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In der vorliegenden Arbeit wurde der Frage nachgegangen, ob eine Dankbarkeits-, eine 

Humor- und eine Motto-Ziel-Abwandlung der Three Good Things-Intervention einen 

positiven Effekt auf das Wohlbefinden und die DepressivitŠt haben. Im Rahmen der 

Originalintervention notiert der Anwendende abends drei positive Momente des 

zurŸckliegenden Tages (Seligman, Steen, Park & Peterson, 2005). Bei Motto-Zielen 

handelt es sich um ein Motto gepaart mit einer Metapher, das darauf abzielt, persšnliche 

Ressourcen fŸr bestimmte Herausforderungen zu aktivieren (Rohe, Funke, Storch & 

Weber, 2016). Zudem sollte herausgefunden werden, ob die Passung zwischen der Person 

und der Intervention (Person-Activity-Fit) sowie die Einfachheit des Abrufs positiver 

Momente (Ease of Retrieval) den positiven Effekt der Intervention moderieren kšnnen. 

Zur Untersuchung dieser Fragestellungen wurde eine Onlinestudie mit 164 

Versuchspersonen (M = 23 Jahre, 92% weiblich) durchgefŸhrt. In deren Rahmen waren 

die Versuchspersonen aufgefordert, sieben Tage lang abends ihre TagebucheintrŠge 

festzuhalten. WŠhrend der PrŠ- und Post-Messung wurde das Wohlbefinden mit der 

deutschen Version der Satisfaction with Life Scale, der Subjective Vitality Scale und des 

Authentic Happiness Inventory erfasst. Die Messung der DepressivitŠt erfolgte mit der 

Allgemeinen Depressionsskala. Die Ergebnisse legten offen, dass nur die Dankbarkeits-

Abwandlung einen positiven Effekt auf das Wohlbefinden und die DepressivitŠt hat. Die 

Humor-Intervention konnte nur die DepressivitŠt vermindern und die Motto-Ziel-

Intervention erwies sich als wirkungslos. Zudem konnte die Moderationshypothese fŸr 

den Person-Activity -Fit sowie fŸr den Ease of Retrieval nicht bestŠtigt werden. Mšgliche 

ErklŠrungen fŸr diese Befunde und VerbesserungsvorschlŠge werden diskutiert.  

 
Schlagworte: Positive Interventionen, Three Good Things in Life-Intervention, 

Dankbarkeit, Humor, Motto-Ziele 
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Genauso wie Schwimmen, Radfahren und Tennisspielen ist auch GlŸcklichsein erlernbar 

(gemŠ§ Seligman, Steen, Park & Peterson, 2005). Positive Interventionen zielen darauf 

ab, Menschen zu helfen, eine positive Lebensweise zu etablieren (Sin & Lyubomirsky, 

2009). Im Rahmen dieser Studie soll eine bewŠhrte (laut Vella-Brodrick, 2013) und 

besonders effektive (laut Gander, Proyer, Ruch & Wyss, 2013; Mongrain & Anselmo-

Matthews, 2012; Seligman et al., 2005) Positive Intervention, nŠmlich die Three Good 

Things-Intervention (3GTI), nŠher untersucht werden. Bei der 3GTI handelt es sich um 

eine Tagebuchintervention (Killen & Macaskill, 2015), bei der der Anwender1 jeden 

Abend drei Dinge notieren soll, die an dem jeweiligen Tag positiv waren (Seligman et 

al., 2005). Die vorliegende Arbeit soll auf die Frage eingehen, ob auch Abwandlungen 

der Originalintervention zu positiven Effekten auf das Wohlbefinden und die 

DepressivitŠt fŸhren (fŸr die Originalintervention siehe Seligman et al., 2005). Zudem 

soll untersucht werden, ob der positive Effekt dieser Abwandlungen durch die Passung 

der Intervention zur Person sowie durch die Einfachheit des Abrufs positiver Momente 

moderiert wird. Diese Studie hat das Potenzial, einen wichtigen Beitrag zum Diskurs Ÿber 

Positive Interventionen zu leisten, da bisher nur die Originalform und eine Humor-

Abwandlung der 3GTI wissenschaftliche Aufmerksamkeit erhalten haben (fŸr Studien 

zur Originalform siehe z.B. McCabe, Bray, Kehle, Theodore & Gelbar, 2011; Mongrain 

& Anselmo-Matthews, 2012; fŸr Studien zur Humor-Abwandlung siehe z.B. Gander et 

al., 2013; Proyer, Gander, Wellenzohn & Ruch, 2014). Bis zum jetzigen Zeitpunkt ist 

jedoch keine Studie bekannt, die eine Dankbarkeits- oder Motto-Ziel-Abwandlung der 

Intervention untersucht. Das Ziel der vorliegenden Studie ist es, diese ForschungslŸcke 

zu schlie§en. 

 

 

 

 

 

 

                                                
1 In dieser Arbeit wird aus GrŸnden der besseren Lesbarkeit das generische Maskulinum verwendet. 
Weibliche und anderweitige GeschlechteridentitŠten werden dabei ausdrŸcklich mitgemeint, soweit es fŸr 
die Aussage erforderlich ist. 
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Die Positiven Interventionen lassen sich in die Disziplin der Positiven Psychologie 

einordnen (Roth, Suldo & Ferron, 2017).  Diese befasst sich mit den Bedingungen und 

Prozessen, die zum Wohl und zur optimalen FunktionsfŠhigkeit von Menschen, Gruppen 

und Institutionen beitragen (Gable & Haidt, 2005). In diesem Rahmen werden subjektive 

Erfahrungen wie Wohlbefinden und Zufriedenheit, GlŸck und Flow-Erleben sowie 

Hoffnung und Optimismus in Bezug auf die Zukunft untersucht (Seligman & 

Csikszentmihalyi, 2000). Die Disziplin der Positiven Psychologie ist zum Ende des 

letzten Jahrhunderts als ein neues Forschungsfeld hervorgetreten und  sollte ein 

Gegengewicht zum vorwiegenden Fokus der psychologischen Forschung auf psychische 

Stšrungen und negative Lebensaspekte schaffen (Linley, Joseph, Harrington & Wood, 

2006; Peterson & Park, 2003). *

Mit der Ausweitung der Forschung zu Positiver Psychologie wuchs auch das 

Angebot an Positiven Interventionen (Sin & Lyubomirsky, 2009). Positive Interventionen 

sind ãBehandlungsmethoden oder TŠtigkeiten, die darauf abzielen, positive GefŸhle, 

positive Verhaltensweisen sowie positive Gedanken auszubilden beziehungsweise zu 

festigenÒ (Sin & Lyubomirsky, 2009; S. 467; von der Autorin frei Ÿbersetzt). Ausgehend 

von der Verhaltensbeobachtung glŸcklicher Menschen und der Untersuchung ihrer 

Charaktereigenschaften werden Strategien und †bungen entwickelt, die die 

LebensqualitŠt des Anwenders steigern sollen (Lyubomirsky & Layous, 2013). Seligman 

und Csikszentmihalyi (2000) nehmen an, dass Positive Interventionen im klinischen 

Anwendungsfeld dazu beitragen kšnnen, Wunden zu heilen. Parallel dazu sollen sie 

gesunden Menschen ermšglichen, aufzublŸhen, ihr volles Potenzial auszuschšpfen sowie 

vorhandene Ressourcen effektiv zu nutzen (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).  
 

7575*8,0&&*=99<*8,2')# >+'.&0/&'.29' **

In dieser Studie mšchte ich eine Intervention, die sich in vergangenen Studien als 

besonders effektiv erwiesen hat, aus der Bandbreite der positiven Interventionen 

herausgreifen (z.B. Gander et al., 2013; Mongrain & Anselmo-Matthews, 2012; Seligman 

et al., 2005): Die Three Good Things in Life-†bung. Im Rahmen dieser Intervention sind 

Personen aufgefordert, sich jeden Abend drei Dinge zu notieren, die im Verlauf des Tages 

positiv waren (Seligman et al., 2005). Positive Erlebnisse kšnnen ein Spaziergang im 
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Park, ein nettes GesprŠch mit einem Freund oder eine gute Note in einem Test sein. 

Seligman und Kollegen untersuchten diese †bung 2005 zum ersten Mal empirisch. Der 

positive Effekt dieser Intervention auf verschiedene Ma§e des Wohlbefindens wurde 

seither von verschiedenen Wissenschaftlern in einer Vielzahl von Kontexten erprobt: 

Zum Beispiel konnten Carter und Kollegen (2018) zeigen, dass eine einwšchige 3GTI 

das GlŸcksempfinden von SchŸlern signifikant steigert und das Ausma§ depressiver 

Symptome nachhaltig senkt. Proyer und Kollegen (2014) konnten diesen positiven Effekt 

im Rahmen einer online durchgefŸhrten 3GTI auch bei einer deutlich Šlteren Stichprobe 

(50 bis 79-jŠhrige Menschen) replizieren. Die 3GTI erweist sich nicht nur bei gesunden 

Menschen, sondern auch im klinischen Bereich als wirksame Methode. So konnte eine 

zweiwšchige 3GTI (in Kombination mit einer Best Possible Self-Intervention2) die 

depressiven Symptome von Menschen mit Depressionen stŠrker senken als die 

Kontrollbehandlung. Zudem lie§ sich in der Interventionsbedingung ein stŠrkerer Anstieg 

des positiven Affekts und der Resilienz beobachten  (Pietrowsky & Mikutta, 2012). 
 

75?5*@20AB&2#&*:9#2.2/&0*+'.&0/&'.29'&' *

Auf welche Weise diese Positiven Interventionen, und somit auch die 3GTI, wirken ist 

noch eine wenig untersuchte Fragestellung (Wellenzohn, Proyer & Ruch, 2016). 

Wellenzohn und Kollegen (2016) nahmen an, dass Positive Interventionen durch mehrere 

Prozesse einen positiven Effekt auf das Wohlbefinden und die DepressivitŠt haben: Zum 

einen wird der Fokus stŠrker auf die Dinge gerichtet, die man bereits in seinem Leben 

hat, statt auf die Dinge, die scheinbar fehlen (Emmons & McCullough, 2003; Seligman, 

Rashid & Parks, 2006). Somit verlagert sich die Aufmerksamkeit von negativen hin zu 

positiven Inhalten des eigenen Lebens (Seligman et al., 2006). Zum Beispiel werden 

Personen im Rahmen der 3GTI von dem Impuls abgehalten, abends Ÿber Missgeschicke 

und unerledigte Aufgaben nachzugrŸbeln, und sind stattdessen dazu angehalten, sich auf 

positive Ereignisse des Tages zu konzentrieren. So kšnnen eine ausbalancierte Sicht auf 

das eigene Leben hergestellt und aktuelle Probleme in diesen Kontext eingeordnet werden 

(Seligman et al., 2006). Zum anderen nahm die Broaden-and-Build-Theory of Positive 

Emotions an, dass Interventionen, die positive Emotionen erzeugen,  die Bandbreite an 

                                                
2 Im Rahmen der Best Possible Self-Intervention soll optimistisch Ÿber die eigene Zukunft nachgedacht 
werden. Dabei soll sich der Anwender diese unter der Annahme vorstellen, dass alle persšnlichen Ziele 
erreicht werden kšnnen (King, 2001). 
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eigenen Gedanken und Handlungsmšglichkeiten erweitern sowie zum Aufbau von 

Ressourcen fŸhren (Fredrickson, 1998). Da diese Theorie durch vielfŠltige empirische 

Evidenz gestŸtzt werden konnte (z.B. Franke, Huebner & Hills, 2017; Johnson, Waugh 

& Fredrickson, 2010; Liao & Weng, 2018; Samios, Abel & Rodzik, 2013), werde ich sie 

nutzen, um die Wirkweise positiver Emotionen im Folgenden genauer zu erlŠutern.     

Fredrickson (1998) postulierte im Rahmen der Broaden-and-Build-Theory of 

Positive Emotions, dass das regelmŠ§ige Erleben positiver Emotionen zu einem 

gesteigerten psychischen und physischen Wohlbefinden fŸhrt. Es konnte nachgewiesen 

werden, dass positive Emotionen die eigene Denkweise und den Aufmerksamkeitsbereich 

erweitern, wŠhrend negative Emotionen diese einschrŠnken (z.B. Fredrickson & 

Branigan, 2005; Rowe, Hirsh, Anderson & Smith, 2007; Schmitz, De Rosa & Anderson, 

2009). Fredrickson (1998) nahm an, dass negative Emotionen in der Regel als Hinweis 

auf eine akute Gefahr oder einen momentanen Missstand dienen. Deshalb sei in einer 

solchen Situation eine schnelle Reaktion notwendig und mitunter Ÿberlebenswichtig. 

Fredrickson (1998) ging davon aus, dass das Verhaltensrepertoire in diesem Kontext stark 

eingeschrŠnkt wird und die negative Emotion selbst eine bestimmte, evolutionŠr 

angemessene Verhaltenstendenz vorgibt (z.B. Angst als Emotion, Flucht als Reaktion). 

Positive Emotionen, wie beispielsweise Freude, Stolz und Liebe werden hingegen in 

sicheren Situationen empfunden und signalisieren, dass keine unmittelbare, spezifische 

Handlung notwendig ist (Fredrickson & Branigan, 2005). In diesem Kontext wird eine 

grš§ere Vielfalt an Gedanken und Handlungsmšglichkeiten zugŠnglich (Broaden; z.B. 

Fredrickson & Joiner, 2002).  

Fredrickson (1998) nahm an, dass sich dies in exploratorischem und spielerischem 

Verhalten niederschlŠgt. Personen genšssen den Moment und integrierten dieses positive 

Erlebnis in ihr Selbst- und Weltbild. Empirische Evidenz konnte zeigen, dass eine solche 

Reaktion auf das Empfinden positiver Emotionen zum Aufbau von Ressourcen fŸhrt, auf 

die in Zukunft zurŸckgegriffen werden kann (Build; Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek & 

Finkel, 2008): Ein Affenjunges Ÿbt fŸr die Flucht vor Angreifern (physische Ressourcen; 

Dolhinow, 1987), Freunde vertiefen ihre soziale Bindung bei gemeinsamen SpŠ§en 

(Aron, Norman, Aron, McKenna & Heyman, 2000; Lee, 1983) und ein Kind entwickelt 

seine intellektuellen FŠhigkeiten beim Zusammenlegen von Puzzleteilen (Panksepp, 

1998). Das Vorhandensein dieser physischen, sozialen und intellektuellen Ressourcen 
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ermšglicht es auch zu einem spŠteren Zeitpunkt flexibel auf aktuelle Herausforderungen 

zu reagieren, was wiederum das Wohlbefinden steigern kann (Fredrickson et al., 2008). 

Fredrickson (1998) traf im Rahmen ihrer Broaden-and-Build-Theory of Positive 

Emotions nicht nur die Annahme, dass sich das Wohlbefinden durch positive Emotionen 

steigert, sondern postulierte auch, dass sich die DepressivitŠt verringert. Peterson und 

Seligman (1984) konnten zeigen, dass eine depressive Symptomatik hŠufig durch einen 

sich selbst verstŠrkenden Prozess aufrechterhalten wird: Die negativen Emotionen fŸhren 

zu einem eingeschrŠnkten und pessimistischen Denken, welches wiederum den ohnehin 

schon negativen emotionalen Zustand weiter verschlechtert (Peterson & Seligman, 1984). 

Fredrickson und Joiner (2018) konnten belegen, dass positive Emotionen das Potenzial 

haben diesen Teufelskreis zu durchbrechen. Sie erweitern die begrenzte Sichtweise und 

eršffnen so neue GedankengŠnge und Handlungsmšglichkeiten (Estrada, Isen & Young, 

1997; Kahn & Isen, 1993; Renninger, 1992). Dies verbessert den emotionalen Zustand 

zusŠtzlich. Der AbwŠrtsspirale wird somit eine AufwŠrtsspirale entgegengesetzt 

(Fredrickson & Joiner, 2018). In dieser Studie soll geprŸft werden, ob die durch die 3GTI 

induzierten positiven Emotionen den von Fredrickson (1998) postulierten positiven 

Effekt auf das Wohlbefinden und die DepressivitŠt haben.  
!

75C5*DEB$'<-"')&'*<&0* 8,0&&*=99<*8,2')# >+'.&0/&'.29' *

WŠhrend die Originalform der 3GTI bereits umfangreich untersucht wurde (z.B. McCabe 

et al., 2011; Mongrain & Anselmo-Matthews, 2012; Proyer et al., 2014), haben 

Abwandlungen dieser Intervention bisher nur wenig wissenschaftliche Aufmerksamkeit 

erhalten. Die 3GTI selbst wurde zwar hŠufig als Dankbarkeits-Intervention verstanden 

und als solche untersucht (z.B. Killen & Macaskill, 2015; Lomas, Froh, Emmons, Mishra 

& Bono, 2014; Odou & Vella-Brodrick, 2013). Dabei wurde jedoch nicht berŸcksichtigt, 

dass das Festhalten von positiven Erlebnissen nicht zwingend ein GefŸhl von Dankbarkeit 

erzeugen muss. Wenn sich eine Person an den Erhalt einer guten Note erinnert und diesen 

Erfolg ihren eigenen Anstrengungen zuschreibt, empfindet sie wohl eher Stolz (van Osch, 

Zeelenberg, Breugelmans & Brandt, 2019), und die Erinnerung an ein lustiges Ereignis 

lšst wohl eher ein GefŸhl der Heiterkeit aus (Martin, 2007). Um sicherzustellen, dass 

durch die Dankbarkeits-Abwandlung der 3GTI nicht eine unbestimmte positive Emotion, 

sondern Dankbarkeit erzeugt wird, wurde die Instruktion fŸr die vorliegende Studie 

entsprechend modifiziert. WŠhrend keine Untersuchung bekannt ist, die Dankbarkeit 
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oder Motto-Ziele explizit in die 3GTI integriert, handelt es sich bei der Humor-Variante 

um eine bereits erforschte Abwandlung der 3GTI (Gander et al., 2013; Proyer et al., 2014; 

Wellenzohn et al., 2016). Im Folgenden werden diese drei Konstrukte nŠher erlŠutert.  

Dankbarkeit. Laut Emmons und McCullough (2003) entsteht Dankbarkeit ãals Folge 

eines positiven persšnlichen Erlebnisses, das durch eine andere Person verursacht wurde 

und das man (sich) nicht zwangslŠufig verdient hatÒ (S. 377; von der Autorin frei 

Ÿbersetzt). Eine Person mit der CharakterstŠrke3 Dankbarkeit zeichnet sich dadurch aus, 

dass ãsie sich der guten Dinge in ihrem Leben bewusst und dankbar dafŸr ist sowie sich 

Zeit nimmt, um diese Dankbarkeit auszudrŸckenÒ (Peterson & Seligman, 2004; S. 30; 

von der Autorin frei Ÿbersetzt). Im Rahmen einer Metaanalyse konnte gezeigt werden, 

dass Dankbarkeits-Interventionen (im Vergleich zu einer neutralen Bedingung) bei einer 

Folgeuntersuchung einen gro§en4 Effekt auf das Wohlbefinden (d = .55), einen mittleren 

auf das GlŸcksempfinden (d = .31) und einen kleinen negativen auf die DepressivitŠt (d 

= -.25) haben (Dickens, 2017). Zudem konnten eine Vielzahl an empirischen Studien 

positive Effekte von Dankbarkeit sowohl auf die psychische als auch auf die physische 

Gesundheit nachweisen: Dankbarkeits-Interventionen steigern den Optimismus  

(Emmons & McCullough, 2003; Froh, Sefick & Emmons, 2008; Peters, Meevissen & 

Hanssen, 2013), das GefŸhl der Verbundenheit mit anderen (Emmons & McCullough, 

2003) und den Selbstwert des Anwenders (Rash, Matsuba & Prkachin, 2011). DarŸber 

hinaus wird die kšrperliche Gesundheit durch eine bessere SchlafqualitŠt (Digdon & 

Koble, 2011; Emmons & McCullough, 2003), mehr sportliche AktivitŠt (Emmons & 

McCullough, 2003) und ein gesŸnderes Essverhalten (Fritz, Armenta, Walsh & 

Lyubomirsky, 2018) gefšrdert.  

Wie bereits adressiert wird die 3GTI selbst als Dankbarkeits-Intervention angesehen 

(z.B. Killen & Macaskill, 2015; Lomas et al., 2014; Odou & Vella-Brodrick, 2013). Um 

sicherzustellen, dass diese Abwandlung der 3GTI nicht eine unspezifische positive 

Emotion, sondern tatsŠchlich Dankbarkeit erzeugt, wurde die Instruktion wie folgt 

modifiziert: Statt abends drei Dinge zu notieren, die an diesem Tag positiv waren  (siehe 

Originalform von Seligman et al., 2005), sollen Versuchspersonen drei Dinge notieren, 

                                                
3 CharakterstŠrken sind definiert als Ÿberdauernde Gedanken, GefŸhle und/ oder Handlungen, die als 
sozial und moralisch wŸnschenswert gelten (McGrath & Walker, 2016). 
4 Die Angaben zu den EffektstŠrken-Grš§en orientieren sich in der gesamten Arbeit an den von Cohen 
(1988) vorgeschlagenen Konventionen. 
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fŸr die sie an diesem Tag dankbar waren. Dankbarkeit kann nicht nur als Einstellung, 

Gewohnheit und Persšnlichkeitseigenschaft, sondern auch als Emotion mit einer 

positiven Valenz aufgefasst werden (Emmons & McCullough, 2003; Fredrickson, 2013). 

Laut der Broaden-and-Build-Theorie von Frederickson (1998) kann fŸr eine solche 

Emotion mit positiver Valenz im Allgemeinen angenommen werden, dass diese das 

Wohlbefinden steigert und die DepressivitŠt mindert. 

