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Anmerkungen zu Beginn

Fir die Entstehung dieser Masterarbeit wurden Daten aus der Studie Evening Diary
verwendet. Die Planung und Erhebung der Studie fand zusammen mit Anja Tritt, BSc statt.
Es wird dementsprechend von der gleichen Stichprobe bei beiden Masterarbeiten
ausgegangen. Aus diesem Grund kann es zu moglichen Uberschneidungen kommen, die

jedoch nicht auf ein Plagiat zuriickzufiihren sind.
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1 Zusammenfassung

Die Positive Psychologie bietet eine breite Auswahl an Methoden zur Steigerung der
Positivitdat im Alltag. Eine Mdglichkeit stellen Interventionen dar, die mit einem positiven
Tagesriickblick arbeiten. Dadurch wird eine bewusste Wahrnehmung positiver Aspekte im
Alltag angestrebt. Bei der Untersuchung der Wirkung solcher Interventionen konzentriert
sich die Wissenschaft immer mehr auf Moderatorvariablen. Die vorliegende Arbeit
untersucht die Auswirkung der positiv psychologischen Intervention 4-Evening-Questions
(Ebner, 2017) auf positive Emotionen. Die Variablen subjektives Wohlbefinden,
Dankbarkeit, positive und negative Emotionen wurden erhoben. Es handelt sich dabei um
die erste Studie, die die Anwendung der 4-Evening-Questions quantitativ untersucht.
Gleichzeitig steht die Rolle von Valuing Happiness als Moderatorvariable im Fokus. Das
Forschungsdesign entspricht einem langsschnittlichen, randomisierten
Zweigruppenexperiment mit drei Messzeitpunkten. Die nicht-klinische Stichprobe besteht
aus N = 100 emerging adults. ProbandInnen wurden per Zufallsprinzip der Interventions-
oder Kontrollgruppe zugeteilt und gebeten, iiber einen Zeitraum von 2 Wochen jeden
Abend bestimmte Fragen schriftlich zu beantworten. Positive Emotionen wurden mittels
einer Fragebogenbatterie vor der zweiwdchigen Protokollierung, nach der Durchfiihrung
der Ubung und 4 Wochen danach erhoben. Die Ergebnisse zeigen eine signifikante
Steigerung an Dankbarkeitshiufigkeit in der Interventionsgruppe verglichen mit der
Kontrollgruppe. Dieser Effekt wird nur zum zweiten Messzeitpunkt beobachtet. Der dritte
Faktor der Valuing Happiness Scale moderiert den Zusammenhang zwischen den 4-
Evening-Questions und positiven Emotionen. Ein héheres Mafl an Gliickswertschitzung
geht mit hoheren positiven Emotionen einher. Keiner der weiteren untersuchten Effekte
erweist sich als signifikant. Daraus folgend konnte sich zukiinftige Forschung mit einer
Modifizierung der 4-Evening-Questions auseinandersetzen. Dariiber hinaus wére von

Interesse ein robustes Messinstrument zu Erhebung von Valuing Happiness zu entwickeln.

Schlagwarter: 4-Evening-Questions, Valuing Happiness, positive Emotionen, positiv

psychologische Intervention, positive Psychologie



2 Abstract

Positive Psychology offers a wide range of methods for increasing positivity in everyday
life. One of them are interventions that are based on a positive review of the day. This
method strives for a conscious perception of positive aspects in everyday life. In studying
the effects of such interventions, science increasingly focuses on moderator variables. The
present work examines the effects of the positive psychology intervention 4-Evening-
Questions (Ebner, 2017) on positive emotions. The variables subjective happiness,
gratitude, positive and negative emotions are measured. This is the first time a study
examines the effects of the 4-Evening-Questions in a quantitative design. At the same time,
the role of valuing happiness as a moderator variable is in focus. The research design fits a
longitudinal, randomized, blinded, two-group experiment with three measurement times.
The non-clinical sample consists of N = 100 emerging adults. Subjects were randomly
assigned to the intervention or control group and were asked to answer certain questions in
writing every evening over a period of 2 weeks. Positive emotions were explored using
questionnaires before, after performing the exercise and 4 weeks afterwards. The results
show a significant increase in the gratitude frequency in the intervention group compared
to the control group. This effect is only observed at the second measurement time. The third
factor of the Valuing Happiness Scale moderates the relationship between the 4-Evening-
Questions and positive emotions. A higher degree of valuing happiness is associated with
higher positive emotions. None of the other examined effects turned out to be significant.
As a result, future research could deal with a modification of the 4-Evening-Questions. In
addition, it would be of interest to develop a robust instrument for assessing valuing

happiness.

Key words: 4-Evening-Questions, valuing happiness, positive emotions, positive

psychology intervention, positive psychology
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Menschen mochten gliicklich sein (Diener, 2000). Demzufolge ist es kein Wunder, dass
das Konstrukt des Gliicks im Fokus laienhafter und wissenschaftlicher Aufmerksamkeit steht.
Im Laufe der Geschichte der Menschheit wird immer wieder die Frage gestellt: Wie wird man
gliicklich? Die Positive Psychologie bietet hierzu eine Vielzahl von Werkzeugen, mithilfe derer
positive Emotionen und Wohlbefinden gesteigert werden konnen (Bolier et al., 2013; Sin &
Lyubomirsky, 2009). Diese ermoglichen es, die Wahrnehmung auf die positiven Seiten des
Lebens zu richten, gerade wenn es manchmal schwierig ist, diese zu sehen und wertzuschétzen.
Interventionen der Positiven Psychologie bieten somit eine Moglichkeit, mithilfe von einfachen
Aufgaben das Positive im Alltag zu fordern (Seligman, Rashid, & Parks, 2006). Immer mehr
konzentriert sich die Wissenschaft dabei auf die Erforschung von Faktoren, die sich an der
Steigerung des Gliicks beteiligen. Studien sind sich uneinig beziiglich der Frage, inwiefern sich
Gliickswertschétzung (Valuing Happiness) auf das erlebte Gliick auswirkt (Catalino, Algoe, &
Fredrickson, 2014; Luhmann, Necka, Schonbrodt, & Hawkley, 2016; Mauss, Tamir, Anderson,
& Savino, 2011). Sind Personen, die gliicklicher werden mdchten, tatsachlich gliicklicher oder

wirkt das Streben nach Gliick hemmend auf das empfundene Gliick (Mauss et al., 2011)?

Um ein besseres Verstindnis der Thematik zu erreichen, wird eine neu entwickelte
Intervention der Positiven Psychologie und mitwirkende Faktoren in der vorliegenden Arbeit
untersucht. Es handelt sich dabei um die positiv psychologische Intervention 4-Evening-
Questions (Ebner, 2017) und die Moderatorvariable Valuing Happiness (Mauss et al., 2011).
Ein ldngsschnittliches, randomisiertes Zweigruppenexperiment wurde durchgefiihrt.
ProbandInnen in der Interventionsgruppe wurden gebeten, jeden Abend iiber einen Zeitraum
von zwei Wochen den Tag anhand von vier Leitfragen, den 4-Evening-Questions, schriftlich
zu reflektieren. Die Kontrollgruppe wurde einer neutralen Aufgabe ausgesetzt. Diese Arbeit
stellt die erste quantitative Studie dar, die diese Methode untersucht.

Die Relevanz der vorliegenden Studie besteht in dem Anstreben eines Erkenntnisgewinns
beziiglich der Intervention 4-Evening-Questions. Weiterhin konnte diese Arbeit dazu beitragen
komplexe Prozesse zu beleuchten, die das Empfinden von positiven Emotionen beeinflussen.
Es ist wichtig, dass sich die Wissenschaft mit Methoden der Positiven Psychologie weiterhin
kritisch auseinandersetzt und versucht die Komplexitit der Prozesse zu verstehen, die darin
involviert sind. Dadurch wird beabsichtigt, ,,Faktoren, die zum Aufblithen von Individuen,
Gemeinschaften und Gesellschaften beitragen, zu verstehen und zu bilden* (Seligman &
Csikszentmihalyi, 2000, S. 5).



3 Positive Psychologie

Die positive Wende wird in der Literatur mit der Ernennung von Martin Seligman als
Prasident der Amerikanischen Psychologen-Vereinigung (APA) im Jahre 1998 verbunden.
In seiner Antrittsrede betonte er, dass sich Psychologie mit der Forschung von positiven
Emotionen, positiven Eigenschaften und positiver Gemeinschaft intensiver beschéftigen
solle. Au3erdem appellierte er an die Wissenschaft mehr darauf zu achten, was das Leben
lebenswerter macht. So entstand Positive Psychologie als neuer Forschungszweig
(Blickhan, 2015). Die klassische Psychologie, insbesondere die klinische Psychologie, hat
sich in der Vergangenheit iiberwiegend auf negative Symptome von psychischen Stérungen
konzentriert. Dies war vor allem nach dem Zweiten Weltkrieg zu beobachten. In dieser Zeit
lag der Fokus der Psychologie bei der Wiederherstellung und Erneuerung der
Funktionalitit des Menschen, die vor dem Krieg vorhanden war. Dementsprechend war es
wichtig den Leidensdruck zu lindern und die psychische Beeintriachtigungen zu behandeln
(Tomoff, 2017).

Die Unterstiitzung von Wohlbefinden, Lebenszufriedenheit und psychischer
Leistungsfahigkeit wurden jedoch dabei auBer Acht gelassen. Aus diesem Grund fordert
Positive Psychologie den Fokus auf das Positive im Leben, wofiir es sich lohnt zu leben
und strebt dadurch eine Gesellschaft an, die ihr Potenzial weiterentwickelt und dadurch
aufbliiht (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Positive Psychologie soll nicht als Ersatz
der klassischen klinischen Psychologie verstanden werden, sondern als Ergidnzung
(Blickhan, 2015). Gemeinsame Grundannahmen koénnen auch mit der Humanistischen
Psychologie beobachtet werden. Die drei ,,Gro3viter™ der Positiven Psychologie, Abraham
Maslow, Carl Rogers und Viktor Frankl, sahen ihre Aufgabe darin, das vorhandene
Potenzial im Menschen aufzugreifen, weiterzuentwickeln und zu bestirken. Dieser
Grundansatz ist ebenso einer der zentralen Gedanken der Positiven Psychologie (Resnick,
Warmoth, & Serlin, 2001). Das relativ neue Konzept der Positiven Psychologie hat vor
allem in den USA an enormer Popularitdt gewonnen (Gable & Haidt, 2005). Die empirische
Forschung hat sich in den letzten Jahren zunehmend mit Konstrukten, wie unter anderem
subjektives Wohlbefinden (Diener, 2000), Optimismus (Kim, Park, & Peterson, 2011),
Selbstdetermination (Ng et al., 2012), Humor (Wellenzohn, Proyer, & Ruch, 2016), Flow
(Ullén et al., 2012) oder Aufbliihen (Keyes, 2002) beschiftigt.
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Dem aktuellen Forschungsstand entsprechend ist Gliick kausal und bringt mehrere
diverse Vorteile mit sich. Zum Beispiel fiihrt positiver Affekt und Gliick zu erhéhtem
Erfolg (Lyubomirsky, King, & Diener, 2005). Veenhoven (2008) zufolge wirkt Gliick als
praventiver Faktor gegen physische Storungen und fiihrt zur Langlebigkeit von gesunden
Personen. In einem experimentellen Design haben Personen mit experimentell induziertem
Gliick mehr Produktivitat, als Personen in der Kontrollgruppe gezeigt (Oswald, Proto, &
Sgroi, 2015). Csikszentmihalyi (1997) hat sich in seiner Arbeit intensiv mit dem
Zusammenhang zwischen Gliick und Kreativitdt beschiftigt und fiihrt dazu an, dass
gliicklichere Personen auch kreativer sind. Diese Untersuchungen zeigen, dass Gliick eine
bedeutsame Auswirkung auf verschiedene Bereiche des Lebens hat (Lyubomirsky,
Sheldon, & Schkade, 2005). Aus diesem Grund ist es sinnvoll, sich mit dem menschlichen
Glick in allen Formen und Zusammenhédngen weiterhin aus einer wissenschaftlichen

Perspektive zu beschéftigen.

3.1 Positive Emotionen

Ahnlich wie die Positive Psychologie, haben auch positive Emotionen in den letzten
Jahren zunehmend wissenschaftliches Interesse geweckt. Positive Psychologie bietet
diesem Thema beachtlich viel Raum, da positive Emotionen in diesem Forschungsgebiet
eine essenzielle Rolle spielen (Fredrickson, 2006). Emotionen sind ein komplexes
Phénomen, das mit einer Vielfalt an psychischen Prozessen verkniipft ist. Es handelt sich
dabei um affektive, kognitive, physiologische, motivationale und expressive Komponenten
(Pekrun & Linnenbrink-Garcia, 2014). Lazarus (2000) zufolge entstehen Emotionen durch
ein Ereignis, dem eine subjektive Bedeutung zugeschrieben wird. Diese hidngt von der
Situationsdeutung und von Personlichkeitsfaktoren ab. Positive Emotionen nehmen
mehrere Funktionen ein. Zum einen fiihren sie zu bestimmten Verhaltensreaktionen,
entweder zur Fortfithrung (Ekman & Davidson, 1994) oder zum Beginnen einer Handlung
(Cacioppo, Gardner, & Bernston, 1999). Diese Verhaltensreaktionen tragen zu der
Anpassung an die Umwelt bei. Somit sind Personen motiviert, mit ihrem Umfeld zu
interagieren und an Aktivititen teilzunehmen, die evolutiondr adaptiv sind (Fredrickson &
Cohn, 2008). Zum anderen dienen positive Emotionen auch als Marker. Das Verspiiren von
Interesse, Freude oder Zufriedenheit wirkt sich somit auf das Urteil iiber unser
Wohlbefinden aus. Das bedeutet, dass positive Gefiihle das eigene allgemeine Gliick
signalisieren konnen (Diener & Seligman, 2004).
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3.1.1 Broaden-and-build-Theorie

Positive Emotionen haben jedoch viel mehr Potenzial als nur auf eine Marker-
Funktion reduziert zu werden. Barbara Fredrickson, eine der fiihrenden Forscherlnnen auf
dem Gebiet der Positiven Psychologie, erweitert die bisherigen Annahmen zu positiven
Emotionen mithilfe der Broaden-and-build-Theorie (Fredrickson, 2004). Die erste
Grundannahme dieser Theorie ist, dass positive Emotionen das Handlungs- und
Gedankenrepertoire erweitern. Zum Beispiel fiihrt das Verspiiren von Freude dazu spielen
zu wollen, das Gefiihl von Interesse oder Neugier fiihrt dazu, etwas erforschen zu wollen.
Die zweite Pramisse besagt, dass die Erweiterung des Handlungs- und Gedankenrepertoires
in Konsequenz zur Verfestigung der eigenen Ressourcen fiihrt (Isgett & Fredrickson,
2015). Diese positive Aufwirtsspirale wirkt sich auf das Aufblithen, Gesundheit und
Wohlbefinden aus, was wiederum positive Emotionen bestérkt. Dieser Prozess kann als
Aufwirtsspirale gesehen werden, im Gegensatz zu der Abwartsspirale, die mit negativen
Emotionen, Gedanken und Verhaltensmustern in Verbindung gebracht wird (Blickhan,
2015). Demnach dienen positive Emotionen nicht nur als Marker von Wohlbefinden, sie
konnen Wohlbefinden auch produzieren (Fredrickson, 2001). Abbildung 1 stellt das Modell

der Broaden-and-build-Theorie graphisch dar.

Produces more experiences
of positive emotions,
creating an upward spiral

Enhanced health,
survival,
fulfillment

Building enduring

personal resources

(e.g., social support,
resilience,

skills and knowledge)

Novel thoughts,
activities,
relationships

Broadening

Positive
emotions

Abbildung 1. Das Modell der Broaden-and-build-Theorie positiver Emotionen (aus
Fredrickson & Cohn, 2008, S. 783)
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Die Auswirkungen von positiven Emotionen auf die generelle Lebensqualitét wurden
bereits empirisch mehrfach untersucht. Zum Beispiel wirken positive Emotionen als
Schutzfaktor vor depressiven Symptomen in psychisch belastenden Situationen (Faulk,
Gloria, Cance, & Steinhardt, 2012). Ahnliche Ergebnisse wurden in einer Studie
festgestellt, in der ein Effekt von positiven Emotionen auf Resilienz beobachtet wurde
(Gloria & Steinhardt, 2016). In einer Studie, in der positive Emotionen durch eine
Meditation induziert wurden, hatten Personen einen erhohten Vagaltonus, der als Index fiir
physische Gesundheit dient (Kok et al., 2013). Levine and Burgess (1997) zufolge wirken
sich positive Emotionen, wie Freude, giinstig auf das Gedéachtnis aus. Personen wurden in
einem experimentellen Setting der Erzahlung einer Geschichte ausgesetzt. Diejenigen, die
dabei Freude verspiirten haben, konnten einen groBeren Teil der Geschichte wieder
aufrufen, im Gegensatz zur Gruppe, die angegeben hatte negative Emotionen wie Wut oder
Traurigkeit erlebt zu haben. Zusammenfassend ldsst sich behaupten, dass bisherige
wissenschaftliche Befunde einen wesentlichen Effekt positiver Emotionen auf
unterschiedliche Bereiche des Lebens nahelegen. Aus diesem Grund steht die
Wahrmehmung der verspiirten positive Emotionen im Fokus der vorliegenden

Untersuchung.

3.2 Interventionen der Positiven Psychologie

Obwohl Positive Psychologie eine relativ junge Disziplin ist, wurde bereits eine
Vielfalt an Methoden entwickelt, durch die das Gliick im Alltag gesteigert werden kann.
Dies kann tiber verschiedene Wege erfolgen: durch sensorische Erlebnisse, soziale
Interaktionen oder kognitive Prozesse. Solche Techniken nennen sich Interventionen der
Positiven Psychologie (PPIs) und konnen sowohl bei klinischen als auch bei nicht-
klinischen Population angewendet werden (Parks & Titova, 2016). PPIs werden als
ergidnzende Strategien in der Forderung der psychischen Gesundheit und zur Behandlung
psychischer Storungen eingesetzt (Bolier et al., 2013). In der Literatur finden sich
Differenzen beziiglich der Definition, dennoch besteht zwischen verschiedenen Autorinnen
Einigkeit. in vielerlei Hinsicht. PPIs konzentrieren sich darauf, positive Emotionen,
Kognitionen und Verhalten zu kultivieren. Im Rahmen einer Definition ist wichtig zur
Kenntnis zu nehmen, dass PPIs nicht primér dafiir eingesetzt werden, negative Gefiihle und

Merkmale zu lindern, pathologische Symptome zu heilen oder Defizite zu beheben (Sin
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& Lyubomirsky, 2009). Dariiber hinaus sollten PPIs aus einem wissenschaftlichen

Konstrukt, das aus der Positiven Psychologie abgeleitet wurde, stammen. Das bedeutet,

PPIs miissen eine wissenschaftliche Basis haben und deren Wirkung sollte empirisch

tiberpriift werden konnen. So unterscheiden sich PPIs von esoterischen Bewegungen (Parks

& Biswas-Diener, 2013). Das Ziel von PPIs ist es, Positivitit im Alltag zu unterstiitzen und

mit deren Hilfe mit negativen Ereignissen und Emotionen konstruktiver umgehen zu

konnen (Seligman et al., 2006).

Zu den bekanntesten PPIs geh6ren unter anderem:

Dankbarkeitsbrief: In dieser Intervention werden Probandinnen eingeladen einen
Brief an eine Person zu schreiben, der sie besonders dankbar sind, bei der sie sich
aber nie richtig bedankt haben. Danach sollte der Brief an die bestimmte Person
abgeschickt werden. Diese Ubung zeigte einen signifikanten Anstieg an Gliick und
eine Senkung an Depressivitit. Dieser Effekt hielt noch einen Monat nach der
Schreibintervention an, nach drei Monaten wurde kein Effekt mehr beobachtet
(Seligman, Steen, Park, & Peterson, 2005).

Performing acts of kindness: Das Wohlbefinden kann auch durch prosoziales
Handeln gesteigert werden. In der Studie von Nelson et al. (2015) hatten
Versuchspersonen die Aufgabe fiinf Handlungen der Giite an einem Tag, einmal
pro Woche iiber einen Zeitraum von sechs Wochen auszuiiben. Es musste sich dabei
nicht um kostspielige Geschenke oder komplizierte Téatigkeiten handeln.

Drei gute Dinge: In dieser Aufgabe werden die Teilnehmerinnen dazu aufgefordert
eine Woche lang jeden Abend drei Sachen aufzuschreiben, die an demjenigen Tag
gut liefen. Dazu war es erwiinscht eine Erklarung fiir jedes positive Ereignis
anzufiihren (Seligman et al., 2005).

Optimismustraining: In einer Untersuchung wurde den Versuchspersonen der
Auftrag gegeben, sich ihr best mogliches Selbst vorzustellen. Das bedeutet, die
eigene Vorstellung von sich selbst in der Zukunft zu konstruieren, nachdem alles
fiir die Person so gut gelaufen ist, wie es nur konnte. Es geht um die Visualisierung
der erfiillten Lebensziele und das Ausleben des eigenen Potenzials. Die Inhalte der
Visualisierung sollten aufgeschrieben werden. Diese Intervention fiihrte zu einer
Steigerung des positiven Affekts und der Motivation (Sheldon & Lyubomirsky,
2006).
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e Stirkentraining: Solche Interventionen fokussieren sich auf die Erkennung und das
Ausleben der eigenen Stirken. Die Erkennung der Charakterstarken folgt durch
einen Personlichkeitstest. Die fiinf resultierende Charakterstarken konnen dann von
den ProbandInnen jeden Tag neu und anders eingesetzt werden (Seligman et al.,
2005).

