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In der vorliegenden Arbeit wurde der Frage nachgegangen, olbamidarkeits, eine
Humor und eineMotto-Ziel-Abwandlungder Three Good Thingiterventioneinen
positiven Effekt auf das Wohlbefinden und die DepressivitSt haben. Im Rakenen
Originalintervention notiert der Anwendende abends drei positive Momente des
zurYckliegenden Tag (Seligman, Steen, Park & Peterson, 20@¢i MottoZielen
handelt es sich um ein Motto gepaart mit einer Metapher, das darauf abzielt, perssnliche
Ressourcen fYr bestimmte Herausforderungen zu aktivietehe( Funke, Storch &
Weber, 2015 Zudem sollte herausgefunden werden, ob die Passung zwischen der Person
und der InterventionRersonrActivity-Fit) sowie die Einfachheit des Abrufs positiver
Momente Ease of Retrievaljlen positiven Effekt der Intervention moderieren kSnnen.
Zur Untersuchung dieser Fragestellungen wurde eine Onlinestudie mit 164
VersuchspersoneiM = 23 Jahre92% weiblich durchgefYhrtin deren Rahmen waren
die Versuchspersonen aufgefordert, sieben Tage lang abends ihre TagebucheintrSg
festzuhalten. WShrender PrS und PostMessung wurde das Wohlbefinden mit der
deutschen Version d&atisfaction with Life Scaleer Subjective Vitality Scalend des
Authentic Happiness Inventogyfasst. Die Messung der DepressivitSt erfolgte mit der
Allgemeinen Depressiosisala.Die Ergebnisse legten offen, dass nur die Dankbarkeits
Abwandlung einen positiven Effekt auf das Wohlbefinden und die DepressivitSt hat. Die
HumorIntervention konnte nur die DepressivitSt vermindern und die Nidte
Intervention erwies sich alsiskungslos. Zudem konnte die Moderationshypothese fYr
den Persow\ctivity -Fit sowie fYr den Ease of Retrieval nicht bestStigt werden. M3gliche

ErkiSrungen fYr diese Befunde und VerbesserungsvorschlSge werden diskutiert.

Schlagworte: Positive Interventioen, Three Good Things in LHatervention,
Dankbarkeit, Humor, Mott&iele

* *
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Genauso wie Schwimem, Radahren und Tennisspielést auchGlYcklictsein erlernbar
(gemS8&eligman, Steen, Pafk Peterson, 2005 Positive Interventionerielen darauf
ab, Menschen zu helfen, eine positive Lebensweis¢anlieren(Sin & Lyubomirsky,
2009) Im Rahmen dieser Studsll eine bew%irte (laut Vella-Brodrick, 2013)und
besonders effektive (la@ander, ProyefRuch& Wyss, 2013 Mongrain & Anselme
Matthews, 2012Seligmanet al., 2005)Positive Intervention, nSich die Three Good
ThingslIntervention(3GTI), nSher untersucht werdeei der 3GTI hadelt es sich um
eine Tagebuchiervention(Killen & Macaskill, 2015) bei der der Anwendéijeden
Abend drei Dinge notieresoll, die an dem jeweiligen Tag positiv waré&eligmanet

al., 2005) Die vorliegendeArbeit soll auf die Frage eingeheob auch Abwandlungen
der Originalntervention zu positiven Effekten auf das Wohlbefinden und die
DepresivitSt fYhrer(fYr die Originalitervention sieh&eligmanet 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 zukai3igber
Positive Interventionen zu leisten, daishernur die Originalorm und eineHumor
Abwandlungder 3GTIwissenschaftliche Aufmerkskeit erhalten habe(fYr Studien

zur Originalform siehe z.BVicCabe, Bray, Kehle, Theodore & Gelbar, 2011; Mongrain
& Anselmo-Matthews, 2012fYr Studien zuHumorAbwandlung siehe z.BGanderet

al,, 2013; Proyer, Gander, WellenzoBnRuch, 2014) Bis zum jetzigen Zeitpunkt ist
jedoch keme Studie bekanntlie eine Dankbarkeits oder Motto-Ziel-Abwandlung der
Intervention untersuchDas Ziel der vdiegenden Studie ist es, diese Forschu¥igjed

zu schlie8en.

1 In dieser Arbeit wird aus Gr¥nden der besseren Lesbarkeit das generische Maskulinum verwendet.
Weibliche und anderweitige GeschlechteridentitSten werden dabei ausdrYcklich mitgemeint, soweit es fYr
die Aussagerforderlich ist.
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Die Positiven Interventionerassen sich in didisziplin der Positiven Psychologie
einordnen(Roth, Suldo& Ferron, 2017) Diese befasst sich mit den Bedingungen und
Prozesserdie zum Wohl und zur optimalen FunktionsfShigkeit von Menschen, Gruppen
und Institutionen beitraggiGable & Haidt, 2005)In diesem Rahnmewerden subjektive
Erfahrungenwie Wohlbefinden und Zufridgenheit, GIYck und Flowrleben sowie
Hoffnung und Optnismus in Bezug auf die Zukunftintersucht (Seligman &
Csikszentmihalyi, 2000 Die Disziplin der Positiven Psychologist zum Ende des
letzten Jahrhunderts als eimeues Forschungsfeld hergetretenund sollte ein
Gegengewicht zum vorwiegenden Fokus der psychologischen Forschung auf psychische
StSrungen und negative Lebensekte schafferfLinley, Joseph, Harringto& Wood,
2006;Peterson & Park, 2003)

Mit der Ausweitung deiForschungzu Positiver Psychologigvuchs auch das
Angebot arPositiven Interventione(Sin & Lyubomirsky, 2009)Positive Interventionen
sind d8Behandlungsmethodeoder TStigkeiten, die darauf abzielen, positive GefYhle,
positive Verhaltensweisen sowpositive Gedanken auszubilddeziehungsweiseu
festigen@Sin & Lyubomirsky, 2009; $467; von der Autorin frei Ybersetzflusgehend
von der Verhaltensbeobachtung glYcklicher Mensamedh der Untersuchung ihrer
Charaktereigenschafterwerden Strategien und tbungen entwickelt, die die
LebensqualitSt des Anwendstsigern solleiLyubomirsky & Layous, 2013)Seligman
und Csikszentmihaly{(2000) nehmen an, dassoitive Interventionen im klinischen
Anwendungsfeld dazu beitragénnen Wunden zu heilenParallel dazusollen sie
gesunden MenschemmsglichenaufzublYhen, ihr volles Potenzial auszuschspfen sowie

vorhandene Ressourcen effektiv zu nut@eligman & Csikszentmihalyi, 20Q0)

7578,0&&*=99<*8,2")# >+'.&0/&'.29" **
In dieser Studie mSchte ich eine Intervention, die sich in vergangenen Studien als
besonders effektiv erwiesen hatus der Bandbreite der positiven Interventionen
herausgreifefz.B.Gander et al., 2013; Mongrain & Anselrvatthews, 2012; Seligman
et al., 2005)Die Three Good Things in LH&bung. Im Rahmen @ser Intervention sind
Personen aufgefordert, sich jeden Abend drei Dinge zu notieren, die im Verlauf des Tages
positiv waren(Seligman et al., 2005Positive Erlebnisse kSnnen ein Spaziergang im
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Park, ein nettes GesprSch mihem Freund oder eine gute Note in einem Test sein.
Seligmanund Kollegenuntersuchten diese thung 2005 zum ersten Mal empirisch. Der
positive Effekt dieser Intervention auf verschiedene Ma8e des Wohlbefindens wurde
seither von verschiedenen Wissenschaftlerriner Vielzahl von Kontexten erprobt:

Zum Beispiel konnterCarterund Kollegen 2018)zeigen, dass eine einwSchige 3GT

das GlYcksempfinden von SchYlern signifikant steigert und das Ausmag§ depressiver
Symptome nachhaltig senkroyerund Kollegen2014)konnten diesen positiven Effekt

im Rahmen einer online durchgefYhrten 3GTI auch bei einer deutlich Slteren Stichprobe
(50 bis 79jShrige Menschen) replizieren. Die 3GTI erweist sich nicht nur bei gesund
Menschen, sondern auch im kliniechBereich als wirksame Methodgo konnte eine
zweiwschige 3GTI (in Kombination mit eineBest Possible Selfiterventiord) die
depressiven Symptome von Menschen mit Depressionen stSrker senken als die
Kontrollbehandlmg. Zudem lie§ sich in der Interventionsbedingung ein stSrkerer Anstieg
des positiven Affekts und der Resilienz beobachfeietrowsky & Mikutta, 2012)

75?7 20AB&2#&H2.2/&0*&0/&'.29'&" *
Auf welche Weise diesedBitiven Interventionerynd somit auch die 3GTI, wirkest
noch eine wenig untersuchte Fragestellyiwgellenzohn, Proyer& Ruch, 2016)
Wellenzohn und Kollegen (2016ghmen an, dassoBitive Interventionen durch mehrere
Prozesse einen positiven Effekt auf das Wohlbefinden und die DepressivitSthaben:
einenwird der Fokus stSrker auf die Dinge gerichtet, die man bereits in seinem Leben
hat, statt auf die Dinge, die scheinbar felEmmons & McCullough, 2003Beligman,
Rashid& Parks, 2006)Somit verlagersich die Aufmerksamkeit vonegativen hin zu
positiven Inhalten des eigenen Leb&Bgligmanet al, 2006) Zum Beispiel werden
Personen im Rahmen der 3GTI von dem Impuls abgehalten, abends Yber Missgeschicke
und unerledigte Aufgaben nachzugrYbaimd sind stattdessen daaigehalten, sich auf
positive Ereignisse des Tages zu konzentri€derkSnnen einausbalancierte Sicht auf
das eigene Leben hergestellt und aktuelle Probleme in diesen Kontext eingeordnet werder
(Seligman et al., 2006Yum anderemahmdie BroadenandBuild-Theory of Positive

Emotionsan, dass Interventionen, diesitive Emotionen erzeugen, die Bandbreite an

% |m Rahmen deBest Possible Selhtervention soll optimistisch Yber die eigene Zukunft nachgedacht
werden. Dabei soll sich der Anwender diese unter der Annahme vorstellen, dass alle perssnlichen Ziele
erreicht werden k3SnnefKing, 2001J).
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eigenen Gedanken undahkdlungsmsglichkeiten erweitersowie zum Aufbau von
Ressourcen fYhreffrredrickson, 1998)Da diese Theorie durch vielfSltige empirische
Evidenz gestYtzt werden konrfeB. Franke, Huebner & Hills, 2017; Johnson, Waugh
& Fredrickson, 2010;iao & Weng, 2018; Samios, Ab& Rodzik, 2013) werde ich sie
nutzen, um die Wirkweise positiver Emotionen im Folgenden genauer zu erlSutern.

Fredrickson(1998) postuliere im Rahmen deBroadenand-Build-Theory of
Positive Emotions dass das regelmS8ige Erleben positiver Emotionen zu einem
gesteigertemsychischen und physischen Wohlbefindghrt. Es konnte nachgewiesen
werden, dass positive Emotionen die eigene Denkweise und den Aufmerksamkeitsbereich
erweitern, wStend negative Emotionen diese einschrSnkeB. Fredrickson &
Branigan, 2005Rowe, Hirsh, Anderso& Smith, 2007 Schmitz, De Ros& Anderson,

2009) Fredrickson(1998)nahman, dass negative Emotionen in der Regel als Hinweis
auf eine akute Gefahr oder einen momentanen Missstand di2esimalb sei in einer
solchen Situation eine schnelle Reaktion notwendig und mitunter Yberlebenswichtig.
Fredrickson (1998)ingdavon aus, dass das Verhaltensrepertoire in diesem Kontext stark
eingeschrSnkt wird und die negative Emotion selbst eine bestimmte, evolutionSr
angemessene Verhaltenstendenz vorgibt (z.B. Angst als Emotion, Flucht als Reaktion).
Positive Emotionenwie beispidsweise Freude, Stolz und Lielerden hingegen in
sicheren Situationen empfunden und signalisieren, dass keine unmittelbare, spezifische
Handlung notwendig igtFredrickson & Branigan, 2005)n diesem Kontext wird eine
grs8ere Vielfalt an Gedanken und Handlungsm3glichkeiten zug®n@iroaden;z.B.
Fredrickson & Joiner, 2002)

Fredrickson1998)nahman, dass sich dies in exploratorischem und spielerischem
Verhalten niederschlSgt. Personen gen3ssen den Moment und integrierten dieses positive
Erlebnis in ihr Selbstund Weltbild. Empirische Eviderkonrie zeigendass eine solche
Reaktion auf das Empfilen positiver Emotionen zum Aufbau von Ressourcen fYhrt, auf
die in Zukunft zurYckgegriffen werden karBu{ld; Fredrickson, Cohn, Coffey, P&k
Finkel, 2008) Ein Affenjunges Ybt fYr die Flucht vor Angreifepiysische Bssourcen;
Dolhinow, 1987) Freunde vertiefen ihreoziale Bindungbei gemeinsamen SpS§en
(Aron, Norman, Aron, McKenn& Heyman, 2000Lee, 1983und ein Kind entwickelt
seine intellektuellen FShigkeiteeim Zusammenlegen von Puzzleteilgfanksepp,

1998) Das Vorhandensein dieser physischen, sozialen und intedlet Ressourcen



Eva Kickhsfen Three Good Things 8

erm3glicht esauch zu einem spSteren Zeitpufikkibel auf aktuelle Herausforderungen

zu reagierenwas wederum das Wohlbefinden steigern ké&Rredrickson et al2008)
Fredrickson (1998jraf im Rahmen ihreBroadenand-Build-Theory of Positive

Emotionsnicht nur die Annahme, dass sich das Wohlbefinden duoshive Emotionen

steigert, sondern postulierauch, dass sich dBepressivitSwverringert.Peterson und

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

sich selbst verstSrkenden Prozess aufrechterhalten wird: Die negativen Enf§timaan

zu einem eingeschrSnkten und pessimistischen Denken, welches wiederum den ohnehir

schon negativen emotionalen Zustand weiter verschle¢Regdrson & Seligman, 1984)

Fredrickson und JoindR018)konnten belegen, dass pos#tizmotionendas Potenzial

habendiesen Teufelskreis zu durchbrechen. Sie erweitern die begrenzte Sichtweise und

ersffnen so neue GedankengSnge und Handlungsm&glichkEitada, Ise& Young,

1997; Kahn & Isen, 1993; Renninger, 199jes verbessert den emotionalen Zustand

zusStzlich. Der Abwspirale wird somit eine AufwSrtsspirale entgegengesetzt

(Fredrickson & Joiner, 2018In dieser Stdie soll geprYft werden, ob dieirch die 3GTI

induziertenpositiven Emotionen den voRredrickson(1998) postulierten positiven

Effekt auf das Wohlbefinden und die DepressivitSt haben.

75CBEB$'<-")&"*<&0* 8,0&&*=99<*8,2)# >+'.&0/&'.29' *
WShrend die Originalform d8GTI bereitsumfangreich untersucht wurde (zMcCabe
et al, 2011 Mongrain & ArmselmeMatthews, 2012 Proyer et al, 2014) haben
Abwandlungen dieser Interveati bisher nur wenig wissenschaftliche Aufmerksamkeit
erhalten.Die 3GTI selbswurde zwar hSufig als Dankbarkeisitervention verstanden
und als solche untersucht (zKllen & Macaskill, 2015 Lomas, Froh, Emmons, Mishra
& Bono, 2014 Odou & VellaBrodrick, 2013) Dabeiwurdejedochnicht berYcksichtigt,
dasgdas Festhalten vguositiven Erlebnissa nichtzwingend ein GefYhl von Dankbarkeit
erzeugemuss Wenn sich eine Person an den Erhalt einer guten Note erinnert und diesen
Erfolg ihren eigenen Anstrengungen zuschreibt, empfindet sie wohl ehefV@toasch,
Zeelenberg, BreugelmadsBrandt, 2019, und die Erinnerung an ein lustiges Ereignis
I3st wohl eher ein GefYhl der Heiterkeit giartin, 2007) Um sicherzustellen, dass
durch dieDankbarkeitsAbwandlung der 3GThicht eine unbestimmte positive Emotion,
sondern Dankbarkeit erzeugt wirdurde die Instrukion fYr die vorliegende Studie

entsprechend modifiziert. WShrend keidetersuchungbekanntist, die Dankbarkeit
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oderMotto-Ziele explizit in die 3GTI integriert handelt es sich bei delumorVariante
um eine bereits erforschte Abwandlung der 3(&dnder et al., 201®royeret al, 2014
Wellenzohret al, 2016) Im Folgenden werden dieskeei Konstrukte nSher erlSutert.