Humor. Humor kann definiert werden als eine ãmentale Spielweise mit einer 

leichtherzigen, wenig ernsthaften Haltung gegenŸber Ideen und EreignissenÒ (Martin, 

2007; S. 1; von der Autorin frei Ÿbersetzt). Es wird angenommen, dass der Humor eine 

Vielzahl wichtiger sozialer, emotionaler und kognitiver Funktionen erfŸllt (Martin, 

2007). Eine Person mit Humor als CharakterstŠrke zeichnet sich dadurch aus, dass ãsie 

gerne lacht, Witze erzŠhlt und so andere Personen zum Lachen bringtÒ (Peterson & 

Seligman, 2004; S. 530; von der Autorin frei Ÿbersetzt). Humor steigert nicht nur das 

GlŸcksempfinden und wirkt antidepressiv (Gander et al., 2013), sondern hat auch einen 

nachgewiesenen positiven Effekt auf die physische Gesundheit (Wheeler, 2013). 

Exemplarisch lŠsst sich ein RŸckgang an Stresshormonen und Schmerzempfindung sowie 

die Entspannung der Muskulatur und ein verbessertes Immunsystem nennen (Wheeler, 

2013). Im Rahmen einer Metaanalyse konnte gezeigt werden, dass die 

Persšnlichkeitseigenschaft Humor (im Arbeitskontext) einen kleinen Effekt auf Stress (!  

= -.25) und die mentale Gesundheit (!  = .21) sowie einen mittleren Effekt auf die 

EffektivitŠt des Copings (!  = .29) hat (Mesmer-Magnus, Glew & Viswesvaran, 2012). 

Gander und Kollegen integrierten bereits 2013 einen Humoraspekt in die 3GTI. 

Die damals entwickelte Three Funny Things-Intervention soll auch in dieser Studie 

untersucht werden. Im Rahmen der Intervention sind Personen aufgefordert, abends die 

drei lustigsten Dinge zu notieren, die an diesem Tag passiert sind oder die sie an diesem 

Tag gemacht haben (Gander et al., 2013). Es konnte bereits gezeigt werden, dass eine 

solche Humor-Variante wie auch die 3GTI fŠhig ist, GlŸck zu steigern. Zudem ist diese 

in einigen Studien im Vergleich zur 3GTI-Originalform sogar effektiver darin,  das 

Ausma§ depressiver Symptome zu senken (Gander et al., 2013; Proyer et al., 2014). 

Humor ist genauso wie Freude oder Liebe eine positive Emotion, die durch die Bewertung 

einer bestimmten Situation hervorgerufen wird (Martin, 2007). Deshalb kann im Rahmen 

der Broaden-and-Build-Theorie (Fredrickson, 1998) angenommen werden, dass das 
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Erleben von Humor, zum Beispiel durch das Erinnern lustiger Ereignisse im Rahmen der 

Three Funny Things-Intervention, zu einer Steigerung des Wohlbefindens und zur 

Verminderung einer depressiven Symptomatik fŸhrt. 

Motto-Ziele. Motto-Ziele ãbeschreiben eine individuelle Herangehensweise an eine 

Aufgabe und zielen darauf ab, (unbewusste) Ressourcen fŸr eben diese Situation zu 

aktivierenÒ (Rohe, Funke, Storch & Weber, 2016; S. 1; von der Autorin frei Ÿbersetzt). 

Sie enthalten jeweils eine Metapher, die eine gewŸnschte Haltung fŸr eine bestimmte 

Herausforderung abbildet (Rohe et al., 2016; z.B. ãIch will sein wie ein junger Fuchs, der 

neugierig und beschwingt seinen Weg gehtÓ). Muss eine Person eine unangenehme 

persšnliche Aufgabe erfŸllen, kšnnen Motto-Ziele dabei eine gesteigerte VitalitŠt, 

stŠrkeres Autonomieerleben und mehr positive Emotionen bewirken (Dyllick, 2018a). 

Zudem kšnnen diese im Rahmen einer komplexen Problemlšseaufgabe den gleichen 

Effekt auf die Leistung erzielen wie andere Ziele und dabei die Minderung des positiven 

und die Steigerung des negativen Affekts wŠhrend der Bearbeitung abschwŠchen (Rohe 

et al., 2016).  

In dieser Studie sollen Personen ein zuvor entwickeltes Motto-Ziel im Alltag 

anwenden und abends drei Situationen notieren, in denen sie bereits ihre neue innere 

Haltung aktivieren konnten. Wie bereits angefŸhrt, konnte Dyllick (2018b) zeigen, dass 

das Arbeiten mit Motto-Zielen die positive Emotion Autonomie erzeugt. ZusŠtzlich ruft 

das Erleben von Autonomie weitere positive (leistungsbezogene) Emotionen hervor (z.B. 

Bordbar & Yousefi, 2016; Flunger, Mayer & Umbach, 2018; Kaplan & Assor, 2012). 

Auch an dieser Stelle kann postuliert werden, dass diese positiven Emotionen das 

Wohlbefinden durch den Broaden-and-Build-Mechanismus (Fredrickson, 1998) steigern 

und die DepressivitŠt senken. 

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass alle in dieser Arbeit untersuchten 

Abwandlungen der 3GTI zur Steigerung positiver Emotionen fŸhren. Die Dankbarkeits-

Abwandlung der 3GTI erzeugt die positive Emotion Dankbarkeit, die Humor-

Abwandlung erzeugt die positive Emotion Humor beziehungsweise Heiterkeit (Ruch, 

2009), und die Motto-Ziel-Abwandlung erzeugt die positive Emotion des 

Autonomieerlebens (Dyllick, 2018a). Laut der Broaden-and-Build-Theorie von 

Fredrickson (1998) mŸssten also alle drei Abwandlungen der 3GTI ein gesteigertes 

Wohlbefinden sowie eine verringerte depressive Symptomatik zur Folge haben. 
!
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Person-Activity-Fit. Diese Studie soll zwar aufdecken, ob die einzelnen 3GTI-

Abwandlungen im Allgemeinen einen positiven Effekt auf das Wohlbefinden und die 

DepressivitŠt haben, jedoch darf nicht unterschlagen werden, dass Personen verschieden 

sind (Schueller, 2014). Das hat zur Folge, dass eine Intervention, die sich Ÿber alle 

Personen hinweg als effektiv erweist, nicht zwingend bei jeder einzelnen Person 

erfolgreich sein muss (Schueller, 2014). Es wird angenommen, dass die Eigenschaften 

der Person (z.B. Persšnlichkeit, Motivation und Glaube an die EffektivitŠt) mit den 

Eigenschaften der Intervention (z.B. Vielfalt, IntensitŠt und soziale UnterstŸtzung) 

interagieren (Lyubomirsky & Layous, 2013). Bei einer gŸnstigen Wechselwirkung, also 

einer hohen Passung zwischen Intervention und Anwender, ist die Intervention besonders 

effektiv (Lyubomirsky, 2007). Die positive AktivitŠt wird hŠufiger ausgefŸhrt (Schueller, 

2010) und der Effekt auf das GlŸcksempfinden ist grš§er (Lyubomirsky, 2007). In dieser 

Studie soll getestet werden, ob der Person-Activity -Fit den Effekt der 3GTI-

Abwandlungen auf das Wohlbefinden und die DepressivitŠt moderiert und zwar 

dergestalt, dass der Effekt der Intervention auf die abhŠngigen Variablen umso stŠrker ist, 

je besser die Intervention zur Person passt. 

Ease of Retrieval. Rein intuitiv kšnnte angenommen werden, dass eine 

Tagebuchintervention einen umso positiveren Effekt hat, je mehr gute Erlebnisse des 

Tages erinnert werden sollen (Bahn’k, Vranka & Dlouh‡, 2015). Jedoch wird die 

Einfachheit, mit der Erlebnisse aus dem GedŠchtnis abgerufen werden (Ease of Retrieval) 

als Information darŸber genutzt, wie hŠufig diese Erlebnisse stattfinden (Schwarz et al., 

1991; Tversky & Kahneman, 1973; Winkielman & Schwarz, 2001). Sollte es einer Person 

also schwerfallen, abends drei positive Ereignisse des Tages zu erinnern, wird sie unter 

UmstŠnden schlussfolgern, dass ihr Tag nur wenige dieser Ereignisse enthalten hat 

(OÕBrien, 2013). Bahn’k und Kollegen (2015) haben bereits untersucht, ob die Anzahl 

der zu erinnernden positiven Erlebnisse den Effekt der (Three) Good Things-Intervention 

auf die Lebenszufriedenheit und die AffektivitŠt moderieren kann. Sie blieben jedoch 

erfolglos bei dem Versuch, den moderierenden Effekt der Anzahl nachzuweisen. Die 

Autoren schlugen deshalb vor, nicht die Anzahl positiver Punkte, sondern die 

Schwierigkeit des Abrufs als Moderator zu untersuchen (Bahn’k et al., 2015). Eine solche 

Moderationshypothese soll im Rahmen der vorliegenden Studie geprŸft werden. Es soll 
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untersucht werden, ob der Effekt der Intervention auf die abhŠngigen Variablen umso 

stŠrker ist, je leichter es einer Person fŠllt positive Dinge des Tages zu erinnern. 
!
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Die vorliegende Studie hat das Potenzial, einen wichtigen Beitrag zum Diskurs zu 

Positiven Interventionen zu leisten. Nach derzeitigem Kenntnisstand wird im Rahmen 

dieser Studie zum ersten Mal Dankbarkeit explizit in die 3GTI integriert und als solche 

gemeinsam mit der Three Funny Things-Intervention untersucht. Ein weiterer 

Neuheitsfaktor in dieser Studie ist die Verwendung von Motto-Zielen in einem 

Tagebuchformat. Auch ein Vergleich von Motto-Zielen mit Dankbarkeit und Humor 

wurde bisher noch nicht innerhalb einer Studie vorgenommen.  

FŸr Coaches und Psychotherapeuten, die praktisch mit Positiven Interventionen 

arbeiten, kann diese Studie ebenfalls einen wichtigen Erkenntnisgewinn liefern. Falls sich 

zeigen sollte, dass auch die Dankbarkeits- und die Motto-Ziel-Abwandlung der 3GTI 

erfolgreich sind, erweitert sich die Bandbreite an effektiven Tagebuchinterventionen. 

DarŸber hinaus kšnnte das ZŸricher Ressourcen Modell5 sowie der Motto-Ziel-Online-

Tool6 um die in dieser Studie entwickelte Motto-Ziel-Variante der 3GTI ergŠnzt werden. 

Zudem kann diese Studie aufzeigen, wie wichtig es ist, die Persšnlichkeit des Klienten 

bei der Wahl einer Intervention zu berŸcksichtigen. Sollte sich im Rahmen dieser Studie 

darŸber hinaus herausstellen, dass es Personen schwerfŠllt, drei positive Dinge zu 

generieren und dies den positiven Effekt der Intervention schwŠcht, wŠre es sinnvoll, die 

3GTI in Zukunft als Two oder One Good Thing(s)-Intervention durchzufŸhren. 

 

 

 

 

 

 

 

                                                
5  Das ZŸrcher Ressourcen Modell (ZRM) ist ein Selbstmanagement-Training zur gezielten Entwicklung 
von Handlungspotenzialen. Das ZRM enthŠlt Motto-Ziele als ein Kernmodul des Trainings (Storch & 
Krause, 2014). 
6 NŠhere Information zum Online-Tool finden sich bei Dyllick  (2018b). 
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H1a: Jede der 3GTI fŸhrt zur Steigerung des Wohlbefindens. 

H1b: Jede der 3GTI fŸhrt zur Verminderung der DepressivitŠt. 

H2a: Je besser die Intervention zur Person passt beziehungsweise je hšher der Person-

Activity -Fit, desto stŠrker ist der Effekt der Intervention auf das Wohlbefinden. 

 H2b: Je hšher der Person-Activity -Fit, desto stŠrker ist der Effekt der Intervention 

auf die DepressivitŠt. 

H3a: Je leichter es einer Person fŠllt positive Dinge zu generieren beziehungsweise je 

hšher der Ease of Retrieval, desto stŠrker ist der Effekt der Intervention auf das 

Wohlbefinden. 

 H3b: Je hšher der Ease of Retrieval, desto stŠrker ist der Effekt der Intervention 

auf die DepressivitŠt.  

 

Die Hypothesen sind in Abbildung 1 in einem Schaubild zusammengefasst.  

 

Abbildung 1. Postulierte Hypothesen des Effekts der 3GTI-Abwandlungen auf das 
Wohlbefinden und die DepressivitŠt mit dem Person-Activity -Fit und dem Ease of 
Retrieval als Moderatoren  
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Anmerkung. H = Hypothesen. 3GTI = ThreeGoodThings-Intervention. Die erwŠhnten Abwandlungen umfassen 
eine Dankbarkeits-, eine Humor- und eine Motto-Ziel-Variante. 
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Zur Testung der angefŸhrten Hypothesen wurde eine randomisierte Feldstudie mit einem 

LŠngsschnittdesign durchgefŸhrt. Es wurde entschieden, die Studie vollstŠndig online 

durchzufŸhren. Diese Entscheidung basierte auf zwei GrŸnden: Einerseits bestand die 

Hoffnung, dass bei einem solchen Erhebungsformat eine grš§ere und heterogenere 

Stichprobe rekrutiert werden kann. Andererseits zeigt eine breite empirische Befundlage, 

dass es mšglich ist, Positive Interventionen effektiv in einem Onlineformat 

durchzufŸhren (z.B. Gander et al., 2013; Mongrain & Anselmo-Matthews, 2012; 

Schueller & Parks, 2012; Seligman et al., 2005). Die Versuchspersonen registrierten sich 

online zur Teilnahme an der Studie. Anschlie§end fand die Baseline-Messung des 

Wohlbefindens und der DepressivitŠt sowie die Erhebung demografischer Daten statt. 

Nach dem Erhalt der entsprechenden Instruktion (Anhang J) wurden die 

Versuchspersonen aufgefordert, fŸr die kommenden sieben Tage abends ihre 

TagebucheintrŠge online zu notieren (Anhang J). Zudem wurde an jedem dieser Abende 

der Ease of Retrieval erfasst. Am Folgetag des letzten Tagebucheintrags fand dann eine 

Post-Messung statt, bei der erneut die abhŠngigen Variablen sowie der Person-Activity -

Fit erfasst wurden. 

 Die Instruktion fŸr die einzelnen Bedingungen orientierte sich jeweils an der 

Originalform der 3GTI wie sie von Seligman und Kollegen 2005 verwendet wurde. Die 

Originalinstruktion besteht aus zwei Komponenten: Zuerst soll der Anwender drei 

positive Dinge nennen, die er an diesem Tag erlebt hat. Im nŠchsten Schritt ist er 

aufgefordert zu erklŠren, warum die Dinge so verlaufen sind beziehungsweise warum 

diese Ereignisse stattgefunden haben (Seligman et al., 2005). In der vorliegenden Studie 

beschrŠnkte sich die Instruktion allerdings auf die erste Komponente, also auf das Nennen 

positiver Dinge. Diese Entscheidung beruhte auf dem Ergebnis der Replikationsstudie zur 

Originaluntersuchung (Seligman et al., 2005) von Mongrain und Anselmo-Matthews 

(2012). Diese konnten in ihrer Untersuchung nachweisen, dass allein das Generieren 

positiver Kindheitserinnerungen, sprich ohne eine entsprechende ErklŠrung der 

Ereignisse, eine Steigerung im GlŸcksempfinden zur Folge hat, die mit der der Original-

3GTI vergleichbar ist. Die Autoren kamen deshalb zu dem Schluss, dass nur das Erinnern 

positiver Dinge, nicht aber deren BegrŸnden einen positiven Effekt auf das Wohlbefinden 

hat (Mongrain & Anselmo-Matthews, 2012). Diese Annahme konnte durch weitere 
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Studien gestŸtzt werden, die den positiven Effekt der 3GTI auf verschiedene 

Wohlbefindensma§e auch ohne den zweiten Teil der Instruktion aufzeigen konnten 

(Bahn’k et al., 2015; Killen & Macaskill, 2015).  

 So wie bei der Wahl der Instruktion richtete sich diese Studie auch bei der Wahl 

der Kontrollbedingung nach der Untersuchung von Seligman und Kollegen (2005). 

Deshalb wurde die Placebo-Kontrollbehandlung FrŸhe Erinnerungen (Early Memories) 

in einer ins Deutsche adaptierten Version verwendet. Dabei wurden die 

Versuchspersonen aufgefordert, eine Woche lang abends Ÿber zurŸckliegende 

Erinnerungen zu schreiben. WŠhrend angenommen wird, dass die 3GTI positive 

Emotionen evoziert (z.B. Mongrain & Anselmo-Matthews, 2012), muss dies bei der 

Placebo-Kontrollbehandlung nicht zwingend der Fall sein. Da der Kontrollbehandlung 

somit ein positives ãtherapeutischesÒ Element fehlt, kann angenommen werden, dass die 

Placebo-Kontrollbehandlung einen weniger positiven Effekt auf das Wohlbefinden und 

die DepressivitŠt hat, als das Aufrufen rein positiver Erinnerungen im Rahmen der 3GTI 

(Mongrain & Anselmo-Matthews, 2012). 

 Wie bereits im Theorieteil dieser Arbeit angefŸhrt, geht Fredrickson (1998) davon 

aus, dass positive Emotionen zu einem gesteigerten Wohlbefinden und einer geminderten 

DepressivitŠt fŸhren. In Anlehnung an die Originalstudie (Seligman et al., 2005) wurden 

diese beiden Konstrukte als abhŠngige Ergebnisvariablen der vorliegenden Untersuchung 

gewŠhlt. Um verschiedene Aspekte des Wohlbefindens zu erfassen, wurden drei Skalen 

zur Messung dieses Konstrukts gewŠhlt: Die Lebenszufriedenheit sollte dabei die 

kognitive, globale Bewertung (Uysal, Satici, Satici & Akin, 2014)  und das 

GlŸcksempfinden den aktuellen Zustand (ãHappinessÒ, o.D) des Wohlbefindens 

berŸcksichtigen. Zwecks der mšglichst nahen Orientierung an der Originalstudie wurde 

der Authentic Happiness Index (AHI), der bereits 2005 von Seligman und Kollegen 

verwendet wurde, zur Messung des GlŸcksempfindens gewŠhlt. Zur Erfassung der 

Lebenszufriedenheit wurde die Satisfaction With Life Scale (SWLS; Diener, Emmons, 

Larsen & Griffin, 1985) verwendet. Beide psychologischen Wohlbefindensma§e sind 

sensibel fŸr die Messung von VerŠnderungen (siehe Proyer, Gander, Wellenzohn & Ruch, 

2018 fŸr den AHI; Diener, Inglehart & Tay, 2013 fŸr die SWLS) und wurden deshalb fŸr 

diese Studie als geeignet erachtet. Um neben dem psychologischen Ansatz auch einen 

stŠrker physiologisch gefŠrbten Aspekt von Wohlbefinden zu untersuchen, wurde die 

subjektive VitalitŠt zusŠtzlich als abhŠngige Variable in die Studie aufgenommen. Diese 
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ist definiert als ein GefŸhl der Lebendigkeit und Energie (Bostic, McGartland Rubio & 

Hood, 2000). Die subjektive VitalitŠt wurde mit der Subjective Vitality Scale (SVS; Bostic 

et al., 2000)  erfasst. Das Ma§ zur Erfassung der DepressivitŠt war der Studie von 

Seligman und Kollegen (2005) entliehen. Demzufolge verwendete ich die ins Deutsche 

adaptierte Version der Center for Epidemiologic Studies-Depression Scale (CES-D; 

Radloff, 1977): Die Allgemeine Depressionsskala (ADS; Hautzinger, Bailer, Hofmeister 

& Keller, 2012). 

 Zusammenfassend kann gesagt werden, dass in dieser Studie der Effekt von drei 

Abwandlungen der 3GTI im Vergleich zu einer Placebo-Kontrollgruppe (FrŸhe 

Erinnerungen) untersucht wurde. Die Abwandlungen umfassen eine Dankbarkeits-, eine 

Humor-, und eine Motto-Ziel-Variante. Dabei interessierte der Effekt der Interventionen 

auf das Wohlbefinden (erfasst durch die SWLS, die SVS und den AHI) und auf die 

DepressivitŠt (erfasst durch die ADS). Zudem sollten der Person-Activity -Fit und der 

Ease of Retrieval als Moderatoren getestet werden. 
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Die Satisfaction With Life Scale (SWLS; Diener et al., 1985) in der von Janke und 

Glšckner-Rist (2012) ins Deutsche adaptierten Version diente der Messung der 

subjektiven globalen Lebenszufriedenheit (Anhang B). Der Befragte gab seine 

Zustimmung auf einer 7-stufigen Likert-Skala (1 = starke Ablehnung, 7 = starke 

Zustimmung) zu fŸnf Aussagen an.  Ein Beispielitem ist: ãIn den meisten Bereichen 

entspricht mein Leben meinen IdealvorstellungenÒ. Zu beiden Messzeitpunkten zeigte die 

Skala eine gute7 interne Konsistenz von jeweils ! = .84 (Cronbachs ! ). 

In dieser Studie wurde die Subjective Vitality Scale (SVS; Bostic et al., 2000; 

Ryan & Frederick, 1997) in ihrer ins Deutsche adaptierten Version (Bertrams, Dyllick & 

Englert, in Vorbereitung) verwendet, um das subjektive GefŸhl der Lebendigkeit und 

Energie zu erfassen (Anhang C). Diese umfasst sechs Items, wie zum Beispiel ãIn diesem 

Moment fŸhle ich mich aufmerksam und wachÒ. Das Ausma§ an Zustimmung konnte auf 

einer 7-stufigen Likert-Skala (1 = trifft gar nicht zu, 7 = trifft  sehr zu) angegeben werden. 

