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Zusammenfassung

Die vorliegende Studie beschéaftigt sich mit den Themenbereichen Stress im Studium
und Positive Psychologie. Es wurde untersucht, ob eine Intervention der Positiven
Psychologie zur Stressreduktion im Studium beitragt. Im Rahmen der experimentellen
Untersuchung wurde eine Langsschnittstudie mit Pretest-Posttest-Design unter An-
wendung eines quantitativen Untersuchungsdesigns durchgefuhrt. Das Stressempfin-
den der Studierenden (N, = 166) wurde zu zwei Messzeitpunkten mit Hilfe des Stress-
und Coping-Inventars von Dr. Satow (2012) erhoben. Nachdem die Datensatze des
ersten (N, = 166) und des zweiten (N, = 143) Messzeitpunktes auf vollstdndige Da-
tensatze reduziert wurden, verblieb eine Stichprobe von N3 = 127. Im Anschluss an die
erste Befragung wurden die Teilnehmer randomisiert der Experimental- und Kontroll-
gruppe zugewiesen. Die Experimentalgruppe (n = 62) fuhrte Uber einen Zeitraum von
14 Tagen die positive Intervention Das 6-Minuten-Tagebuch von Dominik Spenst
durch, wahrend der Kontrollgruppe (n = 65) keine Aufgabe zugeteilt wurde. Im Rahmen
der Hypothesenpriifung wurden die vollstdndigen Datensatze der beiden Messzeit-
punkte miteinander verglichen. Die Ergebnisse weisen auf eine Reduktion der allge-
meinen Stresswerte sowie der studienbezogenen Stresswerte der Experimentalgruppe
vom ersten zum zweiten Messzeitpunkt hin. Der Unterschied beider Werte ist in Bezug
auf den allgemeinen Stress sowie den Studierendenstress signifikant. In der Kontroll-
gruppe konnte ebenfalls ein signifikanter Unterschied der allgemeinen Stresswerte
festgestellt werden. Zudem wird deutlich, dass die Studenten unter Experimentalbe-
dingungen im Anschluss an die Intervention signifikant geringere Stresswerte aufwei-
sen als Probanden der Kontrollgruppe zum zweiten Erhebungszeitpunkt. Ein signifikan-
ter Unterschied besteht dartber hinaus in den Werten des positiven Denkens als Co-
ping-Strategie der Experimentalgruppe zwischen dem ersten und dem zweiten Mess-
zeitpunkt. Vor der Intervention fallen die Werte der positiven Denkweise geringer aus
als nach der Intervention. Des Weiteren zeigt sich, dass es einen negativen, statistisch
signifikanten Zusammenhang zwischen dem Koharenzgefihl und dem subjektiven
Stressempfinden der Studenten gibt. Ein negativer Zusammenhang zwischen positi-
vem Denken als Coping-Strategie und dem subjektiven Stressempfinden konnte eben-
falls bestatigt werden. Die Wirksamkeit der positiv psychologischen Intervention auf die

Stressreduktion im Studium konnte folglich belegt werden.



Abstract

The present study deals with the topics of stress in study and positive psychology.
Whether an intervention of positive psychology contributes to the reduction of stress
was investigated in this study. As part of the experimental study, a longitudinal study
with pretest-posttest design was performed using a quantitative assay design. The
stress experienced by the students (N, = 166) was measured at two measuring points
using the stress- and coping- inventory of Dr. Satow (2012). After the data sets of the
first (N1 = 166) and the second (N, = 143) measurement time point were reduced to
complete data sets, a sample of N3 = 127 remained. Following the first survey, the par-
ticipants were randomly assigned to the experimental and control group. The experi-
mental group (n = 62) carried out the positive intervention Das 6-Minuten-Tagebuch by
Dominik Spenst over a period of 14 days, while no task was assigned to the control
group (n = 65). As part of the hypothesis test, the complete data sets of the two meas-
urement times were compared. The results point to a reduction in the general stress
values as well as the study-related stress values of the experimental group from the
first to the second measurement point. The difference between the two values is signif-
icant in terms of general stress and student stress. In the control group there was also
a significant difference in the general stress level found. It also shows that after the
positive intervention the students of the experimental group have significantly lower
stress levels than subjects of the control group at the second measurement point.
There is also a significant difference in the values of positive thinking as coping strate-
gy of the experimental group between the first and second measurement times. Prior to
intervention, the values of positive thinking are lower than after the intervention. Fur-
thermore, it becomes clear that there is a negative, statistically significant correlation
between the sense of coherence and the subjective feeling of stress among the stu-
dents. A negative correlation between positive thinking as coping strategy and the sub-
jective sense of stress could also be confirmed. Therefore, the effectiveness of the

positive psychological intervention on stress reduction during study could be proven.
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1 Einleitung

,One of the most significant findings in psychology in the last twenty years is that indi-

viduals can choose the way they think” (Seligman, o0.J.).

Ereignisse und Informationen werden von Menschen in unterschiedlicher Weise wahr-
genommen und in der Folge als neutral, als angenehm, als Bedrohung oder als Mog-
lichkeit zur personlichen Weiterentwicklung bewertet. Diese unterschiedliche individuel-
le Einschatzung wird im Wesentlichen von unseren Erfahrungen, unseren subjektiven
Bewertungsprozessen aber auch von unserer persdnlichen Haltung beeinflusst
(Kaluza, 2015). Wie von Martin Seligman in seinem obigen Zitat ausgefuhrt, ist diese
individuelle Grundhaltung veradnderbar und wurde damit zu einem wichtigen For-
schungsgegenstand der Psychologie. Ziel dieser Positiven Psychologie, als Teildiszip-
lin der Psychologie, ist die Forderung positiver Denk- und Verhaltensweisen. Durch
zZielgerichtete Interventionen sollen positive Gedanken und Geflhle verstarkt werden,
um eine positiv konstruktive Bewertung von Ereignissen und Informationen zu bewir-
ken und somit insgesamt eine hdhere Lebenszufriedenheit zu erreichen (Blickhan,
2015).

Die Dringlichkeit, Wohlbefinden und Lebenszufriedenheit in der Gesellschaft zu stei-
gern, wird vor dem aktuellen Hintergrund des derzeitigen Stresserlebens Studierender
deutlich. Studierende werden zwar mit Adjektiven wie jung, aktiv und fit assoziiert
(Brandl-Bredenbeck, Kadmpfe & Kdster, 2013), doch aktuelle Statements in den Medien
belegen gegensatzliche Annahmen: So geht aus der Pressemitteilung der AOK (2016)
hervor, dass Studierende in Deutschland ein héheres Stressniveau aufweisen als Be-
rufstatige in der Bundesrepublik. Eine reprasentative Online-Befragung, die im Auftrag
des AOK-Bundesverbandes unter 18.000 Hochschilern durchgefihrt wurde, zeigt auf,
dass 53% der Studierenden nach eigener Einschatzung durch ein hohes Stresslevel
gekennzeichnet sind. Das Stressniveau der Befragten wird dartber hinaus als Uber-
durchschnittlich hoch eingestuft. Dabei setzen die befragten Studenten Stress vorwie-
gend mit Zeitdruck, Uberforderung, Leistungsdruck, Nervositat, Erwartungsdruck und
Selbstzweifel in Verbindung (Herbst, Voeth, Eidhoff, Muller & Stief, 2016).

Nach heutigem Stand der Wissenschaft ist davon auszugehen, dass Stress nicht
zwangslaufig negativ und gesundheitsgefahrdend sein muss. Stress kann sinnvoll sein,
um sich auf gestellte Herausforderungen zu fokussieren sowie die persdnliche Weiter-
entwicklung zu unterstitzen (TED, 2013). Die Art und Weise, wie der Stress wahrge-
nommen und bewertet wird, ist von individuellen Bewaltigungsstrategien abhangig, die
subjektiv in unterschiedlicher Auspragung vorliegen. AuRerdem wird die Einschatzung
von stressbehafteten Situationen durch die innere Grundhaltung beeinflusst (Kaluza,
2015).
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Ausgehend von den Zielsetzungen der Positiven Psychologie und dem wahrgenom-
menen Stresslevel bei Studenten lassen sich folgende Forschungsfragen ableiten:

* Wo liegen die wesentlichen Stressquellen im Studium?

* Welche Strategien wenden Studenten an, um Stress zu reduzieren?

* FuUhrt die Durchfuhrung einer Intervention der Positiven Psychologie bei Stu-
denten zur Stressreduktion?

* Gibt es Unterschiede im subjektiven Stressempfinden zwischen Studenten, die
eine Intervention der Positiven Psychologie durchgefiihrt haben und Studenten,
die keine Intervention ausgefihrt haben?

* Besteht ein Zusammenhang zwischen positivem Denken und dem subjektiv
empfundenen Stressniveau?

* Bestehen weitere Zusammenhange mit dem subjektiven Stressempfinden?

Das Ziel dieser Bachelorarbeit stellt die Untersuchung dar, ob eine Intervention der
Positiven Psychologie zur Stressreduktion im Studium beitragt. Hierfir werden im
nachfolgenden Teil Theoretische Grundlagen die Themenbereiche Stress, Stressre-
duktion und Positive Psychologie sowie der jeweils aktuelle Forschungsstand vorge-
stellt. Auf Basis der aufgeflihrten Theorie werden die zu Uberpriifenden Hypothesen
hergeleitet. Nach Ableitung der Hypothesen folgt eine Beschreibung der Methodik der
vorliegenden Arbeit. Dieser Teil umfasst das Untersuchungsdesign, die Operationali-
sierung sowie eine Stichprobenbeschreibung der experimentellen Studie. Abschlie-
Rend wird das Erhebungsinstrument vorgestellt, gefolgt von der Datenauswertung. Im
funften Kapitel dieser Arbeit werden die Ergebnisse der Studie aufgeflihrt. Der nachfol-
gende Teil Diskussion dient der kritischen Wurdigung der Ergebnisse und des Vorge-
hens. Die vorliegende Bachelorarbeit schlie3t mit einem Fazit und Ausblick.

Zur Vereinfachung der Lesbarkeit wird auf geschlechtsspezifische Formulierungen ver-

zichtet. Es sind stets mannliche und weibliche Personen gleichermalien gemeint.

2 Theoretische Grundlagen

Inhaltlich basiert die vorliegende Arbeit auf den Themenbereichen Stress, Stressreduk-
tion sowie Positive Psychologie. Demnach werden diese Konstrukte und der jeweils
aktuelle Stand der Forschung zu Beginn naher erlautert. Die Beschreibung der Kon-
strukte und der dazu gehdrigen Aspekte beschrankt sich hierbei auf Informationen, die

fur die Studie von primarem Interesse sind.

2.1 Stress

Stress wird heut zu Tage als einer der wichtigsten gesundheitlichen Risikofaktoren fur

Menschen der modernen westlichen Gesellschaft eingestuft (Kaluza, 2015). Doch was
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genau versteht man unter dem Begriff Stress? Der Stressbegriff wurde in den 1940iger
Jahren vom Biochemiker und 0Osterreichisch-kanadische Arzt Hans Selye in die Medi-
zin eingefuhrt (Kaluza, 2015). Eine allgemeinglltige Definition von Stress konnte Selye
nicht postulieren, da die subjektive Wahrnehmung von Stress variiert. Selye beschreibt
Stress ganz allgemein als Auswirkung von Belastungen auf den menschlichen Kérper
(Selye, 1974). Mittlerweile wird der Begriff Stress universell in der Alltagssprache ver-
wendet und bezieht sich auf Belastungen in jeglichen Lebenssituationen: Stress am
Arbeitsplatz, Stress in der Schule, Alltagsstress, Leistungs- und sogar Freizeitstress
(Kaluza, 2015).

2.1.1 Stress, Stressreaktion und Stressverstarker

Versteht man Stress als Prozess, so wirkt zundchst ein Stressor auf den Menschen ein
und fuhrt zu einer entsprechenden individuellen Stressreaktion. Die persoénliche Ein-
stellung kann hierbei als Stressverstarker dienen. Der Begriff Stressor umfasst belas-
tende Bedingungen und Reize von auf3en, welche die Empfindung von Stress bewir-
ken. Verschiedene Reize, die auf den Menschen einwirken, werden interindividuell
unterschiedlich wahrgenommen und fihren demnach nicht bei jedem Menschen
gleichermalen zu Stress (Kaluza, 2015).

Eine Stressreaktion bezeichnet die kdrperlichen und psychischen Auswirkungen der
Belastungen, die auf den Menschen einwirken und wird als Antwort auf den empfun-
denen Stress beschrieben. Unter Stresseinwirkung kommt es zu physischen Verande-
rungen, welche eine kdrperliche Aktivierung und eine Steigerung der Energie bewirken.
Die kognitiv-emotionale Ebene erfahrt unter Stress ebenfalls eine Veranderung, die
sich in Geflhlen der inneren Unruhe, Angst und Nervositat ausdriickt (Kaluza, 2015).
Die personliche Einstellung als Stressverstarker beinhaltet persénliche Motive, Einstel-
lungen und inneren Haltungen, mit denen wir Stressreaktionen begegnen und diese
bewerten. Die Entstehung von Stress sowie die Art und das Ausmal} der Stressreakti-
on sind individuell unterschiedlich und werden durch persénliche Einstellungen und
Bewertungen beeinflusst. Stress kann demnach als Ergebnis der persoénlichen Bewer-
tung einer Situation bezeichnet werden. Wird eine Anforderung als bedrohlich oder

schadlich betrachtet, liegt eine stressbezogene Bewertung vor (Kaluza, 2015).

2.1.2 Das Transaktionale Stressmodell

Den Einfluss von kognitiven Prozessen auf das Stresserleben thematisiert auch
Richard S. Lazarus mit dem Transaktionalen Stressmodell (1984). Interindividuelle
Stressreaktionen sind demzufolge durch die individuelle Bewertung der Situation (pri-
mare Bewertung) und der eigenen Bewaltigungsfahigkeit (sekundare Bewertung) be-

einflusst (Kaluza, 2015). Die primare Bewertung umfasst die Wahrnehmung und Be-
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wertung eines Ereignisses. In dem Zusammenhang werden Merkmale der Situation
betrachtet und es erfolgt eine Bewertung hinsichtlich der Relevanz und Bedrohlichkeit
fir das eigene Befinden (Knoll, Scholz & Rieckmann, 2017). Die Bewertung ist immer
davon abhangig inwiefern persdnliche Motive und Ziele gefahrdet oder verletzt sind. So
wird die Situation entweder als Gefahr, angenehm-positiv oder neutral-irrelevant be-
wertet (Kaluza, 2015). Im Rahmen der sekundaren Bewertung werden eigene Bewalti-
gungsmoglichkeiten und vorhandene Ressourcen im Hinblick auf die Anforderung ein-
geschatzt. Kompetenzen im Umgang mit der Herausforderung sowie externe Unter-
stitzungsmaoglichkeiten stehen hier im Fokus (Kaluza, 2015). Liegen keine subjektiven
Bewaltigungsmoglichkeiten vor, sprich die Person verfugt nicht Uber ausreichende
Ressourcen, entsteht Stress. Verfugt die betroffene Person hingegen uber gentigend
Ressourcen, empfindet sie keinen Stress (Habermann-Horstmeier, 2017). Beeinflusst
wird diese Bewertung durch vergangene Erfahrungen mit dem Umgang ahnlicher An-
forderungen (Tausch, 2006).

Bei Stressempfinden wird im nachsten Schritt eine Coping-Strategie ausgewahlt, um
die bedrohliche Situation zu Uberwinden. Durch die Auseinandersetzung mit dem
Stress erhalt die betroffene Person Einsicht in die Wirksamkeit verschiedener Bewalti-
gungsmoglichkeiten und kann in &ahnlichen Situationen auf erfolgreiche Coping-
Strategien zurlickgreifen. Die Bewertungsprozesse erklaren somit unterschiedliche
Reaktionen verschiedener Individuen auf den gleichen Stimuli oder die gleiche Situati-

on (Habermann-Horstmeier, 2017).

2.1.3 Stressformen

In der Fachsprache wird Stress in zwei Unterbegriffe aufgeteilt: Eustress (griech. eu =
gut) und Distress (lat. dis = schlecht). Eustress umfasst die positiven Aspekte von
Stress und wird nicht als Belastung, sondern als erstrebenswert bezeichnet. Positiver
Stress fuhrt zur persénlichen, geistigen und kérperlichen Weiterentwicklung und wird
von Selye als ,Wirze unseres Lebens” (Selye, H., 1974, S. 23) definiert. Distress hin-
gegen bezeichnet eine Belastung, die als unangenehm erlebt wird und negative Folgen
fur den Betroffenen inkludiert (Habermann-Horstmeier, 2017). Stress kann laut Selye
nur dann vermieden werden, wenn man gar nichts tut. Demnach sollte man Eustress
zulassen und sich vor Distress schutzen (Selye, 1974).

Positive Aspekte von Stress thematisiert auch Kelly McGonigal in ihrem Vortrag How to
make stress your friend beim TEDGlobal 2013. Sie betont, dass eine Veranderung der
Einstellung, ob Stress positiv oder negativ ist, gleichzeitig die Reaktion des Kérpers auf
Stress verandert. Eine typische Stressreaktion flhrt zu einer gesteigerten Herzfre-
quenz und zur Anspannung der Adern. Bei Einstufung der Stresssituation als hilfreich

und positiv bleiben die Adern jedoch in einem entspannten Zustand und die gesteigerte

13



Herzfrequenz liegt in einem gesiinderen Ausmal} vor. Derartige Stressreaktionen koén-
nen als Vorbereitung fur bestimmte Handlungen oder Herausforderungen gesehen

werden und positiver Stress wirkt gleichzeitig gesundheitsférdernd (TED, 2013).

2.1.4 Stress im Studium

Wie bereits ausgefiihrt, wird der Stressbegriff heut zu Tage in nahezu allen Lebensbe-
reichen- und situationen verwendet. Der nachfolgende Abschnitt thematisiert das
Stressempfinden wahrend des Studiums als zentralen Aspekt der vorliegenden Studie.
Ein Studium dient der Vorbereitung auf einen zukiinftigen Beruf. Es ermdglicht eine
vertiefte Wissensaufnahme, die Moglichkeit durch Praktika verschiedene Berufsfelder
kennenzulernen und bietet trotz Seminaren und Prifungen viele Freiheiten. Studieren
wird als schonste Zeit im Leben beschrieben: Wenige Verpflichtungen, freie Zeiteintei-
lung und ausreichend Moglichkeiten zum Feiern und Entspannen (Jobmensa, 2014).
Doch aktuell erzielen Medien wie die Frankfurter Rundschau, der Spiegel, die Frankfur-
ter Allgemeine Zeitung sowie die Siiddeutsche Zeitung Aufmerksamkeit durch State-
ments, welche das Studium nicht mehr mit Spal3, sondern mit Stress in Verbindung

setzen:

»otudium- wenn der Stress krank macht“ (Schulschenk, 2017).
»otudentin mit Burn-out* (Spiegel, 2017).
,An Hochschulen breitet sich ein Gefiihl der Uberforderung aus* (Marx, 2016).

-Ein Viertel der Studenten stehen unter Dauerstress® (Kohlmeier, 2015).

Die folgenden Abschnitte stellen aktuelle Forschungsergebnisse zum Studierenden-

stress dar.

2.1.4.1 Studierendenstress in Deutschland

Der Studierendenstress in Deutschland wurde 2016 durch eine empirische Untersu-
chung unter Mitwirkung zwei Professoren der Universitaten Potsdam und Hohenheim
sowie dem AOK-Bundesverband erhoben. Im Rahmen dieser Untersuchung wurden
18.000 Studierende in Deutschland nach ihrem Stressempfinden im Studium befragt.
Durch eine Online Befragung nahmen Studierende von Fachhochschulen, Universita-
ten und anderen Hochschulformen teil. Bewusst integrierte die Studie unterschiedliche
Studiengange, Regionen sowie Abschlussarten, um eine umfangreiche Analyse zu
ermdglichen. Auslésend fur die Studie waren AuRerungen in den Medien Uber die Zu-
nahme von Stress im Studium. Umfassende empirische Untersuchungen gab es trotz
geadulerter Einschatzungen zum Studierendenstress in Deutschland zu dem Zeitpunkt

jedoch nicht. Im Rahmen der Untersuchung wurde der individuell wahrgenommene
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Stress der Studierenden mit der Perceived Stress Scale (PSS) erhoben. Das psycho-
logische Instrument misst Uber zehn Items die stressbezogene Wahrnehmung von be-
stimmten Situationen im Leben. Auf’erdem wurde mit dem Fragebogen RS-13 die
Resilienz der Studenten ermittelt, welche als potenziell protektives Personlichkeits-
merkmal eine Bewaltigung von Stress darstellt. Die Vorstudie, welche sich aus 36 Tie-
feninterviews zusammensetzt, ermdglichte die Anpassung der entwickelten Skalen an
die Besonderheiten von Studierendenstress. Die Ergebnisse der Studie verdeutlichen,
dass der Begriff Stress mit Zeit-, Leistungs- und Erwartungsdruck sowie Nervositat
assoziiert wird. Die Teilnehmer der Studie gaben durch eine Selbsteinschatzung auf
dem PSS ihr subjektiv wahrgenommenes Stressempfinden an. Dabei erreichen 53%
der Studierenden ein hohes Stresslevel. Nur 5% der Befragten berichten von einem
geringen Stressniveau. Studierende verzeichnen aulRerdem hdhere Stresswerte als
der Durchschnitt der Berufstatigen in Deutschland (50%). Als haufigste universitare
Stressursache werden Prifungen genannt, gefolgt von Studien- und Semesterorgani-
sation sowie Lehrveranstaltungen. Bezogen auf intrapersonelle Belastungen wird das
Iltem eigene Erwartungen zu erreichen oder zu erfiillen als grofiter Stressfaktor ge-
nannt. Im Bereich interpersoneller Stress, der generell als weniger stressig erlebt wird,
liegt die Stressursache in der Aufrechterhaltung sozialer Kontakte und der standigen
mobilen Erreichbarkeit (Herbst et al., 2016).

2.1.4.2 Studium heute: gesundheitsférdernd oder gesundheitsgefahrdend?

Die Ergebnisse der empirischen Untersuchung ,Studierendenstress in Deutschland®
werden durch die Lebensstilanalyse ,Studium heute: Gesundheitsférdernd oder ge-
sundheitsgefahrdend?“ bekraftigt. Das Forschungsprojekt der Universitat Paderborn
beschaftigte sich mit der Thematik Studium und Gesundheit. Die Ergebnisse der Stu-
die stiitzen sich auf eine Normstichprobe von N = 1.884 Studierenden und die Erhe-
bung setzt sich aus einem Pretest und einer Hauptstudie zusammen. Die Ergebnisse
einer qualitativen Teilstudie in Form von standardisierten Leitfadeninterviews zeigen
verschiedene Belastungen der Studierenden auf. Im Rahmen der Interviews wird deut-
lich, dass universitatsinterne sowie auf3eruniversitdre Bedingungen Einfluss auf das
Stresserleben der Studierenden haben. Universitatsintern wurden unter anderem fol-
gende Belastungen genannt: Organisation des Studiums, Priufungsphasen und der
Studienbeginn, bezogen auf die Umstellung von der Abhangigkeit in die Selbststandig-
keit. Des Weiteren werden Unsicherheiten mit der Wahl des Studiengangs sowie psy-
chische Belastungen in Form von Druck, Prifungsangst und Orientierungslosigkeit als
weitere Belastungen aufgezahlt. Zu den auleruniversitdren Erschwernissen zahlen
Doppelbelastungen durch einen Nebenjob, die Erkrankung oder der Tod eines Eltern-

teils, die eigene Erkrankung oder ein Studium mit Kind. Prifungsphasen werden ins-
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besondere zu Studienbeginn als belastend wahrgenommen, da die Umstellung vom
angeleiteten Lernen in der Schule zum selbststandigen Arbeiten in der Universitat eine
Uberforderung darstellt. Der Umfang des Lernstoffs stellt in diesem Zusammenhang
eine grolere Belastung als das eigenverantwortliche Lernen dar. Auch die Umstellung
vom schulischen zum universitdren System und die damit verbundene Selbstorganisa-
tion wird als kraft- und energiezehrend bezeichnet. Eine weitere Anstrengung bildet
das Knupfen sozialer Kontakte zu Studienbeginn, da die Kontaktaufnahme durch gro-
Re Vorlesungssale mit bis zu 600 Personen erschwert wird. Zu den psychischen Belas-
tungen von Studierenden gehoéren Stress durch Leistungsdruck und ein erhéhtes An-
spruchsniveau sowie Prifungsangste, die sich durch Angespanntheit, Schlafstérungen

und depressive Verstimmungen dufern (Brandl-Bredenbeck, Kampfe & Kdster, 2013).

2.1.4.3 Weitere Befunde

Weitere Studien belegen das aktuell hohe Stressniveau von Studierenden. Pfleging
und Gerhardt (2017) erhoben im Rahmen der Studie ,Ausgebrannte Studierende:
Burnout-Gefahrdung nach dem Bologna Prozess* signifikant héhere Werte bei Studie-
renden nach der Bologna Reform (1999) in Bezug auf ihre emotionale Erschdpfung als
bei Studierenden vor dem Bologna-Prozess. Eine weitere Umfrage der Hochschul-
Informations-System GmbH thematisiert die Empfindung von Leistungsdruck im Studi-
um bei Studierenden (N= 7.989). Die Ergebnisse der Studie weisen darauf hin, dass
30% der Studierenden einen sehr hohen Leistungsdruck im Studium verspuren und
weitere 48% den Leistungsdruck als stark einschatzen (Middendorff, Poskowsky &
Isserstedt, 2012). Eine weitere Studie an 157 Medizinstudenten verdeutlicht, dass 60%
der Studierenden die Arbeitsbelastung im Studium als hoch bis sehr hoch einschatzen.
In Bezug auf ihre eigenen Interessen gaben 29% der Befragten an fast immer oder
immer keine Zeit flir eigene Aktivitdten zu haben. Des Weiteren auferten 31% der
Teilnehmer, dass ihnen das Abschalten im Privatleben auf Grund des Studiums nicht
moglich sei (Kurth, Klier, Pokorny, Jurkat & Reimer, 2007). Hamaideh (2011) kam im
Rahmen seiner Erhebung mit 877 Studierenden zu dem Ergebnis, dass selbst herbei-
gefuhrter Stress sowie Druck von auf3en zu den haufigsten Stressoren bei Studieren-
den zahlen. Laut der Studie ,Psychische Beschwerden und Stérungen von Studieren-
den” von Holm-Hadulla, Hofmann, Sperth und Funke (2009) haben klinisch relevante
Prufungsangste bei Studierenden in den Jahren von 1993 bis 2008 um 51% zuge-
nommen. Des Weiteren wird im Rahmen der genannten Studie darauf hingewiesen,
dass 20% bis 25% der Studierenden Leidensdruck auf Grund von psychischen Stérun-
gen verspuren und sich an die Beratungsstellen der Universitaten oder Fachhochschu-

len wenden.
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2.2 Stressreduktion

Zur Stressreduktion bzw. Stressbewaltigung kénnen unterschiedliche Bewaltigungs-
strategien, sogenannte Coping-Strategien angewendet werden. Hierbei werden kogni-
tive und verhaltensbezogene Anstrengungen unternommen, um ressourcenuberstei-
gende Herausforderungen zu Uberwinden. Der Begriff Coping beschreibt demnach
eine Bewaltigungsstrategie, um subjektiv herausfordernde Lebensphasen und -
situationen zu meistern (Habermann-Horstmeier, 2017). Im Folgenden liegt der Fokus

der Ausflihrungen ausschlie3lich auf salutogenetischen Ansatzen der Stressreduktion.

