
 

 

____________________________________________________________________ 

Regulieren Bilder mehr als tausend Worte? 

Motto-Ziele als Strategie zur Regulation der momentanen 

subjektiven Vitalität 

 

Is mental imagery worth a thousand words? 

Using motto-goals as a strategy to regulate momentary subjective vitality 

____________________________________________________________________ 

 
 
  MASTERARBEIT 

 

 

Universität Mannheim 

Fakultät für Sozialwissenschaften 

Lehrstuhl für Sozialpsychologie 

 

vorgelegt von Leonie Sophia Ader 

M.Sc. Kognitive und Klinische Psychologie 

Matrikel-Nr. 1433950 

 

29. April 2020 

 

Erstgutachterin: Prof. Dr. Dagmar Stahlberg 

Zweitgutachter und Betreuer: Dr. Thomas Dyllick 

 



REGULATION SUBJEKTIVER VITALITÄT MIT MOTTO-ZIELEN 

 

2 

Inhaltsverzeichnis 

1 Einleitung ............................................................................................................... 10 

1.1 (Motivierte) Emotionsregulation ...................................................................... 13 

1.2 Subjektive Vitalität ........................................................................................... 17 

1.3 Motto-Ziele ...................................................................................................... 18 

1.3.1 Theoretischer Hintergrund: Das Reflektiv-Impulsiv-Modell .................... 19 

1.3.2 Bildungsprozess ........................................................................................ 23 

1.3.3 Forschungsstand ....................................................................................... 24 

1.4 Zwei Modalitäten der Emotionsregulation: Sprache und mentale Bilder ........ 26 

1.4.1 Verknüpfung der Modalitäten durch Metaphern ...................................... 29 

1.5 Ziele und Hypothesen ...................................................................................... 31 

1.5.1 Moderatoren und Kontrollvariablen ......................................................... 33 

2 Methode .................................................................................................................. 38 

2.1 Versuchspersonen ............................................................................................ 38 

2.2 Design .............................................................................................................. 40 

2.3 Untersuchungsmaterial ..................................................................................... 41 

2.3.1 Subjective Vitality Scale ............................................................................ 41 

2.3.2 Positive and Negative Affect Scale ............................................................ 41 

2.3.3 Big Five Persönlichkeitsmerkmale ............................................................ 42 

2.3.4 Cognitive Emotion Regulation Questionnaire .......................................... 43 

2.3.5 Plymouth Sensory Imagery Questionnaire ............................................... 44 

2.3.6 Verbalizer-Visualizer Questionnaire ........................................................ 45 

2.3.7 Durch das Motto hervorgerufene mentale Bilder ..................................... 46 

2.3.8 Passung zwischen Person und Intervention .............................................. 48 

2.4 Stimmungsinduktion ........................................................................................ 49 

2.5 Interventionen .................................................................................................. 52 



REGULATION SUBJEKTIVER VITALITÄT MIT MOTTO-ZIELEN 

 

3 

2.5.1 Motto-Ziel .................................................................................................. 53 

2.5.2 Emotionsziel .............................................................................................. 54 

2.5.3 Vorgegebenes Ziel ..................................................................................... 55 

2.6 Durchführung ................................................................................................... 55 

3 Ergebnisse .............................................................................................................. 59 

3.1 Vorausgehende Analysen ................................................................................. 59 

3.2 Abhängige Variablen ....................................................................................... 61 

3.3 Kontrollvariablen ............................................................................................. 64 

3.4 Multikategoriale Kodierung der Versuchsbedingungen .................................. 67 

3.5 Ergebnisse der Varianzanalysen ...................................................................... 68 

3.5.1 Wirkung auf die subjektive Vitalität (H1) .................................................. 68 

3.5.2 Wirkung auf den positiven und negativen Affekt (H2a, H2b) ...................... 70 

3.6 Ergebnisse der Regressionsanalysen ................................................................ 75 

3.6.1 Mediationsanalyse mit mentalen Bildern (H3) .......................................... 76 

3.6.2 Moderationsanalysen (H4a, H4b, H4c, H4d) ................................................ 79 

4 Diskussion .............................................................................................................. 86 

4.1 Zusammenfassung und Diskussion der Befunde ............................................. 87 

4.1.1 Wirksamkeit von Motto-Zielen auf die subjektive Vitalität ....................... 87 

4.1.2 Wirkmechanismus über mentale Bilder .................................................... 89 

4.1.3 Differentielle Effekte von Motto-Zielen ..................................................... 90 

4.1.4 Wirksamkeitsunterschiede durch die Person-Intervention-Passung ........ 92 

4.1.5 Keine Wirksamkeitsunterschiede durch Emotionsregulationsfähigkeiten 94 

4.1.6 Keine Wirksamkeitsunterschiede durch die mentale Vorstellungskraft .... 96 

4.1.7 Keine Wirksamkeitsunterschiede durch den Verarbeitungsstil ................. 98 

4.2 Diskussion methodischer Aspekte der Arbeit .................................................. 99 

4.2.1 Begünstigung von Erwartungseffekten durch das Design ........................ 99 



REGULATION SUBJEKTIVER VITALITÄT MIT MOTTO-ZIELEN 

 

4 

4.2.2 Abhängige Variable subjektive Vitalität ................................................. 100 

4.2.3 Vergleichsgruppen .................................................................................. 101 

4.2.4 Gruppenunterschiede auf Kontrollvariablen .......................................... 102 

4.2.5 Generalisierbarkeit der Ergebnisse ........................................................ 103 

4.3 Implikationen ................................................................................................. 104 

4.3.1 Theoretische Implikationen ..................................................................... 104 

4.3.2 Praktische Implikationen ........................................................................ 107 

4.4 Fazit ................................................................................................................ 109 

5 Literatur ............................................................................................................... 111 

6 Anhang ................................................................................................................. 125 

 

  



REGULATION SUBJEKTIVER VITALITÄT MIT MOTTO-ZIELEN 

 

5 

Abbildungsverzeichnis 

Abbildung 1 Das Reflektiv-Impulsiv-Modell nach Strack & Deutsch (2004) ............ 20 

Abbildung 2 Versuchsablauf ...................................................................................... 58 

Abbildung 3 Subjektive Vitalität (SV) nach der Stimmungsinduktion (prä) und nach 

der Intervention (post) getrennt nach Versuchsbedingung ........................................ 70 

Abbildung 4 Positiver Affekt (PA) nach der Stimmungsinduktion (prä) und nach der 

Intervention (post) getrennt nach Versuchsbedingung .............................................. 72 

Abbildung 5 Negativer Affekt (NA) nach der Stimmungsinduktion (prä) und nach der 

Intervention (post) getrennt nach Versuchsbedingung .............................................. 75 

Abbildung 6 Mediationsmodell für den Mediator mentale Bilder (Gesamtskala) .... 78 

Abbildung 7 Veränderungswert der subjektiven Vitalität bei niedriger, mittlerer und 

hoher selbstkonkordanter Motivation getrennt nach Versuchsbedingung ................. 84 

 

  



REGULATION SUBJEKTIVER VITALITÄT MIT MOTTO-ZIELEN 

 

6 

Tabellenverzeichnis 

Tabelle 1 Anweisungen zur separaten Manipulation von Emotionsziel und 

Emotionsregulationsstrategie bei Tamir et al. (2019) ............................................... 16 

Tabelle 2 Beispiele für Motto-Ziele aus verschiedenen Themenbereichen ................ 61 

Tabelle 3 Korrelationen zwischen den abhängigen Variablen .................................. 62 

Tabelle 4 Skalenkennwerte M (SD) der abhängigen Variablen getrennt nach 

Versuchsbedingung .................................................................................................... 64 

Tabelle 5 Skalenkennwerte M (SD) der Kontrollvariablen getrennt nach 

Versuchsbedingung und deren Korrelationen mit den abhängigen Variablen .......... 66 

Tabelle 6 Helmert-Kontrast-Variablen D1 und D2 für die Kodierung der drei 

Versuchsbedingungen in den Regressionsanalysen ................................................... 67 

Tabelle 7 Deskriptive Statistiken M (SD) der Mediatorvariablen getrennt nach 

Versuchsbedingung .................................................................................................... 77 

Tabelle 8 Deskriptive Statistiken der geprüften Moderatorvariablen ....................... 81 

Tabelle 9 Regressionsmodell zur Testung der Moderatorvariable selbstkonkordante 

Motivation .................................................................................................................. 82 

 

  



REGULATION SUBJEKTIVER VITALITÄT MIT MOTTO-ZIELEN 

 

7 

Abkürzungsverzeichnis 

AV ................................................................................................... abhängige Variable 

ER ................................................................................................... Emotionsregulation 

RIM ..................................................................................... Reflektiv-Impulsiv-Modell 

VZ ..................................................................................................... vorgegebenes Ziel 

ZRM .................................................................................. Zürcher Ressourcen Modell 

  



REGULATION SUBJEKTIVER VITALITÄT MIT MOTTO-ZIELEN 

 

8 

Zusammenfassung 

In der vorliegenden Arbeit wird die aus der Motivationspsychologie stammende 

Motto-Ziel-Intervention erstmalig aus Perspektive der Emotionsregulation betrachtet. 

Motto-Ziele wurden hier als spezifische Art von Emotionszielen eingesetzt, welche 

für die erfolgreiche Regulation eines emotionalen Zustands entscheidend sind. Getes-

tet wurde die zentrale Hypothese, dass Motto-Ziele, die eine bildhafte Sprache zur 

Formulierung eines persönlich relevanten Ziels verwenden (z.B. „Ich lebe meine 

Kraft“), besser als selbst formulierte wortwörtliche Emotionsziele (z.B. „Ich will 

mich stark fühlen“) oder vorgegebene wortwörtliche Emotionsziele dazu beitragen, 

einen momentanen emotionalen Zustand, in diesem Fall das Gefühl von subjektiver 

Vitalität, zu regulieren. Zur Überprüfung dieser Annahme wurde ein Online-Experi-

ment durchgeführt. Es handelte sich um ein gemischtes 3 x 2 Design mit einer Stim-

mungsinduktion, drei Versuchsbedingungen (Motto-Ziel, wortwörtliches Emotions-

ziel und vorgegebenes wortwörtliche Emotionsziel) und zwei Messzeitpunkten (vor 

und nach der Intervention). Basierend auf der Stichprobe von N = 136 Versuchsper-

sonen ergab eine Kovarianzanalyse mit Messwiederholung, dass die Motto-Ziel-In-

tervention, nicht aber die beiden Vergleichsinterventionen zu einer Steigerung der 

subjektiven Vitalität führte. Zur Untersuchung der zugrundeliegenden Wirkmecha-

nismen, zeigte eine Mediationsanalyse, dass die Wirkung der Motto-Ziel-Interven-

tion sich partiell durch die Stimulation mentaler Bilder erklären ließ. Eine Moderati-

onsanalyse legte außerdem offen, dass der regulierende Effekt von Motto-Zielen sich 

bei mittlerer und hoher, nicht aber bei niedriger selbstkonkordanter Motivation 

zeigte. Theoretisch lassen sich die Ergebnisse auf die bildhafte Sprache und den spe-

zifischen Bildungsprozess von Motto-Zielen zurückführen. Motto-Ziele erweisen 

sich demnach als spezifische Art von Emotionszielen und als wirksame 
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Regulationsstrategie. Zukünftige Forschungsarbeiten sollten unter anderem die Über-

tragbarkeit der Ergebnisse auf prototypische Emotionen genauer erforschen.  
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1 Einleitung 

  „Ich habe Energie und Lebensfreude.“ Dieser Satz beschreibt den Zustand 

subjektiver Vitalität. Subjektive Vitalität wird als physische und mentale Energie de-

finiert, die dem Selbst zur Verfügung steht (Ryan & Frederick, 1997). Dieser allge-

meine positive Gefühlszustand zeichnet sich durch einen positiven Affekt und Akti-

vierung aus (Nix et al., 1999; Ryan & Frederick, 1997). Subjektive Vitalität kann als 

Indikator für allgemeines Wohlbefinden und Gesundheit sowie für intrinsische Moti-

vation dienen (Ryan & Deci, 2008). Aufgrund dieser positiven Eigenschaften ist die 

subjektive Vitalität ein erstrebenswerter Zustand. Daraus ergibt sich das wissen-

schaftliche Interesse, zu untersuchen, wie Personen dieses Gefühl von Lebendigkeit 

hervorrufen können (Ryan & Deci, 2008). 

 Das gezielte Hervorrufen eines emotionalen Zustands nennt sich Emotionsre-

gulation (ER). Darunter fällt die Veränderung der Intensität, Dauer oder Beschaffen-

heit einer positiven oder negativen emotionalen Reaktion (Eisenberg et al., 2000; 

Gross, 1998). ER findet alltäglich, bewusst oder unbewusst (Koole & Rothermund, 

2011), statt und spielt somit eine große Rolle für das menschliche Erleben und Ver-

halten. Die Verwendung adaptiver ER-Strategien gilt als Schutzfaktor gegen psychi-

sche Probleme (Bonanno et al., 2004) und die maladaptive Verwendung von ER-

Strategien kann ein Risikofaktor für psychische Erkrankungen sein (Aldao et al., 

2010). Auch wenn es individuelle Unterschiede in der Verwendung von ER-Strate-

gien gibt, sind diese erlernbar und können durch gezielte Interventionen vermittelt 

und angeleitet werden (s. Gross, 2013). Die vorliegende Arbeit verfolgt das Anlie-

gen, Motto-Ziele aus dem Zürcher Ressourcen Modell (ZRM; Krause & Storch, 

2017) als Intervention für die Regulation des Gefühlszustands der subjektiven Vitali-

tät zu erproben. 
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 In den vergangenen Jahren ist bei der Untersuchung von ER die Betrachtung 

der motivationalen Ausgangslage für den Prozess zunehmend in den Fokus gerückt 

(s. Tamir et al., 2020 für einen Überblick). Durch diesen Ansatz wird die Annahme 

verworfen, dass ER stets hedonistischen Motiven folgt, dass Menschen sich also im-

mer gut bzw. besser fühlen möchten, sondern dass sie von spezifischen Emotionszie-

len abhängt. Ein Emotionsziel wird aktiviert, wenn eine wahrgenommene Diskre-

panz zwischen dem momentanen emotionalen Zustand und einem gewünschten emo-

tionalen Zustand besteht (Eldesouky & Gross, 2019; Tamir et al., 2019). Es wird da-

von ausgegangen, dass die Aktivierung des Emotionsziels dem Prozess der ER vo-

rausgeht und die Anwendung einer verfügbaren ER-Strategie veranlasst (Tamir et al., 

2019). Somit kann die Aktivierung von Emotionszielen eine wirksame Regulation 

von emotionalen Zuständen begünstigen.  

 In der vorliegenden Arbeit soll der These nachgegangen werden, dass sich 

Motto-Ziele zur Formulierung von Emotionszielen eignen und sich positiv auf die 

Regulation von subjektiver Vitalität auswirken. Motto-Ziele sind individuell formu-

lierte Sätze, die in bildhafter Sprache eine gewünschte Haltung beschreiben, z.B. 

„Ich lebe meine Kraft“ (Storch & Krause, 2017). Bei der Formulierung von Motto-

Zielen wird eine bildhafte Sprache verwendet. Dadurch sprechen sie zwei Modalitä-

ten an, die mit dem Prozess der ER in Verbindung gebracht werden: mentale Bilder 

und Sprache. Sowohl mentale Bilder als auch Sprache können mit emotionalem Erle-

ben zusammenhängen (Borkovec & Inz, 1990; Ehlers & Steil, 1995; Fresco et al., 

2002; Holmes & Mathews, 2010) und bieten somit auch einen Ansatzpunkt für die 

Regulation von Emotionen (Eagleson et al., 2016; Holmes et al., 2007; Torre & 

Lieberman, 2018). Es gibt Hinweise darauf, dass eine bildliche kognitive Verarbei-

tung eine größere Steigerung positiver Emotionen bewirken kann als die sprachliche 

Verarbeitung (Holmes et al., 2006; Nelis et al., 2012). Durch die Verwendung 
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bildhafter Sprache, die dazu geeignet ist, mentale Bilder auszulösen (Gibbs & 

Bogdonovich, 1999; Long et al., 1989), vereinen Motto-Ziele sprachliche und bildli-

che Elemente. Daraus ergibt sich die Annahme, dass Motto-Ziele mentale Bilder sti-

mulieren und über diesen Mechanismus stärker auf die Regulation von subjektiver 

Vitalität auswirken können als Emotionsziele, die wortwörtlich formuliert werden. 

Diese Annahme wird in der vorliegenden Studie geprüft. 

 Zur Untersuchung der Forschungsfrage, ob Motto-Ziele zur Regulation mo-

mentaner subjektiver Vitalität wirksamer sind als Emotionsziele, wurde eine Online-

Studie durchgeführt. In einem Prä-Post-Design mit Stimmungsinduktion wurde die 

Wirksamkeit einer Motto-Ziel-Intervention mit einer Emotionsziel-Intervention und 

einer Kontrollgruppe verglichen. Im folgenden Kapitel erfolgt eine Darstellung der 

theoretischen Hintergründe zum Forschungsfeld der ER (Abschnitt 1.1) und dem un-

tersuchten emotionsähnlichen Zustand der subjektiven Vitalität (Abschnitt 1.2). Da-

rauf folgt durch eine Beschreibung des Reflektiv-Impulsiv-Modells (RIM) ein Über-

blick über die theoretischen Grundlagen von Motto-Zielen, eine Einbettung in das 

ZRM und eine Zusammenfassung des aktuellen Forschungsstands (Abschnitt 1.3). 

Danach werden die beiden Modalitäten mentale Bilder und Sprache in Bezug zu 

Emotionen und ER beleuchtet und die Verbindung zur Motto-Ziel-Theorie herge-

stellt (Abschnitt 1.4). Daraus ergibt sich die Herleitung der in der vorliegenden Ar-

beit getesteten Hypothesen und eine Übersicht über die potenziellen Moderatoren des 

vermuteten Zusammenhangs (Abschnitt 1.5). Das Kapitel 2 beschreibt die Methodik 

der durchgeführten Studie. In Kapitel 3 werden die Ergebnisse der Erhebung berich-

tet. Diese werden im letzten Kapitel ausführlich diskutiert. In diesem Rahmen wer-

den auch Limitationen der vorliegenden Arbeit sowie Ausblicke für zukünftige For-

schungsarbeiten geliefert. 
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1.1 (Motivierte) Emotionsregulation 

 Zuerst wird die theoretische Grundlage der vorliegenden Arbeit dargestellt, 

die Motto-Ziele erstmals aus der Perspektive der ER betrachtet. ER ist die Herbei-

führung eines angestrebten emotionalen Zustands und umfasst die Veränderung der 

Intensität, Dauer oder Beschaffenheit einer Emotion (Eisenberg et al., 2000; Gross, 

1998). Sie ist von großer Bedeutung für das menschliche Erleben und Verhalten und 

findet alltäglich statt, sei es, wenn man das Schluchzen in der Supermarktschlange 

unterdrückt oder sich das Lachen in einer ernsten Sitzung verkneift. Menschen unter-

scheiden sich darin, wann, wie häufig, mit welchen Strategien und wie erfolgreich 

sie versuchen, Emotionen zu regulieren (Gross, 2013; Gross & John, 2003). Man 

kann im Allgemeinen zwischen adaptiven und weniger adaptiven ER-Strategien un-

terscheiden (s. Aldao et al., 2010 für einen Überblick). Adaptive ER stellt einen 

Schutzfaktor vor psychischen Erkrankungen dar (z.B. Bonanno et al., 2004). Eine 

maladaptive ER hängt hingegen mit einem erhöhten Risiko für psychischen Erkran-

kungen zusammen (Aldao et al., 2010).  

 ER ist nicht nur ein individuelles Trait-Merkmal, d.h. eine zeitlich überdau-

ernde Neigung einer Person zur Anwendung bestimmten ER-Strategien, sondern ist 

darüber hinaus veränder- und erlernbar (Gross, 2015). Da viele psychische Erkran-

kungen mit Problemen in der ER assoziiert werden können, ist ER ein transdiagnos-

tischer Faktor und somit auch ein Ansatzpunkt vieler psychologischer Interventio-

nen. In einem Review fanden Sloan et al. (2017) bei Menschen mit psychischen Er-

krankungen in 96 % der betrachteten Interventionsstudien einen signifikanten Rück-

gang des Einsatzes maladaptiver ER-Strategien nach einer Behandlung, unabhängig 

von der spezifischen Therapieform oder der behandelten Diagnose. Dies zeigt, dass 

gezielte Interventionen einen positiven Einfluss auf ER haben können. 
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 Zunächst lag der Fokus der ER-Forschung auf der Identifikation, Klassifika-

tion und Wirksamkeit unterschiedlicher ER-Strategien (Gross, 2015). Es wurde un-

tersucht, welche Merkmale der jeweiligen Strategie deren langfristige adaptive Wir-

kung beeinflussen (Aldao et al., 2010). Vorausgesetzt wurde durch diesen Ansatz je-

doch oftmals, dass Menschen bei der ER hedonistische Motive. Das heißt, es wurde 

angenommen, sie wollten sich im Allgemeinen gut bzw. besser fühlen, negative 

Emotionen verkürzen oder vermeiden und positive Emotionen anstreben (Tamir, 

2016). Inwiefern diese motivationale Ausgangslage für ER tatsächlich zutrifft, blieb 

zunächst ungeprüft. In den vergangenen Jahren wurde der Fokus unter dem Begriff 

der „motivierten Emotionsregulation“ (engl. „motivated emotion regulation“) mehr 

auf den motivationspsychologischen Aspekt der ER gerichtet. Durch diesen neuen 

Betrachtungswinkel wurde deutlich, dass ER nicht immer hedonistisch begründet 

sein muss. Millgram et al. (2015) fanden z.B., dass PatientInnen mit Depressionen 

mit einer höheren Wahrscheinlichkeit als gesunde ProbandInnen ER-Strategien so 

einsetzen, dass sie ihre Traurigkeit aufrechterhalten oder sogar erhöhen. Dieses Er-

gebnis zeigt, dass ER nicht nur durch den Einsatz bestimmter ER-Strategien mal-

adaptiv sein kann, sondern auch durch die Ziele, die mit dem Einsatz der Strategien 

verfolgt werden (Millgram et al., 2015). Die Betrachtungsweise der motivierten ER 

fügt dem Prozess somit ein vorgeschaltetes Element hinzu. Am Anfang, bevor die ei-

gentliche Regulation beginnt, steht demnach ein Regulationsziel aufgrund einer 

wahrgenommenen Diskrepanz zwischen emotionalem Ist- und Soll-Zustand 

(Eldesouky & Gross, 2019; Tamir et al., 2020). Ein Emotionsziel wird beispielsweise 

aktiviert, wenn sich eine Person niedergeschlagen fühlt (Ist-Zustand), sich aber zu-

versichtlich fühlen möchte (Soll-Zustand). Ohne Diskrepanz, wenn Ist- und Soll-Zu-

stand übereinstimmen, entsteht keine Notwendigkeit zur Regulation, z.B. wenn je-

mand sich melancholisch fühlt und sich dem Gefühl auch weiter hingeben möchte. 



REGULATION SUBJEKTIVER VITALITÄT MIT MOTTO-ZIELEN 

 

15 

Wenn Ist- und Soll-Zustand nicht übereinstimmen, wird ein Emotionsziel aktiviert, 

welches die motivationale Grundlage und somit eine Voraussetzung für erfolgreiche 

ER darstellt (Eldesouky & Gross, 2019; Tamir et al., 2020). Das Emotionsziel ist 

Ausdruck davon, wie der momentane emotionale Zustand beeinflusst werden soll 

und kann sich auf die Beschaffenheit der Emotion (z.B. sich fröhlich fühlen), die In-

tensität der Emotion (z.B. sich sehr fröhlich fühlen) oder die Richtung der gewünsch-

ten Veränderung des emotionalen Zustands (z.B. sich fröhlicher fühlen) beziehen 

(Tamir et al., 2020). Eine Person wird mit größerer Wahrscheinlichkeit Anstrengun-

gen unternehmen und ER-Strategien anwenden, wenn ein Emotionsziel aktiviert 

wurde (Tamir et al., 2019).  

 Tamir et al. (2019) untersuchten den Unterschied zwischen der Aktivierung 

von Emotionszielen und der Anwendung von ER-Strategien. Die AutorInnen orien-

tieren sich an der motivationspsychologischen Terminologie von Zielsetzung (engl. 

„goal setting“) und Zielverfolgung (engl. „goal striving“). Übertragen auf ER steht 

das Emotionsziel für die Zielsetzung, während die Anwendung einer ER-Strategie 

für die Zielverfolgung steht. Um die Abgrenzung der beiden Prozesse voneinander 

nachzuweisen, wurden diese bei Tamir et al (2019) unabhängig voneinander experi-

mentell manipuliert. Den Versuchspersonen wurden Filme präsentiert, die Traurig-

keit induzieren sollten. Daraufhin wurden entweder nur Emotionsziele aktiviert, ohne 

eine bestimmte ER-Strategie vorzugeben oder es wurden ER-Strategien angeleitet, 

ohne gleichzeitig ein Emotionsziel zu spezifizieren. Zudem wurden einer dritten 

Gruppe herkömmliche Instruktionen präsentiert, welche eine ER-Strategie anleiteten, 

die zugleich ein Emotionsziel implizierte (s. Tabelle 1). 
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Tabelle 1 

Anweisungen zur separaten Manipulation von Emotionsziel und Emotionsregulati-

onsstrategie bei Tamir et al. (2019) 

Bedingung Anweisung 

Emotionsziel  

(ohne Strategie) 

Während Sie den Film schauen, versuchen Sie bitte, Ihre  

emotionalen Reaktionen so weit wie möglich zu 

reduzieren. 

Strategie  

(ohne Emotionsziel) 

Bitte versuchen Sie, Ihre Emotionen zu regulieren, d.h. 

Ihre emotionale Reaktion beim Ansehen des Films 

beizubehalten, zu vermindern oder zu verstärken. 

Versuchen Sie dazu, während des Betrachtens des Films 

die Bedeutung, die Sie der Situation beimessen, zu 

verändern. 

Emotionsziel +  

Strategie 

Bitte versuchen Sie, eine distanzierte und emotionslose 

Haltung einzunehmen, während Sie den Film schauen. 

Versuchen Sie über das, was Sie sehen, so nachzudenken, 

dass Sie überhaupt nichts spüren. 

Anmerkung. Eigene Übersetzung. 

 

 Es zeigte sich, dass zur Regulation (hier also zur Verringerung von Traurig-

keit) die alleinige Aktivierung des Emotionsziels genauso wirksam war, wie die Vor-

gabe eines Emotionsziel zusammen mit der ER-Strategie (Tamir et al., 2019). 

Dadurch konnten Tamir und KollegInnen zeigen, dass die Aktivierung von Emoti-

onszielen einen entscheidenden Schritt im Prozess der ER darstellt und sogar ohne 

Vorgabe einer ER-Strategie ausreichend für eine erfolgreiche ER sein kann. Als da-

hinterliegenden Prozess vermuten die AutorInnen, dass die Aktivierung von Emoti-

onszielen allein schon die Umsetzung dieser Ziele veranlassen kann, indem der Ein-

satz verfügbarer ER-Strategien angeregt wird. Die Aktivierung von Emotionszielen 
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(Zielsetzung), kann demnach ER (Zielverfolgung) initiieren (Tamir et al., 2020). In 

der vorliegenden Arbeit soll untersucht werden, ob Motto-Ziele als eine besondere 

Art von Emotionszielen eine größere Auswirkung auf die Regulation eines emotiona-

len Zustands haben können als klassische Emotionsziele. In der durchgeführten Stu-

die wurde die subjektive Vitalität als zu regulierender emotionaler Zustand verwen-

det, was im folgenden Abschnitt näher beleuchtet wird. 

 

1.2 Subjektive Vitalität 

 Um die Wirksamkeit von Motto-Zielen als Strategie zur Regulation von emo-

tionalen Zuständen zu erproben, wurde für diese Arbeit die subjektive Vitalität als zu 

regulierender emotionaler Zustand gewählt. Dieses Konstrukt soll hier als Brücke 

zwischen dem motivationspsychologischen Ursprung von Motto-Zielen und dem 

emotionspsychologischen Kontext von ER fungieren.  

 Subjektive Vitalität ist ein emotionsähnlicher Zustand, der sich durch eine 

Kombination aus positivem Affekt und Aktivierung auszeichnet (Nix et al., 1999; 

Ryan & Frederick, 1997). Sie wird im Allgemeinen als die physische und mentale 

Energie definiert, die dem Selbst zur Verfügung steht; ein positives und aktivieren-

des Gefühl von Lebendigkeit (Ryan & Frederick, 1997). Anders als inhaltlich festge-

legte positive Emotionen wie Freude, Interesse oder Stolz, ist subjektive Vitalität ein 

Gefühlszustand frei im Inhalt und umfasst den aktivierenden Anteil jeglicher Art von 

positivem Affekt (Ryan & Frederick, 1997). Während beispielsweise Freude, Glück 

wie auch subjektive Vitalität allesamt positive, angenehme Zustände sind, ist subjek-

tive Vitalität jedoch im Gegensatz zu Freude und Glück durch eine höhere Aktivie-

rung und Energie gekennzeichnet (Nix et al., 1999).  

 Subjektive Vitalität kann als Indikator für Wohlbefinden gesehen werden und 

wurde empirisch bereits mit gesteigertem positivem Affekt, Resilienz und 
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Gesundheit in Verbindung gebracht (Kasser & Ryan, 1999; Nix et al., 1999; Penninx 

et al., 2000; Ryan & Deci, 2008; Ryan & Frederick, 1997). Darüber hinaus wird der 

aktivierende Anteil von subjektiver Vitalität in ihrem positiven Zusammenhang mit 

Motivation und Zielverfolgung deutlich (Ryan & Deci, 2008). So steigt beispiels-

weise unter Bedingungen, die eine intrinsische Motivation fördern, auch die subjek-

tive Vitalität (Nix et al., 1999). Die positiven Korrelate der subjektiven Vitalität ma-

chen sie demnach zu einem erstrebenswerten emotionsähnlichen Zustand, der sich in 

vielen Situationen als dienlich erweisen kann, sei es im sozialen Kontext (Lynch, 

2013), oder im Leistungskontext (Dubreuil et al., 2014) Es sollte daher ein wissen-

schaftliches Anliegen sein, diesen positiven emotionsähnlichen Zustand bei Personen 

in solchen Momenten herbeizuführen, in denen sie sich wenig vital fühlen. 