Die interne Konsistenz der Skala war zu beiden Messzeitpunkten exzellent (Cronbachs !  

= .93 zu t1; !  = .95 zu t2).  
Der Authentic Happiness Index (AHI; Seligman et al., 2005) wurde in dieser 

Studie in der von Proyer und Kollegen (2018) ins Deutsche adaptierten Version 

verwendet (Anhang D). Vierundzwanzig Items erfassten das subjektive GlŸcksempfinden 

mit den Subfacetten Eingebundensein, Lebenssinn sowie positive Emotionen. Im 

Selbstbericht wŠhlte der Befragte pro Item eine von fŸnf Aussagen, die am besten 

abbildete, wie sich die Person in der vergangenen Woche gefŸhlt hat. Eine solche 

Abstufung sieht beispielsweise wie folgt aus: A = ãMein Leben hat kein Ziel oder Sinn.Ò, 

B = Ò Ich kenne das Ziel oder den Sinn meines Lebens nicht.Ó, C = ãIch habe eine 

Vorstellung vom Sinn meines Lebens.Ò, D = ãIch habe eine ziemlich gute Vorstellung 

vom Ziel oder Sinn meines Lebens.Ò, E = ãIch habe eine sehr klare Vorstellung vom Ziel 

oder Sinn meines LebensÒ. Die interne Konsistenz der Skala war zu beiden 

Testzeitpunkten exzellent (Cronbachs ! = . 92 zu t1; ! = .94 zu t2). 

 

                                                
7   Die Angaben zu den ReliabilitŠten orientieren sich in der gesamten Arbeit an den von Blanz (2015) 
angefŸhrten Konventionen. 
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Die Allgemeine Depressionsskala (ADS; Hautzinger et al., 2012) ist eine 

deutsche Adaption der Center for Epidemiologic Studies-Depression Scale (CES-D; 

Radloff, 1977; Anhang E). Die Kurzform der Skala (ADS-K), die in dieser Studie 

verwendet wurde, umfasst 15 Items, die die HŠufigkeit depressiver Symptome innerhalb 

der letzten Woche erfragen (z.B. ãIn der letzten Woche fŸhlte ich mich einsamÒ). Der 

Befragte gibt die selbsteingeschŠtzte Frequenz der Symptome auf einer 4-stufigen Likert-

Skala an (0 = selten oder Ÿberhaupt nicht beziehungsweise an weniger als einem Tag, 3 

= meistens oder die ganze Zeit beziehungsweise an fŸnf bis sieben Tagen). Die Skala ist 

sowohl fŸr Menschen mit als auch ohne psychische Stšrungen geeignet (Hautzinger et 

al., 2012). Die Kurzversion wies mit einer internen Konsistenz von !  = .88 zu beiden 

Messzeitpunkten eine gute ReliabilitŠt auf. 
   Der Person-Activity -Fit  (PAF) wurde an dieser Stelle als selbst-konkordante 

Motivation operationalisiert. Selbst-Konkordanz beschreibt, wie stark die Motivation eine 

Aufgabe zu verfolgen durch persšnliche Werte und Interessen getrieben ist (Sheldon & 

Houser-Marko, 2001). Die zur Erfassung der Selbst-Konkordanz verwendete Skala 

(orientiert an Sheldon & Elliot, 1999) berŸcksichtigt die extrinsische und die intrinsische 

Motivation. Zudem erfasst sie, in welchem Ausma§ eine Person eine Handlung aus Angst 

vor SchuldgefŸhlen oder zum Ausdruck ihrer Werte ausfŸhrt (Sheldon & Houser-Marko, 

2001; Anhang F). Ein Beispielitem aus der deutschen Version der Skala ist: ãIch arbeite 

an der ErfŸllung meines Ziels, weil ICH davon Ÿberzeugt bin, dass es ein wichtiges Ziel 

istÒ. Die Versuchspersonen gaben das Ausma§ ihrer Zustimmung auf einer 9-stufigen 

Likert-Skala an, die von 1= trifft Ÿberhaupt nicht zu bis zu 9 = trifft všllig zu reicht. 

Cronbachs Alpha war mit einem Wert von .72 noch akzeptabel. 

Ease of Retrieval (EOR), also die Leichtigkeit, mit der die positiven Ereignisse 

aus dem GedŠchtnis abgerufen werden kšnnen, wurde angelehnt an der Untersuchung 

von Bahn’k und Kollegen (2015) mit folgendem Item erfasst (Anhang G): ãWie schwer 

ist es Ihnen gefallen, die positiven Dinge aus dem GedŠchtnis abzurufen?Ò.  Die 

Versuchspersonen gaben ihre Antwort auf einer 7-stufigen Antwortskala an, die von 1 = 

Ÿberhaupt nicht bis 7 = sehr reicht. Aufgrund der guten škonomischen Eigenschaften und 

der hohen AugenscheinvaliditŠt wurde an dieser Stelle die Entscheidung fŸr die 

Verwendung einer One-Item-Skala getroffen. 

Neben den hier aufgefŸhrten Fragebšgen wurden weitere Skalen erfasst (Anhang 

H, I). Diese sind fŸr die vorliegende Studie jedoch irrelevant und werden deshalb nicht 
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weiter beleuchtet.  
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Bei der Untersuchung handelte es sich um eine Onlinestudie (durchgefŸhrt mit Unipark; 

QuestBack GmbH, 2018). Die Versuchspersonen wurden Ÿber soziale Netzwerke, ein 

universitŠtsinternes Rekrutierungssystem (Sona-System) sowie durch AushŠnge in der 

UniversitŠt fŸr die Teilnahme an der Studie angeworben (Anhang A). Da die Studie mit 

ihrer potenziell glŸckssteigernden Wirkung beworben wurde, wurden die 

Versuchspersonen wie auch in der Originalstudie von Seligman und Kollegen (2005) zu 

Beginn der Untersuchung darauf hingewiesen, dass ein positiver Effekt auf die Stimmung 

nicht garantiert werden kann und sie unter UmstŠnden nur eine Placebo-Intervention 

erhalten. Nachdem sich die Versuchspersonen mit den Bedingungen der Teilnahme 

einverstanden erklŠrt hatten, wurden einige demografische Variablen erhoben. Zudem 

fand eine Baseline-Messung der Lebenszufriedenheit (SWLS), der subjektiv 

wahrgenommenen VitalitŠt (SVS), des GlŸcksempfindens (AHI) sowie der depressiven 

Symptomatik (ADS) statt. Danach wurden die Versuchspersonen randomisiert einer der 

vier Bedingungen zugeteilt (Dankbarkeit, Humor, Motto-Ziele, frŸhe Erinnerungen als 

Kontrollbedingung). Die Motto-Ziel-Gruppe wurde dann aufgefordert, sich mit Hilfe 

eines Online-Tools ein Motto-Ziel zu entwickeln und dieses zu notieren8. Daraufhin 

erhielten alle Gruppen die Instruktion, sich in den folgenden sieben Tagen abends 10 bis 

15 Minuten Zeit zu nehmen, um ihrer †bung nachzugehen (Anhang J, K).  

Dankbarkeits-Bedingung. Versuchspersonen sollten drei Dinge notieren, fŸr die 

sie an diesem Tag dankbar waren. 

Humor-Bedingung: Three Funny Things. Versuchspersonen sollten drei lustige 

Dinge notieren, die sie am Tag erlebt oder gemacht haben.  

Motto-Ziel-Bedingung. Versuchspersonen sollten drei Situationen des Tages 

notieren, bei denen sie ihre innere Motto-Ziel-Haltung aktivieren konnten.  

Kontrollbedingung: FrŸhe Erinnerungen. Versuchspersonen wurden 

aufgefordert, frŸhe Erinnerungen zu notieren.  

Nachdem die Versuchspersonen die Instruktion gelesen hatten, wurden sie 

aufgefordert, sich eine Erinnerung an die abendliche Teilnahme in ihrem Terminkalender 

                                                
8 Eine genaue Beschreibung Ÿber die Vorgehensweise bei der Entwicklung eines Motto-Ziels kann bei 
Dyllick  (2018b) nachgesehen werden. 
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zu notieren. Daraufhin wurden ihnen die Kontaktdaten der Versuchsleiterin gegeben mit 

der Aufforderung, bei RŸckfragen auf diese zuzukommen. 

In den folgenden sieben Tagen erhielten die Versuchsperson nachmittags eine E-

Mail, die sie daran erinnerte, im Laufe des Abends ihre 3GTI auszufŸhren 

beziehungsweise frŸhe Erinnerungen zu notieren. HierfŸr mussten sich die 

Versuchspersonen Ÿber den Link in der E-Mail online einloggen und ihre Notizen in dafŸr 

vorgesehene Felder eintragen. Anschlie§end sollten die Versuchspersonen einschŠtzen, 

wie leicht es ihnen gefallen ist, sich die angegebenen drei Dinge beziehungsweise die 

frŸhen Erinnerungen zu Ÿberlegen (Ease of Retrieval).  

Am Folgetag des letzten Tagebucheintrags fand die Post-Messung der abhŠngigen 

Variablen statt. Dabei wurde, wie schon zu Beginn der Untersuchung, die 

Lebenszufriedenheit (SWLS), die subjektiv wahrgenommene VitalitŠt (SVS), das 

GlŸcksempfinden (AHI) sowie die depressive Symptomatik (ADS) gemessen. Zudem 

wurde erfasst, wie gut die jeweilige Intervention zur Person gepasst hat (PAF). 

Abschlie§end wurde den Versuchspersonen fŸr die Teilnahme an der Studie gedankt. Das 

Debriefing bekamen alle Versuchspersonen zwei Wochen nach der Beendigung des 

Abschlussfragebogens per E-Mail zugesandt (Anhang N). 

F5?5*O&0#"3,#L&0#9'&'*

Mit G*Power wurde anhand theoretischer und empirischer VorŸberlegungen die ideale 

Stichprobengrš§e ermittelt. Bei festgelegten Entscheidungsfehlern von "  = # = 5% sollte 

die Stichprobe zur Aufdeckung eines angenommenen mittleren Effekts (f  = .25) 

mindestens 280 Versuchspersonen umfassen (SchŠtzung mit G-Power; Faul, Erdfelder, 

Lang & Buchner, 2007). 

Bei der gezogenen Stichprobe handelt es sich um eine GefŠlligkeitsstichprobe. Zum 

ersten Messzeitpunkt nahmen 193 Versuchspersonen erfolgreich an der Studie teil. 

Versuchspersonen wurden anschlie§end aus folgenden GrŸnden aus der Analyse 

ausgeschlossen: (a) Sie haben an weniger als drei Tagen den abendlichen 

Tagebucheintrag geschrieben (n = 15), (b) sie nahmen nicht an der Post-Messung teil oder 

brachen diese vorzeitig ab (n = 14), oder (c) sie wiesen einen Extremwert9 auf einer der 

abhŠngigen Variablen auf (dies traf auf keine der Versuchspersonen zu). Insgesamt 

                                                
9 Als Extremwerte sind Werte definiert, die um mindestens eine dreifache Standardabweichung vom 
Mittelwert entfernt liegen. 
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wurden 29 Versuchspersonen aus der Analyse ausgeschlossen. Dabei wurden sieben 

Personen aus der Dankbarkeits-, vier aus der Humor-, acht aus der Motto-Ziel-, und zehn 

aus der Kontrollbedingung ausgeschlossen. Das Ausscheiden beziehungsweise der 

Ausschluss der Versuchspersonen aus der Untersuchung erfolgte unsystematisch, ! "#(3, 

N = 193) = 3.32, p = .35. Die finale Stichprobe bestand aus 164 Versuchspersonen mit 41 

Personen in der Dankbarkeits-, 45 in der Humor-, 41 in der Motto-Ziel- und 37 in der 

Kontrollgruppe. Die Versuchspersonen waren zwischen 18 und 62 Jahren alt (M = 23.17 

Jahre, SD = 7.14 Jahre) und Ÿberwiegend weiblich (92.1%). Die Stichprobe bestand 

hauptsŠchlich aus Studierenden (90.9%) des Fachs Psychologie (71.1% der 

Studierenden). Die Versuchspersonen, die an der UniversitŠt Mannheim Psychologie 

studierten, wurden mit drei Versuchspersonenstunden fŸr die Teilnahme entlohnt. FŸr 

Nichtstudierende war keine Entlohnung der Teilnahme vorgesehen.  
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H5*60)&E'2##&*
 

H545*O90E&0&2."')*<&0*P$.&'*"'<*<&#A02L.2/&*D'$-;#&*

Die Aufbereitung der Daten sowie alle Analysen wurden mit dem Statistikprogramm 

SPSS (IBM SPSS, v25.0) durchgefŸhrt. ZunŠchst wurde kontrolliert, ob alle 

Versuchspersonen der Motto-Ziel-Bedingung auch ein Motto formuliert haben. Zudem 

wurde ŸberprŸft, ob die Versuchspersonen ihre TagebucheintrŠge entsprechend der ihnen 

zugeteilten Bedingung eingetragen haben.  Im Folgenden ist je Bedingung ein Eintrag 

einer Versuchsperson als Beispiel aufgefŸhrt. Als ein Dankbarkeits-Moment wurde diese 

Aussage gewŠhlt: ãMein Freund hat mir Blumen mitgebracht.Ò Eine Versuchsperson hat 

beispielsweise ãIch bin heute Morgen aufgestanden und ohne zu zšgern in die Bib [sic]  

gegangen [sic]  um zu lernen [sic]  und hatte echt ein GefŸhl der Ungezwungenheit, [sic]  

wie das MŠdchen auf dem Bild.Ò als Motto-Ziel-Moment eingetragen. Ein Humor-

Moment war: ãMein Freund hat seine Jacke nicht gefunden, also nahm er schnell meine 

rosa Lederjacke. Sah sehr amŸsant aus.Ò Als FrŸhe Erinnerung notierte eine 

Versuchsperson: ãBreaking News von 9«11 [sic]  wŠhrend meine Mutter bŸgelte.Ò Durch 

das PrŸfen der EintrŠge sollte sichergestellt werden, dass die Intervention tatsŠchlich 

durchgefŸhrt und so wirksam werden konnte. Da alle Versuchspersonen der Motto-Ziel-

Bedingung ein entsprechendes Motto formuliert hatten und alle TagebucheintrŠge der 

jeweiligen Instruktion entsprachen, konnten die gesamten FŠlle in die Analyse inkludiert 

werden. 

Zu Beginn der Datenaufbereitung wurde die EinschŠtzung des Ease of Retrieval 

rekodiert, sodass eine hohe AusprŠgung auf dieser Variablen eine hohe Leichtigkeit statt 

eine hohe Schwierigkeit des Abrufs beschreibt. Daraufhin wurden die DatensŠtze aller 

Erhebungszeitpunkte (erster und zweiter Messzeitpunkt sowie Tagebuchdaten) in einen 

Datensatz integriert und aus den Einzelitems die Skalenwerte ermittelt. Um in den 

folgenden Analysen das Ausma§ der VerŠnderung zwischen dem ersten und dem zweiten 

Messzeitpunkt untersuchen zu kšnnen, wurde dann fŸr jede der abhŠngigen Variablen der 

Differenzwert zwischen beiden Messungen als eine neue Variable berechnet.  

Um sicherzustellen, dass vor der DurchfŸhrung der Intervention keine 

signifikanten Unterschiede zwischen den Versuchsgruppen bestanden, wurde eine 
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einfaktorielle Varianzanalyse10 durchgefŸhrt. Der Faktor der Varianzanalyse war die Art 

der Intervention (Dankbarkeit, Humor, Motto-Ziele, FrŸhe Erinnerungen). Als abhŠngige 

Variable wurde die demografische Variable Alter sowie alle abhŠngigen Variablen zum 

ersten Messzeitpunkt untersucht. Die Analyse legte offen, dass sich die 

Interventionsgruppen weder hinsichtlich der demografischen Variable, noch hinsichtlich 

der AusprŠgungen der abhŠngigen Variablen zum ersten Messzeitpunkt unterschieden 

(alle F "  1.58, alle p # .20; siehe Anhang O). Zudem wurde ein Exakter Test nach 

Fischer11  durchgefŸhrt, um zu ŸberprŸfen, ob sich die Verteilung der Geschlechter oder 

BildungsabschlŸsse zwischen den Gruppen signifikant unterschieden. Die Analyse legte 

offen, dass sich die Interventionsgruppen weder hinsichtlich des Geschlechts, noch 

hinsichtlich des hšchsten Bildungsabschlusses unterschieden (alle p # .31). Die 

deskriptive Statistik sowie die interne Konsistenz der abhŠngigen Variablen (zum zweiten 

Messzeitpunkt) und die der Moderatoren sind in Tabelle 1 aufgefŸhrt.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                
10 Die Voraussetzungen fŸr die Verwendung einer einfaktoriellen Varianzanalyse waren nur teilweise 
erfŸllt. Die Bedingung der HomoskedastizitŠt war fŸr die Lebenszufriedenheit verletzt (Levene-Test; p = 
.04). Die Normalverteilungsannahme war fŸr das Alter, die Lebenszufriedenheit und die DepressivitŠt 
verletzt (Shapiro-Wilk -Test; p < .001 fŸr Alter, p = .001 fŸr Lebenszufriedenheit, p < .001 fŸr 
DepressivitŠt). Aufgrund Šhnlicher Gruppengrš§en (Field, 2011) sowie dem zentralen Grenzwertsatz 
(Dehling & Haupt, 2003) war die Verwendung einer einfaktoriellen Varianzanalyse dennoch legitim. 
11 Die Voraussetzungen fŸr die Verwendung eines Exakten Tests nach Fischer waren erfŸllt. 
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Tabelle 1 

Deskriptive Statistik, bivariate Korrelation sowie die interne Konsistenz der abhŠngigen 
Variablen zum zweiten Messzeitpunkt und der Moderatoren 
* ! ! * * * * * *

O$02$E-&* " ! #$ ! 4* 7* ?* C* F* H*
*

4**:&0#9' >D3.2/2.;>S2.*
 

F5UU* 457?* 5%&* 57VWW* 5UT* 54F* 574WW* 5UU*

7**6$#&*9(*I&.02&/$-*
*

C5FT* 4577* * $* 57FWW* 57?WW* 5?4WW* 57HWW*

?**R&E&'#1"(02&<&',&2.*1"*.7*
*

F57F* 45U7* * * '() ! 5FTWW* 5QCWW* 5FVWW*

C**J"EX&A.2/&*O2.$-2.Y.*1"*.7*
*

C5FC* 45?4* * * * 5VF* 5Q4WW* 5QTWW*

F**=-N3A#&%L(2'<&'*1"*.7*
*

?54H* U5FF* * * * * 5VC* 5QUWW*

H**P&L0&##2/2.Y.*1"*.7* 45QC* U5CQ* * * * * * 5TT*

Anmerkungen. Pearson Korrelationen, ReliabilitŠten (Cronbachs Alpha) kursiv in der Diagonalen;  
t2 = zweiter Messzeitpunkt, M = Skalenmittelwert, SD = Standardabweichung;  
* p < .05, ** p < .01; N = 164;  
abei der Skala ãEase of RetrievalÒ wurde kein Ma§ der internen Konsistenz berechnet, da es sich hierbei um 
eine One-Item-Skala handelt. 
 