3.2.1 4-Evening-Questions

In der vorliegenden Studie wird eine Intervention der Positiven Psychologie
quantitativ untersucht. Es handelt sich dabei um die Technik 4-Evening-Questions (Ebner,
2017), zu der bislang nur eine Studie verdffentlich wurde. Diese entspricht einem
qualitativen Design. Aus diesem Grund stellt die Studie Evening Diary die erste
quantitative Untersuchung der 4-Evening-Questions dar. Ebner (2017) geht in
seiner Arbeit von einem konstruktivistischen Ansatz aus. Die Wahrnehmung der Menschen
ist unterschiedlich und wird dementsprechend individuell interpretiert. Die daraus
entstandene Reflexion fiihrt zu Handlungen. Diese Teile werden zu einem Wahrnehmungs-
Interpretations-Handlungs-Kreislauf zusammengefiigt. Entsprechend wird
veranschaulicht, wie Situationen in der VVergangenheit unterschiedlich kognitiv verarbeitet
wurden und das zukiinftige Verhalten beeinflussen (Downey, Freitas, Michaelis, & Khouri,
1998).

Die Technik 4-Evening-Questions arbeitet mit der Methode des positiven
Tagesriickblickes, die verschiedene Formen annehmen kann. Ein positiver Tagesriickblick
stellt eine Option dar, wie die Spirale der Wahrnehmung-Interpretation-Handlung positiv
beeinflusst werden kann. Eine positive Tagesriickschau beinhaltet die Aufgabe iiber einen
bestimmten Zeitraum jeden Abend positive Ereignisse des jeweiligen Tages zu erkennen
und tiber sie nachzudenken (Ebner, 2017).

Damit arbeitet zum Beispiel das Dankbarkeitstagebuch, in das man jeden Tag
Momente notiert, wofiir die diejenige Person dankbar ist (O'Leary & Dockray, 2015).
Ahnlich funktioniert auch die PPI Drei gute Dinge (Seligman et al., 2005). In Verbindung
mit der Broaden-and-build-Theorie, stellt das Reflektieren iiber positive Momente ein
Maoglichkeit dar, der Aufwirtsspirale einen Anstol3 zu geben (Ebner, 2017).

Die Studie von Ebner (2017) hatte das Ziel zu untersuchen, wie die Teilnehmerinnen
die 4-Evening-Questions erlebten und welche Erkenntnisse und weiteren Prozesse dabei

hervorgebracht werden. Die Studie lief iiber fast zwei Jahre. Die Stichprobe setzte sich aus
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Seminarteilnehmerinnen, Coaching- und Supervisionsklientinnen zusammen. Insgesamt
wurden 74 Personen in die Auswertung miteinbezogen, tiberwiegend handelte es sich um
weibliche Personen. Alle Teilnehmerinnen wurden gebeten, sich jeden Tag fiir zwei
Wochen 10 Minuten Zeit zu nehmen, um mithilfe von vier Fragen iiber den Tag
nachzudenken und die Gedanken aufzuschreiben. Dabei war es wichtig, an Mikromomente
zu denken und ohne Druck den Gedanken freien Lauf zu lassen. Es war erlaubt einen Tag

pro Woche auszulassen. Die 4-Evening-Questins sehen folgendermal3en aus:

Was hat mir heute Freude bereitet?
Wo habe ich mich heute lebendig gefiihlt?

Wofiir und wem kann ich heute dankbar sein?

N

Welche Stiarken konnte ich heute ausleben?

Die Reihenfolge wurde nicht willkiirlich gewédhlt. Absichtlich ist der
Schwierigkeitsgrad der Fragen abwechselnd, damit einerseits ein schneller Erfolg
ermoglicht wird und andererseits Reflexionsfragen mit einem hoheren Erkenntnisgewinn
Raum bekommen. Aus diesem Grund wurden die leichteren Fragen 1 und 3 mit den zwei
schwierigeren Fragen 2 und 4 kombiniert.

Die 4-Evening-Questions wurden anhand der obengenannten PPIs aufgebaut. Die Frage 1
bezieht sich auf die Ubung Drei gute Dinge. Beziiglich der Frage 2 wird das Gefiihl der
Lebendigkeit erfragt. Der Autor ist dabei von Peterson and Seligman (2004) ausgegangen,
denn lebendig fithle man sich dann, wenn man die eigenen Charakterstarken ausleben kann.
Nichtsdestotrotz werden nicht nur positive Momente genannt, sondern auch negative.
Manche Personen fiihlen sich zum Beispiel wihrend einer physischen Anstrengung oder in
einem Streit lebendig. Dies stellt eine Moglichkeit dar, um dahinterliegende Bediirfnisse
zu identifizieren. Die dritte Frage wurde von dem Dankbarkeitstagebuch inspiriert. Das
Ziel der letzten Frage ist es, den unbewussten téglichen Einsatz der Starken ins Bewusstsein
zu rufen (Ebner, 2017). Die Auswertung beinhaltete drei Leitfragen, die die Probandinnen
schriftlich beantworten sollten: 1. Wie war die Ubung fiir mich? 2. Was hat sich verindert/
was mache ich anders? 3. Wie waren die Erfahrungen mit den einzelnen Fragen? Die
Antworten wurden mithilfe einer Qualitativen Inhaltsanalyse nach Mayring ausgewertet.
Eine Hilfte der Stichprobe sah die Aufgabe als Bereicherung, etwas weniger als die
Hilfte fand die Ubung schwierig. Den restlichen Teilnehmerinnen hat die Ubung nichts

gebracht. Die Mehrheit gab an, dass sie sich nach der Durchfiihrung der 4-Evening-
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Questions ihrer Umwelt und sich selbst gegeniiber achtsamer und wertschéitzender fiihlten.
ProbandInnen berichteten den Alltag anders zu sehen und bereits wéahrend des Tages in
Mikromomenten positive Emotionen, wie Wertschidtzung oder Dankbarkeit zu verspiiren.
Dies fiihrte zur Verdnderung des Verhaltens. Zum Beispiel haben Probandinnen
angegeben, dass sie Situationen aufgesucht haben, die eine stirkende Wirkung auf deren
Erleben haben. Andererseits flihrte diese neue Wahrnehmung zur Vermeidung von
stressigen Situationen, die ebenso in einem neuen Licht reflektiert wurden. Dieser
Mechanismus koppelt die bereits genannte Aufwértsspirale der Broaden-and-build-
Theorie an. Der Autor nennt das Durchhaltevermdgen als wichtigen Faktor. Zum Schluss
legt er nahe, dass die zukiinftige Forschung die Anwendung der 4-Evening-Questions bei
einer klinischen Symptomatik untersuchen kdnnte. Zusammenfassend lésst sich behaupten,
dass die 4-Evening-Questions iiberwiegend zu einer Verdnderung der Wahrnehmung,
Interpretation und Handlung bei den Teilnehmenden gefiihrt haben. Aus diesem Grund
erscheint es wichtig die 4-Evening-Questions auch aus einer quantitativen Sichtweise zu

erforschen und dadurch tiefere Erkenntnisse zu deren Wirkung zu gewinnen.

3.3 Moderatorvariablen

Im vorigen Kapitel ging es um die empirisch fundierte Wirkung der PPIs auf das
Wohlbefinden. Immer mehr wird ein Trend in der positiv-psychologischen Forschung
beobachtet, der sich die folgenden Fragen stellt: Welche Mechanismen ermdglichen oder
beeinflussen die Effekte positiv-psychologischer Interventionen? Wieso wirken manche
PPIs anders bei unterschiedlichen Menschen? Welche Aspekte sind wichtig, um zu einer
positiven Wirkung einer PPI zu gelangen? Diese Fragen 6ffnen ein neues Gebiet der
Positiven Psychologie. Es handelt sich dabei um die Erforschung von Moderatorvariablen.
Zahlreiche Studien haben Bedingungen beschrieben, unter denen der Effekt einer PPI
optimal stattfinden kann (Khan & Husain, 2010; Senf & Liau, 2013). Dazu wurde ein
,,Positive-Activity-Modell* entwickelt, in dem Moderatorvariablen in drei Gruppen geteilt
werden (Lyubomirsky & Layous, 2013). Entweder wird der Effekt einer Aktivitit auf das
Wohlbefinden durch die Aktivitdtseigenschaften (1), Personeigenschaften (2), oder einer
Kombination aus Person-Aktivitat-Fit (3) moderiert. Dieses Modell ist in Abbildung 2
abgebildet.
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Abbildung 2. Das Positive-Activity-Modell (Lyubomirsky & Layous, 2013).

3.3.1 Aktivitiatseigenschaften

Moderatoren, die sich auf die Aktivitdt beziehen, beinhalten Kategorien wie
Dosierung, Vielfalt, Reihenfolge und eingebaute soziale Unterstiitzung. In einer Studie
haben Lyubomirsky, Sheldon und Schkade (2005) ihre ProbandInnen gebeten fiinf Acts of
kindness, entweder alle an einem Tag oder iiber eine Woche verteilt, durchzufiihren.
Diejenigen, die der zweiten Option zugeteilt wurden, hatten einen hoheren Wert an
Wohlbefinden, als die erste Gruppe. Die Lange der durchgefiihrten Intervention hat ebenso
einen Einfluss auf das erlebte Wohlbefinden (Sin & Lyubomirsky, 2009). Weiters spielt
die Vielfalt der PPIs eine grofle Rolle. Nach dem Ausiiben der gleichen Intervention iiber
mehrere Wochen oder sogar Monate hinweg ist es wahrscheinlich, dass sich ihre Wirkung
abschwicht. Entsprechend fiihrt sie nach einer bestimmten Zeit zu weniger intensiven
positiven Emotionen (Lyubomirsky & Layous, 2013). Andererseits berichteten Personen,
die sich freiwillig eine App mit PPIs heruntergeladen haben, ein stiarkeres Gefiihl von
Wohlbefinden zu haben, je ofter sie die App benutzten (Parks, Della Porta, Pierce, Zilca,
& Lyubomirsky, 2012). Ein weiterer bedeutsamer Faktor ist die soziale Unterstiitzung.
Diese kann sowohl Teil der Aktivitits-, als auch der Personeigenschaften sein. Ergebnisse

zeigen, das positiv psychologische Interventionen in Kombination mit experimentell
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induzierter sozialer Unterstiitzung eine starkere Wirkung auf das Wohlbefinden haben

(Layous, Nelson, & Lyubomirsky, 2013).

3.3.2 Personeigenschaften

Die Wirkung einer PPl hingt laut dem Positive-Activity-Modell auch von
Merkmalen der Person ab. Motivation ist bei einer Durchfiihrung einer solchen Ubung von
grofBer Wichtigkeit. Motivation ist stark mit dem Ausiiben verbunden und zusammen mit
der Durchfiihrungshdufigkeit, sind die beiden Faktoren mit einer Steigerung des
Wohlbefindens verkniipft (Seear & Vella-Brodrick, 2013). Motivation ist ausschlaggebend
besonders bei selbst administrierten Langsschnittstudien, da sie das Durchhaltevermdgen
und somit den Erfolg der PPI vorhersagt (Parks & Titova, 2016). Eine weitere Studie hat
gezeigt, dass Personen, die angegeben haben sich viel Miihe bei der Durchfiihrung gegeben
zu haben, hohere Werte an Wohlbefinden nach der Studie zeigten (Lyubomirsky,
Dickerhoof, Boehm, & Sheldon, 2011). Auch in der Kategorie der Personeigenschaften
spielt soziale Unterstiitzung eine Rolle. Die Ergebnisse einer Studie zeigen, dass soziale
Unterstiitzung, die aus einem Netzwerk von Familie und Freundschaften besteht, den
Zusammenhang zwischen positiven psychologischen Stirken und subjektivem
Wohlbefinden signifikant moderiert (Khan & Husain, 2010). Die Personlichkeit stellt einen
weiteren Punkt in der Auflistung der Personeigenschaften dar, die den Erfolg einer PPI
moderieren koénnen. In einer Untersuchung von Wellenzohn et al. (2016) profitierten
extravertierte Teilnehmerlnenn von einer Humor-basierten Intervention mehr als
introvertierte Teilnehmerlnnen. Keine signifikante Moderationseffekte wurden fiir
Neurotizismus und Psychotizismus festgestellt. Ahnliche Ergebnisse erbrachte eine Studie,
in der Extraversion und Offenheit fiir Erfahrungen den Effekt einer Dankbarkeit-basierten

Intervention auf das Gliick und depressive Symptome moderierte (Senf & Liau, 2013).

Demographische Moderatorvariablen, wie zum Beispiel kultureller Hintergrund,
Alter oder Geschlecht sollten nicht auBler Acht gelassen werden. Ein positiver
Zusammenhang zwischen Alter und der Wirksamkeit einer PPl wurde festgestellt (Sin
& Lyubomirsky, 2009). Die Autorinnen gingen davon aus, dass reifere Personen mehr
Selbstregulation besitzen und deswegen die Intervention ernster nehmen. Dies fiihre zu
mehr Miihe und der Verwirklichung des Ziels der PPIL. In einer Metaanalyse wurde
beobachtet, dass Alter negativ mit der Effektivitit einer PPI zusammenhéngt, wéihrend
dieser Zusammenhang bei einer Follow-up-Messung positiv war (Koydemir, Sokmez, &

Schiitz, 2020). Weiterhin stellt sich die Frage, ob Frauen anders von einer PPI profitieren
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als Manner. Thompson, Peura, and Gayton (2015) bestdtigten diesen Zusammenhang
zwischen Geschlecht und Person-Activity-Fit (siehe 3.3.3). Der Person-Activity-Fit wird
als Marker der intrinsistischen Motivation gesehen. Aus diesem Grund wird angenommen,
dass ein hoher Person-Activity-Fit hohere Ergebnisse an Wohlbefinden einbringt. Den
Ergebnissen entsprechend besitzen Frauen auf einen hoheren Person-Aktivitit-Fit bei drei
angewendeten Interventionen als ménnliche Teilnechmer. Dementsprechend wirken sich

PPIs auf das Wohlbefinden von Frauen positiver aus als auf Manner.

Bei der Auseinandersetzung mit verschiedenen Einfliissen auf das Wohlbefinden ist
der kulturelle Hintergrund ebenso von grofer Wichtigkeit. Die Wahrnehmung und
Verstandnis von Gliick ist stark kulturabhdngig (Lu & Gilmour, 2004). Diese
Grundannahme spielt eine grofle Rolle bei der Effektivitit einer PP1. Boehm, Lyubomirsky,
und Sheldon (2011) unterstrichen in einem langsschnittlichen Experiment den kulturellen
Effekt. Angloamerikanischen Teilnehmerlnnen und Asiatischen Amerikanerlnnen wurden
zufillig einer der drei Aktivitdten zugeteilt. ES handelte sich dabei um eine Optimismus-
und Dankbarkeit-basierte Intervention und eine Kontrollgruppe. Es wurde festgestellt, dass
Angloamerikanerinnen in den Interventionsgruppen einen groeren Anstieg an
Lebenszufriedenheit aufwiesen, als Asiatische Amerikanerinnen. Dieser Effekt wird
dadurch erklért, dass individualistische Kulturen (Angloamerikanische Stichprobe) viel
Wert auf Selbstoptimierung legen, wobei kollektivistische Kulturen (Asiatische
Amerikanerinnen) den Selbstfokus eher vermeiden. Die Mehrheit der PPls wurde in
Westlichen Staaten untersucht und daher wird der kulturelle Einfluss auf die Wirksamkeit
einer PPI in wissenschaftlichen Studien nicht geniigend beriicksichtigt (Parks & Titova,
2016).

Der affektive Zustand und das Niveau von Wohlbefinden, mit den eine PPI
begonnen wird, sind ebenso ausschlaggebend fiir die Wirkung der Aktivitat. Studien sind
sich jedoch hinsichtlich dieses Effekts nicht einig (Lyubomirsky & Layous, 2013). In einer
Onlinestudie wurde festgestellt, dass Personen mit einem mittleren Grad an Wohlbefinden
in der Baseline-Erhebung am meisten von den durchgefiihrten PPIs profitierten (Gander,
Proyer, & Ruch, 2016). Andererseits behaupten Seear und Vella-Brodrick (2013) dass
Personen mit einer niedrigen dispositionellen Achtsamkeit, Hoffnung und Dankbarkeit
mehr aus einer Starken-basierten Intervention schopfen konnten als die Gruppe mit einem

hohen Grad an den genannten Dispositionen.
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3.3.3 Person-Aktivitait-Fit

Obwohl Voraussetzungen auf der Seite der Person und der untersuchten Aktivitét
oft ausschlaggebend fiir die Steigerung des Wohlbefindens sind, gehen Lyubomirsky und
Layous (2013) davon aus, dass nicht alle Aktivitdten fiir alle Personen gleich gut geeignet
sind. Manche PPIs wirken anders bei unterschiedlichen Personen (Parks & Titova, 2016).
Bei der Person-Activity-Fit-Theorie geht es um die Maximierung des Profits aus einer PPI
fiir eine bestimmte Person. Individuelle Personlichkeitsunterschiede reagieren auf
bestimmte Arten von PPIs. Zum Beispiel konstatiert Schueller (2012), dass extravertierte
Personen mehr aus einem Dankbarkeitsbesuch und einer Savoring-Intervention im
Vergleich zu intravertierten Teilnehmerinnen profitierten. Die introvertierte Gruppe
hingegen, reagierte positiver auf die Ubungen Drei gute Dinge, Charakterstiirken erkennen
und Aktive Konstruktive Kommunikation. Eine weitere Studie zeigte, dass die personliche
Priferenz fiir eine bestimmte Ubung mit der Durchfiihrungsintensitit zusammenhéngt

(Schueller, 2010).

Nichtsdestotrotz zeigen unterschiedliche Studien manchmal auch gegensétzliche
Resultate. Zum Beispiel ist das der Fall bei einer umfangreichen Untersuchung von Wang
et al. (2017) mit einer Stichprobe von fast 1000 Teilnehmerinnen. Die Probandinnen
wurden gebeten eine PPI durchzufiihren und es wurden Moderatoren wie Demographie,
Saisonalitdt, Personlichkeit, Baseline-Charakteristiken, Person-Aktivitiat-Fit und Miihe
erhoben. Die Untersuchung ergab, dass keiner der Faktoren die individuellen Unterschiede
zwischen den Teilnehmerlnnen durch eine signifikante Moderation erklaren konnte. Wie
berichtet, zeigt der bisherige Forschungsstand Fortschritte in der Positiven Psychologie und
ermdglicht ein besseres Verstindnis fiir Variablen, die einen Einfluss auf den Erfolg einer
Ubung haben. Dennoch bestehen einige Liicken in diesem Bereich und weitere Forschung

auf diesem Gebiet ist notwendig, um die Prozesse besser verstehen zu konnen.

3.3.4 Valuing Happiness

Im Folgenden wird eine weitere Moderatorvariable vorgestellt, die im Fokus der
vorliegenden Studie steht. Sie stellt eine interessante wissenschaftliche Herausforderung
dar, da der bisherige Forschungsstand auf paradoxe Effekte hinweist. Es handelt sich um
die Einstellung gegeniiber dem eigenen Gliick und wie diese Einstellung das empfundene
Gliick, positive Emotionen und Wohlbefinden beeinflusst (Parks & Titova, 2016). In der
Literatur wird dieses Konstrukt als Valuing Happiness bezeichnet (Ford, Mauss, & Gruber,
2015; Ford, Shallcross, Mauss, Floerke, & Gruber, 2014; Gentzler, Palmer, Ford, Moran,
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& Mauss, 2019; Luhmann et al., 2016; Mauss et al., 2011; Wong, Gong, & Fung, 2020).
Valuing Happiness beschreibt die Einstellung, wie sehr die Erreichung von persénlichem
Gliick fiir ein Individuum wichtig ist. Zusammenhéngend mit diesem Konstrukt stellen sich
positive Psychologlnnen die Frage: Macht Streben nach Gliick (un)gliicklicher (Mauss et
al., 2011)?

Sheldon et al. (2010) fanden heraus, dass Valuing Happiness eine wichtige Rolle in
der Steigerung von Gliick spielt. Teilnehmerlnnen, die eine positive Einstellung gegeniiber
dem eigenen Gliick hatten, profitierten von PPIs mehr als andere ProbandInnen. Auflerdem
weist diese Haltung langfristigere Effekte auf. Ebenso berichten Catalino et al. (2014), dass
Personen, die Positivitdt aufsuchen, ein hoheres Niveau an positiven Emotionen und
Wohlbefinden angeben. Eine Erkldrung dafiir konnten Modelle der Zielverfolgung sein.
Dem zufolge beeinflussen Werte die Ziele, die wir uns setzten und wiesehr unser Verhalten
auf das Ziel gerichtet wird. Diese Sichtweise geht davon aus, dass je mehr man Gliick
wertschétzt, desto gliicklicher wird man (Mauss et al., 2011).