 Studien haben gezeigt, dass sich subjektive Vitalität durch Interventionen auf-

rechterhalten bzw. steigern lässt (z.B. Allen et al., 2017; Dyllick, 2017). Unter der 

Annahme, dass sich das positiv erlebte Gefühl von subjektiver Vitalität ebenso wie 

Emotionen durch ER-Strategien regulieren lässt, wird in der vorliegenden Arbeit 

vorgeschlagen, dass Motto-Ziele zur Formulierung von Emotionszielen geeignet sind 

und die Regulation von momentaner subjektiver Vitalität begünstigen. 

 

1.3 Motto-Ziele 

 Der folgende Abschnitt soll einen Überblick über die spezifische Art der Ziel-

formulierung durch Motto-Ziele sowie über deren Einbettung in das ZRM (Storch & 

Krause, 2017) schaffen. Dabei soll ein genauerer Einblick in die theoretische Grund-

lage und Wirkungsweise von Motto-Zielen orientiert an den Zwei-Prozess-Theorien 

erfolgen. Auf Grundlage dessen wird daraufhin der Bildungsprozess von Motto-Zie-

len erläutert und eine kurze Zusammenfassung über den aktuellen Forschungsstand 

gegeben. 
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 Motto-Ziele sind eine spezifische Art Ziele zu formulieren, die in bildhafter 

Sprache eine innere Haltung zur Zielverfolgung beschreiben (Storch & Krause, 

2017). Sie sind ein zentraler Bestandteil des ZRM (Storch & Krause, 2017). Das 

ZRM ist ein motivationspsychologisches Modell und eine Selbstmanagement-Me-

thode, die den Fokus darauf legt, durch die Aktivierung von persönlichen Ressourcen 

und die Synchronisation zweier psychischer Systeme, die an der Handlungssteuerung 

beteiligt sind eine günstige Haltung und Motivationslage für die Zielverfolgung her-

zustellen (Storch, 2009). 

 

1.3.1 Theoretischer Hintergrund: Das Reflektiv-Impulsiv-Modell 

 Das ZRM beruht auf der Annahme, dass menschliches Verhalten durch das 

Zusammenspiel von zwei Verarbeitungsprozessen bestimmt ist. Dies entspricht der 

Grundannahme der sogenannten „Zwei-Prozess-Theorien“ (s. Smith & DeCoster, 

2000; Strack & Deutsch, 2015 für einen Überblick über Zwei-Prozess-Theorien in 

der kognitiven und der Sozialpsychologie). Im Allgemeinen wird darin von zwei 

Systemen menschlicher Informationsverarbeitung ausgegangen, welche je nach The-

orie unterschiedliche Bezeichnungen erhalten („heißes“ und „kaltes System“, 

Metcalfe & Mischel, 1999; „reflektives“ und „impulsives System“, Strack & 

Deutsch, 2004; „System 1“ und „2“, Kahneman, 2012). Im Folgenden soll eine Ori-

entierung an Strack und Deutsch (2004) erfolgen, die im RIM vom „reflektiven“ und 

„impulsiven System“ sprechen. 

 Das RIM unternimmt den Versuch, kognitive, emotionale, motivationale und 

behaviorale Elemente menschlichen Erlebens und Verhaltens zu integrieren und de-

ren Interaktionen während der Informationsverarbeitung zu beschreiben (Strack & 

Deutsch, 2015). Das RIM unterscheidet zwischen dem reflektiven und dem impulsi-

ven System, welche Reize und Informationen nach unterschiedlichen Prinzipien 
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repräsentieren und verarbeiten (Strack & Deutsch, 2015). Das Modell wird in Abbil-

dung 1 dargestellt. 

 

Abbildung 1 

Das Reflektiv-Impulsiv-Modell nach Strack & Deutsch (2004) 

 

Anmerkung. Vereinfachte Darstellung. 
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und ist beteiligt an Urteilen, Entscheidungen oder Zielsetzungen. Die Bewertung die-
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also grob in „richtig“ und „falsch“ ein. Der Output dieses Systems ist an Sprache ge-

knüpft. Das bedeutet, es fällt Personen leicht, das Ergebnis dieser Prozesse zu ver-

sprachlichen, beispielsweise indem eine Begründung oder Argumente für eine ge-
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impulsiven System, in seiner Beteiligung an der Informationsverarbeitung begrenzt 

(Strack & Deutsch, 2004).  

 Im Gegensatz dazu ist das impulsive System ständig aktiv und an Verarbei-

tungsprozessen beteiligt. Es repräsentiert Informationen durch assoziative Verknüp-

fungen. Dabei greift es auf genetisch prädisponierte oder im Laufe des Lebens er-

lernte Assoziationen zwischen zusammen auftretenden Reizen aus dem assoziativen 

Gedächtnis zurück. Es bahnt oder hemmt dadurch kontextabhängig bestimmte moti-

vationale oder emotionale Reaktionen und aktiviert Verhaltensschemata (Strack & 

Deutsch, 2004). Während die Verarbeitungsprozesse des impulsiven Systems dem 

Bewusstsein unzugänglich bleiben, ist nur der Output des Systems dem Bewusstsein 

zugänglich (Smith & DeCoster, 2000). Dieser äußert sich in Gefühlszuständen. D. h. 

die Bewertung dieses Systems erfolgt affektiv. Es teilt Informationen also grob in 

„angenehm“ und „unangenehm“ ein. Das Ergebnis der assoziativen Prozesse äußert 

sich also in einem vorsprachlichen emotionalen oder somatischen Zustand, beispiels-

weise in einem guten oder schlechten „Bauchgefühl“, und ist schwer in Worten zu 

beschreiben. Das impulsive System arbeitet sehr schnell, weil es nicht seriell arbeitet, 

sondern breite neuronale Aktivierungsmuster erzeugt. Es ist jedoch relativ unflexi-

bel, braucht also eine längere Zeit, um neue Aktivierungsmuster zu erlernen und 

neue Reaktionstendenzen zu generieren (Strack & Deutsch, 2004). 

 Es wird angenommen, dass die Prozesse des reflektiven und des impulsiven 

Systems parallel ablaufen (Strack & Deutsch, 2004). Dabei greift das reflektive Sys-

tem auf die Bewertungsprozesse des impulsiven Systems zurück mit dem Ziel, diese 

in seine Operationen zu integrieren. Kommen beide Systeme zu kompatiblen Bewer-

tungen, die zu einer eindeutigen Handlungstendenz integriert werden können, spricht 

man von „müheloser Selbstregulation“ (Gillebaart & de Ridder, 2015). Dies ist bei-

spielsweise der Fall, wenn Handlungsgewohnheiten mit expliziten Intentionen 
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übereinstimmen (Ouellette & Wood, 1998). Demnach sind Automatismen wichtig, 

um mühelose Selbstregulation zu erreichen (Gillebaart & de Ridder, 2015). 

Es kann jedoch laut RIM auch zu Konflikten zwischen den beiden Systemen 

kommen, wenn inkompatible Outputs erzeugt werden, welche die Integration er-

schweren (Strack & Deutsch, 2004). Wenn jemand beispielsweise mehr Sport treiben 

möchte, um die eigene Gesundheit zu fördern (vom reflektiven System als „richtig“ 

bewertet), der Person das Sporttreiben jedoch keinen Spaß, sondern Anstrengung und 

Qual bedeutet (vom impulsiven System als „unangenehm“ bewertet), gibt es keine 

eindeutige Handlungstendenz (Gillebaart & de Ridder, 2015). Man spricht hier von 

einem Selbstkontrollkonflikt. Um einen Selbstkontrollkonflikt zu lösen, kann der 

Output des impulsiven Systems mit Anstrengung unterdrückt werden (Fujita, 2008). 

Personen können sich also zwingen etwas trotzdem zu tun, obwohl es unangenehm 

ist. Dies kostet jedoch Energie und kann sich ungünstig auf zukünftige Verhaltens-

weisen, die Handlungsinitiative (z.B. Baumeister & Alquist, 2009) und die subjek-

tive Vitalität (z.B. Nix et al., 1999) auswirken. Aus diesem Grund wird dieser Pro-

zess „mühevolle Selbstkontrolle“ genannt. 

 Im ZRM soll für das Individuum eine günstige motivationale Ausgangslage 

zur mühelosen Selbstregulation hergestellt und mögliche Selbstkontrollkonflikte ver-

mieden oder gelöst werden (Storch & Krause, 2017). Zu diesem Zweck werden in 

der Methodik des ZRM in einem schrittweise angeleiteten Prozess handlungswirk-

same Ziele (Motto-Ziele) formuliert, welche die Verarbeitungs- und Bewertungspro-

zesse des impulsiven und reflexiven Systems synchronisieren sollen (Storch & 

Krause, 2017). Motto-Ziele können als Teil eines mehrtägigen ZRM-Gruppentrai-

nings, im Einzelcoaching, aber selbstständig mithilfe eines Online-Tools gebildet 

werden. Die Arbeitsschritte unterscheiden sich zwischen den unterschiedlichen Set-

tings kaum und sollen im folgenden Abschnitt genauer beschrieben werden. 
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1.3.2 Bildungsprozess 

 Motto-Ziele sind individuell formulierte Sätze, die nicht ein Ziel selbst (z.B. 

„Ich möchte den Abschlussbericht schreiben“), sondern die Haltung beschreiben, 

welche bei der Zielverfolgung eingenommen werden soll. Um für ein bestimmtes 

Thema (z.B. Abschlussbericht schreiben) ein Motto-Ziel zu formulieren, sind drei 

Schritte notwendig, welche hier nach Storch und Krause (2017) beschrieben werden. 

Zunächst wählt die Person aus einer Auswahl von Bildern ein Bild aus, welches posi-

tiven Affekt in ihr erzeugt und als Ressource dienen kann (z.B. einen Bergsteiger). 

Im zweiten Schritt werden Wörter oder Assoziationen zu dem Bild gesucht, die 

ebenfalls positiven Affekt bei der Person auslösen (z.B. „den Berggipfel erklimmen“, 

„Schritt für Schritt“). Aus diesen Wörtern oder Assoziationen wird dann ein Satz for-

muliert, der die gewünschte Haltung zur Zielverfolgung in der Ich-Perspektive be-

schreibt (z.B. „Schritt für Schritt erklimme ich den Berggipfel“). Da die Formulie-

rungen den Assoziationen zu dem gewählten Bild entspringen, handelt es sich um 

eine bildhafte oder metaphorische Formulierung der gewünschten Haltung.  

 Durch den beschriebenen Bildungsprozess und die Arbeit mit Bildern sollen 

bei der Formulierung von Motto-Zielen das impulsive und reflektive System gleich-

ermaßen angesprochen und miteinander synchronisiert werden. Im ersten Schritt 

wird das impulsive System angesprochen, welches die affektive Bewertung und so-

mit die Entscheidung über die Bildwahl übernimmt. Das Sammeln der Wörter und 

Assoziationen mit dem Bild soll die affektive Beurteilung des impulsiven Systems in 

die Repräsentationsform des reflektiven Systems übersetzen. Somit macht sich das 

ZRM Bilder als Brücke zwischen den beiden Systemen des RIM zunutze. Der bild-

hafte Satz soll eine Integration des Outputs von impulsivem und reflektivem System 

sein. Durch die Auswahl über den positiven Affekt wird das Motto-Ziel sowohl vom 

impulsiven System als „angenehm“ empfunden, als auch vom reflektiven System als 
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„richtig“ bewertet, da es ein sinnvolles Ziel beschreibt. Durch die Vereinbarkeit der 

Outputs der beiden Systeme sollen eindeutige Handlungstendenzen, also mühelose 

Selbstregulation entstehen. Zur Wirksamkeit der Motto-Ziel-Methode und dem 

ZRM-Training, dem sie entspringt, gibt es bereits einige Forschungsarbeiten, die im 

folgenden Abschnitt zusammengefasst werden.  

 

1.3.3 Forschungsstand 

 Motto-Ziele haben sich bereits im Rahmen des ZRM-Trainings als wirksam 

erwiesen. Storch et al. (2007) konnten einen positiven Effekt des ZRM-Trainings auf 

das Stresslevel nachweisen. Im Vergleich zu einer Wartekontrollgruppe zeigten Teil-

nehmende des Trainings während eines standardisierten Stresstests, der drei Monate 

nach dem Training stattfand, ein geringeres Stresslevel, gemessen am Cortisolspiegel 

(Storch et al., 2007). Steurer-Stey et al. (2015) wiesen die positive Wirkung eines 

ZRM-Trainings für Asthma-PatientInnen auf die Selbstwirksamkeit drei Monate 

nach dem Training nach, auch wenn sich kein Effekt auf das Selbstmanagement-Ver-

halten bezüglich der Asthmabehandlung zeigte. Storch et al. (2011) untersuchten den 

Effekt vom ZRM-Training auf die Affektregulationskompetenz, gemessen an einem 

Fragebogen zur Handlungs- und Lageorientierung. Sie fanden heraus, dass PatientIn-

nen mit einer Essstörung nach dem ZRM-Training eine gesteigerte Handlungsorien-

tierung und somit eine verbesserte Affektregulationskompetenz aufwiesen (Storch et 

al., 2011).  

 Einige Forschungsarbeiten betrachten die Wirkung von Motto-Zielen isoliert 

vom gesamten ZRM-Training. So fand Weber (2013) heraus, dass ein Motto-Ziel-

Training auch bei gesunden ProbandInnen einen positiven Effekt auf die an der 

Handlungsorientierung gemessene Affektregulationskompetenz hat. Außerdem 

konnte bereits gezeigt werden, dass eine Motto-Ziel-Intervention sowohl im 
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Gruppensetting als auch als Online-Tool eine Steigerung des positiven Affekts und 

eine Verringerung des negativen Affekts bewirkt (Rohe et al., 2016; Weber, 2013). 

Dyllick (2017) untersuchte unter Laborbedingungen die Wirkung des Motto-Ziel-

Online-Tools auf die subjektive Vitalität im Kontext von unangenehmen Pflichten. 

Dabei zeigte sich, dass Motto-Ziele verglichen mit unterschiedlichen Kontrollgrup-

pen zuverlässig zu einer Steigerung der subjektiven Vitalität führten (Dyllick, 2017). 

 Die vorliegende Arbeit zielt darauf ab, den bisherigen Forschungsrahmen zu 

erweitern und die Wirkungsweise von Motto-Ziele aus ER-Perspektive zu betrach-

ten. Dafür sollen Motto-Ziele als besondere Art von Emotionszielen erprobt und ihr 

Einfluss auf die Regulation von subjektiver Vitalität überprüft werden.  

 Strack und Deutsch (2004) gehen im RIM davon aus, dass auch das Empfin-

den diskreter Emotionen das Ergebnis der Interaktion assoziativer und reflektiver 

Prozesse ist. Das impulsive System generiert einen affektiven Output in der Form 

„unangenehm“ oder „angenehm“, der vom reflektiven System unter Rückgriff auf 

Wissen und Erfahrungen situationsabhängig in ein spezifisches Emotionsschema ein-

geordnet wird. Eine Person, die sich „gut“ über sich selbst fühlt, kann dieses Gefühl 

beispielsweise als „Stolz“ kategorisieren, wenn sie gerade eine Arbeitsleistung er-

bracht und Anerkennung dafür erhalten hat. Der gemeinsame Output von impulsi-

vem und reflektivem System ist somit auch im Fall von diskreten Emotionen die In-

tegration affektiver Bewertungen und logischer Schlussfolgerungen (Strack & 

Deutsch, 2004).  

 Auf dieser Grundlage ergibt sich die Annahme der vorliegenden Arbeit, dass 

Motto-Ziele durch die Synchronisation der beiden Systeme auch emotionalen Zu-

stand beeinflussen können und aus diesem Grund als Strategie zur Regulation der 

momentanen subjektiven Vitalität geeignet sind. Um theoretisch herzuleiten, auf 

welchem Weg die Regulation emotionaler Zustände durch Motto-Ziele wirken kann, 
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sollen die Modalitäten, die an Strategien der ER geknüpft sind, im Folgenden ge-

nauer betrachtet werden. 

 

1.4 Zwei Modalitäten der Emotionsregulation: Sprache und mentale Bilder 

 Die am meisten angewendeten und auch am häufigsten untersuchten ER-Stra-

tegien sind kognitive ER-Strategien (Garnefski et al., 2001; Garnefski & Kraaij, 

2007). Im Gegensatz zu behavioralen ER-Strategien, wie z.B. die Veränderung des 

Gesichtsausdrucks (Tugade & Fredrickson, 2007) oder emotionales Essen (Evers et 

al., 2010), handelt es sich bei kognitiven Strategien um mental ablaufende Prozesse, 

welche die Beschaffenheit, Intensität oder Dauer von Emotionen verändern können 

(Garnefski et al., 2001). Aus diesem Grund ist zur Untersuchung der Wirkungsweise 

von ER-Strategien die Betrachtung der Modalitäten dieser kognitiven Prozesse von 

Bedeutung. Zwei Modalitäten spielen bei ER-Strategien eine wichtige Rolle: Sprache 

und mentale Bilder. Beide Modalitäten können, wie im Folgenden beschrieben, Be-

standteil emotionalen Erlebens sein und sind somit auch Ansatzpunkt zur Einfluss-

nahme auf, d.h. Regulation von Emotionen. 

 Besonders deutlich zeigt sich der Anteil sprachlicher Prozesse in Extrembe-

reichen von emotionalem Erleben bei psychischen Erkrankungen. Ruminieren, d.h. 

Grübeln, ist beispielsweise ein bedeutendes Symptom in depressiven Störungen 

(Fresco et al., 2002) und PatientInnen mit Angststörungen leiden häufig an ständig 

anhaltenden Sorgen (Borkovec & Inz, 1990). Es konnte gezeigt werden, dass diese 

Prozesse vorwiegend sprachlich, also häufig als konzeptuelle Ideen und weniger 

durch mentale Bilder, repräsentiert sind (Borkovec & Inz, 1990). 

 Dass Sprache sich auch als Ansatzpunkt für die Regulation emotionaler Zu-

stände eignet, zeigt sich beispielsweise darin, dass die Versprachlichung von Emotio-

nen (engl. „affect labeling“) eine implizite Auswirkung auf das Erleben von 
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Emotionen haben kann (Torre & Lieberman, 2018). So kann allein die Benennung 

eigener Gefühlszustände (z.B. „Ich bin wütend“) die gleichen regulierenden Effekte 

haben wie explizite ER-Strategien (Torre & Lieberman, 2018). Durch den Effekt der 

Versprachlichung von Emotionen wird deutlich, dass, ähnlich wie die Benennung 

des Soll-Zustands durch Emotionsziele (s. Abschnitt 1.1 (Motivierte) Emotionsregu-

lation), auch die Benennung des Ist-Zustands eine regulierende Wirkung haben kann. 

 Doch Sprache ist nicht die einzige Modalität, die an emotionalem Erleben 

und dessen Regulierung beteiligt ist. Mentale Bilder sind perzeptuelle Wahrnehmun-

gen ohne den zugehörigen sensorischen Input, also das Sehen mit dem inneren Auge 

oder das Hören mit dem inneren Ohr (Kosslyn et al., 2001). Auch mentale Bilder 

können bedeutsamer Bestandteil emotionaler Störungen sein (Holmes & Mathews, 

2010). Flashbacks sind beispielsweise ein charakteristisches Symptom der Posttrau-

matischen Belastungsstörung (Ehlers & Steil, 1995) und PatientInnen mit sozialer 

Phobie werden in phobischen Situationen häufig von negativen mentalen Bildern ge-

plagt (Hackmann et al., 2000).  

 Auch mentale Bilder eignen sich zur Einflussnahme auf Emotionen. So 

konnte beispielsweise gezeigt werden, dass die mentale Vorstellung positiver Outco-

mes sich zur Reduktion von Angst eignet (Eagleson et al., 2016), was auch in Imagi-

nationsverfahren in der kognitiven Verhaltenstherapie genutzt wird (Holmes et al., 

2007). Holmes und Mathews (2010) schlagen drei Wege vor, wie mentale Bilder 

Einfluss auf Emotionen nehmen können. Einerseits können sie einen direkten Ein-

fluss auf neuronale Systeme haben, die für die Entstehung von Emotionen verant-

wortlich sind. Mentale Bilder können andererseits Überlappungspunkte mit der 

perzeptuellen Wahrnehmung haben und stellvertretend emotionale Reaktionen her-

vorrufen. Und sie können drittens Erinnerungen an emotionale Erlebnisse im Lang-

zeitgedächtnis aktivieren, welche emotionale Reaktionen auslösen. 
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 Einige Forschungsarbeiten unternahmen bereits Vergleiche zwischen sprach-

licher und bildlicher Verarbeitung in Bezug auf die Veränderung von Emotionen. 

Holmes und KollegInnen (2005; 2006; 2009) variierten bei ihren Versuchspersonen 

die Anweisung, ihre emotionalen Reaktionen entweder sprachlich oder durch men-

tale Bilder zu verarbeiten. Sie präsentierten Versuchspersonen Beschreibungen von 

Situationen mit negativem (Holmes & Mathews, 2005) oder mit positivem Ausgang 

(Holmes et al., 2006; 2009). Die Versuchspersonen wurden entweder angewiesen, 

sich die Situationen bildlich vorzustellen oder sich auf die Bedeutung der Wörter zu 

konzentrieren. Die Ergebnisse zeigten, dass ProbandInnen in der bildlichen Bedin-

gung eine stärkere Veränderung ihrer Emotionen aufwiesen als ProbandInnen in der 

sprachlichen Bedingung. Holmes und KollegInnen werten diese Ergebnisse insge-

samt als Hinweis darauf, dass mentale Bilder als Verstärker für positive sowie nega-

tive emotionale Informationen dienen (Holmes & Mathews, 2010). Jedoch beschrän-

ken sich diese Studien auf die Induktion von positiven oder negativen Emotionen, 

ohne dass diese reguliert werden sollten. 

 Zusammenfassend ist festzuhalten, dass sowohl Sprache als auch mentale Bil-

der Teil von emotionalem Erleben sind. Auch um Einfluss auf Emotionen zu neh-

men, d.h. diese zu regulieren, eignen sich sowohl Sprache als auch mentale Bilder, 

wobei es Anzeichen dafür gibt, dass mentale Bilder in ihrer Wirksamkeit zur Ein-

flussnahme auf Emotionen der sprachlichen Verarbeitung überlegen sind (Holmes et 

al., 2006; 2009; Holmes & Mathews, 2005; 2010).  

 In der vorliegenden Arbeit wird angenommen, dass Motto-Ziele durch die 

Benutzung von bildhafter Sprache mentale Bilder auslösen können und somit beide 

Modalitäten vereinen. Zur Begründung dieser These soll im folgenden Abschnitt ein 

genauerer Einblick in psycholinguistische und neurowissenschaftliche Forschung zu 

bildhafter Sprache und Metaphern gegeben werden. 
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1.4.1 Verknüpfung der Modalitäten durch Metaphern 

 Ein besonderer sprachlicher Stil, der neben der wortwörtlichen Bedeutung 

auch einen hohen bildlichen Anteil hat, ist die metaphorische Sprache. Metaphori-

sche Sprache gehört zu den bildhaften, also nicht-wortwörtlichen sprachlichen Mit-

teln (Billow, 1977). Eine Metapher verwendet die Bezeichnung einer Sache, um eine 

andere Sache, damit zu beschreiben, die sie wortwörtlich nicht bezeichnet, z.B. eine 

„bunte Persönlichkeit“ (Billow, 1977). Die sogenannte „Conceptual Metaphor The-

ory“ postuliert, dass der Gebrauch metaphorischer Sprache einem besseren Verständ-

nis von abstrakten Konzepten (z.B. Persönlichkeit) dient, indem sie mit greifbaren, 

an die Wahrnehmung geknüpften Konzepten (z.B. bunt) verknüpft werden 

(s. Fetterman et al., 2016). Es lässt sich beobachten, dass bildhafte Sprache die spon-

tane Produktion mentaler Bilder auslösen kann (Long et al., 1989). Long et al. (1989) 

fanden, dass das Auftreten mentaler Bilder während und nach dem Lesen verschiede-

ner Textsorten durch die Bildhaftigkeit der Texte beeinflusst wurden. Gibbs und 

Bogdonovich (1999) fanden außerdem heraus, dass die kognitive Verarbeitung von 

Metaphern beim Lesen eines Gedichtes stärker an detaillierte mentale Bilder als an 

konzeptuelles (sprachliches) Wissen geknüpft war. Duthie et al. (2008) begründen 

diese Befunde damit, dass metaphorische Sprache zusätzlich zur verbalen Informa-

tion non-verbal Information (in Form von mentalen Bildern) enthält. Der Unter-

schied zwischen wortwörtlicher und bildhafter Sprache kann auch auf neurowissen-

schaftlicher Ebene begründet werden. Es konnte bereits gezeigt werden, dass bild-

hafte Sprache spezifische Aktivationsmuster auf neuronaler Ebene erzeugt (s. hierzu 

Bohrn et al., 2012 für eine Metaanalyse). Aufgrund ihrer Verbindung zu bildlicher 

kognitiver Verarbeitung wird davon ausgegangen, dass Metaphern durch das Auslö-

sen mentaler Bilder auch eine besondere Wirkung auf Emotionen haben können. Pa-

ivio und Walsh (1993, zitiert nach Duthie et al., 2008) postulieren: „metaphors evoke 
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vivid mental images, offering a memorable and emotion-arousing representation of 

perceived experience“ (S. 309). 

 Dyllick (2017) erweiterte den theoretischen Rahmen zur Wirkungsweise von 

Motto-Zielen bezüglich ihrer bildhaften Sprache. Demnach lässt sich die theoretisch 

hergeleitete Annahme, dass Motto-Ziele eine Synchronisation der beiden Verarbei-

tungssysteme (reflektives und impulsives System) anregen (Storch & Krause, 2017) 

durch ihre Konzeptualisierung als „persönliche Metaphern“ begründen. Dyllick 

(2017) kommt zu dem Schluss, dass Motto-Ziele durch ihre bildhafte Sprache rele-

vante Informationen, welche an die Metapher geknüpft sind, leichter zugänglich ma-

chen. Sie sind außerdem eng an tatsächliche Erfahrungen geknüpft, wodurch ein Ein-

fluss auf den Output des impulsiven Systems genommen werden kann (Dyllick, 

2017). Allerdings testete Dyllick (2017) den vermuteten Wirkmechanismus über 

mentale Bilder und deren direkter Beteiligung an der Selbstregulation nicht. Diese 

Lücke soll in der vorliegenden Arbeit aufgegriffen werden. Motto-Ziele vereinen 

durch ihre bildhafte Sprache die beiden Modalitäten (Sprache und mentale Bilder), 

die im ER-Kontext diskutiert werden. In der vorliegenden Arbeit wird davon ausge-

gangen, dass Motto-Ziele durch die Stimulation mentaler Bilder und die Synchroni-

sation des impulsiven und reflektiven Systems einen Einfluss auf Gefühlszustände 

nehmen, d.h. sich zur Regulation eignen. 

 Nach der Ausführung der theoretischen Hintergründe der vorliegenden Arbeit 

werden im folgenden Abschnitt die Hypothesen, die in der durchgeführten Studie ge-

testet wurden, abgeleitet. Außerdem erfolgt eine Übersicht zu den geprüften potenzi-

ellen Moderatorvariablen. 
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1.5 Ziele und Hypothesen 

 Die vorliegende Arbeit verfolgt das Ziel, die Methodik von Motto-Zielen, ei-

ner motivationspsychologischen Intervention aus dem ZRM, in den Kontext der ER 

einzubetten. Dabei soll der Forschungsfrage nachgegangen werden, inwiefern sich 

Motto-Ziele zur Regulation momentaner Gefühlszustände eignen. In der ER-For-

schung ist es üblich, die Wirkung von ER-Strategien auf die State-Regulation, also 

die Regulationsaktivität, die während des Experiments im Labor auftritt, zu betrach-

ten (s. Quigley et al., 2014). Dieses Prinzip soll hier auf die minimalistische Motto-

Ziel-Intervention nach Dyllick (2017) angewendet werden. 

 Motto-Ziele werden in diesem Zusammenhang als besondere Art der Emoti-

onsziele betrachtet. Tamir et al. (2019) konnten zeigen, dass die Aktivierung von 

Emotionszielen zur Regulation von Gefühlszuständen führen kann. Motto-Ziele sind 

eine Art und Weise, Ziele in einem angeleiteten Bildungsprozess als persönliche Me-

tapher zu beschreiben. Sie können wortwörtlichen Emotionszielen dadurch ein meta-

phorisches Element hinzufügen, von dem angenommen wird, mentale Bilder stimu-

lieren zu können (s. Long et al., 1989). Wie oben beschrieben, konnte bereits gezeigt 

werden, dass Emotionen durch mentale Bilder reguliert werden können (Eagleson et 

al., 2016; Holmes et al., 2007). Aus diesem Grund geht die vorliegende Arbeit der 

Annahme nach, dass Motto-Ziele als spezielle Form von Emotionszielen verwendet 

werden und die Regulation von Gefühlszuständen über wortwörtliche Emotionsziele 

hinaus begünstigen können. 

 Eine erste Annäherung an die Einordnung von Motto-Zielen in den theoreti-

schen Rahmen der ER soll anhand des gefühlsähnlichen Zustands subjektive Vitalität 

erfolgen. Subjektive Vitalität hat sowohl eine affektive als auch eine aktivierende 

Komponente und kann als Indikator für Wohlbefinden und für Motivation fungieren 

(Nix et al., 1999; Ryan & Frederick, 1997), weshalb sie sowohl im 
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motivationspsychologischen als auch im emotionspsychologischen Kontext verortet 

werden kann. Für diese Arbeit stellt das Konstrukt subjektive Vitalität eine geeignete 

Brücke dar, um Motto-Ziele aus dem Feld der Motivationsforschung in den Bereich 

der Emotionsforschung zu transferieren. Daraus ergibt sich die zentrale Hypothese, 

die in der vorliegenden Studie geprüft werden soll. 