H575*K;L9.,&#&'.&#.# *

ZunŠchst wurde die Hypothese getestet, dass jede der 3GTI im Vergleich zur 

Kontrollgruppe zu einer Steigerung des Wohlbefindens und zu einer Verminderung der 

DepressivitŠt fŸhrt (Hypothese 1). Die Hypothese wurde mit einer einfaktoriellen 

Varianzanalyse und anschlie§enden geplanten Vergleichen untersucht. Der Faktor der 

Varianzanalyse war die Art der Intervention (Dankbarkeit, Humor, Motto-Ziele, FrŸhe 

Erinnerungen). Die Analyse wurde fŸr die abhŠngige Variable Differenz in der 

Lebenszufriedenheit zwischen dem ersten und zweiten Messzeitpunkt sowie fŸr die 

Differenzwerte der subjektiven VitalitŠt, des GlŸcksempfindens und der DepressivitŠt 

durchgefŸhrt. Im Rahmen der Analyse mit geplanten Vergleichen wurde das Ausma§ der 

VerŠnderung auf den abhŠngigen Wohlbefindensma§en und dem Depressionsma§ 

jeweils zwischen einer der 3GTI-Gruppen und der Kontrollgruppe verglichen. Da in den 

Hypothesen eine bestimmte Richtung des Effekts postuliert wurde, wurden fŸr die 

Ergebnisinterpretation der geplanten Vergleiche jeweils die halbierten p-Werte 

betrachtet.  
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Die Voraussetzung fŸr die Verwendung einer einfaktoriellen Varianzanalyse war 

nur teilweise erfŸllt. Zwar war die unabhŠngige Variable kategorial, die abhŠngige 

Variable intervallskaliert und es befanden sich keine Ausrei§er auf den abhŠngigen 

Variablen, jedoch konnte nicht fŸr alle abhŠngigen Differenzwerte HomoskedastizitŠt 

angenommen werden. Diese war nur fŸr die subjektive VitalitŠt und die DepressivitŠt 

gegeben (Levene-Test; p = .26 fŸr die subjektive VitalitŠt, p = .18 fŸr die DepressivitŠt), 

nicht aber fŸr die Lebenszufriedenheit oder das GlŸcksempfinden (Levene-Test; p = .05 

fŸr die Lebenszufriedenheit, p = .04 fŸr das GlŸcksempfinden). Zudem war die 

Normalverteilungsannahme nur fŸr die Lebenszufriedenheit und die subjektive VitalitŠt 

erfŸllt (Shapiro-Wilk-Test; p = .08 fŸr die Lebenszufriedenheit, p = .25 fŸr die subjektive 

VitalitŠt), nicht aber fŸr das GlŸcksempfinden oder die DepressivitŠt (Shapiro-Wilk-Test; 

p < .001 fŸr das GlŸcksempfinden, p = .001 fŸr die DepressivitŠt). Da die Grš§e der 

Gruppen Šhnlich war, war die HeteroskedastizitŠt zwischen den Gruppen 

unproblematisch (Field, 2011). Aufgrund des zentralen Grenzwertsatzes konnte 

zusŠtzlich angenommen werden, dass bei einem n > 30 die Verteilung des 

Stichprobenmittelwertes annŠhernd normal ist (Dehling & Haupt, 2003). Die 

DurchfŸhrung einer einfaktoriellen Varianzanalyse war also trotz der Verletzung der 

Voraussetzungen legitim. In Tabelle 2 sind die deskriptiven Angaben zur Varianzanalyse 

aufgefŸhrt.  
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Tabelle 2 

Deskriptive Angaben zur einfaktoriellen Varianzanalyse fŸr Hypothese 1 
* *

* * DE,Y')2)&*O$02$E-&*
* * * * * *

D0.*<&0*+'.&0/&'.29' * ' * <2((ZR!* <2((ZO+* <2((Z=6* <2((ZP6*
* * * * * *

P$'AE$0A&2.*
*

C4* U577*[U5H?\* U5Q?*[45UU\* U57U*[U5?H\* >U]7C*[U5C4\*

K"%90*
*

CF* U5?7*[U5H4\* U5FH*[454Q\* U544*[U57T\* >U574*[U5?Q\*

G9..9>!2&-&*
*

C4* U57?*[U5TV\* U5?U*[U5VQ\* U5U4*[U5C7\* >U5UF*[U5FT\*

S0N,&*

602''&0"')&' *
*

?Q* U5UT*[U5H7\* U57C*[45?7\* U5U4*[U57V\* >U5U4*[U5?H\*

+'#)&#$%.* 4HC* U577*[U5HV\* U5CH*[454?\* U5UV*[U5?C\* >U54?*[U5CF\*

Anmerkung. Dargestellt sind jeweils die aggregierten Mittelwerte (sowie Standardabweichungen) der 
Interventionen und der Gesamtstichprobe fŸr alle abhŠngigen Variablen;  
diff_LZ = Differenz in der Lebenszufriedenheit zwischen dem ersten und zweiten Messzeitpunkt, 
diff_VI = entsprechende Differenz in der subjektiven VitalitŠt, diff_GE = Differenz im 
GlŸcksempfinden, diff_DE = Differenz in der DepressivitŠt. 
 

FŸr die Testung der Hypothese, dass jede der 3GTI im Vergleich zur 

Kontrollgruppe zu einer Steigerung des Wohlbefindens fŸhrt (Hypothese 1a), zeigten sich 

folgende Ergebnisse: Der Faktor Art der Intervention hatte einen signifikanten 

Haupteffekt auf das GlŸcksempfinden, F(3,160) = 2.67, p = .05,  $#"= .05, nicht aber auf 

die Lebenszufriedenheit, F(3,160) = 0.84, p = .47, $#"= .02, oder die subjektive VitalitŠt, 

F(3,160) = 1.66, p = .18, $#"= .03. Die geplanten Vergleiche legten offen, dass die 

Dankbarkeits-Intervention die subjektive VitalitŠt, t(160) = 1.92, p12 = .03, d = 0.42, und 

das GlŸcksempfinden, t(160) = 2.35, p = .01, d = 0.56, signifikant steigerte. Jedoch 

verŠnderte die Dankbarkeits-Intervention die Lebenszufriedenheit nicht statistisch 

bedeutsam, t(160) = 0.91, p = .18, d = 0.31. Der Effekt, dass die Humor-Intervention die 

Lebenszufriedenheit steigerte, wurde nur beinahe signifikant, t(160) = 1.58, p = .06, d = 

0.53. Die Humor-Intervention fŸhrte zu keiner signifikanten Steigerung der subjektiven 

VitalitŠt, t(160) = 1.26, p = .11, d = 0.25, oder des GlŸcksempfindens, t(160) = 1.28, p = 

.10, d = 0.34. Die Teilnahme an der Humor-Intervention hatte also keinen signifikanten 

Effekt auf das Wohlbefinden. Die Motto-Ziel-Intervention fŸhrte ebenfalls zu keiner 

signifikanten Steigerung des Wohlbefindens (t(160) = 0.97, p = .17, d = 0.24 fŸr die 

                                                
12 Da die Hypothesen 1a und 1b eine bestimmte Richtung des Effekts annehmen, handelt es sich bei allen 
Signifikanzniveaus der geplanten Vergleiche um einseitige p-Werte. 
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Lebenszufriedenheit, t(160) = 0.21, p = .42, d = 0.05 fŸr die subjektive VitalitŠt, t(160) = 

-0.02, p = .49, d = 0.04 fŸr das GlŸcksempfinden). Aus der einfaktoriellen Varianzanalyse 

mit den geplanten Vergleichen lŠsst sich schlie§en, dass Hypothese 1a fŸr die 

Dankbarkeits-Intervention teilweise gestŸtzt wird. FŸr die Humor- und die Motto-Ziel-

Intervention muss sie jedoch zurŸckgewiesen werden. 

FŸr die Testung der Hypothese, dass jede der 3GTI zu einer Verminderung der 

DepressivitŠt fŸhrt (Hypothese 1b), zeigten sich folgende Ergebnisse: Der Faktor Art der 

Intervention hatte einen signifikanten Haupteffekt auf die DepressivitŠt, F(3,160) = 2.71, 

p = .05, $#"= .05. Die geplanten Vergleiche legten offen, dass sowohl die Dankbarkeits-, 

t(160) = -2.29, p = .01, d = -0.59, als auch die Humor-Intervention, t(160) = -2.09, p = 

.02, d = -0.56, die DepressivitŠt signifikant senken konnte. Die Teilnahme an der Motto-

Ziel-Intervention fŸhrte jedoch zu keiner statistisch bedeutsamen Verminderung der 

DepressivitŠt, t(160) = -0.43, p = .33, d = -0.09. Aus der einfaktoriellen Varianzanalyse 

mit den geplanten Vergleichen lie§ sich schlie§en, dass Hypothese 1b fŸr die 

Dankbarkeits- sowie fŸr die Humor-Intervention gestŸtzt wird, nicht aber fŸr die Motto-

Ziel-Intervention.  

Als nŠchstes wurde die Hypothese getestet, dass der Effekt der Intervention auf 

das Wohlbefinden (Hypothese 2a) und die DepressivitŠt (Hypothese 2b) umso stŠrker ist, 

je besser die Intervention zur Person passt. Zur Untersuchung dieser Hypothesen wurde 

eine Moderationsanalyse mit dem PROCESS-Makro in SPSS durchgefŸhrt (Hayes, 

2018). Dabei wurde die dummy-kodierte Art der Intervention als PrŠdiktor, der Person-

Activity-Fit als Moderator und jeweils eines der Wohlbefindensma§e oder die 

DepressivitŠt als Kriterium festgelegt. 

Die Voraussetzungen fŸr die Verwendung einer multiplen linearen Regression 

waren nur teilweise erfŸllt. Folgende Annahmen waren erfŸllt: Die Variablentypen 

entsprachen der Voraussetzung und es lag weder eine Nullvarianz noch eine perfekte 

MultikolliniaritŠt der PrŠdiktoren vor. Zudem gab es keinen Hinweis auf einen 

korrelierten externen Faktor und die LinearitŠt des Zusammenhangs zwischen den 

PrŠdiktoren und dem Kriterium konnte bestŠtigt werden. DarŸber hinaus wies die Durbin-

Watson-Statistik darauf hin, dass keine Autokorrelation der Residuen vorlag (Durbin-

Watson-Wert fŸr die Lebenszufriedenheit = 2.04, 1.81 fŸr die subjektive VitalitŠt, 1.87 

fŸr das GlŸcksempfinden, 1.67 fŸr die DepressivitŠt). Die Voraussetzung der 

HomoskedastizitŠt war jedoch verletzt (Levene-Test; p = .001 fŸr die 
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Lebenszufriedenheit, p = .008 fŸr die subjektive VitalitŠt, p = .002 fŸr das 

GlŸcksempfinden, p = .003 fŸr die DepressivitŠt). Zudem war die 

Normalverteilungsannahme nicht fŸr alle abhŠngigen Variablen erfŸllt (siehe Hypothese 

1). Aufgrund der HeteroskedastizitŠt sollte fŸr eine korrekte DurchfŸhrung der Analyse 

zunŠchst eine Transformation der Daten durchgefŸhrt werden (Field, 2011). Field (2011) 

weist jedoch auch darauf hin, dass die Transformation von Daten mit verschiedenen 

Risiken einhergeht und es deshalb sinnvoll sein kann, die Analyse mit den ursprŸnglichen 

Daten durchzufŸhren. Aus diesem Grund wurden die Daten in der vorliegenden Studie 

nicht transformiert. Aufgrund des zentralen Grenzwertsatzes konnte zudem angenommen 

werden, dass bei einem n > 30 die Verteilung des Stichprobenmittelwertes annŠhernd 

normal ist (Dehling & Haupt, 2003). Die DurchfŸhrung einer multiplen linearen 

Regression war also trotz der Verletzung der Voraussetzungen an dieser Stelle legitim. 

Die Ergebnisse der Analyse sind in Tabelle 3 festgehalten.  
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Tabelle 3 

Ergebnisse der Person-Activity-Fit-Moderationsanalyse zur Vorhersage des 
Wohlbefindens sowie der DepressivitŠt (PROCESS, Modell 1) 
*

P2((&0&'1*<&0*R&E&'#1"(02&<&',&2.*$-#*$E,Y')2)&*O$02$E-&*

* * * * ^+*_VF`a**
:0Y<2A.90* * $* #+ ,*- ! .! b= * c= *

P$'AE$0A&2.* >U5CC* U5QT* >U5FH* >75UU* 4544*
K"%90* >U54F* U5HH* >U577* >45CF* 454F*
G9..9>!2&-&* U5TC* U5H4* 45?V* >U5?H* 75UF*
:DS * U5UV* U54U* U5VH* >U54U* U57V*
P$'A*d*:DS * U5UV* U54F* U5FV* >U57U* U5CU*
K"%90*d*:DS* U5UT* U54?* U5FQ* >U54V* U5?C*
G9..9*d*:DS* >U54F* U547* >454Q* *>U5?V* U54U*
*

P2((&0&'1*<&0*#"EX&A.2/&' *O2.$-2.Y.*$-#*$E,Y')2)&*O$02$E-&*
* * * * ^+*_VF`a*!

:0Y<2A.90* * $* #+ ,*- ! .! b= * c= *

P$'AE$0A&2.* *757Q* 457H* 45T4* >U574* C5QH*
K"%90* *45QH* 45UF* 45HQ* >U5?7* ?5TC*
G9..9>!2&-&* 757U* U5VT* 757FW* U57Q* C547*
:DS * U5CF* U54H* 75VUWW* U54C* U5QH*
P$'A*d*:DS * >U5?V* U57C* >45HQ* >U5TH* U5UQ*
K"%90*d*:DS* >U5?7* U577* >45CH* >U5QC* U544*
G9..9*d*:DS* *>U5CH* U57U* >75?4W* *>U5TF* >U5UQ*
*

P2((&0&'1*<&#*=-N3A#&%L(2'<&'#*$-#*$E,Y')2)&*O$02$E-&*

* * * * ^+*_VF`a**
:0Y<2A.90* * $* #+ ,*- ! .! b= * c= *

P$'AE$0A&2.* *>U5?H* U5?V* >U5VF* >4547* U5CU*
K"%90* *>U5U7* U5?7* >U5UH* >U5HH* U5H7*
G9..9>!2&-&* U57F* U5?U* U5TC* >U5?C* U5TC*
:DS * U5UU* U5UF* U5UV* >U5UV* U54U*
P$'A*d*:DS * *U54U* U5UQ* 45??* *>U5UF* U57C*
K"%90*d*:DS* U5U7* U5UQ* U5?H* >U544* U54F*
G9..9*d*:DS* *>U5UF* U5UH* >U5TH* *>U54Q* U5UQ*
*

P2((&0&'1*<&0*P&L0&##2/2.Y.*$-#*$E,Y')2)&*O$02$E-&*
* * * * ^+*_VF`a**

:0Y<2A.90* * $* #+ ,*- ! .! b= * c= *

P$'AE$0A&2.* *>U5U7* U5FU* >U5U?* >45U4* U5VT*
K"%90* *>U5?F* U5C7* >U5T?* >454T* U5CT*
G9..9>!2&-&* >U5C7* U5?V* >45UQ* >454V* U5?F*
:DS * >U5UH* U5UH* >U5VH* >U54T* U5UH*
P$'A*d*:DS * >U5U?* U5UV* >U57V* >U574* U54H*
K"%90*d*:DS* U5U?* U5UV* U5?Q* >U54C* U57U*
G9..9*d*:DS* *U5UT* U5UT* 45UU* *>U5UT* U57C*
Anmerkung. a Dargestellt sind die unstandardisierte Regressionskoeffizienten B;   
PAF = Person-Activity -Fit, Dank x PAF = Interaktion von Dankbarkeits-Intervention und Person-
Activity -Fit, Humor x PAF = Interaktion von Humor-Intervention und Person-Activity -Fit, Motto x PAF = 
Interaktion von Motto-Ziel-Intervention und Person-Activity -Fit; * p < .05. ** p < .01;  N = 164. 
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Bei der Untersuchung der Ergebnisse nach mšglichen Moderationseffekten zeigte 

sich, dass eine hohe Passung zwischen der Intervention und der Person den Effekt der 

Motto-Ziel-Intervention auf die subjektive VitalitŠt schwŠcht, B = -0.46, SE(B) = 0.20, p 

= .02, 95% KI fŸr B [-0.85, -0.07]. Dies widersprach der Hypothese 2a, die besagt, dass 

ein guter Fit den Effekt der Intervention auf das Wohlbefinden verstŠrkt. Da zudem keine 

weitere Interaktion zwischen den Interventionen und dem Person-Activity -Fit fŸr die 

anderen Wohlbefindensma§e signifikant wurde (siehe Tabelle 3), konnte die Hypothese 

2a nicht bestŠtigt werden. FŸr die DepressivitŠt wurde keine Interaktion zwischen den 

Interventionen und dem Person-Activity -Fit signifikant. Demzufolge beeinflusste der 

Person-Activity -Fit den Zusammenhang zwischen den Interventionen und der 

Verminderung der DepressivitŠt nicht entscheidend. Deshalb musste auch Hypothese 2b 

abgelehnt werden. 

Zuletzt wurde die Hypothese getestet, dass der Effekt der Intervention auf das 

Wohlbefinden (Hypothese 3a) und die DepressivitŠt (Hypothese 3b) umso stŠrker ist, je 

leichter es einer Person fŠllt, die erfragten Momente aus dem GedŠchtnis abzurufen. Zur 

Untersuchung dieser Hypothese wurde wie bereits fŸr Hypothese 2 eine 

Moderationsanalyse mit dem PROCESS-Makro in SPSS durchgefŸhrt (Hayes, 2018). 

Dabei wurde die dummy-kodierte Art der Intervention als PrŠdiktor festgelegt, der Ease 

of Retrieval als Moderator und jeweils eines der Wohlbefindensma§e oder die 

DepressivitŠt als Kriterium. 

Die Voraussetzungen fŸr die Verwendung einer multiplen linearen Regression 

waren auch an dieser Stelle nur teilweise erfŸllt. Folgende Annahmen waren erfŸllt: Die 

Variablentypen entsprachen der Voraussetzung und es lag weder eine Nullvarianz noch 

eine perfekte MultikolliniaritŠt der PrŠdiktoren vor. Zudem gab es keinen Hinweis auf 

einen korrelierten externen Faktor und die LinearitŠt des Zusammenhangs zwischen den 

PrŠdiktoren und dem Kriterium konnte bestŠtigt werden. DarŸber hinaus wies die Durbin-

Watson-Statistik darauf hin, dass keine Autokorrelation der Residuen vorlag (Durbin-

Watson-Wert fŸr die Lebenszufriedenheit = 2.01, 1.79 fŸr die subjektive VitalitŠt, 1.85 

fŸr das GlŸcksempfinden, 1.64 fŸr die DepressivitŠt). Die Voraussetzung der 

HomoskedastizitŠt war jedoch verletzt (Levene-Test; p = .001 fŸr die 

Lebenszufriedenheit, p < .001 fŸr die subjektive VitalitŠt, p < .001 fŸr das 

GlŸcksempfinden, p < .001 fŸr die DepressivitŠt). Zudem war die 

Normalverteilungsannahme nicht fŸr alle abhŠngigen Variablen erfŸllt (siehe Hypothese 
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1). Aufgrund der Argumente, die bereits bei der Analyse der zweiten Hypothese angefŸhrt 

wurden, war auch an dieser Stelle die DurchfŸhrung einer multiplen linearen Regression 

trotz der Verletzung der Voraussetzungen legitim. Die Ergebnisse der Analyse sind in 

Tabelle 4 festgehalten.  

Bei der Untersuchung der Ergebnisse nach mšglichen Moderationseffekten zeigte 

sich, dass eine hohe Leichtigkeit des Abrufs von Dankbarkeits-Momenten den Effekt der 

Intervention auf das GlŸcksempfinden verstŠrkte, B = 0.16, SE(B) = 0.08, p = .03, 95% 

KI fŸr B [0.01, 0.32]. Da jedoch keine weitere Interaktion zwischen den Interventionen 

und dem Ease of Retrieval fŸr die anderen Wohlbefindensma§e signifikant wurde, konnte 

die Hypothese 3a nur teilweise bestŠtigt werden. FŸr die DepressivitŠt wurde keine 

Interaktion zwischen den Interventionen und dem Ease of Retrieval signifikant. 

Demzufolge beeinflusste der Ease of Retrieval den Zusammenhang zwischen den 

Interventionen und der Verminderung der DepressivitŠt nicht entscheidend. Deshalb 

musste Hypothese 3b abgelehnt werden. In Abbildung 2 sind alle signifikanten 

Ergebnisse der Hypothesentests in einem Schaubild dargestellt. 

 

 
 

Abbildung 2. †bersicht aller signifikanten Ergebnisse der Hypothesentests. 
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Tabelle 4 

Ergebnisse der Ease of Retrieval-Moderationsanalyse zur Vorhersage des 
Wohlbefindens sowie der DepressivitŠt (PROCESS, Modell 1) 
*

P2((&0&'1*<&0*R&E&'#1"(02&<&',&2.*$-#*$E,Y')2)&*O$02$E-&*

* * * * ^+*_VF`a*!
:0Y<2A.90* * $! #+ ,*- ! .! b= * c= *

P$'AE$0A&2.* >U5Q7* U5T?* >U5TQ* >75?F* U5V7*
K"%90* U5UH* U5HQ* U5UV* >457H* 45?T*
G9..9>!2&-&* >U574* U5HQ* >U5?7* >45FC* 4544*
6cI * >U54U* U54U* >U5VT* >U5?U* U54U*
P$'A*d*6cI * U54Q* U54H* 45UF* >U54F* U5CT*
K"%90*d*6cI * U5U7* U54C* U547* >U57F* U57V*
G9..9*d*6cI * U5UH* U54C* U5CC* *>U574* U5??*
*

P2((&0&'1*<&0*#"EX&A.2/&'*O2.$-2.Y.*$-#*$E,Y')2)&*O$02$E-&*
* * * * ^+*_VF`a*

:0Y<2A.90* * $* #+ ,*- ! .! b= * c= *

P$'AE$0A&2.* *>U5FU* 45??* >U5?Q* >?54?* 754C*
K"%90* *U5CU* 45UT* U5?Q* >45QC* 75F?*
G9..9>!2&-&* >U5TU* 45UT* >U5QC* >75VF* 45?C*
6cI * >U54U* U54H* >U5HC* >U5C?* U577*
P$'A*d*6cI * U54V* U57H* U5QF* >U5?4* U5QU*
K"%90*d*6cI * >U5UF* U577* >U57C* >U5CV* U5?T*
G9..9*d*6cI * *U54T* U577* U5T4* *>U57H* U5H4*
*

P2((&0&'1*<&#*=-N3A#&%L(2'<&'#*$-#*$E,Y')2)&*O$02$E-&*

* * * * ^+*_VF`a**
:0Y<2A.90* * $* #+ ,*- ! .! b= * c= *

P$'AE$0A&2.* *>U5HH* U5CU* >45HF* >45CF* U54?*
K"%90* *>U5?Q* U5?7* >454?* >45UU* U57Q*
G9..9>!2&-&* >U5CT* U5?7* >45CV* >4547* U54H*
6cI * >U5UQ* U5UF* >45CF* >U54Q* U5U?*
P$'A*d*6cI * *U54H* U5UT* 754CW* *U5U4* U5?7*
K"%90*d*6cI * U5UV* U5UQ* 45CU* >U5UC* U577*
G9..9*d*6cI * *U54U* U5UQ* 45CQ* *>U5U?* U57?*
*

P2((&0&'1*<&0*P&L0&##2/2.Y.*$-#*$E,Y')2)&*O$02$E-&*
* * * * ^+*_VF`a**

:0Y<2A.90* * $* #+ ,*- ! .! b= * c= *

P$'AE$0A&2.* *>U54Q* U5F7* >U5??* >454V* U5TH*
K"%90* *>U5F7* U5C7* >457F* >45?F* U5?4*
G9..9>!2&-&* U5?T* U5C7* U5VU* >U5CF* 4574*
6cI * U5U4* U5UH* U544* >U547* U54?*
P$'A*d*6cI * >U5U4* U54U* >U547* >U574* U54T*
K"%90*d*6cI * U5UT* U5UV* U5VC* >U5UV* U57F*
G9..9*d*6cI * *>U54U* U5UV* >454T* *>U57Q* U5UQ*

Anmerkung. a Dargestellt sind die unstandardisierte Regressionskoeffizienten B;   
EOR = Ease of Retrieval, Dank x EOR = Interaktion von Dankbarkeits-Intervention und Ease of Retrieval, 
Humor x EOR = Interaktion von Humor-Intervention und Ease of Retrieval, Motto x EOR = Interaktion 
von Motto-Ziel-Intervention und Ease of Retrieval; * p < .05; N = 164. 
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H5?5*@&2.&0(N,0&'<&*D'$-;#&*

Im wissenschaftlichen Diskurs zu Positiven Interventionen ist es umstritten, inwiefern 

Menschen mit Depressionen von solchen Interventionen profitieren (Sin & Lyubomirsky, 

2009). Einerseits konnten Sin und Lyubomirsky (2009) mit einer Metaanalyse zeigen, 

dass der Depressionsstatus die EffektivitŠt der Positiven Interventionen dergestalt 

moderiert, dass Menschen mit Depressionen relativ zu Nichtdepressiven ein verbessertes 

Wohlbefinden und eine Reduktion depressiver Symptome erleben. Andererseits fanden 

Sergeant und Mongrain (2011)  heraus, dass depressive Menschen, die besonders 

hilfsbedŸrftig sind, nicht von einer Dankbarkeits-Intervention profitieren oder diese das 

Wohlbefinden der Betroffenen weiter verschlechtert. Vor diesem Hintergrund wurde 

untersucht, wie sich Menschen mit Depressionen in der vorliegenden Stichprobe 

verhalten haben. Hierzu wurde Hypothese 1 erneut getestet. Nun fand die Testung mit 

allen Versuchspersonen statt, deren Wert auf der Allgemeinen Depressionsskala zum 

ersten Messzeitpunkt als klinisch relevant galt13. Nach dem Youden-Index galten in dieser 

Stichprobe 42 Versuchspersonen (25.6%) als depressiv (Lehr, Hillert, Schmitz & 

Sosnowsky, 2008). Die einfaktorielle Varianzanalyse, die geplanten Vergleiche sowie die 

Interpretation der Ergebnisse wurden gemŠ§ der Testung der Hypothese 1 vorgenommen 

(siehe Abschnitt 6.2.).  