Auf der anderen Seite ist dies nicht immer der Fall. Mauss et al. (2011) gingen bei
ihrer Studie davon aus, dass Personen, die einen hohen Grad an Valuing Happiness
besitzen, sich dadurch unrealistische hohe Gliicksziele setzen. Dies fiihrt zu Gefiihlen von
Enttduschung und Frustration, die negative Auswirkungen auf das Gliick haben.
Dementsprechend sollte Enttduschung die Bezichung zwischen Valuing Happiness und
Glick mediieren. Diese Theorie wurde bereits in mehreren Studien untersucht. Zum
Beispiel wurde ein positiver Zusammenhang zwischen Valuing Happiness und depressiven
Symptomen innerhalb einer Stichprobe mit einer diagnostizierten Depression (Ford et al.,
2014), aber auch bei einer nicht-klinischen Stichprobe in GroBbritannien (Mahmoodi
Kahriz, Bower, Glover, & Vogt, 2019) gefunden. Damit iibereinstimmend wurde eine
Beziehung zwischen Valuing Happiness und depressiver Symptomatik bei Jugendlichen
festgestellt (Gentzler et al., 2019). Ein dhnlicher Zusammenhang wurde beziiglich der
bipolaren Stérung untersucht. Extremes Valuing Happiness wurde mit einem erhéhten
Risiko fiir die Entwicklung einer bipolaren Stérung und einem schlechteren

voraussichtlichen Krankheitsverlauf in Verbindung gebracht (Ford et al., 2015).

Mauss et al. (2011) untersuchten dieses Phanomen in zwei Studien: Im ersten Fall
wurde in einer Querschnittstudie festgestellt, dass Personen, die Gliick hoch wertschétzen,
in Stresssituationen weniger gliicklich waren als Personen mit niedrigeren Werten in

Valuing Happiness. In der zweiten Studie wurde Valuing Happiness experimentell
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induziert, indem ProbandInnen einen Zeitungsartikel lasen, der die Wichtigkeit von Gliick
im Leben unterstrich. Der Kontrollgruppe wurde ein neutraler Zeitungsartikel zum Lesen
gegeben. Danach sahen sich beide Gruppen ein Video an, das positive Emotionen
hervorrufen sollte. Die Ergebnisse zeigten, dass die Interventionsgruppe weniger positive
Gefiihle wihrend des Videos verspiirte als die Kontrollgruppe. Die Studien weisen darauf
hin, dass ein starkes Bediirfnis nach Gliick hemmend auf das tatsdchliche Erleben von

Gliick wirken kann.

Im Verlauf der letzten Jahre wurde im Rahmen der Forschung zu Valuing
Happiness als Moderatorvariable, mehrere Kritikpunkte gedufBert. Diese stellen eine
Maoglichkeit dar ein besseres Verstdndnis fiir die paradoxen Ergebnisse zu erlangen. Zum
Beispiel kritisieren Luhmann et al. (2016) die methodologischen Merkmale des
Messinstruments Valuing Happiness Scale (VHS) (Mauss et al., 2011), das in den meisten
Studien verwendet wird. Die VHS sei nicht eindimensional, wie in den meisten Studien
angenommen. Eine Faktoranalyse erbrachte drei Faktoren. Die Ergebnisse zeigten, dass
nur einer der drei Faktoren negativ mit Wohlbefinden korrelierte. Die beide restliche
Faktoren zeigten keine oder eine positive Korrelation mit den verschiedenen Indikatoren
von Wohlbefinden. Die Multidimensionalitit der Skala konnte ein Grund dafiir sein, wieso
das Konzept von Valuing Happiness als Moderatorvariable bisher uneinheitliche
Ergebnisse erbrachte. Luhmann et al. (2016) fordern deshalb die zukiinftige Forschung

dazu auf, die Differenzierung der VHS in drei Faktoren zu beriicksichtigen.

Wie zuvor erwéhnt, hangt die Wahrnehmung von Gliick stark von kulturellen
Einfliissen ab. In der Westlichen Kultur hat die Erreichung von Gliick einen besonders
hohen Stellenwert (Joshanloo & Weijers, 2014). Dafiir sprechen die Erkenntnisse einer
Studie von Mahmoodi Kahriz et al. (2019), in der die Beziehung zwischen depressiver
Symptomatik und Valuing Happiness viel stirker bei Britlnnen als bei nicht-Britischen
Teilnehmerlnnen oder Teilnehmerinnen mit einer Doppelstaatsbiirgerschaft festgestellt
wurde. Zusammenfassend lasst sich demzufolge behaupten, dass auf die Frage, welche
Rolle Valuing Happiness im Zusammenhang zwischen PP1 und positiven Emotionen spielt,
die bisherige wissenschaftliche Forschung keine eindeutigen Antworten liefern kann. Aus
diesem Grund ist es wichtig, diesen Effekt weiter zu beforschen. Deswegen stellt dieses

Thema eins der Zielsetzungen der vorliegenden Studie dar.
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3.4 Weitere Entwicklung der Positiven Psychologie

Positive Psychologie hat in den letzten Jahren an groBBer Popularitdt nicht nur in der
Wissenschaft, sondern auch im 6ffentlichen Raum gewonnen. Sie ist jedoch im Rahmen
ihres Aufstieges auf mehrfache Kritik gestoen (Coyne & Tennen, 2010; Mayring, 2012;
Miller, 2008; Wong, 2011; Wong & Roy, 2018). Im folgenden Abschnitt wird auf
Kritikpunkte beziiglich der Positiven Psychologe eingegangen und darauf basierend ein

neuer Ansatz der Positiven Psychologie vorgestellt.

Ein Kritikpunkt bezieht sich auf die Hervorhebung von selbstoptimierenden und
individualistischen Werten der PP und damit einhergehend die Vernachldssigung von
sozialen, politischen (Miller, 2008)und kulturellen (Parks & Titova, 2016) Verhéltnissen.
Miller (2008) gibt zu diesem Argument golfende Umschreibung:

The danger is that instead of fostering the true learning that develops self-
knowledge and wisdom, and instead of considering the social and political measures
that might really improve people’s circumstances, positive psychology offers a
substitute recipe for success, achievement and happiness that ultimately has no
substance at all. (S. 606)

Wong und Roy (2018) hinterfragen die Messinstrumente, die in der Forschung der
Positiven Psychologie herangezogen werden. Die Forschung in der Positiver Psychologie
baut oft auf der Entwicklung von einfachen und nicht validierten Messmethoden auf. So
entstehen ,,quick-and-dirty measures (Wong & Roy, 2018, S. 148). Dies gilt jedoch auch
fiir andere Bereiche der Psychologie (A.-R. Laireiter, personliche Kommunikation, 20.
Oktober 2020). Der Forschung der Positiven Psychologie wird in manchen Fillen
vorgeworfen, dass die Methoden und statistischen VVorgehensweisen nicht den korrekten
wissenschaftlichen Anforderungen entsprechen und zu vereinfachten Schlussfolgerungen
fithren (Coyne & Tennen, 2010).

Ein weiterer Kritikpunkt betrifft die Terminologie der Positiven Psychologie. Miller
(2008) behauptet, dass die Probleme, die mit der Positiven Psychologie zusammenhéngen,
aufgrund von Zirkelschliissen, Tautologien und der Abwesenheit von klaren Definitionen
entstehen. Zum Beispiel wird der Begriff ,,Gliick* oft unterschiedlich definiert (Haybron,
2000). Deswegen fordert Wong (2011) die Positive Psychologie auf eine prézisere

Terminologie zu entwickeln.
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Weiters wird die Binaritdt mit der Positive Psychologie arbeitet in Frage gestellt.
Die Gegeniiberstellung von Psychologie als Fokus auf Krankheiten und Positiver
Psychologie weist laut Mayring (2012) auf eine vereinfachte Dichotomisierung von zwei
Konzepten hin, die sich gegenseitig ausschlieen. Blickhan (2015) duf3ert sich zu diesem
hdufig angefiihrten Kritikpunkt. Aus ihrer Sicht handelt es sich bei der Vorstellung, dass
die Positive Psychologie das Negative einfach verdriangt, um ein Missverstindnis.
Vielmehr wird durch die Positive Psychologie ein neuer Rahmen gesetzt und bereichernde

Aspekte des Lebens unterstiitzt.

3.4.1 Positive Psychologie 2.0

Das Ziel einer kritischen Sichtweise ist es potenzielle Schwichen zu entdecken und
daraufhin einen konstruktiven modifizierten Ansatz zu erschaffen. Infolgedessen
priasentiert Wong (2011) die zweite Welle der Positiven Psychologie (PP 2.0). Diese
erweiterte Sichtweise reagiert auf die oben genannten Kritikpunkte und basiert auf einer
ausgewogenen, interaktiven, Bedeutungs-zentrierten, und transkulturellen Perspektive. Der
Autor versucht dadurch explizit die negativen Lebenserfahrungen miteinzubeziehen und
geht dabei von der Forschung zum posttraumatischen Wachstum aus (Blickhan, 2015). Es
ist zu erwéhnen, dass Wong ein Franklianer ist und sich daher bemiiht, Thesen von Viktor
Frankl in die Positive Psychologie einzubringen (A.-R. Laireiter, personliche
Kommunikation, 20. Oktober 2020). Die Gegeniiberstellung der bisherigen Positiven
Psychologie und der Positiven Psychologie 2.0 wird in Abbildung 3 dargestellt.
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PP PP 2.0

Dichotomous and binary. Dialectical and interactive.
Focuses on the positive only. Focuses on both the positive and the negative.
Emphasizes positive emotions. Emphasizes responsible action.
Avoids the topics of suffering and death. Embraces the topics of suffering and death as a
pre-condition for authentic happiness.
Flourishing achieved through focusing on the Flourishing achieved only through confronting
positive and avoiding the negative. and transforming the dark side of human
existence.
Happiness oriented, self-fulfillment focused. Meaning oriented, self-transcendence focused.
Direct pursuit of happiness. Happiness is a byproduct of pursuit of meaning.
Truncated understanding of well-being. Complete understanding of well-being in the
midst of suffering.
Focuses on elements of well-being, such as Focuses on the whole person, taking a holistic
behavior, cognition, affect, and so on. and person-centered approach.
Detached from humanistic-existential Informed by humanistic-existential psychology.
psychology.
Based on the positivist paradigm. Based on the pluralistic humble science
perspective.
Based on empirical findings from psychological Based on empirical findings from both
laboratories. psychological and real-life “laboratories.”
Based on individualist culture. Based on both individualist and collectivist
cultures.

Abbildung 3. Gegeniiberstellung von Positiver Psychologie und der neuen Welle der
Positiven Psychologie 2.0 (aus Wong & Roy, 2018, S. 154).

4 Zusammenfassung und Uberleitung

Seit dem Martin Seligman das Konzept der Positiven Psychologie wihrend seiner
Funktion als Prisident der Amerikanischen Psychologischen Assoziation aufgegriffen
hatte, hat die Positiv-Psychologische Forschung nach Wegen gesucht, wie eine Person das
eigene Gliick beeinflussen kann (Blickhan, 2015). Dies fiihrte zu einer Entwicklung von
selbst-administrierten und leicht anwendbaren Ubungen. Diese positiv-psychologischen
Interventionen haben mittlerweile eine starke empirische Basis entwickelt (Bolier et al.,
2013). Eine dieser Ubungen stellen die 4-Evening-Questions dar (Ebner, 2017). Diese
Technik arbeitet mit einem positiven Tagesriickblick indem der Tag anhand von vier
Fragen reflektiert wird. Es handelt sich dabei um Fragen zu Freude, Starken, Lebendigkeit
und Dankbarkeit. In den letzten Jahren richtet sich der Forschungsfokus auf Faktoren, die
den Zusammenhang zwischen Wohlbefinden und einer PPI beeinflussen (Senf & Liau,
2013). Entsprechend wurden Moderatoren, wie zB. Personlichkeit (Schueller, 2012), Miihe
(Parks et al., 2012), Kultur (Nelson et al., 2015) oder Dosierung (Lyubomirsky, Sheldon,
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& Schkade, 2005) untersucht. Eine der Moderatorvariablen ist Valuing Happiness (Mauss
et al., 2011). WissenschaftlerInnen stellen sich diesbeziiglich die Frage, ob sich das
AusmaBl an Gliickswertschitzung auf den Effekt einer PPI auswirken kann.
Interessanterweise weisen durchgefiihrte Studien auf paradoxe Effekte hin (Catalino et al.,
2014; Ford et al., 2014). Luhmann et al. (2016) prasentieren eine neue Herangehensweise
und pladieren dafiir, die Valuing Happiness Scale (Mauss et al., 2011) multifaktoriell zu
betrachten. Eine wissenschaftliche Arbeit erfordert kritisches Denken und aus diesem
Grund muss sich die Forschung der Positiven Psychologie mit Kritik an ihr befassen und
sie in ihre Arbeit konstruktiv einbauen (Parker, 2007). Auf die Kritik reagiert Wong (2011)
mit dem Konzept der Positiven Psychologie 2.0. Es ist wichtig, sich mit der empirischen
Forschung von Interventionen, die das Wohlbefinden steigern, weiterhin
auseinanderzusetzen. Dariiber hinaus ist es von Bedeutung, die wissenschaftliche
Aufmerksamkeit auf Prozesse zu richten, die dazu beitragen, Erklarungsmodelle und ein
breiteres Verstindnis des Themas zu schaffen. Somit wird angestrebt ,,Faktoren, die zum
Aufblithen von Individuen, Gemeinschaften und Gesellschaften beitragen, zu verstehen
und zu bilden* (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000, S. 5).
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Empirischer Teil




5 Zielsetzung der Studie

Das Ziel dieser Studie ist es, die Wirkung der positiv-psychologischen Intervention 4-
Evening-Questions auf positive Emotionen, bei einer nicht-klinischen Gruppe von
emerging adults, iiber drei Messzeitpunkte hinweg quantitativ zu evaluieren. Die drei
Erhebungszeitpunkte ermdoglichen eine Analyse des unmittelbaren und mittelfristigen
Effekts der Wirkung. Um den Effekt zu erforschen, wird die Versuchsgruppe mit einer
Kontrollgruppe verglichen. Es handelt sich um die erste quantitative Studie zu den 4-
Evening-Questions, da bisher nur ein Artikel zu dieser Ubung publiziert wurde, der einem
qualitativen Design entspricht (Ebner, 2017). Ein weiteres Ziel ist es, die
Moderatorforschung innerhalb der Positiven Psychologie zu erweitern, indem Valuing
Happiness als Moderatorvariable des Effekts der 4-Evening-Questions auf positive
Emotionen erforscht wird. An die Literatur angelehnt wird die Valuing Happiness Scale
(VHS) (Mauss et al., 2011) in der vorliegenden Arbeit als dreifaktorielles Verfahren zur

Messung der Moderation angewendet(Luhmann et al., 2016).

6 Fragestellungen und Hypothesen

Fragestellung 1: Inwiefern unterscheiden sich die Personen der Versuchs- (VG) und
Kontrollgruppe (KG) hinsichtlich ihrer positiven Emotionen zu den Messzeitpunkten t1,
t2 und t3?

Da sich alle Hypothesen fiir alle abhdngigen Variablen der positiven Emotionen gleichen,
wird auf eine differenzierte Einzeldarstellung aller Hypothesen an dieser Stelle verzichtet.
Beispielhaft werden daher die Hypothesenpaare fiir die Variable ,,subjektives Gliick “
(SHS) dargestellt.

Haupteffekt Gruppe:

Ho (1.1.1): Es zeigt sich kein signifikanter Unterschied zwischen Personen der VG und
KG hinsichtlich des subjektiven Gliicks (SHS).

H1 (1.1.1): Es zeigt sich ein signifikanter Unterschied zwischen Personen der VG und KG
hinsichtlich des subjektiven Gliicks (SHS).
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Haupteffekt Messzeitpunkt:

Ho (1.2.1): Es zeigt sich kein signifikanter Unterschied zwischen den Messzeitpunkten t1,
t2 und t3 hinsichtlich des subjektiven Gliicks (SHS).

H1 (1.2.1): Es zeigt sich ein signifikanter Unterschied zwischen den Messzeitpunkten t1,
t2 und t3 hinsichtlich des subjektiven Gliicks (SHS).

Wechselwirkung zwischen Gruppen und Messzeitpunkten:

Ho (1.3.1): Es zeigt sich keine signifikante Wechselwirkung zwischen den Gruppen VG
und KG und den Messzeitpunkten t1, t2 und t3 hinsichtlich des subjektiven Gliicks
(SHS).

Ha (1.3.1): Es zeigt sich eine signifikante Wechselwirkung zwischen den Gruppen VG
und KG und den Messzeitpunkten t1, t2 und t3 hinsichtlich des subjektiven Gliicks
(SHS).

Fragestellung 2: Moderiert VValuing Happiness den Zusammenhang zwischen

Gruppenzugehorigkeit und positiven Emotionen zum Messzeitpunk t2?

Da sich alle Hypothesen fiir alle abhdngigen Variablen der positiven Emotionen gleichen,
wird auf eine differenzierte Einzeldarstellung aller Hypothesen an dieser Stelle verzichtet.
Beispielhaft werden daher die Hypothesenpaare fiir die Variable ,,subjektives Gliick
(SHS) dargestellt.

Ho (2.1.1): Valuing Happiness (VHS) hdngt nicht damit zusammen, wie sehr sich das
subjektive Gliick (SHS) zwischen den Gruppen zum Messzeitpunkt t2 unterscheidet.

H1 (2.1.1): Valuing Happiness (VHS) héngt damit zusammen, wie sehr sich das subjektive
Gliick (SHS) zum Messzeitpunkt t2 zwischen den Gruppen unterscheidet.

Ho (2.2.1): Valuing Happiness Faktor 1 (VHS-F1) hiangt nicht damit zusammen, wie sehr
sich das subjektive Glick (SHS) zum Messzeitpunkt t2 zwischen den Gruppen
unterscheidet.

H1 (2.2.1): Valuing Happiness Faktor 1 (VHS-F1) hingt damit zusammen, wie sehr sich
das subjektive Gliick (SHS) zum Messzeitpunkt t2 zwischen den Gruppen unterscheidet.
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Ho (2.3.1): Valuing Happiness Faktor 2 (VHS-F2) hiangt nicht damit zusammen, wie sehr
sich das subjektive Glick (SHS) zum Messzeitpunkt t2 zwischen den Gruppen

unterscheidet.

Ha1 (2.3.1): Valuing Happiness Faktor 2 (VHS-F2) hiangt damit zusammen, wie sehr sich
das subjektive Gliick (SHS) zum Messzeitpunkt t2 zwischen den Gruppen unterscheidet.

Ho (2.4.1): Valuing Happiness Faktor 3 (VHS-F3) hiangt nicht damit zusammen, wie sehr
sich das subjektive Glick (SHS) zum Messzeitpunkt t2 zwischen den Gruppen

unterscheidet.

Ha1 (2.4.1): Valuing Happiness Faktor 3 (VHS-F3) hiangt damit zusammen, wie sehr sich
das subjektive Gliick (SHS) zum Messzeitpunkt t2 zwischen den Gruppen unterscheidet.

Entsprechende Hypothesenpaare wurden fiir Dankbarkeit des GQ-6 (1.1.2-2.4.2),
Dankbarkeitshaufigkeit DF (1.1.3-2.4.3), die Skala der positiven Emotionen des mDES
(1.1.4-2.4.4) und die Skala der negativen Emotionen des mDES (1.1.5-2.4.5) gebildet.

7 Methodik

7.1 Studiendesign

Die Studie hat unter dem Namen Evening Diary stattgefunden und wurde zusammen
mit Anja Tritt, BSc, unter der Leitung von Prof. Dr. Anton-Rupert Laireiter geplant und
umgesetzt. Die Studie Evening Diary stellt ein randomisiertes, ldngsschnittliches,
verblindetes Zweigruppenexperiment mit drei Messzeitpunkten dar. Eine Randomisierung
fand durch die zufallige Zuteilung zu den Gruppen statt. Die ProbandInnen wussten iiber
die Zuteilung nicht Bescheid und wurden auch nicht direkt {iber das tatséchliche Ziel der
Untersuchung informiert. Die Ergebnisse der Versuchsgruppe (VG) wurden mit
Ergebnissen einer Kontrollgruppe (KG) verglichen. Die Gruppen und Messzeitpunkte

werden folglich in diesem Kapitel ndher vorgestellt.

7.1.1 Beschreibung der VG
Teilnehmerlinnen, die per Zufallsprinzip dieser Gruppe zugeteilt wurden, hatten die
Aufgabe sich iiber einen Zeitraum von 14 Tagen tdglich am Ende des Tages 10 Minuten

Zeit zu nehmen um die 4-Evening-Questions schriftlich zu beantworten. Dazu wurden den
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ProbandInnen Hefte als Tagebiicher zur Verfiigung gestellt, die sich im Anhang B
wiederfinden. Den Teilnehmerinnen wurde versichert, dass die Tagebucheintrage nicht von
den Studienleiterinnen analysiert werden. Au3erdem wurden sie darauf hingewiesen, dass
sie ihre Gedanken ohne Druck aufschreiben sollen und dass sie sich wahrend der positiven
Tagesriickschau auf Mikromomente konzentrieren konnen (Ebner, 2017). Die genauere
Instruktion befindet sich im Anhang C. Wéhrend der Durchfiihrung der Evening Diary

Studie wurde die Bezeichnung Team A fiir die VG verwendet.

