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Vorwort 

Die Nutzung von Social Media ist in der aktuellen Zeit integraler 
Bestandteil unseres Alltags. Die sozialen Netzwerke verbinden uns nicht 
nur miteinander, sie erfüllen auch unser Bedürfnis nach sozialem Mitei-
nander und Austausch. Um uns miteinander verbunden zu fühlen, teilen 
wir Inhalte aus unserem Leben. Oftmals posten wir Bilder von unseren 
Urlaubs- und Wochenendaktivitäten, teilen glückliche Momentaufnah-
men, Neuigkeiten oder Erfolgserlebnisse. Dabei achten wir stets auf eine 
positive Selbstdarstellung. Gemäß den sozialpsychologischen Theorien 
versuchen wir, ein positives Bild von uns selbst zu vermitteln, sodass wir 
von anderen Social Media Nutzerinnen und Nutzern positiv wahrgenom-
men werden, Zuspruch und Likes erhalten. Dabei orientieren wir uns un-
reflektiert an Idealbildern und vergleichen uns mit anderen (z. B. Pedalino 
& Camerini, 2022; Verduyn et al., 2020).  

Die aktuelle Studienlage zeigt jedoch, dass die intensive Nutzung 
von Social Media mit dem Auftreten von depressiven Symptomen, einem 
verringerten Wohlbefinden sowie einer negativen Selbstwahrnehmung 
korreliert. Dies trifft insbesondere für die weibliche Zielgruppe zu (z. B. 
Hartas, 2021; Park et al., 2023; Primack et al., 2021). Vor dem Hintergrund 
der negativen Auswirkungen von Social Media auf die Gesundheit be-
schäftigt sich Fiona Reinartz in dieser Arbeit mit Präventionsmöglichkei-
ten und Coping-Strategien für Nutzerinnen auf Basis der Positiven Psy-
chologie.  

Die Positive Psychologie ist die wissenschaftliche Erforschung ei-
nes gelingenden und erfüllten Lebens. Das Ziel dieser Disziplin besteht 
darin, negative Einseitigkeit zu überwinden, die Stärken, Ressourcen und 
Kompetenzen von Individuen zu fokussieren sowie das Aufblühen der Per-
sönlichkeit, auch bekannt als Flourishing, zu fördern (Blickhan, 2018; 
Braun & Pilger, 2022; Seligman, 2011). In einer Vielzahl von Studien 
konnte gezeigt werden, dass Interventionen der Positiven Psychologie in 
unterschiedlichen Trainingsformaten das Selbstmanagement, die Mentale 
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Stärke und langfristige Folgen wie Glückserleben, Zufriedenheit und Flou-
rishing steigern (z. B. Braun & Pilger, 2022; Carr et al., 2020; Pilger, 
2022).  

Die Förderung einer positiven Selbstwahrnehmung auf Social Me-
dia im Kontext der Positiven Psychologie ist jedoch wenig erforscht wor-
den. Und genau hier setzt das vorliegende Buch an: Fiona Reinartz ist es 
gelungen, eine Kurzintervention auf Basis der Positiven Psychologie zu 
entwickeln, die die Anwendung von Techniken der Positiven Psychologie, 
die Selbstwahrnehmungen im Gesamten, das wahrgenommene Körperbild 
und das Selbstwertgefühl steigert. Die Methodik charakterisiert sich durch 
ein praxisorientiertes, aufwändiges und kreatives Vorgehen. Das Buch 
stellt ein Trainingskonzept vor, das sowohl für einen bewussteren Umgang 
mit Social Media sensibilisiert als auch Implikationen für anknüpfende 
Forschung bietet. Die Betreuung von Fiona Reinartz bei dieser Abschluss-
arbeit hat Flourishing-Erleben auf gesamter Ebene erzeugt. Ich wünsche 
Fiona Reinartz viele interessierte und aufblühende Leserinnen und Leser. 

 

Bonn, im Juni 2024 

 

Prof. Dr. Saskia Pilger 
Mitglied des iwp Institut für Wirtschaftspsychologie an der FOM Hoch-
schule in Essen 

Prof. Dr. habil. Sandra Sülzenbrück 
Wissenschaftliche Direktorin des iwp Institut für Wirtschaftspsychologie 
an der FOM Hochschule in Dortmund 

Prof. Dr. Manuel Pietzonka 
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Abstract 

Soziale Medien können die Selbstwahrnehmung der Nutzerinnen 
und Nutzer maßgeblich beeinflussen. Besonders durch die dort vermittel-
ten Idealbilder können negative Auswirkungen auf das Selbst entstehen. 
Von diesen negativen Auswirkungen sind nachweislich mehr Frauen als 
Männer betroffen, weshalb die Stichprobe der Studie ausschließlich aus 
Nutzerinnen besteht. Die Selbstwahrnehmung in sozialen Medien im Zu-
sammenhang mit den Techniken der Positiven Psychologie ist bislang na-
hezu unerforscht. Ziel dieser Studie ist es, eine wissenschaftlich fundierte 
positiv-psychologische Kurzintervention zu konzipieren und anschließend 
quantitativ zu evaluieren, ob diese die Anwendung von Techniken der Po-
sitiven Psychologie, die verschiedenen ausgewählten Facetten der Selbst-
wahrnehmung (Selbstwirksamkeitserwartung, Selbstwert, Körperbild und 
Achtsamkeit) und das Flourishing trainieren sowie das Verlangen nach 
idealisierter Selbstdarstellung verringern kann.  

Hierfür wurde ein 2x2 quasi-experimentelles Prä-Post-Design mit 
Vergleichsgruppe gewählt. An der Studie nahmen insgesamt N = 97 Nut-
zerinnen sozialer Medien teil, davon waren N = 47 in der Treatmentgruppe 
und N = 50 in der Vergleichsgruppe. Die Daten wurden mittels standardi-
sierter Online-Fragebögen erhoben. Für die Auswertung der Daten wurden 
die mixed ANOVA sowie der gepaarte und ungepaarte t-Test berechnet. 
Die stärksten Interaktionseffekte konnten für die Variablen Anwendung 
von Techniken der Positiven Psychologie (ηp

2= .19), Facetten der Selbst-
wahrnehmung (Index-Wert) (ηp

2 = .09), Körperbild (ηp
2 = .07) und Selbst-

wert (ηp
2 = .07) festgestellt werden. Die stärksten Effekte im Mittelwertver-

gleich wurden für die Anwendung von Techniken der Positiven Psycholo-
gie (d = 0.87) und Facetten der Selbstwahrnehmung (Index-Wert) 
(d = 0.54) sichtbar. Es werden die möglichen Gründe für die ausgebliebe-
nen Signifikanzen der übrigen Variablen diskutiert.
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1 Einleitung 

„Die meisten Menschen denken hauptsächlich über das nach, was 
die Menschen über sie denken.“ – Sean Connery 

Bei vielen Menschen gehört die Nutzung sozialer Medien zum fes-
ten Bestandteil des Alltags und nimmt zunehmend Raum ein. Besonders 
mit dem Beginn der coronavirus disease 2019 (COVID-19) -Pandemie im 
Jahr 2020 und der damit einhergehenden Kontaktbeschränkung und sozi-
alen Distanzierung, hat die Anzahl der Nutzerinnen bzw. Nutzer und das 
Nutzungsverhalten stark zugenommen (DAK-Gesundheit, 2020; Dem-
burg, 2021). Der Meltwater Digital Report 2023 berichtete, dass rund 
85.1 % der deutschen Bevölkerung soziale Medien nutzen. Aber wieso 
nutzen so viele Menschen soziale Medien? Dafür gibt es drei verschiedene 
Motive: Das Verlangen, sich vor anderen positiv darzustellen, der Wunsch 
nach Verbundenheit und nicht zuletzt die Schaffung sozialer Vergleiche 
(Ozimek & Brandenberg, 2022). 

Neben der positiven Vernetzungs- und Kommunikationsfunktion 
können soziale Medien auch negative Effekte auf das Wohlbefinden der 
Nutzerinnen und Nutzer haben. So zeigte die Studie von Primack et al. 
(2021) einen signifikanten Zusammenhang zwischen der intensiven Nut-
zung von sozialen Medien und dem Auftreten von depressiven Sympto-
men. Die Nutzung sozialer Medien kann sich in verschiedenster Art und 
Weise auf die psychische Gesundheit auswirken. Thiel (2022) stellte her-
aus, dass jeder fünfte Jugendliche angibt, dass die Nutzung von Instagram 
zu einer Verschlechterung der Selbstwahrnehmung führt. Grund dafür sind 
soziale Medien, da sie Schönheitsideale prägen und damit einen Einfluss 
auf die Selbst- und Fremdwahrnehmung haben. Sie können darüber hinaus 
bei Nutzerinnen und Nutzern die Angst hervorrufen etwas im Leben zu 
verpassen. Beschrieben wird dies als FOMO (Fear Of Missing Out) (AOK, 
2021). 
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Es gibt geschlechtsspezifische Unterschiede hinsichtlich der Nut-
zung sozialer Medien. Frauen aller Altersgruppen nutzen diese etwas häu-
figer als Männer. Besonders die Plattformen Instagram, Snapchat und 
TikTok sind bei Frauen beliebter. Die Pflege sozialer Beziehungen steht 
bei Frauen im Vordergrund. Darüber hinaus haben für sie die Anerken-
nung anderer und positive soziale Erfahrungen einen höheren Stellenwert 
(Europäisches Parlament, 2023). Negative Auswirkungen auf das Wohl-
befinden, wie depressive Symptome, die sich auf die Nutzung sozialer Me-
dien zurückführen lassen, sind bei Mädchen und Frauen stärker ausgeprägt 
als bei Männern. Beeinflussende Faktoren sind bspw. eine geringe Selbst-
achtung, geringes Selbstwertgefühl sowie ein negatives Körperbild (Euro-
päisches Parlament, 2023; Institut für Sozialarbeit und Sozialpädagogik 
e. V., 2021). Um sich dem Schönheitsideal anzupassen, bearbeiten rund 
94 % der Frauen ihre Fotos vor dem Hochladen auf sozialen Medien mit 
Filter-Apps (Institut für Sozialarbeit und Sozialpädagogik e. V., 2021). 

Besonders Influencerinnen und Influencer haben aufgrund der 
meist hohen Reichweite mit ihrer Darstellungsweise einen bedeutenden 
Einfluss auf die anderen Nutzenden. Überdurchschnittlich viele Influence-
rinnen und Influencer stellen sich augenscheinlich makellos dar. Das führt 
dazu, dass viele Followerinnen bzw. Follower unrealistische Körperbilder 
als nachahmenswert empfinden und ihren eigenen Körper und ihr eigenes 
Leben mit diesen vermittelten Idealbildern vergleichen. Influencerinnen 
und Influencer haben für junge Frauen eine nachweisbare Bedeutung als 
Vorbild in der Selbstinszenierung. Viele erkennen diese unhinterfragt als 
Ideal an (Götz, 2019). Um dieser idealisierten Darstellung entgegenzuwir-
ken und aufzuklären, fordert das Gleichstellungsministerium für In-
fluencerinnen und Influencer mit einer Followerinnen- bzw. Follower-An-
zahl von über 10.000 eine Kennzeichnungspflicht für veröffentlichte Bil-
der oder Videos, bei denen ein Bildbearbeitungsfilter zur Optimierung ver-
wendet wurde (ARD, 2022). In Frankreich und Norwegen ist diese bereits 
vorgeschrieben (Deutsche Gesellschaft für Ästhetisch-Plastische Chirur-
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gie, 2022). Welche weiteren Auswirkungen die vermittelten Schönheits-
ideale auf Nutzerinnen und Nutzer haben, zeigen die aktuellen Zahlen von 
ästhetisch-plastischen Behandlungen. Im Vergleich zu 2019 stiegen diese 
bei Personen unter 30 Jahren von 9.0 % auf 20.9 % an. Dieser Anstieg wird 
auch auf die vermehrte Nutzung von sozialen Medien und das Nacheifern 
der dort vermittelten Schönheitsideale zurückgeführt. Auch, wenn sich ei-
nige Influencerinnen und Influencer bereits für Body Positivity einsetzen, 
so gaben mehr als ein Drittel der Befragten an, dass vor allem Influence-
rinnen bzw. Influencer ihnen ein Gefühl von Normalität für Schönheits-
eingriffe vermittelten (Deutsche Gesellschaft für Ästhetisch-Plastische 
Chirurgie, 2022).  

Der Druck, dem Idealbild entsprechen zu wollen, kann die mentale 
Gesundheit signifikant negativ beeinflussen. Können Nutzerinnen bzw. 
Nutzer den auf sozialen Medien vorgelebten Schönheitsidealen oder dem 
scheinbar perfekten Lebensstil anderer subjektiv nicht gerecht werden, 
kann das mit einem verringerten Selbstwertgefühl, Selbstzweifeln und an-
deren psychischen Belastungen einhergehen (Hartas, 2019; Thiel, 2022). 
Ziel dieser Studie ist es, mit einer hierfür speziell konzipierten positiv-psy-
chologischen Kurzintervention mit dem Titel Positive Selbstwahrnehmung 
in sozialen Medien bei den Teilnehmerinnen (Nutzerinnen sozialer Me-
dien) eine signifikante Verbesserung hinsichtlich der Anwendung von 
Techniken der Positiven Psychologie (ATPP), des Flourishings und der 
Facetten der Selbstwahrnehmung (Selbstwirksamkeitserwartung, Körper-
bild, Selbstwert und Achtsamkeit) hervorzurufen. Darüber hinaus wird be-
trachtet, inwiefern sich die Intervention auf die Selbstdarstellung der Teil-
nehmerinnen auswirkt. Nachfolgend werden dazu in Kapitel 2 die theore-
tischen und empirischen Grundlagen für die Positive Psychologie, die 
Selbstwahrnehmung und die Selbstdarstellung in sozialen Medien ge-
schaffen. Es folgt der aktuelle Forschungsstand, die Ableitung der For-
schungslücke, die Forschungsfragen und die Hypothesen. In Kapitel 3 
wird das quantitative Forschungsdesign erläutert und u. a. auf die Stich-
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probe, die vorbereitenden Maßnahmen und das Interventionskonzept ein-
gegangen. Kapitel 4 befasst sich mit den Ergebnissen der Studie. In Kapi-
tel 5 werden die Ergebnisse, die Theorie und die Methodik diskutiert und 
Implikationen für die Forschung und Praxis abgeleitet. 
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2 Theoretische und empirische Grundlagen  

In dem nachfolgenden Kapitel werden die für die vorliegende Ar-
beit relevanten theoretischen und empirischen Grundlagen erläutert und 
der aktuelle Forschungsstand zur Zusammenfassung der Grundlagen dar-
gestellt. Davon abgeleitet wird die identifizierte Forschungslücke aufge-
zeigt und die Forschungsfragen und Hypothesen aufgeführt. 

 

2.1 Positive Psychologie  

Die vorliegende Arbeit hat das Ziel, mithilfe der Techniken der Po-
sitiven Psychologie eine Intervention zu konzeptionieren, die den Nutze-
rinnen von sozialen Medien zu einer positiveren Selbstwahrnehmung ver-
hilft. Im Folgenden wird das Forschungsgebiet der Positiven Psychologie 
beschrieben. 

 

2.1.1 Definition und Disziplin der Positiven Psychologie 

Die Disziplin der Positiven Psychologie hatte ihre Anfänge bereits 
zu Beginn des 20. Jahrhunderts. Trotz der frühen Wurzeln gilt diese als 
eine der jüngsten Forschungsbereiche der wissenschaftlichen Psychologie 
(Lermer, 2019). Im Vordergrund der Positiven Psychologie stehen die 
Stärken und positiven Eigenschaften eines Individuums. Sie verspricht die 
Lebensqualität zu verbessern und beschreibt Faktoren, welche dazu beitra-
gen, dass Menschen aufblühen (engl. flourish) (Seligman & Csikszentmi-
halyi, 2000). Flourishing, ein durch Seligman (2011) geprägter Begriff, 
steht im Zusammenhang mit einem Gefühl des persönlichen Wachstums, 
unterstützenden sozialen Beziehungen und einem gesteigerten Wohlbefin-
den (Blickhan, 2015). Diese neue Sichtweise der psychologischen For-
schung wurde insbesondere von Martin Seligman, dem Präsidenten der 
American Psychological Association, angeregt. Er setzte der Psychologie 
ein zusätzliches, neues Ziel und sorgte für die nötige Aufmerksamkeit. 
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Dazu gehört die Untersuchung der Faktoren, die das Leben lebenswert ma-
chen und die Entstehung von Umständen, die dazu führen, dass das Leben 
lebenswerter wird (Seligman, 2011). Es sollte sich darauf fokussiert wer-
den, wie positive Emotionen die Gesundheit fördern. Daher verdient in der 
Psychologie das Gute im Leben die gleiche Aufmerksamkeit wie das 
Schlechte (Peterson, 2006). Lag damals der Fokus auf der Erkennung und 
Heilung von psychischen Krankheiten, wie bspw. Depressionen oder Pho-
bien, stehen in der Positiven Psychologie subjektive Erfahrungen wie u. a. 
Wohlbefinden, Zufriedenheit und Optimismus im Zentrum (Seligman & 
Csikszentmihalyi, 2000). Maslow kritisierte bereits 1954 die oben ge-
nannte negative Einseitigkeit des damaligen Verständnisses der Psycholo-
gie: „The science of psychology has been far more successful on the nega-
tive than on the positive side [...] It is as if psychology has voluntarily re-
stricted itself to only half its rightful jurisdiction, and that, the darker, 
meaner half.” (S. 354).  

Seligman und Csikszentmihalyi (2000) beanstandeten, dass sich 
durch die zunehmende Konzentration auf psychische Krankheiten eine 
verzerrte Sichtweise auf die gewöhnlichen und außergewöhnlichen 
menschlichen Lebensumstände entwickelt hat. Seligman und Csikszent-
mihalyi (2000) verdeutlichten auch, dass die Erkennung und Behandlung 
von psychischen Erkrankungen unabdingbar sind. Die Fokussierung auf 
diese beiden Faktoren in der Psychologie reicht dennoch nicht aus, um das 
Wohlbefinden eines Individuums signifikant zu steigern. Es ließ sich be-
stätigen, dass Patienten mit lebensbedrohlichen Krankheiten später Symp-
tome zeigen und länger überleben, wenn sie ein hohes Maß an Optimismus 
zeigen. Optimistische Patienten neigen eher dazu, gesundheitsfördernde 
Maßnahmen auszuüben und soziale Unterstützung in Anspruch zu nehmen 
(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Diener und Chan (2011) zeigten, 
dass ein hohes subjektives Wohlbefinden bessere Gesundheit und ein län-
geres Leben impliziert. Zu ähnlichen Ergebnissen kommen auch Studien 
von Howell et al. (2007) und Lamers et. al. (2012). Diese bestätigten, dass 
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sich subjektives Wohlbefinden positiv auf die Gesundheit und auf die Ge-
nesung von körperlich kranken Menschen auswirkt.  

Die Positive Psychologie ist die Wissenschaft vom gelingenden 
und erfüllten Leben (Seligman, 2011). Im Fokus der Positiven Psychologie 
steht die ressourcenorientierte Ausrichtung auf Stärken, Ausschöpfung der 
Potentiale und Steigerung des Wohlbefindens (Peterson, 2006). Sie be-
schäftigt sich mit der Frage, durch welche Bedingungen und Umstände 
Individuen dazu befähigt werden, sich bestmöglich zu entwickeln und auf-
zublühen (Gable & Haidt, 2005; Seligman & Csikszentmihályi, 2000). Ba-
sierend auf der Annahme, dass Menschen ein sinnvolles und erfülltes Le-
ben führen wollen, richtet sich die Positive Psychologie damit nicht nur an 
Patienteninnen und Patienten mit psychischen Erkrankungen, sondern an 
alle Menschen und wird auch als Präventionsmaßnahme eingesetzt (Blick-
han, 2015). Das Ziel besteht darin, dass Menschen ihre Stärken identifizie-
ren und lernen diese einzusetzen. Die aktive Wahrnehmung positiver Emo-
tionen kann zu einer positiven Gesellschaft beitragen (Blickhan, 2015; Se-
ligman & Csikszentmihályi, 2000). Die humanistische Psychologie soll 
durch die Positive Psychologie ergänzt und damit die einstige negative 
Einseitigkeit überwunden werden (Maslow, 1954; Seligman & Csikszent-
mihályi, 2000).  

Die Positive Psychologie hat in den letzten Jahren deutlich an Be-
deutung gewonnen. Durch die Gründung eines europäischen Forschungs-
netzwerkes im Jahr 2005 wurde auch international der Stellenwert deutlich 
gesteigert und damit die Forschung weiter intensiviert (Brohm-Badry & 
Berend, 2017). 

 

2.1.2 PERMA-V-Modell  

Das PERMA-V-Modell, auch Theorie des Wohlbefindens genannt, 
umfasst sechs Komponenten, welche die Grundlage für das Aufblühen von 
Individuen darstellen. Wohlbefinden ist ein Konstrukt. Dieses Konstrukt 
hat mehrere messbare Elemente, die alle zum Wohlbefinden beitragen, 
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ohne das eines dieser Elemente das Wohlbefinden definiert (Seligman, 
2011). PERMA ist ein Akronym, welches auf das Wort permanent anspielt 
und damit den langfristigen und überdauernden Zustand von Wohlbefin-
den charakterisiert (Blickhan, 2018). Es umfasst die folgenden Glücksfak-
toren: 

 

Abbildung 1. Das PERMA-V-Modell (eigene Darstellung nach Seligman, 
2011, S. 24 und in Erweiterung nach Zhivotovskaya, 2016) 

Anmerkung. Deutsche Übersetzung: Positive Emotions – Positive Emoti-
onen; Relationships – Beziehungen; Meaning – Sinn; Achievement – Er-
folg; Vitality – Vitalität. 

 Diese fünf Elemente müssen jeweils drei Eigenschaften aufweisen: 

1. „Es trägt zum Wohlbefinden bei; 
2. viele Menschen streben um der Sache selbst willen danach, nicht 

nur um eines der anderen Elemente zu erhalten; 
3. es lässt sich unabhängig von den anderen Elementen definieren 

und messen (Exklusivität)“ (Seligman, 2015, S. 34). 