2.2.1 Mentale Stresskompetenz

Untersuchungen fuhrten zur Erarbeitung verschiedener Moéglichkeiten der Stressbewal-
tigung. Im Rahmen der mentalen Stresskompetenz erfolgt eine Verminderung der
Stresswahrnehmung durch férderliche Gedanken, Bewertungen und Einstellungen
(Tausch, 2006). Situationen, andere Menschen sowie die eigene Person sollen weni-
ger negativ bewertet werden. lhnen wird eine positive Bedeutung zugeschrieben, um
somit eine veranderte Einstellung zu dufleren Umstanden herzustellen. So bietet die
konstruktive Bewertung von Anforderungen die Mdglichkeit, die Umwelt als forderlich
oder zumindest neutral zu betrachten, anstatt als beeintrachtigend und belastend. Im
Ergebnis tragt dies zur Stressreduktion bei (Tausch, 2006).

Bei der Fokussierung auf das Positive und das Forderliche in der Umwelt werden posi-
tive mentale und gefuhlsmaRige Inhalte in unserem Bewusstsein verstarkt. Positives
bei anderen und bei uns selber wahrzunehmen, fiihrt zu positiven Geflihlen und seeli-
schem Wohlbefinden und vermindert gleichzeitig negative Gedanken und Geflihle
(Tausch, 2006). Personliche Stressverstarker in Form von stresserzeugenden Motiven,
Bewertungen und Einstellungen sollen demnach bewusst gemacht und kritisch reflek-
tiert werden, um im Anschluss in férderliche und positive Einstellungen gewandelt zu
werden. Ziel der mentalen Stresskompetenz ist das Hinterfragen selbstverstandlich
angenommener Bewertungen von Ereignissen, um so neue Perspektiven zu entwi-
ckeln. Anforderungen und Schwierigkeiten werden konstruktiv bewertet und die Auf-
merksamkeit wird gezielt auf Chancen und positive Aspekte gerichtet, welche die Situ-
ation mit sich bringt. Ziel ist es, nicht nur einseitig die bedrohlichen Faktoren einer Si-
tuation zu erfassen, sondern den Blick auf den Vorteil und den Sinn zu lenken, den
eine Situation haben kann. Schwierigkeiten knnen im Leben auch Mdglichkeiten zum
Lernen oder zur persdnlichen Weiterentwicklung darstellen (Tausch, 2006).

Daruber hinaus ist es forderlich, die Aufmerksamkeit in schwierigen Situationen auf
positive Konsequenzen zu richten. Gedanklich stellt man sich vor, wie es sein wird,
wenn die Anforderung gemeistert ist und richtet den Fokus auf mdgliche Erfolge und

Chancen, welche die Situation mit sich bringt. So werden Hoffnung, Motivation und
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Kraft in der stressbezogenen Situation erhéht (Kaluza, 2015). Beispielhaft fur die men-
tale Stressbewaltigung ist, Schwierigkeiten als Herausforderung statt als Bedrohung zu
sehen und dariber hinaus Positives und Gelungenes wahrzunehmen sowie die Ent-

wicklung von Dankbarkeit zu fordern (Kaluza, 2015).

2.2.2 Instrumentelle Stressbewaltigung

Ein weiterer Ansatz zur Stressbewaltigung liegt in zielorientierten Handlungen, um &u-
Rere Situationen stressfrei zu gestalten. Die Situation wird durch das Verhalten so ver-
andert, dass Belastungen und Anforderungen geringer werden und die verbundene
Stressbelastung dadurch sinkt (Tausch, 2006). Beispielhaft anzufiihren fir die instru-
mentelle Stressbewaltigung sind organisatorische Optimierungen wie Zeitplanung oder
eine verbesserte Aufgabenverteilung. Darliber hinaus tragt das instrumentelle Stress-
management zu einer Steigerung der sozialkommunikativen Kompetenzen bei, wie das
Aufzeigen von Grenzen, die Annahme von Unterstitzungsangeboten sowie den Auf-

bau von sozialen Netzwerken (Habermann-Horstmeier, 2017).

2.2.3 EntspannungsmafRnahmen

Die dritte Strategie zur Stressreduktion besteht in der kdrperlich-seelischen Entspan-
nung. Erregtheit und Gespanntheit in Stresssituationen kénnen durch den Einsatz von
Entspannungsibungen gesenkt werden (Tausch, 2006). Die Kompetenz, kdrperlich zu
entspannen und mental abzuschalten, wirkt demnach als Bewaltigungsmoglichkeit ge-
genlber Belastung und kann in alltadglichen Situationen eingesetzt werden. Kérperliche
Erregung und damit verbundene stressbedingte korperliche Beschwerden werden
durch regelmaRige Entspannungsibungen gesenkt. Entspannungsibungen flihren zu
einem Gefuhl von Ruhe und Gelassenheit und steigern bei langfristiger Durchfiihrung
die Selbstsicherheit (Kaluza, 2015). Entspannungsmethoden wirken zudem praventiv,
indem der Organismus in zuklnftigen Stresssituationen eine geringere Erregung auf-
weist. AuBerdem férdert Entspannung kreatives Denken, Flexibilitdt, Problemldsestra-
tegien und vermindert Denkblockaden (Tausch, 2006). Methoden der Entspannung
sind unter anderem die Progressive Muskelrelaxion (PMR) nach Jacobsen, das Auto-

gene Training (AT) sowie die Meditation (Merkle, o.J.).

2.2.3.1 Progressive Muskelrelaxion

Unter Anwendung der Progressiven Muskelrelaxion werden alltagliche Stresssituatio-
nen gelassener bewaltigt sowie seelische und kdrperliche Anspannung und Nervositat
reduziert (Kaluza, 2015). Die Anwendung von PMR fuhrt zu einer ,Wiederherstellung
des Gleichgewichts zwischen sympathischer und parasympathischer Aktivitat® (Hab-
ermann-Horstmeier, L., S. 73, 2017) durch korperliche Entspannung. Der entspannte

Zustand wird durch eine willentliche An- und Entspannung bestimmter Muskelpartien
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hervorgerufen. Personen werden im Rahmen der PMR bspw. instruiert eine Muskel-
gruppe fur funf bis sieben Sekunden anzuspannen, um sie im Anschluss fiir 40 Sekun-
den zu entspannen (Habermann-Horstmeier, 2017). Angstliche Anspannungen sollen
so Uberwunden werden. Darlber hinaus flhrt die PMR zur Linderung von Spannungs-
kopfschmerzen (Buchner, 2009). Die Wirksamkeit Progressiver Muskelrelaxion wird
durch die Studie von Weber et al. (2007) bestatigt. Im Rahmen der Studie nahmen 18
Probanden Uber einen Zeitraum von sechs Wochen an einem PMR-Training teil. Es
wurde untersucht, ob die Durchfuhrung von PMR zu einer Senkung von Speichelcor-
tisol als noninvasiver Stressmarker flhrt. Die Ergebnisse zeigen, dass PMR kurzfristig

eine signifikante Abnahme von Speichelcortisol bewirkt.

2.2.3.2 Autogenes Training

Das Autogene Training ist den Techniken der Selbstentspannung zuzuordnen. Mit Hilfe
von Selbstsuggestion wird das vegetative Nervensystem beeinflusst und es folgt eine
Reduktion bestehender Anspannungs- und Erregungszustande. Auflerdem wirkt sich
das Autogene Training positiv auf das Konzentrationsvermdgen, die Leistungsfahigkeit
sowie die Steigerung der Belastbarkeit und der inneren Ruhe aus. Die intensiven, ge-
fihlsbetonten Vorstellungen im Rahmen des AT flhren darlber hinaus zu einer Re-
duktion von psychosomatischen Beschwerden sowie zu einer schnelleren Erholung
nach Stress-Situationen (Wagner-Link, 2009).

2.2.3.3 Meditation

Meditation umfasst einen inneren Prozess im Bewusstsein des Menschen, der zur
Steigerung des seelischen und korperlichen Wohlbefindens fihrt. Mit Hilfe von geeig-
neten Atem- und Konzentrationstechniken wird ein Gefiihl der Beruhigung erreicht und
das eigene Leben sowie die Umwelt kobnnen aus einem anderen Blickwinkel wahrge-
nommen werden. Mediation kann dariber hinaus zur Stressreduktion herangezogen
werden: Unter Anwendung von Meditation werden Stressoren erkannt und verstanden,
man lernt angemessen auf den Stressor zu reagieren, sowie eine Stressreaktion zu

vermeiden (Sonntag, 2016).

2.2.4 Regeneratives Stressmanagement

Korperliche Anspannung, innere Unruhe und Nervositdt sind charakteristisch flr
Stresssituationen und kénnen durch ein regeneratives Stressmanagement vermindert
werden. Die regenerativen MalRnahmen richten sich dabei auf die Rekonstruktion der
normalen Koérperfunktion (Habermann-Horstmeier, 2017). Strategien, die dazu fuhren,
die eigene Widerstandskraft gegeniuber Belastungen zu erhéhen und neue Energie
aufzubauen sind beispielsweise regelmaRige Bewegung, eine gesunde, ausgewogene

Ernahrung, regelmafiger Ausgleich durch Hobbies sowie das Lernen, die kleinen Din-
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ge im Alltag zu genielRen (Kaluza, 2015). Tagliche Erholung ist erforderlich, um die
eigene Leistungsfahigkeit und Gesundheit aufrechtzuhalten. AuRerdem ist es in
Stresssituationen von grof3er Bedeutung soziale Kontakte bestehen zu lassen, Interes-
sen nachzugehen sowie Sport und andere Freizeitaktivitaten weiterzufihren. Werden
diese Strategien nicht umgesetzt, fiihrt die Selbsteinschrankung zur Steigerung des
subjektiven Belastungsgefiihls, da Stressoren einen immer groleren Raum im Leben
einnehmen. Durch fehlende Erholung und Kompensationsmdglichkeiten wird die Wi-
derstandskraft gegeniiber Belastungen vermindert und depressive Stimmungszustan-
de sowie Angstgefiihle nehmen zu. Demnach ist es von groRRer Relevanz, mit Hilfe von
Schlaf zu regenerieren, Sport zu treiben, sich ausgewogen zu erndhren und angeneh-
me Aktivitdten in den Alltag einzubauen, um bewusst zu genieflen (Kaluza, 2015).
Korperliche Aktivitaten fuhren dariber hinaus zur Steigerung der eigenen Wider-
standskraft gegenuber Belastungen und wirken sich positiv auf das seelische Wohlbe-
finden aus. AuRerdem verbessert Sport das Selbstbewusstsein und die Zuversicht er-
folgreich zu handeln. RegelmaRige kdrperliche Aktivitaten tragen dazu bei das Wohlbe-
finden und Selbstwertgefiihl zu steigern, wie auch Angste und depressive Stimmungen
zu mildern (Buchner, 2009).

2.2.5 Kohérenzgefiihl

Die erfolgreiche Bewaltigung von Anforderungen ist des Weiteren vom Ausmal des
personlichen Koharenzgefihls abhangig (Graf & Krischke, 2004). Der Begriff Koha-
renzgefihl (SOC) von Antonovsky als zentraler Aspekt der Salutogenese beschreibt
ein Gefuhl des inneren Zusammenhangs bzw. des duReren Zusammenhalts.

,Das SOC (Koharenzgefiihl) ist eine globale Orientierung, die ausdrickt, in wel-

chem Ausmafl® man ein durchdringendes, andauerndes und dennoch dynami-
sches Gefiihl des Vertrauens hat, dass

1. die Stimuli, die sich im Verlauf des Lebens aus der inneren und auf3eren
Umgebung ergeben, strukturiert, vorhersehbar und erklarbar sind;

2. einem die Ressourcen zur Verfiigung stehen, um den Anforderungen, die
diese Stimuli stellen, zu begegnen;

3. diese Anforderungen Herausforderungen sind, die Anstrengung und Enga-
gement lohnen“ (Antonovsky, A., 1997, S. 36).

Antonovsky postuliert, dass ein starkes Koharenzgefihl dazu beitragt, eine angemes-
sene Bewaltigungsstrategie anzuwenden. Personen mit einem starken SOC kdnnen
ein flexibles Coping anwenden und die richtigen Ressourcen zur Problembewaltigung
aktivieren. Demnach werden Belastungssituationen durch ein vorhandenes Koharenz-
gefuhl seltener unter Anwendung gesundheitlich riskantem Verhalten wie Alkohol oder
Rauchen ,gel6st (Wagner-Link, 2009).
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Beim Einwirken eines Stimuli auf den Menschen kommt es zur primaren Bewertung, ob
es sich bei der aktuellen Situation um einen Stressor oder einen Nicht-Stressor han-
delt. Personen mit einem hohen Koharenzgeflhl beurteilen den Stimulus als Nicht-
Stressor. Sie bewerten demnach Anforderungen als Herausforderung und nicht als
Schwierigkeit. Personen mit hohem SOC aktivieren zudem Ressourcen, indem sie
dem aktuellen Problem eine Definition und eine Struktur zuweisen und vorhandene
Informationen als Widerstandsressourcen wahrnehmen. Aul3erdem bemuhen sich In-
dividuen mit einem hohen Koharenzgefiihl um Feedback Anderer, um dieses konstruk-
tiv nutzen zu kénnen. Anforderungen werden verstehbar, handhabbar und als sinnvoll
erlebt. Dies flihrt dazu, dass die Personen optimistische Gefiihle entwickeln, um be-
stimmte Aufgaben meistern und die nétigen Ressourcen mobilisieren zu kdnnen. Ko-
harente Lebenserfahrungen fihren zur Bildung von generalisierten Widerstandsres-

sourcen, welche zur Stressbewaltigung beitragen (Graf & Krischke, 2004).

2.2.6 Stressreduktion im Studium

Im Anschluss an die Darstellung verschiedener Bewaltigungsstrategien liegt der Fokus
dieses Abschnitts auf den Strategien zur Stressreduktion im Studium. Studien belegen
unterschiedliche Coping-Strategien bei Studierenden. Brandl-Bredenbeck, Kdmpfe und
Kdster (2013) befragten Studierende nach ihren Bewaltigungsmethoden in Bezug auf
Studierendenstress. Im Rahmen der durchgefihrten Interviews wurden Sport und Be-
wegung als effektivste Bewaltigungsmethoden gegen Stress genannt. Des Weiteren
wiesen die Befragten auf soziale Unterstiutzung, das Schaffen von Strukturen und die
Etablierung einer Lerngruppe hin. Die Studie von Jurkat et al. (2010) an Studierenden
(N = 651) weist darauf hin, dass Studierende, die sportliche Aktivitdten als Bewalti-
gungsmethode gegentber Stress anwenden zu 88% unauffallige depressive Sympto-
me aufweisen. Kurth und Kollegen (2007) beschéaftigten sich ebenfalls mit der Stress-
bewaltigung bei Studierenden (N = 157). 90% der Teilnehmer nannten den Kontakt
zum Partner als Mdglichkeit zur Stressreduktion. 77% gaben an in Stresssituationen
mit Freunden zu sprechen und 58% der Probanden kontaktieren ihre Eltern. Der sozia-
le Rickzug wurde von 24% der Teilnehmer angegeben. In der Studie von Fornés-
Vives, Garcia-Banda, Frias-Navarro und Rosales-Viladrich (2016) an Medizinstudenten
(N=199) wurde der emotionale Bewaltigungsstil von 56% der Befragten als haufigste
Bewaltigungsmethode genannt. Aus der Studie von Schmidt-Gurtler (2013) an 143
Psychologiestudenten geht dartuber hinaus hervor, dass 73% der Studierenden die
Einfihrung eines Kurses zur Erarbeitung von Stressbewaltigungs- und Lernstrategien
als sinnvoll ansehen. 34% der Befragten aulierten ihr Interesse an der Kursteilnahme,

wahrend 22% der Teilnahme ,eher nicht* zustimmten.
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2.3 Positive Psychologie

Nachfolgend wird das Forschungsgebiet der Positiven Psychologie (PP) als zentraler
Aspekt der vorliegenden Arbeit vorgestellt. Zu Beginn wird auf die Entstehung der Po-
sitiven Psychologie eingegangen, gefolgt von einem Abschnitt iber die Humanistische
Psychologie. Anschlielend werden die Ziele der Positiven Psychologie sowie zentrale
Aspekte der neuen Forschungsrichtung dargestellt. Daruber hinaus werden einzelne
Interventionen der PP sowie ihre Wirksamkeit und ihrer Anwendung im schulischen
Bereich beschrieben. Das Kapitel schlie®t mit einer kritischen Wurdigung der Positiven

Psychologie.

2.3.1 Positive Psychologie als Teildisziplin der Psychologie

Die Psychologie als Wissenschaft beschaftigt sich mit dem Erleben und Verhalten von
Menschen und wird in verschiedene Forschungsgebiete aufgeteilt, unter anderem So-
zialpsychologie, klinische Psychologie sowie Differentielle- und Personlichkeitspsycho-
logie (Gerrig & Zimbardo, 2008). Nach dem zweiten Weltkrieg konzentrierte sich die
klinisch psychologische Forschung vorrangig auf das Erkennen und die Behandlung
von seelischen Stérungen und die Wiederherstellung der psychischen Gesundheit von
Kriegsveteranen. Ausgehend von dem defizitorientierten Forschungsansatz, der sich
ausschlief3lich auf psychische Krankheiten fokussierte, forderten die Psychologiepro-
fessoren Martin Seligman und Ed Diener in den 90iger-Jahren eine Erweiterung der
psychologischen Forschung und Methoden. Seligman postulierte, dass sich die Psy-
chotherapie nicht blof auf die Linderung von negativen Symptomen beschranken solle,
sondern das Ziel der Psychotherapie auch in der Unterstitzung von Lebenszufrieden-

heit, Wohlbefinden und psychischer Leistungsfahigkeit liegen misse (Blickhan, 2015).

2.3.2 Entstehung der Positiven Psychologie

Die Positive Psychologie als empirische Wissenschaft wurde 1998 etabliert, nachdem
Martin Seligman zum Prasidenten der Amerikanischen Psychologen Vereinigung ge-
wahlt wurde (Brendtro & Steinebach, 2012). In seiner Antrittsrede forderte Seligman
die Erforschung positiver Emotionen und positiver Eigenschaften, statt den Fokus auf
Defizite und Krankheiten zu legen. Er sprach sich dafir aus, die Aufmerksamkeit auf
positive Aspekte des menschlichen Erlebens und Verhaltens zu legen (Ruch & Proyer,
2011). Psychologen sollen primar auf das Lebenswerte im Leben achten und Voraus-
setzungen fur ein erfiulltes Leben schaffen (Blickhan, 2015). Ein Sonderheft zur Positi-
ven Psychologie aus dem Jahre 2000 im American Psychologist kann als formaler Be-
ginn der jungen Wissenschaft angesehen werden. Seligman und Csikszentmihalyi

(2000) kritisierten in dem genannten Beitrag, dass das Hauptaugenmerk der psycholo-
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gischen Forschung auf pathologischen Aspekten liege, statt positive Eigenschaften zu
berlcksichtigen (Ruch & Proyer, 2011).

Zur Verdeutlichung der Vernachlassigung positiver Aspekte kann eine Studie von
Myers (2000) herangezogen werden. Zwischen 1967 und 2000 wurden 54.040 Artikel
zum Thema Depressionen veroéffentlicht und lediglich 415 Artikel zum Thema Freude.
Ein Artikel Gber positive Emotionen steht damit im Verhaltnis zu 21 Artikeln Uber nega-

tive Emotionen (Myers, 2000).

Artikel Uber Freude

Artikel Uber Depressionen

0 10000 20000 30000 40000 50000 60000

Abb. 1: Artikel zu den Themen Depressionen und Freude zwischen 1967 und 2000 (Eigene
Darstellung in Anlehnung an die Studie von Myers, 2000, S. 323).

Die Grundideen der Positiven Psychologie lassen sich zudem viel weiter zurlckverfol-
gen und finden ihren Ursprung bereits in den philosophischen Schriften von Aristoteles
und den humanistischen Arbeiten von Abraham Maslow und Carl Rogers (Blickhan,
2015). Aus diesem Grund werden zentrale Aspekte der Humanistischen Psychologie

im nachfolgenden Abschnitt aufgeflhrt.

2.3.2.1 Humanistische Psychologie

Die Humanistische Psychologie stellt neben der psychodynamischen und der behavio-
ristischen Psychologie eine weitere psychologische Schule dar. Das Menschenbild der
Humanistischen Psychologie wird als aktiv beschrieben, ist von Natur aus gut und
kann in Freiheit handeln (Gerrig & Zimbardo, 2008). Der Mensch wird als einzigartig
bezeichnet und ist unabhangig von dufleren Kraften (Bourne & Ekstrand, 2005). Seine
Hauptaufgabe besteht nach humanistischer Perspektive darin, eine personliche Ent-
wicklung anzustreben. Carl Rogers (1902-1987) postuliert in diesem Zusammenhang
die hohe Relevanz geistiger Weiterentwicklung und Gesundheit des Menschen. Vor
diesem Hintergrund fiihrte Rogers den klientenzentrierten Ansatz der Psychotherapie
ein, der sich vorrangig nicht auf die Lésung eines Problems beschrankt, sondern die
Weiterentwicklung des Individuums férdert (Galliker, Klein & Rykart, 2007). Abraham
Maslow (1908-1970) pragt den Begriff der Selbstverwirklichung und weist damit auf

das Bedurfnis jedes Menschen hin, seine Potenziale und Fahigkeiten zu entfalten
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(Schlater, 2010). Der humanistische Ansatz fihrt demnach zu einer Erweiterung der
bisherigen psychologischen Sichtweise, indem ihre Vertreter darauf hinweisen, soziale
und kulturelle Faktoren zu beachten, um ein umfassendes Verstandnis des Menschen
zu ermoglichen. Der Fokus der genannten psychologischen Schule liegt auf dem ge-
samten Menschen und findet sich heute in den Arbeiten der Positiven Psychologie
wieder (Gerrig & Zimbardo, 2008).

2.3.3 Ziele der Positiven Psychologie

Die Positive Psychologie als Wissenschaft vom glicklichen und erflllten Leben be-
schaftigt sich folglich als erste wissenschaftliche Disziplin mit der Unterstitzung und
Aufrechterhaltung des psychischen Wohlbefindens und der persdnlichen Entwicklung
bei allen Menschen (Blickhan, 2015). Sie stellt keine Ersetzung der problemfokussier-
ten Psychologie dar, sondern ergénzt das bisher dominierende Forschungsgebiet
(Tomoff, 2017). Das Ziel der Positiven Psychologie als neue Forschungsrichtung liegt
darin, Menschen dabei zu helfen, Sinn und Erfullung in ihrem Leben zu finden. Men-
schen sollen unter Anwendung der Positiven Psychologie ihre Starken erkennen und
einsetzen sowie positive Geflihle wahrnehmen. AulRerdem flihren Interventionen der
Positiven Psychologie zur Steigerung des persdnlichen Wohlbefindens und Glickser-
lebens, der Erweiterung personlicher Ressourcen sowie der Férderung des beruflichen
Erfolgs (Blickhan, 2015). Gluck wird durch die Interventionen der Positiven Psychologie
nicht direkt angestrebt, sondern entsteht als Bei Produkt positiven Handelns und eines
optimistischen Lebensstils (Buchner, 2009). Die Positive Psychologie wird von Laien
und Wissenschaftlern sowie Trainern und Coaches angewendet. Auflerdem werden
Ansatze der Positiven Psychologie verwendet, um Individuen sowie Unternehmen zu

mehr Erfolg zu verhelfen (Tomoff, 2017).

2.3.4 Forschungsgebiete der Positiven Psychologie

Die Positive Psychologie beschaftigt sich unter anderem mit folgenden Forschungsge-
bieten: Wohlbefinden und Flourishing, Positive Emotionen, Positive Einstellung, Flow
und Achtsamkeit sowie personliche Starken und Selbstwert (Blickhan, 2015). Im fol-
genden Abschnitt werden die fir die Studie relevanten Aspekte der Positiven Psycho-

logie vorgestellt.

2.3.4.1 Flourishing

,| believe it is within our capacity that by the year of 2051 that 51 percent of the human
population will be flourish. That is my charge“ (Seligman, 0.J.).
Flourishing, wortlich Ubersetzt Aufbliihen, zahlt zu den zentralen Konzepten der Positi-

ven Psychologie. Der Begriff inkludiert den Prozess des biologischen Wachstums und
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der psychischen Entwicklung und erfasst demnach subjektives Wohlbefinden, Leis-
tungsfahigkeit und persdénliche Weiterentwicklung. Ein Modell, was zur Beschreibung
von Flourishing herangezogen werden kann, ist das PERMA-Modell von Martin Selig-
man (2011). Ausgehend von diesem Modell tragen fiinf Aspekte zum Flourishing bzw.
Wohlbefinden bei: Positive Emotionen, Engagement, Relationships (Beziehungen),
Meaning (Sinn) und Accomplishment (Gelingen). Das Modell stitzt sich auf die An-
nahme, dass der Einsatz von persdnlichen Starken zum starkeren Erleben von Flou-
rishing beitragt (Blickhan, 2015).

2.3.4.2 Positive Emotionen

Emotionen wirken sich auf das menschliche Erleben und Verhalten aus und sind somit
fur die psychologische Forschung von Relevanz. Barbara Fredrickson (2011) fihrt bei
der Abgrenzung von positiven zu negativen Emotionen folgende Unterschiede an: Ne-
gative Geflhle werden schneller zur Kenntnis genommen und unterscheiden sich von
positiven Gefiihlen durch ihre langere Dauer und starkere Intensitat. Sie fihren zu ei-
ner Einschrankung des Denkens, bleiben langandauernd im Gedachtnis und erzeugen
eine gesteigerte Aufmerksamkeit. Im evolutionaren Kontext stellten negative Geflihle
durch die gesteigerte Konzentration auf Probleme einen Vorteil dar. Im Vergleich dazu
treten positive Gefuhle im Alltag haufiger auf, werden aber nicht so deutlich wahrge-
nommen. Positive Gefiihle sind eher vage und gehen ineinander Uber. Sie erweitern
die Denkfahigkeit, fiUhren zu einer Steigerung der Problemldsefahigkeit und der Kreati-
vitdt und foérdern soziale Beziehungen. Positive Gefiihle wirken sich auRerdem positiv

auf die Gesundheit und die Lebensdauer aus (Blickhan, 2015).

Weitere Wirkungsweisen positiver Emotionen werden durch die Broaden-and-Build-
Theorie von Barbara Fredrickson (1998) deutlich. Broadening umfasst die Erweiterung
der menschlichen Wahrnehmung durch das Erleben positiver Emotionen. Die Verarbei-
tung von Informationen im Gehirn wird durch positive Emotionen beeinflusst und fihrt
zur gesteigerten Wahrnehmung und Verarbeitung von Reizen. Durch die erweiterte
Sicht kommt es langfristig zur Steigerung der geistigen Flexibilitdt, Resilienz und Krea-
tivitat. In dem Zusammenhang ist die Haufigkeit der positiven Geflihle von groRerer
Bedeutung als die Intensitadt der wahrgenommenen Emotionen (Blickhan, 2015).