7.1.2 Beschreibung der KG

Die Personen in der KG, im Rahmen der Erhebung auch Team B genannt, wurden
gebeten, sich jeden Abend iiber einen Zeitraum von 14 Tagen 10 Minuten Zeit zu nehmen
um zu notieren, welche Kleidung sie an dem jeweiligen Tag anhatten. Es wurde
angenommen, dass es sich dabei um eine neutrale Intervention handelt, die keine
signifikante Auswirkung auf positive Emotionen und das Wohlbefinden haben sollte (Jung,
2019; Schirl, 2020). Somit konnten die Ergebnisse der VG und KG miteinander verglichen
werden. Einen Einblick in die Instruktion der KG bietet der Anhang D.

7.1.3 Beschreibung der Messzeitpunkte
Hochstens ein Tag vor dem Anfang der Intervention wurde der Pretest (t1) ausgefiillt.
Unmittelbar nach der Durchfiihrung der Ubung, die zwei Wochen dauerte, wurde der Posttest
(t2) per E-Mail zugesendet. Nach einer vierwochigen Pause wurde die Follow-up-Messung
erhoben (t3). Diese Messzeitpunkte galten fiir beide Gruppen. Die Abbildung 4 veranschaulicht

das Studiendesign mit dem Fokus auf die Messzeitpunkte.
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* Infotreffen tiber
Studie, Datenschutz, ‘M h * Messung nach einem
Rechte Beezijsiurlj%\ n?jcer Monat nach
* Randomisierung gung Beendigung der
: Intervention .
e Instruktion « Online Fracebogen Intervention
« Paper-Pencil £C008 « Online Fragebogen

Fragebogen

Abbildung 4. Graphische Darstellung des Studiendesigns beziiglich der Messzeitpunkte

7.2 Stichprobe

Die Stichprobe von N = 140 wurde aufgrund der Ausschlusskriterien und Dropouts
auf N = 100 reduziert. Die Datenerhebung fand von November 2019 bis April 2020 statt.
Es handelt sich ausschlieBlich um emerging adults, die Mehrheit bilden weibliche
Versuchspersonen, in den meisten Féllen geht es um Studierende. TeilnehmerInnen wurden
in Tschechien, Osterreich und Deutschland rekrutiert, die Anzahl der tschechischen und
deutschen MuttersprachlerInnen ist ungefahr ausgewogen, genauso wie die Kontroll- und

Versuchsgruppe.

7.2.1 Rekrutierung

Die Rekrutierung fand tiber mehrere Wege statt. Zum einen wurden Flyer in den
Réumlichkeiten der Universitidt Wien in mehreren Gebduden ausgehéngt. Der Flyer ist im
Anhang A zu finden. So konnten Studierende von verschiedenen Studienrichtungen an der
Untersuchung teilnehmen. Ein groBer Teil der Rekrutierung fand iiber verschiedene
Facebook-Gruppen statt, in denen der elektronische Flyer veroffentlicht wurde. Dartiber
hinaus wurden Schulen, freiwillige Gruppen und Vereine angesprochen. An der Studie
haben sich somit zum Beispiel der Feministische Club Wien, oikos Vienna oder PONS

Czech Republic beteiligt. Eine Kooperation wurde der Stidbohmischen Universitét
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Budweis und der Palacky-Universitit Olmiitz angeboten. AuBerdem wurde ein
Schneeballsystem eingesetzt, indem Freundinnen und Bekannte und deren Freundes- und
Bekanntenkreis miteinbezogen wurden. Probandinnen, die sich fiir ein Infotreffen
angemeldet haben, wurden dazu ermutigt weitere Personen zur Studie einzuladen.
Aufgrund des Rekrutierungscharakters handelt es sich um eine Gelegenheitsstichprobe. Die

Rekrutierung wurde gemeinsam mit Anja Tritt, BSc., durchgefiihrt.

7.2.2 Ein- und Ausschlusskriterien

Eines der Einschlusskriterien war, dass die Stichprobe dem Konzept des emerging
adulthoods entsprechen sollte (Arnett, 2000). Arnett zufolge, geht es um eine subjektive
Wahrnehmung der Transition zum Erwachsenenalter, die nicht unbedingt an das
chronologische Alter gebunden ist. Aus diesem Grund haben wir die urspriingliche
Altersspanne des emerging adulthoods von 18-29 Jahre auf 18-32 erweitert (Fierro Arias
& Moreno Hernandez, 2007). Ziel der Untersuchung war es eine nicht-klinische Stichprobe
zu erforschen. Aus diesem Grund sollen die Teilnehmerinnen zum Zeitpunkt der Studie an
keiner aktuell fachérztlich diagnostizierten psychischen Storung leiden. Weiters wurden
Personen, die regelmiBig Yoga-, Meditations- oder Entspannungsiibungen praktizierten
ausgeschlossen, da sich diese Tatigkeiten auf das Wohlbefinden und positive Emotionen
auswirken konnen (Park, Finkelstein-Fox, Groessl, Elwy, & Lee, 2020; Shi et al., 2015;
Smith, Anderson-Hanley, Langrock, & Compas, 2005). Ebenso wurden aus den gleichen
Griinden Personen, die regelméfig Tagebuch schreiben, in die Untersuchung nicht
miteinbezogen (Smith et al., 2005; Ullrich & Lutgendorf, 2002). Mithilfe dieser Ein- und
Ausschlusskriterien konnten Storvariablen eliminiert und Effekte von Drittvariablen

bereinigt werden.

7.2.3 Poweranalyse

In den bisher durchgefiihrten Studien zur Wirksamkeit der Interventionen der
Positiven Psychologie wurden iiberwiegend kleine bis mittlere Effektstarken beobachtet
(Bolier et al., 2013; Koydemir et al., 2020; Sin & Lyubomirsky, 2009). Aus diesem Grund
wurde fiir die vorliegende Studie beziiglich der Fragestellung 1 mittelgroBe Effektstirken
erwartet (f = 0.39). Eine Poweranalyse mithilfe von G*Power 3.1 (Faul, Erdelfelder, Lang,
& Buchner, 2007) erbrachte fiir eine MANCOVA mit zwei Gruppen und drei
Messzeitpunkten, bei einer geschitzten Effektstarke von f = 0.39, einem a-Niveau von a =
.05 und einer Power von .95 eine Stichprobengréfle von 105 Personen. Weiters wurde im

Hinblick auf die Fragestellung 2 eine Poweranalyse fiir eine multiple lineare Regression
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mit fiinf Pradiktoren bei einer mittleren Effektstiarke von f2 = 0.20, einem a-Niveau von a
= .05 und einer Power von .95 berechnet und ergab eine Stichprobengrofie von insgesamt

105 Personen.

7.3 Untersuchungsdurchfiithrung

Interessierte Personen konnten sich aufgrund der ausgehdngten Flyer an der
Universitdt Wien oder auf Facebook per E-Mail fiir die Teilnahme an der Studie Evening
Diary anmelden. Ein Termin wurde zwischen den Studienleiterinnen und Teilnehmerinnen
ausgemacht, an dem das Infotreffen stattfinden konnte. Die Infotreffen wurden entweder in
den Raumlichkeiten der Universitit Wien, der Stidbohmischen Universitdt Budweis oder
in offentlich zugénglichen Raumen, wie Cafés, organisiert. Zu Beginn des Infotreffens
wurden nach der herzlichen Begriilung genauere Informationen zur Studie mithilfe einer
PowerPoint Prédsentation bekannt gegeben. Die ProbandInnen wurden iiber ihre Rechte
aufgeklart und Informationen zum Datenschutz wurden gegeben. Daraufhin unterschrieben
die Teilnehmerlnnen eine Einverstdndniserkldrung (siehe Anhang E). Diese beinhaltet
allgemeine Informationen zur Studie Evening Diary, Informationen zum Datenschutz und
den Rechten der Teilnehmenden. Die Teilnehmerinnen wurden {iber ihren ProbandInnen-
Code informiert. Es handelt sich dabei um eine Moglichkeit der Pseudonymisierung der
Angaben, mithilfe derer alle drei Messungen einer bestimmten Person zugeteilt werden
konnten. Der Code setzte sich aus den ersten beiden Buchstaben des VVornamens der Multter,
des ersten Buchstabes des eigenen Geburtsortes und des eigenen Geburtstages zusammen.
Im gleichen Dokument konnten Personen den Tag angeben, an dem sie mit der Ubung
anfangen wollten. Es war notwendig die E-Mail-Adresse fiir das Zuschicken von
Fragebogen und Erinnerungsmails anzugeben. Kontaktdaten der Studienleiterinnen wurden
angegeben, damit sich die ProbandInnen im Falle von Fragen oder Anmerkungen jeder Zeit
melden konnten. Um Dropouts zu verhindern und die Motivation der Teilnehmenden tiber
die Studie aufrechtzuerhalten, konnte dank unserem Sponsoren paper republic ein
Gewinnspiel veranstaltet werden. Wahrend des Infotreffens wurde mitgeteilt, dass drei
luxuriose Ledernotizbiicher am Ende der Studie verlost werden. Aulerdem erhielt jede
anwesende Person ein Geschenk als Dankeschon von paper republic: einen Gutschein und
ein Designernotizbuch. Es folgte die Gruppenzuteilung per Zufallsprinzip, indem
Tagebiicher in Form von Heften, gezogen wurden. Im Heft befanden sich die Instruktionen
entweder fiir die KG oder VG. Die genauen Instruktionen wurden fiir jeweils jede Gruppe

besprochen, wihrend die andere Gruppe hinter der Tiir wartete. Es war wichtig, dass Team
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A (VG) die Aufgabe des Teams B (KG) und andersrum nicht horte, nur so war eine
Verblindung moglich. Nachdem alle Fragen von der Seite der Probandinnen geklért waren,
konnte die Fragebogenbatterie ausgefiillt werden. Die Bearbeitungsdauer betrug etwa 15-

20 Minuten. Nach dem Ausfiillen der Fragebdgen war das Infotreffen beendet.

Wihrend der zweiwdchigen Interventionszeit haben die Teilnehmenden zwei
Erinnerungsemails erhalten, die in Anhang F zu finden sind. Nach zwei Wochen der
Interventionsdurchfiihrung wurde die Fragebogenbatterie per E-Mail zugeschickt. Die
ProbandInnen wurden gebeten diese innerhalb der ndchsten zwei Tage auszufiillen. Die E-
Mail wird im Anhang G dargestellt. Mit einem Abstand von vier Wochen erhielten die
Teilnehmerlnnen eine weitere E-Mail mit dem Link zur Follow-up-Messung (siehe Anhang
H). Nachdem alle drei Messzeitpunkte absolviert worden waren, wurde eine Debriefing-E-
Mail zugeschickt, zusammen mit einer Ubersicht von weiteren positiv psychologischen
Interventionen, die im Falle von Interesse zum Ausprobieren zur Verfiigung standen. In
dieser Nachricht wurde die Gruppenzuteilung erklart und die genaue Zielsetzung der Studie
erortert (siche Anhang I). Im April 2020, als die Studie abgeschlossen wurde, fand die
Verlosung statt. Per Zufallsgenerator wurden drei Probandinnen ausgewihlt, die tiber ihren
Gewinn per E-Mail informiert wurden und die Ledernotizbiicher postal zugesendet
bekamen. Interessierte Personen wurden nach der statistischen Auswertung {iber die

Ergebnisse informiert.

7.4 Untersuchungsinstrumente

Die zuvor genannte Fragebogenbatterie setzte sich aus ausgewéhlten Fragebogen
zusammen, damit positive Emotionen erfasst werden konnten. Im Folgenden werden die
verwendete Erhebungsinstrumente beschrieben. Einige Fragebogen mussten aus dem
englischen Original ins Tschechische bzw. Deutsche iibersetzt werden, dazu wurde die
Methode der Riickiibersetzung angewendet (Tyupa, 2011). Zwei Personen, die in
Tschechisch und Englisch dem Sprachniveau C2 entsprachen (Council of Europe, 2001),
iibersetzten die Fragebogen Subjective Happiness Scale (SHS) (Lyubomirsky & Lepper,
1999), Modified Differential Emotions Scale (mDES) (Fredrickson, Tugade, Waugh, &
Larkin, 2003), Gratitude Questionnaire (GQ6) (McCullough, Emmons, & Tsang, 2002)
und Valuing Happiness Scale (VHS) (Ford et al., 2015) aus dem Englischen ins
Tschechische. Diese Ubersetzung wurde zuriickiibersetzt von zwei voneinander

unabhédngigen Muttersprachlerinnen. Danach wurde zu viert zusammen iiber die
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Gemeinsamkeiten und Unterschiede diskutiert und eine finale, prizise Ubersetzung erstellt.
Der gleiche Prozess wurde bei der Riickiibersetzung aus dem Englischen ins Deutsche fiir
die VHS und aus dem Deutschen ins Tschechische fiir die Dankbarkeitsfrage (DF) (Schirl,
2020) angewendet.

7.4.1 Soziodemografische Erhebung

Um die Stichprobe aus einer soziodemografischen Perspektive beschreiben zu
konnen, wurden Fragen zum Alter, Gender, hochsten abgeschlossenen Ausbildung,
Berufsgruppe und Muttersprache gestellt. Zusatzlich mussten ProbandInnen ankreuzen, ob
sie regelmiBig Tagebuch schreiben, Yoga-, Entspannungs- oder Meditationsiibungen
praktizieren. Um potenzielle Drittvariablen zu identifizieren, wurde erfragt, ob bei den
Teilnehmerlnnen in der letzten Woche ein besonders positives oder negatives Ereignis
geschehen ist (Jung, 2019; Schirl, 2020).

7.4.2 Modified Differential Emotions Scale (mDEYS)

Die Modified Differential Emotions Scale wurde von Fredrickson et al. (2003)
entwickelt. ProbandInnen werden in 20 Items gefragt wie oft sie in der letzten Woche das
jeweilige Gefiihl verspiirt haben. Jedes der 20 Items setzt sich aus drei Synonymen einer
Emotion zusammen, zum Beispiel: Wut, Zorn oder Verdrgerung. Als Antwortmoglichkeiten
steht eine Likert-Skala von 0 bis 4 zur Verfiigung, die von ,,nie*‘ bis ,,die meiste Zeit** reicht.
Jeweils 10 Items bilden zwei Skalen: die Skala der positiven und die Skala der negativen
Emotionen. Fir die jeweiligen Skalen wurden Mittelwerte berechnet. Dementsprechend deuten
hohere Werte auf 6fters wahrgenommene positive oder negative Emotionen hin. Die Griinde
fur die Auswahl dieses Verfahrens waren die weit verbreitete Verwendung und die zwei
differenzierten Subskalen zu positiven (o = .79) und negativen (a = .69) Emotionen
(Fredrickson et al., 2003).

7.4.3 Subjective Happiness Scale (SHS)

Die Subjective Happiness Scale misst mittels eines subjektivistischen Ansatzes das
eigene personlich wahrgenommene Gliick (Lyubomirsky & Lepper, 1999). Sie enthélt vier
Items, die mithilfe einer sieben-stufigen Likert-Skala beantwortet werden konnen.
Personen werden gebeten, diejenigen Aussage anzukreuzen, die fiir sie am zutreffendsten
erscheint. Nachdem das negativ gepolte vierte Item umgepolt wurde, kann der Gesamtscore
iiber den Mittelwert berechnet werden. Je hoher der Gesamtwert, desto hoher das subjektive
Glick. Die interne Konsistenz der SHS liegt zwischen a = .79 und a = .94 (Lyubomirsky
& Lepper, 1999).
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7.4.4 Gratitude Questionnaire (GQ-6)

Das GQ-6 setzt sich aus sechs Items zusammen und erfragt das alltdgliche Erleben
von Dankbarkeit (McCullough et al., 2002). Die negativ formulierten Items 3 und 6 sind
umzupolen. Das Gesamtscore wird durch die Summierung aller Items gebildet, wobei hohe
Werte ein hohes Mal3 an Dankbarkeit reprasentieren. Die Antworten werden mittels einer
Likert-Skala gegeben, die von 1 (lehne stark ab) bis 7 (stimme stark zu) reicht. Die interne
Konsistenz liegt bei o = .92 (Sumi, 2017).

7.4.5 Valuing Happiness Scale (VHS)

Diese Skala wurde von Mauss et al. (2011) entwickelt und wird héufig als
Messinstrument fiir die Erhebung von Gliickswertschidtzung verwendet (Gentzler et al.,
2019; Luhmann et al., 2016; Wong et al., 2020). Die VHS besteht aus sieben Items, die auf
einer Likert-Skala von 1 (stimme {iberhaupt nicht zu) bis 7 (stimme vollig zu) eingeschétzt
werden konnen. Die Skala wird als unidimensional angesehen und der Gesamtscore wird
durch die Summierung aller Antwortmoglichkeiten gebildet. Luhmann et al. (2016) weisen
jedoch darauf hin, dass die Skala nicht unidimensional sei und appellieren sie in drei
Faktoren (VHS-F1, VHS-F2, VHS-F3) aufzuteilen. Faktor 1 (VHS-F1) setzt sich aus den
Items 1 und 3 zusammen, Faktor 2 (VHS-F2) aus den Items 5 und 7, und Faktor 3 (VHS-
F3) aus den Item 2 und 6 zusammen. Luhmann et al. (2016) empfehlen, Item 4 bei der
Aufteilung auf Faktoren wegzulassen, da es eher empfundenes Wohlbefinden misst, als
Valuing Happiness. In dieser Studie wurde sowohl der Gesamtscore mit allen Items, als
auch die drei Faktoren beriicksichtigt. Die interne Konsistenz der VHS liegt bei o = .76
(Mauss et al., 2011).

7.4.6 Dankbarkeitsfrage (DF)

Dieses Item wurde der Positivity Studie von Schirl (2020) und (Jung, 2019)
entnommen und erhebt die erlebte Dankbarkeitshdufigkeit. D. Konig (personliche
Kommunikation, 23. Juni 2020) zufolge wurde das Dankbarkeits-Item urspriinglich dem
GQ-6 hinzugefiigt, um die State-Dankbarkeit zu erheben. Das Item wurde in Anlehnung
an die mDES formuliert, um das Verspiiren von Emotionen in der letzten Woche zu
erfassen. In der mDES kommt zwar Dankbarkeit vor, allerdings nur in der Kombination
mit Anerkennung, woraus nicht klar auf die State-Dankbarkeit geschlossen werden kann.
Aus diesem Grund wurde das zusatzliche Item, das sich nur auf das Gefiihl von Dankbarkeit

bezieht, hinzugefiigt. Die DF lautete: ,,Wie oft fiihlten Sie sich in der letzten Woche
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dankbar?* Die Antwortmdoglichkeiten waren: ,,nie, selten, manchmal, haufig oder die

meiste Zeit*.

7.4.7 Zusatzitems

Die Fragebogenbatterie blieb iiber alle drei Messungen hinweg gleich. Trotzdem
beinhaltete die Posttest- und Follow-up-Erhebung zusitzliche Fragen. Zum Messzeitpunkt
t2 wurde ergidnzend erfragt, an wie vielen Tagen wihrend der letzten beiden Wochen die
Tagebucheintrage den Anweisungen gemall durchgefiihrt wurden. Als Kontrollangabe
mussten die ProbandInnen angeben, an wie vielen Tagen der letzten zwei Wochen sie den
Tagebucheintrag nicht durchfiihrten. Damit wurde die Durchfiihrungshéufigkeit erfasst.
Zum Messzeitpunkt t3 hatten die ProbandInnen anzugeben, ob sie nach der zweiwochigen
Tagebuchphase die regelméBigen Tagebucheintrage freiwillig fortsetzten(Jung, 2019;
Schirl, 2020).

7.5 Datenaufbereitung und Umgang mit fehlenden Werten

Zuerst wurden die zum Messzeitpunkt t1 in der Papier-Bleistift-Form erhobenen
Pretests ins SPSS {ibertragen. Daraufhin konnten die digitalen Daten zu den
Messzeitpunkten t2 und t3 anhand des ProbandInnen-Codes den Daten zu t1 zugeordnet
werden. So entstand ein Datensatz mit allen Teilnehmerinnen zu allen Messzeitpunkten,
der der weiteren Verarbeitung unterzogen wurde. AnschlieBend wurde Little’'s MCAR-Test
(Li, 2013) verwendet, um fehlende Werte zu iiberpriifen. Durch diese Analyse war
anzunehmen, dass fehlende Werte vollig durch Zufall und nicht systematisch bedingt waren
(Schwarzer, 2019). Fehlende Werte wurden mittels des Erwartungs-Maximierungs-
Algorithmus geschatzt. Es handelt sich um eine Imputation, in der zwei Schritte iterativ
wiederholt werden. Zuerst wurden fehlende Werte ersetzt, danach die Parameter bis zur
Konvergenz angepasst (Rohrschneider, 2007). Nach der Datenbereinigung wurden reverse
Items umgepolt und Gesamtscores fiir die einzelnen Skalen berechnet. SchlieSlich konnten
Cronbachs Alphas berechnet werden, um die interne Konsistenz der Skalen zu t1 zu
ermitteln. Durch die genaue Analyse ergab sich, dass die internen Konsistenzen zwischen
a = .70 und a = .86 lagen, was auf eine akzeptable bis gute Reliabilitdt hindeutet. Tabelle

1 bietet hierzu eine Ubersicht.
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Tabelle 1

Ubersicht der Cronbach a.'s zu t1 beziiglich der verwendeten Messinstrumente

Messinstrument Cronbachs a Interpretation®
SHS Gesamtscore .83 gut
mDES
Positive Emotionen .86 gut
Negative Emotionen 81 gut
GQ-6 Gesamtscore 74 akzeptabel
VHS Gesamtscore .70 akzeptabel

Anmerkung. SHS: Subjective Happiness Scale (Lyubomirsky & Lepper, 1999), mDES: Modified
Differential Emotions Scale (Fredrickson et al., 2003), GQ-6: Gratitude Questionaire
(McCullough et al., 2002), VHS: Valuing Happiness Scale (Mauss et al., 2011).