 

H1 Motto-Ziele führen zu einer größeren Steigerung der momentanen subjekti-

ven Vitalität als wortwörtlich formulierte Emotionsziele. 

 

 Um sicherzustellen, dass Motto-Ziele sich eignen, um Einfluss auf die Regu-

lation eines spezifischen emotionalen Zustands zu nehmen, soll der Effekt genauer 

differenziert werden. Es wird davon ausgegangen, dass die Formulierung eines 

Motto-Ziels, welches sich auf den Gefühlszustand der subjektiven Vitalität bezieht, 

also das Emotionsziel „Vitalität steigern“ durch das spezifische Vorgehen um eine 

metaphorische Komponente erweitert, vornehmlich auf subjektive Vitalität und we-

niger auf die allgemeine momentanen Affektlage, d.h. positiven und negativen Af-

fekt, wirkt. Daraus ergeben sich folgende Differenzialhypothesen. 

 

H2a Wenn Motto-Ziele als Emotionsziel für subjektive Vitalität formuliert wer-

den, haben sie eine geringere regulatorische Wirkung auf positiven Affekt als 

auf die subjektive Vitalität. 

H2b Wenn Motto-Ziele als Emotionsziel für subjektive Vitalität formuliert wer-

den, haben sie eine geringere regulatorische Wirkung auf negativen Affekt als 

auf die subjektive Vitalität. 
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 Darüber hinaus soll der vermutete Wirkmechanismus über mentale Bilder ex-

plizit geprüft werden. Es wird davon ausgegangen, dass Motto-Ziele durch ihre me-

taphorische Sprache die Produktion mentaler Bilder begünstigen, welche wiederum 

die ER begünstigen. Daraus ergibt sich folgende Hypothese zum Wirkmechanismus. 

 

H3 Motto-Ziele führen zu einer stärkeren Produktion mentaler Bilder als wort-

wörtlich formulierte Emotionsziele, wodurch sie die Regulationsaktivität von 

subjektiver Vitalität steigern. 

 

1.5.1 Moderatoren und Kontrollvariablen 

 Der Effekt einer Intervention unterscheidet sich von Person zu Person. Um 

Unterschiede in der Wirksamkeit der Motto-Ziel-Intervention genauer entwirren zu 

können, sollen in dieser Arbeit Kontrollvariablen, die mit den erfassten Konstrukten 

zusammenhängen, erfasst werden und mögliche Moderationseffekte, die den in der 

zentralen Hypothese vermuteten Effekt von Motto-Zielen auf die State-Regulation 

von subjektiver Vitalität beeinflussen können, geprüft werden. Zunächst werden im 

Folgenden die individuellen Unterschiede von Personen (Trait-Merkmale) beschrie-

ben, die in dem zu untersuchenden Zusammenhang eine Rolle spielen können. Da-

raufhin wird ein weiterer wichtiger Faktor in der Untersuchung einer Intervention be-

schrieben, nämlich die Passung zwischen Person und Intervention, beschrieben wer-

den. 

 Persönlichkeit. Persönlichkeitsmerkmale sind wichtige Variablen, mit denen 

die individuellen Unterschiede zwischen Personen beschrieben werden können. Im 

Zusammenhang mit ER sind vor allem Extraversion und Neurotizismus von ent-

scheidender Bedeutung. Es besteht ein gut belegter Zusammenhang zwischen Extra-

version und positivem Affekt, sowie zwischen Neurotizismus und negativem Affekt 
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(s. DeNeve & Copper, 1998 für einen Review). Es hat sich gezeigt, dass diese Per-

sönlichkeitsmerkmale auch mit einer unterschiedlichen Reaktivität auf positive und 

negative emotionale Ereignisse und auf Stimmungsinduktionen einhergehen (Gross 

et al., 1998; Larsen & Ketelaar, 1989). Personen mit einem hohen Grad an Extraver-

sion reagieren stärker auf positive emotionale Einflüsse und Personen mit hohem 

Neurotizismus sprechen stärker auf negative emotionale Einflüsse an (Gross et al., 

1998; Larsen & Ketelaar, 1989). In einer Längsschnitterhebung ergab sich außerdem, 

dass Neurotizismus mit höherer emotionaler Dysregulation und Extraversion mit we-

niger emotionaler Dysregulation zusammenhängt (Kokkonen & Pulkkinen, 2001). 

Darüber hinaus besteht nachweislich eine Verbindung zwischen den Persönlichkeits-

merkmalen und subjektiver Vitalität. Sowohl Ryan und Frederick (1997) als auch 

Deniz und Satici (2017) berichten einen positiven Zusammenhang zwischen subjek-

tiver Vitalität und Extraversion und einen negativen Zusammenhang zwischen sub-

jektiver Vitalität und Neurotizismus. Aus diesem Grund kann in der vorliegenden 

Studie davon ausgegangen werden, dass Extraversion und Neurotizismus einen Ein-

fluss auf den zu prüfenden Effekt zwischen Motto-Zielen und der Regulation von 

momentaner subjektiver Vitalität haben, weshalb die Konstrukte als Kontrollvariab-

len aufgenommen wurden. 

 Emotionsregulation. Wie bereits beschrieben, unterscheiden sich Menschen 

in ihren Gewohnheiten, Emotionen zu regulieren (s. Abschnitt 1.1 (Motivierte) Emo-

tionsregulation). So gibt es beispielsweise Personen, die dazu tendieren häufiger Un-

terdrückung als ER-Strategie einzusetzen und Personen, die dazu tendieren, häufiger 

kognitive Neubewertung als ER-Strategie einzusetzen (Gross & John, 2003). Da ei-

nige ER-Strategien im Allgemeinen adaptiver sind als andere (Aldao et al., 2010), 

kann das Trait-Merkmal ER auch als Fähigkeitsmaß für ER konzeptualisiert werden. 

Bezogen auf die vorliegende Studie kann aus diesem Grund davon ausgegangen 
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werden, dass die ER-Tendenzen einen Einfluss auf den zu prüfenden Effekt zwi-

schen Motto-Zielen und der Regulation der momentanen subjektiven Vitalität haben. 

Aus diesem Grund wird Trait-ER als Moderator geprüft. Die vorgeschlagene Mode-

ration könnte in beide Richtungen wirken. So könnte es sein, dass eine adaptivere 

Trait-ER die Wirkung von Motto-Zielen auf die Regulation der momentanen subjek-

tiven Vitalität verstärkt. Es ist aber ebenso möglich, dass Motto-Ziele bei einer weni-

ger adaptiven Trait-ER besonders wirksam sind und Menschen mit einer ohnehin 

schon adaptiveren Trait-ER weniger von Motto-Zielen profitieren.  

 Mentale Vorstellungskraft und Verarbeitungsstil. Die vorliegende Arbeit 

untersucht den vermuteten Wirkmechanismus von Motto-Zielen auf die Regulation 

von subjektiver Vitalität über die Stimulation mentaler Bilder. Es bestehen nachweis-

lich individuelle Unterschiede zwischen Personen bezüglich ihrer mentalen Vorstel-

lungskraft (z.B. Cui et al., 2007). Wie gut sich eine Person Dinge mental vorstellen 

kann, ist somit entscheidend für den vermuteten Zusammenhang.  

 Ein weiterer Unterschied, der hier berücksichtigt werden soll, ist die Tendenz 

von Personen, Informationen kognitiv eher visuell oder eher verbal zu verarbeiten 

(Kirby et al., 1988). Ob eine Person generell dazu neigt, Dinge eher visuell, also un-

ter Benutzung mentaler Bilder oder eher verbal, also unter Benutzung von Wörtern, 

zu verarbeiten, kann den Wirkmechanismus von Motto-Zielen beeinflussen. Aus die-

sem Grund werden die mentale Vorstellungskraft und der kognitive Verarbeitungsstil 

als Moderatoren geprüft.  

 Die vorgeschlagenen Moderationen könnten in beide Richtungen wirken. So 

könnte es sein, dass eine hohe mentale Vorstellungskraft die Wirkung von Motto-

Zielen auf die Regulation der momentanen subjektiven Vitalität verstärkt. Es ist aber 

ebenso möglich, dass Motto-Ziele bei einer geringeren mentalen Vorstellungskraft 

besonders wirksam sind und Menschen mit ohnehin hoher mentaler 
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Vorstellungskraft weniger von Motto-Zielen profitieren. Gleiches gilt für den Verar-

beitungsstil. Es könnte sein, dass eine Tendenz zur visuellen Verarbeitung die Wir-

kung von Motto-Zielen auf die Regulation der momentan subjektiven Vitalität ver-

stärkt. Es ist aber ebenso möglich, dass Motto-Ziele bei einer Tendenz zur verbalen 

Verarbeitung besonders wirksam sind und Menschen, die ohnehin schon zu einer vi-

suellen Verarbeitung tendieren, weniger von Motto-Zielen profitieren. 

 Passung zwischen Person und Intervention. Bei der Untersuchung der 

Wirksamkeit einer Intervention spielen sowohl die individuellen Charakteristika der 

Interventionen (z.B. Darbietungsform, Dauer, Inhalt), als auch individuelle Merk-

male der Personen, die die Intervention erhalten (z.B. Persönlichkeit, Ziele, Präferen-

zen), eine Rolle. Ein weiterer Faktor, dem v.a. die Positive Psychologie bei der Un-

tersuchung von positiven Interventionen, die das Wohlbefinden steigern sollen, Be-

achtung schenkt, ist die Interaktion der beiden, also die Passung zwischen Person 

und Intervention, auch Person-Activity-Fit genannt. Es wird davon ausgegangen, 

dass eine Intervention nicht für jede Person gleich gut geeignet ist, sondern dass die 

Wirksamkeit einer Intervention umso größer ist, je besser sie zu den persönlichen In-

teressen und Neigungen einer Person passt und je leichter ihr die Durchführung fällt 

(Schueller, 2014). Je größer der Person-Activity-Fit, desto mehr kann die Person von 

ihr profitieren.  

 Ein weiterer Indikator für die Passung zwischen Person und Intervention ist 

das Konstrukt selbstkonkordante Motivation. Selbstkonkordante Motivation be-

schreibt im Gegensatz zu einem externalen, von außen auferlegten Zwang ein Gefühl 

von persönlichem, intrinsischem Interesse und die Übereinstimmung eines Ziels mit 

der eigenen Identität (Sheldon & Houser-Marko, 2001). Schueller (2014) beschreibt 

den Wirkmechanismus so, dass je besser eine Intervention zu den persönlichen Inte-

ressen und Zielen einer Person passt, desto größer ist ihre selbstkonkordante 
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Motivation bezüglich der Intervention, woraufhin die Person mehr Zeit und Bemü-

hungen in die Ausführung der Übung stecken wird und dadurch ihre Chance steigert, 

von der Intervention zu profitieren. Um also einen genaueren Einblick in die Wirk-

samkeit einer Intervention zu bekommen und nicht nur einen mittleren Wert über die 

durchschnittliche Wirksamkeit für alle Personen zu erhalten, ist es wichtig zu be-

trachten, wie gut die Übung zur jeweiligen Person passt. Aus diesem Grund wird die 

Passung zwischen Person und Intervention (Person-Activity-Fit und selbstkonkor-

dante Motivation) als Moderator geprüft. Bei der vorgeschlagenen Moderation wird 

vermutet, dass eine höhere Passung zwischen Person und Intervention die Wirkung 

von Motto-Zielen auf die Regulation der momentanen subjektiven Vitalität verstärkt. 

Es ergeben sich dementsprechend folgende Moderatorhypothesen: 

 

H4a Die individuellen Unterschiede in der Trait-ER beeinflussen den Zusammen-

hang zwischen Motto-Zielen und der Regulation der momentanen subjektiven 

Vitalität. 

H4b  Die individuellen Unterschiede in der mentalen Vorstellungskraft beeinflus-

sen den Zusammenhang zwischen Motto-Zielen und der Regulation der mo-

mentanen subjektiven Vitalität. 

H4c  Die individuellen Unterschiede im Verarbeitungsstil beeinflussen den Zusam-

menhang zwischen Motto-Zielen und der Regulation der momentanen subjek-

tiven Vitalität. 

H4d  Je größer die Passung zwischen Person und Intervention, desto größer ist der 

Zusammenhang zwischen Motto-Zielen und der Regulation der momentanen 

subjektiven Vitalität. 
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2 Methode 

 Um zu überprüfen, ob Motto-Ziele sich als Strategie zur Regulation der mo-

mentanen subjektiven Vitalität eignen, wurde ein randomisiertes Kontrollgruppende-

sign mit Messwiederholung und drei Versuchsbedingungen als Online-Studie umge-

setzt. Zu Beginn der Studie wurde niedrige subjektive Vitalität induziert und darauf-

hin eine Motto-Ziel-Intervention oder eine von zwei Vergleichsinterventionen durch-

geführt. Als Moderator- und Kontrollvariablen wurden mentale Bilder, die mentale 

Vorstellungskraft, der Verarbeitungsstil, die Trait-ER, Persönlichkeitsmerkmale und 

die Passung zwischen Person und Intervention miterhoben. Im Folgenden werden die 

Messinstrumente, der Versuchsaufbau sowie die Durchführung der Studie beschrie-

ben. 

 

2.1 Versuchspersonen 

 Eine a-priori Poweranalyse mit G*Power 3.1 (Faul, Erdfelder, Buchner & 

Lang, 2009) indizierte eine Stichprobengröße von N = 120 für eine Varianzanalyse 

mit Messwiederholung und Zwischensubjektfaktor, einer mittleren Effektgröße, ei-

nem Signifikanzniveau von a = .05, einer Teststärke von (1-b) = .80 und einer gro-

ßen erwarteten Korrelation zwischen den Messzeitpunkten (r = .50).1 Diese Stichpro-

bengröße wurde somit als Minimum angestrebt, gleichzeitig sollten so viele Perso-

nen wie möglich im festgelegten Zeitraum erhoben werden. Dieser erstreckte sich 

vom 07.11.2019 bis zum 07.12.2019. Die Studie wurde unter dem Titel „Alltag 

meistern mit Motto“ beworben. Die Rekrutierung fand hauptsächlich online über E-

Mail-Verteiler der Universität Mannheim („Forschung erleben“ und Studienverteiler 

der Fakultät für Sozialwissenschaften), über Facebook und private Kontakte statt. 

 
1 Die Werte orientieren sich an der Empfehlung von Tabachnick & Fidell (2007). 
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Außerdem wurde die Studie auf den Online-Plattformen „Surveycircle“ und dem 

universitätsinternen Versuchspersonenmanagement-System „SONA“ registriert (s. 

Anhang A für den Ankündigungstext zur Studie). Studierende der Universität Mann-

heim konnten als Kompensation für die Teilnahme 0.75 Versuchspersonenstunden 

erhalten und alle Teilnehmenden bekamen die Möglichkeit, nach Beendigung der 

Studie an einer Verlosung eines Deutsche-Bahn-Gutscheins im Wert von 20 € teilzu-

nehmen. N = 138 Personen beendeten die Studie. Davon gaben zwei an, die Studie 

nicht ernsthaft bearbeitet zu haben, sondern sich nur durchgeklickt zu haben. Somit 

verblieben N = 136 Personen in der Analysestichprobe mit 46 Personen in der Motto-

Ziel-Bedingung (Experimentalbedingung), 44 Personen in der Emotionsziel-Bedin-

gung und 46 Personen, die ein Emotionsziel vorgegeben bekamen. Von den Teilneh-

menden gaben 103 Personen (75.7 %) an weiblich zu sein, 32 Personen (23.5 %) wa-

ren männlich und eine Person (0.7 %) gab als Geschlecht divers an. Die Versuchs-

personen waren zwischen 18 und 77 Jahren alt (M = 33.40, SD = 14.44). Die drei 

Versuchsbedingungen unterschieden sich hinsichtlich des Alters nicht signifikant 

voneinander, F(2, 133) = 1.37, p = .26. Vierundsiebzig der Versuchspersonen 

(54.4 %) hatten einen Hochschulabschluss, für 45 Personen (33.1 %) war das Abitur 

der höchste Bildungsabschluss und 17 Personen (12.5 %) hatten Fachabitur, mittlere 

Reife oder einen Hauptschulabschluss. In der Stichprobe befanden sich 57 Studie-

rende (41.9 %), davon studierten 22 Personen (33.8 %) Psychologie. Des Weiteren 

waren in der Stichprobe 64 Angestellte oder Selbstständige (47.1 %), 4 Auszubil-

dende oder Dual Studierende (2.9 %), 3 Pensionierte (2.2 %) und 6 Personen 

(4.4 %), die zum Zeitpunkt der Erhebung keiner Beschäftigung nachgingen2. Tests 

auf Gleichverteilung ergaben, dass sich die Versuchsbedingungen bezüglich der 

 
2 Zwei Personen (1.5 %) machten keine Angabe zu ihrer Tätigkeit. 
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Variablen Geschlecht, höchster Bildungsabschluss, Studienfach und Beschäftigung 

nicht unterschieden (alle ps > .42, s. Anhang C1). 

 

2.2 Design 

 Für die Studie wurde ein 3 x 2 gemischtes Design verwendet. Nach einer 

Stimmungsinduktion (s. Abschnitt 2.4), welche niedrige subjektive Vitalität auslösen 

sollte, wurden die ProbandInnen in drei Bedingungen unterteilt. Die Bedingungen er-

hielten unterschiedliche Interventionen. Die Experimentalgruppe bearbeitete das 

Motto-Ziel-Online-Tool (s. Abschnitt 2.5.1), die erste Vergleichsgruppe erhielt eine 

Vergleichsintervention und wurde angeleitet ein wortwörtlich formuliertes Emoti-

onsziel zu bilden (s. Abschnitt 2.5.2) und eine zweite Vergleichsgruppe erhielt keine 

Intervention und bekam ein wortwörtliches Emotionsziel vorgegeben (s. Abschnitt 

2.5.3). Somit diente der Zieltyp als dreistufiger Zwischensubjektfaktor (Motto-Ziel 

vs. Emotionsziel vs. vorgegebenes Ziel). Die abhängigen Variablen (AVs) subjektive 

Vitalität sowie positiver und negativer Affekt wurden zwei Mal (prä = nach der 

Stimmungsinduktion und post = nach der Intervention) erhoben, sodass der Mess-

zeitpunkt als zweistufiger Innersubjektfaktor (prä vs. post) fungierte. 

 Die Daten wurden in einer Online-Studie erhoben. Die Teilnehmenden wur-

den zu Beginn der Studie aufgefordert, sich für den Zeitraum der Bearbeitung an ei-

nen ruhigen ungestörten Platz zu begeben. Der Bearbeitungsort wurde zudem am 

Ende der Studie abgefragt und ein Großteil der ProbandInnen gab an, die Studie zu 

Hause (n = 107, 78.7 %) oder am Arbeitsplatz (n = 13, 9.6 %) bearbeitet zu haben, 

sodass davon ausgegangen werden kann, dass der Bearbeitungsort keinen erhebli-

chen Einfluss auf die Ergebnisse hatte.  
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2.3 Untersuchungsmaterial  

2.3.1 Subjective Vitality Scale 

 Zur Erfassung der momentanen subjektiven Vitalität wurde die Subjective 

Vitality Scale (SVS; Bostic et al., 2000; Ryan & Frederick, 1997) verwendet. Die 

Version der Skala von Bostic et al. (2000), die sechs Items umfasst, wurde von 

Bertrams et al. (2019) ins Deutsche übersetzt. Die Skala eignet sich für die Erfassung 

von subjektiver Vitalität als Trait- wie auch als State-Variable (Ryan & Frederick, 

1997). Um die State-Vitalität der ProbandInnen in der vorliegenden Studie zu 

messen, wurde eine 5-Item-Version der SVS verwendet. Dabei wurde auf das Item 

„Ich freue mich auf jeden neuen Tag“ verzichtet, da es für eine State-Abfrage 

ungeeignet ist (s. Bertrams et al., 2019). Auf die Ausfüllanweisung „Wie fühlen Sie 

sich im Moment?“ folgten die fünf Fragen (z.B. „Ich fühle mich lebendig und vital“). 

Die ProbandInnen machten Angaben auf einer 7-stufigen Skala (1 = trifft gar nicht 

zu; 4 = trifft etwas zu; 7 = trifft sehr zu). Die interne Konsistenz der Skala war für 

beide Messzeitpunkte hoch (Cronbachs aprä = .91, apost = .92). Dies entspricht der 

von Bertrams et al. (2019) berichteten internen Konsistenz von a = .89 für die State-

Skala. 

 

2.3.2 Positive and Negative Affect Scale 

 Zur Erfassung der momentanen Affektlage wurde die Kurzversion der Posi-

tive and Negative Affect Scale (I-PANAS-SF; Thompson, 2007) verwendet. Die Ver-

sion umfasst zehn Items der ursprünglichen Skala, die für die vorliegende Studie der 

deutschen Übersetzung nach Krohne et al. (1996) entnommen wurden. Mit jeweils 

fünf Adjektiven werden positive (z.B. „angeregt“) und negative Affekte (z.B. „verär-

gert“) beschrieben. Auf die Ausfüllanweisung „Wie fühlen Sie sich im Moment?“ 

hin, machten die ProbandInnen auf einer 5-stufigen Skala (1 = gar nicht; 2 = ein 
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bisschen; 3 = einigermaßen; 4 = erheblich; 5 = äußerst) Angaben zu den zehn Ad-

jektiven. Die interne Konsistenz für den positiven Affekt war für beide Messzeit-

punkte hoch (Cronbachs aprä = .84, apost = .88). Für den negativen Affekt lag die in-

terne Konsistenz bei Cronbachs aprä = .74 und apost = .72. Thompson (2007) berich-

tet für den positiven Affekt eine interne Konsistenz von Cronbachs a = .78 und für 

den negativen Affekt a = .76. 

 

2.3.3 Big Five Persönlichkeitsmerkmale 

 Zur Erfassung der Persönlichkeitsmerkmale wurde eine Kurzversion des Big-

Five-Inventory verwendet (BFI-10; Rammstedt et al., 2012). Da die Persönlichkeit in 

der vorliegenden Studie als Kontrollvariable dienen sollte, wurde auf dieses kurze 

Screening-Instrument zurückgegriffen. Der BFI-10 beruht auf dem Fünf-Faktoren-

Modell der Persönlichkeit, einem weit verbreiteten Modell zur Beschreibung der Ge-

samtpersönlichkeit (Rammstedt et al., 2012). Die fünf Persönlichkeitsmerkmale Ext-

raversion (z.B. „Ich gehe aus mir heraus, bin gesellig“), Verträglichkeit (z.B. „Ich 

schenke anderen leicht Vertrauen, glaube an das Gute im Menschen“), Gewissenhaf-

tigkeit (z.B. „Ich erledige Aufgaben gründlich“), Neurotizismus (z.B. „Ich werde 

leicht nervös und unsicher“) und Offenheit (z.B. „Ich habe eine aktive Vorstellungs-

kraft, bin phantasievoll“) werden mithilfe von jeweils zwei Items erfasst. Die Pro-

bandInnen geben auf einer 5-stufigen Skala (1 = trifft überhaupt nicht zu; 2 = trifft 

eher nicht zu; 3 = weder noch; 4 = eher zutreffend; 5 = trifft voll und ganz zu) an, in-

wieweit die Aussagen auf ihre Person zutreffen. Die Skalen Verträglichkeit und Ge-

wissenhaftigkeit wiesen eine auffallend niedrige interne Konsistenz auf (Cronbachs 
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av = .19, ag = .30). Die interne Konsistenz der anderen Skalen lag zwischen a = .69 

und a = .81.3 

 

2.3.4 Cognitive Emotion Regulation Questionnaire 

 Zur Erfassung der Trait-ER wurde eine Kurzversion des Cognitive Emotion 

Regulation Questionnaire (CERQ-short; Garnefski & Kraaij, 2006) verwendet. Die 

Version umfasst 18 Items des ursprünglichen Fragebogens, welche für die vorlie-

gende Studie der deutschen Übersetzung nach Loch et al. (2011) entnommen wur-

den. Im CERQ werden neun kognitive ER-Strategien mit jeweils 2 Items erfasst, die 

Menschen als Reaktion auf ein negatives Ereignis anwenden. Die Skalen bleiben 

auch in der Kurzversion erhalten: Selbstbeschuldigung (z.B. „Ich denke, dass die Ur-

sache grundsätzlich bei mir liegt“), Akzeptanz (z.B. „Ich denke, dass ich die Situa-

tion akzeptieren muss“), Ruminieren (z.B. „Ich denke darüber nach, wie ich mich 

wegen dem, was ich erlebt habe, fühle“), positive Refokussierung (z.B. „Ich denke 

an etwas Schönes anstatt an das, was passiert ist“), Refokussierung auf Planung (z.B. 

„Ich überlege mir einen Plan, wie ich am besten vorgehen kann“), positive Neube-

wertung (z.B. „Ich denke, dass ich etwas aus der Situation lernen kann“), Relativie-

ren (z.B. „Ich sage mir, dass es Schlimmeres im Leben gibt“), Katastrophisierung 

(z.B. „Ich denke darüber nach, wie fürchterlich die Situation gewesen ist“) und an-

dere Beschuldigen (z.B. „Ich denke, dass andere für das, was passiert ist, verantwort-

lich sind“) (Garnefski & Kraaij, 2006; Loch et al., 2011). Die ProbandInnen machten 

auf einer 4-stufigen Skala (1 = (fast) nie; 2 = manchmal; 3 = regelmäßig; 4 = (fast) 

immer) Angaben darüber, was sie im Allgemeinen denken, wenn sie negative Ereig-

nisse erleben.  

 
3 Rammstedt et al. (2012) berichten lediglich Werte für die Retest-Reliabilität. Diese liegen zwischen 

rtt = .49 und .62. 
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 Wie bereits erwähnt, stellen kognitive Strategien einen Teil aller ER-Mög-

lichkeiten dar, die einem Menschen zur Verfügung stehen und werden häufig ange-

wendet (Garnefski et al., 2001; Garnefski & Kraaij, 2007). Es kann dabei zwischen 

erfolgreichen und weniger erfolgreichen kognitiven ER-Strategien unterschieden 

werden (Aldao et al., 2010). So bestehen häufig untersuchte Zusammenhänge zwi-

schen den Strategien Selbstbeschuldigung, Ruminieren, Katastrophisierung und an-

dere Beschuldigen und negativen emotionalen Zuständen wie Depression, Angst, 

Stress und Ärger (Aldao et al., 2010). Die Strategien positive Refokussierung, posi-

tive Neubewertung, Akzeptanz, Refokussierung auf Planung und Relativieren stehen 

hingegen im Allgemeinen im Zusammenhang mit Maßen psychischer Gesundheit 

(Aldao et al., 2010). Somit liefert der CERQ nicht nur Informationen über die Emoti-

onsregulationstätigkeit einer Person, sondern auch zu ihrer Emotionsregulationsfä-

higkeit. Die Subskala Ruminieren wies die niedrigste interne Konsistenz auf (Cron-

bachs a = .56). Garnefski und Kraaij (2006) berichten für die Subskala Ruminieren 

eine interne Konsistenz von a = .79. Die internen Konsistenzen der anderen Skalen 

lagen in der vorliegenden Untersuchung zwischen a = .61 und a = .78, was ungefähr 

den Befunden von Garnefski und Kraaij (2006) entspricht (a = 68 - .81). 

 

2.3.5 Plymouth Sensory Imagery Questionnaire 

 Zur Erfassung der mentalen Vorstellungskraft wurde die validierte Kurzver-

sion des Plymouth Sensory Imagery Questionnaire (PSI; Andrade et al., 2014) für die 

vorliegende Arbeit ins Deutsche übersetzt. Basierend auf dem Questionnaire Upon 

Mental Imagery von Bett (1909, zitiert nach Andrade et al., 2014) entwickelten 

Andrade et al. (2014) einen neuen Fragebogen, der mentale Bilder (engl. „mental 

imagery“), die nicht nur visuell, sondern in allen Sinneskanälen auftreten können, er-

fasst. Die ProbandInnen werden gebeten, sich verschiedene Dinge vorzustellen und 
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daraufhin auf einer 7-stufigen Skala anzugeben, wie klar und deutlich ihre Vorstel-

lung davon ist (1 = überhaupt keine Vorstellung; 7 = so klar und deutlich wie in der 

Realität). Mit jeweils drei Items werden insgesamt sieben Subskalen gemessen: Se-

hen (z.B. „Stellen Sie sich vor, Sie sehen einen Sonnenuntergang“), Hören (z.B. 

„Stellen Sie sich vor, Sie hören ein hupendes Auto“), Riechen (z.B. „Stellen Sie sich 

vor, Sie riechen brennendes Holz“), Schmecken (z.B. „Stellen Sie den Geschmack 

vor von Pfeffer“), Berühren (z.B. „Stellen Sie sich vor, Sie berühren ein weiches 

Handtuch“), Körperempfinden (z.B. „Stellen Sie sich vor, wie es sich anfühlt zügig 

durch die Kälte zu laufen“) und emotionale Empfindung (z.B. „Stellen Sie sich vor, 

Sie sind aufgeregt“). Die interne Konsistenz der Subskalen lag zwischen Cronbachs 

a = .71 und a = .83. Die Reliabilität der resultierenden Gesamtskala war hoch (Cron-

bachs a = .90). Andrade et al. (2014) berichten für den PSI mit 21 Items eine interne 

Konsistenz von Cronbachs a = .94. 

 

2.3.6 Verbalizer-Visualizer Questionnaire 

 Zur Erfassung des kognitiven Verarbeitungsstils (engl. „cognitive style“) 

wurde eine gekürzte Version des Verbalizer-Visualizer Questionnaire (VVQ; Kirby, 

Moore & Schofield, 1988) verwendet. Der Fragebogen beruht auf dem ursprüngli-

chen Verbalizer-Visualizer-Konstrukt nach Richardson (1977, zitiert nach Kirby et 

al., 1988). Auch wenn Kritik an dem Verbalizer-Visualizer-Konstrukt geübt wird, es 

vermische unterschiedliche Konstrukte (den kognitiven Verarbeitungsstil, kognitive 

Fähigkeiten, engl. „cognitive ability“, und Lernpräferenzen, engl. „learning prefe-

rence“; Mayer & Massa, 2003), so fanden Kraemer et al. (2009) z.B. in einer fMRT-

Studie neuronale Korrelate der Verarbeitungsstile, die Hinweise darauf liefern, dass 

Menschen sich darin unterscheiden, ob sie Informationen eher verbal oder visuell 

verarbeiten.  
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 Da der Verarbeitungsstil für die vorliegende Studie als Kontrollvariable 

diente und kein zentrales Konstrukt darstellte, sollte auf eine lange Version des Fra-

gebogens verzichtet werden. Aus diesem Grund wurden die beiden Subskalen Verbal 

und Visual des VVQ nach Kirby et al. (1988) in der deutschen Version nach Ullrich 

(2011) um die Hälfte gekürzt, sodass insgesamt zehn Items im Fragebogen verblie-

ben. Die Auswahl der Items wurde durch Methoden des kognitiven Pretestings (s. 