Seligman veränderte das ursprüngliche Konstrukt des Glücks in das 
Konstrukt des Wohlbefindens, indem er zwei Faktoren ergänzte (positive 
Emotionen und Leistung) (Blickhan, 2018). Die Erweiterung des Modells 
durch die Komponente Vitalität wurde bereits 2016 von Zhivotovskaya 
(Gründerin des Flourishing-Centers) vorgeschlagen. Seitdem wird die Be-
kanntheit und Integration dieser Komponente intensiviert (Zhivotovskaya, 

 

Positive 
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Engage-
ment

Relation
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2016; 2021). Peterson und Seligman (2004) erklärten, dass die Ausprä-
gung dieser fünf Elemente von den individuellen Charakterstärken eines 
Menschen beeinflusst werden. 

Positive emotions. Das erste Element des PERMA-V-Modells um-
fasst die positiven Emotionen (Seligman, 2011). Positive Emotionen sind 
laut Seligman (2015) subjektive Einschätzungen, welche mit Lebenszu-
friedenheit und Glücksempfinden einhergehen und haben damit eine er-
weiternde Wirkung auf das Handeln und Denken eines Menschen (Selig-
man, 2011). Gefühle wie Dankbarkeit, Wertschätzung und Liebe wirken 
sich positiv auf das Leben eines Menschen aus. Diese Emotionen sind 
nicht nur Indikator für das Wohlbefinden, sondern fördern das künftige 
Wachstum und den Erfolg (Cohn & Fredrickson, 2009). Positive Emotio-
nen beinhalten die Bewertung der Situation und spezifische motivationale 
Effekte (Cohn & Fredrickson, 2009). Das regelmäßige Empfinden von po-
sitiven Emotionen führt dazu, dass die menschliche Wahrnehmung erwei-
tert wird und sorgt damit für einen Ressourcenaufbau. Durch diesen Auf-
bau von Ressourcen kann bspw. Resilienz gebildet werden (Fredrickson, 
2004). Emmons und McCullough (2003) bestätigten, dass die bewusste 
Konzentration auf positive Emotionen zu einer Verbesserung des Wohlbe-
findens führt und damit emotionale und zwischenmenschliche Vorteile im-
pliziert. Besonders kreative Aktivitäten und das Pflegen von positiven so-
zialen Beziehungen lösen positive Emotionen aus (Conner et al., 2018; 
Kok et al., 2013).  

Engagement. Engagement bildet das zweite Element des PERMA-
V-Modells ab. Der Grund für die Aufnahme dieses Elements in die Theo-
rie des Wohlbefindens ist, dass das Verspüren bestimmter Gefühle bei ei-
ner Tätigkeit, wie bspw. Zufriedenheit, Stolz und Erfülltheit, zu einem er-
höhten Engagement führt. Das gesteigerte Engagement führt wiederum zu 
verschiedenen positiven Konsequenzen, wie bspw. der gesteigerten Leis-
tungsfähigkeit (Seligman, 2011). Engagement und positive Emotionen 
sind die zwei Elemente des PERMA-V-Modells, welche nur subjektiv ein-
geschätzt werden können. Wobei der subjektive Zustand von Lustgefühlen 
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in der Gegenwart vorhanden ist, besteht der subjektive Zustand des Enga-
gements lediglich rückblickend auf bspw. eine Tätigkeit (Seligman, 2011). 
Ein zentraler Begriff in Zusammenhang mit dem Engagement ist der Flow, 
welcher von Csikszentmiháhlyi und LeFevre (1989) geprägt wurde. Flow 
ist eine innere Erfahrung, die auftritt, wenn ein Mensch eine Tätigkeit aus-
führt, die motiviert und Freude bereitet, ohne dass bei der Durchführung 
eine Unterforderung oder Überforderung entsteht (Csikszentmiháhlyi & 
LeFevre, 1989; Nakamura & Csikszentmiháhlyi, 2009). Der Eintritt in den 
Flow ist abhängig von dem Gleichgewicht zwischen den wahrgenommen 
Handlungskapazitäten und Handlungsmöglichkeiten (Nakamura & Csiks-
zentmiháhlyi, 2002). Dieser Zustand wird von Nakamura und Csikszent-
miháhlyi (2009) auch als optimale Erfahrung beschrieben, in welcher Ge-
danken und Emotionen in Einklang mit der Tätigkeit sind. Eine der Haupt-
voraussetzungen, um in diesen Zustand zu gelangen, sind die Ressourcen 
und der Einsatz von Charakterstärken (Csikszentmiháhlyi & LeFevre, 
1989). Die Ergebnisse der Studie von Carpentier et al. (2012) zeigten, dass 
Menschen mit einer harmonischen Leidenschaft ein gesteigertes Engage-
ment für eine Tätigkeit besitzen und damit eher einen Flow-Zustand erle-
ben, was wiederum ein höheres Wohlbefinden impliziert.  

Relationships. Das Streben nach sozialer Eingebundenheit ist eines 
der psychischen Grundbedürfnisse des Menschen (Deci & Ryan, 1993). 
Demzufolge sind soziale Beziehungen für den Menschen, der von Natur 
aus ein soziales Wesen ist (Seligman, 2012), unabdingbar und haben einen 
bedeutenden Einfluss auf das Wohlbefinden (Diener et al., 2018; Mertika 
et al., 2020; Seligman, 2011; Siedlecki et al., 2014; Vaillant, 2012). Die 
Pflege von Beziehungen zu anderen ist eines der verlässlichsten Mittel ge-
gen Betrübnisse und trägt zur Aufmunterung bei (Seligman, 2011). Um-
berson und Montez (2010) bestätigten, dass fehlende soziale Beziehungen 
eine Gefährdung der psychischen und physischen Gesundheit implizieren. 
Vor allem in Zeiten der Aufruhr, wie z. B. in sozialen Krisen, Krieg und 
Pandemie, spielen soziale Beziehungen eine entscheidende Rolle. Ein en-
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ges Verhältnis zu Familie und Freunden sagt weniger Ängste und Depres-
sionen sowie ein besseres Wohlbefinden voraus. Soziale Bindungen bieten 
Unterstützung und Orientierung in schwierigen Situationen (Tunçgenç et 
al., 2023). Das Teilen von positiven Momenten und Ereignissen, interes-
sierte Zugewandtheit und emotionales Engagement in sozialen Beziehun-
gen, trägt maßgeblich zum Wohlbefinden bei (Mertika et al., 2020; Sied-
lecki et al., 2014). Laut einer Studie von Siedlecki et al. (2014), wird die 
Lebenszufriedenheit durch die geleistete Unterstützung und die wahrge-
nommene Unterstützung des sozialen Umfeldes beeinflusst. 

Meaning. Der Sinn wurde von Seligman (2011) beschrieben als 
„[...] zu etwas gehören und etwas dienen, das wir als größer als unser Ich 
einschätzen [...] (S. 35)“. Wird in einer Tätigkeit Sinnhaftigkeit, Nutzen 
und ein Gefühl von Wertigkeit verspürt, trägt das zum Aufblühen bei (Se-
ligman, 2011). Sinn ist kein rein subjektiver Zustand, da eine objektive, 
unvoreingenommene Einschätzung einer rein subjektiven Beurteilung von 
Sinn widersprechen kann (Seligman, 2011). Steger (2018) evaluierte, dass 
in bisherigen Sinnforschungen positive Korrelationen zwischen Sinn und 
Glück, Lebenszufriedenheit und positiven Emotionen nachgewiesen wer-
den konnte. Darüber hinaus spielt Sinn eine zentrale Rolle bei der Bewäl-
tigung von zukünftigem Lebensstress (Miao et al., 2016). Negative Korre-
lationen sind hingegen zwischen Sinn und Depressionen, Angst und Hoff-
nungslosigkeit festzustellen (Steger, 2018).   

Achievement. Erfolg stellt einen weiteren Faktor im PERMA-V-
Modell dar (Seligman, 2011). Ziele gelten als Bestandteil der Zukunftsori-
entierung und des Lebenssinns (Emmons, 2003). Die Erreichung von Zie-
len und der damit verbundene Erfolg löst bei Menschen positive Emotio-
nen wie Freude und Stolz aus (Seligman, 2011). Seligman (2011) führte 
auch an, dass Menschen Ziele um ihrer selbst willen verfolgen. Es muss 
nicht zwingend allein das Verspüren von positiven Emotionen im Vorder-
grund stehen, um bspw. gewinnen zu wollen. Das Vertrauen in die eigene 
Handlungsfähigkeit, die Selbstwirksamkeitserwartung (SWE), steht im 
Zusammenhang mit dem Erfolg (Brohm-Badry & Berend, 2017). Denn 
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oftmals hängt von dieser Überzeugung ab, ob das Vorgenommene tatsäch-
lich erfolgreich gemeistert wird (Barysch, 2015).  

Vitality. Da das psychische Wohlbefinden neben den oben genann-
ten Elementen auch von Faktoren, wie Ernährung, körperlicher Aktivität 
und ausreichend Schlaf abhängig ist, wurde diese Komponente nachträg-
lich hinzugefügt (Zhivotovskaya, 2016). Faulkner et al. (2021) bestätigten, 
dass ein vermindertes Bewegungsverhalten zu einer Verschlechterung der 
psychischen Gesundheit führen kann, wohingegen sich ein gesteigertes 
Bewegungsverhalten positiv auf das Wohlbefinden auswirkt. Neben der 
körperlichen Aktivität steht der Schlaf in einem kausalen Zusammenhang 
mit psychischen Erkrankungen. Eine Steigerung der Schlafqualität führt 
zu einer verbesserten psychischen Gesundheit (Freeman et al., 2017; Scott 
et al., 2021), genauso wie eine ausgewogene und gesunde Ernährung (Ak-
baraly et al., 2009; Sánchez-Villegas et al., 2012). Die Aufrechterhaltung 
von körperlicher Vitalität ist eine wesentliche Voraussetzung für den Auf-
bau von Resilienz und das Meistern von Herausforderungen (St. Andrew´s 
College, 2023). 

Das PERMA-V-Modell bietet eine Grundlage, um zu verdeutli-
chen, welche Elemente intensiviert werden müssen damit ein Mensch auf-
blüht.  

 

2.1.3 Broaden-and-Build-Theorie 

„Bad is Stronger than Good” (Baumeister et al., 2001, S. 323).  

Baumeister et al. (2001) zeigten auf, dass die Macht von schlechten 
Gefühlen, im Vergleich zu Guten, bei nahezu allen alltäglichen Ereignis-
sen sichtbar wird. Negative Gefühle werden schneller wahrgenommen und 
länger in Erinnerung behalten als positive Gefühle (Baumeister et al., 
2001; Blickhan, 2018). Auch schlechte Informationen werden gründlicher 
verarbeitet und negative Eindrücke festigen sich schneller als Gute (Bau-
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meister et al., 2001). Positive Gefühle treten im Alltag häufiger auf, wer-
den aber weniger bemerkt, da sie häufig mit anderen Gefühlen überlappen 
(Blickhan, 2018). Auf Grund der Dominanz negativer Gefühle, nimmt die 
Relevanz der positiven Gefühle in Bezug auf die Verbesserung des Wohl-
befindens zu (Blickhan, 2018). Fredrickson et. al (2000) bestätigten, dass 
das Erleben von positiven Emotionen die Folgen von negativen Emotionen 
aufheben kann. Dieser Effekt wird als Undoing Effect (dt. Rückgängigma-
chungseffekt) beschrieben. Darüber hinaus trägt die Ausgeglichenheit von 
positiven und negativen Emotionen zur Beurteilung der Lebenszufrieden-
heit bei (Fredrickson & Joiner, 2002). Positive Emotionen umfassen ange-
nehme und wünschenswerte situative Reaktionen. Darunter zählen Freude, 
Interesse, Liebe, Dankbarkeit, Hoffnung, Heiterkeit, Stolz, Inspiration, 
Vergnügen und Ehrfurcht zu den wesentlichsten Emotionen (Cohn & Fre-
drickson, 2009; Fredrickson, 2011). Positive Gefühle können als Nähr-
stoffe für unser Wohlbefinden beschrieben werden, denn sie sind ein Indi-
kator für u. a. persönliche Entwicklung, künftiges Wachstum, Erfolg und 
Gesundheit (Cohn & Fredrickson, 2009; Fredrickson, 2004). Folglich sor-
gen positive Emotionen für eine Erweiterung der Kognition und damit zu 
einer Aufwärtsspirale hin zu einem gesteigerten Wohlbefinden (Fred-
rickson & Joiner, 2002). Wie die Studie von Cohn et al. (2009) bestätigte, 
sagen positive Emotionen einen Anstieg der Resilienz als auch der Lebens-
zufriedenheit voraus. Die Broaden-and-Build-Theorie setzt an der be-
schriebenen Relevanz der positiven Gefühle an. 

Broadening. Werden positive Emotionen aktiv erlebt, so erweitert 
das die menschliche Wahrnehmung und das Denk- und Handlungsreper-
toire (Fredrickson, 1998, 2000, 2001; 2013a; 2013b). Dies wird beschrie-
ben als Broaden (dt. Erweiterung). Es werden kurzfristige Ressourcen auf-
gebaut, da mehr Reize wahrgenommen und verarbeitet werden können 
(Blickhan, 2018). Das positive Emotionen die menschliche Wahrnehmung 
erweitern, konnte u. a. in einem Experiment von Rowe et al. (2007) mit-
hilfe der Messung von Reaktionszeiten bestätigt werden. Es fanden sich 
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Verstärkungen im semantischen Bereich und der visuell-räumlichen Auf-
merksamkeit. Das Broaden steigert u. a. die Entdeckung neuer und kreati-
ver Handlungen und trägt zu stabileren sozialen Bindungen bei (Fred-
rickson, 2004). Die Erweiterung der Aufmerksamkeit durch das Erleben 
von positiven Emotionen kann außerdem dazu dienen, sich schneller von 
Stressauswirkungen zu erholen und steigert die Flexibilität für Entschei-
dungen (Hausler, 2022). 

Building. Die erweiterte Wahrnehmung sorgt wiederum für den 
Aufbau von langfristigen persönlichen Ressourcen (Build), da bspw. neue 
Fähigkeiten erlernt werden und Resilienz gebildet wird (Fredrickson, 
2004). Dies wirkt sich positiv auf die persönliche Entwicklung und Ge-
sundheit aus (Fredrickson, 2004; Cohn & Fredrickson, 2009; Fredrickson 
& Kurtz, 2011). Die langfristigen Ressourcen können physische, intellek-
tuelle, soziale und psychologische Ressourcen umfassen (Fredrickson, 
2001, 2004). Dazu zählen u. a. erhöhte Achtsamkeit, Lebenssinn und ge-
ringere Krankheitssymptome. Die Zunahme an Ressourcen ist wiederum 
ein Prädiktionsfaktor für eine höhere Lebenszufriedenheit und geringere 
depressive Verstimmungen (Fredrickson et al., 2008). Die genannten Res-
sourcen fungieren als Reserve, auf die zur erfolgreichen Bewältigung zu-
rückgegriffen werden kann (Fredrickson, 2004; Fredrickson et al., 2008). 
Positive Bedeutung und positive Emotionen werden als reziprok angese-
hen, denn das Finden von positivem Sinn löst positive Emotionen aus und 
diese erhöhen wiederum die Wahrscheinlichkeit in zukünftigen Ereignis-
sen einen positiven Sinn zu finden (Fredrickson, 2000; Fredrickson & Jo-
iner, 2002). Fredrickson (2013b) konnte im Rahmen einer Längsschnitt-
studie den Ressourcenaufbau durch das Erleben von positiven Gefühlen 
nachweisen. Die Ergebnisse dieser Studie zeigten, dass die Teilnehmenden 
der Treatmentgruppe, die gelernt haben aktiv positive Emotionen wahrzu-
nehmen, im Vergleich zur Kontrollgruppe, ihre Ressourcen signifikant 
verbesserten. Gefördert wurde u. a. die Selbstwirksamkeit und -akzeptanz, 
die Beziehungsqualität und der Optimismus.  
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Der beschriebene Prozess kann als Kreislauf angesehen werden 
(Fredrickson, 2004; Johann & Möller 2013). Wird dieser Kreislauf fortge-
setzt wird psychologische Widerstandsfähigkeit aufgebaut und das emoti-
onale Wohlbefinden verbessert (Fredrickson & Joiner, 2002; Fredrickson, 
2004). 

 

Abbildung 2. Die Broaden-and-Build-Theorie der positiven Emotionen 
(eigene Darstellung nach Fredrickson und Cohn, 2008, S. 783) 

Catalino und Fredrickson (2011) bekräftigten mit ihrer Studie die 
Nützlichkeit der Broaden-and-Build-Theorie. Die Ergebnisse zeigen, dass 
Menschen, die aufblühen, den Kreislauf der Theorie durchlaufen. Sie ha-
ben eine größere positive emotionale Reaktivität für alltägliche, ange-
nehme Ereignisse und zeigen im Laufe der Zeit ein höheres Niveau zweier 
Facetten der kognitiven Ressource Achtsamkeit.  

Zusammenfassend enthält die Broaden-and-Build-Theorie eine 
präskriptive Botschaft (Fredrickson, 2004). Positive Emotionen sollten im 
Leben von Individuen kultiviert werden, um das Wohlbefinden auf eine 
höhere Ebene zu bringen und eine gesunde Langlebigkeit zu fördern (Fre-
drickson, 2004; Fredrickson & Kurtz, 2011). Außerdem helfen sie dabei, 
nachhaltige Ressourcen aufzubauen, welche in schwierigen Lebenssituati-
onen genutzt werden können (Blickhan, 2018). 
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2.1.4 Ausgewählte Interventionen der Positiven Psychologie  

Interventionen der Positiven Psychologie werden als bewusste Me-
thode oder Aktivität beschrieben, die darauf abzielt, positive Emotionen, 
positive Kognitionen, positive Verhaltensweisen oder positive subjektive 
Erfahrungen zu entwickeln und langfristig zu kultivieren (Meyers et al., 
2013; Sin & Lyubomirsky, 2009). Sie fördern damit das Wohlbefinden 
und das Glückserleben (Bolier et al., 2013; D’raven & Pasha-Zaidi, 2014; 
Heekerens, 2020; Helmin et al., 2019). Darüber hinaus erweitern positiv-
psychologische Interventionen (PPI) die persönlichen Ressourcen und hel-
fen dabei, die eigenen Stärken einzusetzen. Sie tragen zum beruflichen Er-
folg und privaten Glück bei (Blickhan, 2015). Seligman et al. (2005) be-
stätigten, dass PPI das Glücksempfinden nachhaltig steigern und zu einer 
Verringerung von depressiven Symptomen führen. Die Forschung von Sin 
und Lyubomirsky (2009) kam zum gleichen Ergebnis. Darüber hinaus 
stellten sie fest, dass die Wirksamkeit von PPI von verschiedenen Faktoren 
beeinflusst wird. Dazu zählen u. a. der Depressionsstatus, die Dauer der 
Interventionen und das Alter der Teilnehmenden. Retnowati et al. (2015) 
berichteten in einer unabhängigen Studie, dass eine Hoffnungsintervention 
bei Überlebenden einer Naturkatastrophe einen signifikanten Einfluss auf 
die Depressionsrate hatte. Neben dem positiven Einfluss auf das Wohlbe-
finden belegten die Ergebnisse der Meta-Analyse von Carr et al. (2021) 
außerdem einen signifikant positiven Einfluss von PPI auf eigene Stärken 
und Lebensqualität sowie die Verringerung von Ängsten und Stress. PPI 
können darüber hinaus eine positive Auswirkung auf soziale Beziehungen 
und die Leistungsfähigkeit implizieren (Waters, 2011).  

Auch die Wirksamkeit von Online-Interventionen der Positiven 
Psychologie konnte bestätigt werden. Die Online-Interventionsstudie von 
Brouzos et al. (2021) zielte darauf ab, die psychologischen Auswirkungen 
der COVID-19-Pandemie zu mildern. Die Teilnehmenden der Treatment-
gruppe nahmen an der Online-Intervention teil, welche das Ziel hatte, die 
persönlichen Stärken und die Widerstandsfähigkeit der Teilnehmenden zu 
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festigen und Bewältigungsstrategien zu entwickeln, die die psychologi-
schen Auswirkungen der Maßnahmen zur Eindämmung von COVID-19, 
wie die soziale Distanzierung mit Gefühl von Einsamkeit, Angst oder 
Traurigkeit, besser überwinden zu können. Der Abgleich mit den Werten 
der Kontrollgruppe konnte eine Wirksamkeit der Intervention nachweisen. 
Die psychologischen Auswirkungen der Pandemie konnten bei den Teil-
nehmenden der Treatmentgruppe gelindert und die Resilienz gestärkt wer-
den. Außerdem zeigten die Messwerte der Interventionsgruppe für psy-
chosozialen Stress (wie bspw. Angst und Einsamkeit) einen signifikanten 
Rückgang und im Gegensatz dazu, einen signifikanten Anstieg von posi-
tiven Emotionen. Auch bei physischen Erkrankungen können PPI eine 
zentrale Rolle spielen. Brustkrebs ist die am häufigsten diagnostizierte 
Krebserkrankung bei Frauen. Diagnose und Therapie haben häufig nicht 
nur körperliche Auswirkungen, sondern bringen in den meisten Fällen 
auch psychische Herausforderungen, wie bspw. Ängste, mit sich. PPI mit 
achtsamkeitsbasierten Ansätzen oder der Ausdruck positiver Emotionen 
können einen Beitrag leisten, bei Brustkrebspatientinnen positive psychi-
sche Veränderungen hervorzurufen. Dazu zählen u. a. eine Steigerung von 
Wohlbefinden, Lebensqualität, Hoffnung und Optimismus (Casellas-Grau 
et al., 2014). Lee und Shin (2017) belegten in ihrer Studie, dass PPI zur 
Verringerung von Stimmungsstörungen und zur Verbesserung des Selbst-
wertgefühls und Glücksniveaus beitragen. Hierfür wurden im Interventi-
onsprogramm Techniken der Positiven Psychologie verwendet, die posi-
tive Emotionen, Dankbarkeit, Optimismus und Selbstwertgefühl intensi-
vieren und neue Routinen etablieren sollen.  