*Exzellent a > .90, gut o > .80, akzeptabel a > .70 (Cronbach, 1951).

7.6 Dropout und Ausschluss von Fillen

Nach der Datenaufbereitung ergab sich eine Stichprobe von insgesamt N = 140
ProbandInnen, die zum Messzeitpunkt t1 teilgenommen hatten. Die per Randomisierung
entstandene Kontrollgruppe umfasste n = 67 Personen, in der Versuchsgruppe nahmen n =
73 ProbandInnen teil. Es mussten insgesamt n = 29 ProbandInnen ausgeschlossen werden,
da sie zum Messzeitpunkt t2 (n = 21) oder t3 (n = 8) an der Studie nicht mehr teilnahmen.
Die Dropoutrate betrug somit 20.71 %. Zusétzlich wurden n = 11 (7.86%) Teilnehmerinnen
aufgrund des Nichterfiillens der Einschlusskriterien nicht in die Analyse einbezogen. Zwei
Teilnehmerinnen gaben an, sie litten an einer diagnostizierten psychischen Stérung. Neun
weitere Personen berichteten, sie praktizierten regelmifBig Yoga, Meditations- oder
Entspannungsiibungen oder schrieben regelmafig Tagebuch. Fiir die statistische Analyse
der ersten Fragestellung wurden somit insgesamt aufgrund des Dropouts oder der
Aufnahmekriterien n = 40 (28.57%) ProbandInnen ausgeschlossen. Folglich ergibt sich
eine neue Stichprobengréfie von N = 100, die aus der Versuchsgruppe n = 52 (52%) und
der Kontrollgruppe n = 48 (48%) gebildet und zur weiteren Bearbeitung der Fragestellung
1 herangezogen wird. Die zweite Fragestellung bezieht sich auf den Messzeitpunkt t2,
daher besteht diese aus einer etwas umfassenderen Stichprobengrofie von N = 108,
bestehend aus der Versuchsgruppe n = 57 (52.78%) und der Kontrollgruppe n = 51
(47.22%).
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7.7 Geplante statistische Auswertung

Zur deskriptiven und inferenzstatistischen Auswertung wurde die Statistik-Software
IBM SPSS Statistics 25® verwendet. Die Analyse der Moderationseffekte wurde mithilfe
des Modellierungstools PROCESS von Hayes (2018) durchgefiihrt. Im Folgenden werden
fiir die Stichprobenbeschreibung Mittelwerte (M) als Kennwert fiir zentrale Tendenz einer
Verteilung und Standartabweichungen (SD) als Mal} der Streuung angegeben, aulerdem
werden Minimums- und Maximumswerte angefiihrt. Das Signifikanzniveau wurde auf o =

.05 festgelegt.

Fir die Analyse der Fragestellung 1 diente als Beurteilung der Effektstarke das
partielle Eta? (%). Es handelt sich dabei um ein Mal}, mithilfe dessen die GroBe eines
beobachteten Effekts dargelegt werden kann (Field, 2009). Werte ab .01 gelten als kleiner,
ab .06 als mittlerer und ab .14 als groB3er Effekt (Cohen, 1988). Nach multiplen Vergleichen
wurde die Bonferroni-Holm Korrektur angewendet, um die Alphafehler-Kumulierung zu
minimalisieren. Dariiber hinaus wird in der vorliegender Arbeit Wilks® Lambda angegeben.
Diese PriifgroBe legt dar, ob sich Gruppen in den mittleren Werten der
Diskriminanzfunktion unterscheiden (Rudolf & Miiller, 2012).

Zur Untersuchung der Fragestellung 2 wird zusétzlich der Determinationskoeffizient
(R? angegeben, um den Anteil der Pradiktorvariable an der Varianz der

Kriteriumsvariablen darzustellen (Field, 2009).

7.7.1 Statistische Analyse der Fragestellung 1

Die Auswertung der Fragestellung 1 wurde mittels einer multivariaten
Kovarianzanalyse (MANCOVA) mit Messwiederholungen berechnet. Eine MANCOVA
wird dann angewendet, wenn mehrere metrische abhingige Variablen (AVS), ein oder
mehrere unabhéingige Variablen (UVs) und eine oder mehrere Kovariaten im Studiendesign
involviert sind. Eine MANCOVA untersucht Unterschiede zwischen Gruppen {iiber alle
AVs hinweg unter Beriicksichtigung einer oder mehrerer Kontrollvariablen (Huberty &
Olejnik, 2006). In dieser Studie wurde dementsprechend untersucht, welchen Einfluss die
UV Gruppenzugehorigkeit (VG oder KG) zu wiederholten Messzeitpunkten (t1, t2 und t3)
auf die AVs (Dankbarkeit, subjektives Gliick, positive und negative Emotionen) nahmen,
wiahrend die Kovariaten kontrolliert wurden. Es handelt sich dabei um folgende
Kovariaten: negatives Lebensereignis zu t2, positives Lebensereignis zu t3, die

Durchfithrungshéufigkeit und das Weiterfiihren des Tagebuchs. Die genannten Kovariaten
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wurden aus dem Grund gewihlt, da sie einen potenziellen Einfluss auf den Outcome haben
konnten. Beziiglich der Lebensereignisse wurden dann als Kovariaten in die Untersuchung
aufgenommen, wenn sie hoch mit den AVs Korrelierten. Dies wurde mittels einer
Korrelationsmatrix berechnet. Die Haupteffekte der Gruppe, des Messzeitpunktes und die

Wechselwirkung zwischen Gruppen und Messzeitpunkten werden gepriift.

Eine MANCOVA ist im Falle dieser Studie mehreren univariaten
Kovaraianzanalysen (ANCOVAS) aus diversen Griinden vorzuziehen: zum einen
beinhalten mehrere ANOVAs multiples Testen, das zu einem erhéhten Risiko einer Alpha-
Fehler-Kumulierung fiihrt. Aufgrund des zu korrigierenden Fehler-Niveaus wird die Power
der Analyse schlieBlich verringert (Field, 2009). Dieses Problem wird mit einer
MANCOVA umgegangen, da sie mehrere Kombinationen an mehreren Ebenen parallel
testet und so eine groBere statistische Power besteht. Ein weiterer Vorteil einer
MANCOVA ist die breitere Menge an Informationen. Eine MANCOVA kann, im
Gegenteil zu mehreren ANCOV As, die Beziehungen zwischen den AVs beriicksichtigen
(Field, 2009; Rudolf & Miiller, 2012).

Fir die Berechnung einer MANCOVA mit Messwiederholungen wurden
entsprechende Voraussetzungen iiberpriift: Die Voraussetzungen der Unabhingigkeit der
Beobachtungen (a), der mindestens intervallskalierten AVs (b) und der nominalskalierten
UVs (c) sind durch das gewahlte Studiendesign gegeben. Eine weitere VVoraussetzung, die
Unabhéngigkeit der Kovariaten vom Gruppeneffekt (d), wurde mittels einfaktorieller
ANOVA:s fiir nominalskalierte und mittels y? fiir dichotome Kovariate gepriift. ES wurde
kein signifikanter Unterschied zwischen den Gruppen im Hinblick auf die Kovariaten
festgestellt. Das bedeutet, dass die Kovariate unabhiangig vom Gruppenfaktor sind. Mit
anderen Worten, es besteht kein signifikanter Zusammenhang zwischen den Kovariaten
und der Gruppenzugehorigkeit und dadurch wurde die Voraussetzung erfiillt. Auerdem
wurde mittels einer Korrelationsmatrix gepriift, ob die Kovariate nicht all zu hoch
miteinander korrelieren. Die Voraussetzung einer multivariaten Normalverteilung (e)
wurde in jeder Kategorie der UV zu jedem Messzeitpunkt statistisch mithilfe des Shapiro-
Wilks-Tests und graphisch durch Histogramme ausgewertet. Zusétzlich wurde die
Normalverteilung der Differenzen zwischen den Messzeitpunkten iiberpriift. Um eine
Normalverteilung zu generieren, wurde im Falle der Skala der negativen Emotionen
(mDES) zu den Messzeitpunkten t1, t2 und t3 eine Quadratwurzel-Transformation

durchgefiihrt. Die Voraussetzungspriifung hat ergeben, dass die meisten Skalen anndhrend
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normalverteilt sind. Die graphische Verteilung des GQ-6 und der Dankbarkeitsfrage wiesen

jedoch zu allen drei Messzeitpunkten auf eine negative Schiefe hin.

Die Voraussetzung der Homogenitidt der Varianz-Kovarianz-Matrix (f) wurde
mittels Box’s M-Test (Field, 2009) tiberpriift und erfiillt, da p > .05 war. Es folgte die
Voraussetzung der Varianzhomogenitit (g), die anhand des Levene-Tests untersucht
wurde. Das Ergebnis mit p > .05 legt dar, dass Homoskedastizitit in 13 von 15 Skalen
gegeben war. Bei GQ-6 zum Messzeitpunkt t1 und fiir die DF zum Messzeitpunkt t2 war
Homoskedastizitét nicht vorhanden. Es wurde gepriift, ob die AVs miteinander zu hoch
korrelieren, somit konnte die VVoraussetzung der Abwesenheit einer Multikollinearitét (h)
angenommen werden. Beziiglich der Messwiederholungen wurde Sphérizitat (i) mithilfe
von Mauchly’s Test (Rudolf & Miiller, 2012) tiberpriift. Im Falle der Skala der positiven
Emotionen (mMDES) musste eine Huynh-Feld-Korrektur (Bortz & Schuster, 2010)
angewendet werden. Extreme Ausreiler wurden durch Winsorisieren angepasst, so konnte
die Voraussetzung der Abwesenheit extremer Ausreifler (j) genauso angenommen werden.
Darauffolgend wurde die Homogenitét der Steigung der Regressionsgeraden (K) getestet
und angenommen. Letztendlich konnte ein dhnlicher Zusammenhang zwischen Kovariate
und AV bei allen Kategorien und Messzeitpunkten (1) mittels Korrelationsmatrix

festgestellt werden.

Zum Teil verletzte Voraussetzungen wurden korrigiert oder trotz Verletzung in die
Berechnung miteinbezogen, da eine MANCOVA als sehr robustes Verfahren gilt, die mit
leichten VoraussetzungsverstoBen umgehen kann, besonders bei gleich groflen
Zellenbesetzungen (Bortz & Schuster, 2010; Field, 2009; Rudolf & Miiller, 2012).
Dennoch ist es wichtig diese Tatsache zu beriicksichtigen und die Ergebnisse mit Vorsicht

zu interpretieren.

7.7.2 Statistische Analyse von Fragestellung 2
Die Moderationsanalyse der Fragestellung 2 wurde mittels einer multiplen linearen
Regression mithilfe des modelling tools PROCESS (Hayes, 2018) berechnet. Eine multiple
Regression ist zur Untersuchung komplexer Modelle mit mehreren Pradiktoren geeignet.
Der jeweiliger Beitrag eines Pradiktors am Outcome wird unter Kontrolle von
Drittvariablen ermittelt (Tran, 2017). Mithilfe der multiplen Regression ist es moglich,
Zusammenhinge zwischen mehreren Pradiktorvariablen und einer AV zu untersuchen

(Bortz & Schuster, 2010). In diesem Fall wurde untersucht, ob der Effekt von
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Gruppenzugehdérigkeit (VG oder KG) auf positive Emotionen zum Messzeitpunkt t2 durch
Valuing Happiness unter Kontrolle der gegebenen AV zu t1 und negativen Lebensereignis

Zu t2 moderiert wird.

Folgende Voraussetzungen wurden iiberpriift: Die Pradiktoren sind durch das gewéhlte
Studiendesign entweder metrisch oder dichotom (a), die AV ist metrisch (b) und die
Beobachtungen sind unabhéngig voneinander (c). Die Linearitit des Zusammenhangs (d)
und die Homoskedastizitdt (e) konnte {iber Streudiagramme und partielle Diagramme
dargestellt werden. Durch Histogramme, P-P-Diagramme und die Analyse der
standardisierten Residuen wurde es ermdglicht, die Normalverteilung der Residuen (f) zu
priifen. Der Variance Inflation Factor (VIF) (Bortz & Schuster, 2010) wurde als Angabe
fiir Multikollinearitét (g) verwendet, die nicht vorhanden war. Myers (1990) berichtet, dass
ein VIF den Wert von 10 nicht iiberschreiten sollte. Dementsprechend wurde diese
Voraussetzung angenommen. Vor der Bildung des Produktterms wurden die metrischen
Pradiktoren zentriert, was bedeutet, dass der Mittelwert von allen Werten abgezogen wurde
(Field, 2009).

8 Ergebnisdarstellung

8.1 Deskriptive Stichprobenbeschreibung

Die soziodemographischen Daten ergaben ein durchschnittliches Alter von 24.78
Jahren (SD = 3.42). Das Alter der Teilnehmerlnnen reichte von 19 bis 32 Jahren. Insgesamt
nahmen 87 weibliche (87%) und 13 ménnliche (13%) Personen teil. Das Durchschnittsalter
der Frauen lag bei 24.71 (SD = 3.54), der Ménner bei 25.23 (SD = 2.56). Beziiglich der
hochsten abgeschossenen Ausbildung verfiigte knapp die Hélfte der Stichprobe (n = 49,
49%) iiber einen Bachelor, 28% (n = 28) liber einen Matura- oder Abiturabschluss, 20% (n
= 20) iiber einen Master/Magister Abschluss. Drei Personen (n = 3, 3%) gaben an, eine
Fachhochschulausbildung absolviert zu haben. Was die Berufsgruppe betrifft, nahmen
grofteils Studierende (n = 78, 78%) an der Untersuchung teil, weiter waren 33% (n = 33)
AngestellteR/BeamteR, 8% (n = 8) war selbstiandig/freiberuflich und 3% (n = 3) kreuzten
die Kategorie ,,Sonstiges* an. Hinsichtlich der Muttersprache gaben 58% (n = 58) Deutsch
und 41% (n = 41) Tschechisch als Muttersprache an. Weitere 6% (n = 6) nannten Englisch,
Bosnisch, Kroatisch, Slowenisch oder Ukrainisch. Den Ausschlusskriterien entsprechend

gab zum Messzeitpunkt t1 keine der miteinbezogenen Personen an, regelmifig Tagebuch
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zu schreiben oder Yoga, Entspannungs- oder Meditationsiibungen zu praktizieren. Genauso

litt keineR der Beteiligten zum Zeitpunkt der Erhebung an einer fachérztlich

diagnostizierten psychischen Stérung.

Was die Durchfiihrungshaufigkeit betrifft, haben die Probandinnen das Tagebuch
durchschnittlich an 11.71 (SD = 2.43) Tagen durchgefiihrt. Die Werte bewegen sich

zwischen 3 und 14 Tagen. 13 ProbandIinnen gaben an, dass sie freiwillig nach der

zweiwochigen Interventionsphase das Tagebuchschreiben fortfiihrten. AuBBerdem gaben

12% (n = 12) der Personen an, dass sie e¢in aulerordentlich negatives Lebensereignis zu t2

hatten und 13% (n = 13) der Teilnehmerlnnen erlebten ein positives Lebensereignis zum

Messzeitpunkt t3. Tabelle 2 liefert eine Ubersicht iiber die Stichprobenzusammensetzung.

Tabelle 2

Ubersicht der soziodemographischen Daten der einzelnen Gruppen

NGes KG VG
(N =100) (n=48) (n=52)

M (SD) M (SD) M (SD)

Range Range Range
Alter 24.78 (3.42) 24.40 (3.60) 25.13 (3.25)

19-32 19-32 19-32
Durchfiihrungshéauf. 11.71 (2.43) 11.58 (2.56) 11.83 (2.32)

3-14 3-14 4-14

n % n % n %

Gender
Weiblich 87 87.0 41 85.4 46 88.5
Minnlich 13 13.0 7 14.6 6 115
Ausbildung
Matura/Abitur 28 28.0 15 313 13 25.0
Fachhochschule 3 3.0 2 4.2 1 1.9
Bachelor 49 49.0 22 45.8 27 51.9
Magister/Master 20 20.0 9 18.8 11 21.2
Berufsgruppe
StudentIn 78 78.0 38 79.2 40 76.9
AngestellteR/BeamteR 33 33.0 17 354 16 30.8
Selbststandig/freibe. 8 8.0 2 4.2 6 115
Sonstiges 3 3.0 1 2.1 2 3.8
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Fortsetzung Tabelle 2

Muttersprache

Tschechisch 58 58.0 21 43.8 20 385
Deutsch 41 41.0 26 54.2 32 61.5
Andere 6 6.0 4 8.3 2 3.8
Weiterfithrung

Ja 13 13.0 5 10.4 8 154
Nein 87 87.0 43 89.6 44 84.6
Neg. Lebensereig. t2

Ja 12 12.0 5 10.4 7 13.5
Nein 88 88.0 43 89.6 45 86.5
Pos. Lebensereig. t3

Ja 13 13.0 5 10.4 8 15.4
Nein 87 87.0 43 89.6 44 84.6

Anmerkungen. NGes: Gesamtstichprobe, Durchfiihrungshduf.: Durchfiihrungshéufigkeit, freibe.:
freiberuflich, Neg. Lebensereig. t2: negatives Lebensereignis zum Messzeitpunkt t2, Pos.
Lebensereig. t3: positives Lebensereignis zum Messzeitpunkt t3, VG: Versuchsgrupe, KG:
Kontrollgruppe.

8.2 Hypothesenpriifung

Im folgenden Abschnitt werden die Ergebnisse der inferenzstatistischen Analyse

vorgestellt.

8.2.1 Hypothesenpriifung zu Fragestellung 1

Die Fragestellung 1 untersuchte, ob sich Personen in der VG und KG hinsichtlich
ihrer positiven Emotionen zwischen den Messzeitpunkten des Pretests zu t1, Posttests zu
t2 und Follow-ups zu t3 unterscheiden. Ziel dieser Untersuchung war es herauszufinden,
ob sich die PPl 4-Evening-Questions auf positive Emotionen auswirkt. Es wurde davon
ausgegangen, dass Faktoren wie die Durchfiihrungshiufigkeit (wie oft die Ubung
tatsdchlich durchgefiihrt wurde), das Auftreten von wichtigen Lebensereignissen und die
Tatsache, ob das Tagebuch nach t2 weitergefiihrt wurde, das Ergebnis beeinflussen wiirde.
Deswegen wurden diese Faktoren als Kovariate in der statistischen Analyse beriicksichtigt.
So ergab sich ein von Drittvariablen bereinigter Effekt. Zur Untersuchung dieser

Fragestellung wurde eine MANCOVA mit Messwiederholungen angewendet.
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Haupteffekt der Gruppe: Es konnte kein signifikanter Haupteffekt der Gruppe
festgestellt werden Wilk’s Lambda = .98, F (5, 90) = 0.38, p = .863, % =.02.

Haupteffekt des Messzeitpunktes: Es konnte kein signifikanter Haupteffekt des
Messzeitpunktes festgestellt werden Wilk’s Lambda = .91, F (10, 85) = 0.85, p = .579,
n%p =.09.

Wechselwirkung zwischen Gruppe und Messzeitpunkt: Es konnte eine
signifikante Wechselwirkung zwischen Gruppe und Messzeitpunkt festgestellt werden
Wilk’s Lambda = .79, F (10, 85) = 2.28, p =.020, % = .21. Es handelt sich dabei um eine
grofe Effektstarke. Dies signalisiert, dass sich die Werte, abhéngig davon, ob sie zur VG
oder KG gehoren, innerhalb der Messzeitpunkte unterscheiden. Eine Post-hoc-
Analyseergab, dass sich eine der fiinf Skalen beziiglich der Wechselwirkung als signifikant
erwies. Es handelt sich dabei um die Dankbarkeitsfrage (DF) F(2, 188) = 3.15, p = .045,
n% = .03. Dies wird als Kkleiner Effekt interpretiert und ist in Abbildung 5 graphisch
dargestellt.

Beziiglich der restlichen Konstrukte, wie die Skala der negativen Emotionen
(mDES) F(2, 188) = 0.87, p = .421, 5*% = .01, Dankbarkeit (GQ-6) F(2, 188) = 2.46, p =
.088, 7% = .03 und subjektives Gliick (SHS) F(2, 188) = 0.60, p = .551, % = .01 wurden
keine signifikanten Ergebnisse beobachtet. Die Ergebnisse der Skala der positiven
Emotionen (mDES) F(2, 188) = 2.82, p = .062, % = .03 sind zwar statistisch insignifikant
und die Effektstirke deutet auf einen kleinen Effekt hin, zeigen jedoch eine Tendenz.
Dieser Effekt wird in Abbildung 6 graphisch dargestellt.
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Abbildung 5. Grafische Darstellung der signifikanten  Verdnderung der
Dankbarkeitshdufigkeit (DF) zwischen VG und KG zu den Messzeitpunkten des Prétests,
Posttests und Follow-ups
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Abbildung 6. Grafische Darstellung der nicht signifikanten Verdnderung der mittleren
Auspriagung der Skala positive Emotionen (mDES) zwischen VG und KG zu den
Messzeitpunkten des Pritests, Posttests und Follow-ups
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Durch eine weiterfiihrende Trendanalyse mittels polynomialer Kontraste (Rudolf
& Miiller, 2012) wurde festgestellt, dass der Trend bei der Dankbarkeitsfrage (DF) F(1, 94)
=5.57, p=.020, % = .06 (moderater Effekt), sowie bei der Skala der positiven Emotionen
(mDES) F(1, 94) = 4.56, p = .035, 5% = .05 (anndhrend moderater Effekt) quadratisch ist.
Das bedeutet, der Zusammenhang zwischen der AV und dem Messzeitpunkt innerhalb der

Gruppen weist einen quadratischen, somit nicht linearen Trend auf.

