahmen dieser Arbeit sollen daher nur einige ausgewählte aufgegriffen und deren 

Verknüpfungen illustriert werden. Durch den strukturellen Steigerungszwang und die 

„zeitökonomische Konkurrenzlogik“ (Rosa, 2016, S. 268) des Kapitalismus werde zum 

einen die technische Beschleunigung betrieben.5 Dies hat unmittelbare Auswirkungen 

auf die Arbeitsorganisation, in welcher die Zeitmessung ihren historischen Ursprung hat 

- und infolgedessen wird der Druck zur Beschleunigung auf weitere gesellschaftliche 

Sphären aufgebaut (Geißler, 2004, S. 18, S. 138; Rosa, 2016, S. 268). Um diese 

Zusammenhänge und Verflechtungen besser nachzuvollziehen, sollen in diesem 

Unterkapitel, ausgehend von der Erwerbsarbeit, einige Auswirkungen der 

Beschleunigung hin zu Wandlungsprozessen im familiären Kontext dargestellt werden.6 

Beschleunigung und Zeitverdichtung führen auf der Ebene der Beschleunigung des 

Lebenstempos u. a. zu dem Empfinden von Zeitknappheit (Jurczyk, 2009, S. 50–53; 

Rosa, 2016, S. 135–138).7 Dieses steht insbesondere in Interdependenz mit 

Entwicklungen im Bereich der Erwerbsarbeit. Etwa, indem durch die Pluralisierung und 

Flexibilisierung von Beschäftigungsformen, technologische Innovationen sowie 

entgrenzte und intensivierte Arbeitszeiten und -strukturen, die Prozesse beschleunigt 

werden sollen (Jurczyk, 2009, S. 50–53; Korunka, 2020, S. 12; Kratzer, 2020). Damit 

haben sich jedoch auch neue Belastungen ergeben. So konstatiert etwa Ahlers (2015, 

S. 194–195): „Hektik, Zeitdruck, Leistungs- und Verantwortungsdruck sowie soziale 

Konflikte unter Kollegen (z. B. Mobbing) belegen vordere Plätze bei der Nennung von 

Beeinträchtigungen und Gefährdungen in der Arbeitswelt“. 

Insbesondere die Arbeitsintensivierung erscheint in diesem Kontext als relevant. Diese 

bezieht sich auf die Wahrnehmung vieler Beschäftigter zur stetigen Zunahme der 

Arbeitsintensität (Kratzer, 2020, S. 6; Kratzer & Dunkel, 2020). Zwar ist der Begriff 

Arbeitsintensität bisher noch nicht einheitlich definiert8 und wird in Studien auch 

unterschiedlich gemessen, dafür ist die empirische Befundlage zu diesem Thema 

inzwischen relativ breit  (Hünefeld et al., 2020; Stab & Schulz-Dadaczynski, 2017). 

                                                           

5 Wenngleich Rosa (2019, S. 1353-1354) auch betont, dass die dynamische Stabilisierung als 
Kennzeichen der modernen Gesellschaft noch weitere Bereiche als die Ökonomie umfasst und somit der 
Kapitalismus nicht die alleinige Triebkraft der Beschleunigung darstellt. 
6 Dabei ist im Nachfolgenden mit dem Begriff der Arbeit auch z. B. die Betätigung in Schule, Ausbildung 
und Studium gemeint. Die berufliche Tätigkeit ist mit Erwerbsarbeit u. ä. bezeichnet. 
7 Jurczyk (2009, S. 50-51) nennt neben der Beschleunigung den gesellschaftlichen Wandel zum 
Postfordismus als eine weitere Ursache für das Emfinden der Zeitknappheit. 
8 Kratzer (2020) gibt einen ausführlichen Überblick zu verschiedenen Definitionen der unterschiedlichen 
Ansätze zur Arbeitsintensivierung samt deren Vor- und Nachteilen. 
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Häufig werden mindestens die beiden Dimensionen Arbeitsquantität und Arbeitszeit 

bzw. -tempo herangezogen, aus welchen dann der Quotient gebildet wird. Teils findet 

sich als dritte Dimension auch noch die Arbeitsqualität, welche dann ins Verhältnis mit 

den anderen beiden gesetzt wird (Kratzer, 2020). Die Arbeitsintensität dient damit 

allgemein der Deskription oder Analyse von Tätigkeiten und kann unterschiedlich hoch 

ausfallen, wohingegen die Arbeitsintensivierung ein naheliegender Aspekt Rosas 

Beschleunigungskonzepts (im Sinne der Steigerung der Arbeitsintensität in einer 

bestimmten Zeit) ist (Kratzer, 2020, S. 6; Rosa, 2020, S. 673).  

Aktuelle Forschungsbefunde dazu stammen etwa von Hünefeld, Meyer, Ahlers und 

Erol (2020). Sie ermittelten bei ihrer Auswertung von sechs Datensätzen aus 

Erwerbstätigenbefragungen insgesamt, dass „mehr als die Hälfte der abhängig 

Beschäftigten in Deutschland von hoher Arbeitsintensität bzw. [deren] Teilaspekten […] 

betroffen sind“ (Hünefeld et al., 2020, S. 23).9 Die bisherigen Ergebnisse zur 

Arbeitsintensivierung scheinen jedoch noch widersprüchlich (Hünefeld et al., 2020, 

S. 23) und bedürfen weiterer Forschung. Korunka fand durch die Messung der 

Wahrnehmung von Zeitdruck am Arbeitsplatz und Stress im Job heraus, dass die 

Arbeitsintensivierung zum einen stark mit dem Zeitdruck, zum anderen gering bis mittel 

jeweils mit negativer Affektivität, der Nutzungshäufigkeit von Informations- und 

Kommunikationstechnologien sowie mit flexiblen Arbeitsformen assoziiert war (Korunka, 

2020, S. 14). Die Zusammenhänge der Arbeitsintensivierung sowohl mit der 

emotionalen Erschöpfung als auch mit der Depersonalisation blieben auch bei der 

längsschnittlichen Kontrolle des Zeitdrucks signifikant erhalten (Korunka, 2020, S. 14). 

Aus bisherigen Forschungsbefunden zeichnet sich ab, dass einige soziale und 

Berufsgruppen stärker von den Auswirkungen der Beschleunigung betroffen zu sein 

scheinen als andere.  So ergab eine Studie von Henn et al. (2017) zur Arbeitsintensität 

und widersprüchlichen Arbeitsanforderungen nach dem Index für Gute Arbeit des 

Deutschen Gewerkschaftsbundes (Institut DGB-Index Gute Arbeit, 2019) Folgendes: 

Mehr als die Hälfte10 der in den Feldern der Sozialen Arbeit und Erziehung Tätigen 

empfinden in ihren Arbeitsanforderungen sehr häufig oder oft belastende Widersprüche, 

ebenso wie eine Diskrepanz dieser Ansprüche mit den Möglichkeiten zur Erbringung 

dieser Qualität (Henn et al., 2017, S. 35-44). Eine weitere Studie kam zu dem Befund, 

                                                           

9 Respektive stellte sich dabei ebenfalls heraus, dass je nach Befragung und Items die Studienergebnisse 
zum Anteil der Betroffenen von Arbeitsintensivierung unterschiedlich hoch ausfallen. So kommt etwa Kratzer 
(2020) zu ähnlichen Werten bezüglich der Anzahl Betroffener von hoher Arbeitsintensität; ein wenig andere 
hingegen ergeben sich bspw. bei Korunka (2020) und Henn, Lochner und Meiner-Teubner (2017, S. 35). 
10 Während es in ihren Berechnungen im Mittel aller eingeschlossenen Berufsgruppen nur rund ein Drittel 
waren; siehe ausführlicher hierzu Henn et al. (2017, S. 35). 
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dass Studierende sich stärker durch Zeitdruck belastet fühlen als Berufstätige 

(Roschewitz & Gerhardt, 2015). Bei diesen schienen insbesondere der Leistungs- und 

Zeitdruck im Zusammenhang mit hohen, ansteigen zu scheinenden Stressniveaus zu 

stehen (Schmidt, Sieverding, Scheiter & Obergfell, 2015, S. 449–450). Ebenso scheinen 

jüngere Menschen mehr Stress und Zeitdruck zu empfinden als ältere (Hampton, Rainie, 

Lu, Shin & Purcell, 2014; Korunka, 2020, S. 16; Robinson & Godbey, 1999; Roschewitz 

& Gerhardt, 2015). 

Mehrere Faktoren und Entwicklungen scheinen dazu beizutragen, dass sich die 

Beschleunigung aus der Erwerbswelt auch in die Handlungen und Gewohnheiten der 

Individuen einer Gesellschaft habitualisiert und über die Beschleunigung des sozialen 

Wandels wiederum die Beschleunigung des Lebenstempos antreibt: Einen solchen 

Aspekt stellt die Subjektivierung als neue Steuerungsform der Erwerbsarbeit dar. Denn 

bei dieser wird die Verantwortung für das Erreichen der geforderten Arbeitsergebnisse 

mitsamt der Entscheidungen über den Weg dorthin immer mehr an die Erwerbstätigen 

abgegeben (Kratzer, 2020, S. 7–8). Dies könnte auf gesamtgesellschaftlicher Ebene mit 

der Individualisierung als Faktor zusammenhängen, welche die Zeitorganisation 

zunehmend zu einer individuellen Aufgabe in unserer heutigen Gesellschaft werden ließ 

(Geißler, 2004, S. 141).  

Dies hängt eng mit den Auswirkungen der Beschleunigung auf Familien zusammen. 

Etwa, indem es zu sogenannten Spillover-Effekten11 kommen kann: Einmal durch die 

Entgrenzung der Arbeit (z.B. wenn diese selbst mit nach Hause genommen wird),12 zum 

anderen auch, indem Stress infolge von zunehmenden Arbeitsanforderungen in das 

Familienleben überfließt (Jurczyk, 2009, S. 55). 

Hinzu kommt, dass die Familienkonstellationen und -strukturen heutzutage deutlich 

vielfältiger und flexibler sind als zu vormodernen Zeiten. So postuliert Rosa für Familien, 

welche auch gesellschaftliche Institutionen darstellen, eine Beschleunigung des sozialen 

Wandels infolge veränderter Generationenverhältnisse: Die Großfamilie mit festen 

Rollen für die einzelnen Mitglieder in der Vormoderne hat sich über die Kernfamilie, die 

sich vor allem um ein (Ehe-)Paar zentriert, tendenziell hin zu intragenerationalen 

Verhältnissen  in der Spätmoderne entwickelt, bei denen eine Generation (etwa durch 

Scheidung und Wiederheirat, Patchworkfamilien etc.) mitunter mehreren Familien 

angehört (Rosa, 2016, S. 178–184). Diesen Wandel sowie die zunehmende Diversität 

privater, insbesondere nicht-ehelicher, Lebensformen beschreibt auch Jurczyk (2009, 

                                                           

11 Auf die Spillover-Hypothese wird in Unterkapitel 2.6.3 noch genauer eingegangen. 

12 Für einen ausführlicheren Einstieg in dieses Thema siehe etwa Gottschall und Voß (2003). 
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S. 45–47). Ebenso haben sich in diesem Zusammenhang auch die Geschlechterrollen 

verändert, indem das Familienmodell mit dem Mann als „Ernährer“ abgelöst wurde und 

Frauen zunehmend Erwerbstätigkeiten nachgingen (Jurczyk, 2009, S. 50–53). Diese 

Rollen- und die damit einhergehende Aufgabenverteilung haben weitreichende, auch 

gesellschaftlich relevante Folgewirkungen: So gibt es bspw. positive Verbindungen 

zwischen dem Engagement von Vätern in der Betreuung und Fürsorge der Kinder und 

deren Empathieentwicklung, die bis ins Erwachsenenalter hineinreichen (Konrath, 

O'Brien & Hsing, 2011, S. 189). 

Erschwerend kommt für die Zeitplanung in Familien häufig die Desynchronisation 

zwischen verschiedenen sozialen Sphären hinzu, wenn bspw. öffentliche und private 

Zeitstrukturen im Widerspruch stehen (Jurczyk, 2009, S. 52–55). Insgesamt hat sich 

dadurch auch die Zeitgestaltung in Familien maßgeblich verändert, denn gemeinsame 

Zeit muss häufig aktiv gestaltet werden (Jurczyk, 2009, S. 56). Speziell auch 

Fürsorgetätigkeiten für Kinder oder in jedweder Form beeinträchtigte Angehörige stellen 

oft besondere Herausforderungen für die Zeitstrukturen in Familien dar (Jurczyk, 2009, 

S. 54). 

Die durch Wandlungs- und Beschleunigungsprozesse in Arbeit und Familie 

entstehenden Kontingenzen der verschiedenen Identitäts- und Lebensentwürfe sowie 

der Zugewinn an Flexibilität führen u. a. zu sinkender Planbarkeit, zunehmenden 

Unsicherheiten und Instabilitäten (Jurczyk, 2009, S. 51–53; Rosa, 2016, S. 178–184).  

So befördert etwa die strukturelle Forderung nach ständigen Veränderungen und 

Innovationen kulturell einerseits das Begehren nach möglichst unmittelbarer, 

kurzfristiger - dafür aber häufig auch kurzzeitiger – Belohnung und 

Bedürfnisbefriedigung. Gleichzeitig werde dadurch auch die Investition in langfristige, 

zeitaufwändige Aktivitäten (und Ziele) gehemmt, da andererseits das Erreichen dieser 

weit entfernten Ziele sehr unsicher sei (Rosa, 2016, S. 225–226). Dies könnte außerdem 

eine mögliche Erklärung für den Eindruck sein, dass auch auf individueller Ebene 

Beziehungen heutzutage im Vergleich zu früher nicht mehr so langanhaltend sind und 

(Rosa, 2016, S. 180–181) mit dem Begriff Lebensabschnittspartner apostrophiert.  

Insgesamt hat sich gezeigt, dass Individuen in modernen Gesellschaften in vielerlei 

Lebensbereichen von den Auswirkungen der Beschleunigung betroffen sind. Besonders 

relevant, um die Forschungsfrage im Rahmen dieser Thesis zu beantworten, erscheint 

insbesondere die in diesem Zusammenhang wahrgenommene subjektive Belastung. 

Diese wird im Folgenden als Akzelerations- oder auch Beschleunigungsdruck 

bezeichnet werden. 
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2.4 Implikationen zur Operationalisierung des Beschleunigungsdrucks 

Um eine sinnvolle Operationalisierung der Beschleunigung für das Forschungsziel 

dieser Thesis zu destillieren, sollen in diesem Unterkapitel noch einmal die wichtigsten 

Implikationen aus den bisherigen Erkenntnissen dargestellt werden. 

Aus dem kulturellen Steigerungsimperativ sowie dessen doppelter Verankerung lässt 

sich die Annahme aufstellen, dass das Streben um die größtmögliche Anhäufung von 

Ressourcen (mit dem Ziel der Erschließung neuer Möglichkeiten) zu dem Anspruch 

führen kann, möglichst viel in möglichst kurzer Zeit zu leisten.13 So hat sich etwa gezeigt, 

dass sich die Beschleunigung sowohl im Arbeits- als auch Familienleben u. a. in Form 

von Zeitknappheit widerzuspiegeln scheint (Jurczyk, 2009, S. 50–53; Rosa, 2016, 

S. 135–138). Es ist denkbar, dass diese Steigerungsansprüche als Belastung 

empfunden und so zu der subjektiven Wahrnehmung von Druck, in diesem Fall konkret 

Zeitdruck, führen können. Die Entstehung des Zeitrucks wird bspw. dadurch erklärt, 

dass in der Arbeitswelt, v.a. im Zuge zunehmender Flexibilisierung und Rationalisierung, 

die Erledigung bestimmter Aufgaben häufig an temporale Fristen, sogenannte 

Deadlines, gebunden ist, deren Einhaltung große Anstrengungen erfordert (Geißler, 

2004, S. 141–144; Kratzer, 2020, S. 6–7; Pfaff, 2013, S. 134). Dies rührt daher, dass die 

Flexibilisierung und Individualisierung u. a. zu gesteigerten Anforderungen an die 

Selbstorganisation, zu Diskontinuitäten und Unsicherheiten, bis hin zu Ängsten 

gereichen (Geißler, 2004, S. 141–144; Rosa, 2016, S. 185). Ebenso hat sich gezeigt, 

dass sich auch im privaten Bereich, insbesondere etwa im familiären Kontext, zahlreiche 

Herausforderungen infolge des Beschleunigungsdrucks ergeben. Zusätzlich zur 

zeitlichen Verdichtung werden insbesondere der Parallelisierung von Aufgaben und dem 

Multitasking eine entscheidende Rolle zugeschrieben (Jurczyk, 2009, S. 59; Rosa, 2016, 

S. 136; Wendt, 2019). Darüber hinaus werden diese Entwicklungen noch zusätzlich 

durch Desynchronisationsprozesse verstärkt (Jurczyk, 2009, S. 59; Rosa, 2019, 

S. 1356). 

Sowohl mit dem Phänomen des Zeitdrucks als auch mit der Steigerungslogik moderner 

Gesellschaften scheint auch der Leistungsdruck zusammenzuhängen. Dieser wird in 

der bisherigen Fachliteratur und Forschung nach Kenntnis der Verfasserin nicht näher 

inhaltlich vom Zeitdruck unterschieden (Ahlers, 2015; Dunkel & Kratzer, 2016; Kratzer, 

2020). Eine Definition von Kratzer und Dunkel (2020, S. 2–3) apostrophiert diese beiden 

                                                           

13 Diese Logik findet sich bspw. wieder bei Korunka und Kubicek (2013) oder auch im ökonomischen 
Prinzip (vergleiche hierzu bspw. Pollert, Kirchner und Pollert (2016)), sowie in Auseinandersetzungen mit 
dem Postfordismus, siehe etwa Jurczyk (2009, S. 44-60). 
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als „subjektive Wahrnehmung eines objektiven Leistungsproblems […] [, in welcher] die 

Leistungserwartungen mit einer ‚normalen‘ Leistung nicht vollumfänglich erfüllt werden 

können, sondern nur durch eine erhöhte Anstrengung“ (Kratzer & Dunkel, 2020, S. 2). 

Auch hier scheinen primär die Steigerungsansprüche in Bezug auf das Tempo und die 

Effizienz,14 die damit einhergehende Komplexität von Prozessen, und die in diesem 

Rahmen geschaffenen organisationalen Strukturen Quellen des objektiven 

Leistungsproblems darzustellen (Kratzer & Dunkel, 2020, S. 2–3). Im Einklang mit den 

bisherigen Feststellungen fand auch Ahlers (2015, S. 195) heraus, dass häufig auf 

Freizeit und Pausen verzichtet wird, um bessere Leistungen abliefern zu können.  