Auch fŸr die Substichprobe war die Voraussetzung fŸr die Verwendung einer 

einfaktoriellen Varianzanalyse nur teilweise erfŸllt. Zwar war die unabhŠngige Variable 

kategorial, die abhŠngige Variable intervallskaliert und es befanden sich keine Ausrei§er 

auf den abhŠngigen Variablen. Zudem konnte fŸr alle abhŠngigen Differenzwerte 

HomoskedastizitŠt angenommen werden (Levene-Test; p = .93 fŸr die 

Lebenszufriedenheit, p = .32 fŸr die subjektive VitalitŠt, p = .19 fŸr das GlŸcksempfinden, 

p = .57 fŸr die DepressivitŠt). Die Normalverteilungsannahme war jedoch nur fŸr die 

Lebenszufriedenheit, die subjektive VitalitŠt sowie fŸr die DepressivitŠt erfŸllt (Shapiro-

Wilk-Test; p = .75 fŸr die Lebenszufriedenheit, p = .72 fŸr die subjektive VitalitŠt, p = 

.51 fŸr die DepressivitŠt). Die abhŠngige Variable Differenz im GlŸcksempfinden 

hingegen wich signifikant von einer Normalverteilung ab (Shapiro-Wilk-Test; p = .02). 

Simulationsstudien konnten zeigen, dass die Varianzanalyse robust gegen die Verletzung 

                                                
13 Der kritische Wert fŸr eine klinisch relevante Depression liegt fŸr den ADS-K bei einem Summenwert 
von 18 Punkten (Lehr, Hillert, Schmitz, & Sosnowsky, 2008). 
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der Normalverteilungsannahme ist (Schmider, Ziegler, Danay, Beyer & BŸhner, 2010). 

Deshalb war es auch an dieser Stelle legitim, eine einfaktorielle Varianzanalyse 

durchzufŸhren. In Tabelle 5 sind die deskriptiven Angaben der Varianzanalyse zu 

Hypothese 1 fŸr Menschen mit Depressionen aufgefŸhrt. 

 
Tabelle 5 
Deskriptive Angaben zur einfaktoriellen Varianzanalyse fŸr Hypothese 1 bei 
Versuchspersonen mit Depressionen 

* *

* * DE,Y')2)&*O$02$E-&*
* * * * * *

D0.*<&0*+'.&0/&'.29'* ' * <2((ZR!* <2((ZO+* <2((Z=6* <2((ZP6*
* * * * * *

P$'AE$0A&2.*
*

4U* U577*[U5V7\* 454?*[45FU\* U57Q*[U5CV\* >U]H4*[U5F4\*

K"%90*
*

4F* U54Q*[U5QC\* U5FV*[45FF\* U54V*[U5?H\* >U5CF*[U5FF\*

G9..9>!2&-&*
*

4U* U57C*[U5HU\* U5Q7*[454U\* U57F*[U5C4\* >U5FQ*[U5FF\*

S0N,&*602''&0"')&' *
*

Q* U57?*[U5FT\* U5FQ*[U5V?\* >U5U?*[U54?\* >U5U4*[U5?H\*

+'#)&#$%.* C7* U574*[U5Q4\* U5QF*[45?7\* U54V*[U5?V\* >U5CQ*[U5FU\*

Anmerkung. Dargestellt sind jeweils die aggregierten Mittelwerte (sowie Standardabweichungen) der 
Interventionen und der Gesamtstichprobe fŸr alle abhŠngigen Variablen;  
diff_LZ = Differenz in der Lebenszufriedenheit zwischen dem ersten und zweiten Messzeitpunkt, 
diff_VI = entsprechende Differenz in der subjektiven VitalitŠt, diff_GE = Differenz im 
GlŸcksempfinden, diff_DE = Differenz in der DepressivitŠt.  
 

Hypothese 1 besagt, dass jede der 3GTI im Vergleich zur Kontrollgruppe zu einer 

Steigerung des Wohlbefindens und zu einer Verminderung der DepressivitŠt fŸhrt. FŸr 

die Hypothesentestung mit Menschen mit Depressionen zeigten sich folgende 

Ergebnisse: Der Faktor Art der Intervention hatte auf keine der abhŠngigen Variablen 

einen signifikanten Haupteffekt. Dies umfasst die Lebenszufriedenheit, F(3,38) = 0.02, p 

= .996, $#"= .002, die subjektive VitalitŠt, F(3,38) = 0.38, p = .77,"$#"= .03, das 

GlŸcksempfinden, F(3,38) = 1.00, p = .41, $#"= .07, sowie die DepressivitŠt, F(3,38) = 

1.33, p = .28, $#"= .09. 

Die geplanten Vergleiche legten offen, dass die Dankbarkeits-Intervention die 

DepressivitŠt signifikant senken konnte, t(38) = -1.84, p14 = .04. Die geschŠtzte 

standardisierte EffektstŠrke des Unterschieds zwischen der Dankbarkeits-Intervention 

                                                
14 Da die Hypothesen 1a und 1b eine bestimmte Richtung des Effekts annehmen, handelt es sich bei allen 
p-Werten der geplanten Vergleiche um einseitige p-Werte. 
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und der Kontrollgruppe betrug d = -0.84. Der Effekt, dass die Dankbarkeits-Intervention 

das GlŸcksempfinden steigerte, wurde nur beinahe signifikant, t(38) = 1.58, p = .06, d = 

0.77. Die Dankbarkeits-Intervention verŠnderte die Lebenszufriedenheit, t(38) = -0.02, p 

= .49, d = -0.01, und die subjektive VitalitŠt, t(38) = 0.84, p = .20, d = 0.31,  nicht 

statistisch bedeutsam. Die Humor-Intervention fŸhrte zu keiner signifikanten Steigerung 

des Wohlbefindens (t(38) = -0.16, p = .44, d = -0.07 fŸr die Lebenszufriedenheit, t(38) = 

0.21, p = .42, d = 0.05 fŸr die subjektive VitalitŠt, t(160) = 0.03, p = .49, d = 0.01 fŸr das 

GlŸcksempfinden). Zudem verminderte die Humor-Intervention die DepressivitŠt nicht 

statistisch bedeutsam, t(38) = -1.26, p = .11, d = -0.62. Der Effekt, dass die Motto-Ziel-

Intervention das GlŸcksempfinden steigerte, wurde beinahe signifikant, t(38) = 1.49, p = 

.07, d = 0.86. Auch die Verminderung der DepressivitŠt durch die Motto-Ziel-

Intervention wurde beinahe signifikant, t(38) = -1.68, p = .051, d = -0.73. Die Motto-Ziel-

Intervention verŠnderte die Lebenszufriedenheit, t(38) = 0.03, p = .49, d = 0.02, und die 

subjektive VitalitŠt, t(38) = 0.22, p = .42, d = 0.14, nicht statistisch bedeutsam. Aus der 

einfaktoriellen Varianzanalyse mit den geplanten Vergleichen lie§ sich schlie§en, dass 

Hypothese 1 bei Menschen mit Depressionen nur fŸr den Effekt der Dankbarkeits-

Intervention auf die DepressivitŠt gestŸtzt wird. FŸr den Effekt der Dankbarkeits-

Intervention auf die Wohlbefindensma§e sowie fŸr die Humor- und Motto-Ziel-

Intervention musste diese Hypothese jedoch zurŸckgewiesen werden. 
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Q545*+'.&0L0&.$.29'*<&0*60)&E'2##&*

In der vorliegenden Studie wurden die Konstrukte Dankbarkeit, Humor und Motto-Ziele 

in die Three Good Things in Life-Intervention integriert und der Effekt dieser 

Abwandlungen auf das Wohlbefinden sowie die DepressivitŠt untersucht. Zudem sollte 

herausgefunden werden, ob der Person-Activity-Fit und der Ease of Retrieval den Effekt 

der Intervention auf die abhŠngigen Variablen moderieren. Diese Studie ist die erste, die 

Dankbarkeit explizit in die 3GTI integriert und ebenfalls die erste, die Motto-Ziele in 

einem Tagebuchformat untersucht.  

Die Ergebnisse der Studie zeigten, dass die Dankbarkeits-Intervention die besten 

Effekte auf das Wohlbefinden und die DepressivitŠt hat. Diese Beobachtung reiht sich in 

eine Vielzahl von Befunden ein, die den positiven Effekt von Dankbarkeits-

Interventionen belegen (z.B. Davis et al., 2016; Gander et al., 2013; Killen & Macaskill, 

2015; OÕ Leary & Dockray, 2015; Senf & Liau, 2013). Auch fŸr Menschen mit 

Depressionen scheint die Dankbarkeits-Intervention die †bung der Wahl zu sein. Da die 

Anzahl an Versuchspersonen in dieser Subgruppe sehr klein war, ist fraglich, ob die 

Ergebnisse der Studie auf die Population der Menschen mit Depressionen Ÿbertragbar 

sind. Folgeuntersuchungen sollten deshalb die EffektivitŠt der 3GTI-Abwandlungen fŸr 

diese Gruppe an einer grš§eren Stichprobe untersuchen.  

Die Humor-Intervention konnte nur die depressive Symptomatik der Teilnehmer 

vermindern, nicht aber deren Wohlbefinden steigern. Trotzdem ist fŸr alle 

Wohlbefindensma§e ein positiver Trend erkennbar, der jedoch fŸr keine dieser Variablen 

signifikant wurde. Bereits in frŸheren Untersuchungen zur Three Funny Things-

Intervention zeigte sich ein Šhnliches Muster (Gander et al., 2013; Proyer et al., 2014). 

Der positive Effekt der Humor-Intervention auf die DepressivitŠt wurde unmittelbar nach 

deren DurchfŸhrung messbar. Die positive Wirkung auf das Wohlbefindensma§ 

GlŸcksempfinden zeichnete sich direkt nach der Intervention in den Daten ab, wurde 

jedoch erst nach einem oder sechs Monaten statistisch bedeutsam (Gander et al., 2013; 

Proyer et al., 2014). Mšglicherweise liegt in dieser Studie ein Šhnliches Wirkmuster der 

Three Funny Things-Intervention vor. WŠhrend die Verminderung der DepressivitŠt 

durch die Intervention direkt sichtbar wurde, entfaltete sich der positive Effekt auf das 

Wohlbefinden gegebenenfalls erst in den Wochen nach der Intervention. Da im Rahmen 
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der vorliegenden Untersuchung nur eine Post-, nicht aber eine zeitverzšgerte Follow-Up-

Messung erfolgte, kann diese Annahme nicht empirisch ŸberprŸft werden. ZukŸnftige 

Studien sollten die Langzeitwirkung dieser Humor-Intervention nŠher untersuchen. 

WŠhrend die Dankbarkeits-Intervention sowohl positiv auf das Wohlbefinden als 

auch auf die DepressivitŠt wirkte und die Humor-Intervention zumindest die depressive 

Symptomatik verringern konnte, erwies sich die Motto-Ziel-Bedingung als vollkommen 

wirkungslos. Die Kommentare der Teilnehmer aus dieser Gruppe bieten einen ersten 

Hinweis darauf, warum diese Intervention erfolglos blieb. Zum einen merkten 

Versuchspersonen an, dass es ihnen schwerfiel, tŠglich drei Motto-Ziel-Momente zu 

erleben beziehungsweise die Motto-Ziel-Haltung drei Mal am Tag zu aktivieren. Zum 

anderen wiesen sie darauf hin, dass nicht klar wurde, welche Erlebnisse unter die 

Kategorie Motto-Ziel-Momente fallen. Demzufolge ist zu erwarten, dass den 

Teilnehmern dieser Gruppe das Konstrukt Motto-Ziel nicht ausreichend vertraut war, als 

dass die Manipulation dieser Bedingung hŠtte wirksam werden kšnnen. Deshalb sollte 

das Fehlen positiver Effekte nicht dem Motto-Ziel-Konstrukt per se, sondern der 

Umsetzung in der vorliegenden Studie angelastet werden. Weitere Untersuchungen 

sollten aus diesem Grund sicherstellen, dass die Motto-Ziel-Intervention hinreichend 

verstanden wurde, bevor ein entsprechendes Tagebuchformat angewendet wird.  

Die Untersuchung der Moderationshypothese legte offen, dass eine hohe Passung 

zwischen der Intervention und dem Anwender den positiven Effekt einer 3GTI nicht 

verstŠrkt. Proyer, Wellenzohn, Gander und Ruch (2015) nehmen an, dass eine 

Intervention, die gut auf den Anwender abgestimmt ist, hŠufiger und intensiver 

ausgefŸhrt wird. Zudem konnte gezeigt werden, dass der Aufwand und die Zeit, die fŸr 

eine Positive Intervention investiert wird, positiv mit einem gesteigerten Wohlbefinden 

zusammenhŠngt  (Cohn & Fredrickson, 2010; Lyubomirsky, Dickerhoof, Boehm & 

Sheldon, 2011).  Man kšnnte also zum Schluss kommen, dass der Effekt der Passung Ÿber 

die HŠufigkeit und IntensitŠt der †bungsausfŸhrung mediiert wird. In der Mehrheit der 

bisher durchgefŸhrten 3GTI-Studien waren die Personen aufgefordert, ihre positiven 

Momente fŸr sich privat zu notieren (z.B. Gander et al., 2013; Killen & Macaskill, 2015; 

Mongrain & Anselmo-Matthews, 2012; Proyer et al., 2014; Seligman et al., 2005).  In der 

vorliegenden Studie hingegen mussten die Teilnehmer ihre EintrŠge online festhalten. 

Anschlie§end wurden alle Versuchspersonen, die dies an weniger als drei Tagen getan 

haben, aus der Analyse ausgeschlossen. Vermutlich hatte dies zur Folge, dass die 
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IntensitŠt und RegelmŠ§igkeit der AusfŸhrung der Intervention Ÿber die Teilnehmer 

hinweg in der vorliegenden Studie deutlich weniger variierte als in VorlŠuferstudien. Die 

VarianzeinschrŠnkung in der Mediatorvariablen IntensitŠt der Teilnahme kšnnte 

ursŠchlich sein fŸr den ausbleibenden Effekt des Person-Activity -Fits auf die Wirkung 

der Intervention. Daher wŠre es interessant, die mediierende Rolle der 

TeilnahmeintensitŠt in weiteren Studien nŠher zu beleuchten. 

 Der Ease of Retrieval moderierte nur den Effekt der Dankbarkeits-Intervention 

auf das GlŸcksempfinden. FŸr alle anderen Interventionen und abhŠngigen Variablen 

zeigte sich jedoch kein Moderationseffekt. Das Ausbleiben dieses Effekts lŠsst sich 

mšglicherweise auf die Stichprobe gepaart mit dem Zeitraum der Erhebung 

zurŸckfŸhren. Die Stichprobe bestand zu 91% aus Studierenden und die Untersuchung 

wurde im November durchgefŸhrt. Somit fiel diese in die Vorbereitungszeit der Examina, 

die an der UniversitŠt Mannheim in der Regel Anfang Dezember stattfinden. Die 

Annahme, dass ein Gro§teil der Versuchspersonen ihre Tage wŠhrend dem 

Teilnahmezeitraum hauptsŠchlich mit Lernen verbrachte, kann durch die 

TagebucheintrŠge gestŸtzt werden15. Hansen und WŠnke (2008) konnten zeigen, dass die 

Einfachheit des Abrufs vor allem dann als Information genutzt wird, wenn sie diskrepant 

zur erwarteten Leichtigkeit des Abrufs ist. Der fehlende Einfluss des Ease of Retrievals 

lŠsst sich mšglicherweise darauf zurŸckfŸhren, dass Studierende an einem Lerntag kaum 

erwarten, viele Dankbarkeits- oder Humor-Momente zu erleben. Schwierigkeiten beim 

Abruf solcher Momente entsprachen deshalb der Erwartung und wurden bei der 

EinschŠtzung der HŠufigkeit positiver Momente mšglicherweise nicht als Information 

genutzt. DarŸber hinaus war das Motto-Ziel-Konstrukt einigen Versuchspersonen fremd 

und es war nicht vollstŠndig klar, was ein Motto-Ziel-Moment sein kann. Deshalb kann 

angenommen werden, dass auch Versuchspersonen aus dieser Bedingung bereits erwartet 

haben, dass das Erinnern von Motto-Ziel-Momenten nicht leichtfallen wird. Aus diesen 

GrŸnden kann angenommen werden, dass in keiner Bedingung eine Diskrepanz zwischen 

der erwarteten und der tatsŠchlichen Leichtigkeit des Abrufs bestand. Deshalb wurde der 

Ease of Retrieval von den Versuchspersonen nicht als Information Ÿber die HŠufigkeit 

                                                
15 TagebucheintrŠge, die auf die LernaktivitŠt der Versuchspersonen hinweisen, waren zum Beispiel 
ãErfolg beim Lernen.Ò als Dankbarkeits-Moment. Als Humor-Momente wurde folgendes festgehalten: 
ãEine Freundin von mir ist in der Bib [sic]  eingeschlafenÒ. Eine Versuchsperson notierte ãEtwas beim 
Lernen nicht verstanden, aber ruhig mit mir geblieben.Ò als Motto-Ziel-Moment.  
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positiver Momente genutzt. Um den Einfluss der Interaktion zwischen erwarteter und 

tatsŠchlicher Leichtigkeit des Abrufs nŠher zu untersuchen, sollten zukŸnftige Studien 

die Erwartung bezŸglich des Ease of Retrievals zusŠtzlich erfassen. 

 

Q575**R2%2.$.29'&'*"'<* +%L-2A$.29'&'*(N0*B&2.&0&*S90#3,"')*

Wie bei der Interpretation der Ergebnisse bereits adressiert, kšnnen an dieser Studie 

Aspekte des Designs, der Operationalisierung und der Stichprobe kritisiert werden. 

Erstens war auffŠllig, dass der Effekt der Motto-Ziel-Intervention auf das Wohlbefinden 

und die DepressivitŠt ausblieb. Es ist anzunehmen, dass fŸr den fehlenden Effekt eine 

unzureichende Manipulation in dieser Bedingung und somit das Design ursŠchlich ist. 

Den Versuchspersonen schien das Konstrukt Motto-Ziel fremd. Ihnen war sowohl unklar, 

wie dieses im Alltag angewendet werden kann, als auch welche Momente unter die 

Kategorie Motto-Ziel-Momente fallen. Wahrscheinlich blieb die Motto-Ziel-Intervention 

aufgrund dieser ungeklŠrten Punkte wirkungslos. Allerdings war die Idee dieser Arbeit, 

verschiedene Konstrukte der Positiven Psychologie in die 3GTI zu integrieren, um 

anschlie§end die Wirksamkeit dieser Abwandlungen zu testen. Um eine Vergleichbarkeit 

zwischen den Bedingungen sicherzustellen, war es notwendig, dass sich die Instruktion 

aller Abwandlungen stark an der der 3GTI von Seligman (2005) orientiert. ZukŸnftige 

Studien, die den Effekt von Motto-Zielen in einem Tagebuchformat untersuchen, kšnnten 

dies losgelšst von der 3GTI vornehmen. ZunŠchst sollten Forschende sicherstellen, dass 

das Konstrukt Motto-Ziel und dessen Anwendungsmšglichkeiten von den 

Versuchspersonen verstanden wurden. HierfŸr kšnnte das Motto-Ziel statt mit einem 

Online-Tool im direkten Kontakt mit einem dafŸr ausgebildeten Versuchsleiter 

entwickelt werden. Zwischen dem Zeitpunkt der Motto-Ziel-Erstellung und dem Beginn 

der Tagebuchintervention kšnnte dann ein kurzer Zeitabstand liegen. So hŠtten die 

Versuchspersonen die Mšglichkeit, eine Vertrautheit mit dem erstellten Ziel und den 

Anwendungsmšglichkeiten zu gewinnen. WŠhrend der Tagebuchintervention sollte den 

Versuchspersonen au§erdem freigestellt werden, wie viele Motto-Ziel-Momente sie 

notieren mšchten. Auf diese Weise wird berŸcksichtigt, dass es an verschiedenen Tagen 

unterschiedlich viele Gelegenheit zur Aktivierung einer Motto-Ziel-Haltung gibt. 