Der zweite Teil der Theorie Building verdeutlicht den Einfluss der positiven Gefiihle auf
den Aufbau personlicher Ressourcen. Durch positive Emotionen kommt es zu einer
Steigerung von korperlichen, sozialen, intellektuellen, emotionalen und handlungsbe-
zogenen Ressourcen. Es erfolgt eine Verstarkung von Optimismus, Kompetenz,
Selbstakzeptanz und guter Gesundheit. Die gewonnenen vielfaltigen Ressourcen kon-

nen in schwierigen Situationen abgerufen werden und tragen gleichzeitig zur Entwick-
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lung persoOnlicher Resilienz bei. So entsteht eine positive Aufwartsspirale durch das
Erleben positiver Emotionen (Blickhan, 2015). Die Ergebnisse einer Studie mit 138
Studenten bestatigen die Aussage der Broaden-and-Build-Theorie. Positive Emotionen
fihren folglich zur Auswahl geeigneter Bewaltigungsmaoglichkeiten und bewirken durch
die Aufwartsspirale ein erhdhtes Wohlbefinden der Studierenden (Fredrickson & Joi-
ner, 2002). Um die Wahrnehmung positiver Emotionen im Alltag zu férdern, kénnen
klassische Anwendungen der Positiven Psychologie wie der positive Tagesrtickblick
und Dankbarkeit durchgefiihrt werden. Genannte Interventionen werden im nachfol-
genden Abschnitt 2.3.6 Interventionen der Positiven Psychologie naher beschrieben.
Aulerdem erhdht das bewusste Geniellen im Alltag die Wahrnehmung positiver Emo-
tionen. GenieRen kann in Bezug auf die dulRere Umwelt z.B. in Form von bewusster
Wahrnehmung der Natur stattfinden oder nach innen gerichtet sein, indem man be-
wusst positive Gefiihle erlebt. So fordert der Prozess des GenieRens den Aufbau von

Resilienz und wirkt depressiven Entwicklungen entgegen (Blickhan, 2015).

2.3.4.3 Dankbarkeit

Erst durch die Forschung der Positiven Psychologie wurde dem Aspekt der Dankbar-
keit vermehrt Aufmerksamkeit gewidmet. Die Forschung befasst sich mit der Bedeut-
samkeit von Dankbarkeit fur das subjektive Wohlbefinden. Dankbarkeit wirkt begli-
ckend fur die Person, der gedankt wird, als auch fur den Dankenden. Die Ergebnisse
einer Studie von Park, Peterson und Seligman (2004) zeigen, dass Dankbarkeit die
Lebenszufriedenheit eines Menschen fast zu 20 Prozent erklart. Zudem Kkorrelieren
hohe Werte auf dem Dankbarkeitsfragebogen von Watkins et al. (2003) positiv mit Le-
benszufriedenheit (r = .62) und negativ mit Arger, Depressivitat und Feindseligkeit.
Auch Menschen, die oft Stress empfinden, kénnen Dankbarkeit empfinden und aus-
dricken. Die positive Wirkung von Dankbarkeit ist auf die gesteigerte Stabilitat und
Starkung sozialer Beziehungen zurtckzufuhren. Durch Empfinden und Ausdruck von
Dankbarkeit werden soziale Beziehungen vertieft und es resultiert eine Aufwartsspirale
gegenseitiger Unterstlitzung. AulRerdem erfahren Personen, denen gedankt wird, eine

Steigerung des Selbstwertgefihls (Buchner, 2009).

2.3.4.4 Salutogenese

Der Ansatz der Positiven Psychologie basiert auRerdem auf den Aspekten der Saluto-
genese. Der Begriff Salutogenese wurde in den 70er-Jahren von dem Medizinsoziolo-
gen Aaron Antonovsky eingefiihrt und befasst sich mit der Entstehung von Gesundheit
(Blickhan, 2015). Grundlage Antonovskys Arbeiten zur Salutogenese stellt eine Unter-
suchung mit 1150 Frauen aus unterschiedlichen ethnischen Gruppen dar. Antonovsky

beschaftigte sich mit ihrer Anpassung an die Veranderungen in der Menopause. Im
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Rahmen der Untersuchung erfasste er unter anderem das Wohlbefinden von israeli-
schen Frauen, die in jungen Jahren in einem Konzentrationslager untergebracht wa-
ren, spater jedoch ein gutes psychisches Wohlbefinden aufwiesen. Diese Ergebnisse
fihrten ihn zur Forschungsfrage, wie die Aufrechterhaltung eines gesunden Gesund-
heitszustandes trotz traumatischer Ereignisse moglich sei. Antonovsky etablierte in
diesem Zusammenhang das Vorhandensein von generalisierten Widerstandsressour-
cen, die einer Person dabei helfen, herausfordernde Situationen zu Uberstehen. Diese
Ressourcen, welche die individuelle Gesundheit férdern, kdnnen interner Natur (bspw.
das Vorhandensein von Ich-Starke) oder externer Natur in Form von sozialer Unter-
stitzung oder sozialer Integration sein (Reimann & Hammelstein, 2006). Neben den
Widerstandsressourcen zahlt auch das Koharenzgefiihl einer Person zu den Kompo-
nenten des Salutogenese-Konzepts (Schmitz, 2009). Salutogenese beschéftigt sich
demnach mit Bedingungen und Eigenschaften, die einen Menschen gesund erhalten
und stellt folglich einen komplementaren Begriff zur Pathogenese dar, welche die Ent-

wicklung von Krankheit beschreibt (Reimann & Hammelstein, 2006).

2.3.5 Interventionen der Positiven Psychologie

Positiv psychologische Interventionen (PPI) sind einfache und wirksame Anweisungen,
die leicht im Alltag angewendet werden kdnnen und positive Veranderungen im subjek-
tiven Erleben bewirken. Uber die Anzahl der bestehenden positiven Interventionen
lasst sich keine genaue Aussage treffen, da kontinuierlich neue Interventionen der Po-
sitiven Psychologie entstehen. PPI zielen nicht darauf ab, psychische Symptome zu
verringern, sondern positive Gedanken, Geflhle und Verhaltensweisen zu férdern. Die
Interventionen richten sich auf die bewusste Wahrnehmung der Gegenwart und auf
eine konstruktive Bewertung vergangener Erfahrungen und Erlebnisse. Nicht nur psy-
chisch auffallige Personen profitieren von positiv psychologischen Interventionen, son-
dern auch nicht klinische Populationen (Blickhan, 2015) So kdnnen positiv psychologi-
sche Interventionen in der Psychotherapie, in der Medizin, im Coaching sowie im
Selbst-Coaching angewendet werden (Brohm & Endres, 2017). PPI unterstitzten psy-
chisch unauffalligen Personen durch eine Steigerung der Stimmungslage und der psy-
chischen Leistungsfahigkeit. Psychisch-auffallige Personen profitieren durch das Ler-
nen, bestehende Belastungen durch ihre Symptome umgehen zu kénnen und sich
gleichzeitig vor Ruickféllen oder Rlckschlédgen zu schitzen. Zusammenfassend kon-
zentrieren sich PPI auf positive Themen, zielen auf positive Ergebnisse und eine posi-
tive Entwicklung ab und férdern das Wohlbefinden von klinischen als auch nicht-
klinischen Populationen (Blickhan, 2015).

Zu den klassischen Interventionen der Positiven Psychologie gehoéren der Positive Ta-
gesriickblick und das Erleben und Ausdricken von Dankbarkeit. Der positive Tages-

rickblick zielt darauf ab, den Tag Revue passieren zu lassen und somit die positiven
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Momente noch einmal zu reflektieren. Positive Erfahrungen sollen so bewusst noch
einmal nacherlebt werden, was langfristig zu einer starkeren Fokussierung auf die po-
sitiven Empfindungen des Tages fuhrt. Aus der vorstehend beschriebenen Intervention
resultieren eine Steigerung der Lebenszufriedenheit und eine Senkung depressiver
Tendenzen (Blickhan, 2015). Das Bewusstwerden von Dankbarkeit fuhrt zur Intensivie-
rung positiver Erfahrungen und positiver Emotionen. Unter Dankbarkeit versteht man
einen nach aullen gerichteten Prozess, der kognitiv reflektiert und verbalisiert wird
(Blickhan, 2015). Mit Hilfe dieser positiv psychologischen Interventionen in Form des
Dankbarkeits-Tagebuchs oder des Dankbarkeits-Besuchs werden neben dem Wohlbe-

finden auch soziale Beziehungen gestarkt (Blickhan, 2015).

2.3.5.1 Wirksamkeit positiv psychologischer Interventionen

Die Wirksamkeit positiv psychologischer Interventionen wird durch eine quantitative
Evaluation von D. Blickhan, D. John und A. Scheder (2017) im Zusammenhang mit
einem betrieblichen Stressmanagementkurs aufgezeigt. Stressmanagementkurse in
der betrieblichen Gesundheitsférderung wurden im Rahmen der Studie durch Anwen-
dungen und Methoden der Positiven Psychologie erganzt. Um die Wirksamkeit der PPI
empirisch zu untersuchen, wurde eine quantitative Evaluation durchgefiihrt. 33 Pro-
banden der Experimentalgruppe nahmen an dem Kurs ,Gut mit sich umgehen: Stress-
bewéltigung mit Methoden der Positiven Psychologie® teil. Der Kurs verbindet empi-
risch validierte Methoden der Positiven Psychologie mit klassischen Ubungen aus dem
betrieblichen Stressmanagement und umfasst ein Prasenztraining bestehend aus funf
Einheiten zu je drei Stunden. Zwischen den jeweiligen Einheiten liegt ein Zeitraum von
zwei Wochen, um die Anwendung des Gelernten im Alltag zu ermdglichen. Die funf
Einheiten behandeln folgende Themen: Positive Emotionen, Starken, Selbstwert,
Selbstmitgeflhl und psychische Grundbedirfnisse, Flow und Optimismus sowie be-
wusstes GenielRen und Achtsamkeit. Ziel dieses Kurses ist die Zusammenstellung ei-
nes individuellen Programms positiv psychologischer Interventionen, um diese im An-
schluss in den Alltag zu integrieren. Die erfolgreiche Umsetzung positiver Aktivitaten
soll zu einem hdheren Wohlbefinden und einer starkeren Leistungsmotivation der Teil-
nehmer fiihren. Durch die Umsetzung der Ubungen im Alltag werden die persénlichen
Ressourcen der Teilnehmer erweitert und es folgt eine Steigerung des Flourishing. Die
Kontrollgruppe, bestehend aus 44 Probanden, besucht hingegen einen zweistlindigen
Impulsvortrag zur Positiven Psychologie. Um aussagekraftige Ergebnisse zu erzielen,
wurde das Wohlbefinden und Flourishing der 77 Probanden zu vier Messzeitpunkten
erhoben: vor dem Kurs, in der Mitte des Kurses, unmittelbar nach Beendigung des
Kurses sowie zwei Monate nach dem Kurs. Zur Erhebung von Flourishing sowie des

Depression- und Burnout-Risikos wurden die drei validierte Fragebogen Flourishing-
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Skala, BOSS und BDI/ angewendet, um im Anschluss multivariate Varianzanalysen mit
Messwiederholung durchfiihren zu kénnen. Die Werte der Experimental- und Kontroll-
gruppe zeigen zu Beginn der Messung keine Unterschiede auf, was einen Vergleich zu
spateren Messzeitpunkten begunstigt. Wahrend die Flourishing-Werte der Experimen-
talgruppe bereits in der ersten Kurshalfte ansteigen und sowohl zu Kurs Ende als auch
zwei Monate nach Kursbeendigung ein hohes Niveau aufweisen, wird in der Kontroll-
gruppe keine Verbesserung der Flourishing-Werte sichtbar. Zudem sinken die Werte
fur Depression- und Burnout-Risiko in der Experimentalgruppe signifikant, sodass ein
signifikanter Unterschied zwischen Experimental- und Kontrollgruppe in Bezug auf ge-
nannte Variablen zwei Monate nach Beendigung des Kurses besteht. Kursbesuch und
Anwendung der PPI fuhren demnach zu einem gesteigerten Wohlbefinden und schut-
zen gleichzeitig vor depressiven Entwicklungen und Burnout. Die Methoden der Positi-
ven Psychologie erhéhen folglich die individuelle Stressresistenz sowie den Gesund-
heitszustand und eignen sich fur den Einsatz in Stressmanagement Kursen (Blickhan,
John & Scheder, 2017).

Die positive Wirksamkeit PPI wird durch weitere Studien bekraftigt. Die Interventionen
der neuen Forschungsrichtung fihren zu einer Steigerung positiver Neubewertungen
und Achtsamkeit und senken gleichzeitig Angstlichkeit, depressive Symptome und
psychologischen Distress (Antoine, Dauvier, Andreotti & Congard, 2018). Im Rahmen
einer weiteren Meta-Analyse (N = 4.266) von Sin und Lyubomirsky (2009) wurden 51
Interventionen der Positiven Psychologie angewendet, um praktische Hinweise uber
die Auswirkungen herauszuarbeiten. Die angewandten Interventionen fuhrten zu einer
signifikanten Steigerung des Wohlgefuhls (r = .29) und zu einer Abnahme depressiver
Symptome (r = .31). Die Steigerung des Wohlbefindens durch Interventionen der Posi-
tiven Psychologie fuhrt auRerdem zur Intensivierung kognitiver Flexibilitdt und Kreativi-
tat. Darlber hinaus erleichtert das Empfinden von Gliick den Lernprozess, so kann
man in entspannt glicklicher Stimmung beispielweise schneller 50 arabische Vokabeln
lernen (Buchner, 2009). Des Weiteren weisen positive psychologische Interventionen
eine hohe Nachhaltigkeit auf. Eine Messung des subjektiven und psychischen Wohlbe-
findens zum Follow-Up Messzeitpunkt einer Studie drei bis sechs Monaten nach der
Intervention verdeutlicht, dass die Effektstarke positiv psychologischer Interventionen
zu diesem Messzeitpunkt immer noch signifikant ist (Bolier et al., 2013). Dies wird
durch die Studie von Michael A. Cohn und Barbara L. Fredrickson (2010) unterstutzt,
die sich ebenfalls mit der langfristigen Wirksamkeit von PPI beschaftigten. Probanden,
welche die PPl weiterflhrten, berichteten zum Zeitpunkt einer 15-monatigen-Follow-Up
Befragung von positiveren Emotionen als die Probanden, welche die Intervention nicht
fortsetzten (Cohn & Fredrickson, 2010). Auch Personen, die Gber einen Zeitraum von

einer Woche taglich drei Dinge aufschrieben, die im Laufe des Tages gut gelaufen
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sind, erlebten eine Steigerung der Gllicksgefiihle und eine Senkung depressiver Symp-
tome flr einen Zeitraum von sechs Monaten (Seligman, Steen, Park & Peterson,
2005).

2.3.5.2 Positiv psychologische Interventionen in der Schule

Im Rahmen eines einjahrigen-Interventionsprogramms wurde die Wirksamkeit PPI bei
Schilern erhoben, indem 537 Schuler eine Intervention der Positiven Psychologie
durchfuhrten und 501 weitere Schuler zum Vergleich einer Kontrollgruppe zugeordnet
wurden. Anhand wiederholter Messungen in einem zweijahrigen longitudinalen Design
wurden die Variablen psychologische Symptome, Distress sowie das Wohlbefinden zu
unterschiedlichen Messzeitpunkten miteinander verglichen. Die Ergebnisse der Studie
weisen eine signifikante Abnahme der Stress-, Angst- und Depressionssymptomen in
der Interventionsgruppe auf. Die Kontrollgruppe verzeichnet demgegeniber einen sig-
nifikanten Anstieg genannter Symptome. AuRerdem fuhrt die Intervention zur Steige-
rung des Selbstwertgefuhls, der Selbstwirksamkeit und des Optimismus. Interventio-
nen der Positiven Psychologie erweisen sich demnach als gesundheitsférderliche
Maflnahme fir Schulkinder (Shoshani & Steinmetz, 2013). Die Ergebnisse dieser Stu-
die werden durch eine weitere Untersuchung von Shoshani, Steinmetz und Kanat-
Maymon (2016) an 2517 Schulern unterstutzt. Im Rahmen dieser zweijahrigen Langs-
schnittstudie nahmen die genannten Schiler an einem schulbasierten positiven Psy-
chologieprogramm teil. Die PPI flihrte zu einem signifikant positiven Anstieg in den
Bereichen positive Emotionen, schulische Beziehungen, Engagement in der Schule
sowie einer Verbesserung des Notendurchschnitts. PPl belegen daruber hinaus nicht
nur einen signifikanten Zusammenhang mit dem Wohlbefinden der Schiler, sondern
wirken sich aufderdem positiv auf die schulische Leistung und die Entwicklung sozialer
Beziehungen aus (Waters, 2012). Durch Interventionen der Positiven Psychologie
kénnen Schiler ihr akademisches Potenzial und ihre Lebenszufriedenheit erhdhen.
Der Schulalltag bietet viele Ansatzpunkte fiir die Etablierung von PPI, unter anderem
durch das Erkennen und Foérdern personlicher Starken, das Erleben von Flow und das
Ausdricken von Dankbarkeit innerhalb und auferhalb des Unterrichts. Demzufolge
wird aktuell Uber die Einfihrung des Unterrichtsfachs Gliick debattiert, um das Wohlbe-

finden der Schiler nachhaltig zu steigern (Tomoff, 2015).

2.3.6 Positive Psychologie kritisch hinterfragt

Um einen umfassenden Einblick in das Forschungsgebiet der Positiven Psychologie zu
erhalten, folgt im Anschluss an die zentralen Aspekte eine kritische Wirdigung der

Positiven Psychologie.
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Die Positive Psychologie als junge Wissenschaft wird stetig hinterfragt und kritisch be-
trachtet. Michael Tomoff (2015) beschéftigt sich in seinem Buch Positive Psychologie.
Erfolgsgarant oder Schénmalerei mit kritischen Aspekten und Vorurteilen der Positiven
Psychologie. Positive Psychologie wird in dem Zusammenhang als Pseudowissen-
schaft bezeichnet und mit Selbsthilfebilichern gleichgesetzt. Die Aussage wird jedoch
entkraftet, da Selbsthilfeblicher auf den Meinungen und Erfahrungen der Autoren auf-
bauen, die Positive Psychologie jedoch als Disziplin der psychologischen Wissenschaft
gesehen werden kann, deren Ansatze wissenschaftlich geprift sind. Der Positiven
Psychologie wird des Weiteren vorgeworfen sich ausschlief3lich auf positive Aspekte
zu konzentrieren und negative Aspekte des menschlichen Erlebens und Verhaltens zu
vernachlassigen. Dem ist entgegenzusetzen, dass sich die Positive Psychologie zwar
hauptsachlich auf die Férderung von positiven Emotionen konzentriert, allerdings unter
der Voraussetzung, dass negative Emotionen akzeptiert und als wichtiger Bestandteil
des Lebens gesehen werden. Ein weiterer Kritikpunkt an dem neuen Forschungsgebiet
ist die fehlende Neuartigkeit der behandelnden Themen. Die Themen, mit denen sich
die Positive Psychologie beschéftigt, sind weitestgehend auf die Arbeiten vorzeitiger
Wissenschaftler oder Forscher wie Martin Seligman oder Abraham Maslow zurtickzu-
fihren. Lediglich der Begriff Positive Psychologie, unter welchem alle Forschungen
und Themen zusammengefasst sind, hat sich neu entwickelt. Daruber hinaus wird da-
rauf verwiesen, dass neue Interventionen der Positiven Psychologie oftmals nicht aus-
reichend wissenschaftlich Gberprift werden. Neue Interventionen werden verdéffentlicht
und in der Praxis bspw. von Coaches angewandt, obwohl sie keiner umfassenden wis-
senschaftlichen Uberpriifung unterzogen wurden. Disziplin wie die Klinische Psycholo-
gie sind im Vergleich zur Positiven Psychologie vorsichtiger was die Veroéffentlichung
von wissenschaftlichen Ergebnissen angeht. Als weiterer Kritikpunkt ist die hartnackige
Suche nach Gluck aufzufihren. Iris Mauss sowie Martin Seligman vertreten die An-
sicht, dass die Suche nach Glick nicht gesundheitsférderlich ist und das Streben nach
Wohlbefinden mehr schadet als Gutes bringt. Demnach ist bei der Anwendung PPI zu
beachten, dass die Anwendung glicksbringender Interventionen in einem gesunden

Maf vollzogen werden sollte (Tomoff, 2015).

2.4 Das 6-Minuten-Tagebuch

Die vorliegende Studie untersucht, ob eine Intervention der Positiven Psychologie zur
Stressreduktion im Studium beitrégt. Als positiv psychologische Intervention wurde im
Rahmen dieser Bachelorarbeit Das 6-Minuten-Tagebuch von Dominik Spenst heran-
gezogen, das nachfolgend vorgestellt wird.

Das 6-Minuten-Tagebuch von Dominik Spenst beruht auf den Theorien der Positiven

Psychologie und strebt das Ziel an, durch einfache Methoden Glick und Zufriedenheit
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des Nutzers langfristig zu erhéhen. Die Intervention verfolgt das Prinzip, das Vorhan-
dene wertzuschatzen und den Fokus auf das zu legen, was man bereits besitzt und
nicht auf das, was fehlt oder nicht funktioniert. Durch tagliche Anregungen in Form von
Fragen werden positive Verhaltensweisen und eine optimistische Grundhaltung entwi-
ckelt. Das 6-Minuten-Tagebuch ist in eine Morgen- und eine Abendroutine gegliedert.
Die Aufteilung der sechs Minuten, die man fur das Ausfillen des Tagebuchs einplanen
sollte, erfolgt jeweils auf die beiden Routinen: Drei Minuten am Morgen und drei Minu-
ten vor dem Schlafengehen (Spenst, 2017). Die Bezeichnung als Tagebuch ruhrt da-
her, dass die Nutzer dazu eingeladen werden die vorgegebenen Fragen taglich zu be-
antworten. Unter den sechs Fragen bzw. Anregungen befindet sich jeweils ein freies

Textfeld, in welches der Nutzer seine Antwort eintragen kann.

2.4.1 Die Morgenroutine

Aspekte der Morgenroutine sind Morgendliche Dankbarkeit, Wie du deinen Tag wun-
derbar machst und eine Positive Selbstbekréftigung. ,Ich bin dankbar fir..." ist die erste
Anregung der Morgenroutine. Dankbarkeit ist von besonderer Wichtigkeit um positive
Gefuhle zu empfinden und negative Gefuhle wie Trauer, Schuld oder Wut zu reduzie-
ren. Dankbarkeit erhoht aulerdem die Fahigkeit mit Stress und Belastung umzugehen
und steigert das Selbstwertgefiihl. Die Morgenroutine ermoglicht somit eine gezielte
Dopamin Ausschittung am Morgen. Durch angenehme Gedanken kann positive Ener-
gie fur den Tag geschdpft werden, um die Produktivitat zu steigern. Die zweite Frage
der Morgenroutine ,Was wirde den heutigen Tag wundervoll machen?’ fuhrt zur Kon-
zentration des Gehirns auf Dinge, die Gliick erzeugen. Dies fuhrt zur Planung kleiner
selbstgesteuerter Handlungen, die groRere zufriedenstellende Geschehnisse nach sich
ziehen. Automatisch wird ein Filter auf Dinge gelegt, die den Tag schéner machen. Die
Positive Selbstbekréftigung als letzter Teil der Morgenroutine ist darauf ausgelegt, sich
kleine Aufgaben oder Bekraftigungen vorzunehmen um somit die personlichen Gren-
zen des Mdglichen zu erweitern. Das 6-Minuten-Tagebuch betont die Relevanz der
morgendlichen proaktiven Konzentration auf die eigene Person um sich im Laufe des

Tages besser auf alles andere konzentrieren zu kdnnen (Spenst, 2017).

2.4.2 Die Abendroutine

Die Abendroutine ist ebenfalls in drei Abschnitte a eine Minute gegliedert. Negative
Geflihle sollen vor dem Schlafengehen vermieden werden, demnach ist es auch hier
wichtig, das Augenmerk auf das Positive des Tages zu lenken. Ziel ist es, ein ent-
spanntes Einschlafen zu ermdglichen und eine erholsame Nachtruhe zu férdern. Das
Verwenden von elektronischen Geraten wie Handy, Laptop oder dem Fernseher vor

dem Schlafengehen ist fur viele zur Gewohnheit geworden. Da die Schlafqualitat und —
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quantitdt dadurch jedoch beeintrachtigt wird, bietet das 6-Minuten-Tagebuch einen
gestuinderen Ausklang des Tages. Die erste Frage ,Was habe ich heute Gutes fiir je-
manden getan?’ beruht auf dem Umstand, dass sich Menschen, die hilfsbereites und
prosoziales Verhalten zeigen, gliicklicher einschatzen als Personen, auf welche die
genannten Eigenschaften nicht zutreffen. Es macht nachhaltig glticklich Anderen etwas
Gutes zu tun. Demnach besteht die Aufgabe dieser Frage darin, kleine Taten aufzu-
schreiben, mit denen man Anderen eine Freude bereitet hat. Der zweite Teil der
Abendroutine beschéftigt sich mit der Frage ,Was hatte ich besser machen kénnen?’.
Die Beantwortung der Frage fuhrt zum Prozess des Lernens, der Weiterentwicklung
und des personlichen Wachstums. Aktuelle und anhaltende Probleme werden identifi-
ziert, um sie am nachsten Tag oder in der nachsten Zeit zu I16sen. So wird die aktuelle
Entwicklung festgehalten. Der letzte Teil der Abendroutine bezieht sich auf schoéne
Dinge, die man im Laufe des Tages erlebt hat. Durch das Notieren der gliicklichen
Momente wird die Aufmerksamkeit in den letzten Minuten des Tages erneut auf das
Positive gelenkt (Spenst, 2017).

3 Ableitung der Hypothesen

Die Ausfuhrungen zu den theoretischen Grundlagen einschlieRlich des aktuellen Stan-
des der Forschung zeigen auf, dass Studierende in Deutschland erhdhten Stress emp-
finden und Interventionen der Positiven Psychologie bei Erwachsenen und Schilern
dazu beitragen kdnnen, das subjektives Wohlbefinden zu steigern und Stress zu sen-
ken. Unter Anwendung einer vorher-nachher-Messung wird untersucht, ob die positive
Intervention Das-6-Minuten-Tagebuch ebenfalls das subjektive Stressempfinden von
Studierenden verringern kann. Auf Basis der aufgezeigten Forschungsergebnisse wer-

den im Folgenden die relevanten Hypothesen abgeleitet.