In PPI finden verschiedene Techniken und Übungen der Positiven 
Psychologie Anwendung, mithilfe derer positive Gedanken und Gefühle 
hervorgerufen und nachhaltig erhalten werden sollen (Helmin et al., 2019).  

Dankbarkeit. Eine dieser Techniken stellen Dankbarkeitsübungen 
dar. Dankbarkeit wird als Wertschätzung dessen beschrieben, was für eine 
Person wertvoll und von Bedeutung ist (Sansone & Sansone, 2010) und 
zielt darauf ab, das Positive wahrzunehmen. Dadurch werden dankbare 
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Gefühle erlebt (Wood et al., 2010). Der Philosoph Aristoteles bezeichnete 
die Dankbarkeit als eine ethische Pflicht (Freund & Lehr, 2020). Dennoch 
stellte er den Wert des Großmutes des Gebens aufgrund des beschriebenen 
Pflichtcharakters über die Dankbarkeit. Diese Sichtweise sorgte früh für 
eine gewisse Ambivalenz in der Bewertung von Dankbarkeit (Freund & 
Lehr, 2020).  

In vielzähligen Untersuchungen konnte bestätigt werden, dass die 
aktive Wahrnehmung von Dankbarkeit einen positiven Einfluss auf das 
menschliche Wohlbefinden hat und somit für die psychische Gesundheit 
wesentlich ist (Davis et al., 2016; Emmons et al., 2003; Freund & Lehr, 
2020; Killen & Macaskill, 2015; Lin & Yeh, 2014; Zygar & Angus, 2015). 
Dankbarkeitsübungen helfen dabei, aktiv positive Emotionen hervorzuru-
fen (Datu et al., 2022), verbessern damit die emotionale Stimmung und 
unterstützen die Aufrechterhaltung und den Aufbau von sozialen Bezie-
hungen (Algoe, 2012). Darüber hinaus beeinflussen sie positiv die Lebens-
zufriedenheit, das Selbstwertgefühl (Rash et al., 2011) und die Schlafqua-
lität (Jackowska et al., 2016). O‘Leary und Dockray (2015) bestätigten in 
ihrer Forschung die Wirksamkeit von Dankbarkeitsinterventionen. Die in 
der Studie durchgeführte Dankbarkeitsintervention umfasste Übungen, 
wie ein Dankbarkeitstagebuch und eine dankbare Reflexion. Vor und nach 
der Intervention wurde bei der Interventions- und der Kontrollgruppe die 
Ergebnisvariablen Depression, Stress und Glück gemessen. All diese Va-
riablen verbesserten sich im Laufe der Zeit bei der Interventionsgruppe. 
Bei der Kontrollgruppe hingegen konnte keine Veränderung der Werte 
festgestellt werden. Auch die Studie von Killen und Macaskill (2015) be-
stätigte, dass Dankbarkeitstagebücher eine effektive Methode darstellen 
das Wohlbefinden zu verbessern. Neben einem Dankbarkeitstagebuch 
oder einer dankbaren Reflexion, können kurze Dankbarkeitsbotschaften an 
andere Menschen dazu beitragen, dass psychischer Stress verringert wird. 
Vor allem das Versenden von Dankbarkeitsbotschaften über soziale Me-
dien stellt eine wirksame Möglichkeit dar, ein positives Wachstum und 
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damit das Aufblühen von Einzelpersonen oder Gruppen zu fördern 
(Renshaw & Hindman, 2017; Sciara et al, 2021).  

Verstärkung positiver Emotionen. Eine weitere Übung von PPI ist 
die Three Good Things Übung (dt. Drei gute Dinge). Diese Übung wird 
häufig auch als positiver Tagesrückblick bezeichnet und trainiert das Ge-
hirn, die flüchtigen, angenehmen Ereignisse, die im Laufe des Tages statt-
gefunden haben, wahr und bedeutend zu nehmen (Blickhan, 2021). Mit 
dieser Übung soll die natürliche Neigung des Gehirns, unglückliche Ereig-
nisse in den Vordergrund zu stellen, überwunden werden. Stattdessen wird 
die Fähigkeit positive Emotionen und Ereignisse zu fokussieren trainiert 
(Seligman, 2012). Die Übung besteht darin, drei positive Ereignisse des 
Tages zu reflektieren und den eigenen Beitrag für diese positiven Ereig-
nisse zu identifizieren. Dadurch werden positive Emotionen aktiv hervor-
gerufen und etabliert (Blickhan, 2018). Die Studie von Seligman et al. aus 
dem Jahr 2005 bestätigte die Wirksamkeit der Three Good Things Übung. 
Die Interventionsgruppe, die diese Übung regelmäßig über einen längeren 
Zeitraum anwendete, wies im Vergleich zur Kontrollgruppe, welche die 
Übung nicht durchführte, nachhaltig bessere Werte im Glücksempfinden 
und geringere depressive Symptome auf. Zum gleichen Ergebnis kam eine 
aktuellere Forschung von Carter et al. aus dem Jahr 2018. Neben der Stei-
gerung des Wohlbefindens trägt die Durchführung zur Verbesserung der 
Resilienz bei (Pietrowsky & Mikutta, 2012). Lyubomirsky (2008) bestä-
tigte, dass diese Übung, die meiste Wirkung zeigt, wenn sie in der Woche 
viermal durchgeführt wird. Eine tägliche Durchführung kann als lästige 
Pflicht wahrgenommen werden. Der positive Tagesrückblick unterstützt 
damit die Erkenntnisse von Fredrickson (2004) und ihrer Broaden-and-
Build-Theorie. Die Übung löst die aktive Wahrnehmung von positiven 
Emotionen bei den Anwenderinnen und Anwendern aus und trägt damit 
zum Aufbau von langfristigen persönlichen Ressourcen bei.  

Achtsamkeit. Die Achtsamkeit ist ein Prozess und beschreibt die 
bewusste Wahrnehmung des gegenwärtigen Augenblicks, wie bspw. Ge-
danken oder Körperempfindungen, ohne jegliche Wertung (Anderssen-
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Reuster, 2018; Bishop et al., 2004; Schrör, 2016). Vieles im menschlichen 
Körper erfolgt, wie auch die neurotischen und dysfunktionalen Prozesse, 
schematisch und automatisiert. Eine achtsame Haltung kann zwischen 
Reiz und automatisierter Reaktion einen Moment des bewussten Erlebens 
einschieben (Anderssen-Reuster, 2018) und damit das eigene Bewusstsein, 
die Qualität und das Gefühl, das eigene Leben aktiv mitzubestimmen, be-
einflussen (Dahl & Dlugosch, 2012). Achtsamkeitsübungen in PPI tragen 
dazu bei, dieses Bewusstsein und die Aufmerksamkeit des gegenwärtigen 
Augenblicks zu fördern (Creswell, 2017). Die Studie von Zollars et al. 
(2019) bestätigte, dass Übungen, die zu einer gesteigerten Achtsamkeit 
beitragen, einen positiven Einfluss auf das Wohlbefinden und eine Verrin-
gerung des wahrgenommenen Stresses zur Folge haben. Darüber hinaus 
konnte belegt werden, dass achtsamkeitsbasierte Techniken eng mit einer 
größeren Wertschätzung und einem verstärkten Erleben momentaner, po-
sitiver Emotionen des täglichen Lebens verbunden sind (Geschwind et al., 
2011). Eine exemplarische Übung zur Steigerung der Achtsamkeit ist der 
Body Scan (dt. Körperscan). Hierbei wird die Aufmerksamkeit auf ver-
schiedene Teile des Körpers gelenkt und auf die damit verbundenen Emp-
findungen fokussiert (Anand, 2020). Die verbesserte Körperwahrnehmung 
wirkt unterstützend auf die Beziehung zwischen Körper und Geist (Jekauc 
et al, 2022). Neben dem Body Scan können weitere Achtsamkeitsübungen, 
wie bspw. die Atemmeditation, eine wirksame Methode darstellen, um 
Stress abzubauen und Selbstzweifel zu verringern (Paul et al., 2007). 

Erkennung eigener Stärken. Nach Seligman & Peterson (2004) 
sind Charakterstärken stabil, können sich aber bedingt durch das Umfeld 
einer Person (weiter-) entwickeln. Eigene Stärken zu erkennen und zu nut-
zen, ist eine zentrale Methode, um das Selbstwertgefühl zu verbessern 
(McKay et al., 2005; Wood et al., 2011). Mit der Fokussierung auf die 
eigenen Stärken kann Akzeptanz geschaffen und zum Aufblühen eines 
Menschen beigetragen werden (Buckingham & Clifton, 2001; McKay et 
al., 2005). Wood et al. (2011) berichteten neben einem gesteigerten Selbst-
wertgefühl von weniger Stress, mehr Vitalität und positivem Affekt, wenn 
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Stärken erkannt und genutzt werden. Da Menschen sich ihrer besonderen 
Stärken oftmals nicht bewusst sind und bspw. eine Charaktereigenschaft 
als normal ansehen, haben Seligman et al. (2004) einen Fragebogen zur 
Erkennung der eigenen Stärken konzeptioniert (Values-in-Action-Frage-
bogen). Dieser dient dazu, die eigenen fünf Signaturstärken zu identifizie-
ren und ausgewählte Stärken aktiv zu nutzen. Der von Csikszentmihályi 
(2008) beschriebene Zustand des Flows wird durch den Einsatz von indi-
viduellen Stärken unterstützt (Streit & Wohlkönig, 2014). Das Engage-
ment und die Zufriedenheit einer Person wird gesteigert, wenn für eine 
Tätigkeit die eigenen Stärken genutzt werden können (McQuaid & Lawn, 
2014). Um sich der eigenen Stärken aktiv bewusst zu werden, kommen 
verschiedene Übungen in PPI zur Anwendung. Eine stärkenbasierte 
Übung lautet You at your Best (dt. Du in Bestform). Hierbei wird der Fokus 
auf kleine Erfolgserlebnisse gesetzt. Es wird reflektiert, in welchen Situa-
tionen in der Vergangenheit die eigenen Stärken sichtbar geworden sind 
(Seligman et al., 2005). Diese erfolgreichen Situationen können positive 
Emotionen hervorrufen, inspirieren und neben den Stärken auch hilfreiche 
Strategien aufzeigen (Hausler, 2022). Rashid und Seligman (2018) und 
van Woerkom und Meyers (2019) bestätigten mit ihrer Forschung, dass 
stärkenbasierte Übungen die Selbstwirksamkeit signifikant erhöhen. Fung 
et al. (2011) berichteten von einem gesteigerten Hoffnungsniveau und der 
Verringerung des Stressempfindens nach der Anwendung.  

Die Wirksamkeit von PPI ist von verschiedenen Faktoren abhän-
gig. Seligman et al. (2005) stellten fest, dass der langfristige Nutzen sol-
cher Übungen und Methoden davon abhängt, wie hoch die Beteiligung der 
Teilnehmenden ist und inwieweit sie die vermittelten Übungen auch über 
einen längeren Zeitraum aktiv fortsetzen. Nach dem positive-activity mo-
del (dt. Modell der positiven Aktivität) von Lyubomirsky und Layous 
(2013) ist die Wirksamkeit von PPI abhängig von den Merkmalen der po-
sitiven Aktivitäten (bspw. die Dosierung) und den Eigenschaften und 
Merkmalen einer Person. Außerdem ist von Bedeutung, inwiefern eine 
Aktivität zur Person passt. 
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2.2 Selbstwahrnehmung 

So unterschiedlich Geschehnisse im Verlauf des Tages wahrge-
nommen werden, so individuell wird auch das Selbst wahrgenommen. Die 
Selbstwahrnehmung entscheidet maßgeblich über das Wohlbefinden, den 
Erfolg im Leben und soziale Beziehungen. Wer bin ich und wer glaube ich 
zu sein? Die Selbstwahrnehmung wird als integraler Bestandteil der Be-
wusstseinsbildung angesehen und ist ein Drahtseilakt zwischen überkriti-
scher Eigenbewertung und idealisierter Selbsteinschätzung (Kattan, 2019). 
Im folgenden Kapitel wird der Begriff Selbstwahrnehmung definiert, eine 
Abgrenzung zur Fremdwahrnehmung geschaffen, die Theorie des sozialen 
Vergleichs vorgestellt und ausgewählte Facetten von Selbstwahrnehmung 
erläutert. 

 

2.2.1 Definition Selbstwahrnehmung und Abgrenzung zur 
Fremdwahrnehmung 

Die Selbstwahrnehmung ist ein komplexes Konstrukt und laut 
Schrör (2016) „die bewusste Kenntnis und das wirkliche Verstehen der 
eigenen inneren Vielfalt“ (S. 37). Sie basiert auf einem systematischen 
Persönlichkeitsmodell. Dieses stellt dar, dass die menschliche Persönlich-
keit aus unterschiedlichen Facetten besteht. Diese Facetten lassen sich als 
„ganzheitliche Zustände aus Gedanken, inneren Stimmen und körperlicher 
Wahrnehmung erleben“ (Schrör, 2016, S. 58). Selbstwahrnehmung ist wie 
jede andere Form der Wahrnehmung nicht ein passives Darstellen der 
Wirklichkeit, denn sie entsteht erwartungsgesteuert. Präziser ausgedrückt 
bedeutet das, sie wird durch den Abgleich von sensorischen Informationen 
und Erwartungen über diese Informationen gebildet (Neyer & Asendorpf, 
2017). Die Theorie der Selbstwahrnehmung von Bem aus dem Jahr 1972 
postuliert, dass Menschen diese durch eigene Gefühle, Motive und Ein-
stellungen sowie die Beobachtung der eigenen Verhaltensweisen oder/und 
der Umstände, unter denen diese Verhaltensweisen auftreten, ableiten. 
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Auch Rückmeldungen aus dem Körper können Einfluss auf die Informati-
onsverarbeitung im Gehirn nehmen, ohne das bewusste Schlussfolgerun-
gen zur Bildung von Einstellungen herangezogen werden. Diese körperli-
chen Rückmeldungen können das Erleben affektiver Reaktionen intensi-
vieren oder abschwächen (Werth et al., 2020). Die Integration der ver-
schiedenen Informationen ist u. a. abhängig von motivationalen Prozessen. 
Es konnte beobachtet werden, dass Menschen, die sich in einer neuen Si-
tuation befinden und noch keine Vorstellung über die in dieser Situation 
geforderten Fähigkeiten oder Eigenschaften haben, als externe Beobachte-
rinnen bzw. Beobachter fungieren. Auf Grundlage des beobachteten Ver-
haltens wird dann auf die eigenen Eigenschaften und Einstellungen ge-
schlossen (Stürmer, 2009). Nach diesen Erkenntnissen ist die Selbstwahr-
nehmung für die Bewusstseinsbildung unabdingbar.  

Die Selbstwahrnehmung von Emotionen gilt als weiteres For-
schungsgebiet der Theorie der Selbstwahrnehmung (Reinhard et al., 2006). 
So überprüfte Laird (1974) den Einfluss der Gesichtszüge einer Person 
beim Schauen eines Zeichentrickfilms auf ihre Gefühlslage. Die Proban-
dinnen und Probanden wurden in zwei Gruppen aufgeteilt. Die eine 
Gruppe wurde aufgefordert die Gesichtsmuskeln anzuspannen, sodass sie 
lächelten und die andere Gruppe wurde gebeten, einen finsteren Blick auf-
zusetzen. Die Teilnehmenden empfanden den Zeichentrickfilm als lusti-
ger, wenn sie während der Beobachtung gelächelt haben. Das Ergebnis 
stützt die Theorie der Selbstwahrnehmung. Laird (1974) beschrieb die Er-
kenntnisse wie folgt „Ich lächle, also bin ich glücklich“ (Reinhard et al., 
2006, S. 29). Zusammenfassend wird also das emotionale Erleben durch 
das Ausdrucksverhalten einer Person beeinflusst (Laird, 1974). Aktive 
Wahrnehmungsprozesse des Selbst sind Teil der Selbstwahrnehmung, 
dazu zählt bspw. die Selbstaufmerksamkeit. Die Selbstaufmerksamkeit 
kann nach innen, auf die eigene Person, oder auf die Umwelt, also auf ex-
terne Ereignisse, gerichtet werden. Die Aufmerksamkeit auf das Selbst 
wird beschrieben als objektive Selbstaufmerksamkeit. Ein beispielhafter, 
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zentraler Effekt der objektiven Selbstaufmerksamkeit ist, dass eine ver-
stärkte Selbstaufmerksamkeit Diskrepanzen zwischen idealem und realem 
Selbst aufzeigt und die Selbstwahrnehmung damit negativ oder positiv be-
einflussen kann (Bierhoff & Frey, 2011). 

Die Fremdwahrnehmung ist das Gegenteil der Selbstwahrnehmung 
und beschreibt eine Wahrnehmungsform einer externen Person oder 
Gruppe (Lüsebrink, 2016; Schrader, 2008). Hier entsteht ein Bild oder Ein-
druck von einer Person oder Gruppe in der Wahrnehmung eines außenste-
henden Menschen. Zwischen Fremdwahrnehmung und Selbstwahrneh-
mung besteht häufig eine geringe Korrelation (Schrader, 2008; Stürmer, 
2009). Wie eine Person von einer außenstehenden Person wahrgenommen 
wird, ist von verschiedenen Faktoren abhängig. Dazu zählt bspw. verbales 
und nonverbales Verhalten, äußeres Aussehen, Mimik und Gestik (Güttler, 
2010). Während eine Person sich selbst als entspannt beschreibt, können 
andere Personen diese als hektisch wahrnehmen (Schrader, 2008). Wie die 
Forschung von Shrauger und Schoeneman (1979) bestätigte, bedingen sich 
Fremdwahrnehmung und Selbstwahrnehmung gegenseitig. Wird das 
Feedback einer außenstehenden Person experimentell manipuliert, ändert 
sich in den meisten Fällen auch die Selbstwahrnehmung der Feedback-er-
haltenden-Person. Menschen neigen dazu, sich so zu sehen, wie sie den-
ken, dass andere sie wahrnehmen. Die Stärke dieses Einflusses ist abhän-
gig von der gegenwärtigen Lebensphase eines Menschen. Im Kindesalter 
sind soziale Attribuierungen besonders bedeutsam für die Bildung des 
Selbst. Im Erwachsenenalter bildet der soziale Vergleich mit Gleichge-
sinnten eine weitere relevante Quelle selbstbezogener Informationen 
(Stürmer, 2009). 

 

2.2.2 Theorie des sozialen Vergleichs  

Das Vergleichen mit anderen Personen oder Gruppen gehört zu den 
einflussreichsten psychologischen Mechanismen (Bierhoff & Frey, 2006) 
und ist damit eine der grundlegendsten menschlichen Neigungen (Suls & 
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Wheeler, 2013). Werden Personen mit einer Information konfrontiert, so 
tendieren sie dazu, diese Information mit dem Selbst zu vergleichen. Sozi-
ale Vergleiche werden genutzt, um die eigenen Leistungen, Fähigkeiten 
und Einstellungen in Relation zu anderen Personen einzuschätzen (Corco-
ran & Crusius, 2016; Suls & Wheeler, 2013) und haben damit einen be-
deutenden Einfluss auf das menschliche Urteilen, Empfinden und Verhal-
ten (Bierhoff & Frey, 2006).  

Subjektive Unsicherheiten sollen mithilfe von sozialen Verglei-
chen beseitigt werden (Bierhoff, 2006). Diese Annahmen basieren auf der 
Theorie des sozialen Vergleichs von Festinger (1954). Er stellte in seiner 
Theorie insgesamt neun verschiedene Hypothesen auf. Die ersten fünf 
werden im Folgenden beschrieben. Er geht davon aus, dass Menschen ei-
nen natürlichen Drang haben, sich selbst mit anderen Personen zu verglei-
chen, um damit die eigenen Fähigkeiten und Einstellungen zu bewerten 
und so eine akkurate Selbsteinschätzung zu erhalten (Hypothese 1). Die 
zweite Hypothese beschreibt, stehen keine objektiven oder nicht-sozialen 
Möglichkeiten zur Verfügung, so werden die eigenen Fähigkeiten und 
Meinungen mit denen anderer verglichen. Viele Fähigkeiten und Meinun-
gen können oft keiner eindeutigen Prüfung zur Bewertung unterzogen wer-
den. Läuft eine Person eine bestimmte Strecke in einer gewissen Zeit, so 
kann ohne den Vergleich mit anderen Personen keine Bewertung der eige-
nen Leistung stattfinden. Liegen also keine objektiven Bewertungsgrund-
lagen vor, so hängen subjektive Einschätzungen über eigene Meinung oder 
Fähigkeit davon ab, wie eine Person sich mit anderen vergleicht (Festin-
ger, 1954). Fähigkeiten und Einstellungen erscheinen erst einmal unabhän-
gig voneinander, wirken aber in der Art und Weise, wie sie das menschli-
che Verhalten beeinflussen, gemeinsam. Die Kombination daraus, wie 
eine Person eine Situation wahrnimmt (Meinung oder Überzeugung) und 
die Einschätzung darüber, wie eine Person in der aktuellen Situation han-
deln kann, wirkt sich auf das Verhalten aus. Wobei das Vergleichen von 
Meinungen häufig dazu dienen soll, die richtige Meinung herauszufinden, 
führen fähigkeitsorientierte Vergleiche zur Motivation die individuellen 
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Leistungen zu verbessern (Raab et al., 2010) und damit zu einem unidirek-
tionalen Aufwärtstrend, welcher beim Vergleich von Meinungen weitge-
hend nicht vorhanden ist (Hypothese 4, Festinger, 1954). Allerdings füh-
ren diese fähigkeitsorientierten Vergleiche bei einer erlebten Diskrepanz, 
im Gegensatz zu meinungsorientierten Vergleichen, häufiger zu negativen 
Emotionen, wie bspw. Unzufriedenheit oder Missgunst (Hajok et al. 2022; 
Park & Baek, 2018). Nach der dritten Hypothese der Theorie des sozialen 
Vergleichs von Festinger (1954) neigen Personen dazu, sich mit Menschen 
zu vergleichen, die ihnen selbst ähnlich sind.  

