Positivitits-Fragebogen (Fredrickson, 2009)

Wie haben Sie sich in den vergangenen 24 Stunden gefiihit?

Analysieren Sie |hre Gefiihle des gestrigen Tages und kreuzen Sie auf einer Skala von 0 -4

den Wert an, der jeweils lhre hdchste Geflihlsauspragung beschreibt.

Auspragung: 0 = gar nicht, 1 = gin bisschen, 2 = in mittlerem Make, 3 = ziemlich stark, 4 = sehr stark

Zutreffendes
bitte ankreuzen

1. | Wie sehr waren Sie vergnigt, zu Spifen aufgelegt oderalbem? |0 |1 (2| 3] 4

2. | Wie sehr fllhiten Sie sich verargert, imtiert oder beldstigt? ol1(2(3]4

3. | Wie sehr fihlten Sie sich beschamt, erniedrigt oder blamien? o123 4

4_ | Wie sehr verspiirten Sie Ehrfurcht, Staunen oder Uberraschung? |0 | 1|2 |3 [ 4

5. | Wie sehr haben Sie jemandem gegenlber Verachtung, ol1(2(3|4

Ablehnung oder Geringschatzung empfunden?

6. | Wie sehr versplrten Sie Ekel, Widerwillen oder Abscheu? ol1(2(3|4

7. | Wie sehr filhlten Sie sich blolRgestellt, selbstunsicher oder o123 4

verlegen?

8. | Wie sehr waren Sie aufrichtig dankbar, wussten etwas zu o123 4

wirdigen oder waren heilfroh lber etwas, das Ihnen zuteil wurds?

9. | Wie sehr fihlten Sie sich schuldig, reumitig oder tadelnswert? ol1(2(3|4
10. | Wie sehr versplrten Sie Hass, Missgunst cder Misstrauen? ol1(2(3|4
11. | Wie sehr fuhlten Sie sich hoffnungsvoll, optimistisch oder o123 4

ermutigt?
12. | Wie sehr fihlten Sie sich inspiriert, versplirten inneren Auftrieb ol1(2(3]4
oder Begeisterung?
13. | Wie sehr fihlten Sie sich interessiert, wach oder neugierig? ol1(2(3]4
14. | Wie sehr fihlten Sie sich fréhlich, erfreut oder gliicklich? o123 4
15. | Wie sehr versplrten Sie Liebe, Nahe oder Vertrauen? o123 4
16. | Wie sehr fuhlten Sie sich stolz, selbstsicher oder selbstbewusst? o112 13]4
17. | Wie sehr flhlten Sie sich traurig, niedergeschlagen oder o111 21314
unglicklich?
18. | Wi sehr fihlten Sie sich erschreckt, bang oder dngstlich? oj1]2 (34
19. | Wie sehr versplnen Sie heitere Gelassenheit, Zufriedenheitoder |0 | 1| 2 | 3 | 4
Seelenruhe?
20. [ Wie sehr fihlten Sie sich gestresst, nervis oder belastet? oj1]2 (34
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Verwendung mit freundlicher Genshmigung von B. Fredrickson. Deutsche Ubersetzung von R. Frank.




Auswertung des Positivitats-Fragebogens von Fredrickson

Alle positiven Emotionen (Vergnilgen, Ehrfurcht, Dankbarkeit, Hoffnung, Begeisterung,
Interesse, Freude, Liebe, Stolz, Gelassenheit) werden gezahlt, sofern ein Punktwert in Hohe
von 2 bis 4 angekreuzt wurde (die mit 0 und 1 angekreuzten Werte bleiben dabei
unbericksichtigt).

Es handelt sich um die ltems mit der Nummer:

1,48, 11,12, 13, 14, 15, 16 und 19.

Bei den negativen Emotionen (Arger, Scham, Verachtung, Ekel, Verlegenheit, Schuld, Hass,
Trauer, Angstlichkeit, Nervositat) werden alle mit 1 (1) bis 4 angekreuzten Items gezanhit.
Es= handelt sich um die ltems mit der Nummer:

2,3,5,6,7,9, 10,17, 18 und 20.

Dann wird der Quotient aus der Summe der so ermittelten positiven und negativen
Emotionen gebildet. Sollite der Summenwert fur die negativen Emotionen 0 sein, wird er auf
1 gesetzt, damit dieser Quotient gebildet werden kann.

Beachte:
Ein Verhaltnis von mindestens 3 zu 1 (oder besser) ist winschenswert; d_h_, ein Wert ab 3,0
weist auf gutes Wohlbefinden hin.

Besonderes Special: Es wird ein gemeinsamer Filmabend angeboten
"Hectors Reise oder die Suche nach dem Glick". Inhalt des Film: Ein
Psychiater lasst sein langweiliges Leben hinter sich und macht sich auf die
Suche nach dem Gliick. Aber was ist Gllick?

Im Nachgang wird der Film im Stuhlkreis besprochen. Welche Charakter-
starken und welche positiven Emotionen kamen im Film vor? Wie finde ich
mich im Film wieder? Wie finde ich im Arbeitsalltag mein Gliick, usw.