Es scheint sich jedoch eine Steigerung dieser Phänomene abzuzeichnen: sowohl 

(bezogen auf Anzahl und Häufigkeit) eine quantitative, als auch (hinsichtlich der 

sinkenden Kontrollierbarkeit) eine qualitative (Kratzer & Dunkel, 2020, S. 2). Insgesamt 

ließ sich feststellen, dass „jede[:]r zweite Erwerbstätige in der Arbeit häufig mit Zeit- und 

Leistungsdruck konfrontiert [ist] und rund ein Drittel […] darin eine Belastung [sieht].“ 

(Kratzer & Dunkel, 2020, S. 2). Diese Befunde legen einerseits durch die hohe 

Betroffenheit eine große gesellschaftliche (und vermutlich auch wirtschaftliche) 

Relevanz nahe. Zum zweiten geht daraus aber auch hervor, dass nicht automatisch jede 

Person, welche unter Zeit- und Leistungsdruck steht, dadurch auch eine Belastung 

empfindet. Es erscheint also von Bedeutung, hier eine inhaltliche Differenzierung 

vorzunehmen. 

Es gibt also zahlreiche Hinweise darauf, dass das individuelle Empfinden von Zeit- und 

Leistungsdruck mit den gesellschaftlichen Entwicklungen kohäriert. Ein Zitat von Ahlers 

(2015, S. 194) bringt dies auf den Punkt: „Zeit- und Leistungsdruck scheinen eher das 

Resultat aus globalem Wettbewerbsdruck, der hohen Technisierung und Digitalisierung 

sowie der Schnelllebigkeit unserer Zeit zu sein“. 

In diesem Zitat sind auch noch zwei weitere wichtige Aspekte des 

Beschleunigungsdrucks enthalten, die nachfolgend jeweils erläutert werden: Erstens der 

Wettbewerbs- oder auch Konkurrenzdruck.15 Als Merkmal moderner Gesellschaften 

findet sich dieser insbesondere auch in der doppelten Verankerung des kulturellen 

Steigerungsimperativs Rosas Theorie wieder - gleichwohl wird die Vermutung 

                                                           

14 Effizienz im Sinne einer ökonomischen Definition, siehe etwa Pollert et al. (2016). 
15 Es bleibt zu erwähnen, dass Wettbewerb und Konkurrenz unter bestimmten (strukturellen) 
Bedingungen auch positive Aspekte zugeschrieben werden, siehe etwa Rosa (2006, S. 84) und Mell 
(2018). Im Rahmen dieser Thesis interessiert für diesen Aspekt wiederum vor allem die subjektiv 
empfundene Belastung. 
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aufgestellt, dass der hohe individuelle Ressourcenbedarf in Konkurrenz16 um die oftmals 

begrenzte Anzahl ebendieser Ressourcen resultiert. Auch Korunka (2020) konstatiert in 

seinem Aufsatz, dass die Konkurrenz in Folge des Neoliberalismus sowohl in der 

Ökonomie als auch in der Gesellschaft zunimmt. Diese These wird von Dörre 

unterstrichen, indem er „die Intensivierung und die Ausweitung des Konkurrenzprinzips 

auf mehr oder minder alle gesellschaftlichen Sphären“ (Dörre, 2011, S. 221–222) als 

Merkmale des modernen Finanzmarktkapitalismus nennt. Weiterhin angetrieben wird 

der Konkurrenzdruck vermutlich durch den erweiterten Wettbewerb infolge der 

Globalisierung (Rosa, 2006, S. 95, 2016, S. 340). 

Wichtig ist die Feststellung, dass sich der von dort ausgehende Beschleunigungsdruck 

über die Struktur und Organisation der Arbeit auch auf weitere Sphären in der 

Gesellschaft auswirkt: Dieser manifestiert sich durch die Mechanismen der kulturellen 

und strukturellen Steigerungsimperative auf der individuellen Ebene einerseits in dem 

Begehren der Ressourcenakkumulation, andererseits in Unsicherheiten, Angst und 

Stress (Rosa, 2006, S. 82, 2016, S. 268, 2020, S. 643–695; Wetzel, 2013, S. 207). So 

geht etwa auch aus einem Experiment von Wittchen, Krimmel, Kohler und Hertel (2013) 

hervor, dass Konkurrenz ein Einflussfaktor für das Empfinden von Disstress17 ist. Ein 

besonderes Moment des Konkurrenzdrucks scheint dabei der soziale Vergleich zu sein 

(Mell, 2018, S. 18; Rosa, 2006, S. 84).  

Die zweite wichtige Facette, die sich aus dem oben genannten Zitat von Ahlers ergibt, 

ist die Technisierung. Wie sich aus den bisherigen Darstellungen ergibt, scheint die 

technische Beschleunigung als Reaktion auf die Zeitknappheit entgegen der 

eigentlichen Intention eher noch eine Ursache für diese darzustellen (Rosa, 2016, S. 

251). Empirische Hinweise, die diese These stützen, finden sich neben den 

Zusammenhängen zu Zeitdruck und Stress mit der Nutzung von Informations- und 

Kommunikationstechnologien in den Befunden von Korunka (2020)18 etwa bei Müller und 

Wille (2019, S. 157): Erwerbstätige im Dienstleistungssektor, welche in höherem 

Ausmaß mit digitalen Medien arbeiteten, berichteten von häufiger wahrgenommenem 

Zeitdruck im Vergleich zu Beschäftigten, die diese nur wenig oder gar nicht beruflich 

nutzten.  

                                                           

16 Konkurrenz wird hier in dem Sinne verstanden, wie sie insbesondere in der Biologie gängig ist: allgemein 
als Wettbewerb um eingeschränkte Ressourcen; siehe Brechner, Dinkelaker und Dreesmann (o. J.). 
17 Disstress wurde in diesem Experiment über die kardiovaskuläre Reaktivität (Blutdruck und Herzschläge 
pro Minute) sowie die affektive Reaktion (positiv bzw. negativ) gemessen;, siehe auch Wittchen, Krimmel, 
Kohler und Hertel (2013, S. 325). 
18 siehe Unterkapitel 2.3 im Abschnitt zu den Auswirkungen der Beschleunigung auf die Erwerbsarbeit. 
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Seit Beginn der Jahrtausendwende haben vor allem die sozialen Medien (hier 

verstanden als soziale Netzwerke und Sofortnachrichtendienste) immer weiter an 

Bedeutung gewonnen. Insbesondere junge Erwachsene, zuvorderst Schüler:innen und 

Studierende, nutzten diese 2018 im Vergleich der Alters- und Personengruppen 

besonders intensiv (Statistisches Bundesamt [Destatis], 2019). Deshalb soll als ein 

weiterer Operator des Beschleunigungsdrucks der Druck durch soziale Medien 

hinzugezogen werden. Im vorigen Abschnitt sowie im Unterkapitel zur technischen 

Beschleunigung ist auf einige Aspekte der Digitalisierung bereits eingegangen worden, 

darum soll an dieser Stelle lediglich noch einmal ein Zitat die Zusammenhänge 

resümieren: „If digitalisation is transforming how we work, live and communicate, then 

surely the tempo and texture of our social time has also changed“ (Wajcman, 2018, 

S. 169). 

Schließlich lassen sich aus diesen Implikationen der Leistungsdruck, der Zeitdruck, der 

Konkurrenzdruck sowie der Druck durch soziale Medien als Operatoren für den 

Beschleunigungsdruck extrahieren. Weiterhin haben sich bis hierher insbesondere auch 

Zusammenhänge des Akzelerationsdrucks mit Stress, Empathie und der Qualität 

zwischenmenschlicher Beziehungen angedeutet. Für diese soll kurz deren Verständnis 

in dieser Thesis beschrieben und die wichtigsten (theoretischen) Hintergründe dargelegt 

werden. 

2.5 Weitere Hintergründe aus Theorie und Forschung 

2.5.1 Stress 

Ganz allgemein lässt sich Stress bestimmen als ein Sammelbegriff für die „Reaktionen 

des Organismus auf physische oder psychische Beanspruchung durch Stressoren“ 

(Keim, 2016). Stressoren wiederum können unterschiedlichste Reize sein, welche eine 

Stressreaktion hervorrufen (Margraf & Bengel, 2020). Ein weiterer wichtiger Faktor geht 

auf Erkenntnisse von Lazarus (1991, 1993) zurück, nach welchem insbesondere (unter 

Umständen unbewusste) Bewertungen (appraisals) sehr relevant für das Empfinden von 

Stress sind. Folglich spielt also auch der Wahrnehmungsprozess und die subjektiven 

Bewertung (z. B. ob etwas als beängstigend bzw. bedrohlich oder aber als 

Herausforderung angesehen wird) eine entscheidende Rolle für das Stressempfinden 

sowie die Reaktion darauf (Myers, 2014, S. 525). 

In der Forschung werden vor allem drei Arten von Stressoren untersucht: Erstens 

Katastrophen, welche sich oft unvermittelt ereignen und von so ziemlich jeder Person 

als bedrohlich wahrgenommen werden (wie etwa Kriege und Naturkatastrophen). Eine 

weitere Art sind unterschiedlichste bedeutsame Veränderungen im Leben (life events) – 
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und zwar durchaus auch als positiv empfundene, wie etwa i.d.R. die Geburt eines 

Kindes. Die dritte Form von Stressoren sind sogenannte daily hassles, also 

Alltagsärgernisse und -belastungen (Myers, 2014, S. 526-528). Keim (2016) 

kategorisiert Stress anhand verschiedener Dimensionen: Zum einen der Qualität, also, 

ob der Stress positiv (Eustress) oder negativ (Disstress) erlebt wird. Außerdem lassen 

sich durch die Intensität, unterteilt in Mikro- und Makrostress, das Ausmaß und die 

Stärke charakterisieren. Weiterhin kann nach der zeitlichen Ausdehnung zwischen 

akutem, also kurzzeitigem, sowie langanhaltendem, chronischem Stress differenziert 

werden. Viertens beschreibt die Betroffenheit das Ausmaß, nach welchem der Stress 

eher individuell oder kollektiv empfunden wird.  

Insgesamt erfolgt die Stressreaktion immer nach dem gleichen Prinzip, welches Selye 

(1975) als allgemeines Adaptionssyndrom wie folgt beschreibt: In der der ersten Phase, 

der Alarmphase, erfolgt eine physiologische Reaktion auf Stress, welche den Körper auf 

Kampf oder Flucht vorbereitet (bspw. der Herzschlag steigt, Blut wird zur 

Skelettmuskulatur geleitet).19 Die zweite Phase schließlich ist der Widerstand, bei 

welchem sowohl die Körpertemperatur als auch der Blutdruck hoch sind. Zusätzlich 

werden Hormone ausgeschüttet, um größtmögliche Resistenz gegenüber dem Stressor 

zu gewährleisten. Je nach Dauer der Beanspruchung kann es schließlich mit der 

Aufzehrung der Ressourcen auch zur dritten Phase, der Erschöpfung, kommen (Myers, 

2014, S. 258–259). Zur Senkung des Stresshormonspiegels wird die soziale 

Unterstützung (menschliche wie nicht-menschliche) als ein Schlüsselfaktor angesehen 

(Myers, 2014, S. 540). 

Folglich wird die Beschleunigung als ein Stressor angesehen, dessen Auswirkungen 

sich wohl auch in Abhängigkeit von der subjektiven Wahrnehmung und Bewertung 

unterscheiden können. Für das Forschungsziel interessiert bezogen auf den 

Beschleunigungsdruck insbesondere das Belastungsempfinden als Disstress. Da sich 

der Beschleunigungsdruck auf vielen verschiedenen Ebenen offenbart und sowohl in 

unserem heutigen Wirtschafts- als auch Gesellschaftssystem strukturell wie kulturell 

verankert ist (Engert, Linz & Grant, 2019, S. 138; Rosa, 2016), wird angenommen, dass 

dieses sich sowohl auf der Makro- als auch Mikroebene widerspiegelt. Für diese Arbeit 

soll konkret das subjektive Stressempfinden auf der Mikro- bzw. individuellen Ebene 

untersucht werden. Für diese erscheinen aufgrund der zuvor genannten Erkenntnisse 

zur Allgegenwärtigkeit des Beschleunigungsdrucks vor allem die Alltagsbelastungen (die 

                                                           

19 Für einen ausführlicheren Überblick zu den physiologischen Bedingungen und Auswirkungen siehe 
etwa Hall und Guyton (2016, S. 773-782).  
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daily hassles) bedeutsam. Ebenso soll in diesem Zusammenhang insbesondere das 

Empfinden von chronischem Stress, welches sich unter Umständen auch in Erschöpfung 

manifestiert, analysiert werden. 

2.5.2 Empathiebereitschaft 

Zaki (2014, S. 1608) beschreibt bereits, dass die Definitionen für Empathie so vielfältig 

sind wie die dazu Forschenden. In seinem Modell motivierter Empathie führt er drei 

Komponenten auf, die durch individuell und gesellschaftlich geprägte Motive sowie 

dazugehörige Regulationsstrategien beeinflusst werden. Durch diese komme es in der 

Folge entweder zu einer Vermeidung bzw. einem Herunterregulieren der Empathie oder 

einem Einlassen auf empathische Reaktionen. Die erste Komponente bezieht sich auf 

das Resonieren mit den sensorischen, motorischen, viszeralen und affektiven Zustände 

einer:eines Gegenübers und wird von ihm Anteilnahme am Erleben (experience sharing) 

genannt (Zaki, 2014, S. 1608–1609).20 Die zweite, das Mentalisieren (mentalizing), 

bezeichnet die Fähigkeit, etwa durch Alltagstheorien auf die konkreten Intentionen, 

Überzeugungen und Emotionen einer anderen Person zu schließen (Zaki, 2014, 

S. 1609). Schließlich bezieht sich die gedankliche Auffassungskraft (mind perception) 

auf das Gewahrsein über die inneren Vorgänge einer:s Gegenübers und bildet damit 

gewissermaßen die Grundlage für die ersten beiden Komponenten (Zaki, 2014, 

S. 1609). Diese beschreibt er als überwiegend automatisch ablaufend, wohingegen die 

gedankliche Auffassungskraft stärker situativ geprägt werde (Zaki, 2014). 

Zaki postuliert in seinem Modell weiterhin, dass Individuen unter Umständen auch das 

Aufkommen unangenehmer und schmerzhafter Gefühle tolerieren, indem sie sich für die 

Empathie entscheiden, weil dadurch ebenso das Gefühl von Nähe, Zugehörigkeit und 

sozialen Bindungen erfahren werden kann (Zaki, 2014, S. 1629). Die Motivation für diese 

Bereitschaft zur Empathie wird wahrscheinlicher, sobald sich der entsprechende Mensch 

etwa nach Verbindung sehnt (z. B. weil er:sie sich einsam fühlt) oder eine solche zur 

anderen Person (wie besonders nahestehenden oder statushohen) als besonders 

erstrebenswert erachtet wird (Zaki, 2014, S. 1629). 

Die Empathiebereitschaft findet sich nach Auffassung der Verfasserin in vergleichbarer 

Weise auch in Rosas Konzept der Resonanz wieder. Zum besseren Verständnis des 

Arguments sollen vorab die wichtigsten Begriffe und Verknüpfungen erläutert werden:21 

                                                           

20 Die deutschen Begriffe sind jeweils eigens übersetzt, die Originaltermini in Klammern dahinter 
angegeben. 
21 Dabei können die Begriffe und Prozesse zu Resonanz und Entfremdung an dieser Stelle nur 
schemenhaft dargestellt werden. Ausführlicher nachzulesen sind sie in Rosa (2020). 
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Resonanz meint komplementär und in Wechselwirkung mit der Entfremdung einen 

Beziehungsmodus, der von Offenheit und intrinsischem Interesse sowie hoher 

Selbstwirksamkeit geprägt ist (Rosa, 2020, S. 281–298). Gleichzeitig ist dabei die 

Eigentätigkeit der Resonanzkörper (schwingungsfähige Systeme, u. a. Menschen) von 

hoher Bedeutung (Rosa, 2020, S. 281–298). Eine aufgezwungene Schwingung löst 

demnach eher eine Dämpfung des intrinsischen Interesses und der Selbstwirksamkeit 

in Individuen aus, wodurch die Wahrscheinlichkeit für eine innerliche Abgrenzung, 

Ängste oder beides – und damit für eine entfremdete Weltbeziehung - steigt (Rosa, 2020, 

S. 292–316). In modernen Gesellschaften konstituiert sich durch die Steigerungszwänge 

der Moderne ein Interaktionsmodus, in welchem sich durch Konkurrenzdruck und Stress 

die Wahrscheinlichkeit für eine dispositionale Entfremdung22 erhöht (Rosa, 2020, S. 418-

419, S. 643-644, S. 693-696). 

Es wird angenommen, dass die Empathiebereitschaft als Teil der dispositionalen 

Resonanz bzw. dispositionalen Entfremdung in Bezug auf soziale Beziehungen 

angesehen werden kann: Der soziale Kontext prägt die Bereitschaft zum Einlassen auf 

Resonanzerfahrungen (dispositionale Resonanz) oder umgekehrt die Disposition zu 

einem entfremdeten Interaktionsmodus (Rosa, 2020, S. 643). Dies scheint vergleichbar 

mit dem Einlassen auf Empathie bzw. der Herunterregulation empathischer Reaktionen 

in dem Modell Zakis (2014). 

Im Rahmen dieser Thesis interessiert insbesondere die Bereitschaft zum Einlassen auf 

empathische Reaktionen, da anzunehmen ist, dass der Beschleunigungsdruck eher 

Einfluss auf situationale, durch die individuelle Motivation und Disposition bestimmte 

Aspekte der Empathie, als auf solche der Persönlichkeit hat. Auch in empirischen 

Befunden zur Stresswahrnehmung stellten sich strukturelle Faktoren als relevanter für 

dieses heraus als Persönlichkeitsmerkmale (Cohen, Kamarck & Mermelstein, 1983; 

Lutz-Kopp, Meinhardt-Injac & Luka-Krausgrill, 2019, S. 257).  

2.5.3 Beziehungsqualität 

Auch für die Beziehungsqualität gibt es keine einheitliche Definition. In 

Paarbeziehungen etwa wird auf diese u. a. dann geschlossen, wenn möglichst reziprok 

hohe Zufriedenheit, Respekt, Unterstützung und Liebe bekundet werden (Dette-

Hagenmeyer & Reichle, 2015, S. 439; Williams & Parra, 2019, S. 715). Für die Qualität 

von Freundschaften führt Berndt (2002, S. 7) einerseits viele positive Merkmale an, wie 

                                                           

22 Die dispositionale Entfremdung ist dabei vorstellbar als Sich-Verschließen und Verdinglichung, etwa 
um sich den strukturellen wie kulturellen Bedingungen anzupassen oder potenziellen Verletzungen 
vorzubeugen Rosa (2020, S. 693-696). 
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etwa hohe Intimität und prosoziales Verhalten, sowie andererseits wenige negative 

Aspekte, bspw. Konflikt und Konkurrenz. Die Beziehungsqualität zu den Eltern und 

Geschwistern wird u. a. über die emotionale Wärme und Nähe, das Angenommensein 

bzw. die Akzeptanz sowie über die Intimität, Konflikt- und Problemlösung gemessen 

(Davies, Parry, Bascoe, Martin & Cummings, 2019, S. 2123; Savelieva et al., 2017, 

S. 2194). 

Um gleichermaßen verschiedene enge Beziehungen messen und deren Qualitäten 

vergleichen zu können, gehen Furman und Buhrmester (1985) davon aus, dass 

zwischenmenschliche Beziehungen je in unterschiedlichem Ausmaß soziale 

Bedürfnisse stillen (conceptualization of social needs and social provisions): Zuneigung, 

Zusammenhalt, Selbstwerterhöhung, Intimität, instrumentelle Hilfe, Geselligkeit und 

Unterstützung der:des Anderen; als negative Merkmale gelten hier Konflikt, Kritik und 

Konkurrenz (Furman & Buhrmester, 2009, S. 470). 