DankbarkeitLaut Emmons und McCulloug{2003)entsteht Dankbarkedials Folge
eines positiven perssnlichen Erlebnisses, das durch eine andere Person verursacht wurd
und das man (sichyicht zwangslSufig verdient hatS. 877; von der Autorin frei
Ybersetjt Eine Person mit der CharakterstSiRankbarkeitzeichnet sich dadurch aus,
dass asie sich der guten Dirigghrem Leb@ bewusst und dankbar dafYrdswie sich
Zeit nimmt, um diese Dankbarkeit auszudrYckgtederson & Seligman, 2004; $0;
von derAutorin frei Ybersetztym Rahmen einer Metaalyse konnte geeigt werden,
dass Dankbarkeimtewnventionen (im Vergleich zu einer neutralen Bedingleg)einer
Folgeuntersuchunginen gro§ehEffekt auf das Wohlbefinderd(= .55), einen mittleren
auf das GlYcksempfinded € .31)und einen kleinen negativen auf die DepressivitSt (
= -.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: Dankbarkéiterventionen steigern den Optimismus
(Emmons & McCullough, 20Q3roh, Sefick& Emmons, 2008Peters, Meevisse&
Hanssen, 2013das GefYhl der Verbundenheit mit andgimmons & McCullough,
2003)und den Selbstwert des Anwendé@rash, Matsub& Prkachin, 2011)DarYber
hinaus wird die krperliche Gesundheit durch eine bessere Schlafq(@lg8on &
Koble, 2011; Emmons & McCullough, 2003nehr sportliche AktivitS(Emmons &
McCullough, 2003)und ein gesYnderes Essverhali@ritz, Armenta, Walsh&
Lyubomirsky, 2018pefsrdert.

Wie bereits adressievtird die 3GTI selbst als Dankbarkeitstervention angesehen
(z.B.Killen & Macaskill, 2015 Lomas et al.2014;0dou & VellaBrodrick, 2013) Um
sicherzustellendass diese Abwandlung der 3Gilicht eine unspezifische positive
Emotion sonderntatsSchlich Dankbarkeit erzeugt, wurde distrinktion wie folgt
modifiziert: Statt abends drei Dinge zu notieren, die an diesem Tag positiv (sisdre
Originalform vonSeligmanet al, 2005) sollen Versuchspersonen drei Dinge notieren,

3 CharakterstSrken sind definiert Yiserdauernd&edanken, GefYhle und/ oder Handlungen, die als
sozial und moralisch wYnschenswert ge{tdoGrath & Walker, 2016)

* Die Angaben zu den EffektstSrk&@rs8en orientieren sich in deegamten Arbeit an den v@ohen
(1988)vorgeschlagenen Konventionen
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fYr die sie an diesem Tag dankkaren Dankbarkeit kann nicht nur als Einstellung,
Gewohnheit undPersSnlichkeitseigenschaft, sondern auch als Emotion mit einer
positiven Valenz aufgefasst werd@mmons & McCullough, 20Q3redrickson, 2013)

Laut der Broaderand-Build-Theorie von Frederickson (1998) kann fYr eine solche
Emotion mit positiver Valenz im Agemeinen angenommen werden, dass diese das
Wohlbefinden steigert und die DepressivitSt mindert.

Humor. Humor kann definiert werden als eine amentale Spielweise mit einer
leichtherzigen, wenig ernsthaften Haltung gegenYber Ideen und Ereigristeti)
2007; S.1; von derAutorin frei YbersetztEs wird angenommen, dager Humoreine
Vielzahl wichtiger sozialer, emotionaler und kognitiver Funktionen er{¥itrtin,
2007) Eine Person mit Humor als CharakterstSrke zeichnet sich dadurch aus, dass &sie
gerne lacht, Witze erzShlt und so andere Personen zum Lachen bPiegtéon &
Seligman, 2004; $30; von derAutorin frei Ybersetzt)\Huma steigert nicht nur das
GlYcksempfinden und wirkt antidepres@®anderet al, 2013) sondern hat auch einen
nachgewiesenen pasin Effekt auf die physische Gesundh¢Wheeler, 2013)
Exemplarisch ISsst sich ein RYckgang an Stesnonen und Schmerzempfindung sowie
die Entspannung der Muskulatur und ein verbessérteginsystem nennefWheeler,
2013) Im Rahmen einer Metaalyse konnte gezeigt werden, das$ie
PersSnlichkeitseigenschafiumor (im Arbeitskontext) einen kleinétffekt auf Stress! (
= -.25) und die mentale Gesundhéeit £ .21) sowie einen mittleren Effekt auf die
EffektivitSt des Copings (= .29) hatMesmerMagnus, Glew& Viswesvaran, 2012)

Ganderund Kollegenintegrierten bereits 2013 einen Humspakt in die 3GTI.

Die damals entwickelt& hree Funny Thingiterventionsoll auch in dieser Studie
untersucht werdeim Rahmen der Interventiasind Personen aufgefordert, abends die
drei lustigsten Dinge zu notieren, die an diesem Tag passiert sind oder die sie an diesen
Tag gemacht habei@anderet al, 2013) Es konnte bereitgezeigt werden, dass eine
solche HumoiVariante wie auch die 3GTI fShig j$BIYck zu steigern. Zudeist diese

in einigen Studierim Vergleich zur 3GH™Originalform sogar effektiver darin, das
Ausmasg depressiver Symptorza senken(Ganderet al, 2013; Proyert al, 2014)

Humor ist genauso wie Freude oder Liebe ein@ige€Emotion, diedurch die Bewertung

einer bestimmten Situation hervorgerufen wivartin, 2007) Deshalb kann im Rahmen

der Broadenand-Build-Theorie (Fredrickson, 1998jangenommen werden, dass das
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Erleben von Humor, zum Beispiel durch das Erinnern lustiger Ereignisse im Rahmen der
Three Funny Thingéntervention, zu einer Sgeérung des Wohlbefindens und zur
Verminderung einer depressiven Symptomatik fYhrt.

Motto-Ziele. Motto-Ziele &beschreiben eine individuelle Herangehensweise an eine
Aufgabe und zielen darauf ab, (unbewusste) Ressourcen fYr eben diese Situation zu
aktiviererO(Rohe, Funke, Storch & Weber, 2016;1Svon derAutorin frei Ybersetzt)

Sie enthalten jeweils eine Metapher, diae gewYnschte Haltung f¥ine bestimmte
Herausforderung abbild@Roheet al, 2016 z.B. dlch will sein wie ein junger Fuchder
neugierig und beschwingt seinen Wedhi@k Muss eine Person eine unangenehme
persdnliche Aufgabe erfYllen, k3nnen MeEile dabei eine gesteigerte VitalitSt,
stSrkeres Autonomieerleben und mehr positive Emotionen bew(itkgiick, 2018a)

Zudem kSnnen diese im Rahmen einer komplexen ProblemlSseaufgabe den gleichen
Effekt auf die Leistung erzlen wie andere Ziele und dabei die Minderung des positiven
und die Steigerung des negativen Affekts wShrend der BearbaltsogwSche(Rohe

et al, 2016)

In dieser Studie sollen Personen ein zuvor entwickeltes Matloim Alltag
anwenden und abends drei Situationen notieren, in denen sie bereitsu@ramere
Haltung aktivieren konnten. Wie bereits angefykohnteDyllick (2018b)zeigen, dass
das Arbeiten mit Mott&Zielendie positive Emotion Autonomierzeugt ZusStzlichruft
das Erleben von Autonomieeiterepositive (leistungsbezogenEmotionen hervofz.B.
Bordbar & Yousé&, 2016; Flunger, Maye& Umbach, 2018; Kaplan & Assor, 2012)
Auch an dieser Stelle kann postuliert werden, dass diese positiven Emotionen das
Wohlbefinden durcldienBroadenandBuild-Mechanismug¢Fredrickson, 19983teigern
und die DepressivitSt senken.

Zusammenfassend kann gesagt werden, dessnadieser Arbeit untersuchten
Abwandlungen der 3GT4ur Steigerung positiver EmotionefYhren Die Dankbarkeits
Abwandlung der 3GTI erzeugt die positive Emotion Dankbarkeidie Humor
Abwandlung erzeugt die positive Emotion Humor beziehungsweise HeitéiRueih
2009) und die MottezZiel-Abwandlung erzeugtdie positive Emotion des
Autonomieerlebens(Dyllick, 2018a) Laut der Broadenand-Build-Theorie von
Fredrickson (1998)Yssteralso alle drei Abwandlungen der 3GTI ein gesteigertes

Wohlbefindensowie eine verringerte depressive Symptomatik zur Folge haben.
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PersonActivity-Fit. Diese Studie soll zwar aufdecken, ob die einzelnen 3GTI
Abwandlungen im Allgemeinen einen positiven Effekt auf das Wohlbetfinoel die
DepressivitSt haberggoch darf nicht unterschlagen werden, dass Personen verschieden
sind (Schueller, 2014)Das hat zur Folge, dass eine Intervention, die sich Yber alle
Personen hinweg als effektiv erweist, nicht zwingend bei jeder einzelnen Person
erfolgreich sein musgSchueller, 2014)Es wird angenommerass die Eigenschaften
der Person (z.B. Pers3nlichkeit, Motivation und Glaube an die EffektivitSt) mit den
Eigenschaften der Intervention (z.B. Vielfalt, IntensitSt und soziale UnterstYtzung)
interagierenLyubomirsky & Layous, 2013)Bei einer gYnstigen Wechselwirkung, also
einer hohen Passung zwischen Intervention und Anwender, ist die Intervention besonders
effektiv (Lyubomirsky, 2007)Die positive AktivitSt wird hSufiger ausgefY{8thueller,
2010)und der Effekt auf das GIYcksempfinden ist gr§ggubomirsky, 2007)In dieser
Studie soll getestet werden, ob der Pei&otivity-Fit den Effekt der 3G
Abwandlungen auf das Wohlbefinden uncde dDepressivitSt moderienind zwar
dergestaltdass der Effekt der Interventionfalie abhSngigen Variablen umso stSrker ist,
je besser die Intervention zur Person passt.

Ease of Retrieval.Rein intuitiv kSnnte angenomen werden, dass eine
Tagebuchitervention einen umso positiveren Effekt hat, je mehr gute Erlebnisse des
Tages erinng werden sollen(Bahn’k, Vranka& Dlouh¥, 2015) Jedoch wird die
Einfachheit, mit der Erlebnisse auswd&edSchtnis abgeen werden (Ease of Retrieval)
als Information darYber genutzt, wie hSufig diese Erlebnisse stattfdanarz et al.,
1991; Tversky & Kahneman, 1973; Winkielman & Schwarz, 208dlite es einer Person
also schwerfallen, abends drei positive Ereignisse des Tages zu erinnern, wird sie unter
UmstSnderschlussfolgern dass ihr Tag nur wenige dieser Ereignisse enthalten hat
(OOBrien, 2013Bahn’k und Kollegen (2013 aben bereits untersucht, ob die Anzahl
der zu erinnernden positiv&ilebnisseden Effekt der (Three) Good Thingystervention
auf die Lebenszufriedenheit und die AffektivitSt moderieren kann. Sie blieben jedoch
erfolglos bei dem Versuch, den moderierenden Effekt der Anrdtizuweisen. Die
Autoren schlgen deshalb vor, nicht die n&ahl positiver Punkte, sondern die
Schwierigkeit des Abrufs als Moderator zu untersu¢Bamn’k et al., 2015Eine solche

Moderationslypothese soll im Rahmen der vorliegenden Studie geprYft werden. Es soll
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untersucht werden, ob der Effekt der Intervention auf die abhSngigen Variablen umso
stSrker ist, jéeichter es einer Person fSilbsitive Dinge des Tages zu erinnern.

75HR&-&/$'1*<&0*J]."<2&*

Die vorliegende Studie hatas Potenzial, einen ghtigen Beitrag zum Diskurs zu
Positiven Interventionen zu leisteNach derzeitigem Kenntnisstamdrd im Rahmen
dieser Studigum ersten Mal Dankbarkeit explizit in die 3GTI integriend als solche
gemeinsam mit der Three Funny Thifggervention untersucht. Ein weiterer
Neuheitsfaktor in dieser Studie ist die Verwendung von Mdigten in einem
Tagebuchbrmat. Auch ein Vergleich von Motdielen mit Dankbarkeit und Humor
wurde bisler noch nicht innerhalb einer Studie vorgenommen.

FYr Coaches und Psychothsaaten, die praktisch mitoBitiven Interventionen
arbeiten, kann diese Studie ebenfalls einen wichtigen Erkenntnisgewinn liefern. Falls sich
zeigen sollte, dass aucdhie Dankbakeits und die Motto-Ziel-Abwandlung der 3GTI
erfolgreich sind erweitert sich die Batbreite an effektiven Tagebuaiérventionen.
DarYber hinaus kdnnte dd@¥richer Ressourcen Modesiowie deMotto-Ziel-Online-

Toof um die in dieser Studie entwickelte Mofel-Variante der 3GTI ergSnzt werden.
Zudem kann diese Studie aufzeigen, wie wichtig es ist, die PersSnlichkeit des Klienten
bei der Wahl einer Intervention zu berYcksichtigen. Sollte sich im Rahmen dieser Studie
darYber hinauserausstellen, dass es Personen schwerfSllt, drei positive Dinge zu
generieren und dies den positiven Effekt der Intervention schwScht, wSre es sinnvoll, die
3GTI in Zukunft alsTwooderOne Good Thing)-InterventiondurchzufYhren.

> Das ZYrcheRessourceModell (ZRM) ist ein Selbstmanagemenitaining zur gezielten Entwicklung
von Handlungspotenzialen. Das ZRM enthSIt Mdigle als ein Kernmodul des TrainingStorch &
Krause, 2014)

® NShere Information zum Onlifkool finden sich beDyllick (2018b)
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H1la: Jede der 3GTI fYhrt zur Steigerung Wéshlbefindens.

H1b: Jede der 3GTI fYhrt zur Vernderung deDepressivitSt.
H2a Je besser dilntervention zur Person padsziehungsweise je hSher der Person
Activity -Fit, desto stSrker ist der EHt der Intervention aufas Wohlbefinden.

H2b: Je hdher der Persefctivity -Fit, desto stSrker ist der Effekt der Intervention
aufdie DepressivitSt.
H3a Jeleichter es einer Person fQdositive Dingezu generieretbeziehungsweise je
hdher der Ease of Retrieval, desto stSrker ist der Effekt der Interventiodaguf
Wohlbefinden

H3b: Jehsher der Ease of Retrieval, desto stSrker ist der Effekt der Intervention
auf dieDepressivitSt.

Die Hypothesen sind in Abbildung 1 in ein&uhaubildzusammengefasst.

1%<3/"=+&2"&

(/01&234&5"&6
2"#6789: ):

1$% 7

g "% 1&# 1&%
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AnmerkungH = Hypothesen. 3GTI FhreeGoodThingsIntervention. DieerwShnten Abwandlungemfassen
eineDankbarkeits eineHumor undeine MottaeZiel-Variante.

Abbildung 1. Postulierte Hypothesedes Effekts der 3GTAbwandlungen auf das
Wohlbefinden und die DepressivitSt mit dem Pet&otivity-Fit und dem Ease of
Retrieval aldVloderatoren
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Zur Testung der angefYhrtelypothesemwurdeeine randomisierte Feldstiednit einem
LSngsschnittdesign durchgefYHEs wurde entschiedendie Studie vollstSndig online
durchzufYhrenDiese Entscheidung basiertauf zwei Gr¥ndenEinerseits besnd die
Hoffnung, das bei einem solchen Erheburaysiat eine gr$8ere und heterogenere
Stichprobe rekrutiert werden kamindererseits zeigt eine breite empiris@efundlage
dass es msglich ist, Pogtive Intervenionen effektiv in einem Onlinefmat
durchzufYhren(z.B. Ganderet al, 2013; Mongrain & Anselmdlatthews, 2012;
Schueller & Parks, 2012; Seligmanal, 2005) Die Versuchspersonen registtan sich
online zur Teilnahme an der StadiAnschlie8endfand die BaselineMessung des
Wohlbefindens und der Depressivitsiwie die Erhebung demografischer Dastait.
Nach dem Erhalt der entsprechendeninstruktion (Anhang J wurden die
Versuchspersonen aufgefordert, fYr die kommenden siebge Bdbends ihre
TagebuchimtrSgeonline zu notieren(Anhang J. Zudemwurdean jedem diesekbende
der Ease of Retrieval erfasst. Afolgetag des letzten Tagebuttieagsfanddann eine
PostMessung statt, bei derneut dieabhSngigen Variablesowie der PerseActivity -
Fit erfasswurden.