Eine detaillierte Untersuchung wurde durchgefiihrt, um eine genauere Interpretation
der signifikanten Ergebnisse beziiglich der Variable DF zu erzeugen. Aufgrund der
grafischen Analyse des Effekts der 4-Evening-Questions auf die VG, wurde angenommen,
dass der Unterschied zwischen KG und VG beim Messzeitpunkt t2 liegt. Zur Uberpriifung
des Gruppenunterschieds, wurde ein t-Test fiir unabhingige Stichproben berechnet. Es
wurde ein signifikanter Unterschied zwischen der KG und der VG zum Messzeitpunkt t2
festgestellt t(91.47) = 2.24, p = .028, d = 0.44, 95 % KI fiir d [0.04, 0.62], was auf einen
kleinen Effekt hinweist. Im niachsten Schritt wurden paarweise Vergleiche durchgefiihrt
um herauszufinden, zu welchem Messzeitpunkt sich innerhalb der VG die signifikanten
Unterschiede finden. Teilnehmerinnen der VG verspiirten nach Durchfithrung der 4-
Evening-Questions (t2) signifikant haufiger Dankbarkeit als vor der Intervention (t1). Vier
Wochen nach der Intervention (t3) zeigte sich ein signifikanter Riickgang dieses Effekts im
Vergleich zum Posttest (t2). Die Anpassung des Signifikanzniveaus wurde mittels
Bonferroni-Holm Korrektur durchgefiihrt (Hemmerich, 2016). Signifikante Unterschiede
innerhalb der KG wurden nicht festgestellt. Die Ergebnisse der Analyse werden in der
Tabelle 3 dargestellt. Die Analyse der Kovariaten betreffend, wurde festgestellt, dass nur
das positive Lebensereignis zu t3 eine signifikante Wirkung auf die AVs hatte. Die

Ergebnisse zur Kovariatenanalyse sind in Tabelle 4 dargestellt.

Nach der dargestellten statistischen Analyse wurde die Nullhypothese Ho 1.3.3 zu
Untersuchung dieser Wechselwirkung verworfen und die Alternativhypothese Hi 1.3.3
angenommen. Die Nullhypothesen Ho 1.1.1 bis 1.3.2 und Ho 1.3.4 bis 1.3.5 wurden
beibehalten.

51



Tabelle 3

Paarweise Vergleiche der Messzeitpunkte innerhalb der Gruppen hinsichtlich der
Hdufigkeit der verspiirten Dankbarkeit (DF)

Vergleiche  Mittlere Differenz Sig. 95% KI fiir mittlere Differenz
(SD)

(D) und (J) M- p¢ Unter.  Ober. Unter. Ober.
VG KG VG KG VG KG

t1 und t2 -.308* 062 .034 612 -559 -056 -.121 .246
(.13) (.091)

t1 und t3 .038 167 760 .168 -.214 291 -.005 .338
(.13) (.085)

t2 und t3 .346** 104 009 612 128 564  -.099 .307
(.11) (.101)

Anmerkungen. Sig.: Signifikanz, KI: Konfidenzintervall. Unter.: Untergrenze, Ober.: Obergrenze,
VG: Versuchsgruppe, KG: Kontrollgruppe.

* Anpassung des Signifikanzniveaus nach Bonferroni-Holm (akorr).

*p <.05 unter Beriicksichtigung akorr, **p < .01 unter Beriicksichtigung akorr.

Tabelle 4
Ergebnisse der Untersuchung der Kovariate mittels MANCOVA
F df Errordf  Wilk’s 4 p n’p°

Neg. Lebensereig. t2 1.752 5 90 911 131 .089
Pos. Lebensereig. t3 4.306** 5 90 .807 .001 193
Bearbeitungsintensitdt ~ 1.403 5 90 928 231 072
Weiterfiihrung des 0.913 5 90 952 476 .048
Tagebuchs

Anmerkungen. Neg. Lebensereig. t2: negatives Lebensereignis zum Messzeitpunkt t2, Pos.
Lebensereig. t3: positives Lebensereignis zum Messzeitpunkt t3.
*Kleiner Effekt n?p > .01, mittlerer Effekt n*p > .06, gro3er Effekt n?p > .14 (Cohen, 1988).

**p < .01 unter Beriicksichtigung akorr.

8.2.2 Hypothesenpriifung zu Fragestellung 2
Fragestellung 2 untersuchte, ob der Effekt der 4-Evening-Questions auf positive
Emotionen durch Valuing Happiness zum Messzeitpunkt t2 moderiert wird. Dabei standen
auBler der Valuing Happiness Scale-Gesamtscore (VHS) zusitzlich noch die drei Faktoren
der VHS im Fokus. Zur Untersuchung dieser Fragestellung wurde eine multiple Regression

mithilfe von PROCESS durchgefiihrt. Im Zuge der Voraussetzungspriifung wurden keine
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bedeutsamen Verletzungen festgestellt. Die statistische Analyse ergab, dass sich eine
einzige Interaktion als signifikant erwies. Tabelle 5 stellt eine Ubersicht der analysierten

Interaktionen dar.

Tabelle 5

Ergebnisse der Hypothesenpriifung zu Fragestellung 2 mittels multipler linearer
Regression. Untersuchung der Interaktionen zwischen Moderatorvariable (VHS Ges.,
VHS-F1, VHS-F2 oder VHS-F3) und Gruppenzugehérigkeit (VG oder KG) hinsichtlich
positiver Emotionen

Abhingige Var. Moderator ~ AR? F dfl  df2 p
Subjektives Gliick VHS Ges. .008 2412 1 101  .123
(SHS) VHS-FL 001 0130 1 101 718
VHS-F2 012 3164 1 101 .078
VHS-F3 001 0260 1 101  .610
Positive Emotionen VHS Ges. .003 0.383 1 102 537
(mDES) VHS-FL .00l 0090 1 102 .764
VHS-F2 000 0038 1 102  .845
VHS-F3 025 4917* 1 102  .029
Negative Emotionen VHS Ges. .003 0.396 1 102 .530
(mDES) VHS-F1I 003 0438 1 102  .509
VHS-F2  .004 0701 1 102  .404
VHS-F3 005 0792 1 102 .375
Dankbarkeit VHS Ges. .001 0.136 1 102 713
(GQ-6) VHS-F1 006 1327 1 102  .252
VHS-F2 005 1102 1 102  .296
VHS-F3 001 0112 1 102  .738
Hiufigkeit der Dankbarkeit ~ VHS Ges.  .002 0272 1 102  .603
(DF) VHS-FL 004 0468 1 102 .49
VHS-F2  .001 0162 1 102  .688
VHS-F3  .004 0402 1 102 527

Anmerkungen. Abhingige Var.: Abhingige Variable, AR* Anderung in BestimmtheitsmaB, p:
Signifikanz, Df: Freiheitsgrade, F: F-Teststatistik, VHS Ges.: Valuing Happiness Gesamtscore,
VHS-F1-F3: Valuing Happiness Faktor 1-3, SHS: Subjective Happiness Scale, mDES: Modified
Differential Emotions Scale, GQ-6: Gratitude Questionaire, DF: Dankbarkeitsfrage

*p <.05.
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Bei der signifikanten Interkation handelt es sich um die Wechselwirkung zwischen
der Gruppenzugehorigkeit und dem Faktor 3 (VHS-F3) in der Skala positiver Emotionen
(mDES t2) B =-.09, SE = .04, p =.029, KI fiir B [-.16, -.01]. Diese Interaktion fand unter
der Kontrolle der Kovariaten negatives Lebensereignis zu t2 und der Skala der positiven
Emotionen (mDES t1) statt. Die Verdnderung im Bestimmtheitsmalf} gibt an, dass 2.5% der
Varianz durch diese Interaktion erklart wird, nachdem die UV in das Modell aufgenommen
wurde. Das bedeutet, dass 2.5% der Varianz der positiven Emotionen durch die Interaktion
zwischen Gruppe und VHS-F3 erklart wurde. Das Gesamtmodell der Regressionsanalyse,
dessen die genannte Interaktion Teil war, ergab folgende Ergebnisse: F(5,102) = 21.35, p
<.001, R?=.56. Die detaillierte Darstellung des Modells findet sich in Tabelle 6.

Tabelle 6

Ergebnisse der Hypothesenpriifung hinsichtlich Fragestellung 2 mittels multipler linearer
Regression. Untersuchung der Moderationsanalyse hinsichtlich positiver Emotionen
(mDES t2) und VHS-F3

Unstandardisierte Konfidenzintervall
Koeffizienten 95 %
b SE t p Unter. Ober.
Gruppe (x) -289** 094 -3.068 <.01 -476 -.102
VHS-F3 (w) 160** 060 2689 <01 .042 278
Interaktion (x*w)  -.086* 039 -2217 .029 -.164 -.009
Neg. Lebensereig. -.577** 200 -2.888 <.01 -.974 -.181
mDES t1 703*** 091 7.763 <.001 523 .882

Anmerkungen. b: unstardisiertes Regressionskoeffizient, SE: Standardfehler, t: t-Teststatistik, p:
Signifikanz, Unter.: Untergrenze, Ober.: Obergrenze, Gruppe.: Gruppenzugehorigkeit (VG oder
KG), VHS-F3: Valuing Happines Faktor 3, Neg. Lebensereig.: negatives Lebensereignis zum
Messzeitpunkt t2, mDES t1: Ergebnisse der positiven Skala mDES zum Messzeitpunkt t1.

*p <05, ¥* p <.01, *¥** p<.001.

Zusitzlich wurde eine weiterfiihrende Analyse der signifikanten Wechselwirkung
durchgefiihrt, um die Effekte genauer zu analysieren. Dazu wurde der Effekt des Préadiktors
(Gruppenzugehorigkeit) auf verschiedenen Ebenen der Moderatorvariable (VHS-F3) ndher
untersucht. Niedrige Werte in Valuing Happiness (VHS-F3) weisen auf keinen
signifikanten Zusammenhang zwischen positiven Emotionen und Gruppenzugehorigkeit
hin (b = -0.08, t(102) = -0.64, p = .521). Durchschnittlichen Werte in Valuing Happiness
(VHS-F3) weisen auf einen signifikanten Zusammenhang zwischen positiven Emotionen
und Gruppenzugehorigkeit hin (b = -.26, t(102) = -2.70, p = .008). Hohere Werte des
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Moderators VHS-F3 deuten ebenso auf einen signifikanten Zusammenhang zwischen
positiven Emotionen und Gruppenzugehorigkeit hin (b = -0.51, t(102) = -3.62, p < .001).
Zusammenfassend ldsst sich somit festhalten, dass der Zusammenhang am stirksten ist,
wenn Valuing Happiness mittelstark bis stark ausgeprdgt war. So profitieren sie

hinsichtlich positiver Emotionen am meisten von den 4-Evening-Questions.

Mithilfe der Johnson-Neymans Methode (Bortz & Schuster, 2010) konnten Werte
des genaueren Wirkungsbereichs des Moderators analysiert werden. Dadurch wurde
festgestellt, dass ab 6.293 Punkten in der Valuing Hapinness Scale — Faktor 3 (VHS-F3)
der positive Zusammenhang zwischen Gruppenzugehorigkeit und positiven Emotionen
steigt (b =-0.20, t(102) = -1.98, p = .05). Der Zusammenhang endet mit einem maximalen
Wert von 14 Punkten (b = 6.61, t(102) = -3.09, p = .003). Eine graphische Darstellung der

Zusammenhénge ist in Abbildung 7 zu finden.

Aus der Ergebnisdarstellung zu Fragestellung 2 ldsst sich schlieBen, dass die
Nullhypothese Ho 2.4.4 dementsprechend verworfen werden musste und die
Alternativhypothese Hi1 2.4.4 angenommen werden konnte. Die Nullhypothesen Ho 2.1.1
bis 2.4.3 und Ho 2.1.5 bis 2.4.5 werden beibehalten.
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Abbildung 7. Grafische Darstellung der Verdnderung der mittleren Auspriagung der
positiven Emotionen (MDES) zu einer niedrigen, durchschnittlichen und hohen
Auspragung des Valuing Happines Faktor 3 (VHS-F3) innerhalb der Kontroll- und
Versuchsgruppe.
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9 Diskussion

Das Ziel der vorliegenden Studie war es, die Wirkung der 4-Evening-Questions auf
positive Emotionen unter der Beriicksichtigung von Valuing Happinness als
Moderatorvariable zu untersuchen. Die Teilnehmerinnen wurden nach dem Zufallsprinzip
in zwei Gruppen geteilt. Die Versuchsgruppehatte als Aufgabe iiber einen Zeitraum von 14
Tagen abends die 4-Evening-Questions schriftlich zu beantworten. Die Teilnehmerinnen
der Kontrollgruppe wurden einer neutralen Bedingung ausgesetzt und wurden gebeten,
jeden Abend aufzuschreiben, welche Kleidung sie an dem Tag anhatten Eine
Fragebogenbatterie wurde vor der 14-tigigen Ubung, unmittelbar danach und mit einem
Monat Pause ausgefiillt. Somit ergaben sich drei Messzeitpunkte. Zum einen ist der
Vergleich zwischen der Kontroll- und Interventionsgruppe tiber die drei Messzeitpunkte
hinweg von Interesse. Zum anderen wird untersucht, ob Valuing Happiness einen Einfluss
auf diesen Unterschied hat. Dementsprechend wurde das behandelte Thema in zwei
Fragestellungen geteilt. Im Folgenden werden die Ergebnisse zusammengefasst und mit
dem bisherigen wissenschaftlichen Stand der Forschung verglichen. Im Anschluss werden
Limitationen der Studie und der Ausblick auf zukiinftige Forschung erdrtert.

9.1 Zusammenfassung und Interpretation der Ergebnisse

9.1.1 Fragestellung 1

Die erste Fragestellung erforscht die Wirkung der 4-Evening-Questions und fragt,
inwiefern sich Personen der VG und KG hinsichtlich ihrer positiven Emotionen zu den
Messzeitpunkten t1, t2 und t3 unterscheiden. Um diese Frage zu priifen, wurde eine
MANCOVA  berechnet. Die Variablen auBlergewohnliche Lebensereignisse,
Durchfithrungshéufigkeit und das Weiterfithren des Tagebuchs wurden kontrolliert. Ein
signifikanter Effekt wurde in Bezug auf die Wechselwirkung zwischen Gruppe und
Messzeitpunkt gefunden. Demzufolge ist anzunehmen, dass die Gruppenzugehdrigkeit im
Zusammenhang mit der Zeit eine wichtige Rolle spielt.

Es wurde eine signifikante Zunahme der Dankbarkeitshiufigkeit in der VG im
Gegensatz zur KG beobachtet. Diese Zunahme wurde zum zweiten Messzeitpunkt
gesichtet, zum dritten Messzeitpunkt war dieser Effekt allerdings nicht mehr zu
beobachten. Die Ergebnisse der Kontrollgruppe blieben konstant. Diese Beobachtung weist
darauf hin, dass die 4-Evening-Questions zu einer haufiger erlebten Dankbarkeit fiihrten,

die aber nicht anhielt. Dieser Effekt steht im Einklang mit zuvor vorgestellten Arbeiten.
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Interventionen der Positiven Psychologie, die sich mit der Protokollierung von
Dankbarkeitsmomenten befasst haben, fiihrten wiederholt zu einer Steigerung an positiven
Emotionen (Ebner, 2017; O'Leary & Dockray, 2015; Seligman et al., 2005; Sheldon
& Lyubomirsky, 2006).

Im Gegensatz dazu stehen die Ergebnisse zur Dankbarkeit, die durch ein weiteres
Messinstrument (GQ-6) erhoben wurde. Angesichts der Ahnlichkeit beider Verfahren wiire
anzunehmen, dass eine Steigerung der Dankbarkeitshaufigkeit auch mit einer Steigerung
von Dankbarkeit als solcher einhergeht. Es wurde allerdings keine signifikante
Veranderung der Dankbarkeit beziiglich der Gegeniiberstellung der zwei Gruppen tiber die
drei Messzeitpunkte hinweg festgestellt. Dies konnte vor allem an der negativen Schiefe
der Skalen GQ-6 und DF liegen. Die Basiswerte der Dankbarkeit waren bereits zum ersten
Messzeitpunkt sehr hoch. Dementsprechend war wenig Raum um hohere Werte an

Dankbarkeit zu t2 und t3 zu generieren.

Ahnlich wie die Dankbarkeitshiufigkeit sah das Resultat auch bei der Skala
positiver Emotionen aus. Dieser Effekt erwies sich aber als nicht signifikant, wird dennoch
als Trend interpretiert. Die VG zeigte eine Zunahme an positiven Emotionen unmittelbar
nach der zwei-wochigen Protokollierung, die jedoch nicht bis zur dritten Messung anhielt.
Den Ergebnissen zufolge ldsst sich sagen, dass die 4-Evening-Questions zu einer leichten,
kurzfristigen Erhohung an positiven Emotionen fiihrt. Dieser Effekt ist allerdings sehr
gering. Deswegen ist mit VVorsicht davon auszugehen, dass eine kausale Beziehung zu den
4-Evening-Questions besteht.

Zusitzlich zur Dankbarkeitshdufigkeit, Dankbarkeit und positiven Emotionen
wurden subjektives Gliick und negative Emotionen erhoben. Entgegen den Erwartungen
erreichte keines der beiden Konstrukte einen signifikanten Effekt. Die Abwesenheit eines
Effekts hinsichtlich subjektiven Gliicks konnte dadurch erklért werden, dass die Subjective
Happiness Scale Fragen zur allgemeinen Einstellung gegeniiber dem eigenen Leben erfragt
anstatt dass sie sich auf den aktuellen Gefiihlszustand bezieht. Wieso keine signifikante
Senkung an negativen Emotionen, eine signifikante Steigerung an positiven Emotionen,
subjektivem Gliick und Dankbarkeit beobachtet wurde, ldsst sich nur schwer erkléren.
Diese Ergebnisse stimmen nicht mit den Studien und Theorien, von denen die vorliegende
Arbeit ausgegangen ist tiberein (Bolier et al., 2013; Fredrickson, 2001; Gander et al., 2016;
Seear & Vella-Brodrick, 2013; Sin & Lyubomirsky, 2009). Mogliche Erklarungen werden
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im Rahmen der allgemeinen Limitationen der Studie diskutiert. Aus den Resultaten
folgend, wurde die Nullhypothese Ho 1.3.3 verworfen und die Alternativhypothese H11.3.3
angenommen. Die Nullhypothesen Ho 1.1.1 bis 1.3.2 und Ho 1.3.4 bis 1.3.5 wurden
beibehalten.

9.1.2 Fragestellung 2
Die zweite Fragestellung hat sich mit der Frage beschéftigt, inwiefern Valuing Happiness
den Zusammenhang zwischen Gruppenzugehorigkeit und positiven Emotionen zum
Messzeitpunk t2 moderiert. Um diese Frage zu priifen, wurde eine multiple lineare
Regression mittels PROCESS durchgefiihrt. Drittvariablen, wie Lebensereignisse und die
Variablenauspragung zum ersten Messzeitpunkt wurden kontrolliert. VVon Interesse war
herauszufinden, ob Personen in Abhédngigkeit von dem Ausmall an Valuing Happiness
unterschiedlich von den 4-Evening-Questions profitieren. Diese Frage ist besonders von
Bedeutung, da sich Studien diesbeziiglich bislang uneinig sind (Catalino et al., 2014;
Luhmann et al., 2016; Mauss et al., 2011). In Anbetracht des bisherigen Forschungsstandes
wurde sowohl mit dem Gesamtscore der Valuing Happiness Scale (Ford et al., 2014) als

auch mit ihren drei Faktoren (Luhmann et al., 2016) gerechnet.