Weiterhin besagt das Konzept der Verhaltenssysteme (behavioural systems), dass 

Bindung, Fürsorge, und Zusammengehörigkeit in allen engen Beziehungen, zusätzlich 

in romantischen Beziehungen Generativität und Sexualität, zentral sind (Furman & 

Buhrmester, 2009, S. 471). Das Ausmaß unterschiede sich dabei je nach Art der 

Beziehung (etwa zwischen Freund:innen, Familienangehörigen und Partner:innen) 

sowie der Qualität (Furman & Buhrmester, 1985; Furman & Wehner, 1994). 

Als besonders stringente Aspekte dieser Definitionen und Ansätze scheinen 

insbesondere die positiven Merkmale Zufriedenheit, Intimität und soziale 

Eingebundenheit ausschlaggebend für die empfundene Qualität zwischenmenschlicher 

Beziehungen. 

2.6 Empirische Hinweise auf Zusammenhänge 

2.6.1 Assoziationen von Beschleunigungsdruck und chronischem Stress 

In einer breit angelegten Studie mit mehreren Erhebungszeitpunkten zwischen 1965 

und 1995 befragten Robinson und Godbey (1999) über 30 Jahre lang insgesamt 23.574 

amerikanische Staatsangehörige ab 18 Jahren. Sie erforschten u. a. die Zeitverwendung 

mittels Zeittagebüchern sowie den wahrgenommenen Zeitdruck (time pressure),23 den 

                                                           

23 Der Zeitdruck wurde über zwei Fragen zur Häufigkeit mit drei Abstufungen erhoben, welche sich 
einerseits auf das Gefühl bezogen, gehetzt zu sein, und andererseits auf jenes, die Zeit zur freien 
Verfügung zu haben.  
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empfundenen Stress (perceived stress)24 und die Zeitknappheit (time crunch)25. Damit 

sind aus dem Modell von Rosa also sowohl die objektive als auch die subjektive 

Komponente der Beschleunigung des Lebenstempos enthalten. 

Im Laufe von acht Erhebungen gab es zum Zeitdruck auf der einen Seite einen Anstieg 

der Antworthäufigkeit, sich immer gehetzt zu fühlen: Von 24% im Jahr 1965 auf 33% in 

1995, wobei 1992 mit 38% das Maximum lag. Auf der anderen Seite sank die Angabe, 

sich fast nie gehetzt zu fühlen, im gleichen Zeitraum von 23% auf 17% (Robinson & 

Godbey, 1999, S. 232). In den Berichten über viel oder mäßig erlebten Stress ließ sich 

summa summarum ein Anstieg von 50% auf 56% feststellen (Robinson & Godbey, 1999, 

S. 233–234). Weiterhin stimmten im Durchschnitt 32% den Aussagen zur Zeitknappheit 

zu (Robinson & Godbey, 1999, S. 237). 

Besonders interessant sind alle diese Befunde darüber hinaus, weil sie kontraintuitiv 

zu jenen der Zeitverwendung erschienen - denn aus den Zeittagebüchern ergab sich 

über die 30 Jahre hinweg ein Zuwachs an Freizeit. Die Deutungen dazu fallen in Teilen 

jedoch unterschiedlich aus: Die Autoren selbst vermuteten in leichten Rückgängen der 

subjektiven Einschätzungen seit den 1990er Jahren eine Tendenz zur Entschleunigung 

des Lebenstempos (Robinson & Godbey, 1999, S. 239–240).26  Dahingegen interpretiert 

Hartmut Rosa diese als keine vollständige Entschleunigung des Lebenstempos, sondern 

lediglich als eine relative Milderung der Beschleunigung (Rosa, 2016, S. 215–216):27 

„Die Empfindung von Stress, so habe ich dargelegt, sagt nichts über das absolute 

Lebenstempo aus, sondern nur über dessen Veränderung“ (Rosa, 2016, S. 216). 

Mithin lässt sich zusammenfassend festhalten, dass sich in den Ergebnissen von 

Robinson und Godbey in Bezug auf die objektive Komponente (aus den 

Zeittagebüchern) ein Zuwachs an Freizeit - und damit nach der Theorie Rosas eine 

Abschwächung der Beschleunigung (im Sinne der relativen Steigerungsraten) des 

Lebenstempos - verzeichnen ließ. Parallel dazu stieg auf der individuellen Ebene 

dennoch das Empfinden von Zeitdruck, -knappheit und Stress insgesamt an. Wichtig 

                                                           

24 Das Ausmaß des erlebten Stresses wurde zu drei Zeitpunkten zwischen 1985 und 1993 mit insgesamt 
über 90.000 Befragten vierstufig gemessen. Die Fragen hierzu waren ziemlich direkt und bezogen sich 
auf die letzten zwei Wochen sowie das letzte Jahr. 
25 Die Erhebung zur Zeitknappheit wurde 1991 mit 1.008 Partizipierenden in den USA durchgeführt. 
Dazu wurde die Zustimmung zu zehn Items erhoben, wie etwa der Sorge, nicht mehr genügend Zeit mit 
der Familie und den Freund:innen zu verbringen, sowie zur Reduzierung des Schlafs bei einem 
Mehrbedarf an Zeit. 
26 Genauer gesagt bezogen sie sich u. a. auf den leichten Rückgang der Angaben der Befragten 
zwischen 1992 und 1995, sich immer gehetzt zu fühlen. Auch ergaben rund 1.200 Telefoninterviews 
zwischen 1994 und 1995 einen um zwei Prozentpunkte niedrigeren Wert für den empfundenen Stress 
als die NCHS-Studie 1993. Ebenfalls sanken die Zustimmungswerte zur Einschätzung von weniger 
Freizeit als fünf Jahre zuvor von 54% im Jahre 1991 auf 45% von 1994 und 1995 ; siehe Robinson und 
Godbey (1999, S. 239-240). 
27 So bezieht Rosa sich im Weiteren etwa noch auf die Triangulation mit Daten aus Russland. 
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anzumerken ist außerdem die begründete Vermutung, dass die menschliche 

Wahrnehmung der Zeit28 wohl keine Erklärung für dieses Empfinden darstellt: Denn 

obgleich die Zeit mit steigendem Lebensalter schneller zu vergehen scheint (Bejan, 

2019) berichten bereits seit längerer Zeit in diversen Studien immer wieder vor allem 

jüngere Menschen höhere Stresslevel und das Empfinden von Zeitdruck als ältere 

(Hampton et al., 2014; Korunka, 2020, S. 16; Robinson & Godbey, 1999; Roschewitz & 

Gerhardt, 2015). Gemäß der Beschleunigung als Steigerung in einer definierten 

Zeitspanne wären hingegen mit steigendem Lebensalter höhere Stresslevel zu erwarten 

(Rosa, 2020, S. 673). Wenngleich sich damit weitere Faktoren (etwa 

Generationeneffekte) als Einflussfaktoren noch nicht vollständig ausschließen lassen, so 

erscheint dennoch die heuristische Annahme wahrscheinlicher, dass die 

Zeitwahrnehmung die Phänomene, die mit dem Beschleunigungsdruck einherzugehen 

scheinen, nicht erklärt als andersherum. 

Wie Rosa im Rahmen seines Akzelerationszirkels konstatiert, scheint die 

technologische Beschleunigung sowohl Lösungsversuch als auch Ursache für das 

Problem der empfundenen Zeitknappheit auf der Ebene der Beschleunigung des 

Lebenstempos zu sein. Um diesem Zusammenhang empirisch näher zu kommen, wird 

eine Studie zur Frage, ob die Nutzung verschiedener digitaler Technik – insbesondere 

auch die der sozialen Medien – mit dem Stressempfinden zusammenhängt, als 

erkenntnisgewinnend erachtet. Zu genau diesem Thema29 wurden 2013 in einer Studie 

von Hampton et al. (2014) 1.801 Amerikaner:innen ab 18 Jahren befragt. Auch die 

Kenntnis um Stressoren (life events) im Bekanntenkreis sowie in engeren Beziehungen 

wurde mit erhoben. Aus den Regressionsanalysen ergab sich insgesamt ein niedriger, 

negativer Zusammenhang zwischen der Nutzung sozialer Medien und den berichteten 

Stresswerten (Hampton et al., 2014, S. 12).30 Als Erklärung dieser Befunde vermuten 

die Forschenden erstens, dass das Teilen sowohl positiver als auch negativer 

Informationen mit höherem emotionalen Wohlbefinden zusammenhängt (Hampton et al., 

2014, S. 12). Eine weitere mögliche Erklärung ist, dass in der Nutzungszeit anderen, 

stressigeren Aktivitäten nicht nachgegangen wird. Drittens könnte das Gefühl von 

sozialer Unterstützung auch über die sozialen Medien das Stressempfinden reduzieren 

                                                           

28 Speziell zum Thema der Zeitwahrnehmung siehe neben Bejan (2019) etwa auch Thönes (2017). 
29 Der empfundene Stress wurde über die Perceived Stress Scale (PSS) von Cohen, Kamarck und 
Mermelstein (1983) erhoben. Auf diese wird in Unterkapitel 3.1.4 (Abschnitt zum chronischen Stress) 
dieser Thesis noch eingegangen. 
30 Respektive wurde für Männer kein Zusammenhang gefunden, während bei Frauen die Nutzung der 
sozialen Medien und Techologien mit leicht niedrigeren Stresswerten in Relation standen; jeweils im 
Vergleich zu keiner Nutzung. 



27 

 

(Hampton et al., 2014, S. 13). Soziale Medien schienen also auf der einen Seite als 

mögliches soziales Kapital dazu beizutragen, dass sich Individuen mehr sozial 

eingebunden fühlen (Hampton et al., 2014, S. 13). Auf der anderen Seite schien es 

jedoch auch dazu zu gereichen, dass Stressoren im Umfeld mehr wahrgenommen und 

höhere eigene Stresswerte berichtet wurden (Hampton et al., 2014, S. 20).31 Die 

Forschenden nehmen an, dass für die erhöhten Stresswerte, die mit der Kenntnis um 

Stressoren im Leben enger Bezugspersonen assoziiert waren, auch Faktoren wie das 

Interesse am Leben der anderen sowie die Empathiebereitschaft eine Rolle spielen 

(Hampton et al., 2014, S. 13–14). 

2.6.2 Relationen von Beschleunigungsdruck und Empathiebereitschaft 

Darley und Batson (1973) untersuchten in einem Feldexperiment den Zusammenhang 

von diversen situationalen sowie Persönlichkeitsvariablen32 mit der Hilfsbereitschaft. Die 

situationalen Variablen schlossen ein, wie eilig es die Versuchspersonen hatten, welche 

also mit dem wahrgenommenen Zeitdruck vergleichbar ist. Für diese ergab sich ein 

signifikanter Effekt: Die Wahrscheinlichkeit, Hilfe anzubieten, sank mit zunehmender 

Eile. Aus den Reflexionen mit den Proband:innen schlussfolgerten die Forschenden als 

eine mögliche Erklärung, dass einige der Teilnehmenden die mutmaßliche 

Hilfsbedürftigkeit zwar wahrgenommen hatten, die empathische Reaktion durch den 

Zeitdruck allerdings zurückgestellt worden sein könnte. 

Die Entwicklung der Empathie wurde in einer Metaanalyse von Konrath et al. (2011) 

zwischen 1979 und 2009 über den Interpersonal Reactivity Index (IRI) von Davis (1980) 

genauer untersucht. Die Datengrundlage bildeten 72 Stichproben mit insgesamt 13.737 

amerikanischen College-Studierenden. Über den gesamten Zeitraum, besonders ab der 

letzten Jahrtausendwende, errechneten die Forschenden durch Korrelationsanalysen 

ein Sinken der berichteten Empathie-Werte - um bis zu 48% (Konrath et al., 2011, 

S. 186).33 Besonders interessant erscheinen weiterhin die Erklärungsansätze, welche 

die Forschenden diesbezüglich vornehmen: Sie sehen einen denkbaren zeitlichen 

Zusammenhang zwischen sinkenden Empathiewerten bei den Studierenden vor allem 

                                                           

31 Allerdings wurden höhere eigene Stresswerte nur für die Kenntnis um negativ konnotierte Stressoren 
in engeren Beziehungen berichtet; bei entfernteren Bekanntschaften verhielt es sich umgekehrt (joy of 
missing out); für mehr Details dazu siehe Hampton, Rainie, Lu, Shin und Purcell (2014, S. 21). 
32 Die Persönlichkeitsvariablen bezogen sich auf die Religiosität. 
33 Dies traf insbesondere auf die Subskalen der empathischen Anteilnahme (empathic concern) und 
Perspektivübernahme (perspective taking) zu, während die persönliche Disstress (personal distress)- 
Subskala eher stabil blieb. Als Erklärung dafür nennen die Forschenden die zunehmende 
Selbstzentrierung und eine sinkende Aufmerksamkeit für andere, welche relevant für den persönlichen 
Disstress sei (Konrath, O'Brien und Hsing (2011, S. 187). 
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ab den 2000er Jahren mit gesellschaftlichen Entwicklungen.34 Etwa mit den erhöhten 

Leistungsansprüchen und gesteigerten Konkurrenz an Hochschulen, ebenso wie mit der 

Selbstbezogenheit (Konrath et al., 2011, S. 188–190). In Bezug auf Leistung und 

Konkurrenz vermuten die Autor:innen, dass Empathie in diesem Kontext sogar hinderlich 

sein könnte (Konrath et al., 2011, S. 190). Diese Annahme wird zum einen von dem 

Modell motivierter Empathie gestützt, die im Falle einer Beeinträchtigung der 

Wettbewerbsfähigkeit (interference with competition) von einer Herunterregulierung der 

Empathie ausgeht (Zaki, 2014, S. 1627). Ebenfalls wird sie etwa durch Befunde von 

Galinsky, Maddux, Gilin und White (2008) zu abträglichen Assoziationen zwischen 

Empathie und individuellen Vorteilen in Gehaltsverhandlungen konsolidiert. Hinsichtlich 

der Selbstbezogenheit weisen etwa Forschungsbefunde aus drei Studien von O'Brien, 

Anastasio und Bushman (2011) auf Zusammenhänge zwischen dieser und der 

Zeitwahrnehmung sowie mit der Bereitschaft, Zeit in etwas zu investieren, das nicht 

unmittelbar der eigenen Person zu Gute kommt, hin.  

Weiterhin mutmaßen Konrath et al. (2011), dass die digitalen - und insbesondere 

sozialen - Medien sowohl die Empathie als auch die zwischenmenschlichen Dynamiken 

beeinflussen. Zum einen im Zuge der zunehmenden Online-Interaktion, respektive durch 

die selteneren direkten Begegnungen. Zum anderen vermuten sie, dass die 

Geschwindigkeit und Einfachheit der Technik zu einer niedrigeren Frustrationstoleranz 

und dadurch zu weniger empathischen Interaktionen führen könne (Konrath et al., 2011, 

S. 188). Analog dazu beschreibt Rosa (2016, S. 225–226) einen möglichen 

Zusammenhang zwischen einer niedrigeren Frustrationstoleranz, welche aus der 

ständigen Verfügbarkeit und der Begierde nach schnellen Belohnungen resultiere, und 

weniger beständigen Beziehungen. 

2.6.3 Zusammenhänge zwischen Beschleunigung und Beziehungsqualität 

Die Erforschung des Zusammenhangs zwischen Stress und der 

zwischenmenschlichen Beziehungsqualität hat in den letzten Jahren insbesondere in der 

Paarforschung an Aufschwung gewonnen (Randall & Bodenmann, 2009, S. 106). So 

lässt sich das Zustandekommen maladaptiver Verhaltensweisen gegenüber den 

Partner:innen infolge von außerhalb der Beziehung liegendem Stress mit dem Stress-

Scheidungs-Modell (marital stress model) von Bodenmann erklären (Randall & 

Bodenmann, 2009). Knapp zusammengefasst besagt dieses, dass Stress u. a. dazu 

                                                           

34 Gleichzeitig bleibt es wichtig zu beachten, dass zeitliche Zusammenhänge und Korrelationen noch 
nicht hinreichend für den Nachweis von Kausalbeziehungen sind. 
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führt, dass (Ehe-)Partner:innen weniger Zeit miteinander verbringen und sich die 

Kommunikation sowie das dyadische Coping verschlechtern (Randall & Bodenmann, 

2009, S. 108). Dadurch nehmen positive Interaktionen ab, wohingegen negative 

zunehmen35 und somit letztlich die Zufriedenheit mit der Beziehung sowie deren Qualität 

sinken (Randall & Bodenmann, 2009, S. 108). 

Einen weiteren, damit kompatiblen Erklärungsansatz liefern die Befunde von Buck und 

Neff (2012): Tage mit mehr Stressoren außerhalb der Ehe begünstigten negatives 

Verhalten gegenüber der:dem Lebenspartner:in und verschlechterten die Bewertung 

bzw. Zufriedenheit (daily marital appraisal) mit der Beziehung. Diese Befunde bestärken 

ebenso wie Bodenmanns Stress-Scheidungs-Modell die sogenannte Stress-Spillover-

Hypothese. Allgemein postuliert diese,  dass Stress, welcher sich außerhalb einer 

Beziehung ereignet, in diese überfließen und dadurch deren Funktionsfähigkeit negativ 

beeinflussen kann (Buck & Neff, 2012, S. 698). Es gab außerdem Hinweise darauf, dass 

diese Zusammenhänge jeweils über die Aufzehrung der Selbstregulationsressourcen 

(self-regulation depletion) der Eheleute mediiert wurde. Als theoretische Begründung 

bedienen sich die Forschenden der Theorie von Baumeister (2002), nach welcher sich 

die für die Selbstregulation notwendigen Energieressourcen erschöpfen können und 

daraufhin erst wieder remediert werden müssen.  

Eine sehr aufschlussreiche Studie in diesem Zusammenhang ist jene von Shafer, Kelly, 

Buxton und Berkman (2018). Sie untersuchten anhand der Daten 590 amerikanischer 

Arbeitnehmenden in der Informationstechnologie-Branche, wie sich die Arbeitszeit auf 

die Paarbeziehung36 auswirkte.37 Dafür wurde die Arbeitszeit als unabhängige Variable 

angenommen.38 Zudem wurden als Kriterien der erstens der wahrgenommene Stress,39 

zweitens das Empfinden von genügend Zeit gemeinsam mit dem:der Partner:in sowie 

drittens die Beziehungsqualität40  erhoben.  

Insgesamt ergab sich zwischen dem empfundenen Stress und der Beziehungsqualität 

ein signifikanter Zusammenhang mit Β = -.85 und p < .001 (Shafer et al., 2018, S. 419). 