Die InstruktionfYr die einzelnen Bedingungen orientiersich jeweils an der
Originaform der 3GTlwie sie von Seligman und Kollegen 2005 verwendet wurde. Die
Originalinstruktion besteht aus zwei Komponent&uerst soll der Anwender drei
positive Dinge nennen, die er an diesem Tag erlaht. Im nSchen Schritt ist er
aufgefordertzu erklSren, warum die Dinge so verlaufen sind beziehungsweise warum
dieseEreignisse stattgefunden half@eligmanret al, 2005) In der vorliegenden Studie
beschrSnisich die Instruktion allerdings auf die erste Komponente, also auf das Nennen
positiver Dinge. lese Entscheidung berg#uf dem Ergebnider Replikationsstudie zur
Originaluntersuchung(Seligmanet al., 2005) vonMongrain und AnselmcMatthews
(2012). Diese konnterin ihrer Untersuchung nachweisen, dass allein @aserieren
positiver Kindheitserinnerungensprich ohne eine entsprechenderklSrung der
EreignisseeineSteigerung inGlYcksempfindeaur Folge hatdie mitderder Originat
3GTI vergleichbarst. Die Autorenkamendeshalb zu dem Schluss, dass nur dasiErim
positiver Dinge, nicht abederenBegrYnden einen positiven Effekt auf das Wohlbefinden
hat (Mongran & AnselmoMatthews, 2012). Dies&nnahme knnte durch weitere
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Studien gestYtzt werden, die den positiveffekt der 3GTI auf verschiedene
Wohlbefindensra8e auch ohne den zweiten Teilr dastruktion aufzeigen konnten
(Bahn'k etal., 2015; Killen & Macaskill, 2015)

Sowie bei defwWahl derinstruktion richtet sich diese Studie auch bei der Wahl
der Kontrolbedingungnach derUntersuchung von Seligman und Kollegen (2005).
Deshalbwurdedie PlacebeKontrollbehandlung=rYhe ErinnerungefEarly Memorie}
in einer ins [Rutsche adaptiertn Version verwendet.Dabei wurden die
Versuchspersonen aufgefordereine Woche langabends Yber zurYckliegende
Erinnerungen zu schreibeWShrend angenommen wird, dass @@TI positive
Emotionen evozier{z.B. Mongrain & AnselmeViatthews, 2012), muss &8 bei der
PlacebeKontrollbehandlungiicht zwingend der Fall seia der Kontrollbehandlung
somitein positives atherapeutischesO Element fenit) angenommen werden, dass die
PlacebeKontrollbehandlung eineweniger positiverEffekt aufdasWohlbefinden und
die DepressivitStat als das Aufréen rein positiver Erinnerungém Rahmen der 3GTI
(Mongrain & AnselmeMatthews, 2012)

Wie bereits im Theorieteil dieser Arbeit angefYhrt, geht Fredrickson (4898
aus dass positive Emotionen einem gesteigerten Wohlbefinden und einer geminderten
DepressivitSt fYhrein Anlehnung an die Originalsdie (Seligman et al., 2005yurden
diese beideionstrukte alsbhSngige Ergebniaxiablender vorliegendetntersuchung
gewShltUm verschiedene Aspekties Wohlbefindens zu erfassen, wurden drei Skalen
zur Messung dieses Konstrukts gewSHlite Lebenszufriedenheisolite dabei die
kognitive, globale BewertungUysal, Satici, Satici & Akin, 2014) und das
GlYcksempfindenden aktuellen Zustandaappines®, o0.D)des Wohlbefindens
berYcksichtigerzwecks der m&glichstahen Oriatierurg an der Originatsidie wurde
der Authentic Happiness IndeXAKl), der bereits 2005 von Seligman und Kollegen
verwendet wurdezur Messung des GlYcksempfindens gewShit Erfassung der
Lebenszufriedenheit wurde dgatisfaction With Life Scale (SWLSiener, Emmons,
Larsen & Griffin, 1985)verwendet.Beide psychologischen Wohlbefindena8e sind
sensibel fYr die MessungverSnderungesieheProyer, Gander, WellenzoldnRuch,
2018fYr den AHI;Diener, Inglehar& Tay, 2013fYr die SWLSundwurdendeshalb fYr
diese Studiels geeignet erachtem neben dem psychologischen Ansatz auch einen
stSrker physiologisch gefSrbten Aspekt Wgohlbefinden zu untersuchen, wie die
subjektive VitalitSzusStzlictals abhSngige Variabie die Studieaufgenommen. Diese
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ist definiert als eirGefYhl der Lebendigkeit und Enerdgiostic, McGartland Rubié:
Hood, 2000) Die subjektive VitalitSt wurde mit dSubjective Vitality Scale (SVBostic
et al., 2000 erfasst.Das Ma§ zur Erfassung der Depressivitéir der Studie von
Seligman und Kollegen (2005) entliehererdzufolge verwende ich die ins utsche
adaptierte Version deCenter for Epdemiologic Studie®epression Scale (CHS;
Radloff, 1977) Die Allgemeine Depressionsskala (ADutzinger, Bailer, Hofmeister
& Keller, 2012)

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass in dieser Studie der Effekt von drei
Abwandlungen der3GTI im Vergleich zu einer Placetiontroligruppe (FrYhe
Erinnerungen) untersuchtunde Die Abwandlungen umfassen eibankbarkeits, eine
Humor, und eine MotteZiel-Variante. Dabei interessiertler Effekt der Interventionen
auf das Wohlbefinden (erfsisdurchdie SWLS die SVS und den AH) und auf die
DepressivitSt (erfasst durch dddS). Zudem sollte der PersorActivity-Fit und der
Ease of Retrieval als Moderatoren getestet werden.
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Die Satisfaction With Life Scale (SWLS Diener et al., 1985in der vonJanke und
GlScknerRist (2012 ins Deutsche adaptierten Version desrder Messung der
subjektiven globalen Lebenszufriedenhé@nhang B) Der Befragte gab seine
Zustimmung auf einer -8tufigen LikertSkala (1 =starke Ablehnung7 = starke
Zustimmuny zu fYnf Aussagen an. Ein Beispielitem ist: dln den meisten Bereichen
entspricht mein Leben meinen Idealvorstetier© Zu beiderMesszeitpunkteneigtedie
Skalaeinegute interneKonsistenz vorjeweils! = .84 (Cronbachs ).

In dieser Studie wurde digubjective Vitality Scale (SVS;Bostic et al., 2000;
Ryan & Frederick, 1997 ihrer ins Deutsche adaptierten Version (Bertrddy#lick &
Englert,in Vorbereituny verwendet, um dasubjektive Gef¥rhder Lebendigkeiund
Energiezu erfassefAnhang C) Diese umfasst sechs Items, wie zum Beispietiiesem
Moment fYle ich mich aufmerksam und wadlDas Ausmag an Zustimmungnteauf
einer #stufigen LikertSkala ( =trifft gar nicht zy 7 =trifft sehr zrangegeben werden.
Die interne Konsistenz der Skaler zu beiden Messzeitpunkten exzell@@tonbachs
=.93 zu t1] =.95zu t?.

Der Authentic Happiness Index (AHI; Seligmanet al, 2005)wurdein dieser
Studie in der vonProyer und Kollegen (2018)ns Deutsche adaptierten Version
verwende{Anhang D) Vierundzwanzigtems erfasen dasubjektive GIYcksempfinden
mit den SubfacetterEingebunénsin, Lebenssinnsowie positive EmotionenIm
Selbstbericht wShdtder Befragte pro Item eine von fYnf Aussagen, die am besten
abbildeg, wie sich die Person in der vergangenen Woche gefYhlt hat. Eine solche
Abstufung siehbeispielsweise wie folgt aus: AZMein Leben hat kein Ziel oder Sinp.O
B = Olch kenne das Ziel oder den Sinn meines Lebens Qidbt= dlch habe eine
Vorstellung vom Sinn meines Leb@&nd = alch habe eine ziemlich gute Vorstellung
vom Ziel oder Sinmeines Leben§ E =alch habe eine sehr klare Vorstellungn Ziel
oder Sinn meines LebddsDie interne Konsistenzder Skala war zu beiden
Testzeitpunkteexzellent(Cronbachd = .92 zu t1; ! = .94 zu t2).

" Die Angaben zu den Reliatiften orientieren sich in der gesamten Arbeit an derBlaoz Q015)
angefYhrten Konventionen
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Die Allgemeine Depressionsskala (AQSHautzingeret al, 2012) ist eine
deutsche Adaption deCenter for Epidemiologic Studi¥epression Scale (CHS;
Radloff, 1977 Anhang B. Die Kurzform der SkalaADSK), die in dieser Studie
verwendetvurde umfasst 15 Items, die di¢Sufigkeit depressiver Symptoimaerhalb
der letzten Woche erfragen (z.B. alIn der letzten Woche fYhlte ich mich einsamO). Der
Befragte gibt die selbsteingeschStzte Frequenz der Symptome aufstnggeh Likert
Skala an (0 selten oder Yberhaupt nichéziehungsweisan weniger als einem Tag
= meistens oder die ganze Zeéziehungsweisan fYnf bis sieben Tageie Skala ist
sowohl fYr Menschen mit als auch ohne psychische StSrungen gefgignétinger et
al., 2012) Die Kurzversion wes mit einer internen Konsistenoon! = .88 zu beiden
MessezitpunkteneineguteReliabilitSt auf.

Der PersonActivity -Fit (PAF) wurde an dieser Stelle alselbstkonkordante
MotivationoperationalisiertSelbstKonkordandescheibt, wie stark die Motivation eine
Aufgabe zu verfolgenurch perssnliche Werte und Interessen getriebefSistldon &
HouserMarko, 2001) Die zur Erfassung der Selbsbnkordanz verwendete Skala
(orientiert anSheldon & Elliot, 1999perYcksichtigt die extrinsische und die intrinsische
Motivation. Zudem erfasst sie, in welchem Ausmas eine Persohlami#iung aus Angst
vor SchuldgefYhlen oder zum Ausdruck ihrer Werte ausf$heldon & HouseMarko,
2001 Anhang F. Ein Beispielitem aus der deutschen Version der Skala ist: alch arbeite
an der ErfYllung meines Ziels, weil ICH davon Yberzeugtiss es ein wichtiges Ziel
istQ Die Versuchspersonen lgen das Ausmag ihrer Zustimmung auf einatifigen
Likert-Skala andie von 1= trifft Yberhaupt nicht zis zu 9 =trifft vsllig zu reicht.
Cronbachs Alphavar mit einem Wert vori72 noch akzeptadd.

Ease of Retrieval(EOR), also die Leichtigkeit, mit der die positiven Ereignisse
aus dem GedSchtrabgerufen werden k3nnen, wurdaegelehnt an der Untersuchung
von Bahn’kund Kollegen 2015)mit folgendem Item erfasg¢fnhang G) @Wie schwer
ist es Ihnen gefallen, die positiven Dinge aus dem GedSchtnisuBs?2®. Die
Versuchspersonen gan ihre Antwort af einer 7stufigen Antwortskala an, die vdn=
Yberhaupt nichbis 7 =sehrreicht.Aufgrund der guten Skonomischen Eigenschaften und
der hohen AugenscheinvaliditSturde an dieser Stelle die EntscheidufYy die
Verwendung einer Onkem-Skalagetroffen

Neben den hier aufgefYhrten FragebSgenden weitere Skalen erfagsinhang
H, I). Diesesind fYr die vorliegende Studie jedoch irrelevant und werden deshalb nicht
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weiter beleuchtet.
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Bei der Untersuchung handetts sich um eine Onlineglie (curchgefYhrt mitnipark;
QuestBack GmbH2018). Die Versuchspersonen nden Yber soziale Netzwerke, ein
universitStsinternes Rekrutierungssyst&on@Syster sowie durch AushSnge in der
UniversitSt fYr die Teilnahme an der Studie angewoghehang A) Dadie Studie mit
ihrer potenziell glYcsteigernden Wirkung beworben nda, wuden die
Versuchspenenwie auch in der Originaladie vonSeligmanund Kollegen(2005)zu
Beginn der Untersuchung darauf hingewiesen, dass ein positiver Effekt auf die Stimmung
nicht garantiert werden kann und sie unter UmstSnden nur eine Platabention
erhalten. Nachdem sich die Versuchspersonen mit den Bedingungen khahihei
einverstanden erkISrt hatten, nden einige demografische Variablemhoben Zudem
fand eine BaselindMessung der Lebenszufriedenheit (SWL.SYer subjektiv
wahrgenommenen VitalitS8YS) des GIYcksempfindens (AH8owie der depressiven
Symptomatik (ADSjtatt Darachwurden dieVersuchspersonerandomisiert einer der
vier Bedingungen zugeteilDankbarkeit,Humor, MotteZiele, frYhe Erinnerungeals
Kontrollbedingung. Die Motto-Ziel-Gruppewurde dann aufgefordert, sich mit Hilfe
eines OnlineTools ein MotteZiel zu entwickeln und dieses zu notiéteBaraufhin
erhidten alle Gruppen die Instruktion, sich in den folgenden sieben Tagen abends 10 bis
15 Minuten Zeit zu nehmen, um ihrer Tbung nachzugdAemang J, K)

Dankbarkeits-Bedingung.Versuchspersonesollten drei Dinge notieren, fYr die
sie an diesem Tag dankbaaren

Humor-Bedingung: Three Funny Things.Versuchspersonen sth drei lustige
Dinge notieren, die sie am Tag erlebt oder gemacht haben.

Motto-Ziel-Bedingung. Versuchspersonen swh drei Situationen des Tages
notieren, bei denen sie ihre innere Mefiiel-Haltung aktivieren konnten.

Kontrollbedingung: FrYhe Erinnerungen. Versuchspersonen waen
aufgefordert, frYhe Erinnerungen zu notieren.

Nachdem die Versuchsperen die Instruktiongelesen hatin, wuden sie
aufgefordert, sich eine Erinnerung an die abendliche Teilnahme in ihrem Terminkalender

® Eine genau@eschreibung Yber di¢orgehensweise bei der Entwicklung eines Mdttels kann bei
Dyllick (2018b)nachgesehen werden.
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zu notieren. Daraufh wurden ihnen die Kontaktdaten déersuchsleiterin gegebenit
der Aufforderung, bei RYckfragen auf diese zuzukommen.

In den folgenden sieben Tagen elieie die Versuchsperson nachmittags eine E
Mail, die sie daran erinngt im Laufe des Abends ihre 3GTI auszufYhren
beziehungsweise frYhe BEmgrungen zu notieren. HierfYr B#en sich die
Versuchspersonen Yber den Linkiar EMail online einloggen und ihre Notizen in dafYr
vorgesehene Felder eintragen. Anschlie§endesotlie Versuchspersonen einschStzen,
wie leicht es ihnen gefallen ist, sich die angegebenen drei Diegehungsweise die
frYhen Erinnerungeru Yberlegn (Ease of Retrieval).