Lenzner, Neuert & Otto, 2015) getroffen. N = 3 Personen wurden gebeten, den Ge-

samtfragebogen mit 20 Items laut denkend zu bearbeiten und zusätzlich zu jedem  

Item anzugeben, wie verständlich sie die Frage fanden und wie leicht ihnen deren 

Beantwortung fiel. Die drei Pretest-ProbandInnen zeigten eine hohe Übereinstim-

mung in ihren Antworten, sodass die jeweils fünf am besten bewerteten Items aus 

beiden Skalen für die Kurzversion ausgewählt wurden. Die fünf verbalen Items (z.B. 

„Es fällt mir leicht Synonyme für Wörter zu finden“) und fünf visuellen Items (z.B. 

„Bilder oder Diagramme finde ich beim Lesen sehr hilfreich“) des VVQ werden im 

dichotomen Antwortformat (0 = trifft nicht zu; 1 = trifft zu) beantwortet. Die interne 

Konsistenz der gekürzten Skalen, welche durch Addition der Itemwerte berechnet 

werden, war niedrig. Sie lag für die verbale Skala bei Cronbachs a = .48 und für die 

visuelle Skala bei a = .27. Kirby et al. (1988) berichten für die verbale Skala eine in-

terne Konsistenz von Cronbachs a = .70 und für die visuelle Skala a = .59. 

 

2.3.7 Durch das Motto hervorgerufene mentale Bilder 

 Um zu erfassen, inwieweit das Motto, also das Motto-Ziel, das selbst formu-

lierte Emotionsziel oder vorgegebene Emotionsziel, mentale Bilder bei den Ver-

suchsteilnehmenden auslöste, wurden drei Skalen zur Erfassung des Konstrukts 

Communication-Evoked Mental Imagery (Babin & Burns, 1998; Ellen & Bone, 

1991; Miller et al., 2000) für die vorliegende Studie angepasst und zusammengefügt. 
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Das Konstrukt stammt aus der KonsumentInnenforschung, wo Studien zeigen konn-

ten, dass mentale Bilder den Zusammenhang zwischen Werbung und den kognitiven 

und affektiven Reaktionen darauf mediieren (Babin et al., 1992, zitiert nach Miller et 

al., 2000). Um die mentalen Bilder, die durch einen Stimulus (z.B. einen Werbe-

spruch) entstehen, zu erfassen, entwickelten Miller et al. (2000) vier Skalen, deren 

Items für die vorliegende Studie verwendet wurden: Quantität (3 Items, z.B. „Wenn 

ich an mein Motto denke, kommen mir viele mentale Bilder in den Sinn“), Modalität 

(5 Items, z.B. „Wenn ich an mein Motto denke, stelle ich mir Geräusche vor“), Leb-

haftigkeit (7 Items, z.B. „Die mentalen Bilder, die mir in den Sinn kommen, wenn 

ich an mein Motto denke, sind lebhaft“) und Valenz (4 Items, z.B. „Die mentalen 

Bilder, die mir in den Sinn kommen, wenn ich an mein Motto denke, sind positiv“). 

 Eine weitere Dimension von Communication-Evoked Mental Imagery, die 

Ellen und Bone (1991) vorschlagen, ist die Verknüpfung mit anderen Gedächtnisin-

halten (2 Items, z.B. „Mein Motto ruft Erinnerungen an Momente aus meiner Ver-

gangenheit wach“). Der Vorschlag dieser Dimension beruht auf der Annahme, dass 

mentale Bilder andere Informationen im Langzeitgedächtnis aktivieren und zugängli-

cher machen und sich dadurch auf das Verhalten auswirken können (Ellen & Bone, 

1991). 

 Die letzte Dimension, die von Babin und Burns (1998) für diese Studie heran-

gezogen wurde, ist die Elaboration, bestehend aus einem einzelnen Item („Ich stelle 

mir vor, wie ich mein Motto umsetze“). Während sich die vorangegangene Dimen-

sion „Verknüpfung mit anderen Gedächtnisinhalten“ auf bereits vorhandene Erinne-

rungen bezieht, geht Elaboration über die Vergangenheit hinaus und soll erfassen, in-

wieweit der Stimulus die Entstehung weiterführender mentaler Bilder anregt, z.B. 

durch kognitive Prozesse wie das Phantasieren über die Zukunft.  



REGULATION SUBJEKTIVER VITALITÄT MIT MOTTO-ZIELEN 

 

48 

 Die insgesamt 22 Items wurden auf einer 7-stufigen Skala (1 = starke Ableh-

nung; 7 = starke Zustimmung) erfasst. Die niedrigste interne Konsistenz ergab die 

Subskala Quantität (Cronbachs a = .58). Miller et al. (2000) berichten für die Sub-

skala Quantität eine interne Konsistenz von Cronbachs a = .84. Ansonsten lag die in-

terne Konsistenz der Subskalen zwischen Cronbachs a = .75 und a = .92, was den 

berichteten Werten von Miller et al. (2000) entspricht (Cronbachs a = .52 – .95). Die 

resultierende Gesamtskala wies eine interne Konsistenz von a = .91 auf. 

 

2.3.8 Passung zwischen Person und Intervention 

 Zur Erfassung der Passung zwischen der Person und der Intervention wurden 

zwei Maße an die vorliegende Studie angepasst. Für das erste Maß des Person-Acti-

vity-Fit wurden drei Items angelehnt an Schueller (2010) verwendet. Diese Items 

messen, inwieweit eine Intervention zu den Interessen und Werten einer Person passt 

(z.B. „Die Übung passt zu mir“). Darüber hinaus wurden zwei ähnliche Fragen gene-

riert, die sich nicht auf die Übung als Ganzes, sondern speziell auf das Motto bezie-

hen (z.B. „Das Motto gefällt mir“). Die insgesamt fünf Fragen zur Passung der Inter-

vention zu den Werten und Interessen der Person wurden auf einer 7-stufigen Skala 

(1 = starke Ablehnung; 7 = starke Zustimmung) beantwortet. Die interne Konsistenz 

der resultierenden Gesamtskala lag bei Cronbachs a = .86. 

 Als zweites Maß für die Passung zwischen Person und Intervention wurde die 

selbstkonkordante Motivation, beruhend auf der Skala nach Sheldon und Houser-

Marko (2001), erhoben. Die Versuchspersonen gaben an, aus welchen Gründen sie 

die soeben bearbeitete Übung zukünftig noch einmal wiederholen würden. Die vier 

Items stellen verschiedene Gründe dar, die Übung durchzuführen und decken die vier 

Dimensionen der Selbstkonkordanz ab: external („Wenn ich die Übung in Zukunft 
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noch einmal mache, dann wäre es, weil jemand anderes es von mir will oder weil ich 

etwas von jemandem dafür bekommen würde“), introjiziert („weil ich denken würde, 

dass ich es tun sollte. Ich würde mich eher dazu gezwungen fühlen“), identifiziert 

(„weil ich mich damit identifizieren könnte. Ich würde es freiwillig tun, auch wenn 

es vielleicht nicht unterhaltsam wäre“) und intrinsisch („weil es mir wirklich Spaß 

machen würde oder weil ich Interesse an der Erfahrung selbst hätte“) (s. Sheldon & 

Houser-Marko, 2001). Die Fragen wurden auf einer 9-stufigen Skala (1 = überhaupt 

nicht aus diesem Grund; 9 = ganz allein aus diesem Grund) beantwortet. Die interne 

Konsistenz der Skala lag bei Cronbachs a = .80, was ungefähr den berichteten Wer-

ten von Sheldon und Houser-Marko (2001) entspricht (Cronbachs a = .75 - .78). 

 

2.4 Stimmungsinduktion 

 Um die Regulation der momentanen subjektiven Vitalität durch die Motto-

Ziel-Intervention untersuchen zu können, sollten die ProbandInnen am Anfang der 

Studie zunächst in einen Zustand geringer subjektiver Vitalität gebracht werden. Es 

gibt verschiedene Techniken für die Induktion von Stimmungen und Emotionen in 

experimentellen Studien (für einen Überblick, s. Quigley et al., 2014). Für die vorlie-

gende Studie wurde die Autobiographical Emotional Memory Task (AEMT) ge-

wählt. Neben der Präsentation von emotionalen Bildern oder Musik kommt die  

AEMT häufig in der ER-Forschung zum Einsatz (s. Mills & D’Mello, 2014). Bei der 

AEMT greifen die ProbandInnen auf Erinnerungen und Vorstellungen von eigenen 

emotionalen Erlebnissen zurück. Diese Art der Emotionsinduktion wird häufig auf 

Schwarz & Clore (1983) zurückgeführt. Die ProbandInnen werden nach einer per-

sönlichen Erinnerung an den zu induzierenden emotionalen Zustand gefragt und ge-

beten, diese schriftlich wiederzugeben. Durch den Abruf und die Auseinanderset-

zung mit der Erinnerung soll der erlebte emotionale Zustand erneut ausgelöst 
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werden. Die Wirkungsweise beruht auf der Annahme, dass Gedächtnisrepräsentatio-

nen im Gehirn mit Repräsentationen emotionaler Informationen verbunden sind 

(Bower, 1981). Oder in der Sprache der Neuropsychologie: wenn Personen sich an 

Dinge erinnern, werden ähnliche neuronale Netze aktiviert, wie wenn sie sich diese 

vorstellen (Kober et al., 2008, zitiert nach Quigley et al., 2014). Der mentale Abruf 

von Erlebtem aus der Vergangenheit führt somit zur Aktivierung derselben Hirnregi-

onen, die während des Erlebens selbst aktiv waren (Kober et al., 2008, zitiert nach 

Quigley et al., 2014). Daraus folgt, dass bei den ProbandInnen, wenn sie sich an ein 

persönliches emotionales Erlebnis erinnern, in der Gegenwart wieder ein ähnlicher 

emotionaler Zustand erzeugt wird.  

 Ein potenzieller Nachteil dieser Technik ist, dass ProbandInnen sich in ihrer 

mentalen Vorstellungskraft unterscheiden und die Induktion abhängig von dieser Fä-

higkeit unterschiedlich wirkungsvoll sein könnte (z.B. Marks, 1973, zitiert nach 

Quigley et al., 2014). Da in der vorliegenden Studie die mentale Vorstellungsgraft 

mit dem PSI miterhoben wurde, kann für dieses Risiko kontrolliert werden. Eine 

weitere Herausforderung von Emotionsinduktionstechniken im Allgemeinen ist de-

ren oftmals unspezifische Wirkung, in dem Sinne, dass sie nicht ausschließlich die 

intendierte Emotion erzeugen, sondern gleichzeitig auch andere nicht-intendierte 

Emotionen (Mills & D’Mello, 2014). Dieser Problematik kann in der vorliegenden 

Studie begegnet werden, da für die Testung der Differentialhypothesen H2a und H2b 

positiver und negativer Affekt als nicht-intendierte emotionale Zustände neben der 

(intendierten) subjektiven Vitalität als AVs miterhoben wurden, um den erwarteten 

differentiellen Effekt der Motto-Ziel-Intervention auf die subjektive Vitalität von der 

Wirkung auf andere affektive Zustände abzugrenzen.  

 Ein Vorteil der AEMT ist die relativ unkomplizierte Anwendbarkeit in empi-

rischen Studien (Quigley et al., 2014). Den ProbandInnen wird eine kurze 
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Anweisung und ggf. ein Zeitrahmen vorgegeben, woraufhin sie eigenständig die 

Aufgabe bearbeiten und den Text zur Beschreibung ihrer gewählten Situation verfas-

sen. Zusätzlich erzeugt diese Art von Stimmungsinduktion eine hohe persönliche Re-

levanz für jede einzelne Person, da, anders als bei Induktionstechniken wie der Prä-

sentation standardisierter emotionaler Bilder oder Musik, das Stimulusmaterial von 

jeder Person selbst gewählt wird und somit variiert. Die persönliche Komponente ist 

vor allem für die vorliegende Studie von großem Vorteil, weil dadurch auch die fol-

gende Intervention einen größeren persönlichen Bezug bekommt. Die ProbandInnen 

haben ein echtes Interesse an der Wirksamkeit der Intervention, da sie mit der Übung 

ein persönlich gewähltes Thema bearbeiten, welches sie aktuell betrifft. Somit sollte 

auch die Motivation zur ernsthaften Teilnahme und gewissenhaften Bearbeitung der 

Intervention steigen.  

 Die hier gewählte Instruktion zur AEMT wurde angelehnt an Mills und 

D’Mello (2014) und Siegel und Stefanucci (2011) und lautete: 

 

„Versuchen Sie bitte, sich in Ihr Problem „[gewähltes Problem]“4 genau hin-

einzuversetzen und die auf der nächsten Seite folgenden Fragen so ausführ-

lich wie möglich zu beantworten. 

Der wichtigste Teil der Aufgabe ist, dass Sie sich Ihr Problem so anschaulich 

wie möglich und mit allen wichtigen Details vorstellen. Sie können sich auch 

einen Moment Zeit nehmen und die Augen schließen, um sich in die Situation 

einzufühlen. 

 
4 Anstelle des Platzhalters [gewähltes Problem] wurde das zuvor genannte Problem der Versuchsper-

son eingefügt. 
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Bitte beschreiben Sie das Problem „[gewähltes Problem]“ dann auf der fol-

genden Seite so, dass eine Person, die Ihren Text liest, die Situation durch 

Ihre Augen sehen und sich dadurch sogar selbst so fühlen könnte wie Sie.“ 

 

 Nachdem die ProbandInnen einen freien Text verfasst hatten, wurden ihnen 

ergänzende Fragen präsentiert, anhand derer sie ihre Beschreibung des Problems ver-

vollständigen konnten. Die Fragen sollten die Auseinandersetzung mit dem Problem 

intensivieren und verschiedene Ebenen der Situation ansprechen. Sie lauteten (1) 

„Wie fühlen Sie sich in der Situation?“, (2) „Welche Gedanken gehen Ihnen in der 

Situation durch den Kopf?“ und (3) „Wie verhalten Sie sich in der Situation?“. Die 

ProbandInnen verbrachten durchschnittlich 10 Minuten (Min = 2.0, Max = 64.7, 

SD = 7.6)5 auf der ersten Seite zur Problembeschreibung. Dabei beschrieben sie ihr 

Problem in durchschnittlich 85 Wörtern (Min = 3, Max = 316, SD = 60). Ein Großteil 

der ProbandInnen (n = 124, 91.2 %) nutzte die Möglichkeit zur Ergänzung ihres Tex-

tes anhand der Leitfragen. Sie nahmen sich im Schnitt 12.5 Minuten (Min = 2.5, 

Max = 66.2, SD = 8.5)6 Zeit, um die ergänzenden Fragen in durchschnittlich 46 Wör-

tern (Min = 5, Max = 168, SD = 32) zu beantworten. 

 

2.5 Interventionen 

 Der Ablauf der Interventionen in den drei Versuchsbedingungen wurde mög-

lichst parallel gehalten. Zu Beginn erhielten alle ProbandInnen einen kurzen Einlei-

tungstext zur folgenden Übung, die in allen Bedingungen als „Mein neues Gefühl“ 

 
5 Es ergaben sich zwei extreme Ausreißer nach oben mit einem Zeitmarker von über 40 Minuten für 

die betreffende Seite. 
6 Es ergaben sich drei extreme Ausreißer nach oben mit einem Zeitmarker von über 40 Minuten für 

die betreffende Seite. 
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betitelt wurde. Diese Einleitung war für die Motto-Ziel und die Emotionsziel-Gruppe 

identisch. Den ProbandInnen wurde angekündigt, dass sie nun zu ihrem gewählten 

Problem in einem angeleiteten Prozess ein „Motto“ formulieren würden, das ihnen 

für ihr Problem als Ressource dienen könne. Die Formulierung wurde in der Gruppe, 

der ein Emotionsziel vorgegeben wurde, leicht abgewandelt, da diese Gruppe keinen 

aktiven Prozess durchlaufen würde und das Motto nicht selber formulieren, sondern 

lediglich „erhalten“ würde. Darauf folgten die jeweiligen Schritte der Interventionen, 

die im Folgenden beschrieben werden. 

 

2.5.1 Motto-Ziel 

 Die ProbandInnen in der Motto-Ziel-Intervention durchliefen einen angeleite-

ten Prozess zur Formulierung eines Motto-Ziels, eine adaptierte Version der minima-

listischen Motto-Ziel-Intervention nach Dyllick (2017; s. Anhang B7). Die Interven-

tion bestand aus drei Arbeitsschritten (s. Abschnitt 1.3.2 Bildungsprozess). Im ersten 

Schritt sahen die ProbandInnen zunächst 21 Bilder (450 x 600 Pixel) in randomisier-

ter Reihenfolge. Davon sollten sie das Bild auswählen, welches spontan ein gutes 

Gefühl in ihnen auslöste. Die Entscheidung für ein Bild sollte rein gefühlsbasiert ge-

troffen werden. Die ProbandInnen wurden darauf hingewiesen, dass sie nicht begrün-

den können müssen, warum das Bild ein gutes Gefühl bei ihnen auslöst. Im zweiten 

Schritt wurde den ProbandInnen eine Liste mit ca. 30 positiven Assoziationen zu ih-

rem gewählten Bild präsentiert, von denen wiederum die ausgewählt werden sollten, 

die spontan ein gutes Gefühl auslösten, erneut ohne begründen zu können, warum. 

Mithilfe des Bildes und den dazu gewählten Assoziationen erhielten die ProbandIn-

nen im dritten Schritt eine Anleitung, ihr persönliches Motto zu formulieren, eine 

Metapher oder ein bildlicher Vergleich, die beschreibt, wie sie sich fühlen wollen. 

Als Hilfestellung wurden zwei Beispiele für Mottos zur Verfügung gestellt sowie der 
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Satzbaustein „Ich will mich fühlen wie…“ als möglicher Satzanfang zur Formulie-

rung des bildlichen Vergleichs. Zum Abschluss der Übung sahen die ProbandInnen 

noch einmal das Ergebnis: ihr gewähltes Bild und ihr neu formuliertes Motto. 

 

2.5.2 Emotionsziel 

 Die Emotionsziel-Intervention fungierte als Vergleichsintervention, angelehnt 

an die Motto-Ziel-Intervention (s. Anhang B8). Die ProbandInnen durchliefen einen 

angeleiteten Prozess zur Formulierung eines Emotionsziels, ein wortwörtlich formu-

liertes Ziel, wie sich die ProbandInnen fühlen wollen, ohne die bildhafte, metaphori-

sche Komponente der Motto-Ziele. Da die Bildwahl aus der Motto-Ziel-Intervention 

wegfiel, bestand dieser Prozess aus zwei Schritten. Anstelle der Bildwahl und der 

Auswahl der positiven Assoziationen zum Bild, wurde den ProbandInnen im ersten 

Schritt eine Liste von 29 Adjektiven präsentiert, die positive Gefühlszustände be-

schrieben. Die auf Schneider (2016) basierende Liste sollte eine möglichst breite 

Auswahl an positiven Emotionswörtern bieten. Aus dieser Liste sollte, parallel zur 

Anweisung der Motto-Ziel-Gruppe, das Wort gewählt werden, das spontan eine posi-

tive Reaktion bei der Versuchsperson auslöste und am besten beschrieb, wie sie sich 

bezogen auf ihr Problem fühlen wollte. Mithilfe von zwei Beispiel-Mottos erhielten 

die ProbandInnen im zweiten Schritt die Anleitung, ihr persönliches Motto zu formu-

lieren, indem sie ihr gewähltes Wort in den Satzbaustein „Ich will mich … fühlen“ 

einfügten. So entstand ein wortwörtlich formuliertes Emotionsziel. Zum Abschluss 

sahen die ProbandInnen noch einmal ihr neu formuliertes Motto als Ergebnis der 

Übung. 

 



REGULATION SUBJEKTIVER VITALITÄT MIT MOTTO-ZIELEN 

 

55 

2.5.3 Vorgegebenes Ziel 

 Die dritte Gruppe fungierte als Kontrollgruppe, die keine Intervention erhielt, 

d.h. keine Übung durchführte und kein eigenes Motto formulierte. Dieser Gruppe 

wurde nach dem Einführungstext das Emotionsziel „Ich will mich energiegeladen 

fühlen“ präsentiert. Um sicherzustellen, dass die ProbandInnen das vorgegebene Ziel 

(VZ) aufmerksam gelesen und verarbeitet hatten, wurden sie gebeten, ihn ein Mal 

wörtlich abzuschreiben. Zudem schaffte dies Parallelität zwischen den Gruppen in 

der Hinsicht, dass alle drei Bedingungen aktiv einen Satz aufschreiben mussten und 

die VZ-Gruppe nicht lediglich passiv die Anweisungen durchlas. Das Abschreiben 

des Satzes sollte also eine aktive Beteiligung an einer Übung simulieren. Zum Ab-

schluss sahen die ProbandInnen noch einmal das vorgegebene Motto als Ergebnis 

der Übung. 

 

2.6 Durchführung 

 Die Studie wurde mit dem Online-Fragebogen-Tool Unipark programmiert 

und durchgeführt (Questback, 2019). Abgesehen von der Intervention unterschied 

sich der Ablauf zwischen den drei Bedingungen nicht. Der Fragebogen begann mit 

einem kurzen Informationstext über die Studie (s. Anhang B1). Hier wurde auf die 

Bearbeitungsdauer sowie das Thema der Studie hingewiesen. Die Interessierten er-

fuhren, dass sie in der Studie ein persönliches Problem aus ihrem Alltag auswählen 

würden, zu dem sie im Verlauf der Studie ein Motto erhalten würden. Sie wurden ge-

beten, sich für den Zeitraum der Bearbeitung an einen ungestörten Ort zu begeben. 

Abbildung 2 stellt den Verlauf der Online-Studie dar. Die gesamte Studie findet sich 

außerdem in Anhang B. 

 Im Anschluss an die Einverständniserklärung wurden zunächst die Big-5-Per-

sönlichkeitsmerkmale abgefragt (BFI-10; Rammstedt et al., 2012). Dies hatte den 
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Grund, dass in einer vorherigen Studie gezeigt werden konnte, dass eine Motto-Ziel-

Intervention die Persönlichkeitswerte beeinflussen kann. So fand Weber (2013), dass 

die Extraversionswerte nach einem 4-stündigen Motto-Ziel-Training erhöht waren, 

was in den Vergleichsgruppen nicht der Fall war (Weber, 2013). Um diesen Effekt 

zu vermeiden, wurde der Fragebogen an den Anfang der Studie vor die Intervention 

gestellt.  

 Auf dem BFI-10 folgte die Stimmungsinduktion. Die Teilnehmenden wurden 

aufgefordert, ein Problem aus ihrem Alltag auszuwählen, bei dem sie sich energielos, 

ausgelaugt oder antriebslos fühlten, sich aber gerne energiegeladen, lebendig und vi-

tal fühlen wollten. Um den ProbandInnen die Auswahl eines geeigneten Problems zu 

erleichtern, wurden einige Beispiele aus den Bereichen Beruf, Freizeit, Soziales und 

Haushalt genannt. Um für die Untersuchung der Induktion und Regulation der mo-

mentanen subjektiven Vitalität geeignet zu sein, sollte das gewählte Problem einige 

Kriterien erfüllen. Es sollte aktuell im Leben der Versuchsperson relevant sein, so 

dass sie sich auch in nächster Zeit wieder in einer problemrelevanten Situation befin-

den würde. Da hier nicht die Zielsetzung der Emotionsziels (s. Abschnitt 1.1 (Moti-

vierte) Emotionsregulation) variieren sollte, sondern die Art und Weise der Formu-

lierung des Emotionsziels (metaphorisch vs. wortwörtlich), war ein weiteres Krite-

rium, dass die Versuchsperson sich bezogen auf ihr Problem anders fühlen wollen 

sollte. So wurde sichergestellt, dass bei allen ProbandInnen Motivation zur ER be-

stand. Diese Kriterien wurden in einer Kontrollschleife abgefragt. War mindestens 

eines der Kriterien nicht erfüllt, wurden die ProbandInnen aufgefordert, ein anderes 

Problem auszuwählen, welches alle Kriterien erfüllte. Nachdem die Versuchsperso-

nen ein passendes Problem aus ihrem Alltag ausgewählt hatten, wurden sie aufgefor-

dert, sich in dieses Problem im Sinne der AEMT hineinzuversetzen und es in einem 

freien Textfeld anschaulich und detailliert zu beschreiben sowie die Leitfragen 
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hinsichtlich der Gefühle, Gedanken und Verhaltensweisen bei dem Problem zu be-

antworten (s. Abschnitt 2.4 Stimmungsinduktion). 

 Im Anschluss an die Stimmungsinduktion folgte zunächst die Prä-Messung 

der drei AVs subjektive Vitalität, positiver Affekt und negativer Affekt. Daraufhin 

wurden die Versuchspersonen randomisiert (1:1:1) in die drei Interventionen aufge-

teilt. Im Anschluss an die Intervention folgte die Post-Messung der drei AVs.  

 Im letzten Teil der Studie wurden die Kontroll- und Moderatorvariablen so-

wie demographische Angaben der Versuchspersonen erhoben. Zunächst wurden die 

Fragen gestellt, die sich auf die Intervention bezogen: Selbstkonkordante Motivation, 

Person-Activity-Fit und die mentalen Bilder in Bezug auf das Motto.7 Anschließend 

bearbeiteten die Versuchspersonen die Fragebögen zum Verarbeitungsstil, zur men-

talen Vorstellungskraft und zur Trait-ER. Zuletzt machten die ProbandInnen demo-

graphische Angaben. Daraufhin wurden sie über den Hintergrund der Studie aufge-

klärt und erhielten durch Bereitstellung eines Links die Möglichkeit, das ZRM-On-

line-Tool zu nutzen, auch wenn sie nicht in der Experimentalbedingung gewesen wa-

ren. Nachdem den ProbandInnen für ihre Teilnahme gedankt worden war, wurden sie 

zur externen Seite zur Teilnahme an der Verlosung des Gutscheins weitergeleitet. 

Außerdem befand sich auf dieser Seite ein stimmungsaufhellendes Bild, um der 

Stimmungsinduktion bei allen Teilnehmenden entgegenzuwirken, die in den Ver-

gleichsgruppen gewesen waren oder bei denen die Intervention womöglich keine 

Wirkung gezeigt hatte. Die durchschnittliche Bearbeitungsdauer der Online-Studie 

 
7 Die 2-Item-Skala zum zeitlichen Abstand zum Motto (engl. „temporal distance“), angelehnt an 

(Gebauer et al., 2008), wurde an dieser Stelle für eine andere Arbeit miterhoben und fand in der Aus-

wertung der vorliegenden Arbeit keine Berücksichtigung. 
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betrug 30 Minuten8 (Min = 9.1, Max = 95.9, SD = 13.6)9. Die drei Bedingungen un-

terschieden sich hinsichtlich der Bearbeitungsdauer nicht, F(2, 135) = 1.22, p = .30.  

 

Abbildung 2 

Versuchsablauf 

 

Anmerkung. SVS = Subjective Vitality Scale, PANAS = Positive and Negative 

Affect Scale, SCM = selbstkonkordante Motivation, PAF = Person-Activity-Fit, 

MB = Mentale Bilder, VVQ = Verbalizer-Visualizer-Questionnaire, PSI = Plymouth 

Sensory Imagery Scale, CERQ = Cognitive Emotion Regulation Questionnaire. 

 

  

 
8 Zwischenberechnungen während der laufenden Erhebung hatten eine höhere durchschnittliche Bear-

beitungsdauer ergeben, was die Vergabe von 0.75 Versuchspersonenstunden an Studierende rechtfer-

tigte. 
9 Die angegebenen Werte ergaben sich nach Ausschluss eines negativen Wertes der Bearbeitungs-

dauer, der durch einen technischen Fehler zustande gekommen sein muss. 

Big 5 
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3 Ergebnisse 

 Um zu untersuchen, ob Motto-Ziele sich als Strategie zur Regulation niedri-

ger subjektiver Vitalität eignen, wurde ein Prä-Post-Design mit drei Gruppen (Motto-

Ziel vs. wortwörtliches Emotionsziel vs. VZ) erhoben. Im Folgenden wird zunächst 

ein kurzer Überblick über die Ergebnisse der AEMT sowie die Motto-Ziel-Interven-

tion gegeben (Abschnitt 3.1 Vorausgehende Analysen). Außerdem werden deskrip-

tive Ergebnisse der zentralen Variablen berichtet und die drei Bedingungen auf Un-

terschiede hin untersucht (Abschnitte 3.2 Abhängige Variablen und 3.3 Kontrollvari-

ablen). Darauf folgt im varianzanalytischen Ergebnisteil (Abschnitt 3.5) die Prüfung 

der in Abschnitt 1.5 formulierten zentralen Hypothese H1 sowie der Differentialhy-

pothesen H2a und H2b mittels Varianzanalysen. Im regressionsanalytischen Ergebnis-

teil (Abschnitt 3.6) werden daraufhin die Ergebnisse der Mediationsanalysen zur Te-

stung der Hypothese H3 zum Wirkmechanismus über mentale Bilder berichtet. Zu-

letzt werden die Ergebnisse der ungerichteten Moderatorhypothesen H4a, H4b, H4c 

und H4d mittels Moderationsanalysen beschrieben. Alle Analysen wurden mit der 

Statistiksoftware IBM SPSS 22 durchgeführt. Für die Moderations- und Mediations-

analysen wurde das PROCESS Makro 3.4 (Hayes, 2018) verwendet. 