                                                           

35 Empirische Befunde zum Zusammenhang von Stress und Interaktionen in Paarbeziehungen liefern 
etwa Levenson und Gottman (1983). 
36 Wobei nur die Daten der heterosexuelle Paare in die Auswertungen einbezogen wurden (für die 
Begründung siehe Shafer, Kelly, Buxton und Berkman (2018, S. 412).  
37 In der Stichprobe waren jeweils beide Partner:innen erwerbstätig. Dieser Faktor könnte nach ihrer 
Auffassung der Grund sein, warum in manchen vorherigen Studien, in denen das nicht der Fall war, keine 
Assoziation zwischen der langen Arbeitszeit der Partner:innen und der Beziehungsqualität gefunden 
wurde. 
38 Vor allem die Arbeitszeit der Partnerin:des Partners; die eigene diente als eine der Kontrollvariablen. 
39 Das Stressempfinden wurde über vier Items mit fünf Antwortstufen gemessen, die sich auf die 
Häufigkeit nach dem Gefühl (mangelnder) Kontrolle über Schwierigkeiten und wichtige Dinge im Leben 
bezogen. 
40 Die Beziehungsqualität wurde über die vierstufig erfasste Zustimmung zu zehn Items erfasst, welche 
etwa auf Wertschätzung, emotionale Offenheit und Intimität sowie Kritik abzielten. 
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Für die eigene Arbeitszeit ergaben sich bei den Teilnehmenden, die 50 oder mehr 

Wochenstunden arbeiteten, höhere Werte beim Stress (Β = .44, p < .10) und niedrigere 

bei der Einschätzung zur Adäquatheit der gemeinsamen Zeit (Β = -.52, p < .01) als bei 

den Personen, die weniger arbeiteten (Shafer et al., 2018, S. 418). Weiterhin wurde in 

den Daten der weiblichen Befragten eine vollständige Mediation für die Relation 

zwischen der langen Arbeitszeit der Partner und der Beziehungsqualität durch den 

Stress gefunden (Shafer et al., 2018, S. 419). Als Erklärung für diese Befunde bezogen 

sich die Forschenden auf das Stress-Scheidungs-Modell von Bodenmann (Randall & 

Bodenmann, 2009). 

Weitere Studien zeigen, dass insbesondere die Qualität in (romantischen) 

Beziehungen ein essentieller Faktor für die Gesundheit und Zufriedenheit der 

Partner:innen ist (Waldinger & Schulz, 2010), so etwa auch eine aktuelle 

Korrelationsstudie von Hudson, Lucas und Donnellan (2020). Obwohl gemeinsame 

Paarinteraktionen im Allgemeinen mit höherem Wohlbefinden assoziiert waren, wurde 

der Effekt stark durch die Beziehungsqualität moderiert: Bereits in unterdurchschnittlich41 

positiv berichteten Beziehungen gaben die Teilnehmenden weniger hohes Wohlbefinden 

an, wenn sie Zeit mit ihren Partner:innen verbrachten, als wenn sie getrennt voneinander 

waren (Hudson et al., 2020, S. 581–582). In Beziehungen mit (sehr) hoher berichteter 

Qualität hingegen war die Zeit, welche die Personen auf die gemeinsame Zeit 

verwendeten, ein besonders aussagekräftiger Prädiktor für deren Wohlbefinden 

(Hudson et al., 2020, S. 586). 

2.7 Formulierung der Hypothesen 

Die Kritische Theorie der Moderne sowie das Beschleunigungskonzept nach Rosa 

(2016) legen nahe, dass sowohl der Beschleunigungsdruck, welcher sich aus dem 

strukturellen wie kulturellen Steigerungsimperativ ergibt, einerseits zu dem Begehren 

nach Ressourcenakkumulation, andererseits zu Angst und Stress auf der individuellen 

Ebene führt. Weiterhin legen die Befunde von Robinson und Godbey (1999) nahe, dass 

insbesondere das Gefühl von Zeitdruck negativ mit dem Stressempfinden kohäriert. 

Wenngleich die Befunde zu den Relationen zwischen sozialen Medien und dem 

empfundenen Stress von Hampton et al. (2014) sehr heterogen ausfielen, wird 

insbesondere in nahen Beziehungen eine negative Assoziation zum Stressempfinden 

vermutet. Sonach wird als erste konzeptuelle Hypothese angenommen, dass ein hoher 

Beschleunigungsdruck anhand der Operatoren Leistungs-, Zeit, Konkurrenzdruck sowie 

                                                           

41 Eine unterdurchschnittliche Beziehungsqualität würde für Werte um eine viertel Standardabweichung 
unterhalb des Mittelwertes und niedriger festgelegt. 
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dem Druck durch die sozialen Medien, in Relation zu einem hohen subjektiven 

Stressempfinden steht. Ausgehend von dem spezifischen Forschungsinteresse dieser 

Thesis soll daraus abgeleitet folgende empirische Hypothese überprüft werden: 

H1:  Der Beschleunigungsdruck und die Wahrnehmung von chronischem Stress stehen 

in positiv gerichteter Relation zueinander. 

Weiterhin legen die Befunde und Vermutungen von Konrath et al. (2011), von Darley 

und Batson (1973), ebenso wie das Konzept motivierter Empathie Zakis (2014) und 

dessen Verknüpfung mit Rosas (2020) Beschleunigungs- und Resonanzkonzept nahe, 

dass es Verbindungen zwischen hohen Leistungsansprüchen, Konkurrenz, sozialen 

Medien und Zeitdruck mit einer geringen Empathiebereitschaft gibt. Somit lauten weitere 

Forschungshypothesen: 

H2:  Ein hoher Beschleunigungsdruck ist mit einer geringen Empathiebereitschaft 

assoziiert. 

H3:  Chronischer Stress kohäriert negativ mit der Empathiebereitschaft. 

H4: Der Zusammenhang zwischen Beschleunigungsdruck und Empathiebereitschaft 

wird durch chronischen Stress mediiert. 

Ferner ergeben sich ausgehend von den Annahmen des Stress-Scheidungs-Modells 

(Randall & Bodenmann, 2009), der Stress-Spillover-Hypothese sowie den Befunden von 

Shafer et al. (2018) die begründeten Vermutungen, dass sich der Beschleunigungsdruck 

negativ auf die Beziehungsqualität auswirkt und sich diese Assoziation über das 

Stressempfinden erklären lässt. Abschließend sollen somit folgende empirische 

Hypothesen untersucht werden: 

H5:  Ein hoher Beschleunigungsdruck geht mit einer geringen Beziehungsqualität einher. 

H6: Chronischer Stress fungiert im Zusammenhang zwischen Beschleunigungsdruck 

und Beziehungsqualität als Mediator. 

3 Empirischer Teil 

3.1 Methodik 

3.1.1 Design und Datenerhebung 

Mittels der quantitativen Querschnittsanalyse sollte ein erster systematischer Überblick 

geschaffen und Ansatzpunkte für weitere Forschung gewonnen werden. Ebenso 

ermöglicht dieses Vorgehen das Testen der aus der Theorie und bisherigen Forschung 

entwickelten Hypothesen. Für die Überprüfung der oben genannten 

Zusammenhangshypothesen wurde als Forschungsmethode die Korrelationsstudie 

gewählt.  
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Da die subjektive Wahrnehmung im Zentrum des Forschungsinteresses liegt, erfolgte 

die Datenerhebung über die Selbstauskünfte der Teilnehmenden. Die Befragung wurde 

mittels eines standardisierten Onlinefragebogens über die Umfragesoftware Survalyzer 

vom 02.01.2021 bis einschließlich 31.01.2021 durchgeführt. Alle, die daran teilnahmen, 

wurden über die Ziele sowie den Zweck der Erhebung informiert; ebenso wurden die 

Anonymität und vollständige Freiwilligkeit gewährleistet. Es werden weiterhin die 

Datenschutzbestimmungen nach der EU-Datenschutz-Grundverordnung (DSGVO) 

sowie dem Datenschutzgesetz der Evangelischen Kirche in Deutschland (DSG-EKD) 

eingehalten. 

3.1.2 Zielgruppe und Stichprobe 

Die Zielgruppe der Erhebung sind junge Erwachsene ab 18 Jahren, die womöglich erst 

seit Kurzem erwerbstätig oder in einer Form der Ausbildung bzw. Studium sind. Da 

sowohl die Arbeitsplätze in unserer Gesellschaft häufiger gewechselt werden, als auch 

einige besonders prägende Momente, welche das Leben noch einmal umgestalten (etwa 

die Geburt von Kindern), immer später stattfinden (GENESIS-Online, o.J.a, o.J.b), wurde 

keine exakte Obergrenze definiert. Im Rahmen dieser Forschungsarbeit wird aus 

zeitökonomischen Gründen eine freiwillige Stichprobe (Convenience Sample) gezogen. 

Um dabei dennoch möglichst aussagekräftige Ergebnisse zu erzielen, wurde die 

Umfrageeinladung (siehe Anhang 1) deutschlandweit an über 150 

Studierendenvertretungen und Fachschaften per E-Mail verschickt. Darüber hinaus 

wurde sie in einigen sozialen Medien (WhatsApp, Facebook, Workplace), jeweils mit der 

Bitte um Weiterleitung, verbreitet. 

Die Befragung wurde von insgesamt N = 244 Personen abgeschlossen, deren 

soziodemographischer Hintergrund im Folgenden beschrieben wird. Eine ausführliche 

Darstellung dazu kann auch im Anhang eingesehen werden (siehe Tabelle 1).  

Von den an der Erhebung Partizipierenden gaben 190 (77.9%) an, sich dem 

weiblichen, 53 (21.7%), sich dem männlichen, und eine Person (0.4%), sich keinem 

dieser beiden Geschlechter zugehörig zu fühlen.42  

Ihr Alter reichte von 18 bis 61 Jahren (M = 26.10, SD = 9.20, n = 151); wobei die Hälfte 

der Teilnehmenden unter, die andere Hälfte über 23.0 Jahre alt war (Median). 

Als höchsten allgemeinbildenden Schulabschluss gaben 22 Personen (9%) an, einen 

Haupt- oder Realschulabschluss erworben zu haben. Zehnmal so viele, nämlich 220 

                                                           

42 Die Angaben zu den Mittelwerten und Standardabweichungen sind jeweils auf zwei Dezimalstellen 
gerundet, die Prozentangaben jeweils auf eine (auch im Nachfolgenden).  



33 

 

(90.2%), hatten das (Fach-)Abitur oder die Allgemeine bzw. Fachhochschulreife inne (n 

= 243). Der häufigste höchste Bildungsabschluss war mit 60 Nennungen (24.6%) das 

abgeschlossene Hochschulstudium. Vergleichbar viele Teilnehmende (58, 23.8%) 

berichteten eine fertige Berufsausbildung. Sechs Partizipierende (2.5%) verfügten über 

einen abgeschlossenen Meisterabschluss (n = 240). 

Etwas mehr als die Hälfte der Befragten (129, 52.9%) waren in einer festen 

Partnerschaft ohne Kinder. Mehr als ein Drittel (38.9%), 95 Teilnehmende, bezeichnete 

sich als single ohne feste Partnerschaft. Die restlichen 20 Personen (8.2%) befanden 

sich in einer festen Partnerschaft mit Kindern.  

In den meisten Fällen (86, 35.2%) lebten die Partizipierenden gemeinsam mit ihren 

(Ehe-/ Lebens-)Partner:innen; ebenfalls etwa ein Drittel (76, 31.1%) mit deren oder ihren 

eigenen Eltern zusammen. 55 der Befragten (22.5%) wohnte gemeinschaftlich mit 

anderen Personen, während 43 (17.6%) alleine lebten. 36 Teilnehmende (14.8%) hatten 

eigene oder die Geschwister der Partner:innen im Haushalt; 18 (7.4%) wohnten mit 

Kindern (n = 244).43 

189 der Befragten gaben an, sich zum Befragungszeitpunkt im Studium zu befinden 

(77.5%). 98 der Partizipierenden (40.2%) waren berufstätige Arbeitnehmende 

(Angestellte, Selbständige und Unternehmer:innen). Elf Personen waren in Aus- oder 

Weiterbildung (4.5%), sechs Teilnehmende gingen in die Schule (2.5%) und vier 

berichteten, Hausfrau:Hausmann zu sein (1.6%). Ebenso viele gingen einem Ehrenamt 

nach. Drei Personen waren mit der Pflege von Angehörigen beschäftigt (1.2%); zwei 

übten zum Zeitpunkt der Erhebung keine Tätigkeit aus (0.8%). Dabei widmeten sich die 

Befragten am häufigsten (in 170 Fällen bzw. 69.7%) einer, in rund einem Viertel zwei, 

und die restlichen zwölf Personen bis zu vier der aufgeführten Tätigkeiten (n = 244). Im 

Durchschnitt übten sie diese rund 37 Stunden in der Woche aus, wobei die Differenzen 

recht unterschiedlich ausfielen (M = 36.63, SD = 16.52, Min = 1.00, Max =  100.00, n = 

239). Dabei waren 46 der Befragten (18.9 %) insgesamt relativ wenige Stunden mit ihren 

genannten Tätigkeiten beschäftigt (M – SD  ≤ 20.11 h), 36 Personen (14.8%) relativ viele 

(M + SD  ≥ 53.15 h).  

3.1.3 Beschreibung des Fragebogens 

Der standardisierte Fragebogen (siehe Anhang 2) wurde aus mehreren bereits 

etablierten Fragebögen (entsprechend der Zielgruppe und dem Forschungsinteresse) 

adaptiert und beinhaltet auch einige neu konzipierte Items. Letztgenannte wurden von 

                                                           

43 Bei den Angaben zu der Wohnsituation sowie den Tätigkeiten waren Mehrfachnennungen möglich. 
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der Autorin mit fachkundiger Unterstützung durch den Betreuer kreiert, überwiegend in 

Anlehnung an die verwendeten etablierten Fragebögen. Weiterhin wurden die 

englischen Fragebögen von je einer Person mit deutscher und einer mit englischer 

Muttersprache hin- und rückübersetzt.  

Bei der Gestaltung wurde sich an den Empfehlungen von Menold und Bogner (2015) 

sowie Moosbrugger und Kelava (2020) orientiert. 

Insgesamt beinhaltet der Hauptteil 94 Beurteilungsaufgaben, für die als einheitliches 

Antwortformat eine sechsstufige, diskrete Ratingskala gewählt wurde. Die verbalen 

Skalenpunkte sollen dabei Aufschluss über den Grad an Zustimmung geben. Diese 

reichten von Stimme überhaupt nicht zu (Code: 1) über Stimme nicht zu (Code: 2), 

Stimme eher nicht zu (Code: 3) und Stimme eher zu (Code: 4) über Stimme zu (Code: 

5) bis hin zu Stimme voll und ganz zu (Code: 6). Es wurde bewusst auf eine 

Mittelkategorie verzichtet, um eine mögliche Tendenz zur Mitte zu vermeiden 

(Moosbrugger & Kelava, 2020, S. 109–110). Auf eine nicht-inhaltliche Antwortoption 

(keine Angabe o.ä.) wurde verzichtet, dafür waren sämtliche Angaben freiwillig. 

Aufgrund der Länge des Fragebogens wurde das Antwortformat im Hauptteil einheitlich 

gehalten und invers formulierte Items nur selten verwendet. Eine Ausnahme für 

Letzteres bildet lediglich die Empathieskala, da diese Items zur Sicherstellung der 

Reliabilität und Validität möglichst nah an der originalen Formulierung aus den jeweiligen 

Quellen bleiben sollten. Ferner wurde innerhalb der Konstrukte die Abfolge der Items 

(mit Ausnahme des ersten sowie der letzten beiden) in randomisierter Reihenfolge 

angezeigt. Dies sollte einerseits etwas Orientierung für die Interpretation gewähren, 

gleichzeitig aber auch Assimilations- und Kontrasteffekte weitestgehend reduzieren 

(Bogner & Landrock, 2015, S. 7–8). Um vorzeitige Abbrüche möglichst gering zu halten, 

wurde zum einen bereits in der Instruktion die Anzahl der Fragen und die ungefähre Zeit 

zu deren Beantwortung genannt. Zum anderen wurde ein Fortschrittsbalken angezeigt 

sowie nach etwa der Hälfte der Fragen ein kurzer, motivierender Text eingefügt.  

Mit dem so konzipierten Fragebogen wurde ein kognitiver Pretest mit drei Personen 

aus der Zielgruppe durchgeführt. Dieser diente einerseits zur Einschätzung der 

benötigten Zeit zum Ausfüllen und andererseits zur Optimierung der Reliabilität und 

damit auch der Validität. Dabei wurden die Techniken des concurrent think alouds und 

probings eingesetzt, um das Verständnis sowie die Interpretation der Items 

nachvollziehen zu können (Lenzner, Neuert & Otto, 2015). Auf dieser Grundlage wurden 

einzelne Items noch modifiziert. 
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3.1.4 Beschreibung der Variablen 

Als unabhängige Variable wurde der Beschleunigungsdruck determiniert, welcher 

sich aus den Konstrukten Leistungs-, Zeit-, Konkurrenzdruck sowie dem Druck durch die 

sozialen Medien zusammensetzt (siehe v. a. Unterkapitel 2.4). Zeit- und Leistungsdruck 

sollen im Rahmen dieser Forschungsarbeit aufgrund der Schlussfolgerungen von Stab 

und Schulz-Dadaczynski (2017, S. 22) zunächst differenziert voneinander erhoben 

werden. 

Die Items wurden jeweils auf die Arbeit, Ausbildung und/ oder das Studium bezogen. 

Die Kodierung für alle folgenden Variablen erfolgte wie im vorherigen Unterkapitel 

dargestellt. 

Die Fragen zum Leistungsdruck setzen sich wie folgt zusammen: Aus dem Index des 

Deutschen Gewerkschaftsbundes (DGB) Gute Arbeit (Institut DGB-Index Gute Arbeit, 

2019) wurden der Subskala Widersprüchliche Anforderungen und Arbeitsintensität drei 

Items entnommen. Diese messen Stressoren, welche die Aufgaben und die 

Arbeitsorganisation belasten, also etwa notwendig erscheinende Abstriche bei der 

Qualität des Ergebnisses (Holler, 2013, S. 17). Außerdem enthält dieses Konstrukt auch 

fünf Items, welche zusammengestellt wurden aus der Juvenir-Studie 4.0 (Knittel, 

Schneidenbach & Mohr, 2015). Diese messen verschiedene mögliche Ursachen von 

Leistungsdruck, bspw. soziale Anerkennung, Anforderungen und Erwartungen sowie 

Zukunftsängste. Die drei restlichen Fragen wurden in Anlehnung an die vorhergehenden 

selbst formuliert und beziehen sich auf die Wahrnehmung des Leistungsdrucks in der 

Gesellschaft. Ein Beispielitem zu Letzterem lautet: Alles in allem verspüre ich oft Druck, 

gute Leistungen erbringen zu müssen. 