3.1 Haupthypothesen

Blickhan, John und Scheder (2017) konnten nachweisen, dass sich der Einfluss von
PPI positiv auf das Wohlbefinden Erwachsener auswirkt, vor depressiven Entwicklun-
gen schitzt und die individuelle Stressresistenz erhoéht. AuRerdem bewirken PPI eine
signifikante Abnahme von Stress- Angst- und Depressionssymptomen bei Schilern
und steigern die Lebenszufriedenheit. Die Ausflhrungen zum 6-Minuten-Tagebuch
machen deutlich, dass diese Intervention verschiedene Aspekte der Positiven Psycho-
logie beinhaltet und die Konzentration des Anwenders auf den positiven Aspekten des
Tages liegt. Des Weiteren umfasst Das 6-Minuten-Tagebuch Aspekte, die sich eben-
falls in der mentalen Stresskompetenz als StressbewaltigungsmafRnahme wiederfin-
den. Beispielhaft fir die mentale Stressbewaltigung sind nach Kaluza (2015) die

Wahrnehmung positiver Aspekte sowie die Forderung von Dankbarkeit. Beide Aspekte
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inkludiert auch Das 6-Minuten-Tagebuch. Unter Berucksichtigung der Forschungser-
gebnisse und der Literatur zur Positiven Psychologie wird im Rahmen der in dieser
Bachelorarbeit durchgefiihrten experimentellen Studie angenommen, dass die Inter-
vention der Positiven Psychologie Das 6-Minuten-Tagebuch ebenfalls positiv auf das
subjektive Stressempfinden bei Studierenden wirkt und zu einer Senkung der generel-
len Stresswerte und des Stressempfindens im Studium beitragt. Die H1 wird demnach

wie folgt operationalisiert:

Hi: Das subjektive Stressempfinden der Experimentalgruppe, gemessen durch
den SCI, ist zum Messzeitpunkt B signifikant (a = .05) geringer als zum Mess-
zeitpunkt A.

Hi: g1 < 2

Ho: Das subjektive Stressempfinden der Experimentalgruppe, gemessen durch
den SCI, ist zum Messzeitpunkt B nicht signifikant (a = .05) geringer als zum
Messzeitpunkt A.

Ho: p1 2 p2

Die zweite Haupthypothese (H.) bezieht sich auf das Stresserleben der Kontrollgruppe.
Es wird davon ausgegangen, dass sich das subjektive Stressempfinden durch Aus-
bleiben der positiven Intervention nicht reduziert. Die Annahme resultiert aus den Stu-
dienergebnissen zur Wirksamkeit positiv psychologischer Interventionen bei EG und
KG. In der Studie von Blickhan, John und Scheder (2017) fihrt die PPI nur bei der EG
zur Verbesserung der Flourishing Werte wahrend Probanden der KG keinen Anstieg

der genannten Werte erleben. Die H, ist folgendermalien operationalisiert:

H,: Das subjektive Stressempfinden der Kontrollgruppe, gemessen durch den
SClI, ist zum Messzeitpunkt B nicht signifikant (a = .05) geringer als zum Mess-
zeitpunkt A.

Ha: g1 2 2

Ho: Das subjektive Stressempfinden der Kontrollgruppe, gemessen durch den
SCI, ist zum Messzeitpunkt B signifikant (a = .05) geringer als zum Messzeit-
punkt A.

Ho: g1 < J2

Die dritte Hypothese umfasst die unterschiedliche Stresswahrnehmung von KG und
EG nach der positiven Intervention bzw. nach Ausbleiben der PPI. Wie in den theoreti-
schen Grundlagen dargestellt, fihren positiv psychologische Interventionen zu einer

Steigerung positiver Neubewertungen und zur Reduktion von Stresssymptomen. Aus-
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gehend davon, dass lediglich die Experimentalgruppe die PPI durchgefiihrt hat, be-
steht die Annahme, dass das Stressempfinden der Experimentalgruppe zum zweiten

Messzeitpunkt niedriger ist, als das Stressempfinden der Kontrollgruppe.

Hs: Das Stressempfinden der EG, gemessen durch den SCI, ist zum Messzeit-
punkt B signifikant (a = .05) geringer als das Stressempfinden der KG, gemes-
sen durch den SCI, zum zweiten Messzeitpunkt.

Hs: g1 < 2

Ho: Das Stressempfinden der EG, gemessen durch den SCI, ist zum Messzeit-
punkt B nicht signifikant (a = .05) geringer als das Stressempfinden der KG,
gemessen durch den SCI, zum zweiten Messzeitpunkt.

Ho: p1 2 p2

Die vierte Hypothese inkludiert die Stresswahrnehmung der Probanden im Studium
und umfasst die untergeordnete Fragestellung: ,Wie wirkt sich die PPl auf das Stress-
empfinden im Studium aus?“ Im schulischen Bereich haben sich die MalRnahmen der
PPI bereits als gesundheitsférderlich bewiesen und flihrten zu einer Steigerung der
schulischen Leistung sowie zur Stressreduktion. Demnach lautet die dazugehérige
Hypothese: Die PPI bewirkt eine Reduktion der Stresswerte bezogen auf das Studium

und ist wie folgt operationalisiert:

H,: Das subjektive Stressempfinden der Experimentalgruppe im Studium, ge-
messen durch den SCI, ist zum Messzeitpunkt B signifikant (a = .05) geringer
als zum Messzeitpunkt A.

Ha: g1 < 2

Ho: Das subjektive Stressempfinden der Experimentalgruppe im Studium, ge-
messen durch den SCI, ist zum Messzeitpunkt B nicht signifikant (a = .05) ge-
ringer als zum Messzeitpunkt A.

Ho: p1 2 p2

3.2 Untergeordnete Hypothesen

Wie in Abschnitt 2.2 Stressreduktion dargestellt, beeinflussen unterschiedliche Aspekte
das subjektive Stressempfinden. Davon ausgehend werden die Haupthypothesen
durch weitere untergeordnete Hypothesen (uH) erganzt, die sich mit den Fragen be-
schaftigen, ob ein negativer Zusammenhang zwischen dem Koharenzgeflhl (ich sehe
Stress als positive Herausforderung an) und dem subjektiven Stressempfinden sowie

zwischen positivem Denken und dem Stresserleben besteht. AuRerdem wird Uberprift,
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ob die Verwendung des 6-Minuten-Tagebuchs zu einer Steigerung positiven Denkens

als Coping-Strategie fuhrt.

Ein starkes Koharenzgefuhl als zentraler Aspekt der Salutogenese fuhrt nach Antono-
vsky (1923-1994) zu einer erfolgreichen Bewaltigung von Anforderungen und zur Stei-
gerung von Widerstandsressourcen gegeniber Stress. Davon ausgehend soll die An-
nahme Ubergeprift werden, dass ein starkes Koharenzgefiihl mit einem niedrigen

Stressempfinden bei Studierenden einhergeht.

uH4: Ein hohes Kohérenzgefiihl, gemessen durch ein Item des SCI, korreliert
signifikant (a = .05) negativ mit den Stresswerten der Studierenden.
uH: p<0

uHo: Ein hohes Kohérenzgefiihl, gemessen durch ein Item des SCI, korreliert
nicht signifikant (a = .05) negativ mit den Stresswerten der Studierenden.
uHp:p 20

Positives Coping in Form von foérderlichen Gedanken und konstruktiven Bewertungen
von Anforderungen fihrt nach Tausch (2006) zur Stressreduktion. Diesbezuglich wird
im Rahmen der empirischen Studie untersucht, ob es einen negativen Zusammenhang
zwischen dem Stressempfinden von Studierenden und positivem Denken als Coping-

Strategie gibt. Die untergeordnete Hypothese ist wie folgt operationalisiert:

uH,: Positives Denken als Coping-Strategie, gemessen durch den SCI, korre-
liert signifikant (a = .05) negativ mit den Stresswerten der Studierenden, eben-
falls gemessen durch den SCI.

uH: p<0

uHo: Positives Denken als Coping-Strategie, gemessen durch den SCI, korre-
liert nicht signifikant (a = .05) negativ mit den Stresswerten der Studierenden,
ebenfalls gemessen durch den SCI.

uHp:p 20

Ausgehend von der Literatur zum 6-Minuten-Tagebuch ist anzunehmen, dass die
Durchflihrung dieser positiven psychologischen Intervention zu einer Steigerung positi-
ver Denkweisen flhrt. Die Literatur weist darauf hin, dass das 6-Minuten-Tagebuch zu
einer Entwicklung positiver Verhaltensweisen und einer optimistischen Grundeinstel-
lung des Anwenders fihrt. AuRerdem wird der Fokus durch gezielte Fragen und Anre-

gungen stets auf das Positive im Leben gerichtet. In dem Zusammenhang wird Uber-
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prift, ob die positive Denkweise nach der Intervention héher ausfallt als zum ersten

Messzeitpunkt.

uHs;: Positives Denken als Coping-Strategie der Experimentalgruppe, gemessen
durch den SCI, ist zum Messzeitpunkt B signifikant (a = .05) héher als zum
Messzeitpunkt A.

UH3: g > 2

uHo: Positives Denken als Coping-Strategie der Experimentalgruppe, gemessen
durch den SCI, ist zum Messzeitpunkt B nicht signifikant (a = .05) héher als
zum Messzeitpunkt A.

UHo: p1 S 2

4 Methodik

Im vorliegenden Abschnitt wird die Methodik der Studie dargestellt. Zunachst wird das
Untersuchungsdesign der Studie beschrieben. Nachfolgend wird die Operationalisie-
rung der empirischen Untersuchung vorgestellt und im Anschluss werden die quantita-
tiven Befragungen zu den Messzeitpunkten A und B veranschaulicht. AuRerdem wird
die Zusammensetzung der Stichprobe thematisiert, wie auch das Messinstrument zur

Erhebung der Daten.

4.1 Untersuchungsdesign

Bei der vorliegenden Studie wurde eine experimentelle Untersuchung mit Pretest-
Posttest-Design, unter Anwendung eines quantitativen Untersuchungsdesigns durch-
gefihrt. Ausgehen davon, dass die zeitliche Differenz der beiden Messzeitpunkte 14
Tage umfasst, kann in Bezug auf das Forschungsdesign von einer Langsschnittstudie
gesprochen werden (Eid, Gollwitzer & Schmitt, 2017). Die unabhangige Variable (UV)
ist in diesem Studiendesign in zwei Kategorien unterteilt: 1. eine Intervention der Posi-
tiven Psychologie und 2. keine zusatzliche Aufgabe. Die abhangige Variable (AV), die
von der UV beeinflusst wird, ist das subjektive Stressempfinden der Probanden. Zu-
dem liegt eine randomisierte Zuordnung der Probanden in Kontroll- und Experimental-
gruppe vor. Infolge der Randomisierung kann die empirische Studie als experimentelle
Untersuchung bezeichnet werden (Eid, Gollwitzer & Schmitt, 2017). Der Experimental-
gruppe wird fur den Zeitraum der zwei Wochen eine Intervention der Positiven Psycho-
logie (Das 6-Minuten-Tagebuch) zugeteilt, wahrend die Kontrollgruppe in diesem Zeit-
raum keine Aufgabe erfillen muss. Im Rahmen der empirischen Analyse werden die
Daten des ersten und des zweiten Messzeitpunktes berucksichtigt, die vor und nach

der positiven Intervention oder nach Ausbleiben der Intervention miteinander vergli-
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chen werden. Im Rahmen der Hypothesenprifung werden die Angaben zur aktuellen
Stressbelastung beider Gruppen zum ersten und zweiten Messzeitpunkt auf Unter-
schiede getestet und daruber hinaus erfolgt die Berechnung von Zusammenhangsma-

Ben.

4.2 Operationalisierung

Zu Beginn der Studie wird unter Verwendung der Online-Umfragesoftware Unipark des
Unternehmens QuestBack GmbH ein Fragebogen erstellt. Dieser wird anschlief3end in
mehreren Testdurchlaufen im Hinblick auf Verstandlichkeit, Ubersichtlichkeit und
Rechtschreibung Gberprift. Dies wird erreicht, indem sich Personen, die den Fragebo-
gen zuvor nicht gesehen haben, die Umfrage anschauen, um anschlieBend Feedback
zu geben und Unklarheiten anzusprechen.

Die Teilnahme der Probanden an der Studie erfolgt zum einen in den Raumlichkeiten
der Hochschule Fresenius in Kéln. Durch einen Aufruf im sozialen Netzwerk Facebook
werden Studierende auf die empirische Untersuchung aufmerksam und kdénnen sich
mit Hilfe einer konzipierten Doodle-Liste fir einen Termin zur Teilnahme eintragen. Die
Beantwortung des Fragebogens erfolgt demnach vor Ort, wo gleichzeitig auch Fragen
zum Vorgehen beantwortet werden. Studierende der Studiengdnge Angewandte Psy-
chologie und Psychologie der Hochschule Fresenius erhalten fir die Teilnahme an der
Studie je nach Experimental- oder Kontrollgruppe funf VP-Stunden oder eine VP-
Stunde. Nach Beendigung des Fragebogens werden die Teilnehmer randomisiert der
Kontroll- und Experimentalgruppe zugeordnet und im Anschluss wird ein Termin flr
den zweiten Messzeitpunkt vereinbart.

Die anderen Probanden sind dem Freundes- und Bekanntenkreis der Verfasserin zu-
zuordnen, die durch einen Hyperlink Zugang zur Umfrage fanden. Durch den persoénli-
chen Kontakt zu den Probanden kann darauf vertraut werden, dass diese den Frage-
bogen zum zweiten Messzeitpunkt erneut ausfillen, was fiir die Ergebnisse der Studie
in Form eines vollstandigen Datensatzes mafRgeblich ist. Auerdem ist davon auszu-
gehen, dass Freunde und Bekannte, die der EG zugeordnet wurden, mehr Zeit in die
positive Intervention investieren und zuverlassig und bewusst an der Studie teilneh-
men. Die personliche Erinnerung, zum zweiten Erhebungszeitpunkt erneut an der Stu-
die teilzunehmen, stellt einen weiteren Vorteil dar, der aullerdem die Abbruchquote
vom ersten zum zweiten Messzeitpunkt der Langsschnittstudie reduziert. Genannte
Probanden werden ebenfalls randomisiert der Kontroll- und Experimentalgruppe zuge-
ordnet.

Den Probanden der Experimentalgruppe wird nach Beantwortung des ersten Fragebo-
gens Das 6-Minuten-Tagenbuch ausgeteilt. Die Probanden erhalten sieben DIN-A4

Seiten, auf denen jeweils zwei selbsterstellte Tabellen mit Fragen und Anregungen
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dargestellt sind. Fir jeden Tag der Intervention ist eine Tabelle zum Ausfillen abgebil-
det. Eine exemplarische Tabelle ist im Anhang der vorliegenden Bachelorarbeit hinter-
legt (siehe Anhang D). Die Tabellen wurden zuvor in Anlehnung an das Original von
Dominik Spenst (2017) erstellt. Die Wahl des 6-Minuten-Tagebuchs als Intervention
der Positiven Psychologie kann damit begriindet werden, dass das Tagebuch einfach
durchzufuhren ist, bisher noch keine Studien zur Wirksamkeit des Tagebuchs verof-
fentlicht wurden und das Tagebuch verschiedene Aspekte der Positiven Psychologie
beinhaltet. Die Teilnehmer der Experimentalgruppe werden gebeten das Tagebuch
Uber den Zeitraum der 14 Tage regelmafig und bewusst auszufiillen. Nach 14 Tagen
wird eine verkurzte Form des konzipierten Fragebogens von allen Teilnehmern erneut
beantwortet.

Nachfolgend werden die Fragebdgen, die zum ersten sowie zum zweiten Messzeit-
punkt von allen Probanden ausgeflllt wurden, nadher beschrieben. Eine Abschrift der

beiden Fragebdgen findet sich im Anhang dieser Bachelorarbeit wieder.

4.3 Quantitative Befragung zum ersten Messzeitpunkt

Im Rahmen der ersten quantitativen Befragung (Messzeitpunkt A) wurde der konzipier-
ten Fragebogen am 23.04.2018 unter Anwendung der Online Umfrage-Software Uni-
park freigeschaltet. Der Fragebogen beginnt mit einer BegriRungsseite. Der Teilneh-
mer wird in diesem Zusammenhang uber den Zweck der wissenschaftlichen Arbeit
informiert und auf die Notwendigkeit ehrlicher und vollstdndiger Antworten fir die Aus-
sagefahigkeit der Studie hingewiesen. AuRerdem werden Anonymitat und Vertraulich-
keit der Daten sowie die Verwendung der Angaben fir den einmaligen Zweck der Ba-
chelorarbeit hervorgehoben. Schon zu Beginn des Fragebogens wird der Teilnehmer
darauf hingewiesen, dass in 14 Tagen ein weiterer Fragebogen auszufullen ist, um die
Vollstandigkeit des gesamten Datensatzes sicherzustellen. Zu diesem Zweck wurde
zudem jedes Item als Pflichtitem markiert, um unvollstdndige Angaben zu vermeiden.
Im Anschluss an die BegriBungsseite folgt ein selbst konzipierter Teil zur Erfassung
der demographischen Daten. Zunachst wird nach dem Geschlecht gefragt, gefolgt von
der Angabe des Alters als ganze Zahl in ein Textfeld. Im Anschluss kann der Teilneh-
mer mit ,ja“ oder ,nein“ auswahlen ob er Student ist. Bei der Auswahl des ,nein“-
Feldes wird die Umfrage durch einen programmierten Filter direkt beendet, da der
Teilnehmer nicht der definierten Zielgruppe zugehdrig ist. Im Anschluss muss der Teil-
nehmer angeben, welchen Studienabschluss er aktuell anstrebt. Hierbei kann er zwi-
schen Bachelor, Master, Diplom, Staatsexamen, Promotion und Magister auswahlen.
Danach wird der Teilnehmer gebeten eine Angabe zu machen, ob er an einer staatli-
chen oder privaten Hochschule oder Universitat studiert. Um die Anonymitat der Daten

sicherzustellen und die Fragebdgen der beiden Messzeitpunkte einander zuordnen zu
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kénnen, wird der Teilnehmer in der nachsten Frage dazu aufgefordert, einen personli-
chen Zuordnungscode zu erstellen. Der Code besteht aus dem letzten Buchstaben des
eigenen Vornamens, dem ersten Buchstaben des Vornamens der Mutter, dem ersten
Buchstaben des Vornamens des Vaters, dem letzten Buchstaben des Geburtsortes
sowie der Anzahl der Geschwister. Hieraus ergibt sich ein individueller, funfstelliger
Code, der die Zuordnung der Fragebdgen fiir den Messzeitpunkt A und B erméglicht.
Die folgende Seite des Fragebogens bezieht sich auf die Themenbereiche allgemeiner
Stress und Stress im Studium. Zu Beginn wird nach der aktuell groten Stressquelle
des Teilnehmers gefragt, welche in ein offenes Textfeld eingetragen werden kann. An-
schliefend wird der Student gebeten sein Studium mit drei Adjektiven zu beschreiben.
Abschlieend soll der Teilnehmer den aktuellen subjektiven Stress im Studium auf ei-
ner siebenstufigen Likert-Skala von ,nicht gestresst® bis ,sehr stark gestresst‘ ange-
ben. Der Fragebogen besteht nachfolgend aus 21 Items zur Gesamt-Stressbelastung
aus dem Stress- und Coping-Inventar von Dr. Satow. Die Iltems werden jeweils auf
einer siebenstufigen Likert-Skala beantwortet. Im Anschluss an die Stresserhebung
folgen 20 ltems zur Erfassung des Coping-Stils. Um den Ruickschluss der Items auf ein
bestimmtes Konstrukt weitestgehend zu verringern, werden die Items zur Coping-
Strategie in unzusammenhangender Reihenfolge aufgefiihrt. AbschlieRend folgt eine
Abschlussseite, welche neben dem Dank an der Teilnahme auch den Hinweis an eine
wiederholte Teilnahme in 14 Tagen enthalt, um einen vollstandigen Datensatz sicher-
zustellen. Abschlielend wird die Email-Adresse der Verfasserin angegeben, um so

den Kontakt bei Fragen oder Anregungen zu erleichtern.

4.4 Quantitative Befragung zum zweiten Messzeitpunkt

Nach zwei Wochen, am 07.05.2018, findet der erste Tag der Post-Testung (Messzeit-
punkt B) fur Studierende der Hochschule Fresenius erneut in den Raumlichkeiten der
Hochschule statt. Den anderen Probanden wird der Hyperlink zur zweiten Umfrage per
Mail oder Social Media zur Verfugung gestellt. Der zweite Fragebogen stellt eine ver-
kirzte Version des ersten Fragebogens dar. Im Anschluss an die Begrifiungsseite
wird der Teilnehmer gebeten seinen personlichen Zuordnungscode einzugeben, um
eine Zuordnung zum ersten Fragebogen zu ermoglichen. Auf die Erhebung der demo-
grafischen Daten wird bis auf die Angabe des Geschlechts verzichtet, da diese Infor-
mationen bereits durch die erste Testung vorliegen. Die folgende Frage bezieht sich
auf die Zugehorigkeit zur Kontroll- oder Experimentalgruppe. Der Teilnehmer gibt an,
ob er in den letzten zwei Wochen die positive Intervention durchgefiihrt hat oder ob ihn
keine Aufgabe zugeteilt wurde. Durch einen programmierten Filter gelangen die Pro-
banden der Experimentalgruppe auf eine gesonderte Seite, auf der sie Angaben zur

Interventionen machen missen. Die Probanden werden auf einer sechsstufigen Skala
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von ,gar nicht“ bis ,jeden Tag*“ gefragt, wie oft sie das Tagebuch der Positiven Psycho-
logie ausgefullt haben und kénnen durch vorgegebene Antwortméglichkeiten und eine
Mehrfachauswahl ihr Empfinden des 6-Minuten-Tagebuchs ausdricken. Daruber hin-
aus folgt die Frage ob die Teilnehmer in den 14 Tagen ahnliche Entspannungsmog-
lichkeiten wie PMR, Autogenes Training oder Meditation durchgefihrt haben, um mdg-
liche Storvariablen identifizieren zu kénnen. Abschlielend folgt eine Frage zur Empfeh-
lung des 6-Minuten-Tagebuchs an Freunde oder Familie. Kontroll- und Experimental-
gruppe gelangen anschlieRend auf eine Seite des Fragebogens, welche den Stress im
Studium thematisiert. Sie werden nach ihrem aktuellen Stressempfinden im Studium
gefragt und kdénnen durch eine Mehrfachauswahl angeben, wo Stressquellen im Studi-
um liegen. Nachfolgend werden die 41 ltems des SCI zur Erfassung des aktuellen
Stressempfindens und des Coping-Verhaltens erneut erhoben. Auf der Abschlussseite

wird den Teilnehmern fir die Teilnahme an der Studie gedankt.
4.5 Stichprobe

Die Stichprobenbeschreibung umfasst die Zusammensetzung der Stichprobe zum ers-
ten und zum zweiten Messzeitpunt sowie eine dritte Stichprobe, in welcher alle voll-

standigen Datensatze zusammengefasst sind.

4.5.1 Stichprobenbeschreibung N1

Die Teilnahme am ersten Fragebogen fand vom 23.04.2018 bis zum 27.04.2018 statt.
Der konzipierte Fragebogen wurde von N = 293 Personen gedffnet, die Beendigungs-
quote umfasst jedoch nur 57%. Demnach liegen N = 166 vollstandige erste Datensatze
vor. Es kann davon ausgegangen werden, dass der Fragebogen oftmals aus reinem
Interesse gedffnet wurde und nicht mit der Absicht einer vollstdndigen Teilnahme. Im
Folgenden werden die 166 Personen, bei denen ein vollstandiger Datensatz vorliegt,
naher beschrieben. Die Stichprobe setzt sich aus 102 Frauen (61%) und 64 Mannern
(39%) zusammen. Die Altersspanne der Teilnehmer erstreckt sich von 18 bis 29 Jahre
(M = 22,04). Alle Teilnehmer befinden sich zum Zeitpunkt der Untersuchung im Studi-
um, was eine Voraussetzung fur die Teilnahme an der konzipierten Studie darstellt.
Von den 166 Teilnehmern studieren 123 an einer privaten Hochschule (74%) und 43
Personen an einer staatlichen Universitat (26%). Die meisten Probanden streben aktu-
ell einen Bachelorabschluss an (120), gefolgt von einem Master Abschluss (40) und

dem Staatsexamen (6).

4.5.2 Stichprobenbeschreibung N2

Die zweite Erhebung zum Messzeitpunkt B erfolgte zwei Wochen spater vom
07.05.2018 bis zum 11.05.2018. Der Datensatz wurde von N = 199 Personen, die den
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Fragebogen gedffnet haben, auf N = 143 vollstidndige Datensatze reduziert. Demnach
ist eine Beendigungsquote von 72% zu verzeichnen. Die Stichprobe zu Messzeitpunkt
B setzt sich aus 88 Frauen und 55 Mannern zusammen. Die Reduktion der Stichprobe
ist vermutlich darauf zurlickzufiihren, dass 23 Probanden des ersten Messzeitpunktes
die zweite Erhebung vergessen haben oder kein Interesse an einer wiederholten Teil-
nahme bestand. Die Probanden wurden im Rahmen der zweiten Erhebung um eine
Angabe gebeten, ob sie der Experimental- oder Kontrollgruppe zugeordnet wurden.
Die Experimentalgruppe umfasst 68 Teilnehmer, welche die Intervention der Positiven
Psychologie ausflihrten und 75 Personen gaben an, der Kontrollgruppe zugehérig zu

sein.

4.5.3 Stichprobenbeschreibung N3

Um das Stressempfinden der Studierenden vor und nach der Intervention der Positiven
Psychologie und der dazu gehoérigen Kontrollgruppe miteinander vergleichen zu kon-
nen, mussten unvollstdndige Datensatze aussortiert werden. Ein unvollstandiger Da-
tensatz inkludiert Probanden, die den Fragebogen nur zum ersten oder zum zweiten
Messzeitpunkt ausgefillt haben. Zur Uberpriifung der Teilnahme der Probanden wurde
eine Excel Datei erstellt, die sowohl die Daten der 166 Probanden zu Messzeitpunkt
eins als auch die Daten der 143 Probanden zu Messzeitpunkt zwei umfasst. Im An-
schluss wurden die Daten alphabetisch anhand der flinfstelligen Zuordnungscodes
formatiert um so einen Vergleich der einzelnen Codes zu ermdglichen. Anhand der
persoénlichen Zuordnungscodes wurde Uberprift, welche Codes nur zu einem Mess-
zeitpunkt angegeben wurden und somit einen unvollstandigen Datensatz darstellen.
Datensatze, die nur mit einem Code belegt waren, wurden entfernt. AuRerdem konnten
die Datensatze von Probanden mit gleichem Zuordnungscode im Rahmen der Auswer-
tung nicht mit berlcksichtigt werden, da keine genaue Zuordnung maoglich war. In dem
Zusammenhang wurden zwei weitere Teilnehmer in der Auswertung ausgeschlossen,
da bei ihnen ein gleicher Zuordnungscode vorlag. Nach Entfernung unvollstandiger
Datensatze aus der Excel Datei umfasst die Stichprobe 127 Personen, die sowohl
beim ersten als auch beim zweiten Messzeitpunkt teilgenommen haben und somit das
Kriterium far den vorher-nachher-Vergleich erfullen. Die 127 Teilnehmer setzen sich
zusammen aus n = 62 Personen der Experimentalgruppe und n = 65 Personen der
Kontrollgruppe. Da die Stichprobe N3 zur Uberpriifung der Hypothesen herangezogen
wird und demnach von besonderer Relevanz ist, wird die Zusammensetzung dieser
Stichprobe erneut aufgefiihrt: Die Stichprobe, welche aus den vollstandigen Datensat-
zen der Probanden besteht, setzt sich 48 Mannern und 79 Frauen zusammen. Die Ex-
perimentalgruppe umfasst 12 Manner und 50 Frauen, wahrend die Kontrollgruppe aus

36 Mannern und 29 Frauen besteht. Ahnlich wie in Stichprobe N, erstreckt sich die
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Altersspanne der Stichprobe N3gesam: von 18 bis 29 Jahre (M = 22,03). 73% der Pro-
banden streben aktuell einen Bachelorabschluss an, 24% einen Masterabschluss und
3% streben das Staatsexamen an.