Zweitens lŠsst sich die Operationalisierung der Studie kritisieren. So ist es nicht 

gelungen, den moderierenden Effekt des Person-Activity -Fits oder des Ease of Retrieval 

aufzuzeigen. Dies kšnnte entweder darauf zurŸckgefŸhrt werden, dass ein solcher Effekt 
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nicht vorliegt, oder darauf, dass die verwendeten Ma§e zur Erfassung des Effekts nicht 

geeignet waren. Da eine Vielzahl an Studien sowohl den Effekt der Leichtigkeit des 

Abrufs auf HŠufigkeitsurteile (z.B. OÕBrien, 2013; Schwarz, Bless, WŠnke & 

Winkielman, 2003; WŠnke, Schwarz & Bless, 1995) als auch die Wirkung des Person-

Activity -Fits auf die EffektivitŠt von Interventionen (z.B. Lyubomirsky et al., 2011; 

Mongrain, Chin & Shapira, 2011; Sheldon & Lyubomirsky, 2006)  belegen, liegt es nahe 

das Ausbleiben eines Effekts der Operationalisierung anzulasten. So konnte sich der 

Effekt der Passung womšglich aufgrund der Konstanthaltung der TeilnahmehŠufigkeit 

und -intensitŠt nicht auswirken. DarŸber hinaus war die Messung des Ease of Retrievals 

ohne die Erfassung der erwarteten Leichtigkeit in dieser Untersuchung wenig informativ. 

Die Wahl der Skalen zur Erfassung der Konstrukte war trotzdem gerechtfertigt, da sich 

diese in frŸheren Studien als geeignet erwiesen hat (Sheldon & Elliot, 1999 fŸr selbst-

konkordante Motivation;  Bahn’k et al., 2015 fŸr Ease of Retrieval). Weitere Studien, die 

den Effekt des Person-Activity -Fits messen, sollten diesen jedoch als Anstrengung oder 

Zeit, die fŸr die AusfŸhrung der Intervention aufgewendet wurde, erfassen. Zudem wŠre 

es spannend, zu untersuchen, ob der Effekt einer hohen Passung (z.B. gemessen als selbst-

konkordante Motivation) auf die EffektivitŠt einer Intervention Ÿber die Anstrengung 

mediiert wird. Um die Wirkung des Ease of Retrieval besser abbilden zu kšnnen, sollten 

zukŸnftige Untersuchungen nicht nur das absolute Level der Einfachheit, sondern auch 

die Diskrepanz zur erwarteten Leichtigkeit erfassen. Diese Diskrepanz sollte dann mit in 

die Analyse aufgenommen werden. 

 Zuletzt soll auf die Probleme der Art der Stichprobenziehung und                                         

-zusammensetzung eingegangen werden. Zum einen fŸhrt das Ziehen einer 

GefŠlligkeitsstichprobe dazu, dass sich Teilnehmende systematisch von 

Nichtteilnehmenden unterscheiden (Bortz & Dšring, 2006). Laut Bortz und Dšring 

(2006) schŠtzen Teilnehmende ihren sozialen Status hšher ein, sind geselliger und 

verfŸgen Ÿber eine hšhere Schulbildung. Zudem sind Personen besonders dann zur 

Teilnahme bereit, wenn sie sich fŸr das Thema der Untersuchung interessieren (Bortz & 

Dšring, 2006). Zum anderen hatte die Anwerbung und Rekrutierung an der UniversitŠt 

sowie die Entlohnung der Psychologiestudierenden mit Versuchspersonenstunden die 

Folge, dass diese einen Gro§teil der Stichprobe ausmachten. So betrŠgt der Anteil an 

weiblichen Psychologiestudierenden in dieser Stichprobe 57 Prozent. Angesichts dieser 

Punkte kšnnen die Ergebnisse der Studie nicht auf die Gesamtbevšlkerung generalisiert 



 
 

Eva Kickhšfen Three Good Things 42 
 
werden. Dem Kritikpunkt der HomogenitŠt der vorliegenden Stichprobe kann jedoch 

entgegengesetzt werden, dass die Versuchspersonen eine breite Spannweite an 

Altersgruppen (von 18 bis 62 Jahren), unterschiedliche BildungsabschlŸsse (von 

Hauptschule bis Hochschulabschluss) und eine Vielzahl verschiedener StudiengŠnge 

umfasste (z.B. Architektur, Kunsttherapie, Wirtschaftsingenieurwesen, Medizin). 

ZukŸnftige Untersuchungen sollten in ihrer Stichprobe jedoch einen Querschnitt der 

Bevšlkerung abbilden. DarŸber hinaus wŠre es sinnvoll, fŸr eine solche 3GTI-Studie 

unter einer Coverstory zu werben, zum Beispiel als Experiment zur Erinnerungsleistung. 

Auf diese Weise kann sichergestellt werden, dass die Stichprobe nicht nur Personen 

umfasst, die sich fŸr Positive Interventionen interessieren und deshalb besonders 

motiviert sind teilzunehmen. 

Q5?5*:0$A.2#3,&*D'B&'<"') *

Auf Basis der vorliegenden Studie kšnnen folgende Handlungsempfehlungen abgeleitet 

werden: Zuerst kann Personen, die an der AusŸbung einer Positiven Intervention 

interessiert sind, sehr stark zur DurchfŸhrung der Dankbarkeits-Abwandlung der 3GTI 

geraten werden, denn diese zeigte innerhalb kŸrzester Zeit positive Auswirkungen auf das 

Wohlbefinden und die DepressivitŠt. Liegt der Fokus bei der Wahl einer Intervention 

hauptsŠchlich auf dem Abbau einer depressiven Symptomatik, so kann die Three Funny 

Things-Intervention im gleichen Ma§e empfohlen werden. Solange der Effekt von Motto-

Zielen in Form einer Tagebuchintervention nicht im Rahmen weiterer Studien untersucht 

wurde, sollte von der DurchfŸhrung einer solchen Motto-Ziel-Intervention abgeraten 

werden. Diese bleibt nŠmlich nicht nur wirkungslos, sondern kann den Anwender 

zusŠtzlich irritieren. 

 

Q5C5*S$12.*

Das Ziel der vorliegenden Studie war es, herauszufinden, ob sich Abwandlungen der 

3GTI positiv auf das Wohlbefinden und die DepressivitŠt des Anwenders auswirken. 

Zudem sollte ermittelt werden, ob dieser positive Effekt durch die Passung der 

Intervention zur Person sowie durch die Leichtigkeit des Abrufs moderiert wird. Die 

Analyse legte schlie§lich offen, dass sich eine Dankbarkeits-Abwandlung sowohl positiv 

auf das Wohlbefinden als auch auf die DepressivitŠt auswirkt. Die Humor-Version der 

3GTI zeigte hingegen nur einen positiven Effekt auf das Ausma§ an depressiven 
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Symptomen und die Motto-Ziel-Intervention blieb wirkungslos. Auch der moderierende 

Effekt des Person-Activity -Fits und des Ease of Retrievals konnte nicht nachgewiesen 

werden. WŠhrend die Studie den Forschungsbereich zur 3GTI um eine wichtige 

Untersuchung zu zwei neuen Abwandlungen (Dankbarkeit, Motto-Ziele) erweitert, weist 

sie auch deutlich auf den Bedarf nach weiterer Forschung in diesem Bereich hin. Dabei 

wŠre es besonders interessant, die innovative Idee, die Motto-Ziel-Intervention durch ein 

Tagebuchformat zu ergŠnzen, nŠher zu untersuchen. Zudem sollten die 

Moderationshypothesen erneut getestet werden. HierfŸr wŠre es sinnvoll, den Person-

Activity -Fit sowie den Ease of Retrieval mit alternativen Ma§en zu operationalisieren.  
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Es folgen fŸnf Aussagen, denen Sie zustimmen bzw. die Sie ablehnen kšnnen. 
Bitte benutzen Sie die folgende Skala, um Ihre Zustimmung bzw. Ablehnung zu jeder Aussage zum Ausdruck zu bringen. 

Bitte beurteilen Sie, wie sehr  die folgenden Aussagen auf Sie zutreffen.

starke
Ablehnung      

starke
Zustimmung

In den meisten Bereichen entspricht mein Leben
meinen Idealvorstellungen.
Meine Lebensbedingungen sind ausgezeichnet.
Ich bin mit meinem Leben zufrieden.
Wenn ich mein Leben noch einmal leben kšnnte, wŸrde
ich kaum etwas Šndern.
Bisher habe ich die wesentlichen Dinge erreicht, die ich
mir fŸr mein Leben wŸnsche.

!"#$"%
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Es folgen sechs Aussagen, denen Sie zustimmen bzw. die Sie ablehnen kšnnen. 
Bitte benutzen Sie die folgende Skala, um Ihre Zustimmung bzw. Ablehnung zu jeder Aussage zum Ausdruck zu bringen. 

Bitte beurteilen Sie, wie sehr  die folgenden Aussagen auf Sie zutreffen.

In der letzten Woche ...

starke
Ablehnung      

starke
Zustimmung

...fŸhlte ich mich energiegeladen.

...empfand ich Energie und Lebensfreude

...fŸhlte ich mich aufmerksam und wach.

...freute ich mich auf jeden Tag.

...fŸhlte ich mich lebendig und vital.

...fŸhlte ich mich so lebendig, dass ich platzen kšnnte.

!"#$"%
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Es folgen 24 Aussagengruppen zu Ihrer GefŸhlslage in der letzten Woche.

Bitte beurteilen Sie, welche Aussage Ihre GefŸhlslage der letzten Woche  am besten beschreibt.

 

Ich fŸhle mich wie ein Versager .
Ich fŸhle mich nicht wie ein Gewinner .
Ich fŸhle mich, als ob ich erfolgreicher war als die meisten Menschen.
Wenn ich auf mein Leben zurŸckschaue, dann sehe ich nur Sieg.
Ich fŸhle mich au§erordentlich erfolgreich.

 

FŸr gewšhnlich bin ich schlechter Stimmung.
FŸr gewšhnlich bin ich neutraler Stimmung.
FŸr gewšhnlich bin ich guter Stimmung.
FŸr gewšhnlich bin ich gro§artiger Stimmung.
FŸr gewšhnlich bin ich unglaublich gro§artiger Stimmung.

 

Wenn ich arbeite , dann schenke ich dem, was um mich herum passiert, mehr Aufmerksamkeit als dem, was ich tue.
Wenn ich arbeite, dann schenke ich dem, was um mich herum passiert, gleich viel Aufmerksamkeit wie dem, das ich tue.
Wenn ich arbeite, dann schenke ich dem, was ich tue, mehr Aufmerksamkeit als dem, was um mich herum passiert.
Wenn ich arbeite, dann nehme ich selten wahr, was um mich herum passiert.
Wenn ich arbeite, dann schenke ich dem, was ich tue, so viel Aufmerksamkeit, dass die Au§enwelt praktisch zu existieren aufhšrt.

 

Mein Leben hat kein Ziel oder Sinn.
Ich kenne das Ziel oder den Sinn meines Lebens nicht.
Ich habe eine Vorstellung vom Sinn meines Lebens.
Ich habe eine ziemlich gute Vorstellung vom Ziel oder Sinn meines Lebens.
Ich habe eine sehr klare Vorstellung vom Ziel oder Sinn meines Lebens.

 

Ich bekomme selten was ich mšchte.
Manchmal bekomme ich, was ich mšchte und manchmal bekomme ich es nicht.
Ich bekomme etwas hŠufiger was ich mšchte, als dass ich es nicht bekomme.
FŸr gewšhnlich bekomme ich, was ich mšchte.
Ich bekomme immer , was ich mšchte.

 

Ich habe Sorgen in meinem Leben.
Ich habe weder Sorgen noch Freude  in meinem Leben.
Ich habe mehr Freude als Sorgen in meinem Leben.
Ich habe viel mehr Freude  als Sorgen in meinem Leben.
Mein Leben ist von Freude erfŸllt.

Previewmode



 
 

Eva Kickhšfen Three Good Things 63 
 
D',$')*P *>*S90.#&.1"') *

$08.=BC0!D01=9?@!70=!;8.C0@.9B!X5339@0==!Y@70Z!,#049WV5@!0.!54'I!&SSLM!

[1?U01!0.!54I!&SJ(-!

!

!

 

*

*

*

*

Es folgen 24 Aussagengruppen zu Ihrer GefŸhlslage in der letzten Woche.

Bitte beurteilen Sie, welche Aussage Ihre GefŸhlslage der letzten Woche  am besten beschreibt.

 

Ich fŸhle mich wie ein Versager .
Ich fŸhle mich nicht wie ein Gewinner .
Ich fŸhle mich, als ob ich erfolgreicher war als die meisten Menschen.
Wenn ich auf mein Leben zurŸckschaue, dann sehe ich nur Sieg.
Ich fŸhle mich au§erordentlich erfolgreich.

 

FŸr gewšhnlich bin ich schlechter Stimmung.
FŸr gewšhnlich bin ich neutraler Stimmung.
FŸr gewšhnlich bin ich guter Stimmung.
FŸr gewšhnlich bin ich gro§artiger Stimmung.
FŸr gewšhnlich bin ich unglaublich gro§artiger Stimmung.

 

Wenn ich arbeite , dann schenke ich dem, was um mich herum passiert, mehr Aufmerksamkeit als dem, was ich tue.
Wenn ich arbeite, dann schenke ich dem, was um mich herum passiert, gleich viel Aufmerksamkeit wie dem, das ich tue.
Wenn ich arbeite, dann schenke ich dem, was ich tue, mehr Aufmerksamkeit als dem, was um mich herum passiert.
Wenn ich arbeite, dann nehme ich selten wahr, was um mich herum passiert.
Wenn ich arbeite, dann schenke ich dem, was ich tue, so viel Aufmerksamkeit, dass die Au§enwelt praktisch zu existieren aufhšrt.

 

Mein Leben hat kein Ziel oder Sinn.
Ich kenne das Ziel oder den Sinn meines Lebens nicht.
Ich habe eine Vorstellung vom Sinn meines Lebens.
Ich habe eine ziemlich gute Vorstellung vom Ziel oder Sinn meines Lebens.
Ich habe eine sehr klare Vorstellung vom Ziel oder Sinn meines Lebens.

 

Ich bekomme selten was ich mšchte.
Manchmal bekomme ich, was ich mšchte und manchmal bekomme ich es nicht.
Ich bekomme etwas hŠufiger was ich mšchte, als dass ich es nicht bekomme.
FŸr gewšhnlich bekomme ich, was ich mšchte.
Ich bekomme immer , was ich mšchte.

 

Ich habe Sorgen in meinem Leben.
Ich habe weder Sorgen noch Freude  in meinem Leben.
Ich habe mehr Freude als Sorgen in meinem Leben.
Ich habe viel mehr Freude  als Sorgen in meinem Leben.
Mein Leben ist von Freude erfŸllt.

Previewmode

 

Die meiste Zeit Ÿber fŸhle ich mich gelangweilt.
Die meiste Zeit Ÿber fŸhle ich mich weder gelangweilt noch daran interessiert , was ich tue.
Die meiste Zeit Ÿber fŸhle ich mich daran interessiert , was ich tue.
Die meiste Zeit Ÿber fŸhle ich mich ziemlich daran interessiert , was ich tue.
Die meiste Zeit Ÿber fŸhle ich mich davon fasziniert , was ich tue.

 

Ich habe keinen Zugang zu anderen Menschen.
Ich fŸhle mich anderen Menschen weder nah noch von ihnen abgeschnitten.
Ich fŸhle mich Freunden und Familienmitgliedern nahe.
Ich fŸhle mich den meisten Menschen nahe , auch wenn ich sie nicht gut kenne.
Ich fŸhle mich jedem Menschen  auf der Welt nahe.

!"#$"%

Bitte beurteilen Sie, welche Aussage Ihre GefŸhlslage der letzten Woche  am besten beschreibt.

 

Objektiv gesehen , komme ich schlecht voran.
Objektiv gesehen, komme ich weder gut noch schlecht  voran.
Objektiv gesehen, komme ich eher gut voran.
Objektiv gesehen, komme ich ziemlich gut voran.
Objektiv gesehen, komme ich unglaublich gut voran.

 

Ich schŠme mich fŸr mich selbst.
Ich schŠme mich nicht  fŸr mich selbst.
Ich bin stolz auf mich.
Ich bin sehr stolz auf mich.
Ich bin au§ergewšhnlich stolz auf mich.

 

Die Zeit vergeht langsam  bei den meisten Dingen , die ich tue.
Die Zeit vergeht schnell bei einigen Dingen , die ich tue und langsam  bei anderen.
Die Zeit vergeht schnell  bei den meisten Dingen , die ich tue.
Die Zeit vergeht schnell bei allen Dingen , die ich tue.
Die Zeit vergeht bei allen Dingen , die ich tue so schnell , dass ich es gar nicht bemerke.

 

Im Gro§en und Ganzen betrachtet, kšnnte meine Existenz der Welt schaden.
Meine Existenz hilft der Welt weder , noch schadet sie ihr.
Meine Existenz hat einen kleinen, aber positiven Effekt  auf die Welt.
Meine Existenz macht die Welt zu einem besseren Ort.
Meine Existenz hat einen andauernden, gro§en und positiven Einfluss  auf die Welt.

 

Die meisten Dinge mache ich nicht sehr gut.
Die meisten Dinge  mache ich ordentlich.
In manchen Dingen , die ich mache, bin ich gut.
In den meisten Dingen , die ich mache, bin ich gut.
Was auch immer ich mache, mache ich wirklich gut.

 

Ich habe wenig oder gar keinen Enthusiasmus.
Mein Enthusiasmus-Level ist weder hoch noch niedrig.
Ich verfŸge Ÿber einiges an Enthusiasmus.
Ich fŸhle mich enthusiastisch bei fast allen Dingen , die ich mache.
Ich habe so viel Enthusiasmus , dass ich das GefŸhl habe, fast alles  machen zu kšnnen.

 

Ich mag meine Arbeit nicht (bezahlt oder unbezahlt).
Ich habe eine neutrale Einstellung meiner Arbeit gegenŸber.

Previewmode
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Bitte beurteilen Sie, welche Aussage Ihre GefŸhlslage der letzten Woche  am besten beschreibt.

 

Objektiv gesehen , komme ich schlecht voran.
Objektiv gesehen, komme ich weder gut noch schlecht  voran.
Objektiv gesehen, komme ich eher gut voran.
Objektiv gesehen, komme ich ziemlich gut voran.
Objektiv gesehen, komme ich unglaublich gut voran.

 

Ich schŠme mich fŸr mich selbst.
Ich schŠme mich nicht  fŸr mich selbst.
Ich bin stolz auf mich.
Ich bin sehr stolz auf mich.
Ich bin au§ergewšhnlich stolz auf mich.

 

Die Zeit vergeht langsam  bei den meisten Dingen , die ich tue.
Die Zeit vergeht schnell bei einigen Dingen , die ich tue und langsam  bei anderen.
Die Zeit vergeht schnell  bei den meisten Dingen , die ich tue.
Die Zeit vergeht schnell bei allen Dingen , die ich tue.
Die Zeit vergeht bei allen Dingen , die ich tue so schnell , dass ich es gar nicht bemerke.

 

Im Gro§en und Ganzen betrachtet, kšnnte meine Existenz der Welt schaden.
Meine Existenz hilft der Welt weder , noch schadet sie ihr.
Meine Existenz hat einen kleinen, aber positiven Effekt  auf die Welt.
Meine Existenz macht die Welt zu einem besseren Ort.
Meine Existenz hat einen andauernden, gro§en und positiven Einfluss  auf die Welt.

 

Die meisten Dinge mache ich nicht sehr gut.
Die meisten Dinge  mache ich ordentlich.
In manchen Dingen , die ich mache, bin ich gut.
In den meisten Dingen , die ich mache, bin ich gut.
Was auch immer ich mache, mache ich wirklich gut.

 

Ich habe wenig oder gar keinen Enthusiasmus.
Mein Enthusiasmus-Level ist weder hoch noch niedrig.
Ich verfŸge Ÿber einiges an Enthusiasmus.
Ich fŸhle mich enthusiastisch bei fast allen Dingen , die ich mache.
Ich habe so viel Enthusiasmus , dass ich das GefŸhl habe, fast alles  machen zu kšnnen.

 

Ich mag meine Arbeit nicht (bezahlt oder unbezahlt).
Ich habe eine neutrale Einstellung meiner Arbeit gegenŸber.

Previewmode

Bitte beurteilen Sie, welche Aussage Ihre GefŸhlslage der letzten Woche  am besten beschreibt.