Auch in den Fragen zum Zeitdruck finden sich vier adaptierte Items aus der Juvenir-

Studie 4.0 (Knittel et al., 2015) sowie eine Frage aus dem DGB-Index Gute Arbeit nach 

Holler (2013) wieder. Beide Quellen dienten als Inspiration für fünf weitere selbst 

formulierte Items. Insgesamt wurde darüber die subjektive Komponente der 

Beschleunigung des Lebenstempos auf individueller Ebene durch den Grad der 

Zustimmung zu Items erhoben, wie etwa: Alles in allem habe ich nicht mehr genug Zeit 

für Aktivitäten mit Freund*innen (Knittel et al., 2015). 

Der Konkurrenzdruck wurde über drei Stimuli aus dem Competitive State Anxiety 

Inventory-2Revised (CSAI-2R) von Martinent, Ferrand, Guillet und Gautheur (2009, 

S. 55) gemessen. Diese sollen sowohl kognitive trait- (z. B. Persönlichkeits-) als auch 

state- (situative) Faktoren der Angst vor Wettbewerb bzw. sozialem Vergleich erfassen. 

Weiterhin enthält diese Subskala eine Frage aus dem Hessischen Referenzrahmen 
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Schulqualität (HRS), welche hier der Bestimmung des Klimas in Arbeit, Ausbildung und  

Studium dient (Leibniz-Institut für Bildungsforschung und Bildungsinformation [DIPF], 

2020). Zusätzlich enthält die Subskala noch drei eigens konstruierte Items. Aus dem 

Inventar von Martinent et al. (2009, S. 55) wurde bspw. folgendes Item modifiziert: Ich 

denke oft darüber nach, dass ich im Wettbewerb gegen andere verlieren könnte. 

Der Druck durch soziale Medien wurde einerseits über ein Item erhoben, welches 

durch den Fragebogen bei Görland (2020, S. 217) inspiriert wurde und sich auf die 

Erreichbarkeit bezieht. Neben dieser messen sechs selbst formulierte Items auch den 

sozialen Druck und Vergleich.  Zwei weitere eigens konstruierte Fragen wurden durch 

Süss (2019, S. 154–155) inspiriert und zielen auf die Erhebung der Fear of missing out 

ab, wie etwa: Wenn ich längere Zeit nicht auf sozialen Medien sein kann, mache ich mir 

Sorgen, etwas zu verpassen. 

Als eine weitere Variable diente der empfundene chronische Stress. Dieser soll als 

ein Konglomerat diverser persönlicher sowie kontextueller Faktoren, welche die 

subjektive Wahrnehmung eines Stressors prägen (bspw. die Bewertung und 

Copingprozesse), verstanden werden (Cohen et al., 1983, S. 386). Die Erhebung 

erfolgte u. a. durch ein Item aus der Juvenir-Studie 4.0 (Knittel et al., 2015), das sehr 

direkt die Häufigkeit des Stress- und Überlastungsgefühls erfragt. Ebenso sind darin vier 

Items aus der deutschen Version der Perceived Stress Scale (PSS) von Schneider, 

Schönfelder, Domke-Wolf und Wessa (2020) enthalten, die im englischen Original von 

Cohen et al. (1983) stammen. Diese erheben das Ausmaß als anstrengend bewerteter 

Situationen über die Einschätzung von Unvorhersehbarkeit, Unkontrollierbarkeit und 

Überbeanspruchung ebenso wie von Copingmöglichkeiten bei gleichzeitiger Offenheit 

für die Art des Stressors (Cohen et al., 1983, 385-387). Illustrierend sei aus der PSS 

folgendes Item genannt: Ich fühle mich häufig ziemlich nervös und gestresst. Daneben 

finden sich in dieser Skala noch vier Stimuli aus der Standard Stress Scale (SSS) von 

Gross und Seebaß (2014), die chronischen Stress anhand der Operatoren 

Overcommitment bzw. Arbeitsbelastung (workload) sowie Erschöpfung und 

Erholungsfähigkeit messen. 

Die abhängige Variable Empathiebereitschaft wurde zum einen über das Interesse 

operationalisiert. Das zugrundeliegende Messinstrument hierfür war vor allem die 

Emotional Empathic Drive Short Scale (EED) von Karlstetter (2017b). Diese basiert auf 

dem Konzept von Zaki (2014) und erfasst sowohl die gedankliche Auffassungskraft 

(mind perception) als auch die Motivation, Affekte zu teilen (affective sharing44) – positive 

                                                           

44 In der Terminologie Zakis (2014) als experience sharing bezeichnet. 



37 

 

wie negative - um somit letztlich soziale Distanz zu verringern und (emotionale) Nähe 

herzustellen (Karlstetter, 2017a, S. 7). Ein invers formuliertes Item hierzu lautet etwa: 

Ich bin nicht wirklich daran interessiert, wie sich andere Menschen fühlen. Ein weiteres 

Item entstammt dem Interpersonal Reactivity Index (IRI) nach Davis (1980). 

Der zweite Operator der Empathiebereitschaft ist die negative Emotionstoleranz. 

Dieser liegt die Vorstellung über die Fähigkeit zugrunde, insbesondere emotionale 

Situationen, welche als negativ empfunden werden, erdulden zu können. Sie ist damit 

angelehnt an die Definition der Emotionstoleranz von Kuhbandner und Schelhorn (2020, 

S. 300) sowie das Konzept motivierter Empathie Zakis (2014). Zur Erhebung wurden  

Items aus der Subskala „personal distress” des Saarbrücker Persönlichkeitsfragebogens 

(SPF)45 von Paulus (2014) hinzugezogen. Die Notfallsituationen, wie sie in den 

Originalstimuli teils betitelt sind, wurden in Anlehnung an das Modell motivierter 

Empathie durch potentiell emotional belastende Situationen ersetzt (Zaki, 2014, 

S. 1629). Ein Beispiel für ein solches Item (invers formuliert) lautet: Ich fühle mich hilflos, 

wenn ich inmitten einer emotionsgeladenen Situation bin. 

Als Operatoren für die Qualität zwischenmenschlicher Beziehungen dienten die 

abhängigen Variablen Intimität, Zufriedenheit und soziale Eingebundenheit. Die Items 

entstammen überwiegend der Relationship Qualities Version des Network of 

Relationship Inventory (NRI-RQV) von Furman und Buhrmester (2008a). Diese 

ermöglichen die Messung der Beziehungsqualität für diverse zwischenmenschliche 

Beziehungen (Furman & Buhrmester, 2009, S. 471). 

Die Intimität sollte das Gefühl von emotionaler Nähe, Verbundenheit und Vertrauen in 

zwischenmenschlichen Beziehungen messen. Diese wurde bei Zustimmung zu Items 

wie bspw. dem folgenden angenommen: Ich teile oft Geheimnisse und persönliche 

Gefühle mit diesen Personen.  

Die Zufriedenheit mit den nahen Beziehungen wurde erhoben durch Items wie etwa: 

Ich bin glücklich mit der Beziehung zu diesen Personen (Furman & Buhrmester, 2008b). 

Die Variable soziale Eingebundenheit misst mit einem selbst formulierten Item in 

Anlehnung an die Subskala Exklusion des NRI-RQV das Gefühl von sozialer 

Ausgeschlossenheit (invers kodiert). Vier adaptierte Items aus der Kurzform des 

Fragebogens zur sozialen Unterstützung (F-SozU) von Fydrich, Sommer und Brähler 

(1999) dienen der Erhebung der subjektiven Überzeugung von Ressourcen und 

Unterstützung im sozialen Umfeld (Hermann, o. J.). So etwa: Ich habe ausreichend 

Personen, die mich ohne Einschränkung so nehmen wie ich bin. Darüber hinaus enthält 

                                                           

45 Der SPF ist eine ins Deutsche übersetzte, überarbeitete Version des IRI. 
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diese Subskala noch zwei selbst formulierte Items, die inspiriert sind von der Dimension 

Wohlbefinden des Personenfragebogens (LiE-P) des Statistischen Bundesamtes 

(Statistische Ämter des Bundes und der Länder, 2020, S. 24–25). 

3.1.5 Auswertungsmethoden und statistische Verfahren 

Die Datenaufbereitung startete mit der Datenstrukturierung und -reduktion. Hierbei 

wurden explorative Faktorenanalysen mit der Methode der Hauptkomponentenanalyse 

durchgeführt. Die Bedingungen nach dem Kaiser-Meyer-Olkin (KMO)-Kriteriums (Kaiser 

& Rice, 1974, S. 112) sowie dem Bartlett-Test (Dziuban & Shirkey, 1974) waren jeweils 

erfüllt. Auf der Grundlage der Ergebnisse aus den Scree-Tests (Backhaus, Erichson, 

Plinke & Weiber, 2018, S. 397) ebenso wie denen der Faktorladungen über das Kaiser-

Kriterium (Backhaus et al., 2018, S. 396–397), wurde die Anzahl der Faktoren bestimmt. 

Anhand der Komponentenmatrix (unrotiert sowie mittels Varimax-Rotation) wurden die 

Variablen zu Faktoren zusammengefasst, aus welchen im nächsten Schritt die Skalen 

gebildet wurden.  

Die explorativen Faktorenanalysen ermöglichten die Überprüfung der theoretischen 

Vorannahmen zu den Operationalisierungen. Für den Beschleunigungsdruck ergaben 

diese, dass sich der Leistungs-, Zeit- und Konkurrenzdruck sowie der Druck durch die 

sozialen Medien sowohl jeweils als einzelne Skalen umsetzen ließen, ebenso aber auch 

mit Werten zwischen .3946 und .73 (unrotiert) auf einen gemeinsamen Faktor laden, 

welcher zur Globalskala Beschleunigungsdruck zusammengefasst wurde. Insgesamt 

ergab sich für die Globalskala Beschleunigungsdruck mit Cronbachs α = .942 (n = 228) 

eine gute Reliabilität für diese Stichprobe (Hossiep, o. J.). Auch die Subskalen weisen 

demnach gute Werte für die internen Konsistenzen auf: Für den Leistungsdruck beträgt 

Cronbachs α .866 (n = 239), für den Zeitdruck .925 (n = 239), den Konkurrenzdruck .828 

(n = 239) und für den Druck durch die sozialen Medien .879 (n = 240). Eine Übersicht 

über die Reliabilitäten findet sich in Tabelle 2. 

Für die Skala zum chronischen Stress ergab sich ziemlich eindeutig, dass die Variablen 

auf einen gemeinsamen Faktor laden. Sie wiesen dabei Werte zwischen .58 und .86 

(unrotiert) auf. Cronbachs α beträgt für diese Skala in dieser Erhebung .889 (n = 241). 

Diverse explorative und konfirmatorische Faktorenanalysen der Empathieitems 

ergaben zwei Subskalen (Interesse und negative Emotionstoleranz), die zur 

Komplexitätsreduktion in einer Globalskala Empathiebereitschaft aggregiert wurden. Auf 

                                                           

46 Aus inhaltlichen Gründen wurden abweichend der Konvention (Backhaus, Erichson, Plinke und 
Weiber (2018, S. 399)) auch einzelne Variablen mit einer geringeren Faktorladung als .50 den Faktoren 
zugeordnet. Diese und alle folgenden Faktorladungswerte sind jeweils auf zwei Dezimalstellen gerundet. 
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diesen Faktor laden sie mit Werten zwischen .40 und .65. Die interne Konsistenz ist mit 

einem Wert für Cronbachs α von .678 (n = 239) nach Hossiep (o. J.) als akzeptabel 

einzuschätzen. 

Die Faktorladungswerte der Variablen in der Globalskala Beziehungsqualität betragen 

zwischen .50 und .83 (unrotiert). Die interne Konsistenz beläuft sich in dieser Stichprobe 

(n = 241) auf Cronbachs α = .896. 

Es erschien aufschlussreich, weiter auf die einzelnen Subskalen einzugehen. Dabei 

ergab sich für die Intimität ein Faktor, auf welchen die Variablen (unrotiert) mit .87 bis 

.90 laden. Cronbachs α beträgt für diese Skala .864 (n = 244). 

Die Faktorladungen der Variablen aus der Subskala Zufriedenheit betragen zwischen 

.87 und .92 (unrotiert). Die interne Konsistenz beläuft sich auf Cronbachs α = 883 (n = 

242). 

Abschließend ergaben sich für die Subskala der sozialen Eingebundenheit noch Werte 

zwischen .59 und .86 (unrotiert). Cronbachs α erreicht einen Wert von .856 (n = 243). 

In der Datenauswertung wurden zunächst Korrelationen zur Überprüfung möglicher 

Zusammenhänge berechnet; für die Hypothesentestung erfolgten darüber hinaus noch 

Regressionsanalysen. Diese dienten insbesondere der Überprüfung der vermuteten 

Mediationen, wie sie von Baron und Kenny (1986) beschrieben worden sind. Unter der 

Annahme, dass eine unabhängige Variable (UV; Regressor) die Ausprägungen diverser 

abhängiger Variablen (AVen; Kriterien) beeinflusst, wurden vor allem univariate47 

ordinary least squares (OLS)-Regressionen berechnet.  

Die Güte der Schätzungen in den Regressionsmodelle wurde jeweils anhand des 

Determinationskoeffizienten R2 überprüft; die Signifikanz des Gesamtmodells wurde mit 

dem F-Test ermittelt (zu den Ergebnissen siehe Tabelle 3). 

3.2 Ergebnisse 

Vorab ein paar grundlegende Informationen zu den dargestellten Ergebnissen: Das 

Signifikanzniveau α wurde auf .05 festgelegt, da das Risiko des Typ II-Fehlers möglichst 

gering gehalten werden sollte und nur wenig Vergleichsmöglichkeiten mit existierenden 

Forschungsbefunden bestanden. 

Da die oben formulierten Hypothesen gerichtet sind, erfolgten die Hypothesentests 

jeweils einseitig. Entsprechend ist im Nachfolgenden auch der p-Wert einseitig 

angegeben und wurde hier jeweils auf drei Dezimalstellen gerundet. 

                                                           

47 Zur Überprüfung der Veränderung des jeweiligen Einflusses der UV gemeinsam mit der 
entsprechenden Moderatorvariable und den AVen (häufig als Pfad c‘ bezeichnet) wurden auch bivariate 
OLS-Regressionen berechnet. 
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Die Ergebnisse aus den Regressionsanalysen finden sich ebenfalls in Tabelle 3. 

Für den Zusammenhang zwischen Beschleunigungsdruck und chronischem 

Stress ergab sich eine hohe, signifikante Assoziation, welche positiv gerichtet war (r = 

.678, p = .000).48 Sobald also Teilnehmende hohe Werte beim Beschleunigungsdruck 

angaben, berichteten sie im Durchschnitt auch hohe Werte beim chronischen Stress (r-

Wert) – und dabei ist die Wahrscheinlichkeit, dass dieses Ergebnis zufällig zustande kam 

(p-Wert), so gering, dass davon ausgegangen werden kann, dass dieser Zusammen-

hang tatsächlich besteht (Hoy & Adams, 2016, S. 53–60).  

Mit dem Beschleunigungsdruck als UV und dem Stress als Kriterium wurde weiterhin 

ein Regressionsmodell gebildet, in welchem der Beschleunigungsdruck rund 46% der 

Varianz des chronischen Stresses aufklärt (R² = .459, p = .000). Wie üblich in der 

bivariaten Regression, entspricht der standardisierte Determinationskoeffizient β dem 

Korrelationskoeffizienten r nach Pearson (Urban & Mayerl, 2018, S. 66). Somit ist der 

Einfluss vom Beschleunigungsdruck auf den chronischen Stress mit rund 68% recht 

hoch. Aus dem nicht standardisierten Regressionskoeffizienten Β = .868 lässt sich mit 

einem Standardfehler von .061 schätzen, dass bei einer Erhöhung des Beschleu-

nigungsdrucks um eine Einheit eine durchschnittliche Erhöhung beim chronischen 

Stress von rund 87% zu erwarten ist (Urban & Mayerl, 2018, S. 74).  

Für die Empathiebereitschaft ergab sich zum einen ein negativer, geringer (mit der 

Tendenz zu einem mittelstarken) Zusammenhang mit dem Beschleunigungsdruck (r =   

-.264, p = .000). Der Einfluss vom Beschleunigungsdruck auf die Empathiebereitschaft 

ist in der Regressionsanalyse folglich ebenso gering, gleichzeitig signifikant. Weiterhin 

steht das R2 von .070 für eine Ausschöpfung der Varianz bei der Empathiebereitschaft 

von 7% durch den Beschleunigungsdruck. 

Wird der chronische Stress als UV herangezogen, so besteht ein negativer, mittel-

starker Zusammenhang mit der Empathiebereitschaft, der signifikant ist (r = -.337, p = 

.000).  

Mit den bisher gefundenen, signifikanten Zusammenhängen lässt sich die Mediations-

hypothese testen. Sobald im Modell der gemeinsame Effekt von chronischem Stress und 

Beschleunigungsdruck auf die Empathiebereitschaft betrachtet wird, lässt sich kein 

Zusammenhang zwischen der Beschleunigung und der Empathiebereitschaft mehr fest-

stellen und ist damit auch nicht mehr signifikant (β = -.066, p = .212). Der Zusammen-

hang mit dem chronischen Stress bleibt im gemeinsamen Modell signifikant (β = -.292, 

                                                           

48 Für die Konvention zur Interpretation des Korrelationskoeffizienten siehe etwa Ottmann (2016, S. 200) 
Nach dieser wurde sich auch in dieser Thesis gerichtet. 
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p = .000). Diese Befunde sprechen zusammengenommen für eine vollständige Medi-

ation des Zusammenhangs zwischen dem Beschleunigungsdruck und der Empathie-

bereitschaft durch den chronischen Stress.  

Zwischen den Globalskalen Beschleunigungsdruck und Beziehungsqualität ergab 

sich ein geringer Zusammenhang (r = -.180, p = .002). Bei genauerer Betrachtung der 

Subskalen war allerdings auffällig, dass die Befunde durchaus recht unterschiedlich 

ausfielen (s. Tabelle 4): Der Leistungsdruck hatte den stärksten Zusammenhang mit der 

Beziehungsqualität (r = -.228, p = .000), wohingegen für den Zeitdruck kein linearer 

Zusammenhang mit ihr gefunden wurde (r = -.039, p = .270). Der Konkurrenzdruck stand 

in stärkerer Relation zur sozialen Eingebundenheit (r = -.250, p = .000), während der 

Druck durch die sozialen Medien in etwas engerem Zusammenhang mit der Zufrieden-

heit stand (r = -.219, p = .000). Bezogen auf die Subskala Intimität wurde kein linearer 

Zusammenhang mit dem Beschleunigungsdruck gefunden (r = .034, p = .298), auch 

nicht bei Betrachtung der Subskalen (r reichte von .008 bis .059, p von .179 bis .449).  

Dies spiegelte sich auch in den Regressionsmodellen wider: Für die Intimität konnte 

keine ausreichend signifikante Regressionsschätzung für den Effekt des Beschleu-

nigungsdrucks auf die Intimität erzielt werden (F(df = 1, 241) = .282, p = .596). Damit ist die 

erste Voraussetzung für eine Mediation nicht gegeben und die Darstellung der weiteren 

Ergebnisse wird ausgespart. 