Tab. 1: Stichprobenbeschreibung

Bezeichnung Gruppe N
N1Gesamt Gesamt Stichprobe Messzeitpunkt A 166
N2Gesamt Gesamt Stichprobe Messzeitpunkt B 143
N2gxp Experimentalgruppe Messzeitpunkt B 68
Nokontr Kontrollgruppe Messzeitpunkt B 75
N3Gesamt Gesamt Stichprobe mit vollstindigem Datensatz 127
N3exp Experimentalgruppe mit vollstandigem Datensatz 62
Nakontr Kontrollgruppe mit vollstdndigem Datensatz 65

4.6 Erhebungsinstrument und Gutekriterien

Nachfolgend wird das Erhebungsinstrument Das Stress- und Coping-Inventar vorge-
stellt, das im Rahmen der experimentellen Untersuchung herangezogen wurde. Im
Anschluss folgen die Vorstellung der Testgutekriterien sowie die Darstellung der Gite-

kriterien des Messinstruments und des Verfahrens.

4.6.1 Das Stress- und Coping-Inventar

Das Stress- und Coping-Inventar (SCI) von Dr. L. Satow (2012) erhebt mit 54 Items die
aktuelle Stressbelastung, kérperliche und psychische Stresssymptome sowie Strate-
gien zur Stressbewaltigung (Satow, 2012). Im Rahmen der vorliegenden Studie wird
die Skala zur Erhebung koérperlicher und psychischer Stresssymptome nicht mit einbe-
zogen da sie zur Uberpriifung der Forschungsfrage nicht vom priméaren Interesse ist.
Die Erfassung des subjektiven Stresserlebens ist in drei Skalen unterteilt: 1. Stress
durch Unsicherheit, 2. Stress durch Uberforderung und 3. Stress durch den Verlust von
tatséchlich eingetretenen negativen Ereignissen (Satow, 2012). Jede Skala umfasst
sieben Items, wobei jedes Item einen wichtigen Lebensbereich abdeckt: Finanzen,
Wohnen, Studium, Partner, Gesundheit und personliche Erwartungen. Die Beantwor-
tung erfolgt durch eine siebenstufige Likert-Skala mit verbalen Ankern. Das Antwort-
format ermdglicht eine genaue Differenzierung der subjektiven Stressbelastung. Ange-
sichts der Unterteilung in drei Skalen besteht die Mdglichkeit, neben der Gesamtbelas-
tung auch die Belastung fur jeden einzelnen Lebensbereich zu erheben. Zur Erfassung
der Grundbelastung wird die Summe der drei Stress-Skalen berechnet. Zudem wird
der Umgang mit Stress (Coping) anhand von 20 Items erhoben. Jeweils vier Items be-
ziehen sich auf eine Coping-Strategie. Unterschieden wird in die Coping Strategien

Soziale Unterstlitzung, Aktive Stressbewéltigung, Positives Denken, Alkohol- und Ziga-
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rettenkonsum sowie Halt im Glauben. Zur Beantwortung ist eine vierstufige Likert-

Antwortskala von ,trifft gar nicht zu* bis ,trifft genau zu“ vorgegeben (Satow, 2012).

4.6.2 Gitekriterien

Die Qualitat eines Tests ist von drei zentralen Testgitekriterien abhangig: Objektivitat,
Reliabilitédt und Validitat (Bortz & Doéring, 2006). ,Die Objektivitat eines Tests gibt an, in
welchem Ausmal} die Testergebnisse vom Testanwender unabhangig sind“ (Bortz &
Ddring, 2006, S. 195). Demnach wird ein Test als objektiv bezeichnet, wenn unter-
schiedliche Testanwender bei den gleichen Personen zu identischen Resultaten kom-
men (Eid & Schmidt, 2014). Die Objektivitat gliedert sich in drei Unterformen: Durch-
fUhrungsobijektivitat, Auswertungsobjektivitdt und Interpretationsobjektivitat. Die Durch-
flhrungsobijektivitat ist erfillt, wenn das Ergebnis eines Tests vom Untersuchungsleiter
unbeeinflusst ist. Die Auswertungsobjektivitat liegt vor, wenn die Vergabe von Punkten
fir bestimmte Testantworten ebenfalls unbeeinflusst von der auswertenden Person ist.
Die Interpretationsobjektivitat setzt voraus, dass subjektive Deutungen und Interpreta-
tionen der Testwerte unterlassen werden (Bortz & Déring, 2006). Das zweite Testgute-
kriterium Reliabilitat wird wie folgt definiert: ,Die Reliabilitédt eines Tests kennzeichnet
den Grad der Genauigkeit, mit dem das geprifte Merkmal gemessen wird“ (Bortz &
Doéring, 2006, S. 196). Die Berechnung der Reliabilitat erfolgt durch vier Methoden:
Retestreliabilitat, Testhalbierungsreliabilitat, Paralleltestreliabilitat und interne Konsis-
tenz (Eid, Gollwitzer & Schmitt, 2017). Zur Erfassung der internen Konsistenz (Cron-
bachs Alpha) werden Korrelationen zwischen bestimmten Items berechnet, die das
gleiche Konstrukt erfassen (Bortz & Ddéring, 2006). Die interne Konsistenz zeigt dem-
nach die Starke des Zusammenhangs unterschiedlicher Komponenten eines Tests auf
(Eid, Gollwitzer & Schmitt, 2017). Zur Einschatzung der Reliabilitat wird ein Reliabili-
tatskoeffizient herangezogen, der zwischen Null und Eins liegt (Moosbrugger & Kelava,
2012). Ein Wert zwischen 0.8 und 0.9 wird als mittelmaRig angenommen und ein Reli-
abilitdtskoeffizient Gber 0.9 wird als hoch bezeichnet (Bortz & Déring, 2006). Das dritte
Testgutekriterium Validitat wird als wichtigstes Testgutekriterium beschrieben und ,gibt
an, wie gut der Test in der Lage ist, genau das zu messen, was er zu messen vorgibt*
(Bortz & Déring, 2006, S. 200). Das Gutekriterium wird in drei Hauptarten unterschie-
den: Inhaltsvaliditat, Kriteriumsvaliditat und Konstruktvaliditat. Die Inhaltsvaliditat liegt
vor, wenn die Inhalte der Items die wichtigsten Aspekte des zu messenden Konstrukts
umfassend darstellen. Die Kriteriumsvaliditat ist erfullt, wenn das Ergebnis der Mes-
sung mit einem fur die Messung relevanten AulRenkriterium korreliert. Ein Test gilt dar-
Uber hinaus als konstruktvalide, wenn die Ableitung von Hypothesen aus dem Kon-
strukt moglich ist, welche mit Hilfe der Testwerte bestatigt werden kénnen (Bortz &
Ddoring, 2006).
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4.6.3 Gitekriterien des Messinstruments

Bei der Testentwicklung des SCI wurde auf die Einhaltung psychometrischer Stan-
dards auf allen Skalen sowie auf die Erflllung der Gutekriterien Reliabilitat, Validitat
und Obijektivitat groRer Wert gelegt. Zur Uberpriifung der Skalen nahmen in einem
Zeitraum von Marz 2012 bis Juni 2012 6.893 Probanden an dem vorliegenden Test
teil. Nach Ausschluss von unvollstandigen und nicht verwertbaren Daten verblieb eine
Normstichprobe von N = 5220. Alle Skalen des SCI verzeichnen in der groRen Stich-
probe Uberzeugende psychometrische Kennwerte. Die Glte des Messinstruments wird
durch sehr gute Reliabilitatswerte auf der Skala Gesamtbelastung verdeutlicht (Cron-
bach’s Alpha = .82, Guttman Split Half: 0.80). Die Skala Stressbewaltigung (Coping) ist
nicht als Gesamtskala, sondern gesondert fiir die einzelnen Subskalen angegeben und
erreicht ebenfalls gute bis sehr gute Werte (Cronbach’s Alpha = .74 bis .88). Der Fra-
gebogen zur Stress- und Coping-Erfassung weist demnach eine Uberzeugende
psychometrische Qualitat auf und kann kostenlos fur nichtkommerzielle Forschungs-
und Unterrichtszwecke eingesetzt werden (Satow, 2012). Ein weiterer Vorteil besteht
darin, die Erhebung der Konstrukte Stress und Coping in einem Fragebogen zu verei-
nen. Aullerdem bezieht sich das Instrument auf das Selbstbild der Probanden mit der
Berucksichtigung, dass das Ausmal des aktuellen Stressempfindens subjektiv unter-
schiedlich ist. Der Test ermoglicht darlber hinaus die Erhebung eines gesamten
Stresswertes, sowie die Erfassung der aktuellen Stressbelastung in den unterschiedli-
chen Lebensbereichen Finanzen, Wohnen, Studium, Partner, Gesundheit und person-

liche Erwartungen.

4.6.4 Gutekriterien des Verfahrens

Die beschriebenen Gutekriterien finden sich gleichermalen in der vorliegenden expe-
rimentellen Studie wieder. Die Durchfuhrungsobjektivitdt wird im Rahmen der konzi-
pierten Studie insofern garantiert, dass alle Probanden zu Beginn des ersten Mess-
zeitpunkts die gleiche standardisierte Instruktion bezlglich der Durchfuhrung erhielten.
Aulerdem handelte es sich bei der Erhebung um einen standardisierten Fragebogen,
der bei allen Teilnehmern in gleicher Form vorlag. Die Auswertungsobjektivitat wird im
Rahmen dieser Studie angenommen, da bei Beantwortung der Fragen Antwortskalen
in Form von Likert-Skalen mit verbalem Anker vorgegeben waren. Dies ermdglicht die
Ermittlung derselben Punktzahlen bei verschiedenen Auswertern. Die Auswertung der
angegebenen Daten Uber die Statistik Software SPSS fihrt ebenfalls zu einer Steige-
rung der Objektivitat. Des Weiteren wird die Auswertungsobijektivitdt durch die Vorgabe
der Item Beantwortung (bspw. Nennen Sie drei Adjektive, Wahlen Sie mehrere Antwor-
ten aus) unterstitzt. Die Interpretationsobjektivitdt kann insofern garantiert werden,

dass zur Uberprifung der Hypothesen die statistische Signifikanz der Mittelwert-
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Vergleiche und Korrelationen herangezogen wurde. Zur Interpretation der statistischen
Signifikanz liegen Richtwerte vor, ab wann ein Ergebnis als signifikant bzw. nicht signi-
fikant bezeichnet wird. Im Rahmen der Interpretation wurden diese Richtwerte beriick-
sichtigt. Aufderdem wird im Hinblick auf die Interpretation auf vorgegebene Normen des
SCI zurickgegriffen, die anhand reprasentativer Stichproben ermittelt wurden. Des
Weiteren umfasst der zweite konzipierte Fragebogen nur geschlossene Fragen, was
den Interpretationsspielraum der Antwortmdglichkeiten einschrankt. Die Reliabilitat der
Skalen Stress, Stress im Studium und positives Coping wurde ebenfalls berechnet. Die
Darstellung von Cronbachs Alpha der genannten Skalen findet sich im nachfolgenden
Ergebnisteil wieder. AbschlieRend wird das Gutekriterium Validitat in Form der Inhalts-
validitdt angenommen, da die verschiedenen Items bestimmten Skalen zugeordnet
wurden. Die Unterteilung des gesamten Stresswertes in Unsicherheiten, Uberforde-
rung und Verlust / Belastung fuhrt dazu, dass das zu messende Konstrukt Stress er-
schopfend erfasst wurde. Das Konstrukt Coping wurde durch die genaue Definition der

umfangreichen Coping-Strategien ebenfalls ausreichend dargestellt.

4.7 Datenauswertung

Zur Uberpriifung der Hypothesen wurden die erhobenen Daten aus Unipark exportiert
und anhand der Statistik Software SPSS in der neusten Version 25 ausgewertet. Im
Rahmen der Auswertung deskriptiver Befunde wurden das arithmetische Mittel, die
Haufigkeitsverteilung sowie die Standardabweichung herangezogen. Die Wirksamkeit
der PPl wurde unter Anwendung eines innersubjekt-Designs mit wiederholter Messung
Uberprift. In dem Zusammenhang wurden t-Tests fir verbundene, ein t-Test fir unab-
hangige Stichproben sowie die nicht-parametrischen Aquivalente durchgefiihrt. Die
Korrelationsberechnung erfolgte anhand der Pearson Moment-Produkt-Korrelation, wie
auch anhand der Spearman-Korrelation. Zur Uberpriifung der Hypothesen mussten
einzelne ltems zu einer Index-Variablen transformiert werden. So wurden die 21 ltems
der SCI-Skalen Unsicherheit, Uberforderung und Verlust zur Variable Stress additiv
zusammengefasst, um einen Wert der gesamten Stressbelastung zu erzielen. Die Va-
riable Stress im Studium setzt sich additiv aus den drei stressbezogenen Items des
SCIl zusammen. AulRerdem wurde zur Erhebung der Reliabilitdt der verwendeten Ska-
len eine Reliabilitatsanalyse durchgefiihrt. Zur Uberpriifung der Hypothesen wurde ein
Signifikanzniveau von 5% festgelegt. Das Signifikanzniveau (o) gibt an, wie hoch das

Risiko einer Irrtumswahrscheinlichkeit ist (Bortz & Déring, 2006).

5 Ergebnisse

Dieses Kapitel stellt die Ergebnisse der experimentellen Studie ,Stressfrei durch Posi-

tive Psychologie? Eine empirische Untersuchung zur Stressreduktion im Studium® dar.

46



Zu Beginn werden die Reliabilitdten der relevanten Skalen dargestellt, die im Rahmen
der Hypothesenprifung herangezogen wurden. Nachfolgend werden die quantitativen
und qualitativen Ergebnisse zum Studierendenstress und zum Coping-Verhalten der
Studierenden aufgefihrt, gefolgt von den Ergebnissen zur Intervention der Positiven
Psychologie. Abschlielend werden die Ergebnisse der Hypothesenprifung vorgestellt.
Bei der Darstellung der Ergebnisse zum Studierendenstress und zum Coping Verhal-
ten wird auf die Stichprobe Nigesamt zuriickgegriffen, da diese Stichprobe die grofRte
Anzahl der Studenten umfasst und folglich die groRte Reprasentativitat aufweist. Au-
Berdem ist die Stichprobe Nigesamt Unbeeinflusst von der Intervention der Positiven
Psychologie, was allgemeingultigere Aussagen zuldsst. Im Hinblick auf die Ergebnisse
zur PPl wird auf Grund der Durchflihrung der Intervention die Stichprobe Nggx, heran-
gezogen. Angesichts der vollstandigen Datensatze erfolgt die Hypothesenprifung un-

ter Ruckgriff auf die Stichprobe N3gesamt mit den Teilstichproben Nagx, und Nakontr.

5.1 Reliabilitaten der verwendeten Skalen

Zur Uberprifung des Testgutekriteriums Reliabilitat wurde die interne Konsistenz der
verwendeten Skalen berechnet. Zur Erfassung von Cronbachs Alpha (a) wurden die
Items, welche das gleiche Konstrukt erfassen, miteinander korreliert. Die Skala Stress,
zusammengesetzt aus 21 Items, weist eine Reliabilitdt von .840 auf. Das Konstrukt
Stress im Studium ist durch eine Reliabilitdt von .580 gekennzeichnet, wahrend der
Reliabilitatskoeffizient des Konstrukts Positives Coping bei .694 liegt. Fir das Koha-
renzgefuhl (Ich sehe Stress als positive Herausforderung an) ist die Berechnung der
internen Konsistenz nicht moglich, da das Konstrukt nur aus einem Item besteht.

Tabelle 2: Reliabilitaten der verwendeten Skalen

Reliabilitdten
Skala N Cronbachs Alpha Anzahl
(cr) der ltems
Stress 127 .840 21
Stress im Studium 127 .580
Positives Coping 127 .694
Koharenzgefuhl 127 nicht moglich 1

5.2 Ergebnisse zum Studierendenstress

Im Rahmen des ersten Messzeitpunktes wurden die Teilnehmer (N+gesamt) gebeten in
Form eines freien Textfeldes ihre aktuell groRte Stressquelle anzugeben. Das Studium
wurde von 35% der Befragten als haufigste Stressquelle benannt. Davon ausgehend
wurden die Studierenden im zweiten Fragebogen durch eine Mehrfachauswahl instru-

iert eine Angabe darlber zu machen, wo die konkreten Stressquellen im Studium lie-
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gen. 75% der Befragten bewerteten Prifungen als grofte Stressquelle, gefolgt von
Zeitmanagement (54%) und Leistungsdruck (50%). Dartber hinaus gaben 39% der
Studierenden an, durch die Kombination von Studium und Nebenjob Stress ausgesetzt
zu sein. Die Finanzierung des Studiums wurde von 20% genannt, Erwartungen des
Umfelds von 16% sowie auferuniversitéare Belastungen von 10% der Befragten. Ab-
schlielRend stellt das Knlpfen sozialer Kontakte fiir 5% der Studenten einen Stressfak-
tor im Studium dar. Im Hinblick auf die gesamte Stressbelastung der Studierenden
(N1gesamt), gemessen durch den SCI, werden folgende Stresswerte deutlich: Der Ge-
samtmittelwert flir das Konstrukt Stress befindet sich mit 52.51 (SD = 14.69) in der
oberen Halfte der moglichen Werte (25-111).

80% “ Prifungen
70% “ Zeitmanagement
0,
60% Leistungsdruck
50%
’ & Kombination von Studium
40% und Nebenjob
0
Finanzierung des
30% Studiums
Erwartungen des Umfelds
20% I
Auleruniversitare
10% ! Belastungen
. Knlpfen sozialer Kontakte
0%

Abb. 2: Stressquellen im Studium.
5.3 Ergebnisse zum Coping-Verhalten

Die deskriptive Statistik in Bezug auf das Coping-Verhalten der Studierenden (N1gesamt)
ergibt folgende Ergebnisse: Soziale Unterstiitzung als Coping-Verhalten wurde mit
einem Mittelwert von 13.45 (SD = 2.35) als haufigste verwendete Stressbewaltigungs-
maflnahme angegeben, gefolgt vom positiven Denken (M = 10.69, SD = 2.32). Die
mittlere Haufigkeit der aktiven Stressbewaltigung liegt bei M = 9.85 (SD = 2.51) und
erhéhter Alkohol- und Zigarettenkonsum wurde mit einer mittleren Haufigkeit von M =
7.94 (SD = 1.95) angegeben. Bei der Frage nach dem Coping Verhalten liegt der Mit-
telwert der Antwortmdglichkeit Halt im Glauben bei 7.54 (SD = 2.62).
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Abb. 3: Coping-Stile der Studierenden.

5.4 Ergebnisse zur Intervention der Positiven Psychologie

Um mdgliche Stdrvariablen auszuschlieen, wurden die Teilnehmer der Experimental-
gruppe (Nzexp) Zu Messzeitpunkt zwei gebeten, eine Angabe darliber zu machen, wie
oft sie das 6-Minuten-Tagebuch ausgefullt haben. Die Haufigkeit der Nutzung des Ta-
gebuchs wurde auf einer sechsstufigen-Likert-Skala von gar nicht (eins) bis jeden Tag
(sechs) erhoben. Die mittlere Haufigkeit liegt bei M = 5.31 (SD = 0.918). Darlber hin-
aus wurden die Teilnehmer gefragt, ob sie in dem Zeitraum der 14 Tage andere Ent-
spannungsmaflnahmen wie Progressive Muskelentspannung, Autogenes Training oder
Meditation durchgefuhrt haben. Ziel der Frage ist es Storvariablen zu erkennen, die
ebenfalls MaRnahmen der Stressreduktion darstellen. 64 Personen (94%) gaben in
dem Zusammenhang an, keine weiteren Entspannungsibungen durchgefihrt zu ha-
ben. Vier Personen (6%) hingegen stimmten der Ausfiihrung von ahnlichen MaRnah-
men der Stressreduktion zu. Generell wurde das Ausflillen des 6-Minuten-Tagebuchs
als positiv bewertet. 81% der Teilnehmer gaben an, dass die Intervention der Positiven
Psychologie ihnen geholfen hat ber das Positive im Leben zu reflektieren und 62%
der Teilnehmer fiel es leichter sich auf das Positive im Leben zu konzentrieren. Aul3er-
dem aulRerten die Probanden, dass das 6-Minuten-Tagebuch ihre Stimmung verbes-
serte (59%), ihnen gut tat (56%) und ihnen das Ausflllen des Tagebuchs Freude berei-
tete (54%). Die Intervention der Positiven Psychologie wurde dariber hinaus von 32%
der Teilnehmer als Hilfe in stressigen Situationen wahrgenommen. Negative Aspekte
in Form von zeitintensiv (26%), zur Last fallend (12%), keine Freude bereitend (3%)

und langweilig (1%) wurden in geringerem Ausmalf angegeben. Aullerdem verwiesen
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93% der Probanden darauf, das Tagebuch Freunden und Familie weiterzuempfehlen,

wahrend 7% die Empfehlung an Familie und Bekannte verneinten.

70%
i Konzentration auf das
. Positive
60% “Verbesserung der Stimmung
50% - “Tat gut
“ Freude bereitet
40% -
“ Hilfe in stressigen Situationen
300 -
% i Zeitintensiv
20% - “ Zur Last fallend
10% - “ Keine Freude bereitet
Langweilig
0% -
Abb. 4: Empfindung des 6-Minuten-Tagebuchs.
4 Empfehlung

4 Keine Empfehlung

Abb. 5: Empfehlung des 6-Minuten-Tagebuchs.

5.5 Uberpriifung der Hypothesen

Die folgenden Abschnitte beschreiben die Ergebnisse der Hypothesen, die im Rahmen

der experimentellen Studie aufgestellt wurden. Zur Uberpriifung der Hypothesen wird

die Stichprobe Nsgesamt (1 = 127) herangezogen, welche zuvor im Hinblick auf unvoll-

standige Datensatze und ungenaue Zuordnungen der Probanden bereinigt wurde. Des

Weiteren wird die EffektgroRe Cohens d der zu Uberprifenden Unterschiede und Zu-
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sammenhange berechnet. Die Effektgroe verdeutlicht die praktische Relevanz und
Bedeutsamkeit statistisch signifikanter Ergebnisse. Ein Wert zwischen 0.2 und 0.5 wird
als klein betrachtet. Eine Effektgroe zwischen 0.5 und 0.8 wird als mittel eingestuft
und ein Wert Uber 0.8 gilt als groRer Effekt (Bortz & Doring, 2006).

5.5.1 Vorgehen der Hypothesenpriifung

Zur Uberpriifung der Haupthypothesen sowie der uHz; werden der t-Test fiir abhangige
Stichproben und der t-Test fir unabhangige Stichproben berechnet. Der abhangige t-
Test wird im Rahmen eines Designs mit wiederholten Messungen angewendet, um zu
testen ob sich die Angaben der Probanden zwischen zwei Zeitpunkten verandert ha-
ben. Designs mit wiederholter Messung werden auch als innersubjekt-Design bezeich-
net, da Anderungen innerhalb derselben Personengruppe dargestellt werden. Der t-
Test fur unabhangige Stichproben untersucht den Unterschied zweier Gruppen im Hin-
blick auf dieselbe Variable. Zu den Voraussetzungen des abhangigen t-Tests zéhlen
das Intervallskalenniveau der Variablen, das Vorliegen einer Normalverteilung der Mit-
telwertsdifferenzen sowie eine positive Korrelation der Mittelwertreihen. Die Vorausset-
zungen des unabhangigen t-Tests umfassen ebenfalls das Intervallskalenniveau, das
Vorliegen einer Normalverteilung und eine unabhangige Variable, welche die beiden
Gruppen teilt. Aullerdem wird die Homogenitat der Varianzen vorausgesetzt, wie auch
die Unabhangigkeit der Messwerte (Bortz & Déring, 2016).

Zur Bestatigung der Normalverteilung kann auf das zentrale Grenzwerttheorem zu-
rickgegriffen werden. Dieses besagt, dass je grofier eine Stichprobe ist, desto mehr
nahert sich die Stichprobe der Normalverteilung an. Beim Ein-Stichprobentest und
beim Test fur abhangige Stichproben wird eine Stichprobe von N > 30 als grof3 be-
zeichnet und beim Zwei-Stichprobentest eine Stichprobe von N > 50 (Bortz & Schuster,
2010). Folglich wird davon ausgegangen, dass die vorliegende Stichprobe (Nigesamt =
127) und die Teilstichproben (Nsgx, = 62) und (Nzkontr = 65) eine approximative Normal-
verteilung aufweisen. Zur Sicherheit wurde zusatzlich der Kolmogorov-Smirnov-Test
herangezogen, der die Nullhypothese prift, dass die Verteilung annahernd normalver-
teilt ist. Die Berechnung eines Tests zur Bestimmung der Normalitat bei groen Stich-
proben (N > 30) wird jedoch als problematisch bezeichnet, da selbst sehr kleine Ab-
weichungen von der Normalverteilung als signifikante Abweichungen gewertet werden
(Hanna & Dempster, 2017). Bei Vorliegen eines Signifikanzwerts kleiner als p = 0.05
wird die Nullhypothese verworfen und es ist anzunehmen, dass die vorliegende Stich-
probe nicht normalverteilt ist. Ist dies der Fall, wird in der Regel anstelle des parametri-
schen Tests ein non-parametrisches Aquivalent zur Hypothesenprifung verwendet.
Das non-parametrische Aquivalent zum t-Test fiir abhangige Stichproben ist der Wil-

coxon-Vorzeichenrangtest und der t-Test fir unabhangige Stichproben wird durch den
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nicht-parametrischen Mann-Whitney-U-Test ersetzt. Im Rahmen der vorliegenden Hy-
pothesenprifung werden die Hypothesen zuerst anhand eines parametrischen Verfah-
rens untersucht und bei einem Signifikanzwert von p < 0.05 des Kolmogorov-Smirnov-
Tests um das nicht-parametrische Aquivalent erganzt. Bei gleichen Ergebnissen beider
Verfahren kann mit Sicherheit angenommen werden, dass das richtige Ergebnis vor-
liegt. Die erfullten Voraussetzungen der einzelnen Hypothesen fur den entsprechenden
Test werden nachfolgend dargeboten.