 

3.1 Vorausgehende Analysen 

 Nach dem Ausschluss der Versuchspersonen, die angegeben hatten, die Stu-

die nicht ernsthaft beantwortet zu haben (n = 2), ergaben sich durch ein ausführliches 

Screening der Daten und der offenen Antworten und Kommentare keine weiteren In-

dikationen dafür, Fälle aus der Stichprobe auszuschließen. Die Skalenwerte der oben 

beschriebenen verwendeten Skalen (s. Abschnitt 2.3 Untersuchungsmaterial) wurden 

berechnet und auf univariate Ausreißer geprüft. Es ergaben sich keine extremen Aus-

reißer (z > 3.29), weshalb alle verbleibenden Fälle (N = 136) in die statistischen 
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Analysen eingeschlossen wurden. Da die drei Versuchsbedingungen jeweils eine 

Gruppengröße von n > 30 aufwiesen (nMZ = 46, nEZ = 44, nVZ = 46), wird unter An-

nahme des zentralen Grenzwertsatzes eine annähernde Normalverteilung der Werte 

innerhalb der Gruppen angenommen (Field, 2013). 

 Um die Plausibilität und gewissenhafte Bearbeitung der AEMT zu prüfen, die 

Voraussetzung für die Untersuchung der potenziellen Wirksamkeit der Intervention 

war, wurden die Problembeschreibungen der ProbandInnen zu ihrem gewählten 

Problem, bei dem sie sich energielos, ausgelaugt oder antriebslos fühlten, sich aber 

gerne energiegeladen, lebendig und vital fühlen wollten, inhaltlich genauer betrach-

tet. Es wurde deutlich, dass Probleme aus unterschiedlichen Themenfeldern gewählt 

wurden. Darunter fielen beispielsweise die Bereiche Beruf und Bewerbung (n = 37, 

27.2 %), Studium und Ausbildung allgemein (n = 27, 19.9 %), Prüfungsvorbereitung 

(n = 20, 14.7 %), Haushalts- oder Alltagspflichten (n = 20, 14.7 %), Gesundheit und 

Ernährung (n = 10, 7.4 %) und Familie und Sozialleben (n = 10, 7.4 %).10 Knapp die 

Hälfte der ProbandInnen (n = 66, 48.5 %) gab an, sich zum Zeitpunkt der Bearbei-

tung der Studie in ihrer Problemsituation zu befinden. Die verbleibenden ProbandIn-

nen (n = 79) gaben an, dass sie sich durchschnittlich 25 Tage nach der Studie das 

nächste Mal in einer problemrelevanten Situation befinden würden. 

 Um zu untersuchen, ob die Teilnehmenden die Anweisungen in den Interven-

tionen befolgt hatten, wurden als nächstes die Mottos der Versuchspersonen betrach-

tet. Außer einer Person in der EZ-Gruppe, die zwei Adjektive ausgewählt hatte („Ich 

will mich lockerer und gelassen fühlen“)11, hatten alle ProbandInnen die Anweisun-

gen der jeweiligen Intervention augenscheinlich befolgt. In der Kontrollgruppe 

 
10 Die Restkategorie „situationsübergreifende oder sonstige Probleme“ machte 8.8 % (n = 12) aus. 
11 Da es sich bei dieser Formulierung immer noch um ein wortwörtlich formuliertes Emotionsziel han-

delt, wurde der Fall in den Analysen belassen. 
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hatten alle Personen das vorgegebene Emotionsziel, wie aufgefordert, wörtlich abge-

tippt. In Tabelle 2 finden sich einige Beispiele für Motto-Ziele mit dem dazugehöri-

gen Bild, die in der Motto-Ziel-Bedingung formuliert wurden. 

 

Tabelle 2 

Beispiele für Motto-Ziele aus verschiedenen Themenbereichen 

Thema Motto-Ziel Bild 

Beruf Mit Wind in den Segeln steuere ich mein Schiff 

zu neuen Ufern, bin frei und voll Sonnenschein! 

Schiff ahoi! 
 

Studium Ich will mich fühlen wie ein junger Fuchs, der 

mit Leichtigkeit durch den weichen Rasen tapst 

und neugierig, fröhlich und mutig die Welt 

erkundet.  

Prüfungsvor-

bereitung 

Wie die Wanderin gehe ich, Schritt für Schritt 

voller Vertrauen in meine Fähigkeiten, meinen 

Weg. 
 

Sozialleben Ich will mich so wohl fühlen wie das kleine 

Schwein und so nett und lieb auf andere 

Menschen zugehen. 
 

Ernährung Im Herbst meines Lebens schaffe ich es 

kinderleicht. 

 

 

3.2 Abhängige Variablen 

 Als AVs für die Testung der zentralen Hypothese H1 sowie der Differential-

hypothesen H2a und H2b mittels gemischter Varianzanalysen dienten die Gesamt-

werte der subjektiven Vitalität, des positiven Affekts sowie des negativen Affekts 
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nach der Stimmungsinduktion (prä) und nach der Intervention (post). Alle Korrelati-

onen zwischen den AVs subjektive Vitalität, positiver Affekt und negativer Affekt zu 

beiden Messzeitpunkten finden sich in Tabelle 3. 

 

Tabelle 3 

Korrelationen zwischen den abhängigen Variablen 

Skala SV prä PA prä NA prä SV post PA post NA post 

SV prä 1 0.67*** -0.48*** 0.57*** 0.53*** -0.25** 

PA prä  1 -0.35*** 0.53*** 0.66*** -0.14 

NA prä   1 -0.15 -0.16 0.76*** 

SV post    1 0.83*** -0.25** 

PA post     1 -0.15 

NA post      1 

Anmerkung. SV = subjektive Vitalität, PA = positiver Affekt, NA = negativer Affekt, 

prä = Messzeitpunkt vor der Intervention, post = Messzeitpunkt nach der 

Intervention. 

** p < .01, *** p < .001. 

 

 Zudem wurde für die Testung der Mediations- und Moderationsmodelle (H3, 

H4a, H4b, H4c, H4d) ein Differenzwert zwischen Prä- und Post-Messung der subjekti-

ven Vitalität gebildet. Dieser Veränderungswert stellt einen Indikator für die Regula-

tionsaktivität zwischen Prä- und Post-Messung dar. Je größer der Wert, desto mehr 

wurde die momentane subjektive Vitalität reguliert.  

 Die Gruppenmittelwerte aller AVs finden sich in Tabelle 4. Es ergaben sich 

keine Prä-Unterschiede zwischen den Versuchsbedingungen hinsichtlich der AVs 

(alle ps > .34). Die Gruppen unterschieden sich lediglich hinsichtlich der Post-
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Messung der subjektiven Vitalität, Welch(2, 87.13) = 5.75, p < .01,12 und des Verän-

derungswerts der subjektiven Vitalität, Welch(2, 85.03) = 7.44, p < .01,13 signifikant 

voneinander. Mehrfachvergleiche mit dem Games-Howell14 post-hoc Test zeigten, 

dass sich die Motto-Ziel-Gruppe in Bezug auf die Post-Messung der subjektiven Vi-

talität signifikant von der Emotionsziel-Gruppe (0.66, 95% KI [0.06, 1.26], p < .05) 

und der VZ-Gruppe (0.95, 95% KI [0.25, 1.64], p < .01) unterschied. Die beiden 

Vergleichsgruppen unterschieden sich nicht signifikant voneinander (0.29, 95% KI  

[-0.33, 0.92], p = .51).15  

 

 
12 Da aufgrund eines signifikanten Levene-Tests (p < .01) keine Varianzhomogenität angenommen 

werden konnte, wurde auf den Welch-Test zurückgegriffen (Field, 2013). Das Ergebnis unterscheidet 

sich jedoch nicht substantiell vom F-Test unter Annahme von Varianzhomogenität, F(2, 133) = 6.56, 

p < .01. 
13 Da aufgrund eines signifikanten Levene-Tests (p < .001) keine Varianzhomogenität angenommen 

werden konnte, wurde auf den Welch-Test zurückgegriffen (Field, 2013). Das Ergebnis unterscheidet 

sich jedoch nicht substantiell vom F-Test unter Annahme von Varianzhomogenität, F(2, 133) = 10.51, 

p < .001 
14 Die Ergebnisse des Games-Howell Tests unterschieden sich nicht substantiell vom Tukey Test für 

angenommene Varianzhomogenität. 
15 Auch in Bezug auf den Veränderungswert der subjektiven Vitalität zeigten Mehrfachvergleiche mit 

dem Games-Howell post-hoc Test, dass sich die Motto-Ziel-Gruppe signifikant von der Emotionsziel-

Gruppe (1.00, 95% KI [0.36, 1.65], p < .01) und der VZ-Gruppe (0.94, 95% KI [0.30, 1.57], p < .01) 

unterschied, während die beiden Vergleichsgruppen sich nicht signifikant voneinander unterschieden 

(0.07, 95% KI [-0.38, 0.52], p = 93). 
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Tabelle 4 

Skalenkennwerte M (SD) der abhängigen Variablen getrennt nach 

Versuchsbedingung 

Skala MZ EZ VZ 

SV prä 3.05 (1.37) 3.40 (1.22) 3.04 (1.41) 

PA prä 2.59 (0.84) 2.61 (0.70) 2.49 (0.85) 

NA prä 1.86 (0.87) 1.75 (0.63) 1.88 (0.85) 

SV post 4.28 (1.36) 3.62 (1.01) 3.33 (1.44) 

PA post 3.10 (0.89) 2.91 (0.67) 2.75 (0.90) 

NA post 1.39 (0.56) 1.45 (0.56) 1.63 (0.70) 

DSV 1.23 (1.58) 0.22 (0.92) 0.29 (0.13) 

Anmerkung. MZ = Motto-Ziel, EZ = Emotionsziel, VZ = vorgegebenes Ziel, 

(D)SV = (Veränderungswert) subjektive Vitalität, PA = positiver Affekt, NA = 

negativer Affekt, prä = Messzeitpunkt vor der Intervention, post = Messzeitpunkt 

nach der Intervention. 

 

3.3 Kontrollvariablen 

 Im Zuge der deskriptiven Analysen der erhobenen Kontroll- und Moderator-

variablen ergaben sich Unterschiede zwischen den Versuchsbedingungen bezüglich 

der Persönlichkeitsvariablen Extraversion, F(2, 133) = 4.72, p < .05, und Neurotizis-

mus, F(2, 133) = 4.45, p < .05. Die Gruppenkennwerte dieser Variablen sowie deren 

Korrelationen mit den AVs finden sich in Tabelle 5. Mehrfachvergleiche mit dem 

Tukey post-hoc Test zeigten, dass sich die VZ-Gruppe in Bezug auf Extraversion  

(-0.59, 95% KI [-1.07, -0.10], p < .05) und Neurotizismus (0.61, 95% KI [0.12, 

1.10], p < .05) signifikant von der Motto-Ziel-Gruppe unterschied. Im Falle von Ext-

raversion unterschied sich die VZ-Gruppe außerdem marginal signifikant von der 

Emotionsziel-Gruppe (-0.49, 95% KI [-0.98, 0.003], p = .051). Dass die 
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Persönlichkeitsmerkmale zu Beginn der Studie, d.h. vor der Stimmungsinduktion 

und der Intervention erhoben wurden, deutet darauf hin, dass es sich bei diesem Be-

fund nicht um eine durch das Studiendesign begünstigte verzerrte Selbsteinschätzung 

der ProbandInnen handeln dürfte. Stattdessen wird im Weiteren davon ausgegangen, 

dass es sich um zufällig entstandene Trait-Unterschiede zwischen den Gruppen han-

delt. Wie oben beschrieben, konnte bereits ein Zusammenhang zwischen der Regula-

tion emotionaler Zustände und den Persönlichkeitseigenschaften Extraversion und 

Neurotizismus gefunden werden (Deniz & Satici, 2017; Gross et al., 1998; Larsen & 

Ketelaar, 1989). Um eine Verfälschung der Analysen aufgrund dieser Gruppenunter-

schiede zu vermeiden, wurden die Variablen für die im Folgenden berichteten Analy-

sen als Kontrollvariablen aufgenommen. Sofern nicht anders berichtet, zeigten sich 

keine Unterschiede zwischen den inferenzstatistischen Ergebnissen mit und ohne 

Kontrolle für Extraversion und Neurotizismus. 

 Ein weiterer Gruppenunterschied zwischen den Versuchsbedingungen ergab 

sich auf der Subskala Hören des PSI zur Erfassung der mentalen Vorstellungskraft, 

F(2, 133) = 5.70, p < .01. Mehrfachvergleiche mit dem Tukey post-hoc Test zeigten, 

dass sich die Emotionsziel-Gruppe signifikant von der Motto-Ziel-Gruppe (-0.62, 

95% KI [-1.10, -0.15], p < .01) und von der VZ-Gruppe (-0.55, 95% KI [-1.03,  

-0.07], p < .05) unterschied. Die Gruppenkennwerte dieser Variablen sowie deren 

Korrelationen mit den AVs finden sich ebenfalls in Tabelle 5. Da dieser Fragebogen 

im Anschluss an die Intervention beantwortet wurde, kann der Befund sowohl auf ei-

nen Trait-Unterschied zwischen den ProbandInnen in den verschiedenen Gruppen als 

auch auf ein verzerrtes Antwortverhalten, hervorgerufen durch die Bearbeitung der 

verschiedenen Interventionen, zurückzuführen sein. Die Variablen wurden für die 

berichteten Analysen nicht als Kontrollvariablen aufgenommen, sondern in separaten 
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Analysen auf ihren Einfluss geprüft, deren Ergebnisse folgend in den Fußnoten be-

richtet werden. 

 Es wurden außerdem marginal signifikante Unterschiede zwischen den Grup-

pen auf den Subskalen positive Refokussierung, F(2, 133) = 2.90, p = .06, und Refo-

kussierung auf Planung, F(2, 133) = 2.78, p = .07, des CERQ gefunden. Die Grup-

penkennwerte dieser Variablen sowie deren Korrelationen mit den Werten der AVs 

finden sich in Anhang C2. In Anhang C finden sich außerdem die Ergebnisse aller 

Analysen mit zusätzlicher Kontrolle für positive Refokussierung und Refokussierung 

auf Planung. Es zeigten sich keine Unterschiede zwischen den inferenzstatistischen 

Ergebnissen mit und ohne zusätzlicher Kontrolle dieser Variablen. 

 

Tabelle 5 

Skalenkennwerte M (SD) der Kontrollvariablen getrennt nach Versuchsbedingung 

und deren Korrelationen mit den abhängigen Variablen 

Skala MZ EZ VZ SV prä SV post DSV 

BFI-10 E 3.53 (1.04) 3.43 (0.85) 2.95 (1.03) 0.26** 0.26** < .001 

BFI-10 N 2.84 (0.99) 3.22 (0.98) 3.45 (1.00) -0.32** -0.26** 0.06 

PSI Hören 6.15 (0.89) 5.53 (1.12) 6.08 (0.83) 0.13 0.17* 0.04 

Anmerkung. MZ = Motto-Ziel, EZ = Emotionsziel, VZ = vorgegebenes Ziel, SV = 

subjektive Vitalität, BFI-10 = Big-Five-Inventory, PSI = Plymouth Sensory Imagery 

Questionnaire, E = Extraversion, N = Neurotizismus, (D)SV = (Veränderungswert) 

subjektive Vitalität. 

* p < .05, ** p < .01. 
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3.4 Multikategoriale Kodierung der Versuchsbedingungen 

 Da die unabhängige Variable Versuchsbedingung (Motto-Ziel vs. Emotions-

ziel vs. VZ) im vorliegenden Design multikategorial mit k = 3 Stufen war, wurde sie 

in den regressionsanalytischen Auswertungsmethoden durch k – 1 = 2 Kontrastvari-

ablen repräsentiert. Für die Kodierung durch Kontrastvariablen wurden im PRO-

CESS Makro orthogonale Helmert-Kontraste16 gewählt. Diese sind in Tabelle 6 dar-

gestellt. Die erste Kontrastvariable D1 dient der Untersuchung der Unterschiede zwi-

schen der Experimentalgruppe und den beiden Vergleichsgruppen. Die zweite Kon-

trastvariable D2 testet darüber hinaus einen Unterschied zwischen den beiden Ver-

gleichsgruppen. Selbige Kontraste wurden auch für die geplante Kontraste in den 

Varianzanalysen verwendet. 

 

Tabelle 6 

Helmert-Kontrast-Variablen D1 und D2 für die Kodierung der drei Versuchsbedin-

gungen in den Regressionsanalysen 

Gruppe D1 D2 

Motto-Ziel 2/3 0 

Emotionsziel -1/3 -1/2 

Vorgegebenes Ziel -1/3 1/2 

 

 
16 Die Helmert-Kontraste im PROCESS Makro testen die Effekte in die entgegengesetzte Richtung als 

in den Hypothesen der vorliegenden Arbeit vorgesehen (D1 = [-2/3, 1/3, 1/3]), sodass auch die Regres-

sionskoeffizienten inhaltlich mit entgegengesetztem Vorzeichen interpretiert werden müssen. Zur 

leichteren Lesbarkeit wurden die Vorzeichen der betroffenen Regressionskoeffizienten in den berich-

teten Ergebnissen umgekehrt. 
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3.5 Ergebnisse der Varianzanalysen 

 Zur Testung der zentralen Hypothese H1, dass die Motto-Ziel-Intervention 

sich als Strategie zur Regulation der subjektiven Vitalität eignet, wurde eine ge-

mischte Kovarianzanalyse (ANCOVA) mit Messwiederholung durchgeführt. Dabei 

diente der Messzeitpunkt als Innersubjektfaktor (prä vs. post) und die Versuchsbe-

dingung als Zwischensubjektfaktor (Motto-Ziel vs. Emotionsziel vs. VZ). Aufgrund 

der gefunden Gruppenunterschiede auf den Variablen Extraversion und Neurotizis-

mus, wurden diese zentriert und als Kontrollvariablen in die Analyse aufgenommen 

(s. Schneider et al., 2015). Diese Analyse wurde zur Testung der Differentialhypo-

thesen H2a und H2b für die nicht-intendierten AVs positiver und negativer Affekt 

wiederholt.  

 

3.5.1 Wirkung auf die subjektive Vitalität (H1) 

 Die gemischte Messwiederholungs-ANCOVA mit Messzeitpunkt (prä vs. 

post) als Innersubjektfaktor und Versuchsbedingung (Motto-Ziel vs. Emotionsziel vs. 

VZ) als Zwischensubjektfaktor unter Kontrolle von Extraversion und Neurotizismus 

ergab einen signifikanten Haupteffekt von Messzeitpunkt auf die subjektive Vitalität, 

F(1, 131) = 33.91, p < .001, ηp² = .21. Außerdem fand sich eine signifikante Interak-

tion zwischen Messzeitpunkt und Versuchsbedingung, F(2, 131) = 12.06, p < .001, 

ηp² = .16.17 Zur genaueren Analyse dieser Interaktion wurde eine Simple-Effects-

Analyse (Field, 2006) unter Kontrolle von Extraversion und Neurotizismus durchge-

führt. Diese zeigte, dass sich die subjektive Vitalität innerhalb der Motto-Ziel-

 
17 Wurde darüber hinaus für die zentrierte PSI-Skala Hören kontrolliert, ergab sich ebenfalls ein signi-

fikanter Haupteffekt von Messzeitpunkt auf die subjektive Vitalität, F(1, 130) = 33.65, p < .001, η² = 

.21. Es ergab sich ebenfalls die signifikante Interaktion zwischen Messzeitpunkt und Versuchsbedin-

gung, F(2, 130) = 11.83, p < .001, η² = .15. 



REGULATION SUBJEKTIVER VITALITÄT MIT MOTTO-ZIELEN 

 

69 

Gruppe zwischen der Prä- und der Post-Messung signifikant verbessert hatte, 

F(1, 132) = 54.04, p < .001, nicht jedoch innerhalb der Emotionsziel-Bedingung, 

F(1, 132) = 1.95, p = .19, oder innerhalb der VZ-Bedingung, F(1, 132) = 1.59, 

p = .21. Wie bereits in Abschnitt 3.2 zur Darstellung der AVs beschrieben, zeigte 

sich auch in der Simple-Effects-Analyse unter Kontrolle von Extraversion und Neu-

rotizismus lediglich zur Post-Messung ein signifikanter Gruppenunterschied, 

F(2, 132) = 4.41, p < .02, nicht jedoch zur Prä-Messung, F(2, 132) = 0.98, p = .38. 

Geplante Helmert-Kontraste in einer einfaktoriellen Varianzanalyse für die Post-

Messung der subjektiven Vitalität, kontrolliert für Extraversion und Neurotizismus, 

zeigten, dass sich die Motto-Ziel-Gruppe signifikant von den beiden Vergleichsgrup-

pen unterschied (p = .01), die Vergleichsgruppen sich jedoch nicht signifikant vonei-

nander unterschieden (p = .64). Die zentrale Hypothese H1 wurde somit beibehalten. 

Die beschriebenen Effekte sind in Abbildung 3 veranschaulicht. 
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Abbildung 3 

Subjektive Vitalität (SV) nach der Stimmungsinduktion (prä) und nach der Interven-

tion (post) getrennt nach Versuchsbedingung 

 

Anmerkung. Die dargestellten Werte sind kontrolliert für die zentrierten Kontrollvari-

ablen Extraversion und Neurotizismus. Die Fehlerbalken indizieren die Standardfeh-

ler. Die Abbildung zeigt einen Haupteffekt des Messzeitpunkts (p < .001) und eine 

Interaktion zwischen Messzeitpunkt und Versuchsbedingung (p < .001). 

 

3.5.2 Wirkung auf den positiven und negativen Affekt (H2a, H2b) 

 Die gemischte Messwiederholungs-ANCOVA mit Messzeitpunkt (prä vs. 

post) als Innersubjektfaktor und Versuchsbedingung (Motto-Ziel vs. Emotionsziel vs. 

VZ) als Zwischensubjektfaktor unter Kontrolle von Extraversion und Neurotizismus 
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ergab einen signifikanten Haupteffekt von Messzeitpunkt auf die nicht-intendierte 

AV positiver Affekt, F(1, 131) = 38.13, p < .001, ηp² = .23 (s. Abbildung 4). Es fand 

sich jedoch keine signifikante Interaktion zwischen Messzeitpunkt und Versuchsbe-

dingung, F(2, 131) = 1.52, p = .22, ηp² = .02, sodass keine weiteren Post-Hoc-Analy-

sen durchgeführt wurden.18 Diese Ergebnisse sind ein Indiz zur Beibehaltung der 

Differentialhypothese H2a. 

 

 
18 Wurde darüber hinaus für die zentrierte PSI-Skala Hören kontrolliert, ergab sich ebenfalls ein signi-

fikanter Haupteffekt von Messzeitpunkt auf den positiven Affekt, F(1, 130) = 38.00, p < .001, 

η² = .23. Es ergab sich ebenfalls keine signifikante Interaktion zwischen Messzeitpunkt und Versuchs-

bedingung, F(2, 130) = 1.70, p = .19, η² = .03. 
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Abbildung 4 

Positiver Affekt (PA) nach der Stimmungsinduktion (prä) und nach der Intervention 

(post) getrennt nach Versuchsbedingung 

 

Anmerkung. Die dargestellten Werte sind kontrolliert für die zentrierten Kontrollvari-

ablen Extraversion und Neurotizismus. Die Fehlerbalken indizieren die Standardfeh-

ler. Die Abbildung zeigt einen Haupteffekt des Messzeitpunkts (p < .001). 

 

 Die gemischte Messwiederholungs-ANCOVA mit Messzeitpunkt (prä vs. 

post) als Innersubjektfaktor und Versuchsbedingung (Motto-Ziel vs. Emotionsziel vs. 

VZ) als Zwischensubjektfaktor unter Kontrolle von Extraversion und Neurotizismus 

ergab einen signifikanten Haupteffekt von Messzeitpunkt auf die nicht-intendierte 

AV negativer Affekt, F(1, 131) = 61.70, p < .001, ηp² = .32 (s. Abbildung 5). Es 
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ergab sich außerdem eine signifikante Interaktion zwischen dem Messzeitpunkt und 

der Versuchsbedingung, F(2, 131) = 3.56, p = .03, ηp² = .05, und eine weitere signifi-

kante Interaktion zwischen dem Messzeitpunkt und der Kontrollvariable Neurotizis-

mus, F(1, 131) = 6.75, p = .01, ηp² = .05.19 

 Zur genaueren Analyse der Interaktion zwischen Messzeitpunkt und Ver-

suchsbedingung wurde eine Simple-Effects-Analyse (Field, 2006) unter Kontrolle 

von Extraversion und Neurotizismus durchgeführt. Diese zeigte, dass sich der nega-

tive Affekt in der Motto-Ziel-Gruppe, F(1, 132) = 41.09, p < .001, in der Emotions-

ziel-Gruppe, F(1, 132) = 12.24, p < .002,  und in der VZ-Gruppe, F(1, 132) = 10.01, 

p < .003,  zwischen der Prä- und der Post-Messung signifikant verbessert hatte. Wie 

bereits in Abschnitt 3.2 zu den AVs beschrieben, zeigten sich auch in der Simple-

Effects-Analyse unter Kontrolle von Extraversion und Neurotizismus weder zu Prä- 

noch zur Post-Messung signifikante Gruppenunterschiede (ps > .34). Die signifikante 

Interaktion kann durch die Simple-Effects-Analyse nicht genauer beschrieben wer-

den. Daraus kann geschlossen werden, dass sich die Differenzen der Gruppenmittel-

werte zwischen den beiden Messzeitpunkten zwar signifikant voneinander unter-

scheiden (angezeigt durch den signifikanten Interaktionseffekt), sie sich jedoch je-

weils nicht signifikant von Null unterscheiden (angezeigt durch die insignifikanten 

Simple-Effects getrennt nach Messzeitpunkten). Aufgrund des Fehlens adäquater 

Folgeanalysen für einen dreistufigen Zwischensubjektfaktor wurde eine deskriptive 

Interpretation der Interaktion vorgenommen. 

 
19 Wurde darüber hinaus für die zentrierte PSI-Skala Hören kontrolliert, ergab sich ebenfalls ein signi-

fikanter Haupteffekt von Messzeitpunkt auf den negativen Affekt, F(1, 130) = 61.29, p < .001, 

η² = .32. Es ergab sich ebenfalls die signifikante Interaktion zwischen Messzeitpunkt und Versuchsbe-

dingung, F(2, 130) = 3.37, p < .05, η² = .05, sowie die signifikante Interaktion zwischen Messzeit-

punkt und Neurotizismus, F(1, 130) = 6.78, p < .02, η² = .05. 
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 Zur genaueren Betrachtung der Interaktion zwischen Messzeitpunkt und Neu-

rotizismus wurde die kontinuierliche Kontrollvariable Neurotizismus in Anlehnung 

an eine Simple-Slopes-Analyse (s. Field, 2013) nachträglich kategorisiert. Niedrige, 

mittlere und hohe Werte wurden durch das 16%-, 50%- und 84%-Perzentil festge-

setzt. Eine Darstellung dieses Interaktionseffekts findet sich in Anhang C4. Insge-

samt ergaben sich also gemischte Befunde bezüglich der Differentialhypothese H2b. 
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Abbildung 5 

Negativer Affekt (NA) nach der Stimmungsinduktion (prä) und nach der Intervention 

(post) getrennt nach Versuchsbedingung 

 

Anmerkung. Die dargestellten Werte sind kontrolliert für die zentrierten Kontrollvari-

ablen Extraversion und Neurotizismus. Die Fehlerbalken indizieren die Standardfeh-

ler. Die Abbildung zeigt einen Haupteffekt des Messzeitpunkts (p < .001) und eine 

Interaktion zwischen Messzeitpunkt und Versuchsbedingung (p < .05). 

 

3.6 Ergebnisse der Regressionsanalysen 

 Die Wirksamkeit der Motto-Ziel-Intervention auf die Regulation der momen-

tanen subjektiven Vitalität wurde in Abschnitt 3.5.1 beschrieben. Zur Testung von 

Hypothese H3 wird im folgenden Abschnitt der vorgeschlagene Wirkmechanismus 
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der Motto-Ziel-Intervention auf die Regulation der momentanen subjektiven Vitalität 

über die Entstehung mentaler Bilder in Mediationsanalysen genauer betrachtet. Um 

mögliche Unterschiede in der Wirksamkeit der Motto-Ziel-Intervention zur Regula-

tion der momentanen subjektiven Vitalität zu untersuchen, wurden außerdem die in 

Abschnitt 1.5.1 vorgeschlagenen potentiellen Moderatorvariablen getestet. 

 Als AV der regressionsanalytischen Modelle diente der Differenzwert der 

subjektiven Vitalität, der die Regulationsaktivität der subjektiven Vitalität zwischen 

Prä- und Postmessung abbildet. Es wurden die in Abschnitt 3.4 beschriebenen Hel-

mert-Kontrastvariablen D1 und D2 zur Repräsentation der kategorialen 3-stufigen un-

abhängigen Variable Versuchsbedingung verwendet. Alle Regressionsmodelle wur-

den mit dem PROCESS Makro v3.4 (Hayes, 2018) mit 10.000 Bootstrap samples mit 

zentrierten Variablen berechnet.  

 

3.6.1 Mediationsanalyse mit mentalen Bildern (H3) 

 Um zu überprüfen, ob Motto-Ziele zu einer stärkeren Produktion mentaler 

Bilder führen als wortwörtlich formulierte Emotionsziele und dadurch die Regulati-

onsaktivität von subjektiver Vitalität steigern, wurden Mediationsmodelle mit den 

sechs Subskalen Quantität (1), Modalität (2), Lebhaftigkeit (3), Valenz (4), Verknüp-

fung mit anderen Gedächtnisinhalten (5), Elaboration (6) sowie der Gesamtskala der 

durch das Motto hervorgerufenen mentalen Bilder (7) berechnet. Deskriptive Statisti-

ken der geprüften Mediatorvariablen finden sich in Tabelle 7. Bis auf die Subskala 

Verknüpfung gab es auf allen Subskalen der durch das Motto ausgelösten mentalen 

Bilder signifikante Gruppenunterschiede (alle ps < .02). Paarweise Vergleiche mit 

dem Tukey bzw. dem Games-Howell post-hoc Test20 zeigten, dass sich die Motto-

 
20 Bei den Skalen Quantität, Valenz und Elaboration konnte aufgrund von signifikanten Levene-Tests 

(ps < .01) nicht von Varianzhomogenität ausgegangen werden, weshalb für die paarweisen Vergleiche 
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Ziel-Gruppe auf all diesen Skalen signifikant von der VZ-Gruppe unterschied 

(ps < .04). Zudem unterschied sich die Motto-Ziel-Gruppe laut Tukey bzw. Games-

Howell post-hoc Test signifikant von der Emotionsziel-Gruppe bezüglich der Ge-

samtskala und den Skalen Modalität und Valenz (ps < .02) und marginal signifikant 

bezüglich der Skalen Quantität und Lebhaftigkeit (ps < .09). Die beiden Vergleichs-

gruppen unterschieden sich laut Games-Howell post-hoc Test lediglich auf den Ska-

len Quantität und Elaboration signifikant voneinander (ps < .03). 