Anders war es bei der Subskala Zufriedenheit: Da im Regressionsmodell der Einfluss 

des Beschleunigungsdrucks als UV auf den chronischen Stress als Mediatorvariable 

(erster Pfad) gleich bleibt49, ist die erste Bedingung für die Mediationshypothese 

gegeben. Der Einfluss vom chronischen Stress auf die AV Zufriedenheit (zweiter Pfad) 

war gering mit der Tendenz zu einem mittelhohen Einfluss und signifikant (β = -.273, p 

= .000). Deshalb wurde im nächsten Schritt der Effekt des Beschleunigungsdrucks auf 

die Zufriedenheit investigiert. Dieser betrug β = -.203 und war signifikant (p = .001). 

Sobald die beiden anderen Pfade kontrolliert wurden, bestand keine Assoziation mehr 

zwischen dem Beschleunigungsdruck und der Zufriedenheit, war also auch nicht mehr 

signifikant (β = -.035, p = .338). Stattdessen wurde der Zusammenhang vollständig durch 

den chronischen Stress mediiert (β = -.248, p = .002). 

Ebenso ergab sich auch für die soziale Eingebundenheit als AV ein Einfluss durch den 

chronischen Stress, der mittelhoch und signifikant war (β = -.340, p = .000). Die Vorher-

sagekraft des Beschleunigungsdrucks als UV für die soziale Eingebundenheit sank unter 

                                                           

49 Für die Ergebnisse siehe Abschnitt Beschleunigungsdruck und chronischer Stress dieses 
Unterkapitels. 
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Kontrolle der ersten beiden Pfade von β = -.236, p = .000 auf β = -.011, p = 446. Statt-

dessen moderierte der chronische Stress diesen Zusammenhang nun vollständig (β =  

-.332, p = .000). 

4 Diskussion, Resümee und Conclusio 

4.1 Zusammenfassende Interpretation der wichtigsten Befunde und der 

Hypothesen 

Es bestand eine hohe, signifikante Relation mit der vermuteten Richtung zwischen dem 

Empfinden von Beschleunigungsdruck und dem des chronischen Stresses. Anhand 

der berichteten Werte des Beschleunigungsdrucks konnte eine Prädiktion für jene des 

chronischen Stresses erfolgen. Sobald erstere sich um eine Einheit erhöhten, steigerten 

sich letztere durchschnittlich ziemlich stark: um rund 87%. Folglich empfanden die Teil-

nehmenden, die viel Beschleunigungsdruck verspürten, in der Regel auch hohen 

chronischen Stress. Dies spricht dafür, die erste Hypothese beizubehalten. 

Bezüglich der Empathiebereitschaft ließ sich in dieser Studie feststellen, dass ein 

hoher Beschleunigungsdruck (wenn auch eher geringfügig) signifikant mit niedrigen 

Werten bei dieser zusammenhing. Somit wird die zweite Hypothese ebenfalls aufrecht-

erhalten. 

Aus den Daten dieser Studie hat sich weiterhin eine signifikant negative, mittelstarke 

Assoziation zwischen chronischem Stress und der Empathiebereitschaft ergeben. Auch 

die dritte Hypothese bleibt demzufolge weiterhin bestehen. 

Ebenso wird die vierte Hypothese beibehalten, da sich die Relation von Beschleu-

nigungsdruck und Empathiebereitschaft über den chronischen Stress als Mediator erklä-

ren ließ. Denn sobald die Zusammenhänge zwischen Beschleunigungsdruck und 

chronischem Stress sowie zwischen chronischem Stress und der Empathiebereitschaft 

kontrolliert wurden, blieb jener zwischen Beschleunigungsdruck und Empathiebereit-

schaft nicht bestehen. Damit kann der chronische Stress eine Erklärung dafür darstellen, 

wie bzw. warum die Effekte zwischen Beschleunigungsdruck und Empathiebereitschaft 

auftreten (Baron & Kenny, 1986, S. 1176). 

Die Hypothese 5 ist differenziert zu begutachten: Grundsätzlich ergab sich ein geringer, 

signifikanter Zusammenhang zwischen den Globalskalen Beschleunigungsdruck und 

Beziehungsqualität. Relativ hoch war diese Assoziation für die Beschleunigungs-

drucks-Subskala Leistungsdruck; der Zeitdruck hingegen schien in keinem Zusammen-

hang mit der Beziehungsqualität zu stehen. Für die Beziehungsqualitäts-Subskala 

Intimität konnte kein linearer Zusammenhang mit dem Beschleunigungsdruck gefunden 
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werden; indes wiesen die Subskalen Zufriedenheit und soziale Eingebundenheit geringe 

bis mittelhohe, signifikante Zusammenhänge mit der Globalskala Beschleunigungsdruck 

auf. Insgesamt soll die Annahme aus Hypothese 5, mit dem Hinweis auf die Notwendig-

keit differenzierterer Analysen, aufrechterhalten bleiben. 

Die Analysen der Hypothese 6 ergaben, dass der chronische Stress je gering bis mittel-

stark signifikant mit der Zufriedenheit und sozialen Eingebundenheit assoziiert war. 

Außerdem sprechen die Befunde für eine vollständige Mediation der Relationen 

zwischen Beschleunigungsdruck und Zufriedenheit sowie zwischen Beschleunigungs-

druck und sozialer Eingebundenheit durch den chronischen Stress, sodass auch die 

letzte Hypothese (mit demselben Hinweis wie zur vorigen) aufrechterhalten wird. 

4.2 Limitationen 

Auch, wenn in den Regressionsanalysen ein Einfluss der unabhängigen Variablen auf 

die abhängigen angenommen wird, so lassen sich bei den gefundenen Zusammen-

hängen noch keine Aussagen über Kausalitäten treffen (Urban & Mayerl, 2018, S. 12–

13). Der Ursache-Wirkungszusammenhang ist erstens auch umgekehrt herum denkbar. 

So gibt es bspw. Hinweise aus einer Longitudinalstudie darauf, dass eine hohe Fluktu-

ation in der Beziehungsqualität u. a. mit Disstress assoziiert ist (Whitton, Rhoades & 

Whisman, 2014). Andererseits ist es auch möglich, dass externe, in den Modellen nicht 

erfasste, Faktoren jeweils ursächlich auf die Variablen einwirken und die gefundenen 

Assoziationen tatsächlich eher durch jene bedingt sind (Urban & Mayerl, 2018, S. 51). 

Gleichwohl können externe Faktoren die Zusammenhänge stören; so in dieser Studie 

aufgrund des zeitlichen Zusammenhangs mit der Datenerhebung etwa denkbar für die 

Covid-19-Pandemie. 

Daneben ergeben sich weitere Limitationen durch das verwendete Forschungsdesign: 

Es ist anzunehmen, dass die Selbstauskunft insbesondere von diversen Biasen der 

Wahrnehmung und potentiellen Antworttendenzen (z. B. der sozialen Erwünschtheit) der 

Befragten geprägt ist (Bogner & Landrock, 2015; Moosbrugger & Kelava, 2020, S. 78–

84). Die Teilnahme der Letztgenannten erfolgte weiterhin freiwillig (Convenience Samp-

ling). Dadurch ist es möglich, dass eher diejenigen Personen teilgenommen und die 

Umfrage abgeschlossen haben, die sich besonders von diesem Thema angesprochen 

gefühlt haben. So waren etwa drei Viertel der Teilnehmenden Studierende, die wohl in 

besonderem Maße von Zeit-, Leistungs-, Konkurrenzdruck und Druck durch die sozialen 

Medien betroffen sein dürften (Destatis, 2019; Konrath et al., 2011; Roschewitz & 

Gerhardt, 2015; Schmidt et al., 2015). Folglich ist auch die Generalisierbarkeit der 
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Befunde noch nicht gegeben und die Zusammenhänge sollten z. B. für weitere Ziel- und 

Altersgruppen überprüft werden.  

Mit diesen Einschränkungen im Bewusstsein liefern die gewonnenen Ergebnisse 

dieser empirischen Studie dennoch wichtige Hinweise auf Zusammenhänge und 

Anhaltspunkte für zukünftige Forschung. Einige zentrale werden nach einer Einordnung 

und Diskussion der Befunde in den Theorieteil noch dargelegt. 

4.3 Diskussion der Befunde und Implikationen für weitere Forschung 

Die Befunde zu den Zusammenhängen zwischen Beschleunigungsdruck und 

chronischem Stress sind im Einklang sowohl mit den Befunden von Robinson und 

Godbey (1999) zum Zeitdruck und Stressempfinden, jenen zur Arbeitsintensivierung50 

sowie den Erkenntnissen aus Rosas Konzept zur Beschleunigung. Die starken Asso-

ziationen sind dabei sicherlich auch mitbedingt durch die Definition und Operationali-

sierung des Beschleunigungsdrucks über das subjektive Belastungsempfinden, was 

inhaltlich angrenzt an die Wahrnehmung von Stress - aber dennoch aufgrund der 

Befunde von Kratzer und Dunkel (2020) wichtig zu differenzieren war. 

Zudem bestärken die gefundenen Korrelationen die Vermutungen von Darley und 

Batson (1973) zur Relation des Zeitdrucks mit der Empathiebereitschaft; ebenso wie 

jene von Konrath et al. (2011) hinsichtlich Assoziationen zwischen Leistungs-, 

Konkurrenzdruck sowie den digitalen Medien mit der Empathie und den zwischen-

menschlichen Interaktionen.  

Ausgehend vom allgemeinen Adaptionssyndroms nach Selye (1975) wurde ange-

nommen, dass der Beschleunigungsdruck als chronischer Stressor insbesondere mit der 

dritten Phase, der Erschöpfung, zusammenhängt.51  Es erscheint somit plausibel, dass 

es durch den Beschleunigungsdruck auf individueller Ebene zu einem Schwund der 

(Energie-)Ressourcen kommt (Baumeister, 2002). Diese könnten wiederum für die 

Empathiebereitschaft fehlen und insbesondere dafür sorgen, dass sich Individuen eher 

Tätigkeiten zuwenden, die diese Ressourcen möglichst schnell wiederherstellen und 

positive Emotionen auslösen sollen (Rosa, 2016, S. 225–226; Zaki, 2014). Dies scheint 

auch in Übereinstimmung mit dem Modell motivierter Empathie zu stehen (Zaki, 2014):  

Wenn etwa negative Gefühle bei nahestehenden Personen (bspw. durch Überan-

strengung in der Arbeit) zu einem Mitleiden führen würden oder die Empathie (etwa in 

                                                           

50 Für die Befunde zur Arbeitsintensivierung vergleiche Unterkapitel 2.3. 
51 Diese Erklärung erscheint ferner schlüssig, da in den ersten beiden Phasen des allgemeinen 
Adaptionssyndroms nach Selye (1975) akuter Stress zur Kräftemobilisierung und erhöhtem Widerstand 
führt - wofür einerseits die sogenannte tend-and-befriend Reaktion sowie Forschungsbefunde zu 
gesteigertem Sozialverhalten und Empathie bei akutem Stress sprechen; siehe Myers (2014, S. 529-530) 
sowie Dawans, Ditzen, Trueg, Fischbacher und Heinrichs (2019). 
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Konkurrenzsituationen) hinderlich wäre, kann die Bereitschaft zum Einlassen auf die 

Empathie sinken und eher herunterreguliert werden (Zaki, 2014, S. 1627–1628). Auch 

aus der Verbindung Zakis Theorie mit den Konzepten Rosas (2016, 2020) zu dispositio-

naler Resonanz und Entfremdung lassen sich diese Befunde erklären: Der in  modernen 

Wettbewerbsgesellschaften von Leistungs-, Zeit-, Konkurrenzdruck sowie Druck durch 

die sozialen Medien geprägte soziale Kontext führt durch Stress, Angst und Unsicher-

heiten zu einem Interaktionsmodus, der die Empathiebereitschaft als Teil der dispositio-

nalen Resonanz tendenziell hemmt.52  

Hinsichtlich der Verbindung zwischen dem Beschleunigungsdruck und der Bezie-

hungsqualität deuteten die unterschiedlichen Befunde für Zeit- und Leistungsdruck 

darauf hin, dass erstgenannter weniger stark mit der Beziehungsqualität einhergeht als 

der Leistungsdruck. Dies könnte nach dem Verständnis der Verfasserin daran liegen, 

dass der Zeitdruck eine eher quantitative Facette des Beschleunigungsdrucks darstellt 

(etwa durch eine bestimmte Arbeitsmenge, welche bis zu einer festgelegten Frist voll-

bracht werden muss), während der Leistungsdruck eine engere Verknüpfung zu einer 

qualitativen aufweist (da hier der Bezug zum Ergebnis oder Niveau stärker ist). Dies 

spricht nicht nur für die gesonderte Erhebung dieser beiden Konstrukte, sondern auch 

dafür, nebst dem Zeitdruck weiteren Facetten des Beschleunigungsdrucks in zukünftiger 

Theorie und Forschung mehr Beachtung zukommen zu lassen.  

Die Mediation der Relation vom Beschleunigungsdruck mit der Beziehungsqualität über 

den chronischen Stress sind ebenfalls grundsätzlich im Einvernehmen mit den Befunden 

von Buck und Neff (2012), den Überlegungen zum allgemeinen Adaptionssyndrom nach 

Selye (1975) und der Theorie von Baumeister (2002).53 Überdies lassen sie sich mithilfe 

des Stress-Scheidungs-Modells gemäß Randall und Bodenmann (2009), erweitert auf 

die nahen Beziehungen im Allgemeinen, sowie der Spillover-Hypothese erklären: Dem-

nach kann der Beschleunigungsdruck als strukturell und kulturell verankerter Stressor 

dazu führen, dass weniger Zeit für Treffen mit nahestehenden Personen wahrgenom-

men wird und überwiegend oberflächlich Informationen über Nachrichtendienste und 

soziale Netzwerke ausgetauscht werden. Dadurch kann es z. B. sein, dass man entwe-

der gar nicht mitbekommt, was die andere Person gerade bewegt, oder selbst mit zu 

vielen anderen Dingen beschäftigt ist, um die Belastung überhaupt zu bemerken, die 

eigene angemessen zu kommunizieren, darauf (sowohl bei sich selbst als auch bei der 

anderen Person) einzugehen oder mehreres zusammen. Besonders längerfristig und 

                                                           

52 Zur Argumentation für die Verbindung Rosas und Zakis Theorien sowie weitere Erläuterungen siehe 
Unterkapitel 2.5.2. 
53 Vergleiche dazu auch Unterkapitel 2.6.3 
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durch das Ansammeln mehrerer alltäglicher Ärgernisse, die nicht ausreichend aufge-

fangen werden und sich womöglich an anderer Stelle inadäquat manifestieren, können 

negative Interaktionen (wie z. B. Kritik an der anderen Person) häufiger werden, während 

positive (etwa die Zuwendung und der empathische Austausch) zwischen den Personen 

abnehmen. Mit einer Dynamik in dieser Art liegt nahe, dass auf längere Sicht die 

Zufriedenheit mit der Beziehung ebenso wie die Beziehungsqualität sinken. 

Obschon dieser theoretisch anzunehmenden engen Assoziationen zwischen 

Beschleunigungsdruck und Beziehungsqualität, waren sie in dieser Studie unerwartet 

niedrig (und blieben im Fall der Intimität aus). Dies könnte daran liegen, dass die Bezie-

hungsqualität für alle engen Verbindungen gemeinsam erfragt wurde. Da in den vielför-

migen Arten jedoch die diversen sozialen Bedürfnisse verschieden starke Relevanzen 

zu haben scheinen - und damit wohl die Verhaltenssysteme in unterschiedlichem Aus-

maß aktiviert werden (Furman & Buhrmester, 1985; Furman & Wehner, 1994) - könnten 

differenziertere Erhebungen und komplexere statistische Verfahren (z. B. Strukturglei-

chungsmodelle) für klarere Messergebnisse und Aussagen erforderlich sein. 

Darüber hinaus haben sich weitere mögliche Einflussfaktoren herauskristallisiert, 

welche sehr wahrscheinlich ebenfalls bedeutsame Effekte auf die untersuchten Vari-

ablen haben: Erstens hat sich herausgestellt, dass vorhandene Ressourcen und Coping-

strategien für das Empfinden von Disstress bedeutsam sind (Kratzer & Dunkel, 2020; 

Lazarus, 1993). Zweitens erscheinen das (dyadische) Coping, das Kommunikations- 

sowie Konfliktverhalten für die Zusammenhänge zwischen Stress und Beziehungs-

qualität sehr relevant (Bouazizi et al., 2019, S. 145; Buck & Neff, 2012, S. 698; Lazarus, 

1993, S. 16; Leuchtmann et al., 2018). Und drittens zeichnen sich enge zwischen-

menschliche Beziehungen gerade durch sehr komplexe Wechselwirkungen und Dyna-

miken aus. Dadurch sind Einflüsse und Interdependenzen verschiedenster Systeme 

höchstwahrscheinlich, und finden sich bspw. in Befunden und mindestens einem Modell 

zur Übertragung von Stress auf weitere Personen (Crossover).54 

Zudem ist davon auszugehen, dass digitale und soziale Medien in der Zukunft weiterhin 

eine wichtige Rolle im beruflichen wie privaten Leben einnehmen werden. Aufgrund 

deren Zusammenhängen mit dem Gefühl sozialer Eingebundenheit und dem Stress-

empfinden, für welche Hampton et al. (2014, S. 13–14) die Empathiebereitschaft als 

einen wichtigen Faktor ansehen, sollte insbesondere letztgenannte in künftiger 

                                                           

54 Crossover-Effekte in Freundschaftsbeziehungen deuten sich etwa in der Studie von Hampton et al. 
(2014, S. 20) an. Für solche in romantischen Beziehungen siehe etwa Bakker, Westman und van 
Emmerik (2009) und Westman (2002) sowie das systemisch-transaktionale Modell dyadischen Copings 
(STM) von Bodenmann, Falconier und Randall (2017). 
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Forschung noch genauer sondiert werden.55 Ebenso sollte die Rolle der sozialen und 

digitalen Medien noch näher beleuchtet werden, da die bisherigen Forschungsbefunde 

zu deren Zusammenhang sowohl mit dem Stressempfinden als auch mit sozialen Inter-

aktionen einerseits eine Ressource der sozialen Unterstützung und der Kontaktpflege 

zu Freund:innen darzustellen scheinen, auf der anderen jedoch auch eine mögliche 

Quelle für Crossover-Effekte von Stress in engen Beziehungen (Hampton et al., 2014; 

Shklovski, Kiesler & Kraut, 2006). 

4.4 Resümee und Conclusio 

Die Kritische Theorie Rosas (2006, 2016, 2019, 2020) legt nahe, dass die Ursachen 

für die subjektiven Wahrnehmungen von Getriebenheit, Zeitdruck und Stress in moder-

nen Gesellschaften tief in den gesellschaftlichen Strukturen verankert liegen. So sind 

diese im Rahmen der dynamischen Stabilisierung auf beständige Steigerungen und die 

wettbewerbsförmige Allokation von Ressourcen und Chancen hin ausgerichtet. Diese 

Organisation führt auf vielerlei Ebenen einerseits zu dem kollektiven wie individuellen 

Streben, diverse Prozesse zu beschleunigen, zu kontrollieren und Möglichkeiten zu 

steigern (Reichweitenvergrößerung). Denn damit sind die Hoffnungen auf größtmögliche 

Optionen, auf einen Zugewinn an Flexibilität und Autonomie verbunden. Aufgrund der 

Tatsache, dass insbesondere die Zeit sich nicht mehren lässt, der Desynchronisations-

effekte und -krisen sowie des ethischen Pluralismus gehen mit diesen quantitativen 

Steigerungen andererseits auch qualitative Nichtplanbarkeiten, Unsicherheiten und 

Ängste, bis hin zum Options- und Kontrollverlust, einher. Damit kohärierende Wahr-

nehmungen von Stress und Angst begünstigen dadurch auf individueller Ebene die 

dispositionale Entfremdung. 