Tab. 3: Voraussetzungen fiir den abhangigen t-Test

H Intervall- Normalverteilung Positive Korrelation
skalenniveau Zentraler KS-Test der Mittelwertreihen
Grenzwertsatz
H, v n=62v p=.061v r=.44v
H> v n=65v p=.200v r=.75v
H, v n=62v p =.000 X r=.37v
uH; n=62v p =.000 X r=.35v

Tab. 4: Voraussetzungen fur den unabhangigen t-Test

H Intervall- UV Normalverteilung Homogenitat  Unabhan-
skalenni- der gigkeit der
veau Zentraler KS- Test Varianzen Messwerte

Grenzwertsatz

Hs v v n=65v p=.200v" p=097V v

n=62v p=.017X

5.5.1 Uberpriifung der Haupthypothesen

Die erste Hypothese (H,) beinhaltet die Annahme, dass das subjektive Stressempfin-
den der Experimentalgruppe zu Messzeitpunkt zwei signifikant geringer ist als zu
Messzeitpunkt eins. Vor der Intervention der Positiven Psychologie (M1) erreichte die
Experimentalgruppe (n = 62) einen gesamten Stresswert von M = 52.98 (SD = 15.44).
Nach der Durchfliihrung des 6-Minuten-Tagebuchs (M2) liegt der Stresswert der Expe-
rimentalgruppe bei M = 39.64 (SD = 16.22). Unter Anwendung des t-Tests flir gepaarte
Stichproben wird verdeutlicht, dass der Unterschied signifikant ist, (1) = 6.26, p <
0.001. Demnach kann die Nullhypothese der H, verworfen werden, die vermutete Hj;
wird bestatigt. Die Effektstarke des Unterschieds liegt bei d = -0.842.

Tab. 5: Gruppenstatistik der Hypothese H,

Statistik bei gepaarten Stichproben

M N SD SE
Stress1EG ~ 52.9839 62 15.44264 1.96122
Stress2EG ~ 39.6452 62 16.22596 2.06070
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Tab. 6: t-Test zur Uberpriifung der Hypothese H;

Test bei gepaarten Stichproben

Gepaarte Differenzen
95% Konfidenzin-
tervall der Differenz

M SD Untere  Obere T df Sig. (2-
seitig)
Stress1EG- 13.33871 16.76544 9.08108 17.59634 6.265 61 .000

Stress2EG

Hypothese H, besagt, dass keine Reduktion des Stressempfindens der Kontrollgruppe
zwischen Messzeitpunkt A und Messzeitpunkt B eingetreten ist. Der Stresswert der KG
liegt zu M1 bei M = 52.61 (SD = 14.91) und zu M2 bei M = 45.92 (SD = 15.46). Der
Unterschied der Stresswerte ist ebenfalls signifikant, fs4) = 5.05, p < .001. Demnach
wird die Nullhypothese der H, beibehalten, wahrend die H, abgelehnt wird. Cohens d

umfasst einen Wert von -0.441.
Tabelle 7: Gruppenstatistik der Hypothese H,

Statistik bei gepaarten Stichproben

M N SD SE
Stress1KG  52.6154 65 14.91506 1.84999
Stress2KG ~ 45.9231 65 15.46196 1.91782

Tabelle 8: t-Test zur Uberpriifung der Hypothese H,

Test bei gepaarten Stichproben

Gepaarte Differenzen
95% Konfidenzin-
tervall der Diffe-

renz
M SD Untere  Obere T df Sig. (2-

seitig)

Stress1KG- 6.69231 10.67404 4.04741 9.33720 5.055 64 .000

Stress2KG

Im Rahmen der dritten Hypothese (H3) wird untersucht, ob ein positiver Unterschied im
Stressempfinden zwischen EG und KG zu Messzeitpunkt B vorliegt. Zur Uberpriifung
eines signifikanten Unterschieds wird der t-Test fur unabhangige Stichproben verwen-
det. Die Probanden, welche die Intervention der Positiven Psychologie angewendet
haben (n = 62), verzeichnen einen Stresswert von M = 39.64 (SD = 16.22). Der
Stresswert der Kontrollgruppe (n = 65) liegt zu Messzeitpunkt B bei M = 45.92 (SD =
15.46). Ausgehend von diesen deskriptiven Statistiken belegt der anschliellende pa-
rametrische Test einen signifikanten Unterschied der beiden Gruppen, {25 = 2.23, p =

0.27. Demzufolge wird die Nullhypothese der H; abgelehnt. Die Ergebnisse des Mann-
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Whitney-U-Tests bestatigen die Ablehnung der Nullhypothese, U = 2.544, p =.011. In

Bezug auf den Unterschied beider Gruppen liegt eine Effektstarke von d = 0.396 vor.
Tab. 9: Gruppenstatistik zur Hypothese Hj

Gruppenstatistik

EG KGFilter N M SD SE
Stress EG 62 39.6452 16.22596 2.06070
EG KG 2

KG 65 45.9231 15.46196 1.91782

Tab. 10: t-Test zur Uberpriifung der Hypothese Hs

Test bei unabhéngigen Stichproben

Levene-Test der T-Test fur die Mittelwertgleichheit
Varianzgleichheit

95% Konfidenzintervall
der Differenz
F Sig. T df Sig. (2-seitig) Untere Obere

Stress .001 976 -2.233 125 .027 -11.84286 -. 71297
EG KG 2

Die vierte Hypothese wird anhand der Angaben der Experimentalgruppe auf den SCI-
Skalen Unsicherheit im Studium, Leistungsdruck im Studium und Verlust des Studien-
platzes gepruft. Zur Veranschaulichung, ob die studienbezogenen Stresswerte nach
der Intervention (M1) geringer sind als vor der Intervention (M1) wird erneut der t-Test
fir abhangige Stichproben herangezogen. Die deskriptiven Daten geben Auskunft Gber
die Auspragung des Stresswertes im Studium der Experimentalgruppe zu beiden
Messzeitpunkten. Vor der Intervention (M1) liegt der studienbezogene Stresswert bei
M = 8.98 (SD = 2.68) und nach der Intervention (M2) bei M = 6.93 (SD = 3,00). Die
Auswertung zeigt, dass die H, abgelehnt werden muss, da ein signifikanter Unter-
schied fur den Mittelwert der Stresswerte im Studium zwischen M1 und M2 vorliegt, te2
= 5.02, p < .001. Das Vorliegen eines signifikanten Unterschieds wird auf3erdem durch
den zusatzlich herangezogenen nicht-parametrischen Wilcoxon-Vorzeichenrangtest
bestatigt, Z = 4.585, p < 0.001. Cohens d umfasst einen Wert von -0.719.

Tab. 11: Gruppenstatistik der Hypothese H,

Statistik bei gepaarten Stichproben

M N SD SE
Stress im Studium 8.9839 62 2.68873 .34147
EG 1
Stress im Studium 6.9355 62 3.00203 .38126
EG 2
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Tab. 12: t-Test zur Uberpriifung der Hypothese H,

Test bei gepaarten Stichproben

Gepaarte Differenzen
95% Konfiden-
zintervall der
Differenz
M SD Untere Obere T df  Sig. (2-
seitig)

Stress im Stu- 2.04839 3.21078 1.23300 2.86377 5.023 61 .000
dium EG1-

Stress im Stu-

dium EG2

5.5.2 Uberpriifung der untergeordneten Hypothesen

Die untergeordneten Hypothesen uHi: Ein hohes Kohérenzgefiihl, gemessen durch
den SCI, korreliert signifikant (a = .05) negativ mit den Stresswerten der Studierenden
und uH,: Positives Denken als Coping-Strategie, gemessen durch den SCI, korreliert
signifikant (a = .05) negativ mit den Stresswerten der Studierenden, ebenfalls gemes-
sen durch den SCI werden mit Hilfe der Pearson-Korrelation geprift. Anhand der

Pearson-Korrelation kann die Beziehung zweier Variablen betrachtet werden.

Tab. 13: Voraussetzungen fir die Pearson-Korrelation

H Intervall- Normalverteilung Linearer Zusammenhang
skalenniveau Im Streudiagramm
Zentraler KS- Test
Grenzwertsatz

uH;, v n=62v p =.000 X v

p=.012X
uH, v n=62v p =.000 X v

p=.012X

Ausgehend vom zentralen Grenzwertsatz liegt bei den vorliegenden Variablen eine
annahernde Normalverteilung vor. Auf Grund der Werte des Kolmogorov-Smirnov-
Tests zur Uberprifung der Normalverteilung wird zusatzlich zur parametrischen Pear-
son-Korrelation eine nicht-parametrische Spearman-Korrelation berechnet, deren An-
forderungen nicht so streng sind wie bei dem parametrischen Test. Zur Prifung des
linearen Zusammenhangs werden zwei Streudiagramme erstellt (siehe Anhang E), die
erste Aussagen uber das Ausmald des Zusammenhangs ermdglichen. Die Starke des
Zusammenhangs wird durch den Korrelationskoeffizienten r angegeben. Dieser Wert
liegt zwischen -1 (negativer Zusammenhang) und +1 (positiver Zusammenhang). Nach
Cohen (1988) spricht man bei einem Wert von r = 0.1 von einer geringen Korrelation.
Betragt der Korrelationskoeffizient 0.3 liegt eine mittlere und ab r = 0.5 eine hohe Kor-

relation vor. Bei der Interpretation des Korrelationskoeffizienten ist darauf zu achten,
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dass die Korrelation lediglich eine Aussage Uber das Ausmall des Zusammenhangs
zweier Variablen macht. Ruckschlisse auf die Kausalitat kbnnen nicht geleistet werden
(Bortz & Doring, 2006).

Die Uberpriifung der ersten untergeordneten Hypothesen uH; umfasst den Zusam-
menhang zwischen Koharenzgefuhl, welches durch die Coping-Strategie Ich sehe
Stress als positive Herausforderung an dargestellt ist, und dem generellen Stressemp-
finden. Die Auswertung inkludiert die Werte von EG und KG zum ersten Messzeit-
punkt, da zu diesem Zeitpunkt noch kein Einfluss einer UV vorliegt. Unter Anwendung
der Pearson-Korrelation besteht eine schwache, negative, statistisch signifikante Be-
ziehung zwischen der Auspragung des Koharenzgefuhls und dem subjektiven Stress-
empfinden: riu25 = -.246, p = .003. Auch die zusatzlich berechnete Spearman-
Korrelation bestéatigt einen schwachen, negativen, statistisch signifikanten Zusammen-
hang, ri25 = -.213, p = .008. Demnach besteht ein negativer Zusammenhang zwischen
dem Koharenzgefuhl bzw. der Ansicht von Stress als positive Herausforderung und
dem Stressempfinden. Die angenommene uH; kann bestatigt werden, die uHy wird

verworfen.

Tab. 14: Pearson-Korrelation zur Uberpriifung der Hypothese uH;

Korrelationen
Stress Koharenzgefuhl

Stress Korrelation nach Pearson 1 -.246**

Signifikanz (2-seitig) .003

N 127 127
Koharenzgefuhl Korrelation nach Pearson -.246** 1

Signifikanz (2-seitig) .003

N 127 127

Anmerkung: **. Die Korrelation ist auf dem Niveau von 0.01 (1-seitig) signifikant.

Die zweite untergeordnete Hypothese uH, dient der Bestatigung der Annahme, dass
positives Denken in einem negativen Zusammenhang mit subjektiven Stressempfin-
dens steht. Die Pearson-Korrelation fur diesen Zusammenhang féllt signifikant aus. Es
besteht eine mittlere, negative, statistisch signifikante Beziehung zwischen der Anwen-
dung positiver Denkweisen als Coping-Strategie und dem subjektiven Stressempfin-
den, ri25 = -.324, p < .01. Die nicht parametrische Spearman-Korrelation bestatigt das
Ergebnis und weist auf eine schwache, negative, statistisch signifikante Beziehung hin,
rzs) = -.256, p = .01. Demnach kann die uH, angenommen werden, die uHgwird ver-

worfen.
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Tab. 15: Pearson-Korrelation zur Uberpriifung der Hypothese uH,

Korrelationen
Stress Positives Den-
ken
Stress Korrelation nach Pearson 1 -.324**
Signifikanz (2-seitig) .000
N 127 127
Positives Denken Korrelation nach Pearson -.324** 1
Signifikanz (2-seitig) .000
N 127 127

Anmerkung: **. Die Korrelation ist auf dem Niveau von 0.01 (1-seitig) signifikant.

Die Uberpriifung der dritten untergeordneten Hypothese mit dem t-Test flir abhangige

Stichproben liefert folgendes Ergebnis: Die Nullhypothese, dass das Ausmal} positiven

Denkens der Experimentalgruppe nach der Intervention nicht signifikant héher ist als

zum ersten Messzeitpunkt, kann widerlegt werden. Die Werte der positiven Denkweise

als Coping-Strategie liegen zum ersten Messzeitpunkt bei M = 10.59 (SD = 2.25) und

zum zweiten Messzeitpunkt bei M = 11.82 (SD = 2.24). Demnach liegt ein signifikant

positiver Unterschied der beiden Messungen vor, fg1) = 3.78, p < .001. Der Wilcoxon-

Vorzeichenrangtest bestatigt die Ablehnung der Nullhypothese und weist ebenfalls auf
einen signifikanten Unterschied hin, Z = 3.396, p = 0.001. Die EffektgroRe Cohens d

betragt bei diesem Unterschied 0.549.
Tab. 16: Gruppenstatistik der Hypothese uH;

Statistik bei gepaarten Stichproben

M N SD SE
Positives Denken 10.5068 62 2.25039 .28580
EG1
Positives Denken 11.8226 62 2.23625 .28400
EG2

Tab. 17: t-Test zur Uberpriifung der Hypothese uH;

Test bei gepaarten Stichproben

Gepaarte Differenzen

95% Konfidenzin-
tervall der Differenz

M SD Untere Obere T df  Sig. (2-
seitig)
Positives -1.22581 2.55060 -1.87354 -57808 -3.784 61 .000
Denken EG1
Positives
Denken EG2
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6 Diskussion

Im Anschluss an die Darstellung der Ergebnisse der aufgestellten Hypothesen werden
die Ergebnisse der empirischen Untersuchung in diesem Kapitel zusammengefasst
und interpretiert. AnschlieRend folgt eine kritische Wirdigung des Vorgehens, der Me-
thodik und der Ergebnisse. Die empirische Arbeit schliet mit einem Fazit und einem

Ausblick fur zukunftige Forschungen.

6.1 Zusammenfassung und Interpretation der empirischen Befunde

Das Ziel dieser Bachelorarbeit war die Untersuchung, ob die Intervention der Positiven
Psychologie Das 6-Minuten-Tagebuch zur Stressreduktion im Studium fihrt. In dem
Zusammenhang wurde untersucht, ob die Durchfiihrung der PPI eine Senkung des
gesamten und des studienbezogenen Stressniveaus sowie eine Steigerung des positi-
ven Denkens als Coping-Strategie bewirkt. Zudem wurden gepruft, ob ein signifikanter
Unterschied im Stressempfinden der EG und KG zum zweiten Messzeitpunkt zu ver-
zeichnen ist und ob sich das Stressempfinden der KG trotz Ausbleiben einer Interven-
tion ebenfalls verandert. Auflerdem wurde der Zusammenhang zwischen der aktuellen
Stressbelastung und dem Koharenzgefiihl, sowie dem positiven Denken als Coping-
Strategie untersucht. Zusammenfassend konnten sechs der sieben Hypothesen besta-
tigt werden, die zuvor auf Grundlage der einschlagigen Literatur abgeleitet wurden.
Lediglich eine Hypothese wurde verworfen.

Die Annahme, dass Studierende erhdhten Stress empfinden, konnte im Rahmen der
experimentellen Untersuchung bestatigt werden. Die vorliegende Literatur zeigt ein
erhdhtes Stressniveau bei Studierenden auf und benennt unterschiedliche Einflussfak-
toren auf das Stressempfinden im Studium. Die quantitative Befragung zum ersten
Messzeitpunkt bestatigt und konkretisiert das Stressempfinden der Probanden, indem
das Studium als haufigste Stressquelle benannt wird. Die drei haufigsten universitaren
Stressfaktoren stellen Prifungen, Zeitmanagement und Leistungsdruck dar, gefolgt
von der Doppelbelastung aus Studium und Nebenjob, der Finanzierung des Studiums
und den Erwartungen des Umfelds. In geringerem Ausmaf} wurden auf3eruniversitare
Belastungen und das Kniipfen sozialer Kontakte als Stressfaktoren genannt. Das er-
héhte Stressniveau der Probanden wird auf’erdem durch den hohen gesamten
Stresswert M = 52.51 (SD = 14.69) des SCI deutlich, der in der oberen Halfte der mdg-
lichen Werte (25-111) liegt. Verglichen mit den psychometrischen Kennwerten von Dr.
L. Satow (M = 68.68, SD = 20.9) liegt der Mittelwert der empirischen Studie jedoch
unter dem von Satow ermittelten Wert der Normstichprobe (Satow, 2012).

Literatur und aktuelle Forschungsergebnisse zur Stressbewaltigung weisen auf ver-
schiedene Coping-Strategien hin, die Studierende zur Stressbewaltigung im Studium

anwenden. Im Rahmen der empirischen Untersuchung wurde zum ersten Messzeit-
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punkt Soziale Unterstiitzung als meist verwendete Coping Strategie der Studierenden
angegeben. Daraufhin folgen positives Denken, aktive Stressbewaltigung und erhdhter
Alkohol- und Zigarettenkonsum. In geringerer Auspragung wurde die Coping Strategie
Halt im Glauben angegeben. In dem Zusammenhang kann die erhdhte Verwendung
adaptiver Bewaltigungsstrategien wie Soziale Unterstlitzung, positives Denken und
aktive Stressbewaltigung der Studierenden positiv hervorgehoben werden.

Die Ergebnisse zur Intervention der Positiven Psychologie zeigen, dass Das 6-
Minuten-Tagebuch insgesamt als sehr positiv bewertet wurde. Das Tagebuch hat den
Probanden der Experimentalgruppe geholfen, verstarkt ber Positives im Leben zu
reflektieren und den Fokus auf das Positive im Alltag zu richten. Darlber hinaus ver-
besserte es die allgemeine Stimmung der Probanden, tat ihnen gut, bereitete ihnen
Freude und wurde als Hilfe in stressbelasteten Situationen erlebt. Die Assoziation des
6-Minuten-Tagebuchs mit negativen Aspekten wie zeitintensiv, zur Last fallend und
langweilig wurde nur vereinzelt gedullert. Das positive Empfinden des 6-Minuten-
Tagebuchs wird auRerdem dadurch unterstitzt, dass 93% der Studierenden angaben,
das Tagebuch ihren Freunden und ihrer Familie weiterzuempfehlen.

Dass den Probanden diese positive psychologische Intervention auch praktisch im
Rahmen der Stressreduktion geholfen hat, wird anhand der Ergebnisse zur ersten Hy-
pothese deutlich. Die Stresswerte der Experimentalgruppe sind nach der Durchfuihrung
der PPI signifikant geringer als zum ersten Messzeitpunkt. Da ein signifikanter Unter-
schied vorliegt, wird die erste Hypothese bestatigt. Die Durchfliihrung der PPI Das 6-
Minuten-Tagebuch fihrt demnach zur Stressreduktion hinsichtlich der gesamten
Stresswerte der Probanden. Die EffektgroRe von -0.842 gilt dartiber hinaus als groRRer
Effekt, was fir die Bedeutsamkeit des vorliegenden Unterschieds fir die Praxis spricht.
Entgegen der Erwartungen, dass sich das Stressniveau der Probanden der Kontroll-
gruppe durch Ausbleiben der PPI nicht verandert, hat sich im Vergleich der Ergebnisse
beider Messzeitpunkte ebenfalls ein signifikanter Unterschied ergeben. Das Stressni-
veau der KG liegt zum zweiten Messzeitpunkt gleichermafen in einem geringeren
Ausmald vor als zum ersten Messzeitpunkt. Da auf die Erhebung maéglicher Einfluss-
faktoren auf die Stressreduktion verzichtet wurde, kann keine Aussage dariber getrof-
fen werden aus welchem Grund das Stressniveau der Probanden der KG gesunken ist.
Es liegt die Vermutung nahe, dass die Probanden der KG in dem Zeitraum der 14 Ta-
ge andere Mallnahmen der Stressreduktion (Instrumentelle Stressbewaltigung, rege-
neratives Stressmanagement oder Entspannungsmaflnahmen) durchgefiihrt haben
oder das gesenkte Stressniveau auf weiteren Storvariablen zuriickzufuhren ist. Storva-
riablen kénnen in diesem Fall anstehende Prifungen, Vorbereitung auf Klausuren oder
Semesterferien sein. Folglich musste die Hypothese H, verworfen werden. Die Effekt-

gréle von -0.441 verdeutlicht einen kleinen Effekt des Unterschieds beider Werte.
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Die Uberpriifung der dritten Hypothese zum Unterschied von EG und KG im Hinblick
auf das gezeigte Stressniveau zu Messzeitpunkt B hat wie angenommen gezeigt, dass
die EG zum zweiten Messzeitpunkt einen geringeren Stresswert als die KG erzielt. Auf
Grund des signifikanten Unterschieds zwischen den beiden Gruppen kann die H; be-
statigt werden. Die Probanden, die an der Intervention der Positiven Psychologie teil-
genommen haben, weisen unmittelbar nach der Intervention geringere Stresswerte
auf, als Probanden der Kontrollgruppe, die tber den Zeitraum vom 14 Tagen keine
Intervention durchgefuihrt haben. Dieses Ergebnis verstarkt die Wirksamkeit positiv
psychologischer Interventionen und bestatigt die Forschungsergebnisse von Blickhan,
John und Scheder (2017), dass Probanden unter Experimentalbedingungen geringere
Stresswerte aufweisen als Probanden der Kontrollgruppe. Ausgehend davon, dass EG
und KG zum ersten Messzeitpunkt mit einem Stresswert von M = 52.98 und M = 52.61
ein ahnliches Stressniveau aufwiesen, kann ein Vergleich der Entwicklung dieses Aus-
gangswertes begrindet werden. Mit einem Wert von d = 0.396 liegt bei diesem Unter-
schied jedoch nur ein kleiner Effekt vor.

Die vierte Hypothese, die sich auf die Reduktion des studienbezogenen Stresswerts
der EG vom ersten auf den zweiten Messzeitpunkt bezieht, konnte ebenfalls bestatigt
werden. Die Verringerung des Stresswertes von M = 8.98 auf M = 6.93 und die Signifi-
kanz des Unterschieds belegen, dass die Durchflihrung der positiven psychologischen
Intervention zu einer Reduktion des Studierendenstresses fiihren. Mit d = -0.719 liegt
eine mittlere Effektstarke vor. Demnach kann daflir argumentiert werden, dass Inter-
ventionen der Positiven Psychologie nicht nur im schulischen Rahmen zur Stressre-
duktion fihren, sondern auch beziiglich des Stresses im Studium eine geeignete Mal}-

nahme der Stressbewaltigung darstellen.

Zur Uberprifung der ersten untergeordneten Hypothese (uH4) wurde eine Pearson-
Korrelation angewendet. Die Annahme, dass es einen negativen signifikanten Zusam-
menhang zwischen dem Kohéarenzgefuhl einer Person und ihrem subjektiven Stress-
empfinden gibt, konnte im Rahmen der Hypothesentestung bestatigt werden. Mit ei-
nem Korrelationskoeffizienten von r = -2.46 liegt jedoch nur eine schwache Beziehung
zwischen Koharenzgefihl und Stressempfinden vor. Der schwache Zusammenhang
wird ebenfalls unter Betrachtung des Streudiagramms deutlich. Eine Aussage uber
einen kausalen Wirkungszusammenhang der beiden Variablen ist in diesem Zusam-
menhang nicht moglich. Es kann lediglich eine Angabe dartber gemacht werden, dass
ein negativer Zusammenhang zwischen den Variablen besteht, jedoch nicht, welche
Variable die andere beeinflusst (Bortz & Déring, 2006). Demnach ist es nicht ersicht-
lich, ob eine Person geringe Stresswerte aufweist, weil sie ein hohes Koharenzgefinhl

besitzt oder, ob das Stressniveau das Ausmald des Koharenzniveaus beeinflusst. Um
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den Einfluss einer Variablen (Pradiktor) auf eine andere Variable (Kriterium) zu unter-
suchen oder zu veranschaulichen, wie eine Variable ein andere prognostiziert, wird in
der Statistik eine Regressionsanalyse durchgefuhrt (Hanna & Dempster, 2017).
Gleiches gilt auch fur den Zusammenhang zwischen positivem Denken und dem sub-
jektiven Stressempfinden. Die zweite untergeordnete Hypothese, die sich auf den ge-
nannten Zusammenhang bezieht, kann ebenfalls bestatigt werden. Wie angenommen
besteht auch hier eine negative, statistisch signifikante Beziehung zwischen positivem
Denken und Stress. Der Korrelationskoeffizienten von r = -3.24 verdeutlicht jedoch nur
einen mittleren Zusammenhang zwischen den beiden Konstrukten. Eine Angabe zum
Wirkungszusammenhang ist in Bezug auf diese Beziehung ebenfalls nicht méglich. Es
wird lediglich die Annahme bestatigt, dass Positives Denken und Stressempfinden ne-
gativ miteinander korrelieren. Folglich liegt auch hier eine Ubereinstimmung der theore-
tischen Herleitung und dem Ergebnis vor. Tausch (2006) postuliert ebenfalls einen Zu-
sammenhang zwischen Stressreduktion und férderlichen Gedanken, was durch vorlie-
gende Ergebnisse bestatigt werden kann.

Die letzte untergeordnete Hypothese uHj; dient der Untersuchung, ob das Ausmaf
positiven Denkens als Coping-Strategie durch Anwendung der positiven Intervention
steigt. Diese Annahme, ausgehend von der vorliegenden Literatur, kann gleicherma-
Ren bestatigt werden. Die Anwendung dieses positiven Coping-Stils ist zum zweiten
Messzeitpunkt hdher als zum ersten Messzeitpunkt und weist einen signifikanten Un-
terschied auf. Demnach fuhrt die Anwendung des 6-Minuten-Tagebuchs nicht nur zur
Stressreduktion, sondern tragt auch zur Steigerung positiven Denkens als Coping-
Strategie bei. Die Bedeutsamkeit des Unterschieds wird anhand der mittleren Effekt-
gréle Cohens d = 0.549 deutlich.

Mit Bezug auf die einschlagige Literatur kann die Stressreduktion der Experimental-
gruppe generell und im Studium nach der Intervention Das 6-Minuten-Tagebuch wie
folgt erklart werden: Das Empfinden positiver Geflihle fihrt nach Barbara Fredrickson
(2011) zur Erweiterung der Denkfahigkeit sowie zur Steigerung der Problemldsefahig-
keit und der Kreativitat. Positive Emotionen bewirken nach der Broaden-and-Build-
Theorie eine gesteigerte Wahrnehmung und eine erhdhte Verarbeitung von Reizen.
Zudem werden die geistige Flexibilitat sowie die Resilienz einer Person beim Empfin-
den positiver Emotionen gesteigert. Zudem ist die Haufigkeit des Erlebens positiver
Emotionen ausschlaggebender fir das subjektive Wohlbefinden als die Intensitat der
positiven Emotionen (Blickhan, 2015).