 

Objektiv gesehen , komme ich schlecht voran.
Objektiv gesehen, komme ich weder gut noch schlecht  voran.
Objektiv gesehen, komme ich eher gut voran.
Objektiv gesehen, komme ich ziemlich gut voran.
Objektiv gesehen, komme ich unglaublich gut voran.

 

Ich schŠme mich fŸr mich selbst.
Ich schŠme mich nicht  fŸr mich selbst.
Ich bin stolz auf mich.
Ich bin sehr stolz auf mich.
Ich bin au§ergewšhnlich stolz auf mich.

 

Die Zeit vergeht langsam  bei den meisten Dingen , die ich tue.
Die Zeit vergeht schnell bei einigen Dingen , die ich tue und langsam  bei anderen.
Die Zeit vergeht schnell  bei den meisten Dingen , die ich tue.
Die Zeit vergeht schnell bei allen Dingen , die ich tue.
Die Zeit vergeht bei allen Dingen , die ich tue so schnell , dass ich es gar nicht bemerke.

 

Im Gro§en und Ganzen betrachtet, kšnnte meine Existenz der Welt schaden.
Meine Existenz hilft der Welt weder , noch schadet sie ihr.
Meine Existenz hat einen kleinen, aber positiven Effekt  auf die Welt.
Meine Existenz macht die Welt zu einem besseren Ort.
Meine Existenz hat einen andauernden, gro§en und positiven Einfluss  auf die Welt.

 

Die meisten Dinge mache ich nicht sehr gut.
Die meisten Dinge  mache ich ordentlich.
In manchen Dingen , die ich mache, bin ich gut.
In den meisten Dingen , die ich mache, bin ich gut.
Was auch immer ich mache, mache ich wirklich gut.

 

Ich habe wenig oder gar keinen Enthusiasmus.
Mein Enthusiasmus-Level ist weder hoch noch niedrig.
Ich verfŸge Ÿber einiges an Enthusiasmus.
Ich fŸhle mich enthusiastisch bei fast allen Dingen , die ich mache.
Ich habe so viel Enthusiasmus , dass ich das GefŸhl habe, fast alles  machen zu kšnnen.

 

Ich mag meine Arbeit nicht (bezahlt oder unbezahlt).
Ich habe eine neutrale Einstellung meiner Arbeit gegenŸber.

Previewmode

Bitte beurteilen Sie, welche Aussage Ihre GefŸhlslage der letzten Woche  am besten beschreibt.

 

Objektiv gesehen , komme ich schlecht voran.
Objektiv gesehen, komme ich weder gut noch schlecht  voran.
Objektiv gesehen, komme ich eher gut voran.
Objektiv gesehen, komme ich ziemlich gut voran.
Objektiv gesehen, komme ich unglaublich gut voran.

 

Ich schŠme mich fŸr mich selbst.
Ich schŠme mich nicht  fŸr mich selbst.
Ich bin stolz auf mich.
Ich bin sehr stolz auf mich.
Ich bin au§ergewšhnlich stolz auf mich.

 

Die Zeit vergeht langsam  bei den meisten Dingen , die ich tue.
Die Zeit vergeht schnell bei einigen Dingen , die ich tue und langsam  bei anderen.
Die Zeit vergeht schnell  bei den meisten Dingen , die ich tue.
Die Zeit vergeht schnell bei allen Dingen , die ich tue.
Die Zeit vergeht bei allen Dingen , die ich tue so schnell , dass ich es gar nicht bemerke.

 

Im Gro§en und Ganzen betrachtet, kšnnte meine Existenz der Welt schaden.
Meine Existenz hilft der Welt weder , noch schadet sie ihr.
Meine Existenz hat einen kleinen, aber positiven Effekt  auf die Welt.
Meine Existenz macht die Welt zu einem besseren Ort.
Meine Existenz hat einen andauernden, gro§en und positiven Einfluss  auf die Welt.

 

Die meisten Dinge mache ich nicht sehr gut.
Die meisten Dinge  mache ich ordentlich.
In manchen Dingen , die ich mache, bin ich gut.
In den meisten Dingen , die ich mache, bin ich gut.
Was auch immer ich mache, mache ich wirklich gut.

 

Ich habe wenig oder gar keinen Enthusiasmus.
Mein Enthusiasmus-Level ist weder hoch noch niedrig.
Ich verfŸge Ÿber einiges an Enthusiasmus.
Ich fŸhle mich enthusiastisch bei fast allen Dingen , die ich mache.
Ich habe so viel Enthusiasmus , dass ich das GefŸhl habe, fast alles  machen zu kšnnen.

 

Ich mag meine Arbeit nicht (bezahlt oder unbezahlt).
Ich habe eine neutrale Einstellung meiner Arbeit gegenŸber.

Previewmode

Großteils mag ich meine Arbeit.
Ich mag meine Arbeit sehr.
Ich liebe meine Arbeit wirklich.

 

Ich sehe der Zukunft pessimistisch entgegen.
Ich sehe der Zukunft weder optimistisch noch pessimistisch entgegen.
Ich sehe ein bisschen optimistisch in die Zukunft.
Ich sehe ziemlich optimistisch in die Zukunft.
Ich sehe außerordentlich optimistisch in die Zukunft.

Weiter

Bitte beurteilen Sie, welche Aussage Ihre Gefühlslage der letzten Woche am besten beschreibt.

 

Ich habe in meinem Leben wenig erreicht.
Ich habe in meinem Leben nicht mehr erreicht als die meisten Menschen.
Ich habe in meinem Leben ein bisschen mehr erreicht als die meisten Menschen.
Ich habe in meinem Leben mehr erreicht als die meisten Menschen.
Ich habe in meinem Leben wesentlich mehr erreicht als die meisten Menschen.

 

Ich bin unzufrieden mit mir.
Ich bin weder zufrieden noch unzufrieden mit mir– ich bin neutral.
Ich bin zufrieden mit mir.
Ich bin sehr zufrieden mit mir.
Ich könnte mit mir nicht zufriedener sein.

 

Meine Fähigkeiten, werden durch die Situationen, in die ich gelange, nie gefordert.
Meine Fähigkeiten, werden selten durch die Situationen, in die ich gelange, gefordert.
Meine Fähigkeiten, werden manchmal durch die Situationen gefordert, in die ich gelange.
Meine Fähigkeiten, werden durch die Situationen, in die ich gelange, oft gefordert.
Meine Fähigkeiten, werden durch die Situationen, in die ich gelange, immer gefordert.

 

Ich verbringe alle meine Zeit damit, unwichtige Dinge zu tun.
Ich verbringe viel Zeit damit, Dinge zu tun, die weder wichtig noch unwichtig sind.
Ich verbringe täglich einen Teil meiner Zeit damit, Dinge zu tun, die wichtig sind.
Ich verbringe täglich den meisten Teil meiner Zeit damit, Dinge zu tun, die wichtig sind.
Ich verbringe praktisch jeden Moment eines jeden Tags damit, Dinge zu tun, die wichtig sind.

 

Würde ich den „Spielstand meines Lebens“ registrieren, dann würde ich hinten liegen.
Würde ich den „Spielstand meines Lebens“ registrieren, dann würde ich in etwa bei einem Unentschieden liegen.
Würde ich den „Spielstand meines Lebens“ registrieren, dann würde ich ein bisschen vorne liegen.
Würde ich den „Spielstand meines Lebens“ registrieren, dann würde ich vorne liegen.
Würde ich den „Spielstand meines Lebens“ registrieren, dann würde ich weit vorne liegen.

 

Ich erlebe mehr Schmerz als Freude.
Ich erlebe Schmerz und Freude in gleichem Ausmaß.
Ich erlebe mehr Freude als Schmerz.
Ich erlebe viel mehr Freude als Schmerz.
Mein Leben ist von Freude erfüllt.

 

Ich genieße meinen Tagesablauf nicht.
Ich stehe meinem Tagesablauf neutral gegenüber.

Previewmode
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Bitte beurteilen Sie, welche Aussage Ihre Gefühlslage der letzten Woche am besten beschreibt.

 

Ich habe in meinem Leben wenig erreicht.
Ich habe in meinem Leben nicht mehr erreicht als die meisten Menschen.
Ich habe in meinem Leben ein bisschen mehr erreicht als die meisten Menschen.
Ich habe in meinem Leben mehr erreicht als die meisten Menschen.
Ich habe in meinem Leben wesentlich mehr erreicht als die meisten Menschen.

 

Ich bin unzufrieden mit mir.
Ich bin weder zufrieden noch unzufrieden mit mir– ich bin neutral.
Ich bin zufrieden mit mir.
Ich bin sehr zufrieden mit mir.
Ich könnte mit mir nicht zufriedener sein.

 

Meine Fähigkeiten, werden durch die Situationen, in die ich gelange, nie gefordert.
Meine Fähigkeiten, werden selten durch die Situationen, in die ich gelange, gefordert.
Meine Fähigkeiten, werden manchmal durch die Situationen gefordert, in die ich gelange.
Meine Fähigkeiten, werden durch die Situationen, in die ich gelange, oft gefordert.
Meine Fähigkeiten, werden durch die Situationen, in die ich gelange, immer gefordert.

 

Ich verbringe alle meine Zeit damit, unwichtige Dinge zu tun.
Ich verbringe viel Zeit damit, Dinge zu tun, die weder wichtig noch unwichtig sind.
Ich verbringe täglich einen Teil meiner Zeit damit, Dinge zu tun, die wichtig sind.
Ich verbringe täglich den meisten Teil meiner Zeit damit, Dinge zu tun, die wichtig sind.
Ich verbringe praktisch jeden Moment eines jeden Tags damit, Dinge zu tun, die wichtig sind.

 

Würde ich den „Spielstand meines Lebens“ registrieren, dann würde ich hinten liegen.
Würde ich den „Spielstand meines Lebens“ registrieren, dann würde ich in etwa bei einem Unentschieden liegen.
Würde ich den „Spielstand meines Lebens“ registrieren, dann würde ich ein bisschen vorne liegen.
Würde ich den „Spielstand meines Lebens“ registrieren, dann würde ich vorne liegen.
Würde ich den „Spielstand meines Lebens“ registrieren, dann würde ich weit vorne liegen.

 

Ich erlebe mehr Schmerz als Freude.
Ich erlebe Schmerz und Freude in gleichem Ausmaß.
Ich erlebe mehr Freude als Schmerz.
Ich erlebe viel mehr Freude als Schmerz.
Mein Leben ist von Freude erfüllt.

 

Ich genieße meinen Tagesablauf nicht.
Ich stehe meinem Tagesablauf neutral gegenüber.

Previewmode

Bitte beurteilen Sie, welche Aussage Ihre Gefühlslage der letzten Woche am besten beschreibt.

 

Ich habe in meinem Leben wenig erreicht.
Ich habe in meinem Leben nicht mehr erreicht als die meisten Menschen.
Ich habe in meinem Leben ein bisschen mehr erreicht als die meisten Menschen.
Ich habe in meinem Leben mehr erreicht als die meisten Menschen.
Ich habe in meinem Leben wesentlich mehr erreicht als die meisten Menschen.

 

Ich bin unzufrieden mit mir.
Ich bin weder zufrieden noch unzufrieden mit mir– ich bin neutral.
Ich bin zufrieden mit mir.
Ich bin sehr zufrieden mit mir.
Ich könnte mit mir nicht zufriedener sein.

 

Meine Fähigkeiten, werden durch die Situationen, in die ich gelange, nie gefordert.
Meine Fähigkeiten, werden selten durch die Situationen, in die ich gelange, gefordert.
Meine Fähigkeiten, werden manchmal durch die Situationen gefordert, in die ich gelange.
Meine Fähigkeiten, werden durch die Situationen, in die ich gelange, oft gefordert.
Meine Fähigkeiten, werden durch die Situationen, in die ich gelange, immer gefordert.

 

Ich verbringe alle meine Zeit damit, unwichtige Dinge zu tun.
Ich verbringe viel Zeit damit, Dinge zu tun, die weder wichtig noch unwichtig sind.
Ich verbringe täglich einen Teil meiner Zeit damit, Dinge zu tun, die wichtig sind.
Ich verbringe täglich den meisten Teil meiner Zeit damit, Dinge zu tun, die wichtig sind.
Ich verbringe praktisch jeden Moment eines jeden Tags damit, Dinge zu tun, die wichtig sind.

 

Würde ich den „Spielstand meines Lebens“ registrieren, dann würde ich hinten liegen.
Würde ich den „Spielstand meines Lebens“ registrieren, dann würde ich in etwa bei einem Unentschieden liegen.
Würde ich den „Spielstand meines Lebens“ registrieren, dann würde ich ein bisschen vorne liegen.
Würde ich den „Spielstand meines Lebens“ registrieren, dann würde ich vorne liegen.
Würde ich den „Spielstand meines Lebens“ registrieren, dann würde ich weit vorne liegen.

 

Ich erlebe mehr Schmerz als Freude.
Ich erlebe Schmerz und Freude in gleichem Ausmaß.
Ich erlebe mehr Freude als Schmerz.
Ich erlebe viel mehr Freude als Schmerz.
Mein Leben ist von Freude erfüllt.

 

Ich genieße meinen Tagesablauf nicht.
Ich stehe meinem Tagesablauf neutral gegenüber.

Previewmode

Ich mag meinen Tagesablauf, bin aber froh wenn ich mal davon wegkomme.
Ich mag meinen Tagesablauf so sehr, dass ich ihn kaum durch Pausen unterbrechen möchte.
Ich mag meinen Tagesablauf so sehr, dass ich ihn fast nie durch Pausen unterbreche.

 

Ich habe ein schlechtes Leben.
Ich habe ein ganz ordentliches Leben.
Ich habe ein gutes Leben.
Ich habe ein sehr gutes Leben.
Ich habe ein wundervolles Leben.

Weiter
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Es folgen 15 Aussagen zu Ihrem Befinden in der letzten Woche. 
Bitte benutzen Sie die folgende Skala, um die Häufigkeit dieser "Stimmungen" anzugeben.

Bitte klicken Sie bei den folgenden Aussagen die Antwort an, die ihrem Befinden während der letzten Woche am besten entspricht.

Während der letzten Woche...
selten/ 

überhaupt
nicht

manchmal öfter meistens/ 
die ganze Zeit

...konnte ich meine trübsinnige Laune nicht loswerden,
obwohl mich meine Freunde/ Familie versuchten mich
aufzumuntern.
...war ich fröhlich gestimmt.
...konnte ich mich zu nichts aufraffen.
...dachte ich, mein Leben ist ein einziger Fehlschlag.
...war ich deprimiert/ niedergeschlagen.
...habe ich weniger als sonst geredet.
...fühlte ich mich einsam.
...haben mich Dinge beunruhigt, die mir sonst nichts
ausmachen.
...habe ich schlecht geschlafen.
...war ich traurig.
...war alles anstrengend für mich.
...hatte ich Angst.
...hatte ich Mühe, mich zu konzentrieren.
...habe ich das Leben genossen.
...hatte ich das Gefühl, dass mich die Leute nicht leiden
können.

Weiter

Previewmode
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Anmerkung. Das kursiv gesetzte X wurde abhŠngig von der Versuchsbedingung durch 
ãdie Dankbarkeits-MomenteÒ, ãdie Humor-MomenteÒ, ãdie Motto-Ziel-MomenteÒ oder 
ãdie frŸhen ErinnerungenÒ ersetzt.  
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Nachfolgend sind Wörter aufgelistet, die unterschiedliche Gefühle und Empfindungen beschreiben. 
Bitte benutzen Sie die folgende Skala, um die Häufigkeit dieser Gefühle und Empfindungen anzugeben.

Während der letzten Woche fühlte ich mich...

überhaupt
nicht      

die ganze
Zeit

amüsiert
vergnügt
erheitert

 

überhaupt
nicht      

die ganze
Zeit

dankbar
voller Wertschätzung für
andere Menschen oder
Ereignisse
erfüllt mit Dankbarkeit

 

überhaupt
nicht      

die ganze
Zeit

frei
im Einklang mit mir selbst
selbstbestimmt

Weiter

Previewmode

Wie schwer ist es Ihnen gefallen, X aus Ihrem Gedächtnis 
abzurufen?

überhaupt	
nicht sehr

 
Nachfolgend sind Wörter aufgelistet, die unterschiedliche Gefühle und Empfindungen beschreiben. 
Bitte benutzen Sie die folgende Skala, um die Häufigkeit dieser Gefühle und Empfindungen anzugeben.

Während der letzten Woche fühlte ich mich...

überhaupt
nicht      

die ganze
Zeit

amüsiert
vergnügt
erheitert

 

überhaupt
nicht      

die ganze
Zeit

dankbar
voller Wertschätzung für
andere Menschen oder
Ereignisse
erfüllt mit Dankbarkeit

 

überhaupt
nicht      

die ganze
Zeit

frei
im Einklang mit mir selbst
selbstbestimmt

!"#$"%

Previewmode
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Nachfolgend sind Wörter aufgelistet, die unterschiedliche Gefühle und Empfindungen beschreiben. 
Bitte benutzen Sie die folgende Skala, um die Häufigkeit dieser Gefühle und Empfindungen anzugeben.

Während der letzten Woche fühlte ich mich...

überhaupt
nicht      

die ganze
Zeit

amüsiert
vergnügt
erheitert

 

überhaupt
nicht      

die ganze
Zeit

dankbar
voller Wertschätzung für
andere Menschen oder
Ereignisse
erfüllt mit Dankbarkeit

 

überhaupt
nicht      

die ganze
Zeit

frei
im Einklang mit mir selbst
selbstbestimmt

!"#$"%

Previewmode
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Wir denken viel zu hŠufig Ÿber die Dinge nach, die in unserem Leben schieflaufen, als uns auf die Dinge zu konzentrieren, die gut
funktionieren. 
NatŸrlich macht es Sinn, negative Ereignisse manchmal zu analysieren, um so aus diesen zu lernen. Jedoch tendieren Menschen
dazu, deutlich mehr Zeit Ÿber die negativen Dinge nachzudenken, als es hilfreich ist. Dieser Fokus auf das Negative kann zu €ngsten
und Depressionen fŸhren. 

Wenn wir aber die FŠhigkeit entwickeln, Ÿber das Gute in unserem Leben nachzudenken, kšnnen wir uns vor solch negativen
Konsequenzen schŸtzen.

Um Ihnen dabei zu helfen, diese FŠhigkeit zu entwickeln, bitte ich Sie, sich fŸr die nŠchsten sieben Tage  jeden Abend Ÿber den Ihnen
zugesendeten Link einzuloggen und drei Dinge  zu notieren fŸr die sie an diesem Tag dankbar  waren.

Das kann beispielsweise die Hilfe eines Freundes bei einer wichtigen Aufgabe sein, aber auch ein nettes Kompliment oder ein
Spaziergang im Sonnenschein.

Bitte nehmen Sie sich jeden Abend 5 Ð 10 Minuten  Zeit, um sich die guten Dinge, fŸr die sie dankbar sind, ins GedŠchtnis zu rufen
und diese online zu notieren. Der Link zur Tagebuchseite wird Ihnen hierfŸr tŠglich zu dem Zeitpunkt zugeschickt, an dem Sie diesen
Fragebogen beenden.

Am besten schreiben Sie sich eine Erinnerungsnotiz  in Ihren Terminkalender , um mit Sicherheit an den anstehenden
Tagebucheintrag zu denken.
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Wir denken viel zu hŠufig Ÿber die Dinge nach, die in unserem Leben schieflaufen, als uns auf die Dinge zu konzentrieren, die gut
funktionieren. 
NatŸrlich macht es Sinn, negative Ereignisse manchmal zu analysieren, um so aus diesen zu lernen. Jedoch tendieren Menschen
dazu, deutlich mehr Zeit Ÿber die negativen Dinge nachzudenken, als es hilfreich ist. Dieser Fokus auf das Negative kann zu €ngsten
und Depressionen fŸhren. 

Wenn wir aber die FŠhigkeit entwickeln, Ÿber das Gute in unserem Leben nachzudenken, kšnnen wir uns vor solch negativen
Konsequenzen schŸtzen.

Um Ihnen dabei zu helfen, diese FŠhigkeit zu entwickeln, bitte ich Sie, sich fŸr die nŠchsten sieben Tage  jeden Abend Ÿber den Ihnen
zugesendeten Link einzuloggen und drei lustige Dinge  zu notieren, die Sie an diesem Tag gemacht oder erlebt haben.
 
Das kann beispielsweise eine komische Situation sein, die sie erlebt, oder ein lustiger Witz, den sie gemacht haben.

Bitte nehmen Sie sich jeden Abend 5 Ð 10 Minuten  Zeit, um sich die lustigen Dinge  ins GedŠchtnis zu rufen und diese online zu
notieren. Der Link zur Tagebuchseite wird Ihnen hierfŸr tŠglich zu dem Zeitpunkt zugeschickt, an dem Sie diesen Fragebogen
beenden.

Am besten schreiben Sie sich eine Erinnerungsnotiz  in Ihren Terminkalender , um mit Sicherheit an den anstehenden
Tagebucheintrag zu denken.

!"#$"%

Previewmode



 
 

Eva Kickhšfen Three Good Things 73 
 
D',$')*g *

Y@=.186.9?@!:81!$81BCE^C18@W!701!Y@.01>0@.9?@!

!

D',$')*g ?*

+1=.0448@W! 09@0=! "?..?H_904=! 8@7!Y@=.186.9?@! :81! $81BCE^C18@W! 701!"?..? H_904H

Y@.01>0@.9?@!!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

 39% 

Im Folgenden werden Sie angeleitet sich ein persönliches Motto zu bauen, das Ihnen im Alltag als Ressource
nutzen kann.

Im ersten Schritt werden Sie verschiedene Bilder sehen, von denen Sie sich eines auswählen können.