Der Ansatz dieser Thesis bestand in der Annahme, dass sich allesdies - neben den 

Wahrnehmungen von Zeitdruck und Stress - auch in den Empfindungen von Konkurrenz- 

und Leistungsdruck sowie dem Druck durch soziale Medien als Operatoren des 

Beschleunigungsdrucks manifestiert. Ausgehend von theoretischen und empirischen 

Hinweisen wurde eine quantitative Befragung durchgeführt, welche den Zusammen-

hängen sowohl mit unserer Empathiebereitschaft als auch mit der Qualität der zwischen-

menschlichen Beziehungen Nachdruck verlieh.  

Es besteht die begründete Vermutung, dass damit weitreichende Konsequenzen kohä-

rieren, wie etwa für das Wohlbefinden und die Zufriedenheit (Waldinger & Schulz, 2010), 

die physische und psychische Gesundheit (Fuchs, 2001), ebenso wie für die 

                                                           

55 Hierfür könnten aktuelle Erkenntnisse von Håkansson Eklund und Summer Meranius (2020) hilfreich 
sein, die in einem Literaturreview vier Kernelemente zur Definition von Empathie konkludierten. 
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Lebenserwartung (Bookwala & Gaugler, 2020). Darüber hinaus besitzt das Thema wohl 

eine enorme Tragweite für die sozialen und emotionalen Kompetenzen (Berndt, 2002; 

Carbery, Julie & Buhrmester, 1998), Empathie- und Beziehungsbereitschaften dieser 

wie künftiger Generationen (Berndt, 2002; Brown et al., 2021; Konrath et al., 2011). 

Für die Soziale Arbeit ist dieser Themenkomplex sonach in vielfacher Hinsicht maß-

geblich relevant: Zum einen, weil die Profession selbst in hohem Maße von den Auswir-

kungen betroffen zu sein scheint (Henn et al., 2017). Zum anderen besteht Grund zu der 

Annahme, dass der Beschleunigungsdruck, neben der Qualität der privaten Bezie-

hungen der Fachkräfte, ebenso entscheidend für die professionellen Beziehungen (wie 

zur Klientel und dem Kollegium) ist. - Und folglich dürften diese Interdependenzen 

entscheidend für die Wirksamkeit der Beratungen und Angebote Sozialer Arbeit sein 

(Flückiger et al., 2020; Gahleitner, 2018; Norcross & Lambert, 2018).  

Ferner erscheinen aufgrund der tiefen strukturellen wie gesellschaftlichen Verankerung 

und komplexen Verflechtungen diesbezügliche individuelle Lösungs- und Beratungs-

ansätze als nicht ausreichend. Stattdessen bedarf es für eine tiefgreifende und nach-

haltige Besserung der individuellen wie gesellschaftlichen Problemlagen von Leistungs-

druck, Zeitdruck, Konkurrenzdruck und Druck durch soziale Medien sowie zu sinken 

scheinenden Empathiewerten (Konrath et al., 2011) offenbar vernetzter Herangehens-

weisen an die zugrundeliegenden Strukturen und Mechanismen. Mithin erscheinen die 

Edukation und Kooperation in den entsprechenden Professionen, ebenso kollektive wie 

individuelle Aufklärung und politisches Engagement, als berufsethische Obliegenheiten 

für die gegenwärtige und zukünftige Soziale Arbeit (Greune et al., 2014; Seithe, 2012; 

Staub-Bernasconi, 2018). 

Als abschließende Erkenntnis dieser Arbeit lässt sich konstatieren, dass es nicht nur 

um die Quantität der Zeit per se geht (Robinson & Godbey, 1999; Rosa, 2016, 2020). 

Vielmehr scheint dabei die qualitative Komponente der Zeit entscheidend, also unsere 

Selbst- und Weltbeziehung (Rosa, 2020) und um die Zeit für etwas oder jemanden 

(Jurczyk, 2009, S. 52). Gerade auch in Anbetracht der diskutierten Zusammenhänge 

erscheint das eingangs erwähnte Zitat Michael Endes (1973, S. 57) aktueller denn je: 

„Zeit ist Leben. Und das Leben wohnt im Herzen“. 

- Es ist also höchste Zeit: Zeit für Beziehungen! 
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Anhang 
 

Anhang 1: 

Einladung zur Befragung 

 

Liebe Mitbürgerinnen und Mitbürger! 

 

Viele Menschen empfinden heutzutage zunehmenden Stress und Leistungsdruck. 

- Welche Auswirkungen hat diese Entwicklung auf unsere persönlichen Beziehungen? 

In meiner Bachelorarbeit möchte ich dieser wichtigen gesellschaftlichen Frage 

nachgehen. 

Ich würde mich sehr freuen, wenn Sie mich dabei unterstützen und an meiner Befragung 

teilnehmen: https://evhn.datacoll.net/Beschleunigung_und_Beziehungen 

Die anonyme und vertrauliche Befragung dauert ca. 20-30 Minuten. Weitere 

Informationen zum Datenschutz erhalten Sie hier: https://evhn.datacoll.net/Datenschutz 

 

Besten Dank im Voraus für Ihre Unterstützung! 

 

Herzliche Grüße 

 

Carina Becker  

(Studentin an der Evangelischen Hochschule Nürnberg im 7. Semester Soziale Arbeit) 

 

PS: Leiten Sie diese Nachricht gerne an möglichst viele Freund*innen, Bekannte und 

Arbeitskolleg*innen weiter, damit die Ergebnisse möglichst aussagekräftig sind! Vielen 

Dank! 

 

 

 

 

https://evhn.datacoll.net/Beschleunigung_und_Beziehungen
https://evhn.datacoll.net/Datenschutz


Anhang 2:  

Instruktion und Skalendokumentation des Fragebogens 

 

Liebe Teilnehmer*innen, 

herzlichen Dank für Ihr Interesse! 

In meiner Bachelorarbeit möchte ich herausfinden, welche Auswirkungen der zunehmende Stress und Leistungsdruck in unserer 

Gesellschaft auf die Qualität unserer persönlichen Beziehungen hat. 

Die Befragung besteht aus etwa 100 kurzen Fragen. Bitte nehmen Sie sich zum Ausfüllen etwa 20-30 Minuten Zeit und Ruhe. 

Es gibt dabei weder „richtige“ noch „falsche“ Antworten. Bitte antworten Sie möglichst spontan und ehrlich. 

Die Teilnahme ist freiwillig und vollständig anonym. Rückschlüsse auf die Angaben einzelner Personen sind nicht möglich. 

Mehr über die Datenschutzbestimmung erfahren Sie hier. 

Vielen Dank für Ihre Unterstützung! 

Carina Becker 

(7. Semester Soziale Arbeit an der Evangelischen Hochschule Nürnberg)

https://evhn.datacoll.net/Datenschutz


Globalskala Beschleunigungsdruck       

Subskala Leistungsdruck 

Bitte kreuzen Sie hier jeweils an, in welchem Maße Sie den folgenden Aussagen 

zustimmen. 

Die folgenden Fragen beziehen sich auf Ihre Arbeit, Ausbildung und/ oder Ihr 

Studium.  

Stimme 

überhaupt 

nicht zu 
 

Stimme 

nicht zu 

Stimme 

eher 

nicht zu 

Stimme 

eher zu 

Stimme 

zu 

Stimme 

voll und 

ganz zu 

In meiner Arbeit/ Ausbildung/ meinem Studium werden oft Anforderungen an mich 

gestellt, die schwer miteinander zu vereinbaren sind.1 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Es kommt häufiger vor, dass ich Abstriche bei der Qualität meiner Arbeit/ 

Aufgaben machen muss, um die Menge an Aufgaben zu schaffen.1 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Es kommt häufig vor, dass ich eine Aufgabe, die ich beginne, nicht zu Ende führen 

kann.1  
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich finde es oft anstrengend, bei Freund*innen und Kolleg*innen beliebt und 

anerkannt sein zu müssen.2 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich fühle mich oft unter Druck, weil bestimmte Anforderungen (in meiner Arbeit/ 

Ausbildung/ meinem Studium) zu hoch sind.2 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 



Ich habe manchmal das Gefühl, etwas leisten zu müssen, um von anderen 

anerkannt zu werden.2 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich fühle mich manchmal unter Druck, die Erwartungen anderer nicht zu 

enttäuschen.2 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich fühle mich oft unter (Leistungs-)Druck, weil ich Sorge um meine berufliche 

Zukunft habe.2 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Alles in allem verspüre ich oft Druck, gute Leistungen erbringen zu müssen.3 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich denke, dass man in unserer Gesellschaft vor allem nach dem beurteilt wird, 

was man leistet.3 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich fühle mich in unserer Gesellschaft manchmal unter Druck, etwas leisten zu 

müssen.3 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 



Subskala Zeitdruck  

Bitte kreuzen Sie hier jeweils an, in welchem Maße Sie den folgenden Aussagen 

zustimmen.  

Stimme 

überhaupt 

nicht zu 

Stimme 

nicht zu 

Stimme 

eher 

nicht zu 

Stimme 

eher zu 

Stimme 

zu 

Stimme 

voll und 

ganz zu 

Ich fühle mich bei meiner Arbeit/ Ausbildung/ meinem Studium oft gehetzt oder 

stehe unter Zeitdruck.1   
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich fühle mich oft unter Druck, weil ich viele verschiedene Aufgaben gleichzeitig 

erledigen muss.2  
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Mir fehlt Zeit für die Menschen, mit denen ich gerne Zeit verbringe.3 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich habe das Gefühl, dass ich nur Termine oder To-Do-Listen abarbeite.3 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich habe häufig das Gefühl, meinen Aufgaben zeitlich nicht mehr 

hinterherzukommen.3 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Alles in allem habe ich nicht mehr genug Zeit für meine Hobbies.2 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Alles in allem habe ich nicht mehr genug Zeit für Aktivitäten mit Freund*innen.2 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Alles in allem habe ich nicht mehr genug Zeit für Dinge, die mir wichtig sind.2 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 



Ich habe das Gefühl, dass in unserer Gesellschaft ganz allgemein der Zeitdruck 

sehr hoch ist.3 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich habe das Gefühl, dass wir in unserer heutigen Gesellschaft zu wenig Zeit für 

die wirklich wichtigen Dinge haben.3 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Subskala Konkurrenzdruck 

Bitte kreuzen Sie hier jeweils an, in welchem Maße Sie den folgenden Aussagen 

zustimmen. 

Stimme 

überhaupt 

nicht zu 

Stimme 

nicht zu 

Stimme 

eher 

nicht zu 

Stimme 

eher zu 

Stimme 

zu 

Stimme 

voll und 

ganz zu 

Ich mache mir manchmal Sorgen, dass ich im Vergleich zu anderen nicht gut 

abschneiden könnte.4 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich denke oft darüber nach, dass ich im Wettbewerb gegen andere verlieren 

könnte.4 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich mache mir manchmal Sorgen, im Vergleich zu anderen schlecht dazustehen.4 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Allgemein auf die Gesellschaft bezogen habe ich den Eindruck, dass viele in 

anderen eine Konkurrenz sehen.5 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Im Allgemeinen habe ich den Eindruck, dass in unserer Gesellschaft heutzutage 

eine Art „Ellenbogenmentalität“ herrscht.6 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 



Heutzutage unterstützen sich Menschen immer weniger.6 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich habe den Eindruck, dass Konkurrenz heutzutage bedeutsamer geworden ist 

als Zusammenhalt.6 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Subskala Druck durch soziale Medien 

Bitte kreuzen Sie hier jeweils an, in welchem Maße Sie den folgenden 

Aussagen zustimmen. 

Mit „soziale Medien“ sind im Folgenden Instagram, WhatsApp/ Telegram, 

Twitter, Facebook, Skype/ zoom, YouTube, Pinterest, LinkedIn, SnapChat, 

TikTok u.ä. gemeint. 

Stimme 

überhaupt 

nicht zu 

Stimme 

nicht zu 

Stimme 

eher 

nicht zu 

Stimme 

eher zu 

Stimme 

zu 

Stimme 

voll und 

ganz zu 

Manchmal fühle ich mich unter Druck, über soziale Medien erreichbar sein zu 

müssen.7 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich finde es oft anstrengend, in den sozialen Medien auf dem neuesten Stand 

sein zu müssen.2 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Wenn ich auf Nachrichten nicht am gleichen Tag antworte, habe ich ein 

schlechtes Gewissen.2 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich finde es manchmal anstrengend, mich in den sozialen Medien gut 

präsentieren zu müssen.2 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 



Ich habe den Eindruck, dass man heutzutage schöne Bilder in den sozialen 

Medien braucht, um von anderen anerkannt zu werden.6 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich fühle mich manchmal unter Druck, in den sozialen Medien ein gutes Bild 

abzugeben.6 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Wenn ich längere Zeit nicht auf sozialen Medien sein kann, mache ich mir Sorgen, 

etwas zu verpassen.8 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich glaube, es ist sehr wichtig, soziale Medien zu nutzen, um dazuzugehören.6 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Wenn ich längere Zeit nicht auf sozialen Medien sein kann, mache ich mir Sorgen, 

nicht mehr mitreden zu können.8 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Mir ist es sehr wichtig, nahestehende Personen über Texte, Fotos oder Stories 

auf dem Laufenden zu halten.6 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ehrlich gesagt habe ich manchmal das Gefühl, dass ich zu viel Zeit mit sozialen 

Medien verbringe.6 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich glaube, dass in unserer Gesellschaft viele Kontakte ohne soziale Medien nicht 

aufrechterhalten werden könnten.6 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

 



Chronischer Stress 

Bitte kreuzen Sie hier jeweils an, in welchem Maße Sie den folgenden Aussagen 

zustimmen. 

Stimme 

überhaupt 

nicht zu 

Stimme 

nicht zu 

Stimme 

eher 

nicht zu 

Stimme 

eher zu 

Stimme 

zu 

Stimme 

voll und 

ganz zu 

Ich fühle mich oft gestresst oder überlastet.2 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich fühle mich häufig ziemlich nervös und gestresst.9 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich fühle mich nicht in der Lage, die wichtigen Dinge in meinem Leben 

kontrollieren zu können.9 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich habe das Gefühl, dass sich so viele Schwierigkeiten angehäuft haben, dass 

ich diese nicht überwinden kann.9 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich bin zuversichtlich, meine persönlichen Probleme bewältigen zu können. (-)9 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich fühle mich oft rastlos und innerlich unruhig, wie ein Hamster im Rad.10 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich denke viel über Probleme nach.10 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Nach einem gewöhnlichen Tag fühle ich mich erschöpft.10 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

In der Regel habe ich einen erholsamen Schlaf. (-)10 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Sie haben schon mehr als die Hälfte der Fragen geschafft, vielen Dank für’s Dranbleiben! 😊 

 



Empathiebereitschaft 

Bitte kreuzen Sie hier jeweils an, in welchem Maße Sie den folgenden Aussagen 

zustimmen. 

Stimme 

überhaupt 

nicht zu 

Stimme 

nicht zu 

Stimme 

eher 

nicht zu 

Stimme 

eher zu 

Stimme 

zu 

Stimme 

voll und 

ganz zu 

Es ärgert mich, wenn jemand respektlos behandelt wird. (Affektive Empathie)11 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Es lässt mich kalt, wenn jemand mir nahestehender glücklich ist. (-) (Interesse)11 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich empfinde Mitgefühl und sorge mich um Menschen, denen es weniger gut geht 

als mir. (Affektive Empathie)11 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Wenn jemand anfängt zu weinen, geht mir das auf die Nerven. (-) (Interesse)11 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich bin nicht wirklich daran interessiert, wie sich andere Menschen fühlen. (-) 

(Interesse)11 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich empfinde warmherzige Gefühle für Leute, denen es weniger gut geht als mir. 

(Affektive Empathie)12 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Wenn ich sehe, wie jemand ausgenutzt wird, glaube ich, sie*ihn schützen zu 

müssen. (Affektive Empathie)12 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Manchmal tun mir andere Personen nicht besonders leid, wenn sie Probleme 

haben. (-) (Interesse)13 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 



Ich versuche, bei einem Streit zuerst beide Seiten zu verstehen, bevor ich eine 

Entscheidung treffe. (Kognitive Empathie)12 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich glaube, jedes Problem hat zwei Seiten und versuche deshalb, beide zu 

berücksichtigen. (Kognitive Empathie)12 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Wenn mir das Verhalten einer*s anderen komisch vorkommt, versuche ich mich 

für eine Weile in ihre*seine Lage zu versetzen. (Kognitive Empathie)12 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Bevor ich jemanden kritisiere, versuche ich mir vorzustellen, wie die Sache aus 

ihrer*seiner Sicht aussieht. (Kognitive Empathie)12 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich fühle mich hilflos, wenn ich inmitten einer emotionsgeladenen Situation bin. (-

) (Negative Emotionstoleranz)14 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Auch wenn jemand sehr wütend oder sehr traurig ist, kann ich das sehr gut 

aushalten. (Negative Emotionstoleranz)14 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

In angespannten, emotionalen Situationen fühle ich mich oft befangen. (-) 

(Negative Emotionstoleranz)14 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Wenn jemand sehr wütend oder sehr traurig ist, fühle ich mich unbehaglich. (-) 

(Negative Emotionstoleranz)14 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

 



Beziehungsqualität  

Bitte kreuzen Sie hier jeweils an, in welchem Maße Sie den folgenden Aussagen 

zustimmen. 

Bitte denken Sie bei der Beantwortung der nachfolgenden Fragen an die 

Personen, die Ihnen sehr nahestehen, also Ihre engsten Freund*innen und 

Vertrauten.  

Stimme 

überhaupt 

nicht zu 

 

Stimme 

nicht zu 

Stimme 

eher 

nicht zu 

Stimme 

eher zu 

Stimme 

zu 

Stimme 

voll und 

ganz zu 

Diese Personen wenden sich an mich, um Trost und Unterstützung zu erhalten, 

wenn sie beunruhigt über etwas sind. (Provides Safe Haven)15 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Diese Personen wenden sich an mich, wenn sie sich Sorgen über etwas machen. 

(Provides Safe Haven)15 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Diese Personen wenden sich an mich, wenn sie aufgebracht/ verärgert sind. 

(Provides Safe Haven)15 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich ermutige diese Personen, neue Dinge auszuprobieren, die sie gerne tun 

würden aber sich noch nicht trauen. (Provides Secure Base)15 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich ermutige diese Personen, ihren Zielen und Zukunftsplänen nachzugehen. 