Das 6-Minuten-Tagebuch, das die Probanden der Experimentalgruppe uber einen Zeit-
raum von 14 Tagen ausgeflllt haben, integriert eine gezielte Steigerung positiver Emo-

tionen durch die Konzentration auf das Positive des Tages. Durch Fragen und Anre-
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gungen wird der Fokus auf das gelegt, was die Person bereits besitzt und nicht auf
Dinge, die fehlen oder nicht funktionieren. Positive Emotionen des Anwenders werden
so gezielt geférdert und die Haufigkeit positiver Geflihle steigt. Des Weiteren inkludiert
das 6-Minuten-Tagebuch den Aspekt der Dankbarkeit. Durch die morgendliche Frage
~Wofur bist du dankbar?“ kommt es zur Empfindung und zum Ausdruck von Dankbar-
keit. Nach Dominik Spenst (2017) fuhrt das Erleben von Dankbarkeit ebenfalls zu posi-
tiven Emotionen sowie zum besseren Umgang mit Stress und Belastungen. Es kann
davon ausgegangen werden, dass die Stressreduktion der Experimentalgruppe im An-
schluss an die positive Intervention auf die gezielte Fokussierung positiver Emotionen
und Dankbarkeit zurtickzufiihren ist.

Die Durchfuhrung positiv psychologischer Interventionen bewirkt dariber hinaus eine
positive Neubewertung von Situationen, was fir die primare Bewertung des Transakti-
onalen Stressmodells nach Lazarus von Bedeutung ist. Es besteht die Annahme, dass
die Probanden der Experimentalgruppe, welche die Intervention der Positiven Psycho-
logie durchfuhrten, eine Stresssituation nicht als Gefahr, sondern als angenehm-
positiv, oder zumindest als neutral-irrelevant wahrgenommen haben. Des Weiteren
fuhrt das Erleben positiver Emotionen zu einem Zuwachs persénlicher Ressourcen. Im
Rahmen der sekundaren Bewertung des Transaktionalen Stressmodells kommt es zu
Stress wenn keine ausreichenden Ressourcen vorliegen. Bei Vorhandensein von ge-
nigend Ressourcen, entsteht kein Stress. Bezuglich des 6-Minuten-Tagebuchs ist da-
von auszugehen, dass Probanden der Experimentalgruppe durch die Wahrnehmung
positiver Emotionen im Rahmen der Intervention genigend Ressourcen aufgebaut
haben, sodass die Stresswerte nach der Intervention geringer ausfallen als vor der

Intervention.

6.2 Kritische Wurdigung

Ziel dieses Abschnitts stellt die kritische Reflexion der experimentellen Studie dieser
Bachelorarbeit dar. Die kritische Wuirdigung setzt sich mit der zugrundeliegenden
Stichprobe, den Testgutekriterien und der Datenerhebung auseinander. Dartber hin-
aus wird die vorliegende Studie im Hinblick auf die theoretischen Grundlagen und die

Limitierungen der Studie bewertet.

6.2.1 Stichprobe

Die Akquise der Stichprobe erfolgte anhand des sozialen Netzwerks Facebook und
Uber personliche Kontakte. Ein Grofteil der Stichprobe besteht aus Studierenden der
Hochschule Fresenius in Kdln sowie aus dem Bekanntenkreis der Verfasserin. Verall-
gemeinerte Aussagen und Aussagen Uber die Population setzen jedoch eine Repra-

sentativitat der Stichprobe voraus (Bortz & Déring, 2006). Ausgehend von der vorlie-
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genden Stichprobe durfen demnach keine Aussagen uber die Grundgesamtheit getrof-
fen werden, da die Stichprobe fir die Gesamtheit der Studenten nicht reprasentativ ist.
Die Feststellungen dieser Arbeit beziehen sich folglich nur auf die untersuchte Stich-
probe und nicht auf die studentische Grundgesamtheit. Die nicht reprasentative Zu-
sammensetzung der Stichprobe wird beispielsweise dadurch deutlich, dass 74% der
Teilnehmer an einer privaten Hochschule und lediglich 26% an einer staatlichen Uni-
versitat studieren. Auch das Geschlechterverhaltnis der Stichprobe weist mit 61%
Frauen und 39% Mannern ein Ungleichgewicht auf. Die Akquise der Teilnehmer tber
das soziale Netzwerk Facebook fuhrt einerseits zu einer hohen Teilnehmerzahl, ande-
rerseits werden mogliche Probanden ausgeschlossen, die kein Facebook verwenden.
Da sich der Fragebogen zur Stress- und Coping-Erfassung lediglich auf die Selbstein-
schatzung des Probanden bezieht, besteht die Gefahr, dass die Angaben der Proban-
den durch Soziale Erwinschtheit als spezielle Form der Selbstdarstellung verzerrt
wurden (Bortz & Ddring, 2006). Es liegt die Annahme vor, dass sich Probanden an
verbreiteten Normen und Erwartungen orientieren, und in dem Zusammenhang nur
erwiinschtes Coping-Verhalten und geringe Stress- und Belastungswerte angegeben
haben. Des Weiteren stellen Fragebogen fir Probanden stets eine Selbstkonfrontation
dar. Die Teilnehmer wurden im Rahmen der experimentellen Studie instruiert, Gber
eigene Unsicherheiten, Uberforderungen, Belastungen und Verluste wie auch Uber ihr
Coping-Verhalten nachzudenken. Die Selbstreflexion Uber belastende Situationen
kann als unangenehm wahrgenommen werden und zu einer veranderten Selbstdar-
stellung fihren. So kann es als gesellschaftlich erwlinscht angesehen werden, keinen
Stress und damit verbunden keine Belastungen zu haben, was zu geringeren Stress-
werten in der Selbsteinschatzung fiihrt. Um genannten Testverfalschungen vorzubeu-
gen, wurden die Probanden zu Beginn beider Fragebdgen auf die Anonymitat und den
vertraulichen Umgang in Bezug auf ihre Daten hingewiesen. AuRerdem wurden die
Teilnehmer zu Beginn der Untersuchung daruber in Kenntnis gesetzt, dass ihre Daten
nur fir den einmaligen Zweck der wissenschaftlichen Untersuchung verwendet werden
und nicht individuell, sondern Uber alle Teilnehmer hinweg ausgewertet werden. Dar-
Uber hinaus wurden die Teilnehmer auf die Relevanz von Ehrlichkeit und Vollstandig-

keit bei der Fragebogenbeantwortung hingewiesen.

6.2.2 Testgiitekriterien

Im Hinblick auf das Testgutekriterium Objektivitat ist anzumerken, dass die Durchfiih-
rungsobjektivitdt durch unterschiedliche Untersuchungssituationen nicht vollkommen
gewabhrleistet ist. Alle Teilnehmer erhielten auf der ersten Seite des konzipierten Fra-
gebogens zwar die gleichen Anweisungen, jedoch bestand bei den Probanden, die den

Fragebogen in den Raumlichkeiten der Hochschule Fresenius ausfullten die Moglich-
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keit, wahrend der Teilnahme Fragen zu stellen. Dem kann in zuklnftigen Studien vor-
gebeugt werden, indem nur eine Durchfuhrungsform (face-to-face oder online) angebo-
ten wird, um mogliche Unterschiede zwischen den beiden Varianten zu vermeiden. Die
Reliabilitat der verwendeten Skalen wurde erhoben, um den Grad der Genauigkeit der
Messung zu Uberprifen. Das Konstrukt Stress erreicht mit einem Reliabilitatskoeffi-
zienten von 0.840 eine mittelmaRige Reliabilitdt. Ausgehend von der Annahme, dass
ein guter Test eine Reliabilitdt von Uber 0.8 aufweisen sollte (Bortz & Doring), ist die
genannte Reliabilitadt zufriedenstellend. Das Konstrukt Positives Coping weist eine Re-
liabilitat von 0.694 auf, die als befriedigend eingestuft wird. Unzureichend ist jedoch der
Reliabilitatskoeffizient von Stress im Studium mit 0.580. Die mangelnde Hoéhe des Re-
liabilitatskoeffizienten kann darauf zurlickgefiihrt werden, dass die Skala lediglich aus
drei Items besteht. Ausgehend von der Faustregel, dass der Reliabilitatskoeffizient
héher ausfallt, je mehr Items eine Skala enthalt (Bortz & Déring, 2006), kann die gerin-
ge Reliabilitdt der Konstrukte Positives Coping mit vier ltems und Stress im Studium
mit drei Items erklart werden. Das Konstrukt Stress besteht aus 21 Items und weist
vergleichsweise eine hohere Reliabilitdt auf. Darlber hinaus umfasst das Konstrukt
Kohérenzgefiihl nur ein selbsternanntes Item (ich sehe Stress als positive Herausfor-
derung an), was zu einer Infragestellung der Reliabilitdt und Validitat des Konstrukts
fuhrt. Das Koharenzgefuhl der Studierenden hatte beispielsweise durch einen standar-
disierten Fragebogen zum Koharenzgefuhl bspw. den SOC-29 valider und reliabler
erhoben werden kdnnen. Die geringe Reliabilitédt der verwendeten Skalen ist auflerdem
darauf zurtckzuflhren, dass die Objektivitat nicht zu hundert Prozent vorliegt und die
Testgutekriterien Objektivitat, Reliabilitdt und Validitdt aufeinander aufbauen (Rein-
precht, 2012).

6.2.3 Erhebung der Daten

Kritisch anzumerken ist daruber hinaus, dass sich die vorliegende Arbeit mit der
Stressreduktion im Studium beschéaftigt und das Stress-und-Coping-Inventar von Dr.
Satow nur die drei Skalen Unsicherheit im Studium, Leistungsdruck im Studium und
Verlust des Studienplatzes zur Erhebung des Studierendenstresses inkludiert. Der
Fragebogen eignet sich sehr gut, um die allgemeine Stressbelastung zu erheben, die
verschiedene Lebensbereiche umfasst. Bei der Spezialisierung auf die Erfassung von
Studierendenstress sollte in Zukunft jedoch ein anderer Fragebogen herangezogen
werden, der eine groRere Anzahl an studienbezogenen Items einschlieft. Ein Vorteil
des SCI besteht jedoch darin, die Erhebung der Konstrukte Stress und Coping in ei-
nem Fragebogen zu vereinen. AulRerdem bezieht sich das Instrument auf die Selbst-
einschatzung der Probanden mit der Berlicksichtigung, dass das Ausmal des aktuel-

len Stressempfindens subjektiv unterschiedlich ist. Der Test ermdéglicht dariiber hinaus
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die Erhebung eines gesamten Stresswertes sowie die Erfassung der aktuellen Stress-
belastung in den unterschiedlichen Lebensbereichen Finanzen, Wohnen, Studium,
Partner, Gesundheit und persénliche Erwartungen, was Aussagen zu einzelnen Berei-
chen sowie zum gesamten Stresswert mdglich macht.

Bei der Erhebung der aktuellen Stressbelastung sollte des Weiteren der Einfluss von
Stoérvariablen berlcksichtigt werden. Als Stérvariablen werden in dem Zusammenhang
alle EinflussgroRen auf das subjektive Stressempfinden verstanden, die im Rahmen
der Studie nicht erfasst wurden (Bortz & Déring, 2006). Die Einschatzung des subjekti-
ven Stressempfindens kann durch aullere Umstande und bestimmte Verhaltensweisen
beeinflusst und dadurch verzerrt werden und stellt somit eine Schwierigkeit dar. Befin-
det sich der Proband zum Erhebungszeitpunkt beispielsweise im Urlaub ist das subjek-
tive Stressempfinden geringer als zum Zeitpunkt einer Prifungswoche. Um mdgliche
Stérvariablen der Experimentalgruppe im Zeitraum der Intervention zu kontrollieren,
wurden die Probanden der EG gefragt, ob sie in dem Zeitraum der zwei Wochen ahnli-
che Stressreduktionsmallnahmen wie Progressive Muskelentspannung, Autogenes
Training oder Mediation durchgefiihrt haben. Somit konnten einige Einflussfaktoren auf
die Stressreduktion der EG Uberprift werden. Die Erhebung gleicher Einflussfaktoren
bei der Kontrollgruppe als Storvariable wurde ausgelassen, was als Kritikpunkt der
vorliegenden Studie aufgefiihrt werden kann. AuRerdem sollte in zukinftigen Studien
zum Studierendenstress darauf geachtet werden die aktuelle Studiensituation des Pro-
banden zu erheben. Durch eine Mehrfachauswahl kann der Student Angaben dariber
machen, ob er sich zum Zeitpunkt der Befragung in der Prifungsvorbereitung befindet,
Prasentationen anstehen, er neben dem Studium einen Nebenjob hat oder er zum
Zeitpunkt der Teilnahme im Urlaub ist. So kénnen verschiedene Stérvariablen auf das
Stressempfinden bertcksichtigt werden.

Anzumerken ist aullerdem, dass sich die Erhebung des Stressempfindens zu Mess-
zeitpunkt A und Messzeitpunkt B nicht auf die gleiche Zeitspanne bezog. In der ersten
Befragung wurde der Teilnehmer gebeten, eine Aussage Uber Unsicherheiten, Uber-
forderungen und Verluste der letzten drei Monate zu machen. Zum zweiten Messzeit-
punkt wurde der interessierende Zeitraum auf die 14 Tage reduziert, in welcher die PPI
durchgefihrt oder im Rahmen der KG ausgelassen wurde. Um einen besseren Ver-
gleich der Stresswerte zu ermdglichen, kann in Zukunft darauf geachtet werden, beide
Zeitraume gleich grof3 zu gestalten.

Eine Starke der vorliegenden Arbeit stellt die randomisierte Zuordnung der Teilnehmer
in Kontroll- und Experimentalgruppe dar. Unter Anwendung der Randomisierung ent-
steht Aquivalenz im Hinblick auf alle personengebundenen Stérvariablen. Auch Stérva-
riablen, die im Vorfeld unbekannt sind, werden neutralisiert. Die Probanden der Expe-

rimental- und Kontrollgruppe sind folglich durch die zufallige Zuweisung zu den Unter-
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suchungsbedingungen miteinander vergleichbar (Bortz & Ddring, 2006). Der Vergleich
beider Messzeitpunkte mit einem Abstand von 14 Tagen ermdglicht eine systemati-
sche Untersuchung und Aufdeckung von Effekten der positiven Intervention. Infolge-
dessen verdeutlicht die Effektstarke im Rahmen der ersten Hypothese mit d = -0.842
eine hohe praktische Relevanz der Wirksamkeit. Die Effektstéarken der anderen Hypo-
thesen weisen mit Cohens d-Werten von 0.396 bis 0.721 kleine bis mittlere Effekte auf.
Um gréRere Effekte zu generieren, ist eine Anwendung der PPl Uber einen langeren
Zeitraum von 14 Tagen von Vorteil. Den Zeitraum der Intervention Ianger zu gestalten,
stellte im Rahmen dieser experimentellen Untersuchung auf Grund einer geringen Be-
arbeitungszeit der Thesis jedoch eine Schwierigkeit dar. AuRerdem kénnen kleine Ef-
fekte auf die geringe GréRe der Stichprobe zuriickgefuhrt werden. Bei Vorliegen einer
grélReren Stichprobe, wiirde auch die Teststarke der vorliegenden Untersuchung stei-
gen (Hanna & Dempster, 2017).

Um die KG und EG miteinander vergleichen zu kénnen, mussten unvollstandige Da-
tensatze aussortiert werden. Beim Vergleich der beiden Zuordnungscodes ist aufgefal-
len, dass trotz Erstellung eines fuinfstelligen, individuellen Zuordnungscodes mehrere
Personen den gleichen Code angegeben haben. Auf Grund ungenauer Zuordnung
mussten diese Teilnehmer von der Auswertung ausgeschlossen werden. Diese Prob-
lematik soll in Zukunft bericksichtigt werden, indem eine Alternative zum Zuordnungs-
code gefunden wird. AuRerdem wurde auf die Ehrlichkeit der Probanden (Nsgs) hin-
sichtlich der taglichen Durchfiihrung des 6-Minuten-Tagebuchs vertraut. Zur Kontrolle
der Anwendung wurden die Probanden im zweiten Fragebogen um eine Angabe zur
Haufigkeit der Durchfiihrung der PPI gebeten. Des Weiteren wurde das ausgefillte 6-
Minuten-Tagebuch von vielen Probanden zum zweiten Messzeitpunkt in die Hochschu-
le Fresenius mitgebracht, um die vollstandige Durchfiihrung zu belegen. Um genaue
Ergebnisse zur Wirksamkeit des 6-Minuten-Tagebuchs zu erzielen, ware der Aus-
schluss von Personen, die das Tagebuch nicht jeden Tag durchgefiihrt haben, von
Vorteil gewesen. Da der Mittelwert der sechs-stufigen-Likert-Skala zur Haufigkeit des
Ausflllens jedoch bei M = 5.31 (SD = 0.918) liegt, ist zusammenfassend eine fast voll-
standige Durchfiihrung des Tagebuchs zu verzeichnen.

Die Akquise der Probanden aus dem Bekanntenkreis kennzeichnete zunachst einen
Kritikpunkt in Bezug auf die Reprasentativitat der Stichprobe. Die vollstandigen Da-
tensatze betreffend, stellte sich der persénliche Kontakt zu den Probanden jedoch als
hilfreich dar. Durch wiederholte Erinnerung an den zweiten Messzeitpunkt kann davon
ausgegangen werden, dass die Probanden aus dem Bekanntenkreis zu beiden Mess-
zeitpunkten an der Studie teilgenommen haben. Als positiver Aspekt der konstruierten
Studie ist dartber hinaus die Markierung aller Items als Pflichtitems zu nennen. Die

Markierung fuhrt dazu, dass keine Missing-Data-Probleme vorliegen.
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6.2.4 Intervention

Das 6-Minuten-Tagebuch, das auf den Theorien der Positiven Psychologie beruht, wird
als sehr umfangreich beurteilt. Durch die Integration unterschiedlicher Konstrukte der
Positiven Psychologie kann es als reprasentative Methode fir das Forschungsgebiet
der Positiven Psychologie bewertet werden. Diese Intervention schlie®t nicht nur die
Nennung drei positiver Dinge des Tages ein, wie bei der Drei-Gute-Dinge-Ubung nach
Martin Seligman und konzentriert sich nicht ausschlieBlich auf das Ausdricken von
Dankbarkeit wie beim Dankbarkeitstagebuch. Das 6-Minuten-Tagebuch integriert in der
Morgenroutine die Aspekte der Dankbarkeit, Ziele des Tages und eine positive Selbst-
bekraftigung. In der Abendroutine werden die Nutzer zum Aufschreiben angeregt, was
sie Gutes fir jemanden getan haben, wo Verbesserungspotenzial liegt und was sie am
Tag schones erlebt haben. Die Kombination verschiedener Anregungen und Fragen
ermdglicht eine umfangreiche Selbstreflexion. Auflerdem wirkt die Frage Was hétte ich
heute besser machen kénnen? dem Vorurteil der Positiven Psychologie entgegen, sich
ausschlief3lich auf positive Aspekte zu konzentrieren. Durch die genannte Anregung
fallt der Fokus automatisch auf Dinge, die nicht gut gelaufen sind, um daraus zu lernen
und sich weiterzuentwickeln. Des Weiteren ist eine Uberschneidung zwischen dem 6-
Minuten-Tagebuch und dem PERMA-Modell von Martin Seligman zu erkennen. Aus-
gehend von dem Modell tragen die finf Aspekte Positive Emotions, Engagement, Re-
lationships, Meaning und Accomplishment zum Wohlbefinden einer Person bei. Glei-
che Aspekte sind auch in der genannten Intervention der Positiven Psychologie wie-
derzufinden. Positive Emotionen werden unter anderem durch das Ausdriicken von
Dankbarkeit verstarkt. Accomplishment findet sich in der Positiven Selbstbekraftigung
wieder und die Aspekte Relationships und Engagement werden durch die Anregung
,Was habe ich heute Gutes fir jemanden getan?“ abgedeckt. Dem Tag einen Sinn zu
geben und davon ausgehend alltagliche Ziele aufzuschreiben, kommt dem Begriff Me-
aning nahe. Davon ausgehend, integriert das 6-Minuten-Tagebuch die Aspekte zur

Entstehung von Flourishing, um eine persdnliche Weiterentwicklung zu ermdglichen.

6.2.5 Theoretische Grundlagen

Im Rahmen der Literaturrecherche und der Ermittlung des aktuellen Forschungsstan-
des zum Thema Studierendenstress auf den Online Suchportalen PsycARTICLES,
PubMed, ScienceDirect und Hogrefe EContent wurde deutlich, dass sich ein Grolteil
der Artikel lediglich mit dem Studierendenstress bei Medizinstudenten auseinander-
setzt. Das Stressempfinden von Studenten anderer Studiengédnge wurde nur im gerin-
geren Ausmaf behandelt und untersucht. Des Weiteren inkludierten genannte Online-

Datenbanken wenige Artikel zum Forschungsgebiet der Positiven Psychologie.
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6.2.6 Limitierungen

Im Rahmen der vorliegenden experimentellen Untersuchung wurden Angaben zum
aktuellen Stressempfinden der Studierenden gemacht. Der Zusammenhang zwischen
unterschiedlichen Studiengangen und dem Stressniveau sowie der Zusammenhang
zwischen dem Geschlecht und dem Stressempfinden wurde jedoch nicht bertcksich-
tigt, was in zukunftigen Studien beachtet werden kdnnte. Des Weiteren liefert die Stu-
die keine Ergebnisse zur Nachhaltigkeit der Wirksamkeit angewandter positiv psycho-
logischer Intervention bei Studierenden. Durch eine Follow-Up-Befragung einen Monat
nach der Intervention und ein halbes Jahr im Anschluss an die Studie kdnnte die

Nachhaltigkeit des 6-Minuten-Tagebuchs Uberprift werden.

6.3 Fazit und Ausblick

Stressfrei durch Positive Psychologie? Die vorliegende Arbeit beschaftigte sich mit der
Frage, ob die Intervention der Positiven Psychologie Das 6-Minuten-Tagebuch zur
Stressreduktion im Studium beitragt. Hierfir wurde vor und nach der positiven Inter-
vention das subjektive Stressempfinden in Bezug auf allgemeinen Stress und Stress
im Studium der Probanden erhoben. Die Ergebnisse zeigen, dass sowohl der allge-
meine Stresswert als auch der studienbezogene Stresswert der Studierenden nach der
Intervention geringer ausfallt, als vor der Intervention der Positiven Psychologie. Die
anfangs gestellte Frage Stressfrei durch Positive Psychologie? kann demnach bedingt
bestatigt werden. Ganz stressfrei sind die Studierenden nach der positiven psychologi-
schen Intervention nicht, eine Reduktion der Stresswerte ist jedoch eingetreten. Davon
ausgehend, dass die Stresswerte der Kontrollgruppe trotz Ausbleiben der Intervention
der Positiven Psychologie ebenfalls gesunken sind, wird deutlich, dass auch andere
Maflnahmen zur Stressreduktion bei Studierenden fiihren und die Positive Psychologie
nur eine von vielen Mdglichkeiten darstellt. Nichtsdestotrotz wiesen Studierende der
Experimentalgruppe nach der Intervention geringere Stresswerte auf, als Studenten
der Kontrollgruppe, was die Wirksamkeit der positiv psychologischen Intervention be-
kraftigt. Des Weiteren konnte festgestellt werden, dass die Anwendung einer Interven-
tion der Positiven Psychologie zur Steigerung positiver Denkweisen fuhrt und das sub-
jektive Stressempfinden negativ mit dem Koharenzgefihl korreliert.

Der aktuelle Forschungsstand zum Studierendenstress zeigt, dass Studierende erhdh-
ten Stress empfinden und viele studienbezogenen Aspekte wie Prifungen oder Zeit-
management als Belastung angesehen werden. Davon ausgehend, sollte die For-
schung hinsichtlich des Studierendenstresses intensiviert werden. Um psychischen
Stérungen junger Erwachsener im Studium durch erhéhte Belastungen vorzubeugen,
ist es von hoher Relevanz, dass vermehrt Methoden der Stressreduktion im Studium

entwickelt und kommuniziert werden. Da sich die Wirksamkeit positiv psychologischer
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Interventionen in Bezug auf die Stressreduktion im Studium in der vorliegenden Studie
bestatigt hat, liegt es nahe, Aspekte der PP in den Studienverlauf zu integrieren. Das
Angebot von Stressbewaltigungs- Workshops oder Seminaren, aufbauend auf den
Methoden der Positiven Psychologie, kann Studierenden dabei helfen besser mit
Stress umzugehen. Sie lernen im Rahmen des Seminars die Grundlagen der Positiven
Psychologie kennen und machen erste Erfahrungen mit Interventionen der PP, die sie
selbststandig auferhalb der Universitat fortflihren kénnen. Ein solches Seminar zur
Stressreduktion durch Positive Psychologie kann Studierenden bei der Férderung posi-
tiver Emotionen helfen, um somit die Denkfahigkeit im Studium und die subjektive
Stressresilienz zu steigern. Wie aus der Literatur zu Stress ersichtlich geworden ist,
sind individuelle Bewertungsprozesse ausschlaggebend dafiir, ob eine Situation als
unangenehme Belastung oder als positive Herausforderung wahrgenommen wird. Die
Forderung einer positiven inneren Haltung von Studierenden, indem sie Stress als
Méglichkeit personlicher Weiterentwicklung ansehen und Schwierigkeiten konstruktiv
bewerten, kann im Rahmen eines solchen Seminars thematisiert werden. Dass Inte-
resse an der Einfihrung eines Stressbewaltigungskurses besteht, wurde bereits durch
die Studie von Schmidt-Gurtler (2013) deutlich. 73% der Studenten (N=143) bewerte-
ten die Einflhrung eines solchen Kurses als sinnvoll. Die Methoden der Positiven Psy-
chologie kénnen dartiber hinaus ahnlich wie im schulischen Kontext als Unterrichtsfach
Gliick, beispielsweise im Psychologiestudium als Modul Positive Psychologie einge-
fuhrt werden. In dem Zusammenhang erhalten Studierende der Psychologie die Mog-
lichkeit die Interventionen der PP theoretisch kennenzulernen und praktisch selber zu
nutzen.

Flr zukunftige Studien, die sich mit den Zusammenhangen zwischen Stress im Studi-
um und der Positive Psychologie beschéaftigen, kann es von Interesse sein die Nach-
haltigkeit der durchgefiihrten Intervention der positiven Psychologie zu untersuchen. Im
Rahmen einer Langsschnittstudie mit Follow-Up-Messung kann der Effekt der Interven-
tion auf das Stressempfinden im Studium nach einigen Monaten betrachtet werden, um
Aussagen uber die Dauerhaftigkeit der Wirksamkeit zu generieren. Des Weiteren be-
zieht sich die Erhebung des subjektiven Stressniveaus in der vorliegenden experimen-
tellen Studie lediglich auf die Selbsteinschatzung der Probanden. Kinftige Studien mit
dem Schwerpunkt Stress kénnten neben psychologischen MalRen auch physiologische
Mafie zur Stresserfassung heranziehen. Durch Messung des Stresshormons Cortisol
im Speichel kdnnen Aussagen zum Stressniveau einer Person gemacht werden, die
unbeeinflusst von Sozialer Erwlnschtheit oder Selbstdarstellung sind (Voos, o.J.).
Daruber hinaus kann die Erhebung von Stdérvariablen, wie Persdnlichkeitseigenschaf-
ten oder der subjektive Belastungsgrad einer Person, die mit der abhangigen Variable

Stress korrelieren, in nachfolgenden Studien beachtet werden.
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In den letzten 15 Jahren kam es zudem zu einer Zunahme stressbedingter Krank-
schreibungen Berufstatiger. Eine Untersuchung in Deutschland von 2016, die im Auf-
trag der Techniker Krankenkasse unter 1.020 Personen durchgefuhrt wurde, zeigt,
dass ,die Arbeit* von 46% der Befragten als groter Stressfaktor bewertet wird. Stress
bei der Arbeit wird beispielsweise durch zu viel Arbeit (64%) oder Termindruck (59%)
aufgeldst (Techniker Krankenkasse, 2016). Ausgehend von dem hohen Stressempfin-
den im beruflichen Kontext kdnnen sich zukinftige Studien mit der Frage beschaftigen,
ob Interventionen der Positiven Psychologie ebenfalls zur Stressreduktion bei Berufsta-
tigen beitragen.