Das zum Vergleichen häufig ähnliche Personen herangezogen wer-
den, findet in verschiedenen Forschungen empirischen Zuspruch (Muss-
weiler et al., 2006; Stapel & Marx, 2007; Suls et al., 2002). Stapel und 
Marx (2007) belegten darüber hinaus in ihrer Studie, dass die Qualität der 
Ähnlichkeit einen größeren Einfluss auf das Vergleichen hat als die Quan-
tität der Ähnlichkeit. Mit wem sich Menschen vergleichen, ist abhängig 
von den individuellen Motiven, die befriedigt werden sollen. Diese Motive 
können die Selbsterkenntnis oder die Selbstverbesserung umfassen (Bier-
hoff et al., 2022; Corcoran & Crusius, 2016; Fey & Bierhoff, 2011). Im-
plikationen auf das Selbst kann lediglich der Vergleich mit einer ähnlichen 
Person liefern. Werden Personen mit einem unähnlichen Standard zu ei-
nem Vergleich herangezogen, so ist unklar, welche Bedeutung das Ver-
gleichsergebnis für das Selbst hat und kann somit nur begrenzt zur Selbst-
einschätzung herangezogen werden (Bierhoff & Frey, 2006; Festinger, 
1954;). Die fünfte Hypothese von Festinger (1954) beschreibt, dass es be-
stimmte nicht-soziale Hemmnisse gibt, die eine Verbesserung von Fähig-
keiten erschweren oder in manchen Fällen sogar unmöglich machen. 
Selbst wenn eine Person hochmotiviert ist, genauso intelligent zu sein, wie 
eine andere Person, so gibt es dennoch große Schwierigkeiten diese Ver-
änderung herbeizuführen. Bei Fähigkeiten besteht im Gegensatz zu Mei-
nungen, das Bestreben, eine vorhandene Diskrepanz zu verringern, mit 
dem Ziel der eigenen Optimierung. Bei Meinungen ist dies anders. Eine 
eigene Meinung zu ändern und diese der Meinung einer anderen Person 
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anzupassen, ist in vielen Fällen nicht einfach, da die eigene Überzeugung 
aufgegeben wird, ist aber dennoch einfacher als die Änderung von Fähig-
keiten.  

Aufwärtsgerichtete Vergleiche. Vergleiche mit überlegenen Perso-
nen verfolgen das Ziel, das Selbst zu verbessern, indem Fähigkeiten opti-
miert werden. Das Motiv der Selbstverbesserung lässt sich demnach am 
ehesten durch aufwärtsgerichtete Vergleiche erfüllen. Die Vergleiche sind 
informativ, da Personen einen Hinweis erhalten, wie sie die eigene Posi-
tion verbessern können (Stürmer, 2009) und können somit als Motivator 
dienen (Bierhoff, 2006; Doering, 2013). Eine Vergleichsperson dient häu-
fig als Maßstab, um die eigenen Ziele festzulegen (Bierhoff, 2006). Ist der 
Vergleichsstandard zu hoch angesetzt und dadurch die Erreichung nicht 
möglich, so kann das eine negative Auswirkung auf das Selbstwertgefühl 
haben (Döring, 2013).  

Abwärtsgerichtete Vergleiche. Vergleiche mit unterlegenen Perso-
nen hingegen, können dazu dienen, das Selbstwertgefühl zu verbessern 
und können u. a. in schwierigen Lebenssituationen dabei helfen, diese er-
folgreich zu bewältigen (Döring 2013). Hier neigen Personen dazu, sich 
selbst mit anderen zu vergleichen, die in einer Leistung oder Eigenschaft 
schlechter sind als das Selbst (Stürmer, 2009). Eine Studie aus dem Jahr 
1985 von Wood et al., die abwärtsgerichtete Vergleiche bei Brustkrebspa-
tientinnen untersuchte, spiegelte wider, dass unter solch bedrohlichen Um-
ständen die Vergleiche mit Personen, die sich in einer noch bedrohlicheren 
Situation befanden, überlegen waren. Sie trugen dazu bei, dass die Wahr-
nehmung der eigenen Situation positiver ausfiel.  

Laterale Vergleiche. Dominiert das Motiv der realistischen Selbst-
erkenntnis, so werden häufig laterale Vergleiche, die also einem ähnlichen 
Standard zugrunde liegen, zum Vergleich herangezogen (Döring, 2013; 
Frey & Bierhoff, 2011).   

Wie beeinflussen soziale Vergleiche die Selbstwahrnehmung? Die 
Forschung belegte, dass die Selbstwahrnehmung durch soziale Vergleiche 
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geprägt wird (Castro et al., 2014; Frey & Bierhoff, 2011; Stapel & Blanton, 
2007; Wood & Wilson, 2003). Die menschliche Informationsverarbeitung 
und die Selbsterkenntnis wird durch das Vergleichen mit anderen Personen 
maßgeblich beeinflusst (Aronson et al., 2008; Corcoran & Crusius, 2016; 
Stürmer, 2009). Das heißt, ein Vergleich mit einer attraktiven Person ent-
scheidet darüber, wie attraktiv sich eine Person selbst einschätzt und was 
sie dafür unternimmt, attraktiver zu werden. Neben der Beeinflussung der 
Bewertung von eigenen Fähigkeiten und Eigenschaften, haben soziale 
Vergleiche auch einen Einfluss auf die Bewertung von Emotionen, Selbst-
wert und Leistung (Corcoran & Crusius, 2016).  

Die Richtung des Einflusses eines Vergleichsprozesses kann unter-
schiedlich ausfallen. Hierbei werden verschiedene Standards, bspw. Ei-
genschaften anderer Personen, zum Vergleich herangezogen. Das Ergeb-
nis kann als Assimilation oder als Kontrast konzeptualisiert werden (Bier-
nat & Eidelman, 2007). Bei einer Angleichung liegt das Ziel der Bewer-
tung in Richtung des Standards oder der Erwartung. Liegt das Ziel außer-
halb des Vergleichsrahmens, handelt es sich um einen Kontrast (Biernat & 
Eidelman, 2007; Biernat, 2012). Hierbei können Kontrasteffekte entste-
hen. Diese resultieren daraus, dass sich eine Person an einem hohen Stan-
dard misst, sich danach allerdings schlechter einschätzt, als wenn sie sich 
mit einem niedrigeren Standard verglichen hätte. Ein ähnlicher Effekt 
kann bei einer Assimilation festgestellt werden. Nach einem Vergleich mit 
einem hohen Standard kann sich eine Person danach besser einschätzen als 
nach einem Vergleich mit einem niedrigen Standard (Frey & Bierhoff, 
2011). Die Selbstwahrnehmung wird bei abwärtsgerichteten Vergleichen 
dann positiv beeinflusst, wenn der angestrebte Standard übertroffen wurde 
(Galliker & Wolfradt, 2015).  

Soziale Vergleiche können darüber hinaus durch die Bewertung 
des Selbst verschiedene Auswirkungen auf das subjektive Wohlbefinden 
haben. Sind das eigene Leben und die eigene Person in Relation zu dem 
gesellschaftlich herangezogenen Standard günstig, so erleben Menschen 
vermehrt positive Emotionen und die Zufriedenheit steigt. Wird nach dem 
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Vergleichsprozess eine negative Abweichung festgestellt, so können sozi-
ale Vergleiche mit Unzufriedenheit mit dem Selbst, Traurigkeit, Angst und 
Depression einhergehen (Fujita & Diener, 1997; Sirgy, 2021). Während 
Männer sich selbst häufig hinsichtlich des sozialen Status mit anderen 
Männern vergleichen, neigen Frauen dazu, die eigene körperliche Attrak-
tivität mit anderen Frauen zu messen. Ein geringes Selbstwertgefühl und 
Unzufriedenheit führen zu einer vermehrten Durchführung sozialer Ver-
gleiche (Döring, 2013). 

Zusammenfassend lässt sich festhalten, dass soziale Vergleichs-
prozesse äußerst komplex sind. Sie werden genutzt, um eine subjektive 
Bewertung eigener Fähigkeiten oder Meinungen treffen zu können. Sozi-
ale Vergleiche sind von verschiedenen Motiven und Einflussfaktoren ab-
hängig (Döring, 2013). Welcher Vergleichstyp (abwärtsgerichtete, auf-
wärtsgerichtete oder laterale Vergleiche) gewählt wird, ist abhängig da-
von, welches der drei Motive, Selbsterhöhung, Selbsterkenntnis oder 
Selbstverbesserung vorherrscht und befriedigt werden soll.  

 

2.2.3 Ausgewählte Facetten von Selbstwahrnehmung  

Das Konstrukt der Selbstwahrnehmung setzt sich aus verschiede-
nen Facetten zusammen. Diese Facetten beeinflussen die Wahrnehmung 
des Selbst maßgeblich. Einzelne, ausgewählte Facetten werden im Folgen-
den erläutert.  

 

2.2.3.1 Selbstwirksamkeitserwartung 

Die Überzeugung einer Person, schwierige und herausfordernde 
Situationen aus eigener Kraft zu meistern und ein bestimmtes Leistungs-
niveau zu erreichen, wird als Selbstwirksamkeit beschrieben (Bandura, 
1994; Barysch, 2016; Schwarzer & Jerusalem, 2002; Stangl, 2023). Der 
amerikanische Psychologe Albert Bandura (1977) etablierte den Begriff 
Selbstwirksamkeit (engl. self-efficacy) durch seine Forschungen und 
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stellte die Hypothese auf, dass die individuelle Erwartung an die eigene 
Wirksamkeit darüber entscheidet, welches Bewältigungsverhalten einge-
setzt wird (Bandura, 1977). Selbstwirksamkeit wird als kognitives Kon-
strukt beschrieben, welches auf die individuell wahrgenommene Kontrolle 
und Wirksamkeit einer Person abzielt (Egger, 2011; Hagemann et al., 
2022). Die Selbstwirksamkeitserwartung beruht auf der sozial-kognitiven 
Theorie von Bandura (Bandura, 1977; Schwarzer & Jerusalem, 2002) und 
entscheidet darüber, wie Menschen fühlen, denken, sich motivieren und 
letztendlich auch verhalten. Hiermit wird eine optimistische Bewertung 
der Lebensbewältigungskompetenz ausgedrückt. Eine ausgeprägte SWE 
führt zu einer Steigerung der Leistung und des individuellen Wohlbefin-
dens (Dorsch, 2022). Menschen, die auf ihre Fähigkeiten vertrauen, sind 
in der Lage Herausforderungen zu bewältigen und sehen diese nicht als 
Bedrohung an. An herausfordernde Situationen gehen Menschen mit einer 
ausgeprägten Selbstwirksamkeit mit der Überzeugung heran, diese bewäl-
tigen zu können. Außerdem setzen sie sich automatisch höhere Ziele im 
Leben und Verspüren bei der Tätigkeit ein gesteigertes Engagement 
(Flow). Diese Einstellungen führen zu mehr Erfolgserlebnissen und redu-
zieren sowohl Stress wie auch die Anfälligkeit für depressive Verstimmun-
gen (Bandura, 1994; Egger, 2011). Auch die Forschung von Tonge et al. 
(2005), die den Zusammenhang von Selbstwirksamkeit und Depressionen 
bei Jugendlichen untersuchte, konnte belegen, dass eine signifikante nega-
tive Korrelation zwischen Selbstwirksamkeit und Depressionen besteht. 
Darüber hinaus konnte Muris (2002) bestätigen, dass eine niedrige Selbst-
wirksamkeit mit einem hohen Maß an Eigenschaftsangst und Angststö-
rungssymptomen einhergeht.  

Wie Menschen persönliche Hindernisse einschätzen, ist von enor-
mer Relevanz für die Selbstwirksamkeit sowie das Nutzen eigener Fähig-
keiten und ist damit eine zentrale Komponente der eigenen Wahrnehmung 
(Schwarzer & Jerusalem, 2002). Die Einschätzung, inwiefern persönliche, 
kritische Situationen bewältigt werden können, muss zunächst korrekt in-
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terpretiert werden. Zu pessimistische Einschätzungen führen zu einer Be-
einträchtigung der eigenen Fähigkeiten und können negative Emotionen 
hervorrufen. Werden schwierige Situationen von einer Person mit einer 
optimistischen Haltung eingeschätzt, dann fördert das das Erleben von po-
sitiven Emotionen und steigert damit die individuelle Leistungsfähigkeit 
(Schwarzer & Jerusalem, 2002). Die Beurteilung der persönlichen Selbst-
wirksamkeit hat Einfluss auf verschiedene Gefühls- und Denkmuster, wie 
bspw. Sorgen, Traurigkeit, Glück oder Stolz (Beilock & Feltz, 2007; Sny-
der & Lopez, 2001). Nach Bandura (1997) können vier Quellen die SWE 
maßgeblich beeinflussen.  

Herausfordernde Situationen meistern. Werden schwierige Situa-
tionen erfolgreich gemeistert, so fördert dies den Aufbau der SWE. Er-
folgserfahrungen können dazu dienen, auch bei zukünftigen, herausfor-
dernden Ereignissen positive Denkmuster zu etablieren und sich der Situ-
ation optimistisch anzunehmen (Egger, 2011).  

Vorbilder beobachten. Das Beobachten von erfolgreichen Vorbil-
dern kann dazu beitragen, auch auf die eigenen Fähigkeiten zu vertrauen. 
Meistert eine andere, ähnliche Person eine bestimmte Aufgabe, so moti-
viert das, eine Herausforderung anzunehmen und stärkt die SWE. Je höher 
die Ähnlichkeit zum Vorbild eingeschätzt wird, desto stärker ist die Be-
einflussung des Vorbilds (Egger, 2011).   

Soziale Unterstützung. Wird einer Person von anderen Personen, 
wie bspw. der Familie, positiv und optimistisch zugeredet, eine schwierige 
Situation zu bewältigen, so führt auch das zu einem Aufbau der SWE. 
Zweifeln andere Personen an der eigenen Bewältigungsmöglichkeit, so 
führt dies zu Selbstzweifeln (Egger, 2011).   

Physiologische Reaktionen. Reagiert eine Person auf eine Situation 
mit körperlichen Symptomen, wie bspw. Herzklopfen, Übelkeit oder 
Schweißausbrüchen, haben diese einen unmittelbaren Einfluss auf die 
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SWE, da diese Reaktionen oftmals mit Schwäche und Selbstzweifeln ver-
bunden werden. Ein Abbau von Stressreaktionen kann dazu beitragen, die 
SWE zu erhöhen (Egger, 2011).   

Erleben Menschen sich selbst als selbstwirksam, so wirkt sich dies 
positiv auf den empfundenen Selbstwert aus (Barouti, 2020; Coppel, 
1980). Selbstwirksamkeit und Selbstwertgefühl stehen in einem Zusam-
menhang zueinander, da bei beiden u. a. Potenziale und Stärken im Vor-
dergrund stehen. Je höher die Überzeugung einer Person ist, eine be-
stimmte kritische Situation zu meistern, desto größeres Selbstwertgefühl 
geht damit einher (Barouti, 2020). Dennoch unterscheidet sich die Selbst-
wirksamkeit auch von Selbstkonstrukten wie dem Selbstwertgefühl, da 
dieses mit der Erreichung eines Ziels nicht in direktem Zusammenhang 
steht (Beilock & Feltz, 2007; Michalos, 2014). SWE darf nicht mit den 
Fähigkeiten einer Person in Verbindung gebracht werden. Grund dafür ist, 
dass die Fähigkeiten einer Person keinen Einfluss auf die Höhe von SWE 
haben. Personen mit geringen Fähigkeiten können dennoch hohe SWE be-
sitzen und Personen mit hohen Fähigkeiten nur über geringe SWE verfü-
gen (Dorsch, 2022).  

Zusammenfassend hat die SWE in vielfältiger Weise einen bedeu-
tenden Einfluss auf die Qualität des psychosozialen Funktionierens 
(Shortridge-Baggett, 2000; Bandura, 1986). Sie beschreibt die zuversicht-
liche Einschätzung der individuellen Handlungsmöglichkeiten (Egger, 
2011). 

 

2.2.3.2 Körperbild (Body Positivity) 

Die positive Wahrnehmung des eigenen Körpers hat in den letzten 
Jahren durch die Körperbild- bzw. Body-Positivity-Bewegung, besonders 
in sozialen Medien, an Aufmerksamkeit gewonnen. Auch Kampagnen von 
berühmten Modefirmen, die eine positive Körperwahrnehmung implizie-
ren, sorgten für einen Aufschwung dieser Bewegung (Rodgers et al., 
2022). Aktuell gibt es ca. 11,9 Millionen Beiträge auf Instagram, unter 
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dem Hashtag #bodypositivity und rund 19,1 Millionen Beiträge mit #bo-
dypositive. Ein Hashtag wird als Unterschrift eines Beitrags eingesetzt und 
dient u. a. dazu, diesen einer bestimmten Thematik zuzuordnen und er-
möglicht, dass Menschen unkompliziert Inhalte finden, die sie interessie-
ren (Hootsuite, 2023).   

Body Positivity (dt. Körper-Positivität) zielt darauf ab, eine körper-
positive Haltung einzunehmen und damit dem idealen Aussehen fokussier-
ter Medien zu trotzen. Diese Einstellung dient dazu, ungesunde Schön-
heitsideale abzulehnen und erhöht die Akzeptanz für menschliche Vielfalt, 
wie bspw. unterschiedliche Körpergrößen und äußere Erscheinungsbilder. 
Beiträge oder Werbung, bei denen körperfreundliche Inhalte im Fokus ste-
hen, können die Körperakzeptanz fördern, das Selbstwertgefühl stärken 
sowie das Streben nach sozial etablierten Schönheitsidealen in Frage stel-
len und damit die Selbstwahrnehmung maßgeblich beeinflussen (Cwynar-
Horta, 2016; Lazuka et al., 2020; Rodgers et al., 2022). Die Ergebnisse 
von Rodgers et al. (2022) zeigten darüber hinaus, dass körperpositive Ein-
stellungen das eigene Körperbild stärken und geringere soziale Vergleiche 
in Bezug auf das Aussehen stattfinden.  

Forschungen belegten, dass Menschen immer unzufriedener mit ih-
rem Körper sind und die Anzahl der Körpermodifikationen, wie bspw. 
schönheitschirurgische Eingriffe, zunehmen (Steins, 2007; Wood-Bar-
calow et al., 2010). Die Unzufriedenheit mit dem eigenen Körper und da-
mit eine negative Körpereinstellung, kann durch die vorgegebenen Schön-
heitsideale maßgeblich beeinflusst werden (Cohen et al., 2019; Fioravanti 
et al., 2022). Cohen et al. (2017) untersuchten die Auswirkungen der Nut-
zung von sozialen Medien in Bezug auf das Körperbild von jungen Frauen 
und bestätigten, dass das Verfolgen von Auftritten, bei denen ideale 
Schönheitsbilder im Vordergrund stehen, zu einer Verinnerlichung von 
dort vermittelten Schlankheitsidealen führt.  

Körperbilder umfassen das eigene, individuelle Bild, das Men-
schen von ihrem Körper besitzen. Dazu zählen das Körperbewusstsein, 
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bspw. die Einschätzung des eigenen Körpers, und die Körperzufriedenheit. 
Dieses Bild stellt ein veränderliches Konstrukt dar und kann sich über die 
Zeit hinweg erneuern. Es wird u. a. von Idealvorstellungen der Außenwelt 
maßgeblich beeinflusst (Steigele, 2016). Ein positives Körperbild lässt 
sich durch Körperwertschätzung, Körperakzeptanz / -liebe und die Inter-
pretation von Informationen in einer körperschützenden Art und Weise 
charakterisieren. Darüber hinaus ist es geprägt von der individuellen inne-
ren Positivität und der sozialen Identität (Tylka & Wood-Barcalow, 2015). 
Wood-Barcalow et al. (2010) konnten die verschiedenen Merkmale eines 
positiven Körperbildes von Frauen identifizieren. Dazu zählen die Wert-
schätzung der individuellen und einzigartigen Schönheit, das Bewusstsein 
für eigene Vorzüge des Körpers und parallele Minimierung von wahrge-
nommenen Körperunzufriedenheiten. Die Studienergebnisse von Howald 
et al. aus dem Jahr 2018 zeigten, dass Menschen, die ein positives Körper-
bild besitzen, eine erhöhte Körperzufriedenheit aufweisen, weniger an De-
pressionen leiden und auch gesellschaftliche Schönheitsideale kritischer 
betrachten. Eine positive Einstellung zum eigenen Körper steht nach ihren 
Ergebnissen im positiven Zusammenhang mit der psychischen Gesundheit 
und korreliert signifikant negativ mit dem Einfluss der Medien. Stevens 
und Griffiths (2020) belegten, dass eine körperpositive Haltung zu einer 
Steigerung des emotionalen Wohlbefindens beiträgt. Nezlek (1999) unter-
suchte das Körperbild von Frauen und Männern und stellte fest, dass das 
Körperbild aus drei Faktoren besteht: der Körperattraktivität, der sozialen 
Attraktivität und der allgemeinen Attraktivität. Bei beiden Geschlechtern 
konnte ein positiver Zusammenhang der empfundenen Intimität mit der 
Selbstwahrnehmung der Körperattraktivtiät und der sozialen Attraktivität 
identifiziert werden. Bei Frauen stellte sich heraus, dass im Gegensatz zu 
Männern, die Selbstwahrnehmung der sozialen Attraktivität positiv mit 
dem Selbstvertrauen korreliert.  

Eine positivere Körperwahrnehmung lässt neue Handlungsalterna-
tiven entstehen, welche indirekt die Selbstwirksamkeit erhöhen (Mom-
mert-Jauch, 2014). Mehr körperpositive Inhalte können einen wirksamen 
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Weg darstellen, das eigene Körperbewusstsein zu verbessern und Körpe-
runzufriedenheiten zu verringern (Cohen et al., 2019). Auch, wenn die Be-
wegung in den vergangenen Jahren an Aufmerksamkeit gewonnen hat, 
werden körperfreundliche Beiträge und Botschaften derzeit eher von pro-
minenten Persönlichkeiten veröffentlicht (Ando et al., 2021).  