 

Tabelle 7 

Deskriptive Statistiken M (SD) der Mediatorvariablen getrennt nach Versuchsbedin-

gung 

MB-Skala MZ EZ VZ 

Quantität 5.35 (0.86) 4.78 (1.25) 4.01 (1.42) 

Modalität 4.89 (1.18) 3.61 (1.11) 3.38 (0.98) 

Lebhaftigkeit 5.33 (1.34) 4.72 (1.22) 4.44 (1.50) 

Valenz 6.42 (0.69) 5.78 (1.10) 5.61 (1.26) 

Verknüpfung 4.93 (1.97) 4.82 (1.83) 4.15 (1.98) 

Elaboration 5.52 (1.60) 5.59 (1.35) 4.59 (1.96) 

Gesamt 5.45 (0.87) 4.66 (0.90) 4.34 (1.11) 

Anmerkung. MB = mentale Bilder, MZ = Motto-Ziel, EZ = Emotionsziel, VZ = Vor-

gegebenes Ziel. 

 

 Als erstes wurde die Gesamtskala der mentalen Bilder als Mediator geprüft. 

Extraversion und Neurotizismus wurden als Kovariaten aufgenommen. Es zeigte sich 

ein totaler Effekt der Motto-Ziel-Intervention (vs. Emotionsziel und VZ) auf den 

 
auf den Games-Howell Test zurückgegriffen wurde. Die Ergebnisse unterschieden sich nicht substan-

tiell von der Betrachtung des Tukey Tests bei angenommener Varianzhomogenität. 
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Totaler Effekt: b = 1.07*** (0.22) 

Direkter Effekt: b = 0.70** (0.23) 

Indirekter Effekt: b = 0.37, 95% KI [0.18, 0.59] 
 

Veränderungswert der subjektiven Vitalität, b = 1.07, p < .001. Die Motto-Ziel-Inter-

vention (vs. Emotionsziel und VZ) sagte den Mediator signifikant vorher, b = 0.90, 

p < .001, welcher wiederum den Veränderungswert der subjektiven Vitalität signifi-

kant vorhersagte, b = 0.41, p < .001. In der mediierten Regression ergab sich ein im 

Vergleich zum totalen Effekt kleinerer signifikanter direkter Effekt, b = 0.70, 

p < .01. Es handelte sich also um eine partielle Mediation, welche in Abbildung 6 

Mediationsmodell dargestellt wird.21 Abgesehen von den Subskalen Verknüpfung 

mit anderen Gedächtnisinhalten und Elaboration brachten alle anderen Subskalen der 

mentalen Bilder (Quantität, Modalität, Lebhaftigkeit und Valenz) partielle Mediatio-

nen dieser Art hervor (s. Anhang C5). Zusammengenommen können diese Ergeb-

nisse als stützende Befunde für Hypothese H3 gewertet werden.  

 

Abbildung 6 

Mediationsmodell für den Mediator mentale Bilder (Gesamtskala) 

  

 

Anmerkung. EZ = Emotionsziel, VZ = vorgegebenes Ziel, SV = subjektive Vitalität. 

*** p < .001, ** p < .01. 

 
21 Wurde darüber hinaus für die PSI-Skala Hören kontrolliert, ergab sich ebenfalls ein totaler Effekt 

der Motto-Ziel-Intervention (vs. Emotionsziel und VZ) auf den Veränderungswert der subjektiven Vi-

talität, b = 0.71, p < .01. Die Motto-Ziel-Intervention (vs. Emotionsziel und VZ) sagte den Mediator 

signifikant vorher, b = 0.85, p < .001, welcher wiederum den Veränderungswert der subjektiven Vita-

lität signifikant vorhersagte, b = 0.42, p < .001. 

Mentale  
Bilder 

Motto-Ziel 
(vs. EZ, VZ) Regulation SV 

b = 0.90*** (0.18) b = 0.41*** (0.10) 
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3.6.2 Moderationsanalysen (H4a, H4b, H4c, H4d)  

 Das allgemeine Regressionsmodell zur Vorhersage des Veränderungswerts 

der subjektiven Vitalität (Y) für die Testung der Moderatoren ist in Formel (1) darge-

stellt, wobei M die Moderatorvariable repräsentiert.  

 

 Y!= b0	+ b1D1	+ b2D2	+ b3M	+ b4D1M	+ b5D2M (1) 

 

 Der Veränderungswert der subjektiven Vitalität wird durch die Kontrastvari-

ablen D1 und D2 zur Repräsentation der Versuchsbedingungen, den Moderator M und 

die Interaktionsterme D1 x Moderator und D2 x Moderator vorhergesagt. Dabei stellt 

der erste Interaktionsterm den erwarteten Moderationseffekt dar. Zur Interpretation 

des Moderationseffektes wurden Simple Slopes für niedrige, mittlere und hohe 

Werte des Moderators in den drei Bedingungen getrennt betrachtet (s. Field, 2013). 

Niedrige, mittlere und hohe Werte des Moderators wurden durch das 16%-, 50%- 

und 84%-Perzentil festgesetzt. Folgende 20 Variablen wurden auf einen Moderati-

onseffekt geprüft: die selbstkonkordante Motivation (1), der Person-Activity-Fit für 

die Intervention (2), für das Motto (3) und dessen Gesamtskala (4), die sieben Sub-

skalen des CERQ, die keine Gruppenunterschiede aufgewiesen hatten (Selbstbe-

schuldigung (5), Akzeptanz (6), Ruminieren (7), positive Neubewertung (8), Relati-

vieren (9), Katastrophisierung (10) und andere Beschuldigen (11)), die beiden Sub-

skalen des VVQ (Verbalizer (12) und Visualizer (13)), sowie die sechs Subskalen 

des PSI, die keine Gruppenunterschiede aufgewiesen hatten (Sehen (14), Riechen 

(15), Schmecken (16), Berühren (17), Körperempfinden (18) und emotionale Emp-

findung (10)) sowie die PSI-Gesamtskala (20). Deskriptive Statistiken der geprüften 

Moderatorvariablen finden sich in Tabelle 8. Mit Ausnahme des PAF, F(2, 133) = 
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11.06, p < .00122, zeigten sich keine Gruppenunterschiede zwischen den zu prüfen-

den Moderatorvariablen. Im folgenden Abschnitt wird zunächst das signifikante Mo-

derationsmodell der Moderatorvariable selbtskonkordante Motivation berichtet. Da-

rauf folgt eine Zusammenfassung der Ergebnisse der übrigen Moderationsanalysen. 

 

 
22 Paarweise Vergleiche mit dem Tukey post-hoc Test zeigten, dass sich die Motto-Ziel-Gruppe signi-

fikant von der Emotionsziel-Gruppe (0.62, 95% KI [0.01, 1.22], p < .05) und von der VZ-Gruppe 

(1.18, 95% KI [0.59, 1.78], p < .001) unterschied, während sich die beiden Vergleichsgruppen nur 

marginal signifikant voneinander unterschieden (0.57, 95% KI [-0.03, 1.17], p = .07). 
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Tabelle 8 

Deskriptive Statistiken der geprüften Moderatorvariablen 

Skala Min Max M SD a 

SCM -16 16 4.08 7.83 0.80 

PAF Intervention 1.33 7.00 5.09 1.34 0.78 

PAF Motto 1.00 7.00 5.30 1.53 0.90 

PAF gesamt 2.00 7.00 5.17 1.29 0.86 

CERQ SB 1.00 4.00 2.38 0.77 0.75 

CERQ AK 1.00 4.00 2.91 0.70 0.70 

CERQ RU 1.00 4.00 2.82 0.75 0.56 

CERQ PN 1.00 3.00 2.83 0.82 0.69 

CERQ RL 1.00 4.00 2.50 0.73 0.65 

CERQ KA 1.00 4.00 2.14 0.79 0.69 

CERQ AB 1.00 3.50 1.59 0.48 0.61 

VVQ Verbalizer 0.00 5.00 3.52 1.17 0.48 

VVQ Visualizer 2.00 5.00 4.21 0.91 0.27 

PSI SE 2.00 7.00 6.10 0.90 0.74 

PSI RI 1.00 7.00 5.40 1.21 0.74 

PSI SC 1.67 7.00 5.60 1.15 0.78 

PSI BE 2.00 7.00 5.83 1.07 0.75 

PSI KE 2.67 7.00 5.81 1.03 0.71 

PSI EE 1.33 7.00 5.49 1.08 0.73 

PSI gesamt 2.81 7.00 5.74 0.74 0.90 

Anmerkung. SCM = selbstkonkordante Motivation, PAF = Person-Activity-Fit, 

CERQ = Cognitive Emotion Regulation Questionnaire, SB = Selbstbeschuldigung, 

AK = Akzeptanz, RU = Ruminieren, PN = positive Neubwertung, RL = Relativieren, 

KA = Katastrophisierung, AB = Andere Beschuldigen, VVQ = Verbalizer-Visualizer 

Questionnaire, PSI = Plymouth Sensory Imagery Questionnaire, SE = Sehen, RI = 

Riechen, SC = Schmecken, BE = Berühren, KE = Körperempfinden, EE = emotio-

nale Empfindung. 
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 Selbstkonkordante Motivation (H4d). Das Moderationsmodell zur Vorher-

sage des Veränderungswerts der subjektiven Vitalität und den Kontrastvariablen D1 

und D2 als Prädiktoren sowie der Moderatorvariable selbstkonkordante Motivation, 

kontrolliert für Extraversion und Neurotizismus, wurde höchst signifikant, F(7, 

128) = 9.07, p < .001, R2 = .33.23 

 

Tabelle 9 

Regressionsmodell zur Testung der Moderatorvariable selbstkonkordante Motivation 

  DSV  

Prädiktor b 95 % KI p 

Konstanter Term 0.50 [-0.45, 1.46] .30 

Kontrastvariable D1 0.90 [0.50, 1.28] < .001 

Kontrastvariable D2 0.01 [-0.45, 0.46] .98 

Moderator SCM 0.05 [0.03, 0.08] < .001 

D1 x SCM 0.08 [0.03, 0.13] .002 

D2 x SCM 0.02 [-0.05, 0.08] .62 

Extraversion -0.15 [-0.34, 0.04] .13 

Neurotizismus 0.17 [-0.02, 0.35] .08 
Anmerkung. DSV = Veränderungswert der subjektiven Vitalität, SCM = selbstkon-

kordante Motivation. 

 

 Die Regressionsgewichte mit 95%-Konfidenzintervallen und Signifikanzni-

veaus sind in Tabelle 9 dargestellt. Der Moderationseffekt zeigte sich im hoch signi-

fikanten Interaktionsterm b4D1M (s. Formel (1)), der die Interaktion zwischen der 

 
23 Der „Test of highest order unconditional interaction“, der prüft, ob das Modell durch die Aufnahme 

des Moderators zusätzliche Varianz aufklärt, wurde ebenfalls signifikant, F(2, 128) = 4.90, p < .001, 

R2 = .05. Wurde in der Moderationsanalyse darüber hinaus für die PSI-Skala Hören und die CERQ-

Skalen positive Refokussierung und Refokussierung auf Planung kontrolliert, änderte sich nichts an 

den inferenzstatistischen Ergebnissen (s. Anhang C6.1). 
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Kontrastvariable D1 und der Moderatorvariable selbstkonkordante Motivation be-

schreibt, b4 = 0.08, 95% KI [0.03, 0.13], t = 3.12, p < .01. Eine Simple-Slopes-Ana-

lyse (s. Field, 2013) zeigte, dass sich der Gruppeneffekt von D1 auf den Verände-

rungswert der subjektiven Vitalität nur für eine mittlere, b = 1.00, 95% KI [0.61, 

1.40], t = 5.02, p < .001, und hohe, b = 1.50, 95% KI [0.97, 2.03], t = 5.58, p < .001, 

selbstkonkordante Motivation zeigte, nicht jedoch für eine niedrige selbstkonkor-

dante Motivation, b = 0.20, 95% KI [0.41, 0.81], t = 64, p = .52. Der bedingte Effekt 

wird in Abbildung 6 veranschaulicht. Da der in Hypothese H4d erwartete Effekt für 

einen der beiden Indikatoren der Passung zwischen Person und Intervention gefun-

den wurde, wird Hypothese H4d nicht verworfen. 
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Abbildung 7 

Veränderungswert der subjektiven Vitalität bei niedriger, mittlerer und hoher selbst-

konkordanter Motivation getrennt nach Versuchsbedingung 

 

Anmerkung. DSV = Veränderungswert der subjektiven Vitalität, SCM = selbstkon-

kordante Motivation. 

*** p < .001. 

 

 Weitere Moderationsanalysen (H4a, H4b, H4c). Die zuvor beschriebene Mo-

deratoranalyse wurde für alle weiteren potenziellen Moderatorvariablen wiederholt. 

Das Regressionsgewicht des interessierenden Interaktionsterms b4D1M aus der Re-

gressionsformel (1), der die Interaktion zwischen der Kontrastvariable D1 für den 

Vergleich der Experimentalgruppe mit den beiden Vergleichsgruppen und der Mode-

ratorvariable M beschreibt, wurde in keinem weiteren Modell signifikant (s. Anhang 

C6). Es fanden sich lediglich marginal signifikante Regressionsgewichte des Interak-

tionsterms für die Moderatoren Selbstbeschuldigung, b = -0.51, 95% KI [-1.04, 
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0.03], t = -1.88, p = .06, und andere Beschuldigen, b = 0.75, 95% KI [-.12, 1.62], t = 

1.70, p = .09. 

 Einige Moderatoren brachten zwar keine signifikante Interaktion mit der 

Kontrastvariable D1 hervor, hatten aber selbst ein signifikantes Regressionsgewicht. 

Dies war bei folgenden sechs Variablen der Fall: Person-Activity-Fit für die Inter-

vention, b = 0.36, 95% KI [0.21, 0.50], t = 4.75, p < .001, für das Motto, b = 0.28, 

95% KI [0.13, 0.42], t = 3.79, p < .001, für die PAF-Gesamtskala, b = 0.38, 95% KI 

[0.23, 0.54], t = 4.88, p < .001, für die PSI Subskala Körperempfinden, b = 0.28, 

95% KI [0.08, 0.48], t = 2.80, p < .01, und für die PSI-Gesamtskala, b = 0.28, 95% 

KI [0.001, 0.56], t = 1.99, p < .05. Auf Grundlage dieser Ergebnisse müssen die Mo-

deratorhypothesen H4a, H4b und H4c verworfen werden. 
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4 Diskussion 

 In diesem Kapitel werden die Ergebnisse der durchgeführten Studie interpre-

tiert, diskutiert und in den theoretischen Hintergrund dieser Arbeit eingeordnet. Es 

werden außerdem theoretische und praktische Implikationen abgeleitet und Grenzen 

der durchgeführten Studie aufgezeigt. Darüber hinaus werden Ausblicke für zukünf-

tige Forschungsarbeiten gegeben. 

 Das Ziel der vorliegenden Studie war die Untersuchung von Motto-Zielen als 

Strategie zur Regulation eines momentanen Gefühlszustands. Dafür wurden Motto-

Ziele als besondere Art der Emotionsziele eingesetzt. Es wurde angenommen, dass 

Motto-Ziele aufgrund ihrer bildhaften Sprache, die mentale Bilder auslösen kann, 

und dem besonderen Bildungsprozess, welcher dem Prinzip der Synchronisation des 

reflektiven und impulsiven Systems folgt, einen Einfluss auf die Regulation von Ge-

fühlszuständen haben. Subjektive Vitalität, ein Indikator für Wohlbefinden und Mo-

tivation, wurde in dieser Arbeit als zu regulierender gefühlsähnlicher Zustand ge-

wählt, um Motto-Ziele erstmals aus ER-Perspektive zu betrachten.  

 Zur Untersuchung dieser Annahmen wurde, angelehnt an Designs aus ER-

Studien zur Untersuchung spezifischer ER-Strategien, ein Drei-Gruppen-Prä-Post-

Design mit Stimmungsinduktion in einer Online-Studie umgesetzt. Die Online-

Motto-Ziel-Intervention wurde mit einer Vergleichsintervention, in der parallel zur 

Motto-Ziel-Intervention die Formulierung eines wortwörtlichen Emotionsziels ange-

leitet wurde, und einer Kontrollguppe, in der ein wortwörtlich formuliertes Emoti-

onsziel vorgegeben wurde, verglichen. Durch eine Stimmungsinduktion wurden die 

ProbandInnen in einen Zustand niedriger subjektiver Vitalität versetzt, welcher durch 

die Intervention reguliert werden sollte.  
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4.1 Zusammenfassung und Diskussion der Befunde 

4.1.1 Wirksamkeit von Motto-Zielen auf die subjektive Vitalität 

 Es zeigte sich, dass die Motto-Ziel-Intervention, nicht jedoch die Emotions-

ziel-Intervention oder die VZ-Intervention zu einer Steigerung der momentanen sub-

jektiven Vitalität führte. So wies die Motto-Ziel-Gruppe nach der Intervention ein 

signifikant höheres Niveau an momentaner subjektiver Vitalität auf als die beiden 

anderen Gruppen. Dass Motto-Ziele sich im Vergleich zu wortwörtlich formulierten 

Emotionszielen als wirksamer erwiesen haben, kann als stützender Hinweis darauf 

gedeutet werden, dass sie eine besondere Art von Emotionszielen darstellen und zu 

einer direkten Regulation von Emotionen beitragen können. Die Wirksamkeit von 

Motto-Zielen kann ihrem besonderen Bildungsprozess zugewiesen werden.

 Motto-Ziele beruhen auf den Zwei-Prozess-Theorien und zielen darauf ab, 

das reflektive System, welches mithilfe sprachlicher Prozesse zu logischen Schluss-

folgerungen kommt, und das impulsive System, welches durch assoziative Prozesse 

zu affektiven Bewertungen kommt, zu synchronisieren (Storch & Krause, 2017). 

Durch Motto-Ziele kann es zu einer Bewertung kommen, die mit beiden System im 

Einklang steht (Storch & Krause, 2017). Strack und Deutsch (2004) gehen davon 

aus, dass auch diskrete Emotionen durch die gemeinsamen Bewertungsprozesse des 

impulsiven und reflektiven Systems entstehen. Die Befunde der vorliegenden Arbeit 

stehen im Einklang mit Hypothese H1, dass Motto-Ziele im Vergleich zu wortwörtli-

chen Emotionszielen zu einer größeren Steigerung der momentanen subjektiven Vi-

talität führen. Da die Post-Messung der subjektiven Vitalität direkt im Anschluss an 

die Intervention stattfand, lässt sich ableiten, dass durch das Bilden eines Motto-Ziels 

ein direkter Einfluss auf das emotionale Erleben genommen werden kann. Tamir et 

al. (2019) gehen davon aus, dass die Aktivierung von Emotionszielen die Anwen-

dung verfügbarer ER-Strategien wahrscheinlicher macht und deshalb nach der 
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Aktivierung von Emotionszielen erfolgreiche ER beobachtet werden kann. Betrach-

tet man Motto-Ziele Tamir und KollegInnen folgend als spezifische Form der Emoti-

onsziele, konzeptualisiert man sie nicht als ER-Strategie, sondern als vorgeschaltetes 

Element. In der vorliegenden Untersuchung führe die Intervention zur Formulierung 

eines wortwörtlichen Emotionsziels jedoch einzeln betrachtet nicht zur Steigerung 

der subjektiven Vitalität.24 Der Argumentationsweise von Tamir et al. (2019) folgend 

könnte es sein, dass Motto-Ziele schneller oder wirkungsvoller verfügbare ER-Stra-

tegien begünstigen als wortwörtliche Emotionsziele. Bezieht man jedoch den Stand-

punkt von Strack und Deutsch (2004) mit ein, dass diskrete emotionale Zustände 

durch die Synchronisation des impulsiven und reflektiven Systems hervorgerufen 

werden, was durch Motto-Ziele angestrebt wird (Storch & Krause, 2017), so kann 

auch geschlussfolgert werden, dass die Bildung von Motto-Zielen nicht nur eine spe-

zifische Art der Formulierung von Emotionszielen darstellt, sondern auch selbst ein 

Regulationsprozess ist. In der Sprache der Zielsetzungstheorie wären Motto-Ziele im 

Kontext der ER demnach gleichzeitig Emotionsziele (Zielsetzung) und eine ER-Stra-

tegie (Zielverfolgung). 

 Zusammenfassend ist festzuhalten, dass sich Motto-Ziele den Ergebnissen der 

vorliegenden Studie zufolge als wirksame Strategie zur Regulation der momentanen 

 
24 Allerdings handelte es sich bei der Intervention auch nicht um eine Replikation der Ergebnisse von 

Tamir et al. (2019). Die Versuchspersonen in der vorliegenden Studie formulierten in einer angeleite-

ten Übung ein Emotionsziel im Format „Ich will mich … fühlen“, während den Versuchspersonen bei 

Tamir et al. (2019) die Anweisung im Format „Versuchen Sie bitte, Ihre emotionalen Reaktionen so 

weit wie möglich zu reduzieren“ gegeben wurde. Emotionsziele wurden für die Studien unterschied-

lich operationalisiert. Während in der vorliegenden Studie ein Emotionsziel bezogen auf die Beschaf-

fenheit des angestrebten emotionalen Zustands in der Ich-Perspektive formuliert wurde, gaben Tamir 

et al. (2019) ihren ProbandInnen eine Anweisung über die Richtung der gewünschten Veränderung 

des emotionalen Zustands und einen Hinweis auf den Einsatz einer ER-Strategie. 
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subjektiven Vitalität erweisen. Inwiefern die Stimulation mentaler Bilder an der 

Wirksamkeit von Motto-Zielen beteiligt ist, wird im folgenden Abschnitt diskutiert. 

 

4.1.2 Wirkmechanismus über mentale Bilder 

 Bildhafte Sprache kann mentale Bilder auslösen (Billow, 1977) und mentale 

Bilder sind in besonderer Weise mit Emotionen und ER verbunden (Holmes & 

Mathews, 2010). Deshalb wurde in der vorliegenden Arbeit davon ausgegangen, dass 

die Wirksamkeit von Motto-Zielen, die bildhaft formuliert werden, durch die Stimu-

lation mentaler Bilder erklärt werden kann. Die Ergebnisse liefern stützende Befunde 

für diese Hypothese (H3). Das Motto-Ziel löste im Vergleich zu den beiden Arten 

wortwörtlich formulierter Emotionsziele stärker mentale Bilder aus. Dieses Ergebnis 

zeigt, dass die bildhafte Formulierung von Motto-Zielen mentale Bilder stimulieren 

kann. Es ergibt sich außerdem, dass die mentalen Bilder die Regulation der momen-

tanen subjektiven Vitalität begünstigen. Dies wird als stützender Hinweis für den 

vermuteten Wirkmechanismus gewertet, dass die bildhafte Sprache von Motto-Zie-

len mentale Bilder auslösen kann, welche wiederum die Regulation von Gefühlszu-

ständen begünstigen können. Dieses Ergebnis lässt sich auch mit früheren Befunden 

vereinen, die zeigen, dass mentale Bilder eine wichtige Rolle in der Entstehung (Hol-

mes & Mathews, 2010) und Regulation (Eagleson et al., 2016; Holmes et al., 2007) 

von emotionalen Zuständen haben und wirksamer sein können als eine rein verbale 

Verarbeitung (Holmes et al., 2006, 2009; Holmes & Mathews, 2005, 2010). 

 Neben dem Grad der Bildhaftigkeit der Sprache war die Präsentation und 

Auswahl der Bilder zu Beginn der Motto-Ziel-Intervention ein weiterer Unterschied 

zwischen den Versuchsbedingungen. Die Emotionsziel- und die VZ-Gruppe betrach-

tete oder wählte keine Bilder. Somit könnte nicht nur die Art der Formulierung des 

Ziels, d.h. das Endprodukt der jeweiligen Intervention, sondern auch der 
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Bildungsprozess insgesamt einen Effekt auf die Stärke der mentalen Bilder und so-

mit auf den Wirkmechanismus der Motto-Ziel-Intervention haben. Die mögliche Al-

ternativerklärung, dass positiv konnotierte Bilder allein einen Effekt auf die AV ha-

ben, weil sie selbst eine regulierende Wirkung haben oder als Ablenkung dienen 

können, konnte bei Dyllick (2017, Studie 3) entkräftet werden. Hier wurde getestet, 

ob die Komponente der Intervention, in der das Motto-Ziel formuliert wird, über die 

Präsentation und Auswahl positiver Bilder als Ressource hinaus wirksam war. Die 

Ergebnisse zeigten, dass die Formulierung des Motto-Ziels zusätzliche Effekte hatte 

(Dyllick, 2017). 

 Um den Effekt der bildhaften Sprache sowie deren Zusammenhang mit men-

talen Bildern und der Regulationsaktivität zu extrahieren, könnten die Interventionen 

in zukünftigen Studien weiter parallelisiert werden. Da die Auswahl der Bilder ein 

unverzichtbarer Teil der Motto-Ziel-Intervention ist und somit nicht ausgespart wer-

den kann, wäre eine Möglichkeit, die Präsentation und Auswahl der Bilder in die 

Vergleichsinterventionen einzubinden. Würde sich der Mediationseffekt in einem 

solchen Design immer noch zeigen, könnte dies weiteren Aufschluss über die Rolle 

der bildhaften Sprache geben.  

 

4.1.3 Differentielle Effekte von Motto-Zielen 

 Um einen differentiellen Effekt der Motto-Ziel-Intervention auf den induzier-

ten und zu regulierenden emotionalen Zustand der subjektiven Vitalität zu untersu-

chen, wurden positiver und negativer Affekt als nicht-intendierte AVs betrachtet. 

Dieses Vorgehen folgte den Empfehlungen von Quigley et al. (2014), da in ER-Stu-

dien mit Stimmungsinduktion oftmals nicht ausgeschlossen werden kann, dass die 

Stimmungsinduktion nicht nur die intendierte Emotion beeinflusst, sondern womög-

lich diffusere oder generalisierte emotionale Zustände hervorruft, die daraufhin durch 
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die Intervention reguliert werden. Der korrelative Zusammenhang der AVs zu beiden 

Messzeitpunkten deutet darauf hin, dass auch im vorliegenden Design die Ausprä-

gung des spezifischen emotionalen Zustands (subjektive Vitalität) mit der allgemeine 

momentanen Affektlage (positivem und negativem Affekt) einherging. Während die 

subjektive Vitalität jedoch stärker durch die Motto-Ziel-Intervention als durch die 

beiden anderen Interventionen gesteigert wurde, zeigte sich ein solcher Interaktions-

effekt nicht für den positiven Affekt. Hier fand insgesamt eine Steigerung zwischen 

Prä- und Post-Messung statt (s. Abschnitt 4.2.1 zur Begünstigung von Erwartungsef-

fekten durch das Design für die Diskussion des Haupteffekts des Messzeitpunktes 

auf allen AVs). Daraus kann geschlossen werden, dass sich die Motto-Ziel-Interven-

tion stärker auf den induzierten und zu regulierenden Zustand auswirkt als auf den 

positiven Affekt allgemein, der weder induziert wurde noch reguliert werden sollte. 

Dieses Ergebnis ist somit ein Hinweis darauf, dass es einen differentiellen Effekt der 

Motto-Ziel-Intervention gibt. 

 Für den negativen Affekt fand eine Verminderung zwischen Prä- und Post-

Messung statt (s. Abschnitt 4.2.1 zur Begünstigung von Erwartungseffekten durch 

das Design für die Diskussion des Haupteffekts des Messzeitpunktes auf allen AVs). 

Diese fiel in den Versuchsgruppen unterschiedlich stark aus. Deskriptiv kann vermu-

tet werden, dass die Motto-Ziel-Intervention zu einer tendenziell stärkeren Vermin-

derung des negativen Affekts geführt hat, was sich inferenzstatistisch jedoch nicht 

nachweisen ließ. Aus diesem Grund sollen die Ergebnisse mit Vorsicht interpretiert 

werden.  

 Der Interaktionseffekt könnte als Hinweis darauf gewertet werden, dass die 

Motto-Ziel-Intervention auch einen Effekt auf den negativen Affekt hat. Dieser po-

tenziell generalisierende Effekt der Motto-Ziel-Intervention auf den allgemeinen af-

fektiven Zustand könnte sich ausschließlich für den negativen Affekt, nicht jedoch 
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für den positiven Affekt zeigen, weil negativer Affekt stärker auf äußere Einflüsse 

reagiert und zeitlich weniger stabil ist als positiver Affekt (Carstensen et al., 2000). 

 Insgesamt war die Effektstärke des Interaktionseffektes zwischen Messzeit-

punkt und Versuchsbedingung für den (nicht-intendierten) negativen Affekt deutlich 

geringer als für den intendierten Zustand der subjektiven Vitalität. Daraus kann ge-

schlossen werden, dass sich die Motto-Ziel-Intervention stärker auf einen induzierten 

und zu regulierenden Zustand auswirkt als auf einen allgemeinen affektiven Zustand 

wie negativen Affekt. Auch dieses Ergebnis ist somit ein Hinweis darauf, dass es ei-

nen differentiellen Effekt der Motto-Ziel-Intervention gibt. 