Die teilweise bestehende Skepsis gegenlber dem Forschungsgebiet der Positiven
Psychologie als Teildisziplin der Psychologie wird durch die von Michael Tomoff (2015)
aufgezeigte Kritik deutlich. Die Einstufung der Positiven Psychologie als Pseudowis-
senschaft kann im Rahmen der vorliegenden Studie entkraftet werden, indem die
Wirksamkeit der positiv psychologischen Intervention empirisch bestatigt wurde. Um in
Zukunft einer solchen Abwertung vorzubeugen, sollte die Positive Psychologie den
Fokus darauf legen, nur wissenschaftlich tberprifte Interventionen zu verdffentlichen.
Das Messbarmachen der Auswirkungen PPI stellt eine weitere Moglichkeit dar, um die
Glaubwiurdigkeit der positiv psychologischen Interventionen zu unterstitzen. Mit Hilfe
einer Quantifizierung der Wirksamkeit, durch Vorliegen konkreter Zahlen, kann die Ak-
zeptanz der Positiven Psychologie erhoht werden. Des Weiteren stellt sich die Frage,
wie sich die junge Forschungsrichtung in Zukunft weiterentwickelt. Paul Wong (2011)
kundigt in seinem Artikel eine zweite Welle der Positiven Psychologie an: Die Positive
Psychologie 2.0. Diese stellt eine Ergdnzung zu der von Martin Seligman definierten
Forschungsausrichtung der Psychologie dar. Ziel ist es, auch negative Lebensereig-
nisse in die Wissenschaft der Positiven Psychologie einzubeziehen, um den mdglichen
Nutzen negativer Emotionen und Erfahrungen zu veranschaulichen. Im Rahmen einer
,balancierten Positiven Psychologie® (Blickhan, D., 2016, S. 319) soll das gesamte
Spektrum menschlicher Emotionen Aufmerksamkeit finden (Blickhan, D., 2016). Paul
Wongs Arbeit kann demnach als Anregung fir weitere Forschung im Bereich der Posi-

tiven Psychologie betrachtet werden.

In Bezug an Martin Seligmans (0.J.) Aussage ,,One of the most significant findings in
psychology in the last twenty years is that individuals can choose the way they think”
bleibt abzuwarten, inwiefern die Ansatze der Positiven Psychologie Studierenden und
Personen allgemein kinftig dabei helfen kénnen, positive Denkweisen zu entwickeln

und in die Gesellschaft zu integrieren, um Stress langfristig zu reduzieren.
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Anhang A: Abschrift des Fragebogens zu Messzeitpunkt A

1 Willkommen

Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer,

vielen Dank fiur deine Unterstlitzung bei meiner Bachelorarbeit im Studiengang Ange-
wandte Psychologie und der Teilnahme an der hierfiir konzipierten experimentellen
Studie.

Im Rahmen der Bachelorarbeit beschéaftige ich mich mit den Themengebieten Positive
Psychologie und dem Stresserleben im Studium.

Bei dem folgenden Fragebogen, der sowohl jetzt als auch nach 14 Tagen ausgefiillt
werden soll, gibt es keine falschen oder richtigen Antworten. Fir die Gultigkeit dieser
Studie ist es sehr wichtig, dass du ehrlich und vollstandig antwortest.

Die erhobenen Daten werden anonym, vertraulich und nur fir den einmaligen
Zweck dieser Bachelorarbeit verwendet. Sie werden nicht individuell, sondern uber alle
Teilnehmer hinweg ausgewertet.

Vielen Dank fur deine Teilnahme!

1 Angaben zur Person

Geschlecht
mannlich

weiblich

Alter

Bitte als ganze Zahl angeben, z.B. "21"

Bist du Student / Studentin?
ja
nein
Welchen Studienabschluss strebst du an?
Bachelor
Master
Diplom
Staatsexamen
Promotion

Magister
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An welcher Art Hochschule / Universitat studierst du?
staatlich
privat
Personlicher Zuordnungscode
Im Folgenden wirst du gebeten einen individuellen Zuordnungscode zu erstellen. Die-
ser ermdglicht es, deine zwei Fragbdgen (jetzt und nach 14 Tagen) einander zuzuord-

nen und stellt zudem die Anonymitat der Angaben sicher. Bitte trage hierfur die ent-
sprechende Zahl / den entsprechenden Buchstaben ein.

letzter Buchstabe des eigenen Vornamens
erster Buchstabe des Vornamens der Mutter
erster Buchstabe des Vornamens des Vaters
erster Buchstabe des Geburtsortes

Anzahl der eigenen Geschwister

Messzeitpunkt

Flllst du den Fragebogen das erste Mal oder das zweite Mal (nach den 14 Tagen)
aus?

Erster Messzeitpunkt

Zweiter Messzeitpunkt

2 Stress Angaben

Wo liegt aktuell deine groRte Stressquelle?

Beschreibe dein Studium mit drei Adjektiven.

Wie gestresst bist du aktuell durch dein Studium?

nicht gestresst sehr stark gestresst

3 Unsicherheiten

Inwieweit hast du dich in den letzten drei Monaten durch folgende Unsicherheiten be-
lastet gefuhlt?
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Unsicherheit durch finanzielle Probleme

Nicht Uberfordert sehr stark belastet
Unsicherheit in Bezug auf lhren Wohnort

Nicht Uberfordert sehr stark belastet
Unsicherheit in Bezug auf lhr Studium

Nicht Gberfordert sehr stark belastet
Unsicherheit in Bezug auf eine ernsthafte Erkrankung
Nicht Uberfordert sehr stark belastet
Unsicherheit in Bezug auf die Familie oder Freunde
Nicht Uberfordert sehr stark belastet
Unsicherheit in Bezug auf wichtige Lebensziele

Nicht Uberfordert sehr stark belastet
Unsicherheit in Bezug auf die Partnerschaft

Nicht Uberfordert sehr stark belastet

4 Uberforderung

Inwieweit hast du dich in den letzten drei Monaten durch folgende Ereignisse und

Probleme uberfordert gefihit?

Schulden oder finanzielle Probleme

Nicht Gberfordert sehr stark Uberfordert

Wohnungssuche oder Hausbau

Nicht Gberfordert sehr stark Uberfordert

Leistungsdruck im Studium

Nicht Gberfordert sehr stark Uberfordert

Erwartungen und Anspriiche der Familie oder Freunde
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Nicht Uberfordert sehr stark Uberfordert
Erwartungen und Anspriiche des Partners

Nicht Uberfordert sehr stark Uberfordert
Gesundheitliche Probleme

Nicht Uberfordert sehr stark Uberfordert
Eigene Erwartungen und Anspriiche

Nicht Uberfordert sehr stark Uberfordert

5 Belastungen

Inwieweit hast du dich in den letzten drei Monaten durch tatsachlich eingetretene nega-

tive Ereignisse belastet gefuhlt?

Verlust von finanziellen Mitteln

Nicht eingetreten / belastet sehr stark belastet
Verlust von Wohnung oder Haus / Umzug / neuer Wohnort
Nicht eingetreten / belastet sehr stark belastet
Verlust vom Arbeitsplatz / Studienplatz

Nicht eingetreten / belastet sehr stark belastet
Verlust von Familienangehoérigen oder Freunden

Nicht eingetreten / belastet sehr stark belastet
Verlust oder Trennung vom Partner

Nicht eingetreten / belastet sehr stark belastet
Verlust von Gesundheit oder Handlungsfahigkeit

Nicht eingetreten / belastet sehr stark belastet
Eigenes Scheitern in wichtigen Lebensbereichen

Nicht eingetreten / belastet sehr stark belastet
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6 Coping
Wie gehst du mit Stress um?

Trifft Trifft eher  Trifft
nicht zu  nicht zu eher zu
Ich sage mir, dass Stress und Druck
auch ihre guten Seiten haben.

Bei Stress und Druck finde ich Halt im
Glauben.

Wenn ich unter Druck gerate, habe ich
Menschen, die mir helfen.

Ich tue alles, damit Stress erst gar nicht
entsteht.

Bei Stress und Druck entspanne ich
mich abends mit einem Glas Wein oder
Bier.

Ich versuche Stress schon im Vorfeld zu
vermeiden.

Ich sehe Stress und Druck als positive
Herausforderung an.

Bei Stress und Druck konzentriere ich
mich einfach auf das Positive.

Bei Stress und Druck beseitige ich ge-
zielt die Ursachen.

Bei Stress und Druck finde ich Rickhalt
bei meinem Partner oder einem guten
Freund.

Egal wie schlimm es wird, ich vertraue
auf héhere Méachte.

Ich mache mir schon vorher Gedanken,
wie ich Zeitdruck vermeiden kann.

Auch wenn ich sehr unter Druck stehe,
verliere ich meinen Humor nicht.

Egal wie groR der Stress wird, ich wirde
niemals wegen Stress zu Alkohol oder
Zigaretten greifen.

Wenn ich mich Gberfordert fiihle, gibt es
Menschen, die mich wieder aufbauen.

Trifft ge-
nau zu
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Bei Stress und Druck erinnere ich mich
daran, dass es hohere Werte im Leben
gibt.

Wenn mir alles zu viel wird, greife ich
manchmal zur Flasche.

Egal wie schlimm es wird, ich habe gute
Freunde, auf die ich mich immer verlas-
sen kann.

Gebete helfen mir dabei, mit Stress und
Bedrohungen umzugehen.

Wenn ich zu viel Stress habe, rauche
ich eine Zigarette.

7 Endseite

Vielen Dank fiir deine Teilnahme!

Bitte vergiss nicht in 14 Tagen erneut an der Umfrage teilzunehmen. Dies ist flr den
Erfolg der Arbeit entscheidend, da nur vollstdndige Datenséatze in die Auswertung ein-

flieRen kdonnen.

Falls mir deine E-Mail Adresse oder Handynummer bekannt ist, werde ich gerne nach

Ablauf der zwei Wochen eine Erinnerungsnachricht senden.

Bei Fragen oder Anregungen kannst du dich gerne per Mail unter lisa.beuthien@t-

online.de bei mir melden.
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Anhang B: Abschrift des Fragebogens zu Messzeitpunkt B

1 Willkommen

Liebe Teilnehmerin, Lieber Teilnehmer,
vorab vielen Dank, dass du den Fragebogen zum zweiten Mal beantwortest.

Auch hier erneut der Hinweis, dass die erhobenen Daten anonym, vertraulich und nur
fir den einmaligen Zweck dieser Bachelorarbeit verwendet werden. Sie werden nicht
individuell, sondern Uber alle Teilnehmer hinweg ausgewertet.
Geschlecht

mannlich

weiblich
Personlicher Zuordnungscode

Im Folgenden wirst du gebeten erneut deinen individuellen Zuordnungscode einzuge-
ben. Dieser ermoglicht es, deine zwei Fragbdgen (vor 14 Tagen und zum jetzigen Zeit-
punkt) einander zuzuordnen und stellt zudem die Anonymitat der Angaben sicher. Bitte

trage hierfur die entsprechende Zahl / den entsprechenden Buchstaben ein.

letzter Buchstabe des eigenen Vornamens
erster Buchstabe des Vornamens der Mutter
erster Buchstabe des Vornamens des Vaters
erster Buchstabe des Geburtsortes

Anzahl der eigenen Geschwister

Hast du in den letzten 14 Tagen das 6 Minuten Tagebuch ausgefiillt oder wurde
dir fir den Zeitraum der 14 Tage keine Aufgabe zugeteilt?

Wenn dir nach dem Ausflllen des ersten Fragebogens keine Aufgabe zugewiesen
wurde, dann kreuz bitte "Keine Aufgabe" an.

Ich habe das 6 Minuten Tagebuch als Intervention der Positiven Psychologie ausge-
fullt.

Mir wurde keine Aufgabe zugeteilt.
2 Filter
Wie héaufig hast du das 6-Minuten-Tagebuch ausgefiillt?

gar nicht jeden Tag
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Die Beantwortung des 6-Minuten-Tagebuchs..
Du kannst mehrere Antworten auswahlen.

hat mir Freude bereitet

hat mir geholfen, mich auf das Positive zu fokussieren

hat mir gut getan

hat mir geholfen Gber das Positive im Leben zu reflektieren
hat mir in stressigen Situationen weitergeholfen

ist mir zur Last gefallen

war langweilig

war zeitintensiv

hat mir keine Freude bereitet

hat meine Stimmung verbessert

Hast du wahrend der Intervention dhnliche Entspannungsmafnahmen durchge-
fuhrt? (bspw. Meditation, progressive Muskelentspannung, autogenes Training)

Nein
Ja

Wiirdest du das 6-Minuten-Tagebuch deinen Freunden oder deiner Familie wei-
terempfehlen?

Nein

Ja

3 Stress im Studium

Wie gestresst bist du aktuell durch dein Studium?

nicht gestresst sehr stark gestresst

Wo liegen die Stressquellen in deinem Studium?

Du kannst mehrere Antworten auswahlen.
Prufungen
Organisation des Studiums

Knulpfen sozialer Kontakte
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Zeitmanagement
Finanzierung des Studiums
Leistungsdruck
Erwartungen des Umfelds

Vereinbarung Studium und Nebenjob

AuReruniversitare Belastungen durch eigene Erkrankung / Erkrankung eines Famili-

enmitglieds

4 Unsicherheiten

Inwieweit hast du dich in den letzten zwei Wochen durch folgende Unsicherheiten be-

lastet gefuhlt?

Unsicherheit durch finanzielle Probleme

Nicht Uberfordert sehr stark belastet
Unsicherheit in Bezug auf lhren Wohnort

Nicht Uberfordert sehr stark belastet
Unsicherheit in Bezug auf lhr Studium

Nicht Uberfordert sehr stark belastet
Unsicherheit in Bezug auf eine ernsthafte Erkrankung
Nicht Uberfordert sehr stark belastet
Unsicherheit in Bezug auf die Familie oder Freunde
Nicht Uberfordert sehr stark belastet
Unsicherheit in Bezug auf wichtige Lebensziele

Nicht Uberfordert sehr stark belastet
Unsicherheit in Bezug auf die Partnerschaft

Nicht Uberfordert sehr stark belastet

5 Uberforderung

Inwieweit hast du dich in den letzten zwei Wochen durch folgende Ereignisse und

Probleme uberfordert gefihit?
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Schulden oder finanzielle Probleme

Nicht Uberfordert sehr stark Uberfordert
Wohnungssuche oder Hausbau

Nicht Uberfordert sehr stark Uberfordert
Leistungsdruck im Studium

Nicht Uberfordert sehr stark Uberfordert
Erwartungen und Anspriiche der Familie oder Freunde
Nicht Uberfordert sehr stark Uberfordert
Erwartungen und Anspriiche des Partners

Nicht Uberfordert sehr stark Uberfordert
Gesundheitliche Probleme

Nicht Uberfordert sehr stark Uberfordert
Eigene Erwartungen und Anspriiche

Nicht Uberfordert sehr stark Uberfordert

6 Belastungen

Inwieweit hast du dich in den letzten zwei Wochen durch tatsachlich eingetretene ne-

gative Ereignisse belastet gefuhlt?

Verlust von finanziellen Mitteln

Nicht eingetreten / belastet sehr stark belastet
Verlust von Wohnung oder Haus / Umzug / neuer Wohnort
Nicht eingetreten / belastet sehr stark belastet
Verlust vom Arbeitsplatz / Studienplatz

Nicht eingetreten / belastet sehr stark belastet

Verlust von Familienangeho6rigen oder Freunden
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Nicht eingetreten / belastet sehr stark belastet
Verlust oder Trennung vom Partner

Nicht eingetreten / belastet sehr stark belastet
Verlust von Gesundheit oder Handlungsfahigkeit

Nicht eingetreten / belastet sehr stark belastet
Eigenes Scheitern in wichtigen Lebensbereichen

Nicht eingetreten / belastet sehr stark belastet

7 Coping

Wie gehst du mit Stress um?

Trifft Trifft eher  Trifft
nicht zu nicht zu eher zu

Ich sage mir, dass Stress und Druck
auch ihre guten Seiten haben.

Bei Stress und Druck finde ich Halt im
Glauben.

Wenn ich unter Druck gerate, habe ich
Menschen, die mir helfen.

Ich tue alles, damit Stress erst gar nicht
entsteht.

Bei Stress und Druck entspanne ich
mich abends mit einem Glas Wein oder
Bier.

Ich versuche Stress schon im Vorfeld zu
vermeiden.

Ich sehe Stress und Druck als positive
Herausforderung an.

Bei Stress und Druck konzentriere ich
mich einfach auf das Positive.

Bei Stress und Druck beseitige ich ge-
zielt die Ursachen.

Bei Stress und Druck finde ich Rickhalt
bei meinem Partner oder einem guten

Trifft ge-
nau zu
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Freund.

Egal wie schlimm es wird, ich vertraue
auf héhere Méachte.

Ich mache mir schon vorher Gedanken,
wie ich Zeitdruck vermeiden kann.

Auch wenn ich sehr unter Druck stehe,
verliere ich meinen Humor nicht.

Egal wie groR der Stress wird, ich wirde
niemals wegen Stress zu Alkohol oder
Zigaretten greifen.

Wenn ich mich Gberfordert fiihle, gibt es
Menschen, die mich wieder aufbauen.

Bei Stress und Druck erinnere ich mich
daran, dass es hohere Werte im Leben
gibt.

Wenn mir alles zu viel wird, greife ich
manchmal zur Flasche.

Egal wie schlimm es wird, ich habe gute
Freunde, auf die ich mich immer verlas-
sen kann.

Gebete helfen mir dabei, mit Stress und
Bedrohungen umzugehen.

Wenn ich zu viel Stress habe, rauche
ich eine Zigarette.

8 Endseite

Du hast es geschafft, vielen Dank fur deine Teilnahme!

90



Anhang C: Anschreiben Das 6-Minuten-Tagebuch

»,Du wirst dein Leben niemals verdndern, solange du nicht etwas verédnderst, das du téglich tust.

Der Schliissel zum Erfolg liegt in deiner tdglichen Routine” - John C. Maxwell

Liebe Teilnehmerin,

lieber Teilnehmer,

zu Beginn vielen Dank, dass du an der Studie teilnimmst. Im Rahmen meiner Bachelo-
rarbeit beschaftigte ich mich mit den Themenbereichen Positive Psychologie und
Stresserleben im Studium. Bei der folgenden Intervention handelt es sich um Das 6-
Minuten-Tagebuch. Die theoretischen Hintergrinde des 6-Minuten-Tagebuchs stam-
men aus der Positiven Psychologie. Deine Aufgabe besteht darin, das Tagebuch in
den nachsten zwei Wochen auszufiillen. Das Tagebuch ist in eine Morgen- und

Abendroutine gegliedert, die jeweils aus 3 Minuten besteht.

Ich bitte dich das Tagebuch in dem Zeitraum der zwei Wochen vollstandig und bewusst
auszuflllen um die Wirksamkeit wahrheitsgemaR zu erheben.

Die ausgefullten Seiten darfst du nach der Intervention gerne behalten. Diese werden
weder von mir geprift noch eingesammelt weil sie sehr persénliche Angaben erhalten

konnen.

Ich winsche dir viel Spall beim Ausfiillen des 6-Minuten-Tagebuchs und hoffe, dass es
dir Freude bereitet.
Far weitere Informationen bezlglich der Intervention oder Fragen stehe ich gerne zur

Verflugung.
Lisa Beuthien

Tel: 015234127584

Mail: lisa.beuthien@t-online.de
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Anhang D: Das 6-Minuten-Tagebuch

Mo Di Mi Do Fr Sa So Datum: .................

Ich bin dankbar fir

L PO PPRRPUPRP
2 et e e e e b et e e e e n e e e e e anee e e e nnees
B et e oo e e E et e e e e R et e e e n b e e e e ne e e e e ann e e e e ann e ennees

Was wirde den heutigen Tag wundervoll machen?

Positive Selbstbekraftigung
Niemand weil3, was er kann, bis er es probiert hat
- Publilius Syrus

Was habe ich heute Gutes fur jemanden getan?

Was hatte ich heute besser machen kénnen?

Tolle Dinge, die ich heute erlebt habe
L PO UPSRUPPRP
2 et et e e er e e e e b e e e e e e nae e e e nnees
B e e et e e e et e e e h bt e e e e e ne e e e e e b en e e e e aneeeeeannees
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Anhang E:

SPSS Auswertung

Berechnung von Cohens d

Cohens d

Hypothese Mittelwert 1 SD 1 Mittelwert2  SD 2 Cohens d
H1 52.9839 15.44264 39.6452 16.22596 -0.842
H2 52.6154 14.91506 45.9231 15.46196 -0.441

H3 39.6452 16.22596 45.9231 15.46196 0.396

H4 8.9839 2.68873 6.9355 3.00203 -0.719
uH3 10.59 2.25 11.822 2.24 0.549

T3_pos_Herausforderung_1

Streudiagramm Koharenzgefihl und Stress

0000 0 00 0 00000000000 90 0 ¢ 0 G000 *

0o o © 2000000000800 0 000 PP © @ S5 0 0 O OO

20,00

15,00

~
o

ping_gesamt_1

10,00

Positives_Co

40,00 60,00 80,00 100,00 120,00

Stress_gesamt_1

Streudiagramm Positives Coping und Stress

o020 [ o o800 o0 o ] (] o
° e e0eo o oo e o oo
L] [ ] e © o 0 o o
(XX ] ° ® o0 o e oo

20,00 40,00 60,00 80,00 100,00 120,00

Stress_gesamt_1

93



Kolmogorov-Smirnov-Test zur Uberpriifung der Normalverteilung

Variable Differenz Differenz Stress  Stress Differenz  Differenz
Stress Stress 2EG 2KG Stress Positives
EG 1 KG 1 Studium  Coping
und 2 und 2 EG EG

N 62 65 62 65 62 62

Parame- M 13.33 6.69 39.64 45.92 2.04 -1.22

ter der

Normal- SD 16.765 10.674 16.225 15.461 3.210 2.550

verteilung

Extremste Absolut .110 .088 125 .073 74 .164

Differen- Positiv .110 .055 21 .073 A74 .090

zen Negativ -.50 -.088 -.125 -.061 -.139 -.164

Statistik 110 .088 125 .073 -174 .164

fur Test

Sig. (2- .061 .200 .017 .200 .000 .000

seitig)

Wilcoxon-Vorzeichenrangtest zur Uberpriifung der Hypothese H,

Hypotheseniibersicht
Nullhypothese Test Sig. Entscheidung
Der Median der Wilcoxon- .000 Nullhypothese ab-

Differenzen zwi-
schen Stress im
Studium EG1 und

Stress im Studium
EG2 ist gleich 0.

Vorzeichenrangtest
bei verbundenen

Stichproben

lehnen

Anmerkung: Asymptotische Signifikanzen werden angezeigt. Das Signifikanzniveau ist

.05

Wilcoxon-Test

Gesamtanzahl

62

133.500

Teststatistik Standardfehler

93.890

Teststatistik

-4.585

Standardisierte Asymptotische

Sig. (2-seitiger
Test)

.000
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Wilcoxon-Vorzeichenrangtest zur Uberpriifung der Hypothese uHs;

Hypothesenlibersicht

Nullhypothese Test Sig. Entscheidung

Der Median der Wilcoxon- .001 Nullhypothese ab-
Differenzen zwi- Vorzeichenrangtest lehnen

schen positives bei verbundenen

Denken EG1 und Stichproben
positives Denken
EG2 ist gleich 0.

Anmerkung: Asymptotische Signifikanzen werden angezeigt. Das Signifikanzniveau ist
.05

Wilcoxon-Test

Gesamtanzahl Teststatistik Standardfehler Standardisierte Asymptotische

Teststatistik Sig. (2-seitiger
Test)
62 948.000 99.591 3.369 .001

Mann-Whitney-U-Test zur Uberpriifung der Hs

Hypothesenliibersicht

Nullhypothese Test Sig. Entscheidung

Die Verteilung von  Mann—Whitney-U- .011 Nullhypothese ab-
Stress_Gesamtist  Test bei unabhan- lehnen

Uber die Kategorien gigen Stichproben
EG_KG_Filter iden-

tisch.

Anmerkung: Asymptotische Signifikanzen werden angezeigt. Das Signifikanzniveau ist

Mann-Whitney-U-Test

Gesamt- Mann- Wilcoxon- Test- Standard- Standardisierte Sig. (2-

anzahl Whitney- W statistik fehler Teststatistik Seitig)
U

127 2.544,000 4.689.000 2.544.000 207.252 2.552 .011
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Spearman Korrelation zur Uberpriifung der Hypothese uH,

Stress Koharenzgefuhl
Stress Korrelationskoeffizient 1 -.213**
Signifikanz (2-seitig) .008
N 127 127
Koharenzgefuhl Korrelationskoeffizient -.213** 1
Signifikanz (2-seitig) .008
N 127 127

Anmerkung: **. Die Korrelation ist auf dem Niveau von 0.001 (1-seitig) signifikant.

Spearman Korrelation zur Uberpriifung der Hypothese uH,

Stress Positives Denken
Stress Korrelationskoeffizient 1 -.268**
Signifikanz (2-seitig) .001
N 127 127
Positives Denken  Korrelationskoeffizient -.268** 1
Signifikanz (2-seitig) .001
N 127 127

Anmerkung: **. Die Korrelation ist auf dem Niveau von 0,001 (1-seitig) signifikant.
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VIl Eidesstattliche Erklarung

Hiermit versichere ich, dass ich die vorliegende Arbeit selbststandig und ohne fremde

Hilfe verfasst und keine anderen als die angegebenen Hilfsmittel verwendet habe.

Die Stellen der Arbeit, einschlief3lich der Tabellen und Abbildungen, die anderen Wer-
ken dem Wortlaut oder dem Sinn nach entnommen sind, habe ich in jedem einzelnen

Fall kenntlich gemacht und die Herkunft nachgewiesen.

Die Arbeit hat in gleicher oder dhnlicher Form noch keiner anderen Prufungsbehérde

vorgelegen und wurde auch noch nicht veroéffentlicht.

Die im Rahmen der Arbeit ausgewerteten Daten habe ich weder erfunden noch ge-
falscht. Sie wurden wie dokumentiert eigenstandig erhoben bzw. mir aus zuverlassiger
und nachvollziehbar kenntlich gemachter Quelle fir diese Neu- oder Reanalyse zur
Verfugung gestellt. Ich verpflichte mich, die Originaldaten dem Erstgutachter auf

Ruickfrage fur einen Zeitraum von funf Jahren ab Abgabedatum zuganglich zu halten.

Kaln, 16.07.2018

Lisa Beuthien
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