(Provides Secure Base)15 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 



Ich unterstütze diese Personen bei ihren Aktivitäten und Vorhaben. (Provides 

Secure Base)15 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Wir verbringen viel Freizeit miteinander. (Companionship)15 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Wir gehen oft zusammen irgendwo hin und genießen gemeinsame 

Unternehmungen. (Companionship)15 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Wir haben oft Spaß miteinander. (Companionship)15 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Wir sagen auch immer mal wieder harsche oder unfreundliche Dinge zu einander. 

(Criticism)15 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Wir weisen auch immer mal wieder auf die Fehler der*des anderen hin oder 

machen uns gegenseitig herunter. (Criticism)15 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Wir kritisieren uns auch immer mal wieder gegenseitig. (Criticism)15 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Diese Personen bewundern mich für die Art von Mensch, die ich bin. (Approval)16 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich habe oft das Gefühl, dass diese Personen wirklich stolz auf mich sind. 

(Approval)16 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Diese Personen mögen oder befürworten die Dinge, die ich tue. (Approval)16 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 



Subskala Intimität 

Stimme 

überhaupt 

nicht zu 

Stimme 

nicht zu 

Stimme 

eher 

nicht zu 

Stimme 

eher zu 

Stimme 

zu 

Stimme 

voll und 

ganz zu 

Ich erzähle diesen Personen oft Dinge, die ich niemand anderen wissen lassen 

will.16 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich erzähle diesen Personen alles, was ich gerade durchmache.16 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich teile oft Geheimnisse und persönliche Gefühle mit diesen Personen.16 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Subskala Zufriedenheit 

Stimme 

überhaupt 

nicht zu 

Stimme 

nicht zu 

Stimme 

eher 

nicht zu 

Stimme 

eher zu 

Stimme 

zu 

Stimme 

voll und 

ganz zu 

Ich bin glücklich mit der Beziehung zu diesen Personen.16 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Mir gefällt es, wie die Dinge zwischen mir und diesen Personen stehen.16 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich bin zufrieden mit meiner Beziehung zu diesen Personen.16 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Subskala soziale Eingebundenheit 

Stimme 

überhaupt 

nicht zu 

Stimme 

nicht zu 

Stimme 

eher 

nicht zu 

Stimme 

eher zu 
Stimme 

zu 

Stimme voll 

und ganz 

zu 

Ich wünsche mir mehr Beziehungen, in denen ich Aufmerksamkeit und Wärme 

erhalte.17 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 



Ich habe ausreichend Personen, die mich ohne Einschränkung so nehmen wie ich 

bin.18 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich habe viele Menschen, mit deren Hilfe ich immer rechnen kann.18 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ich habe genügend Personen, die sich auf jeden Fall Zeit nehmen und gut zuhören, 

wenn ich mich aussprechen möchte.18 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Es gibt eine Gruppe von Menschen, zu der ich gehöre und mit denen ich mich 

häufig treffe.18 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ganz allgemein bin ich sehr zufrieden mit meinen persönlichen Beziehungen.19 ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

Ganz allgemein kann ich in meinen persönlichen Beziehungen voll und ganz 

vertrauen.19 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

 

Wahrnehmung negativer Entwicklung im Lebens durch Corona-Pandemie 

Bitte kreuzen Sie hier an, in welchem Maße Sie der folgenden Aussage 

zustimmen. 

Stimme 

überhaupt 

nicht zu 

Stimme 

nicht zu 

Stimme 

eher 

nicht zu 

Stimme 

eher zu 

Stimme 

zu 

Stimme 

voll und 

ganz zu 

Durch die Veränderungen der Corona-Pandemie hat sich mein Leben eher zum 

Negativen hin entwickelt.6 
❍ ❍ ❍ ❍ ❍ ❍ 

 



 

Sie sind schon fast fertig. Aus Gründen der Datenanalyse sind noch ein paar persönlichere Angaben wichtig. Diese sind 

selbstverständlich auch freiwillig und anonym.  

Wenn Sie wollen, können Sie mir danach noch eigene Anmerkungen hinterlassen und sind dann ganz mit dem Fragebogen fertig. 

 

Wie alt sind Sie?   ____ Jahre 

Welchem Geschlecht fühlen Sie sich zugehörig?  ❍ Weiblich  

❍ Männlich  

❍ Divers  

Wie viel Zeit verbringen Sie durchschnittlich pro Tag in den sozialen Medien? 

Bitte schätzen Sie: 

____ Stunde(n) 

Welcher Tätigkeit/ welchen Tätigkeiten gehen Sie derzeit nach? 

Sie können hier eine oder mehrere Antworten auswählen. 

 

❍ Berufstätigkeit im Angestelltenverhältnis 

❍ Berufstätig selbständig oder als Unternehmer*in 

❍ Hausfrau*Hausmann 

❍ Pflege von Familienangehörigen 

❍ Weiterbildung 

❍ Studium  



❍ Ausbildung 

❍ Schule 

❍ Sonstiges, und zwar: _____________ 

❍ Keiner Tätigkeit 

Filterfrage für entsprechende Tätigkeit: 

Wie viele Stunden arbeiten Sie normalerweise pro Woche im Angestelltenverhältnis? / 

Wie viele Stunden arbeiten Sie normalerweise pro Woche selbständig oder als Unternehmer*in? / 

Wie viele Stunden arbeiten Sie normalerweise pro Woche als Hausfrau*Hausmann? / 

Wie viele Stunden pflegen Sie normalerweise pro Woche Familienangehörige? / 

Wie viele Stunden verbringen Sie normalerweise pro Woche mit Ihrer Weiterbildung? / 

Wie viele Stunden verbringen Sie normalerweise pro Woche mit Ihrem Studium? 

Bitte zählen Sie die durchschnittliche Zeit, die Sie im Studium verbringen, zusammen mit der für 

Hausaufgaben sowie Vor- und Nachbereitungen. / 

Wie viele Stunden verbringen Sie normalerweise pro Woche mit Ihrer Ausbildung? 

Bitte zählen Sie die durchschnittliche Zeit, die Sie in der Ausbildung verbringen, zusammen mit der für 

Hausaufgaben sowie Vor- und Nachbereitungen. / 

Wie viele Stunden verbringen Sie normalerweise pro Woche mit Ihrer Schule?  

Bitte zählen Sie die durchschnittliche Zeit, die Sie im Unterricht verbringen, zusammen mit der für 

Hausaufgaben sowie Vor- und Nachbereitungen. / 

Wie viele Stunden verbringen Sie normalerweise pro Woche mit der/ den folgenden Tätigkeit(en): 

[Text, der als Antwort auf „Sonstiges, und zwar:“ angegeben wurde]? / 

_______ Stunde(n) 



Wie viele Stunden verbringen Sie normalerweise pro Woche mit der/ den sonstigen Tätigkeit(en)? 

 Bitte schätzen Sie: 

Welchen höchsten allgemeinbildenden Schulabschluss haben Sie? 

 

❍ Von der Schule abgegangen ohne Schulabschluss 

❍ Hauptschulabschluss (Volksschulabschluss) oder 

gleichwertiger Abschluss 

❍ Realschulabschluss (Mittlere Reife) oder gleichwertiger 

Abschluss  

❍ Fachabitur/ Fachhochschulreife  

❍ Abitur/ Allgemeine Hochschulreife 

❍ Einen anderen Schulabschluss, und zwar: ____________ 

Welches ist Ihr höchster Bildungsabschluss? ❍ abgeschlossene Berufsausbildung 

❍ fertiger Meisterabschluss 

❍ abgeschlossenes Hochschulstudium (Bachelor) 

❍ abgeschlossenes Hochschulstudium (Master, Diplom, 

Magister, Staatsexamen)  

❍ Promotion  

❍ Habilitation 

❍ Sonstiges, und zwar: ______________ 

❍ Keiner dieser Abschlüsse 



Wie ist Ihr aktueller Beziehungsstatus? ❍ single (keine feste Partnerschaft) 

❍ in einer festen Partnerschaft ohne Kinder 

❍ in einer festen Partnerschaft mit Kindern (auch 

Stiefkinder, Pflegekinder, Adoptivkinder etc.) 

Wer lebt mit Ihnen in einem Haushalt? 

Sie können hier eine oder mehrere Antworten auswählen. 

❍ Alleine lebend 

❍ Partner*in/ Ehe- oder Lebenspartner*in 

❍ Meine Eltern/ Eltern der*des Partners 

❍ Meine Geschwister/ Geschwister der*des Partners 

❍ Meine Kinder/ Kinder der*des Partners oder andere Kinder 

❍ Andere Personen (z.B. WG-Mitbewohner*innen) 

Haben Sie noch Anmerkungen zum Fragebogen oder möchten Sie mir sonst noch etwas mitteilen? 

 

 

 

 

 

 

Ich danke Ihnen ganz herzlich, dass Sie sich die Zeit zur Beantwortung all meiner Fragen genommen haben! Damit haben Sie mich 

wirklich sehr unterstützt. 😊 



Wenn Sie noch Fragen zur Studie oder Interesse an den Ergebnissen haben, wenden Sie sich gerne per E-Mail an mich: 

c.becker.priv@gmail.com. 

Ich hoffe, dass Ihnen die Befragung Freude bereitet und Sie inspiriert hat. 

Einen guten Start in's neue Jahr - mit genug Zeit für die Dinge und Beziehungen, die Sie glücklich machen und erfüllen!  

Wünscht Ihnen  

Carina Becker 

PS: Bitte denken Sie noch daran, Ihre Angaben abzuschicken. 

1 Adaptiert aus dem DGB-Index Gute Arbeit (Institut DGB-Index Gute Arbeit, 2019), Subskala Widersprüchliche Anforderungen und Arbeitsintensität. Quelle der 
Items: Holler (2013). 
2 Zusammengestellt aus der Juvenir-Studie 4.0 (Knittel/ Schneidenbach/ Mohr, 2015). 
3 In Anlehnung an den DGB-Index Gute Arbeit und die Juvenir-Studie 4.0 selbst formulierte Items. 
4 Übersetzt aus dem Competitive State Anxiety Inventory-2Revised (CSAI-2R) von Martinent, Ferrand, Guillet und Gautheur (2009, S. 55). 
5 Adaptiert aus dem Hessischen Referenzrahmen Schulqualität (Leibniz-Institut für Bildungsforschung und Bildungsinformation [DIPF], 2020). 
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7 Inspiriert durch den Fragebogen von Görland (2020, S. 217). 
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9 Adaptiert aus der deutschen Version der Perceived Stress Scale (PSS) von Schneider, Schönfelder, Domke-Wolf und Wessa (2020), englisches Original von 
Cohen, Kamarck und Mermelstein (1983). 
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19 Inspiriert vom Personenfragebogen (LiE-P) des Statistischen Bundesamtes (Statistische Ämter des Bundes und der Länder, 2020, S. 24–25), selbst formuliert. 

                                                           



Tabelle 1: 

Soziodemographische Merkmale der Stichprobe – Teil 1 

Anmerkungen. Alter (Jahre); Zeit in Tätigkeiten: Gesamtanzahl der Stunden aus allen 

Tätigkeiten (Stunden pro Woche) ; Zeit in sozialen Medien: Schätzung der durchschnittlich 

verbrachten Zeit in den sozialen Medien (Stunden pro Tag); je erhoben über die Selbstauskunft. 

 

Soziodemographische Merkmale der Stichprobe – Teil 2 

  Anzahl Prozent 

Geschlecht Weiblich 190 77.87% 

Männlich 53 21.72% 

Divers 1 0.41% 

Höchster 

Schul-

abschluss 

Haupt-/Volksschulabschluss 4 1.65% 

Realschulabschluss (Mittlere Reife) 18 7.41% 

Fachabitur/ Fachhochschulreife 58 23.87% 

Abitur/ Allgemeine Hochschulreife 162 66.67% 

Höchster 

Bildungs-

abschluss 

Keiner 116 48.33% 

Berufsausbildung 58 24.17% 

Meisterabschluss 6 2.50% 

Hochschulstudium (B.A.) 41 17.08% 

Hochschulstudium (M.A., Diplom, 

Magister, Staatsexamen) 

19 7.92% 

 M SD Min Max Median n 

Alter 26.10 9.20 18 61 23.00 151 

Zeit in Tätigkeiten 36.63 16.52 1.00 100.00 36.00 239 

Zeit in sozialen Medien 2.44 1.45 .20 8.00 2.00 185 



Beziehungs-

status 

Single 95 38.93% 

Feste Partnerschaft ohne Kinder 129 52.87% 

Feste Partnerschaft mit Kindern 20 8.20% 

Mitbewohner: 

innen 

Keine (Alleine lebend) 43 17.62% 

(Ehe-/ Lebens-)Partner:in 86 35.35% 

Eltern 76 31.15% 

Geschwister 36 14.75% 

Kinder 18 7.38% 

Andere Personen (z.B. WG) 55 22.54% 

Tätigkeiten Angestellte 92 37.70% 

Selbständige & Unternehmende 10 4.10% 

Hausfrau:Hausmann 4 1.64% 

Pflege Angehöriger 3 1.23% 

Weiterbildung 4 1.64% 

Studium 189 77.46% 

Ausbildung 7 2.87% 

Schule 6 2.46% 

Ehrenamt 4 1.64% 

Keine 2 0.82% 

Anzahl 

Tätigkeiten 

1 170 69.67% 

2 62 25.41% 

3 7 2.87% 

4 5 2.05% 



Tabelle 2:  

Übersicht zu den Reliabilitäten 

Skalen inkl. Subskalen (Itemanzahl; Größe der Teilstichprobe) Cronbachs  α 

Beschleunigung (40 Items; n = 228) 

Subskala Leistungsdruck (11 Items; n = 239) 

Beispielitem: Alles in allem verspüre ich oft Druck, gute Leistungen 

erbringen zu müssen. 

Subskala Zeitdruck (10 Items; n = 239) 

Beispielitem: Alles in allem habe ich nicht mehr genug Zeit für 

Aktivitäten mit Freund*innen. 

Subskala Konkurrenzdruck (7 Items; n = 239) 

Beispielitem: Ich denke oft darüber nach, dass ich im Wettbewerb 

gegen andere verlieren könnte. 

Subskala Druck durch soziale Medien (12 Items; n = 240) 

Beispielitem: Wenn ich längere Zeit nicht auf sozialen Medien sein 

kann, mache ich mir Sorgen, etwas zu verpassen. 

.942 

.866 

 

 

.925 

 

 

.828 

 

 

.879 

 

 

Chronischer Stress (9 Items; n = 241) 

Beispielitem:  Ich fühle mich häufig ziemlich nervös und gestresst. 

.889 

 

Empathiebereitschaft (8 Items; n = 239) 

Beispielitem:  Ich fühle mich hilflos, wenn ich inmitten einer 

emotionsgeladenen Situation bin. (-) 

.678 

 

Beziehungsqualität (13 Items; n = 241) 

Subskala Intimität (3 Items; n = 244) 

Beispielitem:  Ich teile oft Geheimnisse und persönliche Gefühle mit 

diesen Personen. 

Subskala Zufriedenheit (3 Items; n = 242) 

Beispielitem: Ich bin glücklich mit der Beziehung zu diesen 

Personen. 

 

.896 

.864 

 

 

.883 

 

 

 



Subskala soziale Eingebundenheit (7 Items; n = 243) 

Beispielitem:  Ich habe ausreichend Personen, die mich ohne 

Einschränkung so nehmen wie ich bin. 

.856 

Anmerkungen. Kodierung der Variablen je von 1 (Stimme überhaupt nicht zu) bis 6 (Stimme voll 

und ganz zu); jeweils im Selbstbericht.  

Quellen der Beispielitems: Leistungsdruck: selbst formuliert; Zeitdruck: Knittel et al. (2015); 

Konkurrenzdruck: Martinent et al. (2009, S. 55); Druck durch soziale Medien: eigens formuliertes 

Item, inspiriert von Süss (2019, S. 154–155); Chronischer Stress: Schneider et al. (2020); 

Empathiebereitschaft (invers formuliert): adaptiert aus Paulus (2014); Intimität und Zufriedenheit: 

Furman und Buhrmester (2008a); soziale Eingebundenheit: Fydrich, Sommer und Brähler (1999) 



Tabelle 3:  

Darstellung der Ergebnisse aus den Regressionsanalysen 

 Koeffizienten ANOVA 

 β (1-seitige 

Signifikanz)  

R² F p 

AV: Stress 

UV: Beschleunigung 

 

 

.678 (.000***) 

 

 

.459 

 

 

204.725 

 

 

.000 

AV: Intimität 

1. Beschleunigung 

 

 

.034 (.297) 

 

 

.001 

 

 

.282 

 

 

.596 

AV: Zufriedenheit 

1. Beschleunigung 

2. Stress 

3. Beschleunigung & 

Stress 

 

 

-.203 (.0007***) 

-.273 (.000***) 

-.035 (.338) 

-.248 (.0018**) 

 

 

.041 

.075 

.075 

 

 

10.368 

19.486 

9.672 

 

 

.001 

.000 

.000 

AV: Soziale 

Eingebundenheit 

1. Beschleunigung 

2. Stress 

3. Beschleunigung & 

Stress 

 

 

-.236 (.000***) 

-.340 (.000***) 

-.011 (.446) 

-.332 (.000***) 

 

 

.056 

.116 

.115 

 

 

14.238 

31.691 

16.173 

 

 

.000 

.000 

.000 

AV: Empathiebereitschaft 

1. Beschleunigung 

2. Stress 

3. Beschleunigung & 

Stress 

 

 

-.264 (.000***) 

-.337 (.000***) 

-.066 (.212) 

-.292 (.000***) 

 

 

.070 

.114 

.116 

 

 

18.029 

31.048 

15.694 

 

 

.000 

.000 

.000 

Anmerkungen. Kodierung der Variablen jeweils von 1 (Stimme überhaupt nicht zu) bis 6 

(Stimme voll und ganz zu); jeweils im Selbstbericht; n = 243. 

* p < .05, ** p < .01, *** p < .001 

 



Tabelle 4: 

Korrelationen zwischen den (Sub-)Skalen von Beschleunigungsdruck und Beziehungsqualität 

 Globalskala 

Beziehungs-

qualität 

Intimität Zufriedenheit 
Soziale 

Eingebundenheit 

Globalskala 

Beschleunigungsdruck 

-.180 

(.002**) 

.034 

(.298) 

-.203 

(.0007***) 

-.236  

(.0001***) 

Leistungsdruck -.228 

(.0002***) 

-.029 

(.324) 

-.186  

(.002**) 

-.286  

(.0000***) 

Zeitdruck -.039  

(.270) 

.059 

(.179) 

-069  

(.144) 

-.072  

(.131) 

Konkurrenzdruck -.191 

(.0013**) 

.008 

(.449) 

-.178  

(.003**) 

-.250  

(.0000***) 

Druck durch soziale Medien -.144  

(.012*) 

.058 

(.186) 

-.219 

(.0002***) 

-.183  

(.002**) 

Anmerkungen. Kodierung der Variablen jeweils von 1 (Stimme überhaupt nicht zu) bis 6 

(Stimme voll und ganz zu); jeweils im Selbstbericht; p je einseitig; n = 243. 

* p < .05, ** p < .01, *** p < .001 
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