Weiter

Previewmode

 42% 

Gleich werden Sie verschiedene Bilder sehen. Das Bild ihrer Wahl wird Ihnen im Alltag als Ressource dienen.
Wählen Sie das Bild, das ein starkes gutes Gefühl in Ihnen auslöst (z.B. Freude, wirkt beruhigend, lässt Sie
lächeln, ...). Wählen Sie bitte auf jeden Fall "aus dem Bauch heraus", auch wenn Sie zunächst verstandesmäßig
noch nicht ganz nachvollziehen können, was für Ressourcen in dem Bild stecken.

Sie bekommen jetzt in einem ersten Durchlauf ein Bild nach dem anderen angezeigt. Achten Sie einfach darauf,
welches Bild ein schönes Gefühl in Ihnen auslöst. Im Anschluss an den ersten Durchlauf werden alle Bilder im
Überblick gezeigt, dann können Sie nochmal vergleichen, welches Ihr Favorit ist.

Weiter
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Anmerkung. Dies ist ein Beispiel der insgesamt 21 Motto-Bild-VorschlŠge.  
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 45% 

Bitte klicken Sie nun auf das Bild, das bei ihnen ein positives Gefühl auslöst und dann auf "weiter". 

Falls mehrere Bilder ein gutes Gefühl auslösen, dann wählen Sie bitte das Bild, welches das stärkste gute Gefühl auslöst.

Weiter

Previewmode

 48% 

Sie sehen gleich mehrere positive Ideen zu ihrem gewählten Bild. 

Bitte kennzeichnen Sie alle Ideen, die bei Ihnen spontan ein gutes Gefühl auslösen. Sie müssen nicht
begründen können, warum die Ideen ein gutes Gefühl auslösen.

Weiter
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Ideen zu meinem Bild
Bitte wählen Sie alle Ideen, die bei Ihnen spontan ein gutes Gefühl auslösen.

kraftvolle Löwenpfoten 
auf dem kühlen Fels ausruhen 
aufmerksam und konzentriert 
auf der Lauer liegen  
Löwenmähne 
Souveränität 
Lichtstrahl 
sprungbereit 
gelassen 
Basisstation 
schattiges Plätzchen 
verteidigt seinen Felsen 
Lichtspiel 
mein Kraftplatz 

Komfortzone  
Eleganz 
alles im Blick haben 
klarer Löwenblick 
Überblick 
Großkatzennatur 
goldene Augen 
im Schutze der Baumkronen 
imposanter Grund 
Instinkt 
königlich  
Ruhe 
majestätisch 
graziöses Tier 

König der Tiere 

Weiter
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Meine neue innere Haltung
Bitte formulieren Sie mit Ihren Lieblingsideen eine gewünschte innere Haltung. Dabei soll es weniger um
konkrete Verhaltensweisen gehen, sondern mehr um ein bestimmtes Lebensgefühl.
Sie können dabei einen der folgenden Satzanfänge benutzen oder einen eigenen Satz bilden.

Ich will mich fühlen wie…
Ich will handeln wie…
Ich will sein wie…

Beispiele für neue innere Haltungen:
Ich will mich fühlen wie ein Bär, der ein dickes Fell hat
Ich will handeln wie die junge Frau auf der Vespa, frech und Vollgas voraus.
Ich will sein wie der Lotus und in mir fest verwurzelt im Licht wachsen, um in meine volle Blüte zu kommen.
Ich will mir erlauben Schritt für Schritt in meinem Tempo voranzugehen.
Ich will es ruhig und entspannt anpacken.

Die Formulierungen unterscheiden sich in Länge und "Blumigkeit" je nach individuellem Typ. Achten Sie darauf,
dass ihre Version bei ihnen ein gutes Gefühl auslöst.

Meine gewünschte innere Haltung:
Bitte formulieren Sie mit Ihren Lieblingsideen eine innere Haltung.

 Meine Lieblingsideen:
Löwenmähne
Lichtspiel
klarer Löwenblick
kraftvolle Löwenpfoten
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Es ist wichtig darauf zu achten, dass Ihre formulierte innere Haltung bestimmte Kriterien erfüllt:

1. Sie sollte ungefähr ein Satz lang sein (es mŸssen nicht alle ihre Lieblingsideen verwendet werden).
2. Sie sollte bei Ihnen ein gutes Gefühl auslšsen.
3. Sie sollte eine gewünschte innere Haltung beschreiben (z.B. ein bestimmtes LebensgefŸhl).

Wie ist es bei Ihnen?
Ihre innere Haltung: Wie der Lšwe auf dem Fels mšchte ich meine Umgebung gelassen im Blick haben. Immer
sprungbereit, wenn eine Herausforderung naht.
Ist Ihre innere Haltung ungefŠhr ein Satz lang, beschreibt eine innere Haltung und lšst bei Ihnen ein gutes GefŸhl
aus?

Ja

Weiter
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Sie haben nun Ihr persšnliches Motto erstellt:

Mein Motto:

Gelassen Ÿberblicke ich alles, was vor mir liegt.

Herzlichen GlŸckwunsch zu Ihrem Motto!
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†berlegen Sie bitte: was wird sich an Ihrem bisherigem Befinden, Ihrer Einstellung oder sogar Ihrem
Verhalten Šndern, wenn Sie die Dinge mit Ihrem neuen Motto angehen?

"Gelassen Ÿberblicke ich alles, was vor mir liegt."

Bitte notieren Sie die Ergebnisse ihrer †berlegung
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Mein Motto:

Ausdrucken

Hier haben Sie die Möglicheit sich Ihr Bild und Ihr Motto auszudrucken (oder über das Druckermenü als PDF zu
speichern).

Dafür bitte einfach unten auf den Button "Seite drucken und weiter" klicken. 

Alternativ können Sie sich Ihr Motto auch aufschreiben oder mit dem Smartphone abfotografieren.

Seite drucken und weiter

 

Weiter
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Wir denken viel zu hŠufig Ÿber die Dinge nach, die in unserem Leben schieflaufen, als uns auf die Dinge zu konzentrieren, die gut
funktionieren. 
NatŸrlich macht es Sinn, negative Ereignisse manchmal zu analysieren, um so aus diesen zu lernen. Jedoch tendieren Menschen
dazu, deutlich mehr Zeit Ÿber die negativen Dinge nachzudenken, als es hilfreich ist. Dieser Fokus auf das Negative kann zu €ngsten
und Depressionen fŸhren. 

Wenn wir aber die FŠhigkeit entwickeln, Ÿber das Gute in unserem Leben nachzudenken, kšnnen wir uns vor solch negativen
Konsequenzen schŸtzen.

Um Ihnen dabei zu helfen, diese FŠhigkeit zu entwickeln, bitte ich Sie, sich fŸr die nŠchsten sieben Tage  jeden Abend Ÿber den Ihnen
zugesendeten Link einzuloggen und drei Situationen  zu notieren, in denen Sie bereits Ihre gerade entwickelte Motto-Ziel-Haltung
aktivieren konnten.

Das kann beispielsweise eine Situation oder Aufgabe sein, in der Sie sich Ihr Motto-Ziel bewusst gemacht haben und die darin
beschriebene Haltung fŸhlen oder sogar zeigen konnten.

Bitte nehmen Sie sich jeden Abend 5 Ð 10 Minuten  Zeit, um sich diese Motto-Ziel-Momente ins GedŠchtnis zu rufen und
diese online zu notieren. Der Link zur Tagebuchseite wird Ihnen hierfŸr tŠglich zu der Uhrzeit zugeschickt, an der Sie diesen
Fragebogen beenden.

Am besten schreiben Sie sich eine Erinnerungsnotiz  in Ihren Terminkalender , um mit Sicherheit an den anstehenden Tagebuch-
Eintrag zu denken.

Auf der nŠchsten Seite wird Ihnen Ihr Motto nochmal angezeigt werden und Sie haben die Mšglichkeit Motto und Bild auszudrucken
oder zu speichern.
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"Das ungeprŸfte Leben ist nicht lebenswert" (Socrates). 
Schon vor langer Zeit wurde die Wichtigkeit der Selbstkenntnis anerkannt. Es kann angenommen werden, dass ein starkes GefŸhl fŸr
sich selbst sowie ein VerstŠndnis fŸr die Faktoren, die uns zu dem machen, was wir heute sind, essentielle Komponenten unseres
Wohlbefindens sind. Unsere bisherige Lebenserfahrung kann uns beeinflussen und eine wichtige Rolle fŸr unser zukŸnftiges Denken
und Handeln spielen. 

Mšglicherweise ist es sinnvoll, Ÿber frŸhere Erfahrungen zu reflektieren, um die Person besser zu verstehen, die wir heute sind.

Um Ihnen zu helfen, diese Reflektion durchzufŸhren, bitte ich Sie, sich fŸr die nŠchsten sieben Tage  jeden Abend Ÿber den Ihnen
zugesendeten Link einzuloggen und Ÿber frŸhe Erinnerungen  zu schreiben.

Bitte nehmen Sie sich jeden Abend 5 Ð 10 Minuten  Zeit, um sich diese Erinnerungen ins GedŠchtnis zu rufen und diese online zu
notieren. Der Link zur Tagebuchseite wird Ihnen hierfŸr tŠglich zu dem Zeitpunkt zugeschickt, an dem Sie diesen Fragebogen
beenden.

Am besten schreiben Sie sich eine Erinnerungsnotiz  in Ihren Terminkalender , um mit Sicherheit an den anstehenden
Tagebucheintrag zu denken.
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Anmerkung. Das kursive X wurde durch den jeweiligen Tag der Teilnahme ersetzt (Tag 
1, Tag 2, Tag 3, etc.). 

Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer, 

herzlich willkommen zu Tag Ihres Glückstagebuchs.

Ich bitte Sie, sich nun 5 – 10 Minuten Zeit zu nehmen, um sich Momente ins
Gedächtnis zu rufen für die sie heute dankbar sind. Notieren Sie dann Ihre drei
Dankbarkeits-Erlebnisse in den dafür vorgesehenen Feldern.

Mein erster Dankbarkeits-Moment

Mein zweiter Dankbarkeits-Moment

Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer, 

herzlich willkommen zu Tag Ihres Glückstagebuchs.

Ich bitte Sie, sich nun 5 – 10 Minuten Zeit zu nehmen, um sich Momente ins
Gedächtnis zu rufen für die sie heute dankbar sind. Notieren Sie dann Ihre drei
Dankbarkeits-Erlebnisse in den dafür vorgesehenen Feldern.

Mein erster Dankbarkeits-Moment

Mein zweiter Dankbarkeits-Moment

Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer, 

herzlich willkommen zu Tag Ihres Glückstagebuchs.

Ich bitte Sie, sich nun 5 – 10 Minuten Zeit zu nehmen, um sich Momente ins
Gedächtnis zu rufen für die sie heute dankbar sind. Notieren Sie dann Ihre drei
Dankbarkeits-Erlebnisse in den dafür vorgesehenen Feldern.

Mein erster Dankbarkeits-Moment

Mein zweiter Dankbarkeits-Moment

20% WEITER

Mein dritter Dankbarkeits-Moment
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Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer.  
 
Vielen Dank, dass Sie sich zur Teilnahme an der Studie angemeldet haben. Das ist 
gro§artig.   
 
Ich mšchte Sie daran erinnern, den Startfragebogen auszufŸllen, um anschlie§end mit der 
positiven Intervention beginnen zu kšnnen. †ber den untenstehenden Link gelangen Sie 
zum Fragebogen. 
 
Link zum Startfragebogen  
 
Bei Fragen und Anregungen kšnnen Sie mich gerne unter der E-Mail-Adresse 
gluecksstudie@gmail.com kontaktieren.  
 
Vielen Dank fŸr Ihre UnterstŸtzung!  
 
Eva Kickhšfen 
 
 
Anmerkung. Der kursiv gesetzte Text wurde durch den entsprechenden Link ersetzt. 
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Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer.  
 
Noch einmal vielen Dank fŸr die Anmeldung zur Studie. Das ist gro§artig.   
 
Ich mšchte Sie daran erinnern, den Startfragebogen auszufŸllen, um anschlie§end mit der 
positiven Intervention beginnen zu kšnnen. †ber den untenstehenden Link gelangen Sie 
zum Fragebogen. 
 
Link zum Startfragebogen  
 
Dies ist Ihre letzte Mšglichkeit, an der Studie teilzunehmen.  Es wird kein weiterer Aufruf 
zur Teilnahme folgen. 
 
Bei Fragen und Anregungen kšnnen Sie mich gerne unter der E-Mail-Adresse 
gluecksstudie@gmail.com kontaktieren.  
 
Vielen Dank fŸr Ihre UnterstŸtzung!  
 
Eva Kickhšfen 
 
 
Anmerkung. Der kursiv gesetzte Text wurde durch den entsprechenden Link ersetzt. 
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Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer.  
 
Vielen Dank, dass Sie Ihre Erinnerung regelmŠ§ig mit mir geteilt haben.  
 
Ich mšchte Sie nun daran erinnern, noch den Abschlussfragebogen auszufŸllen, um Ihre 
Teilnahme an der Studie zu beenden. †ber den untenstehenden Link gelangen Sie zum 
Fragebogen. 
 
Link zum Abschlussfragebogen 
 
Bei Fragen und Anregungen kšnnen Sie mich gerne unter der E-Mail-Adresse 
gluecksstudie@gmail.com kontaktieren.  
 
Vielen Dank fŸr Ihre UnterstŸtzung!  
 
Eva Kickhšfen 
 
 
Anmerkung. Der kursiv gesetzte Text wurde durch den entsprechenden Link ersetzt. 
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Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer.  
 
Vielen Dank, dass Sie Ihre Erinnerung regelmŠ§ig mit mir geteilt haben.  
 
Ich mšchte Sie nun daran erinnern, noch den Abschlussfragebogen auszufŸllen, um Ihre 
Teilnahme an der Studie zu beenden. †ber den untenstehenden Link gelangen Sie zum 
Fragebogen. 
 
Link zum Abschlussfragebogen 
 
Dies ist Ihre letzte Mšglichkeit, den Abschlussfragebogen auszufŸllen.  Nur wenn Sie 
diesen beantworten, gilt die Studie als beendet und Sie kšnnen als Psychologie- und 
Soziologiestudierende Versuchspersonenstunden erhalten. Es wird keine weitere 
Erinnerung folgen. 
 
 
Bei Fragen und Anregungen kšnnen Sie mich gerne unter der E-Mail-Adresse 
gluecksstudie@gmail.com kontaktieren.  
 
Vielen Dank fŸr Ihre UnterstŸtzung!  
 
Eva Kickhšfen 
 
 
Anmerkung. Der kursiv gesetzte Text wurde durch den entsprechenden Link ersetzt. 
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Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer. 
 
An dieser Stelle mšchte ich mich noch einmal herzlich fŸr Ihre Teilnahme an der Studie 
bedanken. Damit haben Sie entscheidend zum Gelingen der Studie beigetragen. 
 
Im Rahmen dieser Studie sollte untersucht werden, welchen Effekt verschiedene Positive 
Interventionen auf unser Wohlbefinden und das Ausma§ depressiver Symptome hat. 
Diese Positiven Interventionen sind Behandlungsmethoden oder TŠtigkeiten, die darauf 
abzielen, positive GefŸhle, positive Verhaltensweisen sowie positive Gedanken 
auszubilden beziehungsweise zu festigen. Sie kšnnen im klinischen Anwendungsfeld 
dazu beitragen, Wunden zu heilen. Parallel dazu sollen sie gesunden Menschen 
ermšglichen, aufzublŸhen, ihr volles Potenzial auszuschšpfen sowie vorhandene 
Ressourcen effektiv zu nutzen.  
 
Bei der in dieser Studie untersuchten Intervention handelt es sich um die Three Good 
Things in Life-†bung. Im Rahmen dieser Intervention sind Personen aufgefordert, sich 
jeden Abend drei Dinge zu notieren, die im Verlauf des Tages positiv waren. WŠhrend 
die Originalform dieser †bung bereits umfangreich erforscht ist, habe ich drei 
Abwandlungen dieser †bung getestet, die bisher nur wenig wissenschaftliche 
Aufmerksamkeit erhalten haben. 
 
Die Abwandlungen und die jeweiligen Aufgaben sind die Folgenden: 

a) Humor-Abwandlung !  Notieren Sie jeden Abend drei lustige Dinge, die Sie an 
diesem Tag gemacht oder erlebt haben. 

b) Dankbarkeits-Abwandlung !  Notieren Sie jeden Abend drei Dinge, fŸr die Sie an 
diesem Tag dankbar waren. 

c) Motto-Ziel-Abwandlung !  Notieren Sie jeden Abend Situationen, in denen Sie 
Ihre Motto-Ziel-Haltung aktivieren konnten (fŸr mehr Informationen zu Motto-
Zielen siehe https://www.feigenwinter.com/motto-ziele-maja-storch/). 

d) Kontollgruppe: FrŸhe Erinnerungen !  Notieren Sie jeden Abend Erinnerungen 
an vergangene Situationen. 

 
ZusŠtzlich zum Effekt der Abwandlungen der Three Good Things in Life-†bung auf das 
Wohlbefinden und die DepressivitŠt, wurden zwei Faktoren untersucht, die diesen Effekt 
moderieren kšnnten. Der erste Faktor ist die Passung der Person zur Intervention und der 
zweite Faktor ist die Leichtigkeit, mit der die Erinnerungen aus dem GedŠchtnis 
abgerufen werden kšnnen. 
 
Bei RŸckfragen und Anregungen kšnnen Sie mich gerne unter der E-Mail-Adresse 
gluecksstudie@gmail.com kontaktieren.  
 
Vielen Dank fŸr Ihre UnterstŸtzung!  
 
Eva Kickhšfen 
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Tabelle O1 

Deskriptive Angaben zu den abhŠngigen Variablen zum ersten Messzeitpunkt und das 
Alter getrennt nach Versuchsgruppen!

! ! *

! ! DE,Y')2)&*O$02$E-&!
* * * * * * *

D0.*<&0*

+'.&0/&'.29' !
' !

R&E&'#>*

1"(02&<&',&2.!

J"EX&A.2/&*

O2.$-2.Y.!

=-N3A#>*

&%L(2'<&'!

P&L0&##2>

/2.Y.!
D-.&0!

* * * * * * *

P$'AE$0A&2.*

!
!

C4! F57H*
[U5T?\*

C544**
[45C7\*

?54H**
[U5CT\*

45V7*
[U5FC\*

7?547**
[F5CQ\*

K"%90*

!
!

CF! C5VU*
[454Q\*

?5QV**
[45UV\*

?5U7**
[U5FF\*

45VF*
[U5FH\*

7?5FH**
[T5?Q*

G9..9>!2&-&*

!
!

C4! C5T?*
[454T\*

C5?H**
[45UV\*

?5UC**
[U5F4\*

45TC*
[U5F7\*

775Q?**
[H5HV\*

S0N,&*

602''&0"')&' *
*

?Q! F54F*
[454F\*

C5UQ*
*[45?7\*

?5UQ**
[U5CV\*

45QH*
[U5CU\*

7?57C**
[Q5TF\*

+'#)&#$%.! 4HC! F5U?*
[454U\*

C5UT**
[457C\*

?5UQ**
[U5F4\*

45TQ*
[U5F4\*

7?54Q**
[Q54C\*

*

Anmerkung. Dargestellt sind jeweils die aggregierten Mittelwerte (sowie Standardabweichungen) der 
Interventionen und der Gesamtstichprobe fŸr alle abhŠngigen Variablen zum ersten Messzeitpunkt und 
fŸr das Alter. 
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!

!

!

!

!

!

!

!
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Tabelle O2 

Ergebnisse der einfaktoriellen Varianzanalyse mit dem Faktor Art der Intervention fŸr die 
abhŠngigen Variablen zum ersten Messzeitpunkt und das Alter!

* * * ! * ! !

DE,Y')2)&*

O$02$E-&*
O$02$'1*

i"$<0$. >*

#"%%&*
7E!

G2..-&0&*

i"$<0$.#"%%& *
] ! 3!

* * * * * * *

R&E&'#>

1"(02&<&',&2.*

!B2#3,&'*<&'*=0"LL&' * F5UU* ?* 45HQ* 45CU* 57F*

+''&0,$-E*<&0*=0"LL&'* 4VU5V4* 4HU* 454V* * *

=&#$%.* 4VF5V4* 4H?* * * *
* *

* * * * *
J"EX&A.2/&**

O2.$-2.Y.*

!B2#3,&'*<&'*=0"LL&' * Q574* ?* 75C4* 45FT* 57U*

+''&0,$-E*<&0*=0"LL&'* 7C?5V7* 4HU* 45F7* * *

=&#$%.* 7F454?* 4H?* * * *
* *

* * * * *
=-N3A#>*

&%L(2'<&'*

!B2#3,&'*<&'*=0"LL&' * U5F7* ?* U54Q* U5HH* 5FT*

+''&0,$-E*<&0*=0"LL&'* C45QC* 4HU* U57H* * *

=&#$%.* C757F* 4H?* * * *
* *

* * * * *
P&L0&##2/2.Y.* !B2#3,&'*<&'*=0"LL&' * U5TH* ?* U57V* 45UV* 5?F*

+''&0,$-E*<&0*=0"LL&'* C45QT* 4HU* U57H* * *

=&#$%.* C75H?* 4H?* * * *
* *

* * * * *
D-.&0* !B2#3,&'*<&'*=0"LL&' * 4C5TH* ?* C5VF* U54U* 5VH*

+''&0,$-E*<&0*=0"LL&'* T7TT5?H* 4HU* F45TU* * *

=&#$%.* T?U?577* 4H?* * * *

Anmerkung. Dargestellt sind die Ergebnisse der einfaktoriellen Varianzanalyse jeweils fŸr den Faktor Art 
der Intervention. 
 
 
 
 
 
 
 

!