Bis auf eine einzige Interaktion wurde keine weitere signifikante Wechselwirkung
zwischen den unterschiedlichen Variablen festgestellt. Bei der einen signifikanten
Kombination handelt es sich um eine Interaktion zwischen der Gruppenzugehdorigkeit und
dem dritten Faktor der Valuing Happiness Scale im Hinblick auf positive Emotionen
(mDES). Das Ausmal dieser Interaktion, ist allerdings relativ niedrig. Daraus ldsst sich
schlieBen, dass Valuing Happiness den Effekt der 4-Evening-Questions auf positive
Emotionen in diesem Fall tatsdchlich moderiert, aber nur in einem geringen Ausmaf.
Weiterfithrende Analysen bieten mehr Informationen iiber die Qualitéit der Moderation. Es
wurde festgestellt, dass je hoher VHS-F3 war, desto mehr profitierten Teilnehmerinnen
von der Intervention. Die Ergebnisse der Kontrollgruppe blieben konstant. Dieser Befund
steht interessanterweise nicht im Einklang mit dem aktuellen Forschungsstand. Zum
Beispiel haben Luhmann et al. (2016) eine negative Korrelation zwischen VHS-F3 und
Wohlbefinden, positivem Affekt und Lebenszufriedenheit gefunden. Dementsprechend
sind die Ergebnisse der vorliegenden Studie gegensitzlich zu der von Luhmann et al.
(2016). Sehr wohl sind Uberschneidungen mit der Forschung von Catalino et al. (2014)
und Sheldon et al. (2010) zu finden. Diese behaupten, dass sich gliicklich werden zu wollen,

positiv auf den Effekt einer PPI auswirkt. Demzufolge wire jedoch zu erwarten, dass alle
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Faktoren, bzw. der Gesamtscore einen Effekt aufweisen. Dies ist interessanterweise nicht
der Fall. Ferner konnte keine Uberschneidung mit den Studien gefunden werden, die
behaupten, dass sich Gliickswertschiatzung negativ auf das Wohlbefinden auswirkt (Ford
et al., 2014; Ford et al., 2015; Gentzler et al., 2019; Mahmoodi Kahriz et al., 2019).

Eine Erklarung dafiir, warum ausgerechnet der dritte Faktor der VHS eine Erhhung
an positiven Emotionen moderiert hat, ist schwierig zu finden. Die Items des dritten Faktors
sind: Wenn ich mich nicht gliicklich fiihle glaube ich, dass vielleicht etwas mit mir nicht
stimmt. Auch wenn ich mich gliicklich fiihle, mache ich mir Sorgen um mein Wohlbefinden.
Diese beiden Items enthalten eine dngstliche Komponente, die Zweifel oder Besorgnis um
das eigene Gliick beinhalten. Eine mogliche Interpretation der Ergebnisse konnte sein, dass
die Besorgnis um das eigene Gliick mehr dazu motiviert, sich bei der Durchfiihrung der
Ubung besonders viel Miihe zu geben. Daraus folgend kénnten bemiihte Teilnehmerinnen
aus PPIs mehr profitieren (Lyubomirsky et al., 2011), was erkldren kénnte, warum dieser
Effekt nur in der VG beobachtet wurde.

Die Frage, wieso die Mehrheit der Hypothesen nicht bestitigt wurde, konnte auf das
Messinstrument VHS zuriickgefiihrt werden. Luhman et. Al. (2016) haben in ihrer Studie
weiterfiihrende Analysen durchgefiihrt und die Ergebnisse haben gezeigt, dass die Items
iiber eine niedrige Reliabilitdt verfiigten. Dementsprechend scheint dieses Verfahren
minimale psychometrische Anforderungen nicht zu erfiillen. Dieser Kritikpunkt steht im
Einklang mit der methodologischen Kritik an den positiv-psychologischen
Messinstrumenten (Coyne & Tennen, 2010; Wong & Roy, 2018). Andererseits hat sich die

Reliabilitat des Gesamtscores der VHS in der vorliegenden Studie als akzeptabel erwiesen.

Entsprechend musste die Nullhypothese Ho 2.4.4 verworfen und die
Alternativhypothese Hi1 2.4.4 konnte angenommen werden. Die Nullhypothesen Ho 2.1.1
bis 2.4.3 und Ho 2.1.5 bis 2.4.5 werden beibehalten.

9.2 Starken, Schwiachen und Ausblick

Eine der bedeutsamsten Stédrken der Studie Evening Diary ist ihr Studiendesign. Ein
verblindetes langsschnittliches randomisiertes Zweigruppenexperiment bietet eine robuste
Moglichkeit kausale Effekt zu untersuchen. Durch die Kontrollgruppe wurden
Drittvariablen im Rahmen der Mdglichkeiten kontrolliert. AuBlerdem sammelten drei
Erhebungspunkte Erkenntnisse iiber Verdnderungen und Entwicklungen iiber die Zeit. Des

Weiteren konnen die ausgewogenen Gruppen als Stiarke der Studie angesehen werden.

59



Sowohl die VG als auch die KG haben ungeféahr einen gleich grofien Stichprobenumfang.
Somit wird die statistische Stiarke nicht gefdhrdet und die Wahrscheinlichkeit eines Typ I
Fehlers verringert (Field, 2009). Der personliche Zugang und die materielle Unterstiitzung
stellen eine weitere Starke dar. Wir haben uns mit jeder teilnehmenden Person getroffen
und ihr personlich die Instruktionen iibermittelt. Wéhrend des Treffens bekamen sie
Geschenke und ein kleines Tagebuch. Zusétzlich dazu konnten sie an einer Verlosung
teilnehmen und groBere Preise gewinnen, die von unserem Sponsor paper republic zur
Verfligung gestellt wurden. Wieso wir diese personliche Art ausgewahlt haben, ergibt sich
aus zwei Uberlegungen. Einerseits war uns wichtig, den TeilnehmerInnen Wertschitzung
entgegenzubringen, andererseits wurde dadurch angestrebt befiirchteten Dropouts

vorzubeugen.

Im weiteren Teil werden die Limitationen der Studie und damit zusammenhéngend
ein  Ausblick fiir zukiinftige Forschung beschrieben. Zuerst wird die
Stichprobenzusammensetzung erortert. Die Stichprobe setzt sich iiberwiegend aus
studierenden emerging adults zusammen, die nicht unter einer diagnostizierten psychischen
Storung litten. Dariiber hinaus ist die Mehrheit der Teilnehmerinnen weiblich. Allerdings
wie im theoretischen Teil beschrieben, zeigen Studien, dass es Unterschiede im
Wohlbefinden beziiglich Gender (Thompson et al., 2015) oder Altersklasse (Wong et al.,
2020) gibt. Daraus folgend ist es fraglich, inwiefern die Ergebnisse auf die Population
generalisierbar sind. Fiir zukiinftige Forschung wire es daher wiinschenswert, die Wirkung
der 4-Evening-Questions zwischen unterschiedlichen Altersklassen zu vergleichen.
Genauso wire es von Interesse mithilfe einer ausgewogenen Stichprobe potenzielle
Geschlechterunterschiede zu untersuchen. Gleichermallen wére es sicherlich von
Bedeutung, die 4-Evening-Questions an einer klinischen Stichprobe zu untersuchen. Dieser
Ausblick basiert auf Studien, die eine Senkung von depressiven Symptomen durch die
Anwendung von PPIs beobachtet haben (Gander et al., 2016; Senf & Liau, 2013; Sin
& Lyubomirsky, 2009).

Weiterfithrend kann auch die Sprache als limitierender Faktor diskutiert werden.
Zwar wurden keine Unterschiede zwischen den tschechisch- und deutsch-sprachigen
TeilnehmerInnen gefunden, trotzdem wire es zukiinftig von Vorteil, Messinstrumente zu
verwenden, die in der gegebenen Sprache validiert wurden. Die Ubersetzung sollte im

Rahmen eines Teams von professionellen Ubersetzerlnnen stattfinden. Um eine bessere
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Qualitit der Ubersetzung zu gewihrleisten, kénnten mehrere Ubersetzungsschritte und

unabhiingige UbersetzerInnen involviert werden (Tyupa, 2011).

Ein weiteres Problem, mit dem sich die Studie Evening Diary befassen musste, war
die relativ hohe Dropout-Rate. Der Grund dafiir konnte in dem zeitlichen Aufwand der
Studienteilnahme liegen. Eine andere Moglichkeit konnte die geringe Attraktivitit der
Aufgabe sein, mit der sich Personen in der KG befassen mussten. Demzufolge wire es von
Vorteil, wenn zukiinftige Studien wirkungsvollere Belohnungen als Motivationsmittel
verwenden wiirden, um Dropouts vorzubeugen. Eine weitere Losung zur Senkung von
Dropouts konnte die Miteinbeziehung von modernen Technologien sein. Zum Beispiel
konnten Teilnehmerinnen jeden Abend eine Erinnerungsnachricht iiber eine App

zugesendet bekommen.

Weiters stellt die Anweisung der Kontrollgruppe eine Limitation der Studie dar. Bei
der Wahl der Aufgabe fiir die KG wurde angestrebt eine neutrale Bedingung anzuwenden.
Deswegen wurde eine Protokollierung von Kleidungsstiicken gewéhlt. Es besteht jedoch
die Moglichkeit, dass die Kleidungswahl mit der Stimmung in Verbindung steht.
AuBlerdem konnte die Kleidungswahl mit dem eigenen Korperbild zusammenhéangen, dass
an bestimmte Emotionen gekoppelt ist (Jung, 2019). Zukiinftige Forscherinnen sollten sich

deshalb allen potenziellen Wirkungen einer scheinbar neutralen Aufgabe bewusst sein.

Wie bereits zuvor beschrieben, wurde tiberraschenderweise keine oder nur eine
geringe Auswirkung der 4-Evening-Questions auf positive Emotionen festgestellt. Darauf
basierend wird vorgeschlagen die Aufgabe bzw. die Instruktion fiir zukiinftige
Untersuchungen zu modifizieren. Zum Beispiel wire es interessant, sich dabei auf die
Durchfithrungsdauer zu konzentrieren. In dieser Studie wurden ProbandInnen gebeten, das
Tagebuch zwei Wochen lang zu fiihren. Es konnte angenommen werden, dass eine
Verlangerung der Durchfithrungsdauer grofiere Effekte der PPI erbringen koénnte. Durch
eine Verldngerung der Durchfiihrungsdauer konnten weitere Erkenntnisse zur Wirkung der
4-Evening-Questions  gesammelt  werden.  Untersuchungen zeigen, dass die
Durchfiihrungsdauer eine wichtige Rolle bei einer positiven Wirkung einer PPI spielt

(Seligman et al., 2005; Sin & Lyubomirsky, 2009).

Eine weitere Option zur Revidierung der Aufgabe, wire die 4-Evening-Questions um
andere Reflektionsfragen zu erweitern. Zusitzlich zu der 4. Leitfrage (Welche Stdirken

konnte ich heute ausleben?) konnte erfragt werden, wie und in welchen Situationen diese
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Starken ausgelebt wurden. Einhergehend mit den Anweisungen von Seligman et al. (2005)
konnten auBlerdem teilnehmende Personen dariiber nachdenken, wie sie ihre Stirken neu
eingesetzten. Weitere Konstrukte der Positiven Psychologie konnten in die tigliche
Protokollierung miteinbezogen werden. Zum Beispiel wire genauso von Interesse Humor
(Wellenzohn et al., 2016), Kreativitét (Csikszentmihalyi, 1997) oder Optimismus (Boehm,
Lyubomirsky, & Sheldon, 2011) im Alltag zu reflektieren. Beziiglich der Revidierung der
4-Evening-Questions konnte im Einklang mit Wong‘s (2011) Konzept der Positiven
Psychologie 2.0 auch negativen Aspekten und Emotionen oder der Verbindung von Gliick

mit dem Streben nach Bedeutung mehr Raum gewidmet werden.

Was die sprachliche Seite betrifft, konnte argumentiert werden, dass Kultur bzw.
Sprache einen Einfluss auf das Wohlbefinden haben. In der vorliegenden Studie setzte sich
die Stichprobe iiberwiegend aus Personen aus Tschechien, Osterreich und Deutschland
zusammen. Ein Einwurf konnte lauten, dass Wohlbefinden und positive Emotionen und die
allgemeine Wahrnehmung von Gliick sich zwischen bestimmten Kulturen unterscheiden
(Joshanloo & Weijers, 2014; Lu & Gilmour, 2004). Dagegen spricht, dass der
transkulturelle Forschungsstand eher von einer Gegeniiberstellung von individualistischen
und kollektivistischen Kulturen ausgeht (Lu & Gilmour, 2004). Tschechien, Osterreich und
Deutschland haben viele historische, geographische und kulturelle Uberschneidungen, als
dass von einem signifikanten Unterschied ausgegangen werden konnte. AuBlerdem hat eine
statistische Analyse gezeigt, dass es keine bedeutsamen Unterschiede zwischen den beiden
sprachlichen Gruppen zur Baseline Erhebung und zum zweiten Messzeitpunkt gibt. Daraus
lasst sich schlieBen, dass sich beide Sprachgruppen nicht signifikant voneinander

unterscheiden.

Worauf die zukiinftige Forschung ihre Aufmerksamkeit richten konnte, wire die
Entwicklung eines neuen Messinstruments zur Gliickswertschiatzung. Die Resultate dieser
Studie und die paradoxen Ergebnisse der vorherigen Studien zeigen, dass die methodische
Qualitdt der VHS, bzw. die drei aufgeteilten Faktoren der VHS, nicht den
psychometrischen Anforderungen entspricht. Forscherlnnen konnten sich demzufolge in
der Zukunft einen passenden Weg iiberlegen, wie Gliickswertschidtzung gemessen werden
kann. Dann kann von den bereits existierenden Fragebdgen ausgegangen werden, die neue

Version sollte jedoch den Validitéts- und Reliabilitétskriterien entsprechen.
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Die vorliegende Studie Evening Diary sollte dazu dienen, Erkenntnisse zu den
Auswirkungen der 4-Evening-Questions auf positive Emotionen zu sammeln. Da es sich
um die erste quantitative Studie zu dieser PPI handelt, bringen die Ergebnisse einen ersten
Einblick zur Wirksamkeit der 4-Evening-Questions. Einen weiteren Erkenntnisgewinn
stellte die Analyse der Rolle der Gliickswertschidtzung dar. Somit leistet die Studie einen
Beitrag zu einem breiteren Verstindnis der Moderatorvariablen, die in der
Gliicksforschung von groBler Bedeutung sind. Das Verstindnis kann dabei helfen
offenzulegen, welche Prozesse an einer Steigerung des Wohlbefindens beteiligt sind.
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Anhang A

Flyer zur Rekrutierung

Melden Sie sich
vorab per Email an
und kommen Sie
vorbei!

Wann:

beliebiger
Mittwoch
(bis Weihnachten 2019)
17 oder 18 Uhr

TEILNEHMER*INNEN Wo:
GESUCHT Fakultat fur

Psychologie

STUDIE EVENING DIARY: POSITIVE PSYCHOLOGIE Universitiat Wien

Wir laden Sie herzlich dazu ein, bei unserer Studie Evening Diary
mitzumachen. Die Untersuchung findet im Rahmen einer Masterarbeit
unter der Supervision von Univ.-Prof. Dr. Laireiter statt. Die Studie Gewinnen Sie tolle
erforscht die Wirksamkeit einer neuen Tagebuchmethode der positiven Preise

Psychologie und deren Wirkung auf das Wohlbefinden.

Schreiben Sie uns an eveningdiary@gmail.com und

machen Sie mit! Erhalten Sie bei
Teilnahme einen
Gutschein
Wir suchen Personen, die:
o zwischen 18 und 29 Jahre alt sind

o nicht regelmaBig Tagebuch schreiben
UNIVERSITAT WIEN
Anja Tritt, BSc.
Manuela Haug, BSc.
Universitat Wien

o nicht regelmaBig Yoga oder andere Entspannungsiibunger

praktizieren

o nicht unter einer diagnostizierten psychischen Stérung leiden
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Anhang B

Tagebiicher der Evening Diary Studie
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Anhang C

Instruktionen fiir die Interventionsgruppe auf Deutsch und Tschechisch

TEAM A

Ihre Aufgabe besteht nun darin,

A LW M R

die nachsten 14 Tage

taglich

am Ende des Tages

genau 10 Minuten lang

folgende vier Fragen schriftlich zu beantworten.

Es ist wichtig, dass Sie die Fragen in der genannten Reihenfolge
beantworten.

lhre Antworten gehdren nur lhnen und werden nicht zur weiteren
Untersuchung herangezogen.

Gehen Sie es locker, ohne Druck an, lassen Sie lhren Gedanken freien Lauf.

Was hat mir heute Freude bereitet?
Wo habe ich mich heute lebendig gefiihlt?
Wofiir und wem kann ich heute dankbar sein?

Welche Stérken konnte ich heute ausleben?

Vielen Dank fiir Ihre Mithilfe!

Das Evening Diary Team

TEAM A

Vasim ukolem je:

A W N R

kazdy vecer

po dobu 14 dni

presné 10 minut

pisemné odpovidat na nasledujici 4 otazky.

Je duleZité zachovat dané pofadi.

Vase odpovédi patfi pouze Vam, jen Vy k nim mate a budete mit pfistup.
Netlacte na sebe, uvolnéte se a dejte svym myslenkam volny prichod.

Co mi dnes udélalo radost?
Kdy jsem se dnes citil/a byt naZivu?
Za co a komu dnes mohu byt vdécny/a?

Které své silné stranky jsem dnes uplatnil/a?
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Anhang D

Instruktionen fiir die Kontrollgruppe auf Deutsch und Tschechisch

TEAM B
Ilhre Aufgabe besteht nun darin,

e die nachsten 14 Tage

e taglich

e am Ende des Tages

e genau 10 Minuten lang

e folgende Frage schriftlich zu beantworten.

e lhre Antworten gehéren nur lhnen und
werden nicht zur weiteren Untersuchung
herangezogen.

e am Ende der Studie findet eine Verlosung
statt

e Sie bekommen nach der Studie eine E-Mail
mit Tipps zur Steigerung Ilhres
Wohlbefindens, die Sie leicht selbst
anwenden und in lhren Alltag integrieren
kénnen.

Welche Kleidung haben Sie heute
getragen?

Vielen Dank fiir lhre Mithilfe!

Das Evening Diary Team

TEAM B
Vasim ukolem je

o kazdy vecer

e podobu 14 dni

e piesné 10 minut

e pisemné odpovidat na nasledujici otazku.

e VaSe odpovédi patfi pouze Vam, jen Vy k
nim mate a budete mit pfistup.

e na konci studie probéhne slosovani o ceny

e obdrzite seznam jednoduchych pozitivnich
intervenci

Jaké obleceni jste dnes mél/a na sobé?
Mockrat dekujeme za podporu!
Vas Evening Diary Team
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Anhang E

Einverstandniserklarung auf Deutsch (Seite 1 von 4)

Fakultit fiir Psychologie der Universitit Wien
Liebiggasse 5, 1010 Wien

Lniversitat
wien

STUDIE ,,Evening Diary*“

Allgemeine Informationen

Die Studie ,Evening Diary* wird am Institut fir Angewandte Psychologie: Gesundheit,
Entwicklung und Férderung der Universitait Wien im Rahmen einer Masterarbeit unter der
Supervision von Univ.-Prof. Dr. Laireiter durchgefiihrt. Wir laden Sie herzlich dazu ein, bei der
Studie mitzumachen!

In der vorliegenden Studie ist von Interesse eine neue Methode der positiven Psychologie zu
testen und ihre Wirtkung auf das Wohlbefinden und Emotionen zu erforschen. Um
diesbeziiglich aussagekriftige Ergebnisse zu erhalten, werden alle StudienteilnehmerInnen
gebeten, sich in einem Zeitraum von zwei Wochen jeden Abend zehn Minuten Zeit zu nehmen
um bestimmte Fragen zu beantworten. Die Antworten werden in einem personlichen Tagebuch
aufgeschrieben, zu dem nur die TeilnehmerInnen Zugriff haben. Es wird ein Fragebogen direkt
vor der Intervention vorgegeben. Unmittelbar nach der Intervention und nochmals mit vier-
wochigem Abstand wird den TeilnehmerInnen erneut ein Fragebogen per Email zugeschickt.
Die Bearbeitungsdauer des Fragebogens betrdgt etwa 15-20 Minuten. Um die Gruppe der
StudienteilnehmerInnen genauer beschreiben zu kénnen, werden in anonymisierter Form (keine
Nennung Ihres Namens auf den Fragebogen) auch Angaben zu Ihrer Person (z.B. Alter,
Geschlecht, Ausbildung, Beruf) ethoben. Die vollstandige Bearbeitung der Fragen ist wichtig,
damit wir Thre Einschatzungen in die Studie miteinbeziehen kénnen.

In die Studie kénnen nur Personen ab einem Alter von mindestens 18 bis 29 Jahren
aufgenommen werden, die unter keiner psychischen oder psychiatrischen Diagnose leiden, die
nicht regelmafBig Tagebuch schreiben und die keine regelmafBigen Yoga-, Entspannungs- oder
Meditationsiibungen praktizieren.

Thre Rechte

Sie konnen jederzeit vor und wahrend der Studie weitere Informationen iiber Zweck und Ablauf
der Studie von der Person erfragen, die die Datenerhebung durchfiihrt. Die Teilnahme an dieser
Studie ist vollkommen freiwillig. Sie kénnen jederzeit auch ohne Angabe von Griinden von
sich aus die Studienteilnahme abbrechen.