 

2.2.3.3 Selbstwert 

Als Selbstwert wird die positive oder negative Beurteilung der ei-
genen Person in verschiedener Ausprägung bezeichnet (Jünemann, 2016; 
Stets & Burke, 2014) und stellt eine affektiv-evaluative Komponente des 
Selbst dar (Thomsen et al., 2018). Ein optimaler Selbstwert wird durch 
einen hohen und stabilen Selbstwert charakterisiert und umfasst die ganz-
heitliche Selbstakzeptanz und eine positive, subjektive Bewertung des 
Selbst. 

Es kann unterschieden werden zwischen selbstwertförderlichen 
und selbstwertschädlichen Emotionen, Gedanken und Aktivitäten. Men-
schen mit einem hohen Selbstwert verfügen nachweislich über mehr 
selbstwertförderliche Strategien als Menschen mit einem niedrigen Selbst-
wert (Potreck, 2021). Der Selbstwert wird als ein relativ stabiles Merkmal 
beschrieben, welches aber nicht unveränderlich ist. Menschen mit einem 
hohen Selbstwertgefühl werden wahrscheinlich auch noch Jahre später ein 
erhöhtes Selbstwertgefühl aufweisen (Orth & Robins, 2014). Ein hoher 
Selbstwert geht mit persönlichem Erfolg und einem gesteigerten Wohlbe-
finden einher und kann als handlungsleitender Wert angesehen werden 
(Jünemann, 2016; Orth & Robins, 2014). Darüber hinaus bietet ein positi-
ves Selbstwertgefühl Widerstandskraft und Stärke (Branden, 2021). Es 
sagt geringere depressive Verstimmungen und eine höhere soziale Anpas-
sung voraus (Friedlander et al., 2007). Ein zu hohes Selbstwertgefühl kann 
aber auch Negatives mit sich bringen, dies kann sich bspw. durch Narziss-
mus äußern (Stets & Burke, 2014). Selbstwert schafft starke und dauer-
hafte Beziehungen und bildet eine Quelle für anhaltende Motivation, um 
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Hindernisse und Zweifel zu überwinden (McKay et al., 2005). Ein niedri-
ger Selbstwert hingegen ist nachweislich ein Risikofaktor für Depressio-
nen, postuliert durch das Vulnerabilitäsmodell (Orth et al., 2016; Orth & 
Robins, 2013) und hat negative Auswirkungen auf das Angstniveau (Liu 
et al., 2022). Werth et al. (2020) beschrieben, dass die Erkenntnisse der 
Selbstwahrnehmung eine unabdingbare Basis darstellen, dass eine Person 
ein stabiles Selbstwertgefühl aufbauen kann. Der Selbstwert ist zwar int-
rapersonell verankert, wird allerdings in der Ausprägung auch von unter-
schiedlichen interpersonellen Faktoren beeinflusst (Potreck-Rose & Jacob, 
2007). In der folgenden Abbildung werden die intrapersonellen Dimensi-
onen wie die Selbstakzeptanz und das Selbstvertrauen und die interperso-
nellen Dimensionen, zusammengesetzt aus der sozialen Kompetenz und 
dem sozialen Netz, dargestellt. Diese vier Faktoren tragen als Säulen me-
taphorisch den Selbstwert (Potreck-Rose & Jacob, 2007).  

 

Abbildung 3. Die vier Säulen des Selbstwertes (Eigene Darstellung nach 
Westpfalz-Klinikum GmbH, 2023) 
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Selbstakzeptanz. Bildet die erste Säule des Selbstwertes und be-
schreibt die positive Einstellung zu sich selbst als Person (Potreck-Rose & 
Jacob, 2007). Selbstakzeptanz umfasst die Annahme des eigenen Selbst-
konzeptes und der persönlichen Schwächen unabhängig von äußeren Fak-
toren (Langwara & Eilert, 2022; Potreck-Rose & Jacob, 2007). Dazu zählt, 
dass ein Mensch sich psychisch, physisch und sozial akzeptiert (Starke, 
2021). Maclnnes (2006) konnte den positiven Zusammenhang von Selbst-
akzeptanz und emotionalem Wohlbefinden belegen und stellte heraus, dass 
die Stärkung von Selbstakzeptanz einen hilfreichen Behandlungsansatz für 
psychische Probleme darstellt. Zu ähnlichen Ergebnissen kam die Studie 
von Potocka et al. (2009). Sie untersuchten die Selbstakzeptanz und deren 
Auswirkungen auf die psychische Gesundheit bei Patientinnen und Pati-
enten mit sichtbaren dermatologischen Erkrankungen. Es konnten signifi-
kante Unterschiede bei der Selbsteinschätzung von Lebensqualität und 
psychischen Wohlbefinden in Abhängigkeit vom Grad der Selbstakzep-
tanz festgestellt werden. Patientinnen und Patienten mit einer geringen 
Selbstakzeptanz zeigten eine schlechtere psychische Gesundheit, als Per-
sonen mit einer hohen Selbstakzeptanz. Personen mit einem negativen 
Selbstbild schätzten ihre Lebensqualität schlechter ein als Patientinnen 
und Patienten mit einem positiven Selbstbild.  

Selbstvertrauen. Selbstvertrauen beschreibt eine positive Einstel-
lung zu den eigenen Fähigkeiten und Leistungen und ist damit die zweite 
Säule des Selbstwertes. Werden Erfolgserlebnisse verspürt, resultiert dar-
aus ein gesteigertes Selbstvertrauen (Potreck-Rose & Jacob, 2007). Aus 
diesem Grund steht das Selbstvertrauen in engem Zusammenhang mit der 
Selbstwirksamkeit, ist aber dennoch davon abzugrenzen (Schipper & Pe-
termann, 2022; Schulte, 2019). Die Selbstwirksamkeit ist gegenüber dem 
Selbstvertrauen aufgabenspezifischer und demnach stärker auf Handlun-
gen bezogen (Schulte, 2019). Unterschieden werden internales und exter-
nales Selbstvertrauen. Das internale Selbstvertrauen setzt sich aus ver-
schiedenen Bestandteilen zusammen. Dazu zählen das Kompetenzver-
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trauen, das soziale Selbstvertrauen (Beziehungen meistern) und das hand-
lungsorientierte Selbstvertrauen. Das externale Selbstvertrauen hingegen 
umfasst das fatalistische Selbstvertrauen und das soziale Netzwerkver-
trauen (Jünemann, 2016; Schulte, 2019). Welches Ausmaß das Selbstver-
trauen erreicht, ist abhängig von der Selbstwahrnehmung und dem daraus 
resultierenden Selbstbild eines Menschen (Lemper-Pychlau, 2015). Men-
schen mit einem niedrigen Selbstvertrauen neigen eher zu negativen sozi-
alen Vergleichen als Menschen mit einem gesteigerten Selbstvertrauen. 
Darüber hinaus korreliert Selbstvertrauen positiv mit der psychischen Ge-
sundheit (Atherton et al., 2016).  

Soziale Kompetenz. Neben den intrapersonellen Dimensionen des 
Selbstwertes bilden zwei weitere Säulen die interpersonellen Dimensionen 
ab. Darunter fällt zum einen die soziale Kompetenz und zum anderen das 
soziale Netz. Die soziale Kompetenz wird als die Fähigkeit, soziale Bezie-
hungen einzugehen und zu halten, dargestellt. Darunter zählt u. a. Kontakt 
zu Mitmenschen aufzunehmen, mit diesen interagieren zu können und 
Bindungen aufzubauen. Zusammengefasst, beschreibt die soziale Kompe-
tenz das Erleben von Kontaktfähigkeit. Die Kontaktfähigkeit beschreibt 
die Kompetenz, Nähe und Distanz zu anderen Menschen selbstständig re-
gulieren zu können (Potreck-Rose & Jacob, 2007).  

Soziales Netz. Die letzte Säule des Selbstwertes, das soziale Netz, 
beschreibt die Eingebundenheit und die Pflege positiver sozialer Bezie-
hungen zu Mitmenschen. Denn das Erleben von Kontaktfähigkeit impli-
ziert nicht automatisch ein funktionierendes soziales Netz (Potreck-Rose 
& Jacob, 2007). Darüber hinaus umfasst das soziale Netz auch die Existenz 
von sozialer Unterstützung in herausfordernden Situationen. Das Erleben 
dieser sozialen Unterstützung korreliert signifikant positiv mit dem Selbst-
wert (Foote et al., 1990; Goodwin et al., 2004; Maddy et al., 2015; Potreck-
Rose & Jacob, 2007).  
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2.2.3.4 Achtsamkeit  

Die Achtsamkeit hat ihre Ursprünge im Buddhismus und be-
schreibt das bewusste Lenken der Aufmerksamkeit auf die Gegenwart. Die 
Zukunft und die Vergangenheit werden hierbei außer Acht gelassen 
(Altner, 2007; Güntsche, 2017). Achtsamkeit ist ein vieldeutiger Begriff. 
Sie beschreibt eine nicht-bewertende Haltung einer Person bspw. zu den 
eigenen Gedanken, Emotionen und Körperempfindungen (Schrör, 2021). 
Damit geht zusätzlich auch ein aufmerksamer Umgang mit dem individu-
ellen Umfeld einher (Güntsche, 2017). Eine ähnliche Sichtweise haben 
Richards et al. (2010). Sie beschrieben Achtsamkeit als internes und exter-
nes Bewusstsein für bspw. die Umgebung, individuelle Kognitionen und 
Gefühle.  

Hinter diesem Begriff kann sich neben der Haltung auch eine Me-
thode oder, wie bereits unter Kapitel 2.1.4 beschrieben, eine Interventions-
technik verbergen (Anderssen-Reuster & Schulze, 2017). Das Einnehmen 
einer achtsamen Haltung trägt dazu bei, die Selbstakzeptanz zu fördern, 
indem Verständnis für das Selbst entwickelt wird. Außerdem wird gelernt, 
Gefühle und Gedanken zu regulieren (Richards et al., 2010) und so Stress 
zu reduzieren (Chin et al., 2019; Kuschel, 2015; Martín-Asuero & García-
Banda, 2010; Warnecke et al., 2011).  

Die Achtsamkeit kann für die psychische Gesundheit (Keng et al., 
2011; Xiao et al., 2017) und ein gesteigertes emotionales Wohlbefinden 
(Bostock et al., 2019; Greeson, 2009; Hill et al., 2012; Keune & Perczel 
Forintos, 2010) von Nutzen sein. So konnten bei achtsamen Personen eine 
verbesserte emotionale Differenzierung und Verhaltensregulation, gerin-
gere depressive Symptome und emotionale Schwierigkeiten identifiziert 
werden (Hill et al., 2012; Keng et al., 2011). Auch die physische Gesund-
heit wird von Achtsamkeit positiv beeinflusst (Irving et al., 2009). Brown 
und Ryan (2003) konnten nachweisen, dass Achtsamkeitspraktizierende 
eine verbesserte Selbstwahrnehmung aufweisen. Die Körperwahrneh-
mung und die Perspektive auf das Selbst verändert sich (Thompson & 
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Waltz, 2007). Dass die Achtsamkeit auch die anderen Facetten der Selbst-
wahrnehmung beeinflusst, zeigt die Studie von Amemiya und Sakairi aus 
dem Jahr 2019, die einen positiven Zusammenhang der Selbstwirksamkeit 
und der Achtsamkeit feststellten. Grund dafür ist u. a., dass das Bewusst-
sein für eigene Fähigkeiten und Möglichkeiten erhöht wird (Altner, 2007). 
Zum gleichen Ergebnis kamen Randal et al. (2015) und Pepping et al. 
(2013). Sie konnten außerdem eine signifikante Steigerung des Selbstwert-
gefühls durch achtsamkeitsbasierte Interventionen feststellen. Zudem 
zeigt sich eine positive Korrelation zwischen Achtsamkeitsmaßen und der 
Selbstwertstabilität (Burg & Michalak, 2012). Achtsamkeit korreliert mit 
einer positiven Selbstsicht und Selbstbewusstsein. Eine positive Selbst-
sicht beeinflusst die Auswirkungen von Achtsamkeit auf viele Aspekte des 
Wohlbefindens, wie bspw. persönliches Wachstum, Lebenssinn und posi-
tive Beziehungen (Verhaeghen & Aikman, 2022).  

Eine beispielhafte Möglichkeit eine achtsame Haltung einzuneh-
men und zu verbessern ist die Achtsamkeitsmeditation. Hierbei steht die 
Aufmerksamkeit mit einer nicht-bewertenden und anhaltenden Fokussie-
rung im Vordergrund. Diese kann bspw. auf ein körperliches Gefühl, die 
Atmung oder ein äußeres Objekt gelenkt werden (Kristeller, 2007). Eine 
der am meisten erforschten Methoden im Bereich der Achtsamkeit ist die 
Mindfulness-Based Stress-Reduction (dt. achtsamkeitsbasierte Stressre-
duktion). Dabei handelt es sich um ein Gruppenprogramm, welches Acht-
samkeitsmediation (z. B. Body Scan oder Sitzmeditation) einsetzt, um 
physische und psychische Belastungen zu lindern (Carmody & Baer, 2008; 
Grossmann et al. 2004; Khoury et al., 2015). So kann das Ausmaß an 
Stress verringert und das Selbstvertrauen gesteigert werden (Murphy & 
Angelow, 2022).  

Zusammenfassend ist festzuhalten, dass die menschliche Selbst-
wahrnehmung aus verschiedenen Facetten besteht, die sich wechselseitig 
beeinflussen können. 
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2.3 Selbstdarstellung in sozialen Medien  

Welches Bild andere Personen von der eigenen Person erhalten, 
wird vor allem durch die Selbstdarstellung auf Social-Media-Plattformen 
beeinflusst. Das folgende Kapitel umfasst die Definition der Selbstdarstel-
lung und gibt einen Überblick zu sozialen Medien und zur Selbstdarstel-
lung auf den genannten Plattformen.  

 

2.3.1 Definition Selbstdarstellung  

Selbstdarstellung kann als Prozess beschrieben werden, bei dem 
Personen den Eindruck, den sie bei anderen hinterlassen möchten, versu-
chen zu steuern. Durch diese Kontrolle wird beeinflusst, auf welche Art 
und Weise die eigene Person von anderen wahrgenommen und bewertet 
wird. Dies hat wiederum einen Einfluss auf den Umgang mit der eigenen 
Person. Dabei ist die Selbstdarstellung als ein situationsspezifischer Pro-
zess anzusehen (Freie Universität Berlin, 2018) und dient zur „Beschrei-
bung des handlungsbezogenen Teils des Selbst“ (Rüdiger & Schütz, 2016, 
S. 2). Die Selbstdarstellung kann sowohl verbal durch bspw. Erzählungen 
vermittelt werden als auch nonverbal durch bspw. Kleidung (Bierhoff & 
Frey, 2011). Zwei Faktoren spielen bei der Selbstdarstellung eine Rolle: 
zum einen das Bedürfnis nach Selbstdarstellung und zum anderen die Fä-
higkeit der Selbstdarstellung. Letztere ist Teil der sozialen Kompetenz  
(Asendorpf, 2007).  

Personen nutzen verschiedene Selbstdarstellungsformen, um mit-
hilfe von bestimmten Verhaltensweisen beim Gegenüber den gewünschten 
Eindruck zu erwecken. Mit der assertiven Selbstdarstellung soll bei einer 
außenstehenden Person ein positives Bild der eigenen Person aufgebaut 
werden, indem bspw. ein gewisses Maß an Integrität oder Kompetenz dar-
gestellt wird (Asendorpf, 2007; Röhner & Schütz, 2015). Ziel ist es, eine 
Steigerung der Einflussnahme und der Kontrolle zu erzielen (Rüdiger & 
Schütz, 2016). Diese Form der Selbstdarstellung hat wiederum einen po-
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sitiven Einfluss auf das Selbstwertgefühl. Es wird Anerkennung von ande-
ren Personen erzeugt und so die Aufrechterhaltung oder Steigerung des 
Selbstwertes erzielt (Leary, 2004). Dass die Personenwahrnehmung oft-
mals verzerrt ist, zeigte Röhner und Schütz (2015). Attraktive Personen 
werden demnach wohlwollender behandelt und ihnen werden mehr posi-
tive Eigenschaften zugeschrieben als unattraktiven Personen. Eine weitere 
Form der Selbstdarstellung ist die protektive Selbstdarstellung. Hierbei 
steht der Schutz vor negativen Eindrücken im Vordergrund. Das heißt, 
eine Person verhält sich möglichst unauffällig und zurückhaltend, um 
schlechte Eindrücke bei außenstehenden Personen zu vermeiden (A-
sendorpf, 2007; Jüttemann 2004; Rüdiger & Schütz, 2016). Bei der defen-
siven Selbstdarstellung werden gefährdete Selbstbilder verteidigt und ge-
schützt, damit diese weiterhin möglichst positiv bleiben. Die offensive 
Selbstdarstellung ist charakterisiert durch eine aggressive Verhaltensweise 
gegenüber anderen Personen. Damit soll das Selbst in ein positiveres Licht 
gestellt und so ein besserer Eindruck vermittelt werden (Jüttemann 2004).  

Die Selbstdarstellung dient aber nicht nur dazu, den Eindruck zu 
beeinflussen, den andere, außenstehende Personen von einem erhalten. Es 
gibt Situationen, in denen die eigene Person von den eigenen Fähigkeiten 
oder Eigenschaften überzeugt werden soll, um eine bestimmte Situation zu 
meistern (Rüdiger & Schütz, 2016). Ein weiterer Faktor, der bei der Selbst-
darstellung berücksichtigt werden sollte, ist die Authentizität. Da es sich 
um eine Eindruckslenkung handelt, kann neben den tatsächlichen und re-
alen Persönlichkeitsmerkmalen auch eine übertriebene, vorteilhafte Dar-
stellung der eigenen Fähigkeiten und Eigenschaften abgegeben werden. 
Diese kann von der eigenen, wahren Identität des Selbst abweichen (Si-
mulation). Das wiederum führt zu Verzerrungen der Wahrnehmung (Mi-
soch, 2018; Rüdiger & Schütz, 2016). Jüttemann (2004) verdeutlichte, 
dass die Darstellung des Selbst gegenüber Fremden positiver ausfällt als 
gegenüber Freunden und Familie. Freunde haben sich in den meisten Fäl-
len bereits ein Bild der Person gemacht, wohingegen Fremde noch mithilfe 
einer positiven Selbstdarstellung beeindruckt werden können.  
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Zusammenfassend lässt sich festhalten, dass die Eindrucksvermitt-
lung folgende primäre Funktionen hat: die Aufwertung des individuellen 
Selbstwertgefühls (Leary, 1996) und der Einfluss auf die Entstehung von 
positiven Emotionen als interpersonale Beeinflussung (Freie Universität 
Berlin, 2018). Darüber hinaus hat das Maß der Selbstüberwachung einen 
Einfluss auf die Veränderbarkeit der Selbstdarstellung und auf die Selbst-
darstellungsfähigkeiten.  

 

2.3.2 Überblick zu sozialen Medien zur Selbstdarstellung  

Soziale Medien bieten eine Möglichkeit, das Selbst von der besten 
Seite zu präsentieren (Ozimek, 2019). Als eine der Grundvoraussetzungen 
zur Nutzung von sozialen Medien wird die Darstellung der persönlichen 
Identität angesehen (Kneidinger-Müller, 2023). Diese Grundvorausset-
zung ist zudem auch ein Motiv für die Nutzung dieser (Huang, 2014). Lee 
et al. (2015) stellten heraus, dass Nutzerinnen bzw. Nutzer sozialer Medien 
fünf primäre psychologische und soziale Motive besitzen. Dazu zählt die 
Archivierung, die soziale Interaktion, der Zeitvertreib, die Neugier und 
nicht zuletzt die Selbstdarstellung. Die Nutzung von sozialen Medien soll 
dabei verschiedene individuelle Bedürfnisse stillen. Eines dieser Bedürf-
nisse kann das Streben nach Zugehörigkeit und Verbundenheit sein (Steh-
rer, 2021).  

Soziale Medien. Soziale Medien ist die deutsche Übersetzung des 
englischen Begriffs Social Media und beschreibt die Fülle von Technolo-
gien, die es den Nutzenden ermöglicht, mit Menschen zu kommunizieren 
und eigene mediale Inhalte zu gestalten und zu verbreiten. Diese Kommu-
nikation reicht über die Informationsgabe bis hin zum Austausch von Er-
fahrungen und Empfehlungen. Es können eigene Bilder, Videos und Bei-
träge veröffentlicht und geteilt sowie eigene Meinungen vertreten werden 
(Scheffler, 2014; Schmidt, 2017). Die Nutzung sozialer Medien ermög-
licht darüber hinaus die Knüpfung neuer Kontakte und dient zur Aufrecht-
erhaltung bestehender sozialer Beziehungen. Zusammenfassend lässt sich 
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festhalten, dass das gemeinsame Ziel der sozialen Medien die Kommuni-
kation und Interaktion mit anderen Menschen ist (Schmidt & Taddicken, 
2016). Zu den größten Plattformen nach aktiven Nutzerinnen und Nutzern 
zählen weltweit laut Statista (2023) Facebook, YouTube, WhatsApp, Ins-
tagram und TikTok. Den ersten Platz belegt Facebook mit rund 2.96 Mil-
liarden monatlich aktiven Nutzenden und Platz zwei mit rund 2.51 Milli-
arden monatlich aktiven Nutzerinnen und Nutzern die Videoplattform 
YouTube.  