Am Folgetag des letzten Tagebuitieagsfanddie PostMessung der abn§igen
Variablen statt. Dabei wde, wie schon zu Beginn der Untersuchung, die
Lebenszufriedenheit (SWLS), die subjektiv wahrgenommene VitalB$S)( das
GlYcksempfinden (AHIsowie die depressive Symptomatik (AD§gmessen. Zudem
wurde erfasst, wie gut die jeweilige Intervention zur Persggpasst hat (PAF).
Abschlie§endvurde den Versuchspersorfdm die Teilnahme an der Studie gedablts
Debriefing belamen alle Versuchspersonen zwei Wocinah der Beendigung des
Abschlussfagebogenper EMail zugesandf{Anhang N)
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Mit G*Power wurde anhand theoretischer und empirischer VorYberlegungen die ideale
Stichprobengrsgermittelt. Bei festglegten Entscheidungsfehlern vors # = 5% sollte

die Stichprobe zur Aufdeckung eines angenommenen mittleren Effekts .25)
mindestens 280 Versuchspersonen umfagSenhStzung mit @ower;Faul, Erdfelder,

Lang & Buchner, 2007)

Bei dergezogenerStichprobe handelt es sich um eine GefSlligkeitsstichpiba.
ersten Messzeitpunkt nahmen 193 Velmpersonererfolgreich an der Studie teil.
Versuchspersonen wurdeanschlie§endaus folgenden Gr¥nden aus der Analyse
ausgeschlossenifa) Sie haben an weniger als drei Tagen den abendlichen
Tagebucheintrag geschrieben=15),(b) se nahmen nicht an d®ostMessungeil oder
brachen diese vorzeitig gb = 14), oder (§ siewieseneinen Extremwettauf einer der
abhSngigen Variablen auf (diegsf auf keine der Versuchspersonen).zimsgesamt

% 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 ausgeschlBsdss. wurdensieben
Personen aus der Dankbarkeitger aus der Humer achtaus der MotteZiel-, undzehn

aus der KontrobedingungausgeschlosserDas Ausscheiderbeziehungsweisealer
Ausschlusgler Versuchspersonen aus der Untersuchuiodgte unsystematisch,”(3,

N =193) =3.32,p = .35.Die finale Stichprobe bestand aus 164 Versuchspersonen mit 41
Personen in debankbarkeits, 45 in der Humor, 41in der Motto-Ziel- und 37 inder
Kontrollgruppe Die Versuchspersonen waren zwisch&mund 62 Jahren alf/(= 23.17
Jahre SD = 7.14 Jahré und Yberwiegend weiblich (92.1%). Die Stichprobe bestand
hauptsSchlichaus Studierenden (90.9%) des Fachs IRsggie {1.1% der
Studierenden Die Versuchspersonen, die an der UniversitShihaim Psychologie
studieten, wuden mit drei Versuchspersonenstunden fYrTdignahme entlohnt. FYr

Nichtgudierendavar keineEntlohnungder Teilnahmerorgesehen
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Die Aufbereitung der Daten sowie alle Analysen wurden mit &atistikprogramm
SPSS (IBM SPSS, v25.0purchgefYhrt. ZunSchst wurde kontrolliert, ob alle
Versuchspersonen der Moifwel-Bedingung auch eiiviotto formuliert habenZudem
wurde YberprYfobdie Versuchspersonédmre TagebuchintrSge entsprechend der ihnen
zugeteilten Bedingung eingetragen habém. Folgenden ist je Bedgung ein Eintrag
einer Versuchsperson als Beispiel aufgef¥istein DankbarkeitdMoment wurdediese
Aussage gewSh#iiMein Freund hat mir Blumen mitgebracHEi®e Versuchsperson hat
beispielsweise alch bineute Morgeraufgestanden und ohne zu zSgern in die[Bib]
gegangeirfisic] um zu lernersic] und hatte echt ein GefYhl der Ungezwungen[sai,
wie das MSdchen auf dem Bild.O als Mdi-Moment eingetragenEin Humor
Moment war aMein Freund hat seine Jackelmi gefunden, also nahm er schnell meine
rosa Lederjacke. Sah sehr amYsant auwd<€O FrYhe Erinnerung notierte eine
VersuchspersaréiBreaking News von 9«]dic] wShrend meine Mutter bYgelt@arch
das PrYfen der EintrSge sollte sichergestellt werdes, diasintervention tatsSchlich
durchgefYhrt und so wirksam werden konbta.alle Versuchspersonen der Me#iel-
Bedingung ein entspchendes Motto formuliert lah und alle TagebucheintrSge der
jeweiligen Instruktion entsprachen, konntiia gesamtefSle in die Analyse inkludiert
werden.

Zu Beginn der Datenaufbereitumgirdedie EinschStzung désase of Retrieval
rekodiert sodass eine hohe AusprSgung auf dieser Variablen eine hohe Leicktakeit
eine hohe Schwierigkeit des AbruisschreibtDaraufhin wurden dieDatensStze aller
Erhebungszeitpunkte (erster und zwelesszeitpunkt sowie Tagebuehdn) in einen
Datensatzintegriert und aus den Einzelitemsdie Skalenwer ermittelt Um in den
folgenden Analysen das Ausma§ der VerSnderung zwischen dem ersten und dem zweiter
Messzeitpunkt untersuchen zu k3nneordedann fYr¢de der abhSngigen Variablen der
Differenzwert zwischen beiden Messungen als eine neue Vabeatdehnet

Um sicherzustellen, dass vor dédurchfYhrung derintervention keine

signifikanten Uhterschiede zwischemlen Versuchsgippen besinden wurde eine
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einfaktorielle Varianzanaly$&durctgefYhrt Der Faktor der Varianzanalyse war éiet
der Interventior(Dankbarkeit, Humor, MotteZiele, FrYhe Erinnerungen). Als abhSngige
Variablewurdedie demografische Variabkiter sowie alleabhSngigen Variablen zum
ersten Messzeitpunktuntersucht Die Analyse legt offen, dass sich die
Interventionsgruppen weder hinsictiti der demografischen Variableoch hinsichtlich
der AusprSgungen der abhSngigen Variablen zum ersten Messzeitptenkthiden
(alle F " 1.58 alle p # .20, siehe Anhand)). Zudemwurde einExakter Test nach
Fischet' durctgefYhrt um zu YberprYfen, ob sich derteilung der Geschlechteder
BildungsabschlYssavischen den Gruppen signifikant unterschiedia.Analyse legte
offen, dasssich die Interventionsgruppen weder hinsichtldes Geschlechtsioch
hinsichtlich des hSchsten Bildungsabschlusses untersidme(alle p # .31). Die
deskriptive Statistisowiedie interne Konsisterger abhSngigen Variablézum zweiten
MesszeitpunRtunddie der Moderatoresind in Tabelle 1 aufgefYhrt.

Y pie Voraussetzungen fYr die Verwendung einer einfaktoriellen Varianzanalyse waren nur teilweise
erfYllt. Die Bedingung der HomoskedastizitSt war fYr die Lebenszufriedenheit verletzt (Testpe=

.04). Die Normalverteilungsannahme war fYr das Alter L@benszufriedenheit und die DepressivitSt
verletzt GhapireWilk-Test;p < .001 fYr Alterp = .001 fYr Lebenszufriedenhgits .001 fYr
DepressivitSt). Aufgrund Shnlicher Gruppengr3@eald, 2011)sowie dem zentralen Grenzwertsatz
(Dehling & Haupt, 2003)var die Verwendung einer einfaktoriellen Varianzanalgilsanoch legitim.

" pie Voraussetzungen fYr die Verwendung eines Exakten Tests nach KiactererfYIit.
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Tabelle 1

Deskriptive Statistikbivariate Korrelationsowie die interne Konsistenz der abhSngige
Variablen zum zweiten Messzeitpumktl der Moderatoren

[l [l
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AnmerkungenPearson Korrelationen, ReliabilitSten (Cronbachs Alpha) kursiv in der Diagonalen;

t2 = zweiter MesszeitpunkM = SkalenmittelwertSD = Standardabweichung
*p<.05,**p<.01;N=164

®bei der Skala 4Ease of Retrieval@rde kein Ma§ der internen Konsistenz berechnet, da es sich hierb
eine Oneltem-Skala handelt.

H578;L9.,&#&'" .&#.# *
ZunSchst wurdedie Hypothese getestet, dass jede der 3GTI im Vergleich zur
Kontrollgruppe zu einer Steigerung des Wohlbefindens uneirer Verminderung der
DepressivitSt fYhrtHypothese )1 Die Hypothesewurde mit einer einfaktoriellen
Varianzanalyse und anschlie8enden geplanten Vergleiohensucht Der Faktorder
Varianzanalysavar dieArt der Intervention(Dankbarkeit Humor, Motto-Ziele, FrYhe
Erinnerungen).Die Analyse wurde fYr die abhSngige Variabl®ifferenz in der
Lebenszufriedenheitwischen dem msten und zweiten Messzeitpungbwie fYr die
Differenzwerteder subjektivenVitalitSt, des GIYcksempfindenund der DepressiitSt
durchgefYhrtIm RahmerderAnalyse mitgeplanten Vergleichewurdedas Ausmag der
VerSnderung duden abhSngigen Wohlbefindensma8en und dem Depressi®nsm
jeweils zwischen einer der 3GQruppenund der Kontrollgruppe&erglichen Da in den
Hypothesen eine bestimmte Richtung des Effekts postuliert wwdeden fYr die
Ergebnisnterpretation dergeplanten Vergleichejeweils die halbiertenp-Werte
betrachtet



Eva Kickhsfen Three Good Things 26

Die Voraussetzunt)'r die Verwenduneiner einfktoriellen Varianzanalysear
nur teilweise erfYllt. Zwar war die unabhSngige Variable kategorial, die abhSngige
Variable intervallskaliert und es befanden sich keine Ausrei§er auf den abhSngigen
Variablen jedochkonnte nicht fYr alle abhSngigen Differenzwerte HomoskedastizitSt
angenommen werden. Diesear nur fYr die subjektive VitalitSt und die DepressivitSt
gegeber{LeveneTest;p = .26 fYrdie subjektiveVitalitSt, p = .18 fYrdie DepressivitSt)
nicht aber fYr die Lebenszufriedenheit oder das GlYcksempfinden (LBesie = .05
fYr die Lebenszufriedenheitp = .04 fYrdas GlYcksempfinden)Zudem war die
Normalverteilungsannahme nur fYr die Lebenszufriedenheit und die subjektive VitalitSt
erfYllt (ShapireWilk -Test;p = .08 fYrdie Lebenszufriedenhein = .25 fYrdie subjekive
VitalitSt), nicht aber fYr das GIYcksempfinden oder die Depres§sitgpiroWilk-Test;
p < .001 fYrdasGlYcksempfindenp = .001 fYrdie DepressivitSt)Da die Gri8§e der
Gruppen Shnlich war, war die HeteroskedastizitStzwischen den Gruppen
unproblematisch(Field, 201). Aufgrund des zentralen Grenzwertsatzé®nnte
zusStzlich angenommen werdendass beieinem n > 30 die Verteilung des
StichprobenmittelwertesannSherndnormal ist (Dehling & Haupt, 2003) Die
DurchfYhrung einer einfaktoriellen Varianzanalysar also trotz der ¥rletzung der
Voraussetzungen legitinm Tabelle 2sind diedeskriptiven Angabenrur Varianzanalyse
aufgefYhrt.
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Tabelle2
Deskriptive Angaben zur einfaktoriellen Varianzanalyse fYr Hypothese 1
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AnmerkungDargestellt sind jeweils die aggregierten Mittelwerte (sowie Standardabweichungen)
Interventionen und der Gesamtstichpgdlyr alle abhSngigen Variablen;

diff_LZ = Differenz in der Lebenszufriedenheit zwischen desten und zweiten Messzeitpunkt,
diff_VI = entsprechende Differe in der subjektiven VitalitStiff GE = Differenz im
GlYcksempfinderdiff_DE = Differenz in der DepressivitSt.

FYr die Testung der Hypothese, dass jede der 3@TIVergleich zur
Kontrollgruppezu einer Steigerung d&éohlbefindens fYhri{ypothese 1@ zeigten sich
folgende ErgebnisseDer Faktor Art der Intervention hate einen signifikanten
Haupteffekt autlas GIYcksempfinde®(3,160) = 2.67p = .05 $7'= .05, nicht aber auf
die Lebenszufriedenhef(3,160) =0.84 p = .47, $*'= .02, oderdie subjektiveVitalitSt,
F(3,160) = 1.66p = .18 $*'= .03. Die geplanten Vergleiche lemn offen, dassid
Dankbarkeitsnterventiondie subjektivevitalitSt, t(160)= 1.92,p'? = .03,d = 0.42, und
das GlYcksempfinden(160) = 2.35,p = .01, d = 0.5, signifikant steigere. Jedoch
verSndeg die Dankbarkeitdntervention die Lebenszufriedenheit nichtatistisch
bedeutsant(160) =0.91, p = .18, d = 0.31 Der Effekt, dass die Humdntervention die
Lebenszufriedenhegteigere, wurde nur beinahe signifikart{160)= 1.58,p =.06,d =
0.53. Die HumorIntervention fYhrte zu keiner signifikant&teigerungder subjektiven
VitalitSt, t(160) =1.26 p = .11, d = 0.25,0der des GlYcksempfinden&,60) =1.28 p =
.10, d = 0.34 Die Teilnahme an der Humdanterventionhatte also keinen signifikanten
Effekt auf daswohlbefinden.Die Motto-Ziel-InterventionfYhrte ebenfallszu keiner
signifikantenSteigerungdes Wohlbefinders (t(160) =0.97, p = .17, d = 0.24fYr die

12 ba die Hypothesen 1a und 1b eine bestimmte Richtung des Effekts annehmen, handelt es sich bei allen
Signifikanzniveausler geplanten Vergleiche uemnseitigep-Werte.
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Lebenszufriedenheit(160) =0.21, p = 42, d = 0.05fYr die subjektiveVitalitSt, t(160) =
-0.02 p= 49,d=0.04fYrdas GlYcksempfindgnAus dereinfaktoriellenvVarianzanalyse
mit den geplanten VergleichelBsst sich schlie§en, dasslypothese lafYr die
Dankbarkeitdntervention teilweise gestYtzt wirBYr die Humorund die MotteZiel-
Intervention muss sie jedoch zurYckgewiesen werden.

FYr die Testung der Hypothese, dass jede der 3GTI zu\&merinderung der
DepressivitStY hrt (Hypothese 1) zeigten sich folgende Ergebnis&er FaktorArt der
Interventionhate einen signifikanten Haupteffekt adie Depressivit$E(3,160 = 2.71,

p = .05 $*'=.05. Die geplanten Vergleiche len offen,dass sowohl die Dankbarkeits
t(160)=-2.29,p = .01,d = -0.59, als auch die Humeintervention,t(160)=-2.09,p =
.02,d = -0.56, die DepressivitSt signifikant senken konribge Teilnahme an der Motto
Ziel-Intervention fYhe jedoch zu keinerstatistisch bedeutsaméverminderung der
DepressivitStt(160) =-0.43,p = .33 d = -0.09 Aus dereinfaktoriellenVarianzanalyse
mit den geplanten Vergleichelie§ sich schlie§en, dass Hypothese 1b fYr die
Dankbarkeits sowie fYr die Humemtervention gestYtzt wird, nicht aber fYr die Motto
Ziel-Intervention

Als nSchstesvurdedie Hypothes@etestetdass der Effekt der Interventi@uf
das WohlbefindenHypothese 2aund die DepressivitSHypothese 2oumsostSrker ist,
je besser die Intervention zur Person pa&st Untersuchung diesenjdothesea wurde
eine Moderationsanalysmit dem PROCESSMakro in SPSSdurchgefYhrt (Hayes,
2018) Dabeiwurde diedummy-kodierteArt der Interventionals PrSdiktqrder Person
Activity-Fit als Moderator und jeweils eines derWohlbefindesna8e oder die
DepressivitSals Kriterium festgelegt

Die Voraussetzungen fYr die Verwendung eimeitiplen linearen Regression
waren nur teilweise erfYlltFolgende Annahmen waren erfYlie Variablenypen
entsprachen der Voraussetzung @sdlagweder eineNullvarianznoch eineperfekte
MultikolliniaritSt der PrSdiktoren vor Zudem gab es keinen Hinweis auf einen
korrelierten externen Faktaund die LinearitSt des Zusammenhangs zwischen den
PrSdiktoren und dem Kriterium konnte bestStigt werdarYber hinaus wies dizurbin-
WatsonStatistik darauhin, dass keine Autokorrelati der Residuen vorla@urbin-
WatsonWert fYrdie Lebenszufriedenheit = 2.04,81 fYrdie subjektive VitalitSt1.87
fYr das GlYcksempfinden,1.67 fYr die DepressivitSt). Die Voraussetzung der
HomoskedastizitSt war  jedoch verletzt (LeveneTest; p = .001 fYr die
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.008 fYr die subjektive VitalitSt, p = .002 fYr das
.003 fYr die DepressivitSt) Zudem war die

Lebenszufriedenheitp

GlYcksempfinden, p
Normalverteilungsannahme nicht fYr alle abhSngigen Variablen erfYIlt (siehe Hypothese
1). Aufgrund der HeteroskedastizitSillte fYr eine rrekte DurchfYhrung der Analyse
zunSchst eine Transformation der Daten durchgefYhrt wgiéa, 20.1). Field (2011

weist jedoch auchdaraufhin, dass die Transformation von Daten mit verschiedenen
Risiken einhergeht und es deshalb sinnvoll sein kann, die Analyse mit den ursprYnglichen
Daten durchzufYhremus diesem Grundiurden die Daten in der vorliegenden Studie
nicht transformiertAufgrund des zentralen Grenzwertsatzes konnte zudem angenommen
werden, dass bei einem> 30 die Verteilung des Stichprobenmittelwertes annShernd
normal ist (Dehling & Haupt, 2003) Die DurchfYhrungeiner multiplen linearen
Regressiorwar also trotz der Verletzung der Voraussetzungerdieser Stelléegitim.