 

4.1.4 Wirksamkeitsunterschiede durch die Person-Intervention-Passung 

 Es wurde vermutet, dass die Passung zwischen Person und Intervention die 

Wirksamkeit der Motto-Ziel-Intervention positiv beeinflusst (H4d). Wie gut die Inter-

vention zu den Interessen und Bedürfnissen einer Person passt, sollte die Wirksam-

keit der Intervention verbessern. Die Passung zwischen Person und Intervention 

wurde mithilfe von zwei Indikatoren operationalisiert. Der PAF erfasst, inwiefern ei-

ner Person eine Intervention gefällt und wie leicht die Bearbeitung der Übung für sie 

ist. Die selbstkonkordante Motivation erfasst, wie stark das Interesse an einer Übung 

intrinsisch (vs. extrinsisch) ist. 

 Der PAF hatte über alle Versuchsgruppen hinweg einen positiven Einfluss 

auf die Regulationsaktivität. Dies stützt die allgemeine Annahme von Schueller 

(2014), dass eine Intervention, die den Versuchspersonen besser gefällt und die ihnen 

leichter fällt, auch besser wirkt. Die Interventionen unterschieden sich hinsichtlich 

dieses Indikators voneinander. Den Teilnehmenden der Motto-Ziel-Gruppe gefiel die 

Intervention besser und es fiel ihnen leichter, die Übung zu bearbeiten als den beiden 

Vergleichsgruppen. Eine mögliche Erklärung dafür ist, dass die Motto-Ziel-
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Intervention einen größeren Einfluss auf das Autonomieerleben der Versuchsperso-

nen hatte als die Emotionsziel-Intervention und die VZ-Intervention. Dyllick (2017) 

konnte zeigen, dass die Motto-Ziel-Intervention Gefühle von Autonomie steigert. 

Tamir (2016) sammelte Belege für eudaimonische, also sinnstiftende, Motive in der 

ER und berichtet, dass Menschen umso mehr Freude an emotionalen Erfahrungen 

haben, je mehr dadurch ihre Autonomie und ihre Selbstwirksamkeit gefördert wird 

(Tamborini, et al., 2010, zitiert nach Tamir, 2016). Es könnte sein, dass den Ver-

suchspersonen in der vorliegenden Untersuchung die Motto-Ziel-Intervention besser 

gefiel, da sie aus mehreren individualisierten Schritten besteht, was eine autonomere 

Bearbeitung zulässt. Im Gegensatz dazu konnte in der Emotionsziel-Intervention le-

diglich das Emotionsadjektiv individualisiert gewählt werden und in der VZ-Inter-

vention fand gar keine Individualisierung statt. Somit blieb in den beiden Vergleichs-

gruppen kein Raum für eine autonome Gestaltung des Prozesses. Die Ausprägung 

des PAF, d.h. wie gut einer Person ihre Intervention gefiel, hatte jedoch keinen Ein-

fluss auf den Effekt von der Gruppenzugehörigkeit auf die Regulationsaktivität. Ein 

hoher PAF in der Motto-Ziel-Gruppe führt anscheinend nicht zu einer stärkeren Re-

gulation als ein hoher PAF in den Vergleichsgruppen. Die Hypothese H4d, die von ei-

nem Wirksamkeitsunterschied abhängig von der Passung zwischen Person und Inter-

vention ausging, kann durch diese Ergebnisse nicht gestützt werden. 

 Bezüglich der selbstkonkordanten Motivation gab es keine Gruppenunter-

schiede, was bedeutet, dass die Versuchspersonen in keiner der Gruppen intrinsischer 

oder extrinsischer motiviert für die Übung waren. Die Ausprägung der selbstkonkor-

danten Motivation hatte jedoch einen Einfluss auf den Effekt von der Gruppenzuge-

hörigkeit auf die Regulationsaktivität. Die Motto-Ziel-Intervention war demnach nur 

bei mittlerer und hoher selbstkonkordanter Motivation wirksamer zur Regulation der 

momentanen subjektiven Vitalität als die Vergleichsinterventionen, nicht jedoch bei 
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niedriger selbstkonkordanter Motivation. Diese Ergebnisse deuten darauf hin, dass 

Personen, die für das Durchlaufen der Motto-Ziel-Intervention extrinsisch motiviert 

sind, ihren Gefühlszustand weniger gut regulieren können, als Personen, die mindes-

tens mittelmäßig intrinsisch dazu motiviert sind. Schueller (2014) zufolge führt eine 

intrinsische Motivation dazu, dass Personen die Übung sorgfältiger bearbeiten und 

dadurch stärker von ihr profitieren können. Die Hypothese H4d kann durch dieses Er-

gebnis demnach gestützt werden. 

 Aus den Ergebnissen zu den unterschiedlichen Indikatoren für die Passung 

zwischen Person und Intervention kann geschlossen werden, dass für die Wirksam-

keit der Intervention die intrinsische Motivation bedeutungsvoller ist als das bloße 

Gefallen der Intervention. Es kann vermutet werden, dass sich in der intrinsischen 

Motivation eher die Bedürfnisse der Person widerspiegeln, die durch die Intervention 

bedient werden können (Sheldon & Houser-Marko, 2001). Dass eine mittlere selbst-

konkordante Motivation ausreicht, um den Effekt der Motto-Ziel-Intervention auf die 

Regulation von Gefühlszuständen zu erzeugen, weist auf die Eignung von Motto-

Zielen als Regulationsstrategie für eine größere Personengruppe hin. 

 

4.1.5 Keine Wirksamkeitsunterschiede durch Emotionsregulationsfähigkeiten 

 Um zu untersuchen, welche Faktoren die Wirksamkeit der Motto-Ziel-Inter-

vention auf die Regulation von Gefühlszuständen beeinflussen, wurden verschiedene 

weitere Moderatoren geprüft. Individuelle Unterschiede in der Trait-ER können als 

Indikator für die ER-Fähigkeit betrachtet werden (s. Abschnitt 2.3.4 Cognitive Emo-

tion Regulation Questionnaire). Es wurde vermutet, dass die ER-Fähigkeit die Wirk-

samkeit der Motto-Ziel-Intervention beeinflusst (H4a). Wie adaptiv eine Person gene-

rell ihre emotionalen Zustände reguliert, könnte demnach auch entscheidend dafür 

sein, wie erfolgreich sie diese mit der Motto-Ziel-Intervention regulieren kann.  
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 Es fanden sich insgesamt keine Unterschiede zwischen den Versuchsbedin-

gungen bezüglich der ER-Fähigkeit der Teilnehmenden.25 Weder Indikatoren für 

eine eher schlechte ER-Fähigkeit (Ruminieren und Katastrophisierung; Aldao et al., 

2010) noch Indikatoren für eine eher gute ER-Fähigkeit (positive Refokussierung, 

positive Neubewertung, Akzeptanz, Refokussierung auf Planung und Relativieren; 

Aldao et al., 2010) hatten einen Einfluss auf den Zusammenhang zwischen der 

Motto-Ziel-Intervention und der Regulation der momentanen subjektiven Vitalität.26 

Daraus kann geschlossen werden, dass die ER-Fähigkeit keinen Einfluss auf die 

Wirksamkeit der Motto-Ziel-Intervention auf die Regulation von Gefühlszuständen 

hat.27  

 Dieser Befund ließe sich jedoch auch dadurch erklären, dass im vorliegenden 

Design keine prototypische Emotion reguliert wurde, da die subjektive Vitalität nur 

einen emotionsähnlichen Zustand darstellt (s. Abschnitt 4.2.2 für die Diskussion der 

gewählten AV). Die Subskalen der ER-Fähigkeit, gemessen mit dem CERQ, bezie-

hen sich jedoch auf die Regulation prototypischer Emotionen. Es könnte sich also 

um eine Inkongruenz zwischen den beobachteten Konstrukten der Trait-ER, gemes-

sen mit dem CERQ, und der beobachteten State-Regulation, beobachtet am emoti-

onsähnlichen Zustand subjektive Vitalität, handeln. Die fehlenden Moderationsef-

fekte könnten dadurch zustande gekommen sein, dass die ER-Fähigkeit, gemessen 

 
25 Davon ausgenommen sind die zwei marginal signifikanten Gruppenunterschiede auf den Skalen po-

sitive Refokussierung und Refokussierung auf Planung, die vorsorglich als Kontrollvariablen berück-

sichtigt wurden (s. Anhang C1). 
26 Es ergaben sich lediglich schwache Hinweise auf Wirksamkeitsunterschiede bezüglich zweier mal-

adaptiven ER-Strategien (Selbstbeschuldigung und andere Beschuldigen), von denen an dieser Stelle 

abgesehen wird. 
27 Quertemont (2011) warnt vor der Fehlinterpretation eines nicht-signifikanten Ergebnisses als Ab-

wesenheit eines Effekts auf der Populationsebene. Ein nicht-signifikantes Ergebnis kann zwar durch 

die Abwesenheit des Effekts in der Population entstehen, kann aber ebenso auf den Stichprobenfehler 

zurückzuführen sein (Quertemont, 2011). 
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mit dem CERQ ein anderes Konstrukt beschreibt als die Fähigkeit zur Regulation 

von subjektiver Vitalität. 

 Insgesamt liefern die Ergebnisse einen Hinweis darauf, dass der Effekt der 

Motto-Ziel-Intervention nicht von der Trait-ER beeinflusst wird. Sollte sich dieser 

Effekt auch in Designs replizieren lassen, in denen prototypische Emotionen mit 

Motto-Zielen reguliert werden, könnte die Aussage bekräftigt werden, dass die 

Motto-Ziel-Intervention nicht von den individuellen Regulationsfähigkeiten einer 

Person abhängig ist. Eine mögliche Erklärung dafür wäre, dass die Instruktionen der 

Motto-Ziel-Intervention spezifisch genug sind, um die Strategie erfolgreich anzu-

wenden, unabhängig davon, wie adaptiv man im Allgemeinen ER betreibt. 

 

4.1.6 Keine Wirksamkeitsunterschiede durch die mentale Vorstellungskraft 

 Es wurde vermutet, dass die mentale Vorstellungskraft einen Einfluss auf die 

Wirksamkeit der Motto-Ziel-Intervention hat (H4b). Wie gut sich eine Person Dinge 

mental vorstellen kann, könnte die Produktion mentaler Bilder zum Motto beeinflus-

sen, was wiederum einen Einfluss auf die Wirksamkeit des Motto-Ziels auf die Re-

gulation haben kann. Es fanden sich keine Unterschiede zwischen den Versuchsgrup-

pen bezüglich der mentalen Vorstellungskraft insgesamt.28  

 Zur Vorhersage der Regulationsaktivität hatte die mentale Vorstellungskraft 

insgesamt zwar einen positiven Einfluss,29 was die Bedeutsamkeit dieser Fähigkeit 

für den Regulationsprozess unterstreicht. Es wurden jedoch keine Unterschiede in 

der Wirksamkeit der Motto-Ziel-Intervention verglichen mit den anderen Interventio-

nen in Abhängigkeit von der mentalen Vorstellungskraft gefunden. Daraus kann 

 
28 Davon ausgenommen ist der signifikante Gruppenunterschied auf der Skala Hören, die als Kontroll-

variablen berücksichtigt wurde. 
29 Selbiges gilt für die mentale Vorstellungskraft über das Körperempfinden. 
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geschlossen werden, dass die mentale Vorstellungskraft keinen Einfluss auf die 

Wirksamkeit der Motto-Ziel-Intervention auf die Regulation von Gefühlszuständen 

hat.30 

 Dieser Befund ließe sich jedoch auch dadurch erklären, dass die Stichprobe 

der vorliegenden Arbeit eine relativ hohe mentale Vorstellungskraft aufwies. Der be-

obachtete Minimalwert und Mittelwert der Skala lag deutlich über den zu erwarten-

den Werten einer 7-stufigen Skala. So könnte es sein, dass sich eine unterschiedliche 

Wirksamkeit der Motto-Ziel-Intervention bei einer sehr niedrigen mentalen Vorstel-

lungskraft zeigen würde, die durch die Stichprobe der vorliegenden Studie jedoch 

nicht abgedeckt wurde. 

 Insgesamt liefern die Ergebnisse einen Hinweis darauf, dass der Effekt der 

Motto-Ziel-Intervention nicht von der mentalen Vorstellungskraft beeinflusst wird. 

Sollte sich dieser Effekt in Stichproben replizieren lassen, in denen die volle Band-

breite der Ausprägungen der mentalen Vorstellungskraft beobachtet wird, deutet dies 

darauf hin, dass die Motto-Ziel-Intervention nicht von den individuellen Unterschie-

den der mentalen Vorstellungskraft einer Person beeinflusst wird. Eine mögliche Er-

klärung dafür wäre, dass die Versuchspersonen selbst über die Bildhaftigkeit ihres 

Motto-Ziels entscheiden, indem sie es selbstständig mithilfe der Assoziationen zu ih-

rem gewählten Bild formulieren. Es ist zu vermuten, dass Personen keine sprachli-

chen Bilder oder Metaphern für ihr Motto-Ziel verwenden, welche sie sich nicht gut 

vorstellen können. Die würde wiederum auf die Vorzüge der hoch individualisierten 

 
30 Quertemont (2011) warnt vor der Fehlinterpretation eines nicht-signifikanten Ergebnisses als Ab-

wesenheit eines Effekts auf der Populationsebene. Ein nicht-signifikantes Ergebnis kann zwar durch 

die Abwesenheit des Effekts in der Population entstehen, kann aber ebenso auf den Stichprobenfehler 

zurückzuführen sein (Quertemont, 2011). 
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Motto-Ziel-Intervention hinweisen, die unabhängig vom Trait-Merkmal der mentalen 

Vorstellungskraft wirksam sein kann. 

 

4.1.7 Keine Wirksamkeitsunterschiede durch den Verarbeitungsstil 

 Es wurde vermutet, dass der Verarbeitungsstil einen Einfluss auf die Wirk-

samkeit der Motto-Ziel-Intervention hat (H4c). Ob eine Person Dinge eher visuell o-

der eher verbal verarbeitet, könnte beeinflussen, wie wirksam das Motto-Ziel ist, 

welches sowohl verbale als auch visuelle Aspekte vereint. Es fanden sich keine Un-

terschiede zwischen den Versuchsbedingungen bezüglich der Verarbeitungsstils der 

Teilnehmenden. Ebenso fanden sich in Abhängigkeit vom Verarbeitungsstil keine 

Unterschiede in der Wirksamkeit der Motto-Ziel-Intervention auf die Regulation der 

momentanen subjektiven Vitalität. Daraus kann geschlossen werden, dass der Verar-

beitungsstil keinen Einfluss auf die Wirksamkeit der Motto-Ziel-Intervention auf die 

Regulation von Gefühlszuständen hat.31 

 Die durch kognitives Pretesting gekürzte Version des VVQ stellte sich in der 

vorliegenden Studie als sehr unreliables Maß heraus. Zudem wies die Stichprobe der 

vorliegenden Arbeit eine relativ hohe Ausprägung auf der Visualizer-Skala auf. Der 

beobachtete Minimalwert und Mittelwert der Skala lag deutlich über den erwartbaren 

Werten einer 5-stufigen Skala. Aus diesen Gründen sollten die Ergebnisse bezüglich 

des Verbalizer-Visualizer-Maßes mit Vorsicht interpretiert. Die Berücksichtigung 

der in der Literatur geübten Kritik an dem Maß, verschiedene Konstrukte zu vermi-

schen (Mayer & Massa, 2003), erschwert die Interpretation der Ergebnisse 

 
31 Quertemont (2011) warnt vor der Fehlinterpretation eines nicht-signifikanten Ergebnis als Abwe-

senheit eines Effekts auf der Populationsebene. Ein nicht-signifikantes Ergebnis kann zwar durch die 

Abwesenheit des Effekts in der Population entstehen, kann aber ebenso auf den Stichprobenfehler zu-

rückzuführen sein (Quertemont, 2011). 
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zusätzlich. In zukünftigen Arbeiten könnte ein zuverlässigeres Maß für das Kon-

strukt des Verarbeitungsstils erprobt werden. Sollte sich der fehlende Effekt des Ver-

arbeitungsstils auf die Wirksamkeit der Motto-Ziel-Intervention dadurch replizieren 

lassen, deutet dies darauf hin, dass die Motto-Ziel-Intervention nicht vom kognitiven 

Verarbeitungsstil einer Person abhängig ist. Eine mögliche Erklärung dafür wäre, 

dass die Integration verbaler und visueller Aspekte der Motto-Ziel-Intervention beide 

Verarbeitungsstile gleichermaßen bedienen kann.  

 

4.2 Diskussion methodischer Aspekte der Arbeit 

4.2.1 Begünstigung von Erwartungseffekten durch das Design 

 Die vorliegende Arbeit untersuchte die State-Regulation der subjektiven Vita-

lität, also wie sich der momentane Zustand durch die Motto-Ziel-Intervention verän-

derte. Um eine direkte Veränderung durch die Intervention erfassen zu können, 

wurde das Prä-Post-Design mit Stimmungsinduktion gewählt. Für die Messwieder-

holung der AV wurde für die Prä- und Post-Messung derselbe Fragebogen verwen-

det. Da die Messungen in relativ kurzem Abstand zu einander erfolgten (ca. 15 Mi-

nuten), ist davon auszugehen, dass den Versuchspersonen das Messwiederholungsde-

sign bewusst wurde. Die Versuchspersonen erwarteten in allen drei Gruppen eine In-

tervention, die sich auf ihre Gefühle auswirken sollte (s. Anhang A1 für den Infor-

mationstext zu Beginn der Studie). Dadurch wurde den Versuchspersonen implizit 

eine Hypothese über die Ergebnisse der Studie geliefert, was einen Bias erzeugen 

kann (Weber & Cook, 1972). Es ist wahrscheinlich, dass die experimentelle Situation 

einen Aufforderungsgehalt (engl. „demand characteristics“) erzeugte, auch wenn die-

ser in allen drei Versuchsbedingungen gleichermaßen vorhanden war. Allerdings 

zeigten die Ergebnisse, dass sich die subjektive Vitalität lediglich in der Motto-Ziel-

Gruppe signifikant verbesserte, während es in den anderen Gruppen keine 
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signifikante Steigerung gab. Es ist somit unwahrscheinlich, dass die Wirksamkeit der 

Motto-Ziel-Intervention auf Erwartungseffekte zurückzuführen ist. In zukünftigen 

Studien könnte ein Design ohne Messwiederholung umgesetzt werden, um diese Art 

von potenziellem Bias zu vermeiden. 

 

4.2.2 Abhängige Variable subjektive Vitalität 

 Ein weiterer wichtiger Diskussionspunkt für die Einordnung der Ergebnisse 

in die ER-Literatur ist die gewählte intendierte AV. Die subjektive Vitalität ist zwar 

ein gefühlsähnlicher Zustand und der aktivierende Anteil des positiven Affekts ist 

(Nix et al., 1999; Ryan & Frederick, 1997), stellt jedoch keine prototypische Emo-

tion32 dar. Die vorliegende Studie zielte darauf ab, Motto-Ziele als Strategie zur Re-

gulation von emotionalen Zuständen zu erproben. Die momentane subjektive Vitali-

tät wurde hier zur Operationalisierung eines emotionalen Zustandes gewählt, da sie 

gleichermaßen ein Indikator für Motivation und Wohlbefinden ist und somit eine 

Brücke zwischen der Motivations- und der Emotionspsychologie darstellt (Ryan & 

Frederick, 1997). Für das vorliegende Design wurde die subjektive Vitalität wie eine 

prototypische Emotion behandelt, indem sie sowohl durch die Stimmungsinduktion 

als auch durch die Intervention adressiert wurde. Diese gewählte Operationalisierung 

ermöglicht begrenzt eine Generalisierung der Ergebnisse im ER-Kontext. Die vorlie-

gende Studie war ein erster Schritt der Betrachtung von Motto-Zielen aus der ER-

Perspektive. Ein nächster Schritt für zukünftige Forschungsarbeiten sollte sein, 

 
32 Was als Definition einer Emotion gilt, ist Gegenstand kontroverser wissenschaftlicher Diskussion. 

An dieser Stelle soll auf die allgemeinste Definition von Emotionen als psychologische Zustände, die 

mit bestimmten Verhaltensmaßen und physiologischen Reaktionen einhergehen (Gross & Barrett, 

2011) zurückgegriffen werden. 
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Motto-Ziele auch zur Regulation von prototypischen Emotionen aus der ER-For-

schung zu verwenden, wie z.B. Trauer, Wut oder Freude (Gross & Barrett, 2011). 

 

4.2.3 Vergleichsgruppen 

 Im vorliegenden Design wurde erprobt, inwiefern Motto-Ziele eine geeignete 

Form sind, Emotionsziele zu formulieren. Hierbei lag der Fokus auf der Betrachtung 

der bildhaften Sprache von Motto-Zielen. Dafür wurden Vergleichsgruppen gewählt, 

die wortwörtliche Emotionsziele zur Regulation der subjektiven Vitalität benutzen. 

Die Vergleichsgruppen formulierten entweder in Anlehnung an die Motto-Ziel-Inter-

vention in einem angeleiteten Prozess ein wortwörtliches Emotionsziel selbst oder 

ihnen wurde ein wortwörtlich formuliertes Emotionsziel vorgegeben. Die offenen 

Anmerkungen am Ende der Online-Studie liefern stützende Hinweise darauf, dass 

die Parallelität zur Experimentalgruppe in den Vergleichsgruppen in der vorliegen-

den Studie geglückt ist. Aus allen Versuchsbedingungen gab es positive Rückmel-

dungen zur Studie, z.B. dass es hilfreich gewesen sei, sich mit dem Problem und den 

eigenen Gefühlen auseinanderzusetzen. Dies deutet darauf hin, dass es für die Ver-

suchspersonen in der Emotionsziel- und in der VZ-Bedingung nicht offensichtlich 

war, dass sie sich in der Vergleichsgruppe befanden und dass sie aktiv mitarbeiteten. 

 Die Gestaltung der Vergleichsgruppen könnte in zukünftigen Studien weiter 

verfeinert werden. Es ist davon auszugehen, dass beide Vergleichsinterventionen 

durch den fehlenden Schritt der Bildwahl weniger Zeit in Anspruch nahmen, wenn-

gleich die Gesamtbearbeitungszeit der Studie sich zwischen den Gruppen nicht un-

terschied. Um einen zeitlichen Effekt auszuschließen, dass sich der momentane emo-

tionale Zustand beispielsweise in der Motto-Ziel-Gruppe durch eine längere Ablen-

kung oder Habituation veränderte, sollten zukünftige Vergleichsgruppen in ihrer In-

terventionsdauer weiter an die Motto-Ziel-Intervention angepasst werden. 
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 Zur genaueren Betrachtung des Wirkmechanismus von Motto-Zielen über 

bildhafte Sprache und mentale Bilder zur erfolgreichen ER könnten die Vergleichs-

gruppen außerdem zukünftig genauer auf die Überprüfung dieses Mechanismus aus-

gerichtet werden. Motto-Ziele könnten mit Imaginationsbedingungen, die mit menta-

len Bildern arbeiten, verglichen werden. Außerdem könnten die verschiedenen 

Schritte der Motto-Ziel-Intervention weiter parallelisiert werden (beispielsweise 

durch die Präsentation von Bildern in den Vergleichsgruppen), um den Aspekt der 

bildhaften Sprache zu extrahieren und vom Aspekt der Bildwahl zu trennen. Als 

nächster Schritt, um Motto-Ziele für die ER einzusetzen, würde sich außerdem an-

bieten, ihre Wirksamkeit im Vergleich zu bewährten ER-Strategien (beispielsweise 

kognitive Neubewertung) zu testen. 

 

4.2.4 Gruppenunterschiede auf Kontrollvariablen 

 Ein weiterer methodischer Aspekt, der sich in der vorliegenden Studie ergab, 

waren die unerwarteten Prä-Unterschiede zwischen den Gruppen auf den Persönlich-

keitsmerkmalen Extraversion und Neurotizismus, die im Kontext von ER wichtige 

Faktoren darstellen (DeNeve & Copper, 1998; Gross et al., 1998; Larsen & Ketelaar, 

1989). Der Umgang mit diesem Befund war in der vorliegenden Arbeit, dass die be-

treffenden Variablen als Kontrollvariablen mit in die Analysen aufgenommen wur-

den. Es zeigten sich keine Unterschiede zwischen den Ergebnissen mit oder ohne 

Kontrollvariablen. Um einen möglichen Einfluss der unterschiedlichen Merkmals-

ausprägungen zwischen den Gruppen vollständig zu eliminieren, sollte in zukünfti-

gen Studien auf eine vollständige Randomisierung geachtet werden. Eine weitere 

Möglichkeit zum Umgang mit diesen Faktoren wäre die Anwendung von Methoden 

zur Parallelisierungder Bedingungen, z.B. das Propensity Score Matching (Field, 

2013). 
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4.2.5 Generalisierbarkeit der Ergebnisse 

 Bei der vorliegenden Studie handelt es sich um ein experimentelles Design. 

Da eine Online-Studie durchgeführt wurde, gibt es einige Einschränkungen in der 

Objektivität und Standardisierung. Diese können in zukünftigen Studien durch ein 

Laborexperiment vermieden werden. Allerdings brachte die Stichprobe der vorlie-

genden Studie auch einige Vorteile für die Generalisierbarkeit der Ergebnisse mit 

sich. Durch die Online-Erhebung ergab sich ein recht heterogenes Sample, was Fehl-

interpretationen verringern und die externe Validität erhöhen kann (Peterson & 

Merunka, 2014; Sears, 1986). Auch wenn weibliche Versuchspersonen (3:1) und 

Personen mit einem hohen Bildungsabschluss (9:1) in der vorliegenden Stichprobe 

überrepräsentiert waren, so konnte eine relativ große Alters-Range abgedeckt werden 

(18 – 77 Jahre). Außerdem war die Stichprobe zwischen Studierenden und Arbeit-

nehmenden relativ ausgeglichen (ca. 1:1). Unter den Studierenden befanden sich 

zwei Drittel, die nicht Psychologie studierten. Das bedeutet, dass die Ergebnisse der 

Motto-Ziel-Intervention auf die Regulation der momentanen subjektiven Vitalität auf 

diese Gruppe generalisierbar sein sollten.  

 Außerdem ist davon auszugehen, dass die Ergebnisse der vorliegenden Studie 

Gültigkeit für eine Bandbreite an Problemen haben, welche eine geringe subjektive 

Vitalität verursachen. Da die Stimmungsinduktion individualisiert wurde und die 

ProbandInnen ein reales aktuelles Problem aus ihrem Alltag wählten, handelte es 

sich bei der beobachteten Regulation weniger um einen artifiziellen Prozess, sondern 

um eine persönlich relevante Problembearbeitung. Es zeigte sich, dass die Versuchs-

personen unterschiedliche Probleme aus verschiedenen Lebensbereichen wählten (s. 

Abschnitt 3.1 Vorausgehende Analysen). Daraus kann geschlossen werden, dass die 

Motto-Ziel-Intervention sich für die Regulation von Gefühlszuständen bezogen auf 

unterschiedliche Ereignisse eignet. 
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4.3 Implikationen 

4.3.1 Theoretische Implikationen 

 Im Folgenden sollen die Befunde der vorliegenden Studie in den theoreti-

schen Rahmen der motivierten ER eingeordnet werden. Die motivationale Perspek-

tive auf ER geht davon aus, dass Menschen, bevor sie ihre emotionalen Zustände re-

gulieren, ein Emotionsziel aktivieren (Tamir et al., 2020). Die Aktivierung von Emo-

tionszielen begünstigt den Einsatz von verfügbaren ER-Strategien und kann so zur 

ER beitragen (Tamir et al., 2019). In der vorliegenden Studie wurde eine Motto-Ziel-

Intervention verwendet, um Emotionsziele in bildhafter Sprache zu formulieren. 

Durch Motto-Ziele wurde die momentane subjektive Vitalität besser als durch wort-

wörtlich formulierte Emotionsziele reguliert. So konnte erstmalig gezeigt werden, 

dass sich Motto-Ziele zur direkten Regulation von Gefühlszuständen eignen. Die 

neue Perspektive auf Motto-Ziele aus Sicht der ER bietet somit erste vielverspre-

chende Befunde. 

 Theoriebasiert lässt sich die Wirkungsweise von Motto-Zielen in der vorlie-

genden Studie damit erklären, dass durch ihre bildhafte Sprache mentale Bilder aus-

gelöst werden, welche die Regulation von Gefühlszuständen begünstigen (Eagleson 

et al., 2016; Holmes et al., 2007). Des Weiteren begünstigen Motto-Ziele eine mühe-

lose Selbstregulation, weil sie das impulsive und das reflektive System synchronisie-

ren, wodurch keiner der Outputs der beiden Systeme unterdrückt werden muss (wie 

es bei Prozessen der mühevollen Selbstkontrolle der Fall ist; s. Fujita, 2008; 

Gillebaart & de Ridder, 2015). Durch den gemeinsamen Output der beiden Systeme 

entstehen nicht nur Handlungstendenzen, sondern auch diskrete Emotionen (Strack 

& Deutsch, 2004). Der Prozess der Bildung des Motto-Ziels kann also selbst als Re-

gulationsprozess verstanden werden. Das Motto-Ziel ist eine Art von Emotionsziel 

und durch den Bildungsprozess, mit dem es formuliert wird, wird der emotionale 
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Zustand bereits direkt reguliert. Somit sind Motto-Ziele Emotionsziele und eine Re-

gulationsstrategie zugleich. Um die Synchronisation der beiden Systeme genauer zu 

untersuchen, wäre es interessant, Motto-Ziele mit anderen ER-Strategien zu verglei-

chen. Es kann vermutet werden, dass kognitive ER-Strategien wie die kognitive Neu-

bewertung v.a. mit dem reflektiven System arbeiten, da sie logische Bewertungen zu 

einem emotionalen Stimulus zu verändern suchen (Ochsner & Gross, 2005). Dies 

würde bedeuten, dass die kognitive Neubewertung den Output des impulsiven Sys-

tems nicht in den Regulationsprozess einbezieht, wodurch es leichter zu gegensätzli-

chen Outputs der beiden Systeme kommen kann. In Motto-Zielen findet sich eine po-

tenzielle ER-Strategie, welche unmittelbar durch den Regulationsprozess beide Sys-

teme vereint und solche Konflikte vermeidet. Diese theoretischen Implikationen kön-

nen in Folgestudien genauer betrachtet werden. 