Mit Blick auf Deutschland gab es nach dem Digital 2023 Germany 
Overview Report von Meltwater im Januar 2023 70.9 Millionen Nutzerin-
nen bzw. Nutzer sozialer Medien. Das sind 85.1 % der Gesamtbevölke-
rung. 50.3 % der deutschen Nutzerinnen und Nutzer sind nach diesem Re-
port weiblich und 49.7 % männlich. Die meisten Personen sind zwischen 
25 und 34 Jahre alt. WhatsApp ist mit rund 82.0 % die meistgenutzte Platt-
form in Deutschland, gefolgt von Facebook mit 61.0 %, Instagram mit 
57.3 %, Facebook Messenger mit 37.3 % und TikTok mit 33.6 % (Melt-
water, 2023). Als Top-fünf Gründe für die Nutzung von sozialen Medien 
wurden in Deutschland die Kontaktpflege mit Familie und Freunden, das 
Lesen von Neuigkeiten und Nachrichten, das Füllen von Freizeit, das Fin-
den von Inhalten, bspw. von Videos, und das Finden von Inspirationen für 
Unternehmungen sowie Kaufempfehlungen genannt (Meltwater, 2023). 

Im Folgenden werden kurz die drei meistgenutzten sozialen Me-
dien in Deutschland beschrieben. WhatsApp ist ein Nachrichtenübermitt-
ler, der dazu dient, Textnachrichten oder andere Medien, wie Fotos oder 
Videos, mit anderen Personen auszutauschen. WhatsApp wurde als Alter-
native für den herkömmlichen Short Message Service (SMS) entwickelt 
und kann darüber hinaus auch Sprachanrufe oder Videoanrufe ausführen 
(WhatsApp, 2023). Facebook hat die Mission, eine Verbundenheit von 
Menschen aus aller Welt zu schaffen und einen Austausch zu ermöglichen. 
Die Plattform dient hauptsächlich als Medium zur Kommunikation und für 
die Aufrechterhaltung von sozialen Beziehungen. Mithilfe eines persön-
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lich angelegten Profils können hier Texte, Bilder, Videos und Statusmel-
dungen mit sogenannten Facebook-Freunden geteilt werden oder auch 
persönliche Nachrichten über die Chat-Funktion ausgetauscht werden. Ne-
ben der Chat-Funktion gibt es die Like-Funktion, mit der die Beiträge an-
derer Personen öffentlich positiv bewertet werden können. Eine ausführli-
chere Reaktion ist mit der Kommentarfunktion möglich (Braasch, 2017). 
Ähnliche Funktionen hat auch die Plattform Instagram. Bei Instagram 
liegt der Fokus allerdings auf dem Teilen von Bildern und Videos. Darüber 
hinaus ist die Story-Funktion ein häufig genutztes Tool, um Inhalte zu ver-
öffentlichen, die nach 24 Stunden automatisch wieder gelöscht werden. 
Bei beiden Plattformen passt sich der Algorithmus individuell an die an-
geschauten Inhalte der Nutzerinnen und Nutzer an, sodass auf ihrer Start-
seite hauptsächlich Beiträge angezeigt werden, die einen ähnlichen Inhalt 
haben wie die zuletzt angeschauten.  

Instagram ist die Plattform, die deutlich mehr auf Selbstdarstellung 
und Werbung ausgerichtet ist. Im Gegensatz dazu steht bei Facebook die 
Pflege von sozialen Beziehungen im Vordergrund (Dumas et al., 2017). 
Instagram wird deutlich mehr von Menschen im Alter zwischen 16 bis 34 
Jahren genutzt, während Facebook deutlich beliebter bei 45- bis 64-Jähri-
gen ist (Meltwater, 2023). Dadurch, dass bei Instagram vorrangig Bilder 
und Videos geteilt werden, liegt hier der Fokus auf den visuellen Inhalten 
(Bettendorf, 2019). Verschiedene Filter-Funktionen werden angeboten, 
um die eigenen Bilder und Videos zu bearbeiten und damit zu optimieren. 
Die Selbstdarstellungsweise ist nahezu auf allen Plattformen ähnlich. Die 
meisten Videos oder Bilder werden mit der Frontkamera aufgenommen, 
womit das Selbst im Vordergrund steht und betont wird (Guddat & Hajok, 
2021). Darüber hinaus ist die Selbstdarstellung hauptsächlich positiv (Ap-
pel et al., 2016). Die Filter-Funktion trägt u. a. dazu bei, dass Nutzerinnen 
und Nutzer den Eindruck, den andere durch einen Beitrag von ihnen erhal-
ten, aktiv kontrollieren können (Hernández-Serrano et al., 2022).  
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Was wird beim Hochladen eigener Bilder auf sozialen Medien 
hauptsächlich beachtet? Im Vordergrund stehen die Ästhetik und die sub-
jektive Eignung des Bildes für die Veröffentlichung. Besonders bei jungen 
Frauen und Mädchen steht die Vermittlung der richtigen Emotion im Vor-
dergrund. Hierbei werden oftmals Bilder ausgewählt, die gute Laune und 
Fröhlichkeit ausdrücken. Aber auch die Körperhaltung spielt eine wichtige 
Rolle. Diese wird in den meisten Fällen so eingenommen, dass der Körper 
vorteilhaft in Szene gesetzt wird (Görtz, 2019). Darüber hinaus versuchen 
Nutzerinnen und Nutzer bei der Entscheidung, ob sie ein bestimmtes Bild 
oder Video hochladen, die Perspektive des Publikums einzunehmen, um 
abschätzen zu können, ob dieser Beitrag attraktiv und interessant erscheint 
(Yau & Reich, 2019).  

Die angesprochene Like-Funktion spielt bei der Selbstdarstellung 
in sozialen Medien eine bedeutende Rolle. Bekommt eine Person für einen 
Beitrag ein like (dt. Gefällt mir), so ist dies ein Ausdruck von Anerkennung 
für das Selbst und die Beliebtheit. Die Selbstdarstellung kann damit also 
bewertet werden. Viele Nutzerinnen und Nutzer streben danach, ein posi-
tives Feedback auf ihre Beiträge zu erhalten, um Akzeptanz signalisiert zu 
bekommen und das Selbstwertgefühl demzufolge zu steigern (Burrow & 
Rainone, 2017; Görtz, 2019). Bei ausbleibender Bestätigung von Beiträ-
gen in Form von likes, berichten Frauen über ein erhöhtes Maß an Selbst-
zweifeln. Darüber hinaus beschreibt jede Vierte, ihr sei die Bestätigung 
über soziale Medien wichtiger als ein Kompliment des Partners oder der 
Partnerin (Business Insider Deutschland, 2021). Die Studie von Tigge-
mann et al. aus dem Jahr 2018 zeigte, dass die Wahrnehmung von likes bei 
Frauen das eigene Körperbild beeinflussen kann und mit mehr sozialen 
Vergleichen hinsichtlich des Aussehens einhergeht. 

Die Rolle von Influencerinnen und Influencern. Instagram ist die 
am meisten genutzte Plattform von Influencerinnen und Influencern, wel-
che die Plattform vor allem für die Selbstdarstellung nutzen. Die Popula-
rität wird u. a. eingesetzt, um Nutzenden bspw. eine Kaufempfehlung für 
Produkte zu geben. Von den Kooperationsunternehmen, deren Produkte 
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sie vermarkten, erhalten sie in den meisten Fällen eine monetäre Vergü-
tung und fungieren so als „menschliche Plattform für Werbung“ (Guddat 
& Hajok, 2021, S. 5). Im Vordergrund steht dabei immer die eigene Per-
son, der Körper und der Lebensstil, der häufig augenscheinlich als nahezu 
perfekt vermittelt wird und dadurch präsenter und nachahmenswerter für 
Nutzerinnen und Nutzer erscheint. Die sozialen Medien haben dazu beige-
tragen, dass sich der schlanke Körper einer Frau als Idealbild etablierte 
(Schüttel, 2020). Durch die oftmals enorme Reichweite von Influencerin-
nen und Influencern haben diese somit einen starken Einfluss darauf, wel-
che Trends sich bei Nutzenden durchsetzen und wie sie sich auf sozialen 
Medien darstellen (Guddat & Hajok, 2021). Dass das auf sozialen Medien 
vermittelte ideale Bild häufig nicht der Realität entspricht und nicht au-
thentisch ist, machte Chatchaiyan (2017) deutlich. Die Studie konnte be-
legen, dass vor allem Persönlichkeiten des öffentlichen Lebens strategisch 
Bilder auswählen, um ein ideales Selbst zu präsentieren. Durch diese Bil-
der wird die Wahrnehmung der Nutzenden verzerrt und der innere Druck 
erhöht, diesem Ideal zu entsprechen. Viele Nutzerinnen und Nutzer versu-
chen, die vorgegebenen Normen und Erwartungen beim Hochladen der ei-
genen Bilder und Videos einzuhalten (Mayer, 2021; Yau & Reich, 2019).  

Die Rolle sozialer Vergleiche. Aufwärtsgerichtete soziale Verglei-
che führen dazu, die eigene Darstellung auf sozialen Medien dieser ande-
ren, augenscheinlich attraktiven und erfolgreichen Personen anzupassen 
und das Selbst äußerlich zu verbessern (Young et al., 2022). Besonders 
Instagram zählt zu einer der Plattformen, auf welcher vermehrt soziale 
Vergleichsprozesse auf Grundlage der Selbstdarstellungen der anderen 
Nutzenden und Influencerinnen bzw. Influencern stattfinden (Pedalino & 
Camerini, 2022). Wird festgestellt, dass die eigene Selbstdarstellung auf 
sozialen Medien und generell das Selbst subjektiv nicht mit den Ver-
gleichspersonen mithalten kann, so kann das negative Auswirkungen auf 
die Selbstwahrnehmung, wie bspw. ein verringertes Selbstwertgefühl 
(Schmuck et al., 2019; Vogel et al., 2014) und eine zunehmende Körpe-
runzufriedenheit (Cohnen et al., 2018) zur Folge haben. Dies kann das 
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Wohlbefinden deutlich beeinträchtigen und depressive Symptome bei Nut-
zerinnen bzw. Nutzern hervorrufen (Hwnag, 2019; Lup et al., 2015). 

 

2.4 Aktueller Forschungsstand zur Zusammenführung der Grund-
lagen 

Dass die Theorie des sozialen Vergleichs trotz ihres Alters nicht an 
Aktualität verloren hat, zeigte eine Studie von Verduyn et al. aus dem Jahr 
2020. Diese stellte heraus, dass durch die stetig zunehmende Nutzung von 
sozialen Netzwerken ein immer größeres Ausmaß an sozialen Vergleichen 
stattfindet. In der Studie wurde untersucht, inwiefern soziale Online-Ver-
gleiche das Wohlbefinden beeinflussen. Die Ergebnisse ließen hier nega-
tive Auswirkungen erkennen. Es konnte festgestellt werden, dass beson-
ders die passive Nutzung von sozialen Netzwerken zu einem erhöhten Maß 
an sozialen Vergleichen führte. Menschen streben danach, ein möglichst 
positives Selbstbild zu besitzen.  

Soziale Vergleiche können zu einem positiveren Selbstbild beitra-
gen, wenn beim Vergleichen eine Überlegenheit festgestellt werden kann 
(Corcoran & Crusius, 2016). Liegt das Gegenteil vor, so wird das Selbst-
bild negativ beeinflusst. Wird eine Unterlegenheit festgestellt, kann das 
zur Verringerung des Selbstwertes (Jan et al., 2017; Ozimek & Bierhoff, 
2020) und anderen psychischen Belastungen führen (Ozimek & Bierhoff, 
2020; Woods & Scott, 2016). Pedalino und Camerini (2022) untersuchten 
in ihrer Studie den Zusammenhang der Nutzung von Instagram (z. B. das 
Hochladen von eigenen Bildern und das Kommentieren des Aussehens an-
derer Personen) mit der Körperunzufriedenheit vermittelt durch aufwärts-
gerichtete Vergleiche mit anderen, gleichaltrigen Personen und Influence-
rinnen bzw. Influencern. Sie konnten belegen, dass eine geringe Körper-
wertschätzung vor allem durch einen sozialen Aufwärtsvergleich mit In-
fluencerinnen und Influencern ausgelöst wird. Dass insbesondere bei 
Frauen vermehrt negative soziale Vergleichsprozesse stattfinden und zu 
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einer vermehrten Zahl an psychischen Störungen führen, belegte die Stu-
die von Heinberg und Thompson (1992). In der Studie von Fardouly et al. 
(2015) ließen sich bei Frauen mit hohen Tendenzen zu sozialen Verglei-
chen nach der Nutzung sozialer Medien deutlich mehr Unzufriedenheiten 
hinsichtlich ihres äußeren Erscheinungsbildes (Gesicht, Haut und Haare), 
im Gegensatz zur Kontrollgruppe, feststellen. Lup et al. (2015) untersuch-
ten den Zusammenhang zwischen der Nutzung von Instagram und depres-
siven Symptomen durch Mechanismen wie negativen sozialen Vergleiche. 
Es fand sich eine positive Korrelation bei Nutzerinnen und Nutzern, die 
vielen fremden Persönlichkeiten folgen.  

Dass die Nutzung sozialer Medien auch mit anderen Aspekten in 
Beziehung steht, zeigte die Studie von Cohnen et al. aus dem Jahr 2018. 
Sie konnten körper- und essbezogene Probleme bei jungen Frauen feststel-
len, die sich auf die Nutzung von sozialen Medien zurückführen lassen. Es 
zeigten sich erhöhte Werte der Körperunzufriedenheit und Bulimie-Symp-
tomatiken. Zu ähnlichen Ergebnissen kamen auch Lin und Kulik (2002). 
Sie fanden heraus, dass der Anblick von schlanken, gleichaltrigen Frauen, 
neben der Verringerung der Körperzufriedenheit, zu sinkenden Werten des 
Selbstvertrauens führte. Darüber hinaus wurde bei Frauen, die in keiner 
festen Beziehung leben, ein Anstieg der Ängste festgestellt. Haferkamp & 
Krämer (2011) stellten fest, dass das Anschauen attraktiver Profile auf so-
zialen Medien bei Nutzerinnen bzw. Nutzern zu einem negativeren per-
sönlichen Körperbild beitragen kann. Sie zeigten einer Gruppe attraktive 
Profile und der anderen Gruppe weniger attraktive. Sie konnten bei der 
Gruppe, die attraktive Profile anschaute ein negativeres Körperbild fest-
stellen.  

Inwiefern die Selbstwahrnehmung von Nutzenden bspw. durch 
Schönheitsideale negativ beeinflusst wird, ist u. a. abhängig von ihren Per-
sönlichkeitsmerkmalen und beruht auf der individuellen Anfälligkeit für 
soziale Vergleiche (Cingel et al., 2022). Darüber hinaus spielen soziode-
mografische Variablen und das Nutzungsmuster sozialer Medien eine 
Rolle (Schivinski et al., 2020). 
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Körperpositive Inhalte und Bildunterschriften auf sozialen Medien 
führen zu mehr positiven Auswirkungen auf das individuelle Körperbild, 
insbesondere bei Frauen (Cohen et al., 2019; Tiggemann et al., 2020). In-
stagram ist hierbei eine besonders wichtige Plattform für körperpositive 
Inhalte. Dort finden sich die meisten körperpositiven Inhalte wieder 
(46.1 %). Auf Facebook waren es hingegen lediglich 17.4 % (Stevens & 
Griffin, 2020). Eine weitere Studie zu Body Positivity konnte belegen, dass 
Fitnessbilder auf sozialen Medien, die körperpositive Unterschriften bein-
halten und damit zur Selbstakzeptanz des individuellen Aussehens ermu-
tigen, zu einem größeren Körperwertgefühl bei den Teilnehmerinnen führ-
ten. Die Teilnehmerinnen, welche dieselben Fitnessbilder ohne körperpo-
sitive, sondern mit fitnessinspirativen Unterschriften ansahen, zeigten eine 
erhöhte negative Stimmung. Körperpositive Beiträge können in einer pro-
tektiven Art und Weise auf das weibliche Selbstwertgefühl wirken (Davies 
et al., 2020).  

Welche Rolle das persönliche, achtsame Selbstmitgefühl für die 
Nutzung sozialer Medien spielt, zeigten Keutler und McHugh (2022). Sie 
stellten fest, dass Selbstmitgefühl ein signifikanter Vermittler von perfek-
tionistischer Selbstdarstellung in sozialen Medien ist. Diese Erkenntnisse 
weisen darauf hin, dass Selbstmitgefühl die Auswirkungen von perfektio-
nistischer Selbstdarstellung in sozialen Medien auf das Wohlbefinden ab-
federn kann. Die Verstärkung des Selbstmitgefühls kann somit einen Prä-
ventionsansatz darstellen, die perfektionistische Selbstdarstellung in sozi-
alen Medien zu verringern. Die Forschung fokussierte darüber hinaus auch 
auf die Bedeutung der Nutzung sozialer Medien im Zusammenhang mit 
Depressionen, Angst, Selbstwertgefühl und Schlafqualität. Woods und 
Scott (2015) konnten bei Jugendlichen mit einer hohen Gesamtnutzung 
von sozialen Medien verschiedene negative Auswirkungen auf das Wohl-
befinden feststellen. So ließen sich bei ihnen ein geringeres Selbstwertge-
fühl, eine schlechtere Schlafqualität und ein erhöhtes Maß an Angstzustän-
den und depressiven Symptomen feststellen. Zusammenfassend lässt sich 
festhalten, dass die Nutzung sozialer Medien mit der Selbstwahrnehmung 



Schriftenreihe des iwp, Nr. 19, Reinartz:   Selbstwahrnehmung in sozialen Medien 
 

 
51 

und dem Wohlbefinden der Nutzenden in Zusammenhang steht (Idubor et 
al., 2016; Titilope et al., 2014).  

Studien, die belegten, dass PPI das Potential besitzen, das Wohlbe-
finden zu steigern und depressive Symptome zu verringern, gibt es einige 
(Bruzos et al., 2021; Lyubomirsky, 2009; Seligman, 2005; Yurayat & Se-
echaliao, 2021). Darüber hinaus konnte auch bestätigt werden, dass PPI zu 
einem Anstieg des Selbstwertgefühls (Lee & Shin, 2017; Ko & Hyun, 
2018) und der Selbstwirksamkeit (Ouweneel et al., 2013) beitragen. Zu-
dem gibt es Studien, die die Wirksamkeit von PPI hinsichtlich Stresses und 
anderer psychischer Belastungen evaluieren (Carr et al., 2021; Dambrun 
& Dubuy, 2014). Ogle et al. (2019) konzeptionierten ein Programm mit 
positiv-psychologischen Inhalten zur Entwicklung eines positiven Körper-
bildes und zur Steigerung des Selbstbewusstseins bei Frauen und konnten 
feststellen, dass nach diesem Programm die individuellen Probleme hin-
sichtlich des Körperbildes nicht vollständig behoben werden konnten, aber 
die Teilnehmerinnen über ein positiveres Körperbild berichteten als vor 
dem Programm. Ähnliche Ergebnisse lieferte die Studie von Sundgot-Bor-
gen et al. (2020). 

 

2.5 Ableitung der Forschungslücke, Forschungsfragen und Hypo-
thesen  

Es gibt bereits zahlreiche Forschungen, die die Wirksamkeit von 
positiv-psychologischen Interventionen untersuchten und bestätigten. Al-
lerdings ist deren Einfluss auf die Facetten der Selbstwahrnehmung 
(Selbstwirksamkeitserwartung, Körperbild, Selbstwert und Achtsamkeit) 
von Nutzerinnen sozialer Medien weitgehend unerforscht. Es gibt Studien, 
die belegen, dass die Vermittlung und Anwendung positiv-psychologi-
scher Techniken zu einer Steigerung des Selbstwertes (Lee & Shin, 2017), 
der Selbstwirksamkeit (Ouweneel et al., 2013) und zu anderen positiven 
Effekten führen kann. Die gewählte Stichprobe (Nutzerinnen sozialer Me-
dien), die Auswirkung auf die Selbstdarstellung der Nutzerinnen und auch 
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die kombinierte Betrachtung der Interaktionseffekte der Anwendung von 
Techniken der Positiven Psychologie war bisher nicht Gegenstand der Stu-
dien. Darüber hinaus ist die gesamte Betrachtung aller ausgewählten Fa-
cetten der Selbstwahrnehmung (Index-Wert) in Bezug auf PPI unerforscht. 
Das Ziel dieser Studie besteht darin, einen Unterschied hinsichtlich beider 
Gruppen (Treatmentgruppe und Vergleichsgruppe) und beider Messzeit-
punkte t1 und t2 zu evaluieren und positive Effekte durch das Interventi-
onstraining nachzuweisen. Mit der Konzeptionierung, Durchführung und 
Evaluierung des Interventionstrainings soll die aufgedeckte Forschungslü-
cke gefüllt werden. Auf Grundlage der theoretischen und empirischen Er-
kenntnisse der Literaturanalyse aus Kapitel 2.1 bis 2.4 lassen sich für die 
vorliegende Arbeit die folgenden zwei Forschungsfragen ableiten:  

1. Inwieweit korreliert die Anwendung von Techniken der Posi-
tiven Psychologie signifikant positiv mit den Facetten der 
Selbstwahrnehmung (Selbstwirksamkeitserwartung, Körper-
bild, Selbstwert und Achtsamkeit) und dem Wohlbefinden?  

2. Führt die Kurzintervention zum Thema Positive Selbstwahr-
nehmung in sozialen Medien bei den Teilnehmerinnen, im 
Vergleich zu vor der Intervention und gegenüber der Ver-
gleichsgruppe, zu einer signifikanten Steigerung in der An-
wendung von Techniken der Positiven Psychologie, des Flou-
rishings und in den Facetten der positiven Selbstwahrnehmung 
(Selbstwirksamkeitserwartung, Körperbild, Selbstwert und 
Achtsamkeit) sowie zu einer signifikanten Verringerung in der 
Selbstdarstellung?  

Um diese beiden Forschungsfragen untersuchen und letztlich be-
antworten zu können, werden in dieser Studie die untenstehenden Hypo-
thesen überprüft. Diese lassen sich in Korrelationshypothesen und Inter-
aktionshypothesen differenzieren.  

  



Schriftenreihe des iwp, Nr. 19, Reinartz:   Selbstwahrnehmung in sozialen Medien 
 

 
53 

Korrelationshypothesen: 

H1: ATPP korreliert signifikant positiv mit der Selbstwirksamkeitserwar-
tung. 