Die Ergebnisse der Analyse sind in Tabelle 3 festgehalten.



Eva Kickhsfen Three Good Things 30

Tabelle3

Ergebnisse dePersonActivity-Fit-Moderationsanalyseur Vorhersage des
Wohlbefindens sowie der DepressivitSt (PROCESS, Mgdell 1
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Anmerkung®Dargestellt sind die unstandarigite Regressionskoeffizient@

PAF = PersosActivity -Fit, Dank x PAF = Interaktion von Dankbarkeltsernvention und Persen
Activity -Fit, Humor x PAF = Interaktion von Humdntervention und PerseActivity -Fit, Motto x PAF =
Interaktion von MotteZiel-Intervention und PerseActivity -Fit; * p < .05. ** p < .01; N= 164.
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Bei der Untersuchung der Ergebnisse nach mSglichen Moderationseffedte
sich, dassine hohe Passung zwischen der Intervention und der Person den Effekt der
Motto-Ziel-Intervention auf die subjektive VitalitSt schwS&ht -0.46,SE(B)= 0.20,p
=.02, 95% KI fYB [-0.85,-0.07]. Dieswidersprach der Hypothese 2a, die besagt, dass
ein guter Fit den Effekt der Intervention auf das Wohlbefinden verstSrkt. Da zudem keine
weitere Interaktion zwischen den Interventionen und dem Péwstvity-Fit fYr die
anderen Wohlbefindensmase signifikavurde (siehe Tabelle 3), konnte die Hypothese
2a nicht bestStigt werden. FYr die DepressivitSt wurde keine Interaktion zwischen den
Interventionen und dem Pers@utivity -Fit signifikant. Demzufolge beeinflusste der
PersopActivity-Fit den Zusammenhangwischen den Interventionen und der
Verminderung der DepressivitSt nicht entscheidend. Deshalb musste auch Hypothese 2k
abgelehnt werden.

Zuletzt wurde die Hypothese getestet, dass der Effekt der Intervention auf das
Wohlbefinden Hypothese 3aund die DepessivitSt ypothese 3pumsostSrkeiist, je
leichter eseiner PersofSllt, die efragten Momente aus dem GedSchtnis abzurdien
Untersuchung dieser Hypothesaurde wie bereits fYr Hypothese ZXine
Moderationsanalyse mit dem PROCERMS&kro in SPSSdurchgefYhrt(Hayes, 2018)

Dabei wurde di@lummy-kodierteArt der Interventiorals PrSdiktor festgelegier Ease
of Retrieval als Moderator und jeweils eines d&/ohlbefindesma8e oder die
DepressivitSals Kriterium.

Die Voraussetzungen fYr die Verwendung eimeitiplen linearen Regression
warenauch an dieser Steltaur teilweise erfYlltFolgende Annahmen warenfYlit: Die
Variablenypen entsprachen der Voraussetzung und es lag weder einariénlz noch
eine perfekte MiiikolliniaritSt der PrSdiktoren voZudem gab es keinen Hinweis auf
einen korrelierten externen Faktor und die LinearitSt des Zusammenkhasgjsen den
PrSdiktoren und dem Kriterium konnte bestStigt werden. DarYber hinaus wies die Durbin
WatsonStatistik darauhin, dass keine Autokorrelation der Residuen vorlag (Durbin
WatsonWert fYrdie Lebenszufriedenheit = 2.01,79 fYrdie subjektiveVitalitSt, 1.85
fYr das GlYcksempfinden,1.64 fYr die DepressivitSt). Die Voraussetzung der
HomoskedastizitSt war jedoch verletztLeveneTest; p = .001 fYr die
Lebenszufriedenheitp < .001 fYr die subjektive VitalitSt, p < .001 fYr das
GlYcksempfinden, p < .001 fYr die DepressivitSt) Zudem war die
Normalverteilungsannahme nicht fYr alle abhSngigen Variablen erfYIlt (siehe Hypothese



Eva Kickhsfen Three Good Things 32

1). Aufgrund deArgumente, die bereits bei denalyseder zweiten Hypothese angefYhrt
wurden,war auch an dieser StelleeddurchfYhrung einemultiplen linearen Regression
trotz der Verletzung der Voraussetzungen legifdie Ergebnise der Analyse sind in
Tabelle 4festgehalten.

Bei der Untersuchung der Ergebnisse nach mSglichen Moderationseffekten zeigt
sich, dasginehohe Leichtigkeit des Abrufs von Dankbarkéii®ementen den Effekt der
Intervention auf das GlYcksempfinden verstSite 0.16 SE(B)= 0.08 p = .03 95%

Kl fYr B [0.01, 0.32 Dajedochkeine weitere Interaktiomwischen den Interventionen

und dem Bseof RetrievalfYrdie andereiohlbefindensra8e signifikant wrde, konnte

die Hypothese 3a nur teilweise bestStigt werdefr.die DepressivitStwvurde keine
Interaktion zwischen den Interventionen undem Ease of Retrievasignifikant.
Demzufolge beeinfluss der Ease of Retrieval den Zusammenhang zwischen den
Interventionen und der Verminderung der DepressivitSt nicht entscheidend. Deshalb
musste Hypothese 3b abgelehnt werden. In Abbildung 2 sind alle signifikanten
Ergebnisse der Hypothesentests in ei@aiaubild dargestellt.
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Anmerkung3GTI =ThreeGoodThingsIntervention. Die in der vorliegenden Studie gefundenen signifikanten
ZusammenhSnge sind durch Pfeile dargestelftden Pfeilen sind jeweils die EffektstSrken AasammenhSnge
oder der Regressionskoeffiziarigegeben.

Abbildung 2 tbersichtaller signifikanten Ergebnisse der Hypothesentests.
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Anmerkung® Dargestellt sind die unstandardisierte Regressionskoeffizi@ten

EOR = Ease of Retrievddank x EOR = Interaktion von Dankbarkeltdgervention und Ease of Retrieve
Humor x EOR = Interaktion von Humntervention und Ease of Retrieviptto x EOR =Interaktion
von Motto-Ziel-Intervention und Ease of Retrieyalp < .05;N = 164.
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Im wissenschaftlichen Diskuau Positiven Intervermdnen ist es umstritten, inwiern
Menschen mit Depressionen von solchen Interventionen profii@ne& Lyubomirsky,
2009) Einerseits konntesin undLyubomirsky (2009) mit einer Metaaalyse zeigen,
dass der Depressionsstatus die EffektivitSt der Positiven Interventiergestalt
moderiert, dass Menschen mit Depressiamdgtiv zu Nicht@pressiven ein verbessertes
Wohlbefinden und em Reduktion depressiver Symptome erlelfamererseits fanden
Sergeant und Mongrain (2011heraus, dass depressiveeméchen, die besonders
hilfsbedYrftig sindnicht von einer Dankbarkeilsterventon profitieren oder diese das
Wohlbefinden der Betroffenen weiter verschlecht¥idr diesem Hintergrunavurde
untersucht wie sich Menschen miDepressioan in der vorliegaden Stichprobe
verhaltenhaben Hierzuwurde Hypothese Jerneut getestet. Nun fand die Testumij
allen Versuchspersonestat{ deren Wert af der Allgemeinen Depressiorksda zum
ersten Messzeitpunkts klinisch relevant ge&®. Nach dem Youdeindex géten in dieser
Stichprobe 42 Versuchspersonen (25.68t9 depressiv(Lehr, Hillert, Schmitz&
Sosnowsky, 2008pie einfaktorielle Varianzanalyse, die geplanten Vergleiche sowie die
Interpretation der ErgebnissairdengemS8§ der Testung ddypothese Yorgenommen
(siehe Abschnitt 6.2

Auch fYr die Substichprobe war die Voraussetzung fYr die Verwendung einer
einfaktoriellen Varianzanalyse nur teilweise erfYllt. Zwar war die unabhSngige Variable
kategorial, die abhSngige Variable intervallskaliert und es befanden sich keine Ausrei§er
auf den abhSngigen Variablen. Zudem konnte fYr alle abhSngigen Differenzwerte
HomoskedastizitSt angenommen werden (Leviest;, p = .93 fYr die
Lebenszufriedenhein,= .32 fYrdie subjektiveVitalitSt,p = .19 fYrdasGlYcksempfinden,
p = .57 fYrdie DepressivitSt). Die Normalverteilungsannahme war jedoch nur fYr die
Lebenszufriedenheit, die subjektive VitalitSt sowie fYr die DepressivitSt est¥jpife
Wilk-Test;p = .75 fYrdie Lebenszufriedenheip = .72 fYrdie subjektiveVitalitSt, p =
51 f¥ die DepressivitSt). Die abhSngige Variable Differenz im GIYcksempfinden
hingegen wich signifikant von einer Normalverteilung ab (Shayli-Test;p = .02).

Simulationsstudien konnten zeigen, dass die Varianzanalyse robust gegen die Verletzung

13 ber kitische Wert Y1 eine klinisch relevante Depression liegt fYr den-AD&i einem Summenwert
von 18 PunkterfLehr, Hillert, Schmitz, & Sosnowsky, 2008)
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der Norm#verteilungsannahme igSchmider, Ziegler, Danay, Bey&rBYhner, 201Q)
Deshalb war es auch ardieser Stelle legitimeine einfakorielle Varianzanalyse
durchzufYhrenln Tabelle 5 sind die deskriptiven Angaben dérianzanalyse zu

Hypothese 1 fYr Menschenit Depressionen aufgefYhrt.

Tabelle5
Deskriptive Angaben zur einfaktoriellen Varianzanalyse fYr Hypothese 1 bei
Versuchspersonen mit Depressionen

* *
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AnmerkungDargestellt sind jeweils die aggregierten Mittelwerte (sowie Standardabweichungen)
Interventionen und der Gesamtstichpgdlir alleabhSngigen Variablen;

diff_LZ = Differenz in der Lebenszufriedenheit zwischen desten und zweiten Messzeitpunkt,
diff_VI = entsprechende Differe in der subjektiven VitalitStiff GE = Differenz im
GlYcksempfinderdiff_DE = Differenz in der DepressivitSt.

Hypothese 1 besagt, dass jede der 3GTI im Vergleich zur Kontrollgruppe zu einer
Steigerung des Wohlbefindens und zu einer Verminderung der DepressivitSt fYhrt. FYr
die Hypothesentestungnit Menschen mit Depressmen =zigten sich folgende
ErgebnisseDer FaktorArt der Interventiorhatte auf keine der abhSngigen Variablen
einen signifikanten Haupteffekt. Dies umfasst die LebenszufriedeR(&jg8) = 0.02p
= .996, $"'= .002 die subjektive VitalitStF(3,38) = 0.3§ p = .77:$%= .03 das
GlYcksempfindenk(3,38) = 1.00p = .41,$%'= .07, sowie die DepressivitSE(3,38) =
1.33 p=.28 $*'= .09,

Die geplanten Vergleiche legten offen, dass die Dankbaiked@s/ention die
.04. Die geschStzte
standardisierte EffektstSrke des Unterschieds zwischen der Dankbhmegitention

DepressivitSt signifikant senken konnté38) = -1.84, p** =

“ba die Hypothesen 1a und 1b eine bestimmte Richtung des Effekts annehmen, handelt es sich bei allen
p-Werten der gepnten Vergleiche um einseitigeWerte.
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und der Kontrollguppebetrugd = -0.84. Der Effekt, dass die Dankbarkeintervention
das GlYcksempfinden steigerte, wurde nur beinahe signifika8) = 1.58p = .06,d =
0.77.Die Dankbakeits-Intervention verSndertlie Lebenszufriedenhei(38) =-0.02,p

= .49,d = -0.01, und die subjektive VitalitSt(38) = 0.84,p = .20,d = 0.31, nicht
statistisch bedeutsarbie HumorIntervention fYhrte zu keiner signifikanten Steigerung
des Wohlbefindeng(@8) =-0.16,p = .44,d = -0.07fYr die Lebenszufriedenhei(38) =
0.21,p = .42,d = 0.05fYr die subjektive VitalitSt(160) = 0.03p = .49,d = 0.01fYr das
GlYcksempfinden). Zudem verminderte die Hwimbervention die DepressivitSt nicht
statistisch bedeutsan{38) =-1.26,p = .11,d = -0.62. Der Effekt, dass die Mot#iel-
Intervention das GlYcksempfindsteigerte, wurde beinahe signifikat{88) = 1.49p =

.07, d = 0.86. Auch die Verminderung der DepressivitSt durch die N
Intervention wurde beinahe signifikat(38) =-1.68,p = .051,d =-0.73.Die Motto-Ziel-
Intervention verSnderte die Lebszufriedenheitt(38) = 0.03p = .49,d = 0.02 und die
subjektive VitalitStf(38) = 0.22p = .42,d = 0.14 nicht statistisch bedeutsaus der
einfaktoriellen Varianzanalyse mit den geplanten Vergleichen lie§ sich schlie§en, dass
Hypothesel bei Menshen mit Depressionen nur fYr den Effekt der Dankbarkeits
Intervention auf die DepressivitSgestYtzt wird FYr den Effekt der Dankbarkeits
Intervention auf die WohlbefindensaBe sowie fYr die Humorund MottoZiel-

Intervention mugs dieseHypothesgedod zurYckgewiesen werden.
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In der vorliegenden Studieurdendie KonstrukteDankbarkeif HumorundMotto-Ziele
in die Three Good Things in LHmmtervention integriert und derEffekt dieser
Abwandlungen auf das Wohlbefinden sowie die DepressivitSt unterZucteimsollte
heraugefunden werderob derPersonActivity-Fit und derEase of Retrievalen Effekt
der Intervention auf die abhSngigen Variablen modsti®ieseStudie ist die erstalie
Dankbarkeit explizit in di8SGTI integriertund ebenfalldie erste die Motto-Ziele in
einem Tagebucbfmat untersucht

Die Ergebnisse der Studie ztgg, dasslie Dankbarkeitdntervention die besten
Effekte auf dasVohlbefinden und die DepressivitSt HaieseBeobachtung reiht sich in
eine Vielzahl von Befunden ein, die den positiven Effekt von Dankbarkeits
Interventionen belegefz.B. Daviset d., 2016; Gandeet al, 2013; Killen & MacaskKill,
2015 OO Leary & Dockray, 201%enf & Liau, 2013 Auch fYr Menschen mit
Depressionen scheint die Dankbarkéiitervertion die Tbung der Wahl zu sein. Da die
Anzahl an Versuchspersonen in dieser Subgriggbe klein war, ist fraglich, ob die
Ergebnisse der Studie auf die Population der Menschen mit Depressionen Ybertragbait
sind Folgeuntersuchungen sollten deshalb dieEii#itSt der 3GTAbwandlungen fYr
diese Gruppe an einer grs8eren Stichprobe untersuchen.