Datenschutz

Alle Thre Person betreffenden Daten (Name, Email-Adresse) werden getrennt von den mittels
der Fragebogen erhobenen Daten unter Verschluss aufbewahit, sodass Thre Anonymitat
gewahrt bleibt. Samtliche in dieser Studie ethobenen Daten werden streng vertraulich behandelt
und nicht an Dritte weitergegeben. Die Daten werden unter Wahrung Ihrer Anonymitat
(Einzelpersonen kénnen nicht identifiziert werden) zu lehrbezogenen und wissenschaftlichen
Zwecken ausschlieBlich gruppenbezogen analysiert, es findet keine personenbezogene
Auswertung statt.
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Anhang E

Einverstiandniserklarung auf Deutsch (Seite 2 von 4)

ProbandInnen-Code

Fiir die Anonymisierung Ihrer Angaben bitten wir Sie, dass Sie Thren persénlichen Code
angeben. Der personliche Code setzt sich wie folgt zusammen:

e Die ersten beiden Buchstaben des Vornamens der Mutter => z.B. Ma fir Maria
e Der erste Buchstabe Thres Geburtsorts => z.B. W fiir Wien
e Eigener Geburtstag zweistellig => z.B. 02, wenn Sie am 02.09.1994 geboren sind

Bitte tragen Sie Ihren personlichen Code in die entsprechenden Felder ein:

Die ersten beiden Buchstaben Der erste Buchstabe Eigener Geburtstag
des Vornamens der Mutter Thres Geburtsorts zweistellig
Bsp.: Ma Bsp.: W Bsp.: 02

Einverstindniserklirung

Ich bestétige, dass ich die vorliegende Information fiir StudienteilnehmerInnen gelesen und
diese sowie die Erklarungen der Studienleiterin verstanden habe. Ich erklare mich bereit, an der
Studie ,.Evening Diary* teilzunehmen und die Fragebogen auszufiillen. Ich bin mit der Analyse
meiner anonymisierten Daten durch befugte Personen (Anja Tritt und Manuela Haug)
einverstanden.

Name der Probandin/des Probanden:

Geboren am:

Datum: Unterschrift:

Email-Adresse (Fiir das Zuschicken von Fragebogen und Erinnerungsmails):

Ich beginne heute Abend mit dem ersten Tagebucheintrag:

Ja Nein, ich beginne am

Kontakt

Manuela Haug, Anja Tritt

Fakultét fir Psychologie der Universitat Wien
Adresse: Liebiggasse 5, 1010 Wien

E-Mail: eveningdiary(@gmail.com

Vielen Dank fiir Ihre Studienteilnahme!
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Anhang E

Einverstandniserklarung auf Tschechisch (Seite 3 von 4)

Fakultiit fiir Psychologie der Universitit Wien
Liebiggasse 5, 1010 Wien

universitat
wien

STUDIE ,,Evening Diary*

Vseobecné informace

Studie , Evening Diary“ je soucasti diplomove prace vedene Univ.-Prof. Dr. Laireiterem z Vidernske
univerzity = Institutu Aplikované Psychologie. Srdecné Vas zveme k zapojeni se do naseho vyzkumu!
Ucastnice a uicastnici budou zodpovidat kazdy veder nami vybrané dotazy po dobu dvou tydni. Odpovédi
budou zapisovat do soukromych diaii, ke kterym ma pouze dana tucastnice/dany ucastnik pfistup. Pied
zahajenim intervence je vZdy potieba vyplnit dotaznik, ktery Vam bude opét zaslan po ukonceni intervence.
Ctyfi tydny od posledniho vyplnéni Vam zasleme opét email s poslednim dotaznikem. Aby byla data
kompletni, je nutné vyplnit viechny dotazniky. Vyplnéni trva cca 15-20 minut. Anonymizované udaje (v
dotaznicich neni tieba uvadét jméno) k Vasi osobé (napt'.: vék, pohlavi, vzdélani, povolani) nam umozni
detailngji popsat vyzkumny vzorek. Je dilezité vyplnit viechny otazky, abychom mohly zahmout potiebna
data do studie.

Vyzkumu se miize ucastnit kdokoliv mezi 18 a 29 lety, kdo netrpi diagnostikovanou psychickou nebo
psychiatrickou poruchou a nepraktikuje pravidelné jogu, relaxaéni nebo meditaéni cviceni a nevede si
pravidelné denik.

Vase prava

Mate pravo kdykoliv pied a béhem studie osoby provadéjici sbér dat pozadat o dalsi informace o ucéelu a
prubéhu vyzkumu. Uéast na této studii je zcela dobrovolna. Mate pravo kdykoliv bez udani divodu Vasi
udast na studii zrusit.

Ochrana osobnich udaju

Vgechny Va$e osobni widaje (jméno, e-mailova adresa) budou uschovany oddélené od tdaji
shromazdénych pomoci dotaznikti z divodu zachovani Vasi anonymity. Vsechny udaje shromazdéné
v ramci této studie jsou piisné divérné a nebudou poskytnuty tietim stranam. Udaje budou analyzovany
z pro védecké ucely na skupinové urovni, nikoliv individualng, a to z divodu zachovani Vasi anonymity
(jednotlivé osoby nemohou byt identifikované).

Strana 1/2
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Anhang E

Einverstdndniserklarung auf Tschechisch (Seite 4 von 4)

Tajny kod
V ramci zachovani Vasi anonymity Vas zadame o vyplnéni Vaseho osobniho kédu
Osobni kod se sklada z nasledujicich cCasti:

e Prvni dveé pismena kiestniho jména Vasi matky => napr.: Ma jako Marie

e Prvni pismeno mista Vaseho narozeni =>napi.: P jako Praha

e Vase datum narozeni (dvoumistn€)=>napi-: 02, pokud jste se narodil/a 02.09.1994

Prosime, vypliite Vas$ osobni kéd do odpovidajicich policek:

Prvni dvé pismena k¥'estniho Prvni pismeno mista | Va$e datum narozeni
jména Vasi matky VasSeho narozeni (dvoumistng)

Napr.:-Ma Napr.: P Napr.: 02

Vyjadreni souhlasu

Potvrzuji, ze jsem tyto VSeobecne informace pro ucastnice a ucastniky cetl/a a rozumnel/a vykladu
vedoucich studie. Souhlasim s tcasti na studii ,,Evening Diary* a s vyplnénim dotazniki. Souhlasim
s analyzou mych anonymnich udajti opravnénymi osobami (Anja Tritt a Manuela Haug).

Jméno:

Datum narozeni:

Datum: Podpis:

Email (k zaslani dotazniki, emailovym pfipominkam)

S prvnim zapisem za¢nu dnes vecer.

Ano Ne, za¢nu

Kontakt

Manuela Haug, Anja Tritt

Fakulta Psychologie Universitit Wien
Adresa: Liebiggasse 5, 1010 Viden
Email: eveningdiary@gmail.com

Mockrat dékujeme za Vasi ucast!

Strana 2/2
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Anhang F

Erinnerungsemails auf Deutsch und Tschechisch (Seite 1 von 2)

Liebe Probandin, lieber Proband!
Wir melden uns kurz um uns zu bedanken, dass Sie bei unserer Studie mitmachen.

Wir freuen uns iiber lhre Unterstiitzung bei der Erforschung der Wirksamkeit einer
neuen Methode im Bereich der positiven Psychologie.

Wir mochten Sie daran erinnern, dass lhre Notizen fiir niemanden einsehbar sind und
Sie daher Ihren Gedanken freien Lauf lassen kénnen.

Nicht vergessen - am Ende der Studie kénnen Sie wunderschdne und hochwertige
Produkte von paper republic gewinnen. AuRerdem bekommen Sie kostenlos leicht
anwendbare positiv-psychologische Tipps zur Steigerung Ilhres Wohlbefindens.

Liebe GriRe,

Das Evening Diary Team

Hallo!

Wir sind es wieder um lhnen mitzuteilen, dass wir lhre Teilnahme an unserer Studie
sehr wertschitzen.

In ein paar Tagen ist es schon soweit. Dann ist die Zeit der Tagebucheintrage vorbei und
wir schicken Ihnen einen Link mit Ihnen bereits bekannten Fragebogen zu.

Wenn Sie bis zum Ende mitmachen, werden Sie vielleicht ein wunderschdnes
Ledernotizbuch gewinnen, das Sie ihr ganzes Leben lang begleitet. Die versprochene
Liste mit Tipps zur Steigerung des Wohlbefindens wird Ihnen auch zugeschickt.

Weiterhin gutes Gelingen!
Viele GriiRRe,

Das Evening Diary Team
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Anhang F

Erinnerungsemails auf Deutsch und Tschechisch (Seite 2 von 2)

Mila ucastnice, mily ucastniku!
Jen bychom Vam kratce chtéli podékovat za to, Ze jste soucdsti nasi studie.

ve

Vazime si Vasi podpory pfi zkoumani Gc¢innosti nové metody z oblasti pozitivni
psychologie.

Radi bychom Vam pfipomnéli, Ze Vase poznamky jsou jen a pouze pro Vas, a proto
muzZete nechat svym myslenkdm volny priabéh.

A nezapomernte — po skonceni studie mizete vyhrat krasné a kvalitni produkty od paper
republic. Kromé toho obdrzite seznam metod z oblasti pozitivni psychologie, které
muzZete uplatnit a zakomponovat do kazdodenniho Zivota.

Mnoho zdaru,

Vas Evening Diary Team

Dobry den!

PiSeme Vam, abychom Vam pfipomnéli, Ze si opravdu cenime Vasi ucasti na studii
Evening Diary.

Za par dni to budete mit za sebou. Az skonci dvoutydenni obdobi zapiskd, zasleme Vam
odkaz s Vam jiz zndmym dotaznikem.

Pokud s nami vydrzite az do konce, mozna vyhrajete kvalitni koZeny zapisnik od paper
republic, ktery Vas bude provazet celym Zivotem. Navic obdrzite tipy, které utuzuji
pozitivni pFistup v Zivoté.

Pfejeme pékny den!

Vas Evening Diary Team
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Anhang G

Email mit Posttest auf Deutsch (Seite 1 von 2)

Liebe Probandin, lieber Proband!

Vielen Dank fir |hre Teilnahme an unserer psychologischen Studie. Sie leisten damit
einen groRen Beitrag fiir die Weiterentwicklung der positiven Psychologie!

Die zweiwdchige Interventionsphase ist nun abgeschlossen. Wir bedanken uns herzlich
bei Ihnen fur Ihr Durchhaltevermogen.

Anbei senden wir lhnen den Link zu einem Fragebogen mit der Bitte, diesen innerhalb der
nachsten 2 Tage auszufillen.

Bitte klicken Sie dazu auf diesen Link:

https://www.soscisurvey.de/eveningdiaryposttest/

Nach Beantwortung des Fragebogens erfolgt nun eine vierwochige Pause fir Sie, in der
Sie mit der Ubung nicht weitermachen miissen. Nach Ablauf der vier Wochen werden wir
uns erneut per E-Mail an Sie wenden und Sie um die Beantwortung eines letzten
Fragebogens bitten.

Als Dankeschon fir Ihr Durchhaltevermogen verlosen wir wunderschéne Preise von
paper republic. Es geht um ein kleines Unternehmen aus Wien, das hochwertige
handgemachte Ledernotizblicher mit austauschbarem Innenleben herstellt. So kénnen
Sie sich einen eigenen persodnlichen Begleiter zusammenstellen.

-1 7 - —~

7 /
|
EMILY 1. {
2 g

AuBerdem senden wir lhnen am Ende der Untersuchung leicht anwendbare Tipps zur
taglichen Steigerung lhres Wohlbefindens.

Sie diirfen gespannt sein!

Viele GriiRe, Das Evening Diary Team
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Anhang G

Email mit Posttest auf Tschechisch (Seite 2 von 2)

Mila ucastnice, mily ucastniku!

Dékujeme srdecné za ucast na nasi psychologické studii. Pfispivate tak k rozvoji pozitivni

psychologie! Vielen Dank fiir hre Teilnahme an unserer psychologischen Studie.

Dvoutydenni faze denikovych zapisku je nyni u konce. Dékujeme za Vasi vydrz.

Posilame Vam slibeny odkaz s dotaznikem a prosime Vas o vyplnéni do dvou dna.
Prosim kliknéte na nasledujici odkaz:

https://www.soscisurvey.de/eveningdiaryposttest/

Po vyplnéni dotazniku nasleduje ¢tyftydenni pauza, ve které nemusite pokracovat
kazdodennimi zapisky. Po uplynuti ¢tyf tydnd Vam zasleme posledni E-Mail s prosbou o
vyplnéni posledniho dotazniku.

Za Vasi vydrz bychom Vam chtéli podékovat slosovanim o nadherné ceny od paper
republic. Jde o malou dilnu ve Vidni, kterd ru¢né vyrabi kvalitni kozené zapisniky s
vyménitelnou naplni. Timto zplsobem si mlZete poskladat svého vlastniho osobniho
spolecnika na cely Zivot.

EMILY L.

o

Kromé toho Vam po skonceni studie zasleme seznam dalSich pozitivné-psychologickych
cviceni, které mlzete sami vyzkouset, pokud ve Vas toto téma vzbudilo zajem.

Mate se na co tésit!
Zdravi,

Evening Diary Team
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Anhang H

Email mit Follow-up auf Deutsch (Seite 1 von 2)

Liebe Probandin, lieber Proband!
Sind Sie immer noch dabei?
Die vierwochige Pause ist nun vorbei.

Anbei senden wir Ihnen den Link zu dem letzten Fragebogen mit der Bitte, diesen
innerhalb der nachsten 2 Tage auszufiillen.

Klicken Sie dazu bitte auf den Link:

https://www.soscisurvey.de/eveningdiaryfollowup/

Nach Beantwortung dieses Fragebogens ist Ihr Beitrag an der Studie abgeschlossen.
Wir danken lhnen sehr, dass Sie dabei geblieben sind und wiinschen Ihnen viel Gliick bei
der Verlosung der tollen Preise von paper republic. Hier wird bestes italienisches Leder
in einer kleinen Werkstatt in Wien zu personalisierten Ledernotizblichern verarbeitet.
Mit lhrem neuen grand voyageur kdnnen Sie dann weiterhin gerne lhre Gedanken,
Notizen und Pladne teilen.

AuBerdem schicken wir Ihnen eine Liste mit leicht anwendbaren Tipps zur Steigerung des
Wohlbefindens.

Viel Spafs beim Ausprobieren und alles Gute!

Das Evening Diary Team
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Anhang H

Email mit Follow-up auf Tschechisch (Seite 2 von 2)

Mila uéastnice, mily ucastniku!
Jste stdle s ndmi?
Ctyrtydenni pauza je nyni u konce.

Zde Vam posilame odkaz k poslednimu desetiminutovému dotazniku. Prosime o vyplnéni
do dvou dnd.

Kliknéte na nasledujici odkaz:

https://www.soscisurvey.de/eveningdiaryfollowup/

Po vyplnéni tohoto dotazniku je Vase ucast na vyzkumu u konce. Dékujeme Vam, Ze jste
to s nami dotahl/a aZz do konce a prejeme Vam mnoho stésti pfi losovani o skvélé ceny od
paper republic. Jde o malou dilnu ve Vidni, kde se nejkvalitné;si italska kGize proméni v
kozené zdapisniky. S Vasim novym grand voyagerem muzete dale sdilet své myslenky,
napady a plany.

Kromé toho Vam zasleme seznam dalSich snadnych tip( z oblasti pozitivni psychologie,
které mUzete v pripadé zdjmu vyzkouset.

Prejeme Vam mnoho zdaru!

Evening Diary Team
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Anhang |
Debriefing-Email auf Deutsch (Seite 1 von 2)

Liebe Probandin, lieber Proband! Vielen Dank fiir Ihre Teilnahme an unserer Studie ,,evening diary* im
Rahmen der Masterarbeit. Durch Thre aktive Mitarbeit ist es nun moglich, die Wirkung der 14-tigigen
Anwendung der ,,4-evening-questions* (Ebner, 2017) auf das Wohlbefinden quantitativ zu untersuchen.
Durch lhre Teilnahme haben Sie einen entscheidenden Beitrag zum Fortschritt der Erforschung der positiven
Psychologie beigetragen. Sie waren ein Teil eines gro3en Projektes und dafiir danken wir Thnen sehr!

Das folgende Schreiben soll Sie nachtréglich iiber die Gruppenzuteilung aufklaren und Thnen auBlerdem
weitere Tipps zur Steigerung lhres individuellen Wohlbefindens bieten.

Wie Sie beim Infotreffen bemerkt haben, wurden die Teilnehmerinnen und Teilnehmer zu Beginn in zwei
Gruppen aufgeteilt:

Gruppe A: Interventionsgruppe

Mitglieder dieser Gruppe erhielten die Anweisung, 14 Tage lang jeden Abend folgende vier Fragen (die ,,4-
evening-questions*) zu beantworten:

1. Was hat mir heute Freude bereitet?

2. Wo habe ich mich heute lebendig gefiihlt?

3.  Wofiir und wem kann ich heute dankbar sein?
4. Welche Stirken konnte ich heute ausleben?

Gruppe B: Kontrollgruppe

ProbandInnen, die dieser Gruppe zugeteilt wurden, sollten wéhrend eines Zeitraums von 14 Tagen folgende
Frage beantworten:

Welche Kleidung haben Sie heute getragen?

Am Ende der Datensammlung werden die Ergebnisse der Interventionsgruppe mit denen der Kontrollgruppe
verglichen. Die Kontrollgruppe ist eine neutrale Vergleichsgruppe, die nicht dar untersuchten Methode (4-
evening questions) ausgesetzt wird. Der Vergleich ermoglicht eine Aussage tiber Ausmal und Richtung der
Wirkung der 4-evening-questions. Daher sind also beide Gruppen sehr wichtig! Ohne Kontrollgruppe ist eine
Untersuchung der Intervention nicht moglich.

Falls Sie der Kontrollgruppe zugeteilt wurden, haben Sie nun die Moglichkeit, die 4-evening-questions
auszuprobieren!

Falls Sie Interesse an den Ergebnissen unserer Studie haben, senden Sie uns bitte eine E-Mail an:
eveningdiary@gmail.com und wir werden Ihnen gerne einen Ergebnisbericht zukommen lassen. Da die
Auswertung der gesammelten Daten noch etwas Zeit in Anspruch nehmen wird, bitten wir sie noch um etwas
Geduld — die Ergebnisse werden voraussichtlich im Juni 2020 vorliegen.

Verlosung

Unter allen Teilnehmenden, die bis zum Schluss durchgehalten haben (also alle drei Fragebogen ausgefiillt
haben) werden drei Ledernotizbiicher (grand voyageur XL von paper republic) per Zufallsprinzip verlost.
Diese Verlosung wird voraussichtlich Mitte April 2020 stattfinden.

Die gliicklichen Gewinnerlnnen werden danach sofort per E-Mail iiber ihren Gewinn benachrichtigt. Sie
diirfen also gespannt sein!

Im Anhang finden Sie weitere Interventionen der positiven Psychologie fiir Sie zum Uben und
Ausprobieren. Vielen Dank fiir Ihr Interesse und alles Gute! Das evening diary Team, Manuela Haug und
Anja Tritt
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Anhang |
Debriefing-Email auf Tschechisch (Seite 2 von 2)

Mila ucastnice, mily tcastniku!

Moc Vam dékujeme za Vasi nepostradatelnou ucast na studii evening diary! Diky VaSemu nasazeni se
podivame na G¢innost metody ‘4-evening-questions’ (Ebner, 2017) a jeji vliv na wellbeing a pozitivni emoce.
Prispél/a jste tak k vyzkumné ¢innosti v ramci pozitivni psychologie. Jste soucasti velkého projektu a za to
Vam srde¢n¢ dékujeme!

V nésledujicich fadcich Vam blize popiseme pfifazeni do skupin:

Team A: Interven¢ni skupina

Tato skupina dostala za kol po dobu ¢trnacti dnd kazdy vecer pisemné odpovidat na nasledujici Ctyfi otazky:

Co mi dnes udélalo radost?

Kdy jsem se dnes citil/a byt nazivu?

Za co a komu dnes mohu byt vdécny/a?
Ktere sve silné stranky jsem dnes uplatnil/a?

PO E

Team B: Kontrolni skupina

Tato skupina dostala za tikol po dobu ¢trnacti dnti kazdy vecer pisemné odpovidat na nasledujici otazku:
Jaké obleceni jste dnes mél/a na sobe?

Po uzavfeni sbéru dat porovname vysledky intervencni skupiny s vysledky kontrolni skupiny. Kontrolni
skupina je neutralni a neni vystavena métené intervenci (intervenci je v tomto ptipadé metoda 4-evening-
questions). Porovnani s interven¢ni skupinou tak poskytne informace o rozsahu a sméru ucinku. Z tohoto
divodu jsou obé¢ skupiny pro nas§ vyzkum nesmirné dulezité! Bez kontrolni skupiny by zkoumani intervence
nebylo mozné.

Pokud jste byl/a pfitazena do kontrolni skupiny, mate nyni $anci si 4-evening-questions také vyzkouset!

Pokud mate zajem o vysledky, poSlete nam prosim email na: eveningdiary@gmail.com a za$leme Vam
zpravu o vysledcich. Protoze statistické zpracovani a nasledna interpretace dat jesté potrva, prosime Vas o
strpeni - vysledky budeme mit v ¢ervnu 2020.

Slosovani

Pokud jste s nami vydrzel/a az do konce (tzn. vyplnil/a v§echny tfi dotazniky), budete zafazen/a do nahodného
slosovani o krasné kozené zapisniky (grand voyageur x1 od paper republic v hodnoté 60 Eur)! Vyhrat mohou
tfi osoby, Sance je tedy vysoka. Slosovani se bude konat pfiblizné v ptilce dubna 2020.

Stastné vyherkyné/stastni vyherci budou okamzité informovani emailem. Mate se na co t&sit!

V priloze Vam posilame dalSi intervence z oblasti pozitivni psychologie, které miiZete vyzkouset.
Dékujeme za Vasi podporu a prejeme Vam spoustu radosti!

Tym Evening Diary

Manuela Haug a Anja Tritt
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