H2: ATPP korreliert signifikant positiv mit dem eigenen Körperbild. 

H3: ATPP korreliert signifikant positiv mit dem Selbstwert. 

H4: ATPP korreliert signifikant positiv mit der Achtsamkeit. 

H5: ATPP korreliert signifikant positiv mit dem Wohlbefinden. 

Interaktionshypothesen:  

Die Treatmentgruppe weist nach der Kurzintervention zum Thema posi-
tive Selbstwahrnehmung zum Messzeitpunkt t2 im Vergleich zum Mess-
zeitpunkt vor der Kurzintervention (t1) und gegenüber der Vergleichs-
gruppe signifikant… 

H6: höhere Werte in der Anwendung von Techniken der Positiven Psycho-
logie auf. 

H7: höhere Werte im Flourishing auf. 

H8: geringere Werte in der Selbstdarstellung auf. 

H9: höhere Werte in den Facetten der Selbstwahrnehmung (Index-Wert) 
auf:  

a. der Selbstwirksamkeitserwartung 

b. dem Körperbild 

c. dem Selbstwert 

d. der Achtsamkeit  
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3 Methodik 

Im folgenden Kapitel werden die Stichprobe, vorbereitende Maß-
nahmen der Intervention, das Untersuchungsdesign und der Ablauf der 
Untersuchung detailliert erläutert. Darüber hinaus werden das Konzept, 
die Durchführung der Intervention und das verwendete Material vorge-
stellt. Abschließend werden die Reliabilitäten geprüft und der Prozess der 
Datenaufbereitung und -auswertung beschrieben.  

 

3.1 Stichprobe  

Für eine Teilnahme an der Interventionsstudie wurde die Nutzung 
sozialer Medien (mindestens eine Plattform) und das weibliche Geschlecht 
vorausgesetzt. Die Stichprobe der Untersuchung bestand ausschließlich 
aus Frauen, da diese nachweislich stärker von negativen Auswirkungen 
der Nutzung sozialer Medien betroffen sind als Männer (Europäisches Par-
lament, 2023; Thiel, 2022). Darüber hinaus nutzen Frauen in der europäi-
schen Union in allen Altersgruppen soziale Medien etwas stärker als Män-
ner (Europäisches Parlament, 2023). Die Studienteilnehmerinnen wurden 
primär über soziale Medien, wie bspw. WhatsApp und Instagram sowie 
das private Umfeld rekrutiert. Vor allem durch das Teilen der Einladungen 
in verschiedenen WhatsApp-Gruppen konnten viele der Teilnehmerinnen 
gewonnen werden. Die Einladungen für die Teilnehmerinnen der Treat-
mentgruppe wurden überwiegend per WhatsApp (WhatsApp, 2023) ge-
teilt. Die Rekrutierung der Teilnehmerinnen für die Vergleichsgruppe er-
folgte neben WhatsApp (WhatsApp, 2023) über eine Ballettschule und 
eine Frauenarztpraxis. Darüber hinaus konnte eine Gruppe von berufsbe-
gleitenden Studentinnen für die Vergleichsgruppe gewonnen werden. Per-
sonen, die Interesse an einer Teilnahme an der Studie zeigten und den oben 
beschriebenen Kriterien entsprachen, wurden in die Stichprobe aufgenom-
men. 
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Die erforderliche optimale Stichprobengröße für diese Studie 
wurde mithilfe einer Powerkalkulation ermittelt. Das Ergebnis der 
Powerkalkulation zeigte, dass bei einer Effektstärke von ηp

2 = .06 und einer 
Power von .70 eine Stichprobengröße von N = 100 notwendig ist, um sig-
nifikante Interaktionseffekte mit einer mixed ANOVA mit zwei Gruppen 
und zwei Messungen (α = .05) zu erhalten (Hemmerich, 2020). Ziel war 
eine hälftige Verteilung der Teilnehmerinnen auf die Treatmentgruppe und 
die Vergleichsgruppe. Die Treatmentgruppe nahm an dem Online-Inter-
ventionstraining teil, die Vergleichsgruppe beantwortete lediglich die Fra-
gebögen.  

Für das Online-Interventionstraining haben sich insgesamt 56 Teil-
nehmerinnen angemeldet. Hiervon haben drei Teilnehmerinnen kurzfristig 
abgesagt. Alle 53 Teilnehmerinnen haben zum ersten Messzeitpunkt (t1) 
den Fragebogen vollständig beantwortet. Zum zweiten Messzeitpunkt (t2) 
kam es zu einigen Drop-Outs, durch bspw. unvollständig ausgefüllte Fra-
gebögen oder nicht zuzuordnende Datensätze. Die Problematik der nicht 
zuzuordnenden Datensätze war durch eine fehlerhafte, divergierende 
Code-Vergabe durch die Teilnehmerinnen selbst, zu den beiden Messzeit-
punkten, bedingt. In der Treatmentgruppe konnte schlussendlich eine 
Stichprobengröße von N = 47 festgestellt werden. Der Fragebogen zum 
ersten Messzeitpunkt (t1) der Vergleichsgruppe wurde von insgesamt 78 
Teilnehmerinnen ausgefüllt. Ähnlich wie bei der Treatmentgruppe muss-
ten auch hier Drop-Outs durch nicht zuzuordnende Datensätze und unvoll-
ständige Fragebögen verzeichnet werden. Nach Abzug der Drop-Outs 
konnten 50 Datensätze zur Auswertung verwendet werden. Die nicht-pro-
babilistische Gesamtstichprobengröße setzte sich schließlich insgesamt 
aus N = 97 Teilnehmerinnen zusammen. Die jüngste Teilnehmerin war 18 
Jahre und die Älteste 71 Jahre alt. Die meisten Teilnehmerinnen sind ver-
heiratet (37.1 %) oder leben in einer Partnerschaft (27.8 %). 43.3 % der 
Teilnehmerinnen haben Kinder. Die Mehrzahl der Teilnehmerinnen befin-
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det sich in einem Angestelltenverhältnis (79.4 %). 58.8 % haben eine täg-
liche durchschnittliche Nutzungsdauer sozialer Medien von zwei bis drei 
Stunden. Mit 97.9 % war WhatsApp die am häufigsten genutzte Social-
Media-Plattform, gefolgt von Instagram mit 78.1 %. Weitere demografi-
sche Daten der Gesamtstichprobe können Tabelle 1 entnommen werden.  

Die Teilnahme an der Intervention war für alle kostenlos und auf 
freiwilliger Basis. Die Interessierten konnten sich für einen von fünf vor-
geschlagenen Terminen anmelden. Die Anmeldung für einen der Termine 
erfolgte per E-Mail oder direkt per WhatsApp (WhatsApp, 2023). Die Teil-
nahmebestätigung wurde daraufhin per E-Mail versendet. Die Gruppen-
größe war auf maximal 12 Teilnehmerinnen pro Termin begrenzt. Diese 
Limitation wurde vorgenommen, um im Training eine angenehme Atmo-
sphäre zu schaffen und den Teilnehmerinnen einen offenen Austausch mit 
geringer Hemmschwelle zu ermöglichen. 

Ein monetärer Anreiz für die Teilnahme an der Studie wurde nicht 
gesetzt. Die ethischen Richtlinien und die Anonymisierung wurden wäh-
rend des gesamten Untersuchungszeitraums eingehalten. Darüber hinaus 
wurden die Studienteilnehmerinnen in den Einladungen und den Fragebö-
gen über den Datenschutzhinweis unterrichtet. 

Tabelle 1. Demografische Daten der Gesamtstichprobe 

Item Antwortoptionen Verteilung 

Geschlecht Weiblich 

Männlich 

Divers 

100 % 

0 % 

0 % 

Alter Offene Nennung 34.40 (M) 

12.36 (SD) 

Familienstand Ledig 

Verheiratet  

28.9 % 

37.1 % 
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Geschieden 

In einer Partnerschaft 

6.2 % 

27.8 % 

Elternschaft Ja 43.3 % 

 Nein 56.7 % 

Beschäftigung Angestellte/r  

Selbständige/r 

Nicht erwerbstätig 

Auszubildende/r 

Schüler/in oder Stu-
dent/in 

79.4 % 

2.1 % 

6.2 % 

1.0 % 

11.3 % 

Nutzungsdauer Weniger als 1 Stunde 

2 – 3 Stunden 

Mehr als 3 Stunden 

22.7 % 

58.8 % 

18.6 % 

Nutzung sozialer Me-
dien 

Ja 

Nein 

100 % 

0 % 

Genutzte Plattformen WhatsApp  

Instagram 

YouTube  

Facebook 

Pinterest 

TikTok 

97.9 % 

78.1 % 

36.5 % 

34.4 % 

25.0 % 

22.9 %  

Anmerkung. N = 97, M = Mittelwert, SD = Standardabweichung.  
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3.2 Vorbereitende Maßnahmen  

Zu Beginn der Studie wurden die Fragebögen für beide Messzeit-
punkte ( t1 und t2 ) und für beide Gruppen (Treatmentgruppe und Ver-
gleichsgruppe) mithilfe von SoSci Survey (Leiner, 2019) entwickelt. Für 
die Fragebögen wurden verschiedene Skalen ausgewählt, die unter Kapitel 
3.5 genauer beschrieben werden. Die vier Fragebögen wurden von fünf 
verschiedenen Personen in einer Pretest-Version evaluiert. Im zweiten 
Schritt wurde das Online-Interventionstraining konzeptioniert. Hierfür 
wurden verschiedene theoretische Grundlagen und positiv-psychologische 
Techniken und Übungen recherchiert. Die inhaltlichen Schwerpunkte des 
Interventionstrainings wurden determiniert. Darauf folgte eine ausführli-
che Prüfung der Rechercheergebnisse und die Erstellung einer Präsenta-
tion über Canva (Canva Pty Ltd., 2023). Die Präsentation wurde so struk-
turiert, dass die Inhalte geordnet und nachvollziehbar dargestellt wurden. 
Hierbei lag besonderes Augenmerk auf einer abwechslungsreichen und at-
traktiven Gestaltung der Präsentation, um einer Monotonie und einer Flut 
an theoretischen Inhalten entgegenzuwirken. Darüber hinaus wurde nach 
jeder theoretischen Grundlage eine passende Übung oder Technik einge-
setzt, um die Aufmerksamkeitsspanne während des Trainings hochzuhal-
ten. Für die visuelle Gestaltung der Präsentationsfolien wurden verschie-
dene Schriftarten, Bilder und Animationseffekte verwendet. Eine weitere 
Maßnahme im Vorbereitungsprozess war die Erarbeitung einer Achtsam-
keitsmeditation in Form eines Body-Scans, die auf den Kontext der Inter-
vention angepasst und während des Trainings vorgelesen wurde. Neben 
den Präsentationsfolien wurden Folien mit Übungen zusammengestellt, 
welche als Follow-Up nach dem Interventionstraining dienten. Neben den 
inhaltlichen Bestandteilen der Intervention, mussten einige organisatori-
sche Faktoren berücksichtigt werden. Es mussten fünf geeignete Trai-
ningstermine festgelegt und für die Durchführung des Online-Interventi-
onstrainings ein Meeting via Microsoft Teams (Microsoft Corporation, 
2023) organisiert werden.  
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Für die Rekrutierung einer ausreichend großen Teilnehmerinnen-
anzahl wurde während des Vorbereitungsprozesses vor allem auf die 
Reichweite der sozialen Medien gesetzt. Dieser Marketingkanal wurde 
auch gewählt, da die Nutzung sozialer Medien eine Voraussetzung für die 
Teilnahme an der Intervention war. Um möglichst viele Nutzerinnen sozi-
aler Medien zu einer Teilnahme zu bewegen, wurden mithilfe von Canva 
(Canva Pty Ltd., 2023) Einladungen für die Treatment- und Vergleichs-
gruppe entworfen. Um eine inhaltliche und formale Kohärenz zu schaffen, 
wurden die Einladungen dem Layout der Präsentationsfolien angepasst.  

Nach der Anmeldung erhielten die Teilnehmerinnen zeitnah per E-
Mail eine Bestätigung für ihre Teilnahme an einem der ausgewählten Trai-
ningstermine und Informationen für den weiteren Ablauf. Zwei Wochen 
vor der Intervention folgte dann der Zugangs-Link für das Training per E-
Mail. Um das Interventionstraining kurz vor dem Termin in Erinnerung zu 
rufen und so eine möglichst hohe Teilnehmerquote zu generieren, wurde 
am Vorabend eine E-Mail zur Erinnerung an das Training versendet.  

Der letzte Schritt im Vorbereitungsprozess war die Sicherstellung 
eines technisch reibungslosen Ablaufs der Intervention. Hierfür waren ein 
Computer mit Microsoft Teams Account (Microsoft Corporation, 2023), 
ein Mikrofon und eine Kamera unabdingbar. Die Funktionen der Kommu-
nikationssoftware Microsoft Teams (Microsoft Corporation, 2023) muss-
ten vorab geprüft werden. Dazu zählte zum einen das Testen der Bild-
schirmfreigabe sowie der Kamera- und Tonqualität. Die Internetverbin-
dung musste stabil sein. Alle Programme und Materialien, welche während 
des Interventionstrainings verwendet wurden, wurden auf ihre Einsatzbe-
reitschaft geprüft. Vor der Intervention erfolgte ein Testdurchlauf. 

 

3.3 Untersuchungsdesign und -ablauf  

Bei der vorliegenden Studie handelt es sich um ein quantitatives 
Forschungsdesign. Die Auswirkungen einer positiv-psychologischen 
Kurzintervention (1,5-stündiges Training und Follow-Up) sollen durch 
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eine quantitative Evaluation im 2x2 quasi-experimentellen Prä-Post-De-
sign mit Vergleichsgruppe gemessen werden. Bei dem vorliegenden De-
sign wird unterschieden in Zwischensubjektfaktor und Innersubjektfaktor. 
Der Zwischensubjektfaktor beschreibt die Zugehörigkeit zu entweder der 
Treatment- oder zur Vergleichsgruppe. Der Innersubjektfaktor umfasst 
den Untersuchungszeitpunkt, da eine Person für die Studie zu zwei ver-
schieden Messzeitpunkten den Fragebogen beantwortete. Es handelt sich 
bei der Studie um ein quasi-experimentelles Design, da die Gruppenzu-
weisung der Probandinnen nicht zufällig erfolgte. Die Zuteilung in die Tre-
atmentgruppe erfolgte nach der persönlichen Anmeldung zum Interventi-
onstraining. Um die in Kapitel 2.5 hergeleiteten Hypothesen zu beantwor-
ten/belegen, wurden die Auswirkungen des Interventionstrainings Positive 
Selbstwahrnehmung in sozialen Medien und das anschließende Follow-Up 
auf die Facetten der positiven Selbstwahrnehmung (SWE, Körperbild, 
Selbstwert, Achtsamkeit) untersucht (abhängige Variablen). Die erhobe-
nen nummerischen Daten wurden anschließend mittels statistischer Ver-
fahren ausgewertet. Die Erfolgskriterien wurden betrachtet und die Trai-
ningseffekte in Bezug auf die verschiedenen abhängigen Variablen evalu-
iert.  

Messzeitpunkt. Die erste Datenerhebung (t1) der Vergleichsgruppe 
fand im Mai 2023 statt. Der zweite Messzeitpunkt (t2) der Vergleichs-
gruppe erfolgte zwei Wochen nach der ersten Datenerhebung (t1). Die Tre-
atmentgruppe hingegen erhielt den Fragebogen für den ersten Messzeit-
punkt (t1 ) unmittelbar vor dem Interventionstraining (Präzeitpunkt) im 
Juni 2023. Damit die Teilnehmerinnen nach der Kurzintervention und dem 
Follow-Up die Möglichkeit hatten, die gelernten Techniken und Übungen 
in ihrem Alltag anzuwenden, fand der zweite Messzeitpunkt (t2) zwei Wo-
chen nach dem Training statt. Beide Gruppen beantworteten zum Mess-
zeitpunkt (t1) identische Online-Fragebögen. Zum zweiten Messzeitpunkt 
(t2) enthielt der Fragebogen der Treatmentgruppe zusätzlich Evaluations-
fragen hinsichtlich Bewertung und Wirksamkeit der Intervention. Die Be-
wertung und das Feedback erfolgten teilweise auch über eine qualitative 
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Evaluierung. Darüber hinaus wurde das Involvement der Teilnehmerinnen 
abgefragt, um die Häufigkeit der Anwendung der Übungen nach Interven-
tionstraining und Follow-Up zu messen. 

Gruppenzugehörigkeit. Der zweite Faktor beschreibt die Eintei-
lung der Probandinnen in eine Treatment- und Vergleichsgruppe. Die Teil-
nehmerinnen der Treatmentgruppe nahmen an dem Interventionstraining 
teil. Bei den Teilnehmerinnen der Vergleichsgruppe wurden lediglich zu 
beiden Messzeitpunkten t1 und t2 die Daten per Fragebogen erhoben, ohne 
dass eine Trainingsteilnahme erfolgte. Durch die persönliche Anmeldung 
für einen Termin ihrer Wahl wurden die Teilnehmerinnen der Treatment-
gruppe zugeordnet. Das Interventionstraining fand an insgesamt fünf ver-
schiedenen Terminen im Juni von 17:30 bis 19:00 Uhr statt (21.06.23; 
22.06.23; 26.06.23; 27.06.23; 28.06.23).  

Diese beiden vorgenannten Faktoren waren für die Studie essenzi-
ell, um die Auswirkungen der Intervention auf die verschiedenen Variab-
len messen zu können. In der Tabelle 2 wird der Versuchsplan dargestellt. 
Es wird zum einen die Gruppenzugehörigkeit und zum anderen der Zeit-
punkt der Messungen visualisiert. 

Tabelle 2. Visualisierung des 2 x 2 Untersuchungsdesigns  

 Messzeitpunkt   

Gruppenzugehörigkeit  t1 Intervention t2 

Treatmentgruppe  x x x 

Vergleichsgruppe  x   x 

Bei der vorliegenden Untersuchung handelt es sich um ein Feldex-
periment, da diese unter natürlichen Bedingungen durchgeführt wurde. 
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3.4 Beschreibung und Durchführung der Intervention Positive 
Selbstwahrnehmung in sozialen Medien 

Im folgenden Kapitel werden das Konzept und der Ablauf der In-
tervention Positive Selbstwahrnehmung in sozialen Medien vorgestellt.  

Für die Durchführung des Trainings wurde das Online-Kommuni-
kationstool Microsoft Teams (Microsoft Corporation, 2023) verwendet. 
Für die Interventionsdauer wurden 1,5 Stunden eingeplant. Zwischen den 
Gruppen variierte die Dauer geringfügig, da die Teilnehmerinnen unter-
schiedlich lange für das Ausfüllen des ersten Fragebogens (t1) und die 
Durchführung der Übungen benötigten. Darüber hinaus fand in manchen 
Gruppen ein ausführlicherer Austausch als in anderen statt. Die Abwei-
chungen hinsichtlich der Dauer der einzelnen Trainings waren dennoch 
unerheblich. Es wurde darauf geachtet, dass der inhaltliche und struktu-
relle Ablauf des Trainings bei allen fünf Gruppen gleich war. 

Zu Beginn der Intervention wurde der Bildschirm geteilt und die 
Präsentationsfolien angezeigt. Das Training startete mit einer kurzen Be-
grüßung. Nach der Begrüßung erhielten die Teilnehmerinnen den Frage-
bogen für den ersten Messzeitpunkt (t1). Dieses Vorgehen stellte sicher, 
dass möglichst alle Teilnehmerinnen der Treatmentgruppe den Fragebo-
gen beantworteten. Für die Beantwortung waren 10 Minuten vorgesehen. 
Die Bearbeitungszeit musste jedoch bei zwei Gruppen um 5 Minuten ver-
längert werden. Den Teilnehmerinnen wurde vor dem Training keine 
Agenda zugesendet. Es erfolgte keine Information über spezifische In-
halte, um den ersten Messzeitpunkt (t1) nicht zu manipulieren. Nach der 
Beantwortung des Fragebogens wurde mit einem kurzen Small-Talk das 
Training gestartet. Dies förderte eine angenehme und offene Atmosphäre 
und trug dazu bei, die Hemmschwelle zu senken. Die Trainerin stellte sich 
vor und erläuterte die fünf Ziele des Interventionstrainings.  

Der strukturelle Ablauf und die Inhalte der Intervention können der 
Tabelle 3 entnommen werden. Das Training lässt sich in vier verschiedene 
Module unterteilen, basierend auf den in der Literaturanalyse (Kapitel 2) 
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identifizierten Parametern. Eines der Module umfasste das Thema Selbst-
wahrnehmung. Inhalte dieses Moduls waren u. a. die verschiedenen Facet-
ten der Selbstwahrnehmung, die Theorie des sozialen Vergleichs, die 
Selbstdarstellung in sozialen Medien und deren Auswirkung auf das psy-
chische Wohlbefinden von Nutzerinnen bzw. Nutzern sowie die Bedeu-
tung von Achtsamkeit in Bezug auf die Selbstwahrnehmung. Das zweite 
Modul bestand aus dem Forschungsgebiet der Positiven Psychologie. Hier 
wurde bspw. das PERMA-V-Modell, die Macht von positiven Emotionen 
mithilfe der Broaden-and-Build-Theorie und die Bedeutung der aktiven 
Wahrnehmung eigener Stärken beleuchtet. Beide Interventions-Module 
umfassten theoretische Grundlagen, Forschungsergebnisse und Übungen 
(Festinger, 1954; Fredrickson, 2001, 2004; Seligman et al., 2005; Yau & 
Reich, 2019). Die Intervention wurde so gestaltet, dass theoretische und 
interaktive Anteile im Wechsel abgehalten wurden. Mit den theoretischen 
Anteilen sollte den Teilnehmerinnen das notwendige Wissen vermittelt 
und der Blick auf die Problematik intensiviert werden. Die interaktiven 
Anteile der Intervention ermöglichten die Durchführung von Übungen, die 
u. a. der Transferbildung dienten. Außerdem ermöglichten sie einen Erfah-
rungsaustausch innerhalb der Gruppe. Mit der Intervention sollte den Teil-
nehmerinnen darüber hinaus eine Plattform geboten werden, eigene Be-
wältigungsstrategien zu teilen und sich von den Beiträgen anderer inspi-
rieren zu lassen. Damit die Teilnehmerinnen sich auf die Inhalte der nächs-
ten 1,5 Stunden einstellen konnten, wurde zu Beginn die Agenda und der 
Ablauf des Trainings vorgestellt.  