Die HumotkInterventionkonntenur diedepressive Symptomatik der Teilnehmer
vermindern, nicht aber deren Wohlbefinden steigern.Trotzdem ist fYr alle
Wohlbefindenmasge eirpositiver Trend erkennbar, der jedoch fYr keine dieser Variablen
signifikant wurde. Bereits in frYheren Untersuchungenr Three Funny Things
Intervention zeigte sich ein Shnliches Mug@anderet al, 2013; Proyeet al, 2014)

Der positive Effekt der Humelntervention auf die DepressivitSt wurde unmittelbar nach
deren DurchfYhrung messbar. Die positWirkung auf das Wohlbefindens§
GlYcksempfinderzeichnete sich direkt nach der Intervention in den Daten algewur
jedoch erst nach einem odsrchs Monaten statistisch bedeuts@anderet al, 2013;
Proyeret al, 2014) M3glicherweise liegt in dieser Studie ein Shnliches Wirkmuster der
Three Funny Thingsntervention vor.WShrend die Verminderung der DepressivitSt
durch die Intervention direkt sichtbewrde, entfaltee sich der positive Effekt auf das
Wohlbefinden gegebenenfalls erst in den Wochen nach der Intervention. Da im Rahmen



Eva Kickhsfen Three Good Things 38

der vorliegenden Untersuchung nur eine Rostht aber eine zeitverzSgerte Folldyp-
Messungerfolgtg kann diese Annahme nicht empirisch YberprYft werden. ZukYnftige
Studien sotien die Langzeitwirkung dieser Humbtervention nSher untersuchen.

WShrend die Dankbarkeilsterventionsowohlpositiv auf das Wohlbefindeals
auch aufdie DepressivitSt wirktund die Humo#intervention zumindest die depressive
Symptomatik verngernkonnte, erwiessich dieMotto-Ziel-Bedingungalsvollkommen
wirkungslos.Die Kommentare der Teilnehmer aus dieser Gruppe bieten einen ersten
Hinweis darauf, warum diese Interventiarfolglos blieb. Zum einen meren
Versuchspersonen adass eshnen schwerfiel, tSglich drei MottZiel-Momente zu
erleben beziehungsweise die Mek®l-Haltungdrei Mal am Tagezu aktivieren. Zum
anderenwiesen sie darauf hjmdass nicht klar wurdewelche Erlebnisse unter die
Kategorie MotteZiel-Momente fallen. Demzufgke ist zu erwarten, dass den
Teilnehmern dieser Gruppe das Konstrukt Matiel nicht ausreichend vertraut wais
dassdie Manipulationdiese Bedingung hStte wirksam werden k3nnBeshalb sollte
das Fehlen positiver Effekte nicht dem Mefiel-Konstrikt per se, sondern der
Umsetzung in der vorliegenden Studie angelastet wendgmtere Untersuchungen
sollten aus diesem Grundicherstellen, dass die Motiel-Interventionhinreichend
verstanden wurde, bewein entsprechendes Tagebuchfatangewendetvird.

Die Untersucling der Moderationshypothelegte offen, dassine hohe Passung
zwischen der Intervention und dem Anwender den positiven Effekt einer 3GTI nicht
verstSrkt. Proyer, Wellenzohn Gander und Ruch (2015) nehmen an, dass eine
Intervention, die gutauf den Anwender abgestimmt ,igtSufiger und intensiver
ausgefYhrt wirdZudem konnte gezeigt werdestassder Aufwand und die Zeit, die fYr
eine Psitive Interventiorinvestiertwird, positiv mit einemgesteigerteiWohlbefinden
zusammenhSngt(Cohn & Fredrickson, 2010.yubomirsky, Dtkerhoof Boehm &
Sheldon, 2011)Man k3nnte also zum Schluss kommedass der Effekt der Passung Yber
die HSufigkeit und IntensitSt der tbungs&Yhrung mediiert wirdn der Mehrheit der
bisher durchgefYhrten 3GBtudien waren die Personen aufgeéutdihre positiven
Momente fYr sich privat zu notierénB. Gandeet al, 2013; Killen & Macaskill, 2015;
Mongrain & AnselmeMatthews, 2012; Proyet al, 2014; Seligmamt al, 2005) In der
vorliegenden Studie hingegen mussten die Teilnehmer ihre EintrSge feslinalten.
Anschlie8end wurdenlla Versuchspersonen, die dies an weniger als drei Tagen getan

haben, aus der Analyssusgeschlossen. Verttioh hate dies zur Folge, dass die
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IntensitSt und RegelmS8igkeit der AusfYhrung der Intervention Yber die Teilnehmer
hinweg in der vorliegenden Studie deutlich vggmivariiere als in VorlSufersidien.Die
VarianzeinschrSnkung in der MediatorvariablemensitSt der Teilnahmé3nnte
ursSchlich sein fYr den ausbleibenden Effekt des RAwority -Fits auf die Wirkung
der Intervention. Daher wSre es interessantie mediierende Rolle der
TeilnahmeitensitSt in weiteren Studien nSher zu beleuchten.

Der Eae of Retrieval moderiertnur den Effekt der Dankbarkeilstervention
auf das GlYcksempfinden. FYr alle anderen Interventionen und abhSngigen Variablen
zeige sich jedoch kein ModerationseffektDas Ausbleiben dieses Effekts ISsst sich
msSglicherweise auf die Stichprobgepaart mit demZeitraum der Erhebung
zurYckfYhrenDie Stichprobe bestand zu 91% aus Studierenden und die Untersuchung
wurde im November durchgefYhrt. Somit fiedsein die VorkerdtungszeitderExamina,
die an der UniversitSt Mannheim in der Regel Anfang Dezember stattfifien.
Annahme, dass ein GroSteil der Versuchspersoname iTage wShrend dem
Teilnahmeeitraum  hauptsSchlich mit Lernerverbrachte kann durch die
TagebuchimtrSge gestYtzt werd@nHansen und WSnk&@08)konnten zeigen, daske
Einfachheit des Abrufs vor allem dann als Information genutzt,wienn sialiskrepant
zur erwarteteriLeichtigkeit des Abrufs isDer fehlende Einfluss des Ease of Retrievals
ISsst sich m3glicherweise darauirYckfYhren, dass Studieremaiecinem Lerntag kaum
erwarten viele Dankbarkeitsoder HumofMomente zu erleben. Schwiekigiten bém
Abruf solcher Momente entsmtzen deshalb der Erwartung und rden bei der
EinschStzung der HSufigkeit positiver Momemigglicherweisenicht als Information
genutzt DarYber hinauwar das MotteZiel-Konstrukt einigen Versuchspersonen fremd
und eswar nicht vollstSndig klar, was ein Motfiel-Momentsein kannDeshalbkann
angenommen werden, dass avesuchspersonausdieser Bedingunbereitserwartet
haben dassdas Erinnerrvon Motto-Ziel-Momenten nicht leichi&llen wird. Aus diesen
GrYnderkann angenommen werden, daskeiner Bedingungine Diskrepanz zwischen
der erwarteten und der tatsSchlichen Leichtigkeit des AbasisndDeshalb wurdéer
Ease of Retrieval von den Versuchspersonen nicht als Information Yber die HSufigkeit

15 TagebucheintrSgadie auf die LernaktivitSt der Versuchspersonen hinweisenen zum Beispiel
AErfolg beim Lernen.O aBankbarkeitsMoment. Als HumofMomerte wurde folgendes festgehalten
AEine Freundin von mir ist in der B[Bic] eingeschlafen(Eine Versuchsperson notierte dEtwas beim
Lernen nicht verstanden, aber ruhig mit mir geblieben.O als Migtdloment.
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positiver Momente genutztJm den Einfluss der Interaktion zwischen erwarteter und
tatsSchlichet eichtigkeit des Abrufs nSher zu untersuchen, sollten zukYnftige Studien
die Erwartung bezYglich des Ease of Retrievals zusStzlich erfassen.

Q57R2%2.$.29'&"<* +%L-2A%$.29'&"*(N0*B&2.&0&*S90#3,™)

Wie bei der Interpretation der Ergebnidsereitsadressiert, kSnnennadieser Studie
Aspekte des Designs, der Operagilisierung und der Stichprobe kritisiert werden.
Erstenswar auffSllig, dassler Effektder MotteZiel-Interventionauf das Wohlbefinden
und die DepressivitSt ausbligbs ist anzunehmen, dass fYr den fehlenden Eiekt
unzureichendéanipulation in dieseBedingungund somit das DesigarsSchlich ist
Den Versuchspersonen schien das Kak$Motto-Ziel fremd Ihnen war sowohlinklar,
wie dieses im Alltag angewendet werden kaals auchwelche Momente unter die
Kategorie MotteZiel-Momente fallenWahrscheinlich blieloie Motto-Ziel-Intervention
aufgrund dieser ungekISrten Punktgkungslos. Allerdings war die Idee dieser Arbeit
verschiedene Konstrukte der Positiven Psychologie in die 3GTI zu integrieren, um
anschlie§endie Wirksamkeitliese Abwandlungen zu testen. UaneVergleichbarkeit
zwischen dermedingungen sicherzustefi, war es notwelg, dass sich die Instruktion
aller Abwandlungen stark an derrd®GTI von Seligmar{2005) orientiert ZukYnftige
Studien, die den Effekt vaviotto-Zielen in einem Tagebuabimat untersucheksnnten
dies losgel3st von der 3GTI vornehm&unSchst sollten Forschende sicherstellen, dass
das Konstrukt Motto-Ziel und dessen Anwendungsmsglichkeiten vonden
Versuchspersoneverstanden wurden. HierfYr k3nnte das Mdttel statt mit einem
OnlineTool im direkten Kontakt mit einendaYr ausgebildeten Versuchsleiter
entwickeltwerden.ZwischendemZeitpunkt der MotteZiel-Erstellungund dem Beginn
der Tagebuchiterventionk3nnte dann ein kurzer Zeitabstand liegen. BSttendie
Versuchspersonedie MSglichkeit, eine Vertrautheit mit demrstellten Ziel und den
Anwendungsm3glichkeitenu gewinnen. WShrender Tagebuchitervention sollte den
Versuchspersoneau8erdemfreigesellt werden wie viele MotteZiel-Momente sie
notieren m3chten. Auf diese Weisdrd berYcksichtigtdass es an verdedenen Tagen
unterschiedlich viele Gelegenheur Aktivierungeiner MotteZiel-Haltung gibt.

ZweitenslSsst sich di©perationalisierungler Studiekritisieren.So ist es nicht
gelungenden moderierenden Effekt des Perganivity -Fits oder des Ease of Retrieval
aufzuzeigen. Dies kSnnte entweder darauf zurYckgefYhrt werden, dass ein solcher Effekt



Eva Kickhsfen Three Good Things 41

nicht vorliegt, oder darauf, dass die verwendeten Ma8e zur Erfassung des Effekts nicht
geegnet waren. Da eine Vielzahl an Studien sowohl den Effekt der Leichtigkeit des
Abrufs auf HSufigkeitsurteile(z.B. OOBrien, 2013 Schwarz, Bless, WSnké&
Winkielman, 2003WSnke, Schwar& Bless, 1995)ls auch die Wirkung des Person
Activity -Fits auf die Effektivit§von Interventioner(z.B. Lyubomirsky et al, 2011;
Mongrain, Chin& Shapira, 201,1Sheldon & Lyubomirsky2006 belegen, liegt es nahe

das Ausbleiben eines Effekter Operationalisierung anzulasté$o konnte sich der
Effekt der Passungom&glich aufgrund der Konstanthaltung der TeilnahmehSufigkeit
und-intensitSt nicht auswirkemarYber hinauwar dieMessung degase of Retrieval

ohne die Erfassung der erwarteten Leichtigkeitieser Untersuchungenig informativ

Die Wahl der Skalen zur Erfassung der Konstrukte war trotzdem gerechtigatigich
diese infrYheren Studieals geeignet erwies hat(Sheldon & Elliot, 1999 fYr selbst
konkordante Motivation;Bahn’ket al, 2015fYr Ease of RetrievalWeitere Studien, die

den Effekt des Persefxctivity -Fits messen, sollten diesen jedoals Anstrengung oder
Zeit, die fYr die AusfYhrung der Intervention aufgewendet wurde, erfassen. Zudem wSre
es spannenau untersuchen, ob der Effekt einer hohen Pas@aiBggemessen als selbst
konkordante Motivationpuf die EffektivitSt einer Intervetion Yber die Anstrengung
mediert wird. Um die Wirkung des Ease of Retrieval besser abbilden zu kSnnen, sollten
zukYnftige Untersuchungen nicht nur désoluteLevel der Einfachheit, sondern auch
die Diskrepanz zur erwartetérichtigkeit erfassen. Diese Diskrepanz sollte dann mit in
die Analyse aufgenommen werden.

Zuletzt soll auf die Probleme der Art der Stichprobenzielgu und
-zusammensetzungeingeggangen werden Zum einen fYhrt das 28hen einer
GefSlligkeitsstichprobe  dazu, dass sich Teilnehmende systematisch von
Nichtteilnehmenden unterscheidéBortz & DsSring, 2006) Laut Bortz und DSring
(2006) schStzen Teilnehmende ihren sozialen Status h3her ein, sind geselliger und
verfYgen Yber eine hshere 8itfildung. Zudem sind Personen besonders dann zur
Teilnahme bereit, wenn sie sich fYr das Thema der Untersuchung intere@iete s
D&ring, 2006) Zum anderernattedie Anwerbung und Rekrutierung an der UniversitSt
sowie die Entlohnung der Psychologiestudierenden mit \¢bsgpersonenstundetie
Folge dass diese einen Gro§teil der Stichprobe ausimaclo betrSgt der Anteil an
weiblichen Psychologiestudierenden ieser Stichprobe 57 Prozedtngesichts dieser
Punkte kSnnen die Ergebnisse der Studie nicht auf die Gesaikibreing generalisiert
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werden. DenKritikpunkt der HomogenitSt der vorliegend&tichprobe kann jedoch
entgegengesetzt werden, dass die Versuchspersonen eine breite Spannweite ai
Altersgruppen (von 18 bis 62 Jahren), unterschiedliche Bildungsabschl¥sse (v
Hauptschule bis Hochschulabschluss) und eine Vielzahl verschiedener StudiengSnge
umfasse (z.B. Architektur, Kunsttherapie, Wirtschaftsingenieurwesen, Medizin).
ZukYntige Untersuchungen sollten ihrer Stichprobgedoch einen Querschnitt der
Bevslkerung abilden. DarYber hinaus wSre es sinnvoll, divie solche3GTI-Studie

unter einer Coverstory zu werbetruym Beispiel alsExperiment zuErinnerungsleistung

Auf diese Weise kann sichergestellt werden, dass die Stichprobe nicht nur Personen
umfasst, die sich fYr Positive Interventionen interessianedt ceshalb besonders

motiviert sindteilzunehmen

Q57D3A.2#3,&*D'B&'<™) *
Auf Basis cr vorliegenden Studie kSnnéolgendeHandlungempfehlungen abgeleitet
werden: Zuerst kannPersonen, diean der AusYbung eineiPositiven Intervention
interessiert sindsehr stark zuburchfYhrung deDankbarkeitsAbwandlung deBGTI
geraten werden gihn dieseeigeinnerhalb kYrzester Zeit positive Auswirkungen auf das
Wohlbefinden und die Depressivitdiegt der Fokus bei der Wahl einer tervention
hauptsSchlich auf deAbbau einer depressiven Symptomatik, so kann die Three Funny
ThingsIntervention im gleichen Ma8e empfohlen werdgolangelerEffekt von Motte
Zielen in Form eineTagebucimterventiomicht imRahmen weitereStudienuntersucht
wurde sollte vonder DurchfYhrung einesolchenMotto-Ziel-Interventionabgeraten
werden. Dese bleibt nSmlich nicht nur wirkungslos, sondern kann den Anwender

zusStzlichirritieren.

Q5CS$12
Das Ziel dervorliegenda Studiewar es herauszufindenob sich Abwandlungen der
3GTI positiv auf das Wohlbefinden und die DegsivitSt des Anwenders auswirken
Zudem sollte ermittelt werden, ob dieser positive Effekt durch die Passung der
Intervention zur Persosowie durch dieLeichtigkeit des Abrufs moderiert wirdie
Analyse legteschlie8lichoffen, dass sich eine Dankbarkeftswandlung sowohl positiv
auf das Wohlbefinden als auch auf die DepressivitSt auswirkt. Die FHiension der
3GTI zeige hingegennur einen positiven Effekt auf das Ausma8 an depressiven
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Symptomen und die Motdiel-Interventionblieb wirkungslos. Auch der moderierende
Effekt des PersoActivity-Fits und des Ease of Retrievals konnte nicht nachgewiesen
werden. WShrend die Studie dé&worschungsbereich zu8GTI um eine wichtige
Untersuchungu zwei neuen Abwandlungen (Dankbarkeit, Matiele) eweitert, weist

sie auch deutlich auf den Bedarf nach weiterer Forschung in diesem BereiDalben.
wSre edesonderinteressantgie innovaive ldeg die Motto-Ziel-Interventiondurch ein
Tagebuchérmat zu ergSnzen, nSherzu untersuchen Zudem sollten die
Moderationshypothesen erneut getestet wertigerfYr wSre es sinnvoll, deRerson
Activity -Fit sowie derEase of Retrieval mit alternativéa8enzu operationalisieren.
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Es folgen fYnf Aussagen, denen Sie zustimmen bzw. die Sie ablehnen k3nnen.
Bitte benutzen Sie die folgende Skala, um lhre Zustimmung bzw. Ablehnung zu jeder Aussage zum Ausdruck zu bringen.

