Bin ich gliicklich und wenn ja, wie oft?
Wie man die Haufigkeit von Emotionen effizient messen kann

Mitteilung: Technische Universitdt Braunschweig

G rof, tief oder intensiv, so beschreiben wir unsere Gefithle. Doch fiir Professorin Elke
Heise und Tobias Rahm vom Institut fiir Padagogische Psychologie der Technischen
Universitat Brauschweig kommt es auf die Haufigkeit an. Denn wissenschaftlich erfassen zu
konnen, wie oft wir positiv oder negativ empfinden, ist eine wichtige Grundlage fiir die
Ausarbeitung wirkungsvoller Gliickstrainings. Die Scale of Positive and Negative Experi-
ences (SPANE) wurde von Heise und Rahm ins Deutsche iibersetzt und aufwandig getestet.
Thre Ergebnisse wurden nun in der wissenschaftlichen Fachzeitschrift ,PLOS One“ verof-
fentlicht.

,Die Positive Psychologie hat mit der deutschen SPANE-Version ein neues, zuverlassiges In-
strument, mit der wir jetzt auch im deutschen Sprachraum die Haufigkeit von Emotionen
wissenschaftlich erfassen konnen®, erklart Tobias Rahm vom Institut fur Padagogische
Psychologie der Technischen Universitat Braunschweig.

In der Psychologie wird Gliick als subjektives Wohlbefinden bezeichnet. Gekennzeichnet ist
es durch das haufige Auftreten positiver Gefiihle und das seltene Auftreten negativer Gefiih-
le sowie einer hohen Zufriedenheit mit dem Leben im Allgemeinen. Bislang gab es im deut-
schen Sprachraum jedoch kein Instrument, mit dem die Haufigkeit von Emotionen effizient
und zuverlédssig gemessen werden konnte. Eine in der Fachwelt anerkannte Messskala ist die
so genannte Scale of Positive and Negative Experience, kurz SPANE, die bislang nicht auf
Deutsch zur Verfiigung stand. Sie besteht aus jeweils sechs positiven und negativen Ad-
jektiven, die das Spektrum unserer Emotionen 6konomisch angemessen abbilden. Uberpriift
wurde die von Prof. Elke Heise und Tobias Rahm entwickelte deutsche SPANE-Version mit
rund 500 Testpersonen.

Die Anwendung des neuen Frage-Instruments in Verbindung mit einer Untersuchung der
allgemeinen Lebenszufriedenheit hilft dem Psychologen und Gliicksforscher Tobias Rahm
nun, die Wirkung seiner Gliickstrainings zu iiberpriifen und zu verbessern. Im Rahmen ei-
nes Forschungsprojektes entwickelt und evaluiert er Trainings zur Erh6hung des subjekti-
ven Wohlbefindens fiir Lehrerinnen und Lehrer. Mit Hilfe von Kurz-Trainings, so das Ziel
des Projektes, soll eine langfristige Verbesserung des Wohlbefindens erreicht werden. Rahm
erhofft sich dabei mehrere Effekte: ,Gliicklich zu sein, ist ja eigentlich schon ein Ziel, dass

man gar nicht weiter begriinden musste. Wer ist schlief8lich nicht gerne gliicklich? und er-
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ganzt: ,Tatsachlich wissen wir aber aus vielen Experimenten und Studien, dass hohes sub-
jektives Wohlbefinden mit ganz vielen wiinschenswerten Dingen assoziiert ist, dazu geho-
ren bessere Gesundheit, héhere Lebenserwartung, mehr Produktivitat, Kreativitat und Flexi-
bilitat, bessere Problemlosekompetenzen und personliches Wachstum.” Lehrerinnen und
Lehrer haben zum einen einen psychologisch besonders beanspruchenden Job, so dass die
Trainings auch als Pravention gegen Burn-Out, Depression und andere psychische Erkran-
kungen wirken konnten. Zum anderen besteht die Moglichkeit, dass gliickliche Lehrkrifte
motivierter und qualitatsvoller ihren gesellschaftlich so bedeutsamen Beruf ausiiben kon-

nen, wovon letztlich auch unsere Schiilerinnen und Schiiler profitieren wiirden.
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