Im Folgenden wird das Vorgehen exemplarisch am ersten Kernmo-
dul dargestellt. Es wurde thematisiert, dass soziale Medien die Selbstwahr-
nehmung maßgeblich beeinflussen und inwiefern diese Beeinflussung 
meist negative Auswirkungen auf die mentale Gesundheit, besonders bei 
Frauen, hat (Hajok et al., 2022; Stehrer, 2021; Thiel, 2022). Dies sollte 
dazu anregen, einen persönlichen Bezug aufzubauen und die Auswirkun-
gen sozialer Medien auf das eigene Wohlbefinden zu reflektieren. Es 
folgte eine erste Selbstreflexion im Plenum zu der Frage: Wie geht ihr mit 
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negativen Einflüssen von sozialen Medien auf euer Selbst um? Diese Re-
flexion sollte den Teilnehmerinnen neue Perspektiven aufzeigen und 
diente dazu, von den Strategien und Erfahrungen der anderen zu profitie-
ren. Der Wechsel zwischen Einzelübungen und Austausch in der Gruppe 
sorgte dafür, dass eine abwechslungsreiche Atmosphäre entstand. 

Für die einzelnen Übungen wurde den Teilnehmerinnen auf der 
Präsentationsfolie eine Zeitvorgabe zur Bearbeitung eingeblendet und 
durch die Trainerin angesagt. Es wurde nach Ablauf der Bearbeitungszeit 
abgefragt, ob alle Teilnehmerinnen die Übung beendet haben, um sicher-
zugehen, dass keine Teilnehmerin den Anschluss verliert. Falls eine Teil-
nehmerin die Übung in der vorgegebenen Zeit nicht beendet hatte, wurde 
ihr nachträglich weitere Zeit zur Bearbeitung eingeräumt. Den Teilnehme-
rinnen wurde angeboten, zu jedem Zeitpunkt offene Fragen oder Rückmel-
dungen mit der Gruppe zu teilen.  

Abschließend wurde ein Hinweis auf das Follow-Up gegeben. Es 
wurde noch einmal dazu angeregt, die Übungen der Positiven Psychologie 
in den Alltag zu integrieren. Die Themen der Follow-Up-Übungen wurden 
angekündigt. Die ersten zwei Follow-Up-Übungen zum Thema Stärken 
und Dankbarkeit wurden ca. vier bis fünf Tage nach dem Interventions-
training per Mail versendet. Nach weiteren drei bis vier Tagen folgten die 
letzten zwei Übungen Positive Affirmationen und Digital Detox. Bevor das 
Interventionstraining beendet wurde, wurden die Teilnehmerinnen auf die 
Bearbeitung des zweiten Fragebogens, der ihnen nach zwei Wochen per 
E-Mail automatisch zugesendet wurde, hingewiesen.
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Tabelle 3. Ablaufplan der Intervention  

Trainingseinheit/-modul Trainingsinhalt Trainingsziel 

Intro  

Begrüßung (Folie 1 + 3) o Herzlich Willkommen zum Interventions-
training! 

 

Messzeitpunkt t1 (Folie 2) o Teilen des ersten Fragebogens o Datenerhebung zum Mess-
zeitpunkt t1 

Einstieg (Folie 4 – 6) o Small-Talk 
o Vorstellung der Trainerin 
o Die fünf Ziele des Trainings 
o Gewinn und Nutzen für die Teilnehmerin-

nen 
o Agenda und Aufbau des Trainings 
o Fakten zur Beeinflussung der Selbstwahr-

nehmung durch soziale Medien  

o Sympathie ausstrahlen 
o Das Interesse der Teilnehme-

rinnen wecken 
o Vorteile des Trainings auf-

zeigen 
o Aufmerksamkeit schaffen  
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Selbstwahrnehmung 

Selbstreflexion (Folie 7) o 1. Übung: Selbstreflexion: „Wie geht ihr 
mit negativen Einflüssen von sozialen Me-
dien auf euer Selbst um?“  

o Austausch von Strategien  
o Inspiration / von den Strate-

gien der anderen profitieren 
o Neue Perspektiven schaffen 
o Training von Selbstreflexion 

Theoretische Grundlagen  
(Folie 8 – 12) 

o Definition Selbstwahrnehmung / Abgren-
zung Fremdwahrnehmung 

o Facetten der Selbstwahrnehmung 
o Theorie des sozialen Vergleichs (Festinger, 

1954) 
o Selbstdarstellung in sozialen Medien 
o Studie über körperpositive Inhalte auf sozi-

alen Medien (Davies et al., 2020) 

o Verständnis schaffen 
o Wissensvermittlung 
o Glaubwürdigkeit durch Evi-

denzbasierung erzielen 

Achtsamkeit (Folie 13) o 2. Übung: Body Scan: „Richte deine Wahr-
nehmung auf deinen Körper und spüre in 
ihn hinein ohne jegliche Wertung“ (15-
minütige Achtsamkeitsmeditation) 

o Bewusstsein für den eigenen 
Körper stärken 

o Selbstakzeptanz fördern  
o Neue Perspektive auf das 

Selbst ermöglichen 
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Positive Psychologie 

Einstieg (Folie 14 – 15) o Definition: Positive Psychologie 
o Ziel: Positive Psychologie 
o PERMA-V-Modell: „Was trägt zu unserem 

Wohlbefinden bei?“ 

o Einführung ins Thema 
o Wissensvermittlung  

Positive Emotionen (Folie 16 
– 25)  

o Definition: Positive Emotionen 
o Aufzählung von positiven Emotionen nach 

Fredrickson (2001) 
o Übung 3: Dankbarkeitsnachricht: „Fokus-

siere dich auf Wertschätzung, um die An-
fälligkeit für negative, aufwärtsgerichtete 
Vergleiche und die Entstehung von Neid 
durch die Nutzung sozialer Medien zu ver-
mindern. Verfasse eine Dankbarkeitsnach-
richt an einen besonderen Menschen über 
bspw. WhatsApp.“ (5 Minuten) 

o Studie zur Dankbarkeit (O’Leary & Dock-
ray, 2015) 

o Verstärkung Positiver Emotionen 

o Wissensvermittlung 
o Glaubwürdigkeit durch Evi-

denzbasierung erzielen  
o Vorstellung und Anwendung 

von Techniken der Positiven 
Psychologie 

o Wertschätzung verspüren 
o Aktive Wahrnehmung und 

Verstärkung von positiven 
Emotionen 

o Bewusstsein für die Erken-
nung eigener Stärken schaf-
fen 

o Anregung zur Selbstreflexion 
 



Schriftenreihe des iwp, Nr. 19, Reinartz:                                                                                  Selbstwahrnehmung in sozialen Medien 
 

 
68 

o Broaden-and-Build-Theorie (Fredrickson, 
2004) 

o Stärken stärken: Erkennung und Nutzung 
eigener Stärken   

o Übung 4: Positiver Tagesrückblick – Three 
Good Things (Seligman et al., 2005): „Fo-
kussiere dich auf die positiven Ereignisse 
deines Tages und nicht darauf, was du über 
den Tag anderer auf sozialen Medien erfah-
ren hast. 1. Denkt an drei gute Dinge, die 
euch heute widerfahren sind und notiert 
diese. 2. Was habt ihr persönlich dazu bei-
getragen?“ (10 Minuten) 

o Zwei Studien zum Einfluss positiver Emo-
tionen auf das Selbstwertgefühl und das 
Selbstbild (Lee & Shin, 2017; Ogle et al., 
2019) 
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Abschluss 

Follow-Up (Folie 26) o Anregung: Integration der Techniken der 
Positiven Psychologie in den Alltag 

o Hinweis auf vier Follow-Up-Übungen per 
Mail in den nächsten 2 Wochen 

o  Techniken nach der Inter-
vention anwenden, um einen 
nachhaltigen Effekt zu errei-
chen 

o Teilnehmerinnen für zukünf-
tige Situationen wappnen  

Follow-Up-Übungen (Im 
Nachgang) 

o Übung 5: Erkennen eigener Stärken – You 
at your Best (Seligman et al. 2005): „Kon-
zentriere dich darauf, worin du gut bist! 1. 
Erinnere dich an einen Moment, in dem du 
erfolgreich warst. 2. Schreibe dieses Erleb-
nis in Form einer Kurzgeschichte auf. 3. 
Reflektiere das Erlebnis: Welche Stärke 
hast du genutzt? Wie hast du zum Erfolg 
beigetragen?“ 

o Übung 6: Dankbarkeitstagebuch (Seligman 
et al., 2005): „Fokussiere dich bei dieser 
Übung noch einmal auf Wertschätzung und 
auf das, für was du im Leben dankbar bist. 

o Vorstellung und Anwendung 
von Techniken der Positiven 
Psychologie 

o Reflektion von eigenen Stär-
ken zur Stärkung des Selbst-
wertgefühls  

o Wertschätzung für das eigene 
Leben verspüren 

o Aktive Wahrnehmung und 
Verstärkung positiver Emoti-
onen 
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Verhindere, dass Neid aufkommt für etwas, 
was andere bspw. auf sozialen Medien prä-
sentieren. 1. Besorge dir ein kleines Notiz-
heft oder einen Block. 2. Nehme dir regel-
mäßig Zeit (bspw. zweimal in der Woche) 
und schreibe nieder, wofür du dankbar 
bist“. 

o Übung 7: Positive Affirmationen: „Stärke 
regelmäßig dein Selbstwertgefühl und 
Selbstvertrauen und lasse negative soziale 
Vergleiche hinter dir. 1. Formuliere drei 
positive Affirmationen. 2. Speichere dir 
diese bspw. auf deinem Smartphone als 
tägliche Erinnerung ab“. 

o Übung 8: Digital Detox (JOMO - Joy Of 
Missing Out) „Bringe dich ins hier und 
jetzt, ohne das Gefühl zu haben, online et-
was verpassen zu können. Versuche deinen 
Newsfeed und schöne Bilder auf sozialen 
Medien zu vergessen. 1. Schalte einmal pro 

o Kritische Betrachtung des ei-
genen Nutzungsverhaltens 
von sozialen Medien 
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Tag für zwei Stunden den Flugmodus in 
deinem Smartphone ein. 2. Lege eine Digi-
tal-Detox-Zone fest, z. B. das Schlafzim-
mer von 21:00 Uhr bis 07:00 Uhr. 3. Lasse 
dein Smartphone während eines Treffens 
mit deinen Freundinnen und Freunden in 
deiner Tasche.  

Abschluss (Folie 27 + 28) o Hinweis zur Bearbeitung des 2. Fragebo-
gens 

o Dank für die Teilnahme und mündliches 
Feedback der Teilnehmerinnen 

o Anregung / Motivation zur 
Beantwortung des 2. Frage-
bogens 

o Gedanken und Meinungen 
der Teilnehmerinnen zum 
Training generieren z. B. 
Verbesserungsvorschläge 
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3.5 Material 

Damit die Wirksamkeit des Interventionstrainings gemessen, die 
Gedanken und Empfindungen der Teilnehmerinnen erfasst und damit auch 
die aufgestellten Forschungshypothesen beantwortet werden können, wur-
den standardisierte Online-Fragebögen zusammengestellt. Im Folgenden 
werden die verwendeten Skalen vorgestellt. Alle Skalen umfassten Aussa-
gen zu den einzelnen Variablen, die über eine vier- bis siebenstufige Li-
kert-Skala abgefragt wurden. Es wurde jeweils das Skalenniveau der Ori-
ginal-Skalen übernommen. 

Die Fragebögen setzten sich aus sieben verschieden Skalen zusam-
men. Neben der Skala zur Anwendung von Techniken der Positiven Psy-
chologie (Braun et al. 2017) wurde die Skala zum Flourishing (Diener et 
al., 2010) ausgewählt. Die Effekte auf die erste Facette der Selbstwahrneh-
mung Selbstwirksamkeitserwartung wurde mithilfe der Skala zur Allge-
meinen Selbstwirksamkeitserwartung (SWE) (Jerusalem & Schwarzer, 
2003) erfasst. Die Antwortmöglichkeiten wurden dabei in einer vierstufi-
gen Likert-Skala von „Stimmt nicht“ (1) bis „Stimmt genau“ (4) aufge-
gliedert. Die zweite Facette der Selbstwahrnehmung Körperbild wurde 
durch den Fragebogen zum Körperbild (FKB-20) (Clement & Löwe, 
1996) erhoben. Hierbei umfassten die 20 Items überwiegend Aussagen zur 
Zufriedenheit und Akzeptanz des eigenen Körpers. Um das Selbstwertge-
fühl der Teilnehmerinnen und damit die dritte Facette der Selbstwahrneh-
mung zu messen, wurde der Selbstwertgefühl-Test: Rosenberg Self-Es-
teem Scale (RSES) von Rosenberg (1965) für den Fragebogen verwendet. 
Die Auswirkungen auf die letzte Facette Achtsamkeit wurden durch die 
Kurzversion des Freiburger Fragebogens zur Achtsamkeit (FFA) von 
Buchheld & Walach (2022) erfasst und wurde über eine vierstufige Likert-
Skala von „Fast nie“ (1) bis „Fast immer“ (4) beantwortet. Um die Art und 
Weise der Selbstdarstellung der Teilnehmerinnen in sozialen Medien zu 
evaluieren, wurde eine passende Skala in Eigenanfertigung in die Frage-
bögen integriert. Gemessen wurden die vier Items zur Selbstdarstellung 
mit einer fünfstufigen Likert-Skala von „Stimmt nicht“ (1) bis „Stimmt“ 
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(5). Insgesamt bestand der Fragebogen aus 76 Items und beinhaltete neben 
den bereits genannten Skalen noch Fragen zu den soziodemografischen 
Daten sowie Fragen zum Nutzungsverhalten von sozialen Medien. Die so-
ziodemografischen Angaben umfassten Geschlecht, Alter, höchsten Bil-
dungsabschluss, Elternschaft und Beziehungsstatus. Im Rahmen der Ab-
frage des Nutzungsverhaltens von sozialen Medien wurden u. a. die am 
häufigsten genutzten Plattformen und die durchschnittliche Nutzungs-
dauer der Teilnehmerinnen erfasst. Die Erhebung dieser Daten war not-
wendig, um mögliche Zusammenhänge der Ergebnisse ableiten zu können. 
Zu beiden Messzeitpunkten wurde die Frage zur Interventionsteilnahme 
gestellt, um die Zuordnung sicherzustellen. 

Die Fragebögen waren nahezu gleich. Der Fragebogen der 
Treatmentgruppe zum Messzeitpunkt t2 unterschied sich von den anderen 
Fragebögen durch die Involvement- und Feedback-Skala. Die Skala zum 
Involvement diente dazu, zu evaluieren, wie häufig die Teilnehmerinnen 
nach dem Interventionstraining die vermittelten Techniken und Übungen 
angewendet haben. Hierfür wurde ein sechsstufiges Antwortformat einge-
setzt (täglich, nahezu täglich, drei- bis viermal pro Woche, bis zu zweimal 
in der Woche, einmal in der Woche, gar nicht). Darüber hinaus konnte mit 
der Feedback-Skala z. B. erfasst werden, inwiefern die Teilnehmerinnen 
der Meinung waren, dass das Training zur Verbesserung der Selbstwahr-
nehmung beigetragen hat, wie die Intervention empfunden wurde und ob 
Interesse besteht, noch einmal an der Intervention teilzunehmen. Dies 
wurde mithilfe einer fünfstufigen Likert-Skala von „Stimmt nicht“ (1) bis 
„Stimmt“ (5) beantwortet. Außerdem wurde den Teilnehmerinnen durch 
eine offene Texteingabe die Möglichkeit offeriert, positive Aspekte des 
Trainings und Verbesserungsvorschläge zu teilen.  

Die Fragebögen begannen mit einer Instruktion, in welcher u. a. 
das Thema und die Funktion des Fragebogens kurz erläutert, die Bewah-
rung der Anonymität versichert und eine Anleitung zur Vergabe des indi-
viduellen Codes gegeben wurde. Im Hauptteil wurden die Items der o. g. 
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Skalen beantwortet. Abschließend wurde der weitere Ablauf geschildert 
und den Teilnehmerinnen für die Teilnahme gedankt.  

Die mit der Software SoSci Survey (Leiner, 2019) erstellten Frage-
bögen wurden in Form eines Links mit den Teilnehmerinnen geteilt. Für 
die Beantwortung des Fragebogens wurden ca. 10 Minuten eingeplant. 

 

3.6 Reliabilitäten 

Um die Reliabilitäten der verwendeten Skalen bestimmen zu kön-
nen, wurde Cronbachs Alpha für die in Kapitel 3.5 genannten Skalen be-
rechnet. Für die Berechnung wurden die Daten aller Teilnehmerinnen 
(N = 97) zum ersten Messzeitpunkt (t1) verwendet. Die Tabelle 4 bildet 
das Cronbachs Alpha der verschiedenen Skalen ab. Die niedrigsten Relia-
bilitäten weisen die Skalen zur Selbstdarstellung mit .71 und der Positiven 
Psychologie mit .79 auf, was eine akzeptable Reliabilität darstellt. Die 
Skala zur Messung des Selbstwertes weist von allen Skalen die höchste 
Reliabilität mit .90 auf und ist damit als exzellent einzustufen. Cronbachs 
Alpha liegt bei allen anderen Skalen um .80, was für eine gute Reliabilität 
spricht (Blanz, 2015). Anhand dieser Ergebnisse lässt sich auf die Erfül-
lung des Gütekriteriums Reliabilität schließen. 

  



Schriftenreihe des iwp, Nr. 19, Reinartz:   Selbstwahrnehmung in sozialen Medien 
 

 
75 

Tabelle 4. Interne Konsistenz der verwendeten Skalen 

Skala Cronbachs Alpha 

Positive Psychologie .79 

Flourishing .88 

Selbstwert .90 

SWE .87 

Körperbild .84 

Achtsamkeit .81 

Selbstdarstellung .71 

Anmerkung. N = 97, SWE = Selbstwirksamkeitserwartung. 
 

3.7 Prozess der Datenaufbereitung und -auswertung 

Datenerhebung. Um die Daten für die Evaluationsstudie erheben 
zu können, wurden mittels des Programmes SoSci Survey (Leiner, 2019) 
insgesamt vier Online-Fragebögen erstellt. Die Vergleichsgruppe erhielt 
die Fragebögen zu beiden Messzeitpunkten per E-Mail oder Nachrichten-
dienst. Der Treatmentgruppe wurde der Fragebogen zum Messzeitpunkt t1 
zu Beginn der Intervention über die Chatfunktion von Microsoft Teams 
(Microsoft Corporation, 2023) zugesendet, um zu verhindern, dass Perso-
nen an der Intervention teilnehmen, ohne den Fragebogen ausgefüllt zu 
haben. Da die Fragebögen zu zwei unterschiedlichen Messzeitpunkten zu 
beantworten waren, war es zur Gewährleistung der späteren personenbe-
zogenen Zuordnung und zur Wahrung der Anonymität erforderlich, dass 
sich die Teilnehmerinnen zu Beginn einen individuellen Code generierten. 
Zur Codevergabe wurde eine dezidierte Hilfestellung gegeben, um sicher-
zustellen, dass er sich auch zum zweiten Messzeitpunkt wieder herleiten 
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lässt. Beispielhaft wurde eine Codierung aus den ersten beiden Buchstaben 
des Vornamens und den ersten beiden Ziffern des Geburtsdatums genannt.  

Datenaufbereitung. Bevor die erhobenen Daten ausgewertet wer-
den konnten, bedurfte es einer sorgfältigen Datenaufbereitung. Die Daten 
konnten mithilfe von SoSci Sourvey (Leiner, 2019) in einer Excel-Datei 
ausgegeben werden. Diese Excel-Datei wurde vor der Überführung in die 
Analysesoftware IBM SPSS Statistics (IBM, 2023) aufbereitet. Fragebö-
gen, die nicht vollständig beantwortet wurden, wurden bereits im Vorfeld 
herausgefiltert und gelöscht. Auch doppelte oder fehlerhafte Datensätze 
wurden aussortiert. Wie bereits beschrieben, mussten die Teilnehmerinnen 
sich zu beiden Messzeitpunkten einen individuellen Code vergeben. Diese 
Codes mussten im Prozess der Datenaufbereitung einem Fall zugeordnet 
werden. Bei der Zuordnung der Codes konnte beobachtet werden, dass vor 
allem die Teilnehmerinnen der Vergleichsgruppe, trotz der Erklärung und 
dem Beispiel zur Vergabe, Schwierigkeiten bei der Generierung eines in-
dividuellen Codes hatten. Viele Teilnehmerinnen gaben den Beispielcode 
FI02 als ihren eigenen Code an. Darüber hinaus haben sich einige Proban-
dinnen zum Messzeitpunkt t1 und Messzeitunkt t2 unterschiedliche Codes 
vergeben, was die Zuordnung erschwerte. Einige Code-Abweichungen 
konnten allerdings durch den Abgleich der soziodemografischen Daten 
zweifelsfrei behoben werden. Konnte ein Code trotz des Abgleichs der so-
ziodemografischen Daten keinem Fall zugeordnet werden, wurde dieser 
aus dem Datensatz gelöscht. Nach Plausibilitätsprüfung wurden alle feh-
lerhaften Daten entweder korrigiert oder von der Auswertung ausgeschlos-
sen. Abschließend erfolgte die Zuordnung der verschiedenen Codes. Nach 
der Aufbereitung der Excel-Tabelle wurden die Daten in IBM SPSS Statis-
tics (IBM, 2023) überführt. Hier wurden zu Beginn die Variablen beschrif-
tet, das Messniveau der Skalen angepasst und die Werte benannt. Außer-
dem wurden Negativskalen