 Durch die vorliegende Studie wird deutlich, dass Motto-Ziele sich dazu eige-

nen, einen positiven emotionalen Zustand, nämlich die subjektive Vitalität, der auf-

grund einer Stimmungsinduktion niedrig war, hochzuregulieren. Das Regulationsziel 

lautete sinngemäß: „sich vitaler fühlen“. Um die Aussagekraft über die Wirksamkeit 

von Motto-Zielen als ER-Strategie zu erweitern, wäre es, neben der Übertragung des 

vorliegenden Designs auf prototypische Emotionen als AVs, auch von Interesse, 

Motto-Ziele auf andere Arten von Regulationszielen zu übertragen, wie etwa das 

Verringern von negativen Emotionen (z.B. „sich weniger traurig fühlen“) oder das 

Hervorrufen von emotionalen Zuständen (z.B. „sich fröhlich fühlen“; s. Tamir et al., 

2020). 

 Die vorliegende Studie betrachtete die Wirksamkeit von Motto-Zielen als 

Strategie zur State-Regulation eines momentanen Gefühlszustands. Da Emotionen 

im Moment auftreten und das Erleben und Verhalten beeinflussen, oftmals also keine 

überdauernden Zustände sind (Mulligan & Scherer, 2012), ist die Betrachtung von 
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Strategien zur direkten Einflussnahme darauf sinnvoll. Es konnte in der vorliegenden 

Studie beobachtet werden, wie Motto-Ziele in Echtzeit, also während der Erhebung, 

den emotionalen Zustand veränderten. Zur Erfassung der Regulationsaktivität waren 

keine retrospektiven Angaben der Versuchspersonen notwendig. Durch retrospektive 

Angaben über Gefühlszustände oder Coping-Strategien kann es zu verzerrten Werten 

kommen (Parkinson et al., 1995). Durch die Betrachtung der State-Regulation durch 

Motto-Ziele ergibt sich, dass sich keine Aussagen über Langzeiteffekte der Regulati-

onsstrategie ableiten lassen. Bisherige Forschungsarbeiten mit 3-monatigen Follow-

Up-Messungen konnten jedoch zeigen, dass Motto-Ziele langfristige regulatorische 

Effekte haben können (Steurer-Stey et al., 2015; Storch et al., 2007). Um Aussagen 

über längerfristige Effekte von Motto-Zielen zur Regulation von Gefühlszuständen 

ableiten zu können, wäre in zukünftigen Forschungsarbeiten interessant, den Fokus 

zu verändern und Motto-Ziele auch als Trait-Strategie zu betrachten. So könnten 

überdauernde Effekte durch Follow-Up-Messungen, erfasst und die langfristige 

Adaptivität der Strategie untersucht werden. 

 Motto-Ziele wurden in der vorliegenden Untersuchung als explizite Regulati-

onsstrategie getestet, d.h. die Versuchspersonen versuchten bewusst und aktiv Ein-

fluss auf ihr emotionales Erleben zu nehmen. Oftmals findet die Regulation von 

emotionalen Zuständen jedoch auch automatisiert statt, ohne dass dieser Prozess dem 

Bewusstsein zugänglich ist (s. Koole & Rothermund, 2011 zu „impliziter ER“). Ein 

wichtiges Prinzip von Motto-Zielen als Teil des ZRM in ihrer ursprünglichen Form 

ist die Entwicklung einer günstigen Haltung zur Zielverfolgung (Storch & Krause, 

2017). Der Prozess des ZRM-Trainings bezieht lerntheoretische Grundlagen mit ein 

und betrachtet die Entwicklung der neuen Haltung als neurobiologischen Lernpro-

zess, d.h. als Verknüpfung neuer neuronaler Netze. Durch das Einüben der neuen 

Haltung soll diese langfristig automatisiert werden, sodass sie mit immer weniger 
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kognitivem Aufwand aktiviert werden kann (Storch & Krause, 2017). Eine interes-

sante Fragestellung für zukünftige Forschungsarbeiten in Bezug auf Motto-Ziele im 

ER-Kontext wäre, ob sich Motto-Ziele auch als Emotionsziele automatisieren lassen 

und somit auch als implizite ER-Strategie eignen. 

 

4.3.2 Praktische Implikationen 

 Die vorliegende Studie hat gezeigt, dass Motto-Ziele eine wirksame Strategie 

sind, um Gefühlszustände direkt zu regulieren. Es zeigte sich, dass Menschen ihre 

subjektive Vitalität, die aufgrund eines aktuellen Problems in ihrem Leben niedrig 

war, durch die Bildung von Motto-Zielen steigern konnten. Einige ProbandInnen be-

fanden sich zum Zeitpunkt der Erhebung in der problemrelevanten Situation, sodass 

sich die Wirksamkeit der Motto-Ziel-Intervention auch unmittelbar auf das alltägli-

che Leben übertragen lässt. Das bedeutet, dass das Online-Tool Personen helfen 

kann, einen momentanen Gefühlszustand in eine für sie wünschenswerte Richtung zu 

beeinflussen. Die Bearbeitung des Online-Tools, also der Prozess der Regulation des 

Gefühlszustands, nimmt in etwa 15 Minuten in Anspruch. Die kurze Bearbeitungs-

dauer macht es zu einer pragmatisch und schnell implementierbaren Intervention. 

Auf Grundlage der vorliegenden Ergebnisse kann Personen, die einen unerwünschten 

Gefühlszustand erleben, also zur Anwendung des Motto-Ziel-Online-Tools geraten 

werden. 

 Zur Anwendung dieser Motto-Ziel-Intervention ist ein Computer notwendig, 

um die Bilder zu präsentieren und den Anleitungsprozess zu übermitteln. Dies hat 

Auswirkungen auf die Anwendbarkeit der Strategie zur Regulation emotionaler Zu-

stände im Alltag. Einerseits bringt es den Vorteil mit sich, dass Personen die Strate-

gie unabhängig von ExpertInnen anwenden können. Auf der anderen Seite stellt die 

Notwendigkeit der Verfügbarkeit eines Computers jedoch auch einen Nachteil 
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gegenüber kognitiven ER-Strategien dar, die allein durch eine kognitive Bearbeitung 

und Umstrukturierung des Problems wirksam sein können. Es bleibt zu prüfen, ob 

das Motto-Ziel, das initial für ein bestimmtes Emotionsziel formuliert wurde, seine 

Wirksamkeit langfristig beibehält und die bloße Aktivierung des Motto-Ziels ohne 

den Bildungsprozess (Bildwahl, Auswahl der Assoziationen und Formulierung des 

Mottos) zur Regulation eines emotionalen Zustands führen kann.  

 In der vorliegenden Studie lag der Fokus auf der Wirksamkeit der unter-

schiedlichen Formulierungsweisen von Emotionszielen mit bildhafter oder wortwört-

licher Sprache. Aus diesem Grund wurde das Motiv zur Regulation des Zustands der 

geringen subjektiven Vitalität vorausgesetzt. Das Emotionsziel „sich vitaler fühlen“ 

war Voraussetzung für die Intervention. Es ist nicht immer gegeben, dass Personen 

negativen emotionalen Zustände entgegenwirken wollen. Dies zeigt das Beispiel von 

PatientInnen mit Depression, die zuweilen weniger motiviert sind, sich fröhlich zu 

fühlen und motivierter sind, sich traurig zu fühlen (Millgram et al., 2015). Im vorlie-

genden Design wurde nicht geprüft, ob Motto-Ziele auch dazu geeignet sind, das 

Motiv zur Regulation eines momentanen emotionalen Zustands zu verändern. V.a. 

im klinischen Bereich wäre es von Interesse, Wege zu finden, hedonistische Motive 

zur ER zu fördern. Somit könnten Menschen dabei unterstützt werden, sich gut oder 

besser fühlen zu wollen. Dies ist wünschenswert, da positive Emotionen sich allge-

mein als adaptiv erweisen (Fredrickson, 1998). Motto-Ziele wurden bereits erfolg-

reich dazu angewendet, das positive Erleben im Kontext unangenehmer Pflichten zu 

steigern (Dyllick, 2017). Unangenehme Pflichten sind Aufgaben, die als wichtig, 

aber gleichzeitig als unangenehm empfunden werden, was durch in Konflikt ste-

hende Outputs des impulsiven und reflektiven Systems umschrieben werden kann 

(Dyllick, 2017). Übertragen auf das emotionale Erleben könnten auch bestimmte 

emotionale Zustände individuell als „unangenehme Pflichten“ betrachtet werden. So 
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könnte es z.B. sein, dass die PatientInnen mit Depression bei Millgram et al. (2015) 

es zwar als wichtig anerkannten, sich fröhlich zu fühlen (reflektives System), das 

Ziel der Fröhlichkeit jedoch gleichzeitig als unangenehm und nicht erstrebenswert 

empfanden (impulsives System). Die unangenehme Bewertung des impulsiven Sys-

tems ließe sich durch das Konzept des sekundären Krankheitsgewinns erklären. Die-

ses besagt, dass maladaptive Symptome durch die Zuwendung von Verwandten oder 

behandelnden Personen positiv verstärkt und aufrechterhalten werden. Dadurch kann 

eine Verbesserung der Symptome, z.B. sich weniger niedergeschlagen fühlen oder 

sich fröhlicher fühlen, erschwert werden. Ein interessante Forschungsfrage wäre, ob 

Motto-Ziele auch im emotionalen Bereich die Möglichkeit bieten, diese Art von 

Konflikten zu lösen und dadurch Motivation zur hedonistischen ER erzeugen könn-

ten. 

 Tamir et al. (2020) kommen zu dem Schluss, dass die motivationale Perspek-

tive auf ER auch neuartige Interventionen aufzeigt. Sie schlagen vor, dass Menschen 

dazu motiviert werden können, sich adaptive und realistische Emotionsziele zu set-

zen, um psychische Gesundheit und Wohlbefinden zu fördern (Tamir et al., 2020). 

Durch solche Interventionen, die die motivationalen Aspekte der ER einbeziehen, 

kann Menschen beigebracht werden, beharrlich nach diesen Zielen zu streben und 

geeignete Strategien zu wählen, um sie zu verfolgen (Tamir et al., 2020). Die vorlie-

gende Arbeit war der erste Schritt, um zu zeigen, dass sich Motto-Ziele, mit ihrem 

Ursprung in der Motivationspsychologie übertragen auf Emotionen, als eine solche 

Strategie bewähren könnten. 

 

4.4 Fazit 

 Motto-Ziele sind persönlich formulierte Sätze, die in bildhafter Sprache ein 

persönlich relevantes Ziel beschreiben. Die vorliegende Untersuchung zeigt, dass 
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Motto-Ziele auch zur Formulierung von Emotionszielen eingesetzt werden können 

und direkt zur Regulation eines emotionalen Zustandes beitragen. Motto-Ziele sind 

also eine effektive Art zu formulieren, wie man den eigenen emotionalen Zustand 

beeinflussen möchte und gleichzeitig eine Strategie, dieses Ziel umzusetzen. Zukünf-

tige Forschungsarbeiten sollten auf diesen Ergebnissen aufbauen, um die Rolle der 

regulierenden bildhaften Aspekte von Motto-Zielen sowie deren Anwendbarkeit als 

ER-Strategie für prototypische Emotionen weiter zu erforschen. 
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Anhang A: Ankündigungstext für Forschung erleben 

Liebe Studieninteressierte, 
 
Sie haben uns in der Vergangenheit gebeten, Sie über aktuelle Studien zu infor-
mieren. Dies möchten wir heute tun. 
 
Wir laden Sie hiermit zu einer Online-Studie zum Thema "Alltag meistern mit 
Motto" ein. 
 
In dieser Studie geht es darum, wie ein persönliches Motto Ihnen dabei helfen 
kann, schwierige Situationen in Ihrem Alltag zu meistern, in der Sie sich anders 
fühlen möchten. 
Bei der Studie werden Sie nicht nur gebeten Fragebögen auszufüllen, sondern Sie 
erhalten auch die Möglichkeit, ein von Ihnen persönlich gewähltes Thema mit der 
untersuchten Methode zu bearbeiten. 
 
Die Studie dauert 20 - 30 Minuten und kann bequem vom PC oder Tablet durchge-
führt werden - am besten zu einem Zeitpunkt, an dem Sie sich möglichst ungestört 
darauf konzentrieren können. 
 
Mit Ihrer Teilnahme unterstützen Sie neben der sozialpsychologischen Forschung 
der Universität Mannheim außerdem eine Abschlussarbeit, die im Rahmen des 
Forschungsprojektes verfasst wird. Als Dank für Ihre Teilnahme haben Sie die 
Chance einen Deutsche Bahn Gutscheins im Wert von 20€ zu gewinnen. Psycholo-
giestudierende der Uni Mannheim erhalten 0,5 Versuchspersonen-Stunden. Am 
Ende der Studie bekommen Sie zudem weitere Informationen zu den Studienhin-
tergründen. 
 
Hier gelangen Sie zur Online-Studie: https://www.unipark.de/uc/motto_ma_la/ 
 
Wir bedanken uns herzlich für jede Teilnahme! 
 
Mit freundlichen Grüßen 
Thomas Dyllick und Leonie Ader 
 
Thomas Dyllick: thomas.dyllick@uni-mannheim.de 
Leonie Ader: lader@mail.uni-mannheim.de  
Universität Mannheim, Lehrstuhl für Sozialpsychologie 
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Anhang B: Online-Studie (chronologisch) 

B1: Begrüßungstext 
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B2: Big-Five-Inventory verwendet (Rammstedt et al., 2012) 

 

 

B3: Instruktion zur Auswahl des Problems 
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B4: Stimmungsinduktion (Autobiographical Emotional Memory Task) 
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B5: Subjective Vitality Scale (Bertrams et al., 2019) 
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B6: Positive and Negative Affect Scale (Krohne et al., 1996) 

 

 

B7: Motto-Ziel-Intervention 

B7.1: Einleitung Motto-Ziel-Intervention 

 

 

B7.2: Einleitung Bildwahl 
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B7.3: Bilder (Anzeigegröße: 450 x 600 Pixel) 
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B7.4: Anweisung Bildwahl 
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B7.5: Einleitung Ideenkorb 

 

 

B7.6: Assoziationen zu den Bildern 
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B7.7: Anweisung Formulierung Motto-Ziel 
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B7.8: Ergebnis Motto-Ziel-Intervention (Beispiel) 

 

 

B8: Emotionsziel-Intervention 

B8.1: Einleitung Emotionsziel-Intervention 
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B8.2: Einleitung Wort-Wahl 

 

 

B8.3: Wortliste 
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B8.4: Anweisung Formulierung Emotionsziel 

 

 

B8.5: Ergebnis Emotionsziel-Intervention (Beispiel) 

 

 
B9: Intervention Kontrollgruppe (vorgegebenes Ziel) 

B9.1: Einleitung Intervention Kontrollgruppe (vorgegebenes Ziel) 
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B9.2: Präsentation vorgegebenes Emotionsziel 

 

 

B9.3: Anweisung zum Abschreiben 

 

 

B9.4: Ergebnis Intervention Kontrollgruppe (Beispiel) 
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B10: Selbstkonkordante Motivation (angelehnt an Sheldon & Houser-Marko, 

2001) 

 

 

B11: Person-Activity-Fit (angelehnt an Schueller, 2010) 
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B12: Mentale Bilder Motto (angelehnt an Babin & Burns, 1998; Ellen & Bone, 

1991; Miller et al., 2000) 
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B13: Verbalizer-Visualizer Questionnaire (angelehnt an Ullrich, 2011) 

 

 

B14: Plymouth Sensory Imagery Questionnaire (Übersetzung der Version von 

Andrade et al., 2014) 
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B15: Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (Loch et al., 2011) 

 

 



REGULATION SUBJEKTIVER VITALITÄT MIT MOTTO-ZIELEN 

 

153 

B16: Demographische Angaben 
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B17: Debriefing 
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B18: Verabschiedungstext 
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Anhang C: Zusätzliche Analysen 

C1: Tests auf Gruppenunterschiede bezüglich der demographischen Variablen 

Demographische Variable n Test Wert df p 

Geschlecht 136 Exakter Fisher 2.31 - .79 

Höchster Abschluss 136 Exakter Fisher 11.90 - .43 

Beschäftigung 136 Exakter Fisher 7.41 - .70 

Studienfach 57 Exakter Fisher 16.16 - .90 

Studienniveau 57 Exakter Fisher 0.69 - .81 

Fachsemester 57 Exakter Fisher 13.95 - .59 

Bekanntheit Motto-Ziele 136 Chi-Quadrat 0.64 2 .78 

 
 

C2: Skalenkennwerte und Gruppenunterschiede der zusätzlichen Kontrollvariab-

len 

CERQ-Skala M (SD) MMZ MEZ MVZ Univariate Varianzanalyse 
Refokussierung 1.82 (0.73) 2.01 1.78 1.65 F(2, 133) = 2.90, p = .058 
Planung 3.13 (0.70) 3.32 3.10 2.98 F(2, 133) = 2.78, p = .066 

Anmerkung. MZ = Motto-Ziel, EZ = Emotionsziel, VZ = vorgegebenes Ziel. 

 
C3: Messwiederholungs-ANCOVAs mit zusätzlichen Kontrollvariablen  

C3.1: Messwiederholungs-ANCOVA für subjektive Vitalität 

 
Quelle df F p ηp² 
MZP 1 36.59 .000 0.22 
MZP * big5_e_c 1 1.30 .256 0.01 
MZP * big5_n_c 1 6.95 .009 0.05 
MZP * psi_aud_c 1 0.28 .597 0.00 
MZP * cer_refoc_c 1 7.94 .006 0.06 
MZP * cer_plan_c 1 4.93 .028 0.04 
MZP * c_bedingung 2 10.05 .000 0.14 
Fehler (MZP) 128    

Anmerkung. df = Anzahl der Freiheitsgrade, MZP = Messzeitpunkt (Prä- vs. Post-Messung), big5_e_c 

= Extraversion (zentriert), big5_n_c = Neurotizismus (zentriert), psi_aud_c = PSI-Skala Hören 

(zentriert), c_bedingung = Gruppe (Motto-Ziel vs. Emotionsziel vs. vorgegebenes Ziel). 
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C3.2: Messwiederholungs-ANCOVA für positiven Affekt 

Quelle df F p ηp² 
MZP 1 37,93 .000 0,23 
MZP * big5_e_c 1 0,25 .618 0,00 
MZP * big5_n_c 1 0,26 .611 0,00 
MZP * psi_aud_c 1 1,07 .302 0,01 
MZP * cer_refoc_c 1 0,82 .367 0,01 
MZP * cer_plan_c 1 0,84 .363 0,01 
MZP * c_bedingung 2 1,35 .264 0,02 
Fehler (MZP) 128    

Anmerkung. df = Anzahl der Freiheitsgrade, MZP = Messzeitpunkt (Prä- vs. Post-Messung), big5_e_c 

= Extraversion (zentriert), big5_n_c = Neurotizismus (zentriert), psi_aud_c = PSI-Skala Hören 

(zentriert), c_bedingung = Gruppe (Motto-Ziel vs. Emotionsziel vs. vorgegebenes Ziel). 

 
 

C3.3: Messwiederholungs-ANCOVA für negativen Affekt 

Quelle df F p ηp² 
MZP 1 61.35 .000 0.32 
MZP * big5_e_c 1 2.35 .128 0.02 
MZP * big5_n_c 1 6.93 .010 0.05 
MZP * psi_aud_c 1 0.09 .768 0.00 
MZP * cer_refoc_c 1 1.78 .185 0.01 
MZP * cer_plan_c 1 0.39 .532 0.00 
MZP * c_bedingung 2 3.01 .053 0.05 
Fehler (MZP) 128    

Anmerkung. df = Anzahl der Freiheitsgrade, MZP = Messzeitpunkt (Prä- vs. Post-Messung), big5_e_c 

= Extraversion (zentriert), big5_n_c = Neurotizismus (zentriert), psi_aud_c = PSI-Skala Hören 

(zentriert), c_bedingung = Gruppe (Motto-Ziel vs. Emotionsziel vs. vorgegebenes Ziel). 
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C4: Negativer Affekt nach der Stimmungsinduktion (prä) und nach der Interven-

tion (post) getrennt nach Neurotizismus (niedrig vs. mittel vs. hoch) 

 
Anmerkung. Die dargestellten Werte sind kontrolliert für die zentrierte Kontrollvariable Extraversion. 

 

 

C5: Mediationsanalysen der Subskalen der Mentalen Bilder zum Motto 

C5.1: Mediationsanalyse für die Subskala Quantität 

 
Anmerkung. Extraversion und Neurotizismus wurden als Kovariaten in das Modell aufgenommen. 

MZ = Motto-Ziel, EZ = Emotionsziel, VZ = vorgegebenes Ziel, dSVS = Differenzwert Subjektive Vi-

talität. 

* p < .05, ** p < .01, *** p < .001. 
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C5.2: Mediationsanalyse für die Subskala Modalitäten 

 
Anmerkung. Extraversion und Neurotizismus wurden als Kovariaten in das Modell aufgenommen. 

MZ = Motto-Ziel, EZ = Emotionsziel, VZ = vorgegebenes Ziel, dSVS = Differenzwert Subjektive Vi-

talität. 

* p < .05, ** p < .01, *** p < .001. 

 
C5.3: Mediationsanalyse für die Subskala Lebendigkeit 

 
Anmerkung. Extraversion und Neurotizismus wurden als Kovariaten in das Modell aufgenommen. 

MZ = Motto-Ziel, EZ = Emotionsziel, VZ = vorgegebenes Ziel, dSVS = Differenzwert Subjektive Vi-

talität. 

* p < .05, ** p < .01, *** p < .001. 
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C5.4: Mediationsanalyse für die Subskala Lebendigkeit 

 
Anmerkung. Extraversion und Neurotizismus wurden als Kovariaten in das Modell aufgenommen. 

MZ = Motto-Ziel, EZ = Emotionsziel, VZ = vorgegebenes Ziel, dSVS = Differenzwert Subjektive Vi-

talität. 

* p < .05, ** p < .01, *** p < .001. 
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C6: Moderationsanalysen 

C6.1: Moderationsanalyse für selbstkonkordante Motivation mit zusätz-

lichen Kontrollvariablen 

 

 

Anmerkung. dif_vit = Differenzwert subjektive Vitalität, beding = Versuchsbedingung (,000 = Motto-

Ziel, 1,000 = Emotionsziel, 2,000 = Vorgegebenes Ziel), sc_mot = selbstkonkordante Motivation, 

big5_e = Extraversion, big5_n = Neurotizismus, cer_plan = Planung, cer_reap = Positive Neubewer-

tung, psi_aud = Hören. 
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C6.2: Moderationsanalyse für PAF (Subskala Intervention) 

 

Anmerkung. dif_vit = Differenzwert subjektive Vitalität, beding = Versuchsbedingung (,000 = Motto-

Ziel, 1,000 = Emotionsziel, 2,000 = Vorgegebenes Ziel), paf_int = Person-Activity-Fit (Subskala In-

tervention), big5_e = Extraversion, big5_n = Neurotizismus. 
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C6.3: Moderationsanalyse für PAF (Subskala Motto) 

 

Anmerkung. dif_vit = Differenzwert subjektive Vitalität, beding = Versuchsbedingung (,000 = Motto-

Ziel, 1,000 = Emotionsziel, 2,000 = Vorgegebenes Ziel), paf_mot = Person-Activity-Fit (Subskala 

Motto), big5_e = Extraversion, big5_n = Neurotizismus. 
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C6.4: Moderationsanalyse für PAF (Gesamtskala) 

 

Anmerkung. dif_vit = Differenzwert subjektive Vitalität, beding = Versuchsbedingung (,000 = Motto-

Ziel, 1,000 = Emotionsziel, 2,000 = Vorgegebenes Ziel), paf_1 = Person-Activity-Fit (Gesamtskala), 

big5_e = Extraversion, big5_n = Neurotizismus. 
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C6.5: Moderationsanalyse für CERQ (Subskala Selbstbeschuldigung) 

 

Anmerkung. dif_vit = Differenzwert subjektive Vitalität, beding = Versuchsbedingung (,000 = Motto-

Ziel, 1,000 = Emotionsziel, 2,000 = Vorgegebenes Ziel), cer_self = Selbstbeschuldigung, big5_e = 

Extraversion, big5_n = Neurotizismus. 
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C6.6: Moderationsanalyse für CERQ (Subskala Akzeptanz) 

 
Anmerkung. dif_vit = Differenzwert subjektive Vitalität, beding = Versuchsbedingung (,000 = Motto-

Ziel, 1,000 = Emotionsziel, 2,000 = Vorgegebenes Ziel), cer_acpt = Akzeptanz, big5_e = Extraver-

sion, big5_n = Neurotizismus. 
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C6.7: Moderationsanalyse für CERQ (Subskala Ruminieren) 

 

Anmerkung. dif_vit = Differenzwert subjektive Vitalität, beding = Versuchsbedingung (,000 = Motto-

Ziel, 1,000 = Emotionsziel, 2,000 = Vorgegebenes Ziel), cer_rum = Ruminieren, big5_e = Extraver-

sion, big5_n = Neurotizismus. 
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C6.8: Moderationsanalyse für CERQ (Subskala positive Neubewertung) 

 

Anmerkung. dif_vit = Differenzwert subjektive Vitalität, beding = Versuchsbedingung (,000 = Motto-

Ziel, 1,000 = Emotionsziel, 2,000 = Vorgegebenes Ziel), cer_reap = positive Neubewertung, big5_e = 

Extraversion, big5_n = Neurotizismus. 
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C6.9: Moderationsanalyse für CERQ (Subskala Relativieren) 

 

Anmerkung. dif_vit = Differenzwert subjektive Vitalität, beding = Versuchsbedingung (,000 = Motto-

Ziel, 1,000 = Emotionsziel, 2,000 = Vorgegebenes Ziel), cer_prsp = Relativieren, big5_e = Extraver-

sion, big5_n = Neurotizismus. 
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C6.10: Moderationsanalyse für CERQ (Subskala Katastrophisierung) 

 

Anmerkung. dif_vit = Differenzwert subjektive Vitalität, beding = Versuchsbedingung (,000 = Motto-

Ziel, 1,000 = Emotionsziel, 2,000 = Vorgegebenes Ziel), cer_cata = Katastrophisieren, big5_e = Ext-

raversion, big5_n = Neurotizismus. 
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C6.11: Moderationsanalyse für CERQ (Subskala andere Beschuldigen) 

 

Anmerkung. dif_vit = Differenzwert subjektive Vitalität, beding = Versuchsbedingung (,000 = Motto-

Ziel, 1,000 = Emotionsziel, 2,000 = Vorgegebenes Ziel), cer_othr = andere Beschuldigen, big5_e = 

Extraversion, big5_n = Neurotizismus. 
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C6.12: Moderationsanalyse für VVQ (Subskala Verbalizer) 

 

Anmerkung. dif_vit = Differenzwert subjektive Vitalität, beding = Versuchsbedingung (,000 = Motto-

Ziel, 1,000 = Emotionsziel, 2,000 = Vorgegebenes Ziel), vv_ver = Verbalizer, big5_e = Extraversion, 

big5_n = Neurotizismus. 
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C6.13: Moderationsanalyse für VVQ (Subskala Visualizer)  

 

Anmerkung. dif_vit = Differenzwert subjektive Vitalität, beding = Versuchsbedingung (,000 = Motto-

Ziel, 1,000 = Emotionsziel, 2,000 = Vorgegebenes Ziel), vv_vis = Visualizer, big5_e = Extraversion, 

big5_n = Neurotizismus. 
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C6.14: Moderationsanalyse für PSI (Subskala Sehen) 

 

Anmerkung. dif_vit = Differenzwert subjektive Vitalität, beding = Versuchsbedingung (,000 = Motto-

Ziel, 1,000 = Emotionsziel, 2,000 = Vorgegebenes Ziel), psi_vis = Sehen, big5_e = Extraversion, 

big5_n = Neurotizismus. 
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C6.15: Moderationsanalyse für PSI (Subskala Riechen) 

 

Anmerkung. dif_vit = Differenzwert subjektive Vitalität, beding = Versuchsbedingung (,000 = Motto-

Ziel, 1,000 = Emotionsziel, 2,000 = Vorgegebenes Ziel), psi_olf = Riechen, big5_e = Extraversion, 

big5_n = Neurotizismus. 
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C6.16: Moderationsanalyse für PSI (Subskala Schmecken) 

 

Anmerkung. dif_vit = Differenzwert subjektive Vitalität, beding = Versuchsbedingung (,000 = Motto-

Ziel, 1,000 = Emotionsziel, 2,000 = Vorgegebenes Ziel), psi_gus = Schmecken, big5_e = Extraver-

sion, big5_n = Neurotizismus. 
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C6.17: Moderationsanalyse für PSI (Subskala Berühren) 

 

Anmerkung. dif_vit = Differenzwert subjektive Vitalität, beding = Versuchsbedingung (,000 = Motto-

Ziel, 1,000 = Emotionsziel, 2,000 = Vorgegebenes Ziel), psi_sens = Berühren, big5_e = Extraversion, 

big5_n = Neurotizismus. 
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C6.18: Moderationsanalyse für PSI (Subskala Körperempfinden) 

 

Anmerkung. dif_vit = Differenzwert subjektive Vitalität, beding = Versuchsbedingung (,000 = Motto-

Ziel, 1,000 = Emotionsziel, 2,000 = Vorgegebenes Ziel), psi_bod = Körperempfinden, big5_e = Extra-

version, big5_n = Neurotizismus. 
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C6.19: Moderationsanalyse für PSI (Subskala emotionale Empfindung) 

 

Anmerkung. dif_vit = Differenzwert subjektive Vitalität, beding = Versuchsbedingung (,000 = Motto-

Ziel, 1,000 = Emotionsziel, 2,000 = Vorgegebenes Ziel), psi_emo = emotionale Empfindung, big5_e 

= Extraversion, big5_n = Neurotizismus. 
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C6.20: Moderationsanalyse für PSI (Gesamtskala) 

 

Anmerkung. dif_vit = Differenzwert subjektive Vitalität, beding = Versuchsbedingung (,000 = Motto-

Ziel, 1,000 = Emotionsziel, 2,000 = Vorgegebenes Ziel), psi_ges = PSI Gesamtskala, big5_e = Extra-

version, big5_n = Neurotizismus. 
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