Bitte beurteilen Sie, wie sehr die folgenden Aussagen auf Sie zutreffen.

starke starke
Ablehnung Zustimmung
In den meisten Bereichen entspricht mein Leben A A A A A A A
meinen Idealvorstellungen. - - - - - - -
Meine Lebensbedingungen sind ausgezeichnet. O O O O O O O
Ich bin mit meinem Leben zufrieden. O O O O O O O
Wenn ich mein Leben noch einmal leben kSnnte, wYrde 0O 0O 0O 0O 0O 0O 0O

ich kaum etwas Sndern.

Bisher habe ich die wesentlichen Dinge erreicht, die ich — — —~ —~ —
mir fYr mein Leben wYnsche. - - - -

"#$"%
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Es folgen sechs Aussagen, denen Sie zustimmen bzw. die Sie ablehnen kSnnen.
Bitte benutzen Sie die folgende Skala, um lhre 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 starke
Ablehnung Zustimmung
...fYhlte ich mich energiegeladen. O O O O O O O
...empfand ich Energie und Lebensfreude O O O O O O O
...fYhlte ich mich aufmerksam und wach. O C O O O O O
...freute ich mich auf jeden Tag. O O O O @) O O
...fYhlte ich mich lebendig und vital. O C O C O O O

j
®)
®)
O
O]
O]

...fYhlte ich mich so lebendig, dass ich platzen k3nnte. O

I"H#$"0%
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Es folgen 24 Aussagengruppen zu lhrer GefYhislage in der letzten Woche.

Bitte beurteilen Sie, welche Aussage Ihre GefYhislage der letzten Woche am besten beschreibt.

~

Ich fYhle mich wie ein Versager .

) Ich fYhle mich nicht wie ein Gewinner .
) Ich fYhle mich, als ob ich erfolgreicher war als die meisten Menschen.

) Wenn ich auf mein Leben zurYckschaue, dann sehe ich nur Sieg.
) Ich fYhle mich au8erordentlich erfolgreich.

) FYr gewshnlich bin ich schlechter Stimmung.

FYr gewshnlich bin ich neutraler Stimmung.

) FYr gewshnlich bin ich guter Stimmung.

FYr gewshnlich bin ich gro8artiger Stimmung.

) FYr gewshnlich bin ich unglaublich gro8artiger ~ 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 aufhsrt.

() 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 mSchte.

() Manchmal bekomme ich, was ich mSchte und manchmal bekomme ich es nicht.
) Ich bekomme etwas hSufiger was ich mSchte, als dass ich es nicht bekomme.

) FYrgewshnlich bekomme ich, was ich m3chte.
) Ich bekomme immer , was ich mSchte.
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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 erfYllt.

Die meiste Zeit Yber fYhle ich michgelangweilt.

Die meiste Zeit Yber fYhle ich michweder gelangweilt noch daran interessiert , was ich tue.
Die meiste Zeit Yber fYhle ich mich daraninteressiert , was ich tue.

Die meiste Zeit Yber fYhle ich michziemlich daran interessiert , was ich tue.

Die meiste Zeit Yber fYhle ich mich davonfasziniert , was ich tue.

Ich habe keinen Zugang zu anderen Menschen.

Ich fYhle mich anderen Menschen weder nah noch von ihnen abgeschnitten.
Ich fYhle mich Freunden und Familienmitgliedern nahe.

Ich fYhle mich den meisten Menschen nahe , auch wenn ich sie nicht gut kenne.
Ich fYhle mich jedem Menschen auf der Welt nahe.

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 schSme mich fYr mich selbst.

Ich schSme mich nicht Yr mich selbst.
Ich bin stolz auf mich.

Ich bin sehr stolz auf mich.

Ich bin au§ergewshnlich 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 Gro8en und Ganzen betrachtet, kSnnte 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.
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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 verfYge Ybereiniges an Enthusiasmus.

Ich fYhle mich enthusiastisch bei fast allen Dingen , die ich mache.

Ich habe so viel Enthusiasmus , dass ich das GefYhl habe, fast alles machen zu k3nnen.

Ich mag meine Arbeit nicht (bezahlt oder unbezahlt).

Ich habe eine neutrale Einstellung meiner Arbeit gegenYber.
GroBteils 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 auBerordentlich optimistisch in die Zukunft.

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 kénnte mit mir nicht zufriedener sein.

Meine Fahigkeiten, werden durch die Situationen, in die ich gelange, nie gefordert.
Meine Fahigkeiten, werden selten durch die Situationen, in die ich gelange, gefordert.
Meine Fahigkeiten, werden manchmal durch die Situationen gefordert, in die ich gelange.
Meine Fahigkeiten, werden durch die Situationen, in die ich gelange, oft gefordert.

Meine Fahigkeiten, 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 taglich einen Teil meiner Zeit damit, Dinge zu tun, die wichtig sind.

Ich verbringe taglich 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.
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Wirde ich den ,,Spielstand meines Lebens* registrieren, dann wirde ich hinten liegen.

Wiirde ich den ,Spielstand meines Lebens" registrieren, dann wiirde ich in etwa bei einem Unentschieden liegen.
Wiirde ich den ,Spielstand meines Lebens*” registrieren, dann wirde ich ein bisschen vorne liegen.

Wiirde ich den ,Spielstand meines Lebens* registrieren, dann wiirde ich vorne liegen.

Wiirde ich den ,Spielstand meines Lebens" registrieren, dann wiirde ich weit vorne liegen.

Ich erlebe mehr Schmerz als Freude.

Ich erlebe Schmerz und Freude in gleichem AusmaR.
Ich erlebe mehr Freude als Schmerz.

Ich erlebe viel mehr Freude als Schmerz.

Mein Leben ist von Freude erfiillt.

Ich genieBe meinen Tagesablauf nicht.
Ich stehe meinem Tagesablauf neutral gegenuber.

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 méchte.
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.

65
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Es folgen 15 Aussagen zu lhrem Befinden in der letzten Woche.
Bitte benutzen Sie die folgende Skala, um die Haufigkeit dieser "Stimmungen" anzugeben.

Bitte klicken Sie bei den folgenden Aussagen die Antwort an, die ihrem Befinden wéhrend der letzten Woche am besten entspricht

Wahrend der letzten Woche...

...konnte ich meine tribsinnige Laune nicht loswerden,

obwohl mich meine Freunde/ Familie versuchten mich
aufzumuntern.

...war ich fréhlich 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.

...fuhlte ich mich einsam.

...haben mich Dinge beunruhigt, die mir sonst nichts
ausmachen.

...habe ich schlecht geschlafen.

...war ich traurig.

...war alles anstrengend fiir mich.
...hatte ich Angst.

...hatte ich Miihe, mich zu konzentrieren.
...habe ich das Leben genossen.

..hatte ich das Geflihl, dass mich die Leute nicht leiden

kénnen.

selten/
liberhaupt
nicht

manchmal

. meistens/
Ster die ganze Zeit

{ 8 { 8

O O

0O '@

O 0O

0O C

O 0O

0O C

O O

0O C

O 0O

0O C

Weiter
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Nachfolgend sind vier Griinde aufgelistet, warum man eine Ubung, wie diese Tagebuch-Intervention, ausiiben kann. Bitte benutzen Sie die
folgende Skala, um das AusmaR lhrer Zustimmung bzw. Ablehnung zu jedem Grund zum Ausdruck zu bringen.

Bitte beurteilen Sie, wie sehr die einzelnen Griinde auf Sie zutreffen.

starke
Ablehnung

Ich habe die Ubung ausgefiihrt, weil es jemand anderes
von mir verlangt oder weil es die Situation erfordert.

Ich habe die Ubung ausgefiihrt, weil ich mich schamen,
schuldig oder angstlich flihlen wiirde, wenn ich es nicht
mache.

Ich habe die Ubung ausgefiihrt, weil ICH davon
Uberzeugt bin, dass sie wichtig ist.

Ich habe die Ubung ausgefiihrt, weil es mir Vergniigen
bereitet oder weil es fiir mich einen Anreiz darstellt.

starke
Zustimmung

Weiter
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Wie schwer ist es Ihnen gefallen, X aus lhrem Gedachtnis
abzurufen?

Uberhaupt
i g sehr
nicht
o) e o) o) e e o)

I"#$"%

AnmerkungDas kursiv gesetzte X wurde abhéngig von der Versuchsbedingung durch
adie DankbarkeitdlomenteO, adie HumidMomenteO, adie Motdiel-MomenteO oder

adie frYhen ErinnerungenO ersetzt.
!
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Es folgen drei Aussagen zur Tagebuchintervention, denen Sie zustimmen bzw. die Sie ablehnen kdnnen.
Bitte benutzen Sie die folgende Skala, um das AusmaB lhrer Zustimmung bzw. Ablehnung zu jeder Aussage zum Ausdruck zu bringen.

Bitte beurteilen Sie, wie sehr die folgenden Aussagen auf Sie zutreffen.

starke starke
Ablehnung Zustimmung

Das Ausfiillen des Tagebuchs empfand ich als
angenehme Aufgabe.

Die Ubung passt gut zu meinen Werten und Interessen.
Es ist mir schwergefallen, die Ubung auszufiihren.

Weiter
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Nachfolgend sind Worter aufgelistet, die unterschiedliche Gefiihle und Empfindungen beschreiben.
Bitte benutzen Sie die folgende Skala, um die Haufigkeit dieser Geflihle und Empfindungen anzugeben.

Wahrend der letzten Woche fiihlte ich mich...

liberhaupt die ganze
nicht Zeit
amusiert O O @ ®) 0O 0 0
vergniigt O O O O O O O
erheitert O O @) O O O O
liberhaupt die ganze
nicht Zeit
dankbar O O O O O @) @)
voller Wertschatzung fiir
andere Menschen oder O O @) @) O O O
Ereignisse
erfullt mit Dankbarkeit O O O O @) O O
liberhaupt die ganze
nicht Zeit
frei O O O O 0O O O
im Einklang mit mir selbst O O O O @) @) O
selbstbestimmt O O 0O ) e ®) 0O
1"H4$"%
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Wir denken viel zu hSufig Yber die Dinge nach, die in unserem Leben schieflaufen, als uns auf die Dinge zu konzentrieren, die gut
funktionieren.

NatYrlich macht es Sinn, negative Ereignisse manchmal zu analysieren, um so aus diesen zu lernen. Jedoch tendieren Menschen
dazu, deutlich mehr Zeit Yber die negativen Dinge nachzudenken, als es hilfreich ist. Dieser Fokus auf das Negative kann zu €ngsten
und Depressionen fYhren.

Wenn wir aber die EShigkeit entwickeln, Yber das Gute in unserem Leben nachzudenken, k3nnen wir uns vor solch negativen
Konsequenzen schYtzen.

Um Ihnen dabei zu helfen, diese FShigkeit zu entwickeln, bitte ich Sie, sich fYr dienSchsten sieben Tage jeden Abend Yber den lhne
zugesendeten Link einzuloggen und drei Dinge zu notieren fYr 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 B 10 Minuten  Zeit, um sich die guten Dinge, fYr die sie dankbar sind, ins GedSchtnis zu rufen
und diese online zu notieren. Der Link zur Tagebuchseite wird lhnen hierfYr tSglich zu dem Zeitpunkt zugeschickt, an dem Sie diese!
Fragebogen beenden.

Am besten schreiben Sie sich eine Erinnerungsnotiz in lhren Terminkalender , um mit Sicherheit an den anstehenden
Tagebucheintrag zu denken.

"#$"%
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Wir denken viel zu hSufig Yber die Dinge nach, die in unserem Leben schieflaufen, als uns auf die Dinge zu konzentrieren, die gut
funktionieren.

NatYrlich macht es Sinn, negative Ereignisse manchmal zu analysieren, um so aus diesen zu lernen. Jedoch tendieren Menschen
dazu, deutlich mehr Zeit Yber die negativen Dinge nachzudenken, als es hilfreich ist. Dieser Fokus auf das Negative kann zu €ngsten
und Depressionen fYhren.

Wenn wir aber die EShigkeit entwickeln, Yber das Gute in unserem Leben nachzudenken, k3nnen wir uns vor solch negativen
Konsequenzen schYtzen.

Um lhnen dabei zu helfen, diese FShigkeit zu entwickeln, bitte ich Sie, sich fYr dienSchsten sieben Tage jeden Abend Yber den lhne
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 B 10 Minuten  Zeit, um sich die lustigen Dinge ins GedSchtnis zu rufen und diese online zu
notieren. Der Link zur Tagebuchseite wird Ihnen hierfYr tSglich 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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Im Folgenden werden Sie angeleitet sich ein persdnliches Motto zu bauen, das lhnen im Alltag als Ressource
nutzen kann.

Im ersten Schritt werden Sie verschiedene Bilder sehen, von denen Sie sich eines auswahlen konnen.

Weiter

Gleich werden Sie verschiedene Bilder sehen. Das Bild ihrer Wahl wird Ihnen im Alltag als Ressource dienen.
Wahlen Sie das Bild, das ein starkes gutes Gefiihl in lhnen auslost (z.B. Freude, wirkt beruhigend, lasst Sie
lacheln, ...). Wahlen Sie bitte auf jeden Fall "aus dem Bauch heraus", auch wenn Sie zunachst verstandesmaRig
noch nicht ganz nachvollziehen kénnen, was fiir 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 schdnes Gefiihl in Ihnen ausldst. Im Anschluss an den ersten Durchlauf werden alle Bilder im
Uberblick gezeigt, dann kénnen Sie nochmal vergleichen, welches lhr Favorit ist.

Weiter
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Weiter

AnmerkungDies ist ein Beispiel der insgesamt 21 MeRitd-VorschISge.
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Bitte klicken Sie nun auf das Bild, das bei ihnen ein positives Gefiihl auslést und dann auf "weiter".

Falls mehrere Bilder ein gutes Gefiihl ausldsen, dann wéhlen Sie bitte das Bild, welches das starkste gute Gefiihl auslost.

Weiter |

Sie sehen gleich mehrere positive Ideen zu ihrem gewahlten Bild.

Bitte kennzeichnen Sie alle Ideen, die bei Ihnen spontan ein gutes Gefiihl auslosen. Sie missen nicht
begrinden kénnen, warum die Ideen ein gutes Geflihl auslésen.

_ Weiter
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Ideen zu meinem Bild

Bitte wahlen Sie alle Ideen, die bei Ihnen spontan ein gutes Gefiihl auslésen.

1 kraftvolle Lowenpfoten
auf dem kiihlen Fels ausruhen
aufmerksam und konzentriert
auf der Lauer liegen
Léwenmahne
Souveranitat
1 Lichtstrahl
1 sprungbereit

gelassen

Basisstation

schattiges Platzchen
1 verteidigt seinen Felsen
Lichtspiel
mein Kraftplatz

1 Komfortzone

~1 Koénig der Tiere

) Eleganz

alles im Blick haben
klarer Lowenblick
Uberblick
GrolRkatzennatur

1 goldene Augen

1 im Schutze der Baumkronen
] imposanter Grund

) Instinkt

kéniglich

1 Ruhe

majestatisch
grazidses Tier

Weiter

AnmerkungAn dieser Stelle sind nur die IdeéYr das gewShlte Beispielbild

aufgefYhrt!



Eva Kickhsfen Three Good Things 77
D'\$)g *

Y@=.186.97@!:81!$81BCEC18@W!701!lY@®.01>0@.97?@

!

D' $)*g?* S90.#&.1"™) *

+1=.0448@W! 09@0=!MHO®=! 8@Y@=.186.9?@! :81! $81BCE"C18@P7BRH0HM
Y@.01>0@!97?@
!

Meine neue innere Haltung

Bitte formulieren Sie mit Ihren Lieblingsideen eine gewiinschte innere Haltung. Dabei soll es weniger um
konkrete Verhaltensweisen gehen, sondern mehr um ein bestimmtes Lebensgefiihl.
Sie kénnen dabei einen der folgenden Satzanfange benutzen oder einen eigenen Satz bilden.

Ich will mich fiihlen wie...
Ich will handeln wie...
Ich will sein wie...

Beispiele fir neue innere Haltungen:

Ich will mich fiihlen wie ein Baér, 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 Bliite zu kommen.
Ich will mir erlauben Schritt fiir Schritt in meinem Tempo voranzugehen.

Ich will es ruhig und entspannt anpacken.

Die Formulierungen unterscheiden sich in Lange und "Blumigkeit" je nach individuellem Typ. Achten Sie darauf,
dass ihre Version bei ihnen ein gutes Gefiihl auslost.

Meine gewiinschte innere Haltung:
Bitte formulieren Sie mit Ihren Lieblingsideen eine innere Haltung.

Meine Lieblingsideen:
Léwenmahne

Lichtspiel

klarer Léwenblick
kraftvolle Léwenpfoten
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Es ist wichtig darauf zu achten, dass lhre formulierte innere Haltung bestimmte Kriterien erfiillt:

1. Sie sollte ungefihr ein Satz lang sein (es mYssen nicht alle ihre Lieblingsideen verwendet werden).
2. Sie sollte bei Ihnen ein gutes Gefiihl auslSsen. )
3. Sie sollte eine gewiinschte innere Haltung beschreiben (z.B. ein bestimmtes LebensgefYhl).

Wie ist es bei lhnen?

Ihre innere Haltung: Wie der LSwe auf dem Fels mSchte ich meine Umgebung gelassen im Blick haben. Immer
sprungbereit, wenn eine Herausforderung naht.

Ist Ihre innere Haltung ungefShr ein Satz lang, beschreibt eine innere Haltung und I$st bei lhnen ein gutes GefYh
aus?

Ja <

Weiter
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Sie haben nun lhr persSnliches Motto erstellt:

Mein Motto:

Gelassen Yberblicke ich alles, was vor mir liegt.

Herzlichen GlYckwunsch zu Ihrem Motto!

Weiter
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tberlegen Sie bitte: was wird sich an Ihrem bisherigem Befinden, Ihrer Einstellung oder sogar Ihrem
Verhalten Sndern, wenn Sie die Dinge mit Ihrem neuen Motto angehen?

"Gelassen Yberblicke ich alles, was vor mir liegt."

Bitte notieren Sie die Ergebnisse ihrer tberlegung

"#$"%



Eva Kickhsfen Three Good Things 81
D',$')*g *

Y@=.186.97@!:81!$81BCE C18@@&/0/BI0@!97?@

D' $)*g?* ¥S90.#&.1") *

+1=.0448@W! 09@0='MH2O®=! 8@Y@=.186.9?@! :81! $81BCE"C18@AP7HH0H
Y@.01>0@!9?@

!

Ausdrucken

Hier haben Sie die Méglicheit sich lhr Bild und Ihr Motto auszudrucken (oder Uber das Druckermen( als PDF zu
speichern).

Dafiir bitte einfach unten auf den Button "Seite drucken und weiter" klicken.
Alternativ kbnnen Sie sich Ihr Motto auch aufschreiben oder mit dem Smartphone abfotografieren.

Seite drucken und weiter |

Wir denken viel zu hSufig Yber die Dinge nach, die in unserem Leben schieflaufen, als uns auf die Dinge zu konzentrieren, die gut
funktionieren.

NatYrlich macht es Sinn, negative Ereignisse manchmal zu analysieren, um so aus diesen zu lernen. Jedoch tendieren Menschen
dazu, deutlich mehr Zeit Yber die negativen Dinge nachzudenken, als es hilfreich ist. Dieser Fokus auf das Negative kann zu €ngsten
und Depressionen fYhren.

Wenn wir aber die EShigkeit entwickeln, Yber das Gute in unserem Leben nachzudenken, kdnnen wir uns vor solch negativen
Konsequenzen schYtzen.

Um lhnen dabei zu helfen, diese FShigkeit zu entwickeln, bitte ich Sie, sich fYr dienSchsten sieben Tage jeden Abend Yber den lhnen
zugesendeten Link einzuloggen und drei Situationen zu notieren, in denen Sie bereits lhre 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 fYhlen oder sogar zeigen konnten.

Bitte nehmen Sie sich jeden Abend 5 B 10 Minuten Zeit, um sich diesg Mgtto-ZieI-Momente ins GedSchtnis zu rufen und
diese online zu notieren. Der Link zur Tagebuchseite wird Ihnen hierfYr tSglich zu der Uhrzeit zugeschickt, an der Sie diesen
Fragebogen beenden.

Am besten schreiben Sie sich eine Erinnerungsnotiz in lhren Terminkalender , um mit Sicherheit an den anstehenden Tagebuch-
Eintrag zu denken.

Auf der nSchsten Seite wird lhnen Ihr Motto nochmal angezeigt werden und Sie haben die M&glichkeit Motto und Bild auszudrucken
oder zu speichern.

Weiter
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"Das ungeprYfte Leben ist nicht lebenswert" (Socrates).

Schon vor langer Zeit wurde die Wichtigkeit der Selbstkenntnis anerkannt. Es kann angenommen werden, dass ein starkes GefYhl fYr
sich selbst sowie ein VerstSndnis fYr 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 fYr unser zukYnftiges Denken
und Handeln spielen.

Msglicherweise ist es sinnvoll, Yber fr¥here Erfahrungen zu reflektieren, um die Person besser zu verstehen, die wir heute sind.

Um Ihnen zu helfen, diese Reflektion__durchz__uf\"(hren, bitte ich Sie, sich fYr dienSchsten sieben Tage jeden Abend Yber den Ihnen
zugesendeten Link einzuloggen und Yber frYhe Erinnerungen zu schreiben.

Bitte nehmen Sie sich jeden Abend 5 B 10 Minuten  Zeit, um sich diese Erinnerungen ins GedSchtnis zu rufen und diese online zu
notieren. Der Link zur Tagebuchseite wird lhnen hierfYr tSglich 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.

Weiter
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Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer,
herzlich willkommen zu Tag b! +,0&#=-N3A#.$)&E"3,#5
Ich bitte Sie, sich nun 5 — 10 Minuten Zeit zu nehmen, um sich Momente ins

Gedachtnis zu rufen fir die sie heute dankbar sind. Notieren Sie dann lhre drei
Dankbarkeits-Erlebnisse in den daflrr vorgesehenen Feldern.

Mein erster Dankbarkeits-Moment

Mein zweiter Dankbarkeits-Moment

Mein dritter Dankbarkeits-Moment

AnmerkungDas kursive X wurde durch den jeweiligen Tag der Teilnahme ersetzt (Tag
1, Tag 2, Tag 3, etc.)
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Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer.

Vielen Dank, dass Sie sich zur Teilnahme an der Studie angemeldet haben. Das ist
gro8artig.

Ich m3chte Sie daran erinneden Startfragebogen auszufYllen, amschlie§end mit der
positiven Intervention beginnen zu kSnnéber den untenstehenden Link gelangen Sie
zum Fragebogen.

Link zum Startfragebogen

Bei Fragen und Anregungen kSnnen Sie mich gerne unter-N&ilEAdresse
gluecksstudie@gmail.cokontaktieren.

Vielen Dank fYr lhre UnterstYtzung!

Eva Kickhsfen

AnmerkungDer kursiv gesetzte Text wurde durch den entsprechenden Link ersetzt.
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Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer.

Noch einmal vielen Dank fYr die Anmeldung zur Studie. Das ist gro8artig.

Ich m3chte Sie daran erinneden Startfragebogen auszufYllen, amschlie§end mit der
positiven Intervention beginnen zu kSnnéber den untenstehenden Link gelangen Sie
zum Fragebogen.

Link zum Startfragebogen

Dies ist Ihre letzte MSglichkeit, an der Studie teilzunehmen. Eskeirdweiterer Aufruf
zur Teilnahme folgen.

Bei Fragen und Anregungen kSnnen Sie mich gerne unter-N&ilEAdresse
gluecksstudie@gmail.cokontaktieren.

Vielen Dank fYr lhre UnterstYtzung!

Eva Kickhsfen

AnmerkungDer kursiv gesetzte Text wurde durch den entsprechenden Link ersetzt.
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Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer.

Vielen Dank, dass Sie Ihre Erinnerung regelmS8ig mit mir geteilt haben.

Ich mSchte Sieundaran erinnermoch den Abschlussfragebogen auszufYllen, um lhrg

Teilnahme an der Studie zu beendHrer den untenstehenden Link gelangen Sie zum
Fragebogen.

Link zum Abschlussfragebogen

Bei Fragen und Anregungen kSnnen Sie mich gerne unter-N&ilEAdresse
gluecksstudie@gmail.cokontaktieren.

Vielen Dank fYr lhre UnterstYtzung!

Eva Kickhsfen

AnmerkungDer kursiv gesetzte Text wurde durch den entsprechenden Link ersetzt.

174
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Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer.

Vielen Dank, dass Sie Ihre Erinnerung regelmS8ig mit mir geteilt haben.

U

Ich mSchte Sieundaran erinnermoch den Abschlussfragebogen auszufYllen, um Ihr
Teilnahme an der Studie zu beendHrer den untenstehelen Link gelangen Sie zum
Fragebogen.

Link zum Abschlussfragebogen

Dies ist lhre letzte M3glichkeit, den Abschlussfragebogen auszufYllen. Nur wenn Sig
diesen beantworten, gilt die Studie als beendet und Sie kSnnen als Psyehwaidgie
Soziologiestudiemde Versuchspersonenstunden erhalten. Es wird keine weitere
Erinnerung folgen.

Bei Fragen und Anregungen kSnnen Sie mich gerne unter-N&ilEAdresse
gluecksstudie@gmail.cokontaktieren.

Vielen Dank fYr lhre UnterstYtzung!

Eva Kickhsfen

AnmerkungDer kursiv gesetzte Text wurde durch den entsprechenden Link ersetzt.




Eva Kickhsfen Three Good Things 88
D'.$)*h *

+H5 94c!$02190E9@W!701!a094@0CV01

Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer.

An dieser Stelle m&chte ich mich noch einmal herzlicHlie Teilnahme an der Studie
bedanken. Damit haben Sie entscheidend zum Gelingen der Studie beigetragen.

Im Rahmen dieser Studie sollte untersucht werden, welchen Effekt verschiedene Hos
Interventionen auf unser Wohlbefinden und das Ausma8 depneSsingtome hat.
Diese Positiven Interventionen siBéhandlungsmethoden oder TStigkeiten, die darguf
abzielen, positive GefYhlepsgitive Verhaltensweisen sowpesitive Gedanken
auszubilde beziehungsweiseu festigen Sie kSnnenm klinischen Anwendungsfeld
dazu beitragen, Wunden zu heil®arallel dazwsollen siegesunden Menschen
erm3glichen aufzublYhen, ihr volles Potenzial auszuschspfen sowie vorhandene
Ressourcen effektiv zu nutzen

Bei der in dieser Studie untersuchtetervention handelt es sich um dieree Good
Things in Lifetbung. Im Rahmen dieser Intervention sind Personen aufgefordert, sich
jeden Abend drei Dinge zu notieren, die im Verlauf des Tages positiv Wi&hrend
die Originalformdieser tbungoereits uméngreicherforscht ist, habe ictirei
Abwandlungerdieser tbung getestedje bishernur wenig wissenschatftliche
Aufmerksamkeit erhaltenaben

Die Abwandlungen und die jeweiligen Aufgaben sind die Folgenden:

a) HumorAbwandlung! Notieren Sie jeden Abendealrlustige Dinge, di&ie an
diesem Tag gemacht oder erlebt haben.

b) DankbarkeitsAbwandlung! Notieren Sie jeden Abend drei Dinge, fYr die Si¢
diesem Tag dankbar waren.

c) Motto-Ziel-Abwandlung! Notieren Sie jeden Abend Situationen, in denen Sie
lhre Motto-Ziel-Haltung aktivieren konnten (fYr mehr Informationen zu Motto
Zielen siehénttps://www.feigenwinter.com/mottmele-majastorch/)

d) Kontollgruppe:FrYhe Erinnerungeh Notieren Sieg¢den Abend Erinnerungen
an vergangene Situationen.

ZusStzlich zum Effekt der Abwandlungen déree Good Things in Lifébung auf das
Wohlbefinden und die DepressivitSt, wurden zwei Faktoren untersucht, die diesen [Eff
moderieren kSnnten. Der erste Faktor istRi#Essung der Person zur Interventiomd der
zweite Faktor ist digeichtigkeit, mit der die Erinnerungen aus dem Sanis
abgeruferwerden kSnnen.

Bei RYckfragen und Anregungen kSnnen Sie mich gerne unterMail Adresse
gluecksstudie@gmail.cokontaktieren.

Vielen Dank fYr lhre UnterstYtzung!

Eva Kickhsfen
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TabelleO1

Deskriptive Angaben zu den abhSngigen Variablen zum ersten Messzeitpunkt |
Alter getrennt nacVersuchsgruppén

! | DE,Y')2)&*0$02$E-K.

DO.*<&0* . R&E&'#  J'EX&A.2/&  =-N3A#  P&LO&HHD o a0
+.8&0/&'.29' ! O 1"(028<&,8&2.  02.%-2V. &wL(2'<&'! 2.Y! '
P$'AE$0A&2. C4l F57H C544* 254H* 45V7 72547*
| [UST2 [45CT¥ [USCTA [USFCA [F5CQA
K"%90* CH C5VY 25Q\M 25U 45VE 725FH*
| [454QK [45UVA [USFFt [USFH\ [T570
G9..9342&-&  C4l C5T? C52H* 25UC* 45TC 775Q
| [454T¥ [45UVA [USF4 [USF7X [H5HWA
SON, &* 2Q F54F C5UQ 25UQ* 45QH 7257C*
?
602'20")8" * [454F¥ {4527¥ [USC\A [USCU\ [Q5TRA
+#)&#$%.!  4HA  F5U7 C5UT* 25UQ* 45T® 72540
[454U% [457CX [USF4X [USF4 [Q54E

AnmerkungDargestellt sind jeweils die aggregierten Mittelwerte (sowie Standardabweichungen) d
Interventionen und der Gesamtstichpedlr alle abhSngigen Variablen zum ersten Messzeitpudkt
fYrdas Alter
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TabelleO2

Ergebnisse deeinfaktoriellen Varianzanalyse mit dem Faktor Art der Intervention fY!
abhSngigen Variablenum ersten Messzeitpunkt und das Alter

DE,Y')2)&* "$<0$. > G2..-&0%&

0$02$'F 7E v 3
O$02$E*& #'%%b&* "$<0$.#%%& *
R&E& B2#3,&*<&*=0"LL& *  F5U8 7% 45HO 4G 57F
1(028<&',&2 +'&0,$-E*<&0*=0"LL&* 4VU5V4  4HU 454\ x
=&#H$% * AVF5VE  4H? * x
J'EX&A.2/& B2#3,&*<&*=0"LL& * Q574 2 75C4 45FF 570
02.$-2.¥. +'80,$-E*<&0*=0"LL&* 7C?5VT  4HU 45FF x
=&#H$% * TF4547 4H * x
=-N3A# IB2#3,8'*<&*=0"LL& *  USFTY 2 U54® USHE 5FF
&UWL(2'<&™*  +'&0,$-E*<&0*=0"LL&*  C45QC  4HU US7H Xk
=&#H$% * C757F 4H * x
P&LO&HH2/2 X 1B2#3,&*<&*=0"LL& *  USTH 2 us7v 45U¥ 57F
+'80,$-E*<&0*=0"LL&*  C45QT  4HU US7H x ok
=&#H$% * C75H?  4H% * x
D-.&0 IB2#3,8'*<&*=0"LL& * A4C5TH 2 C5VE UB4Y 5VH
+'€0,$-E*<&0*=0"LL&* T7TT5?H  4HU F45TWH * *
=&#H$% * TPU?577  4H?* * * *

AnmerkungDargestellt sindlie Ergebnisse der einfaktoriellen Varianzanalyse jeweils fYr den Fsdttor
der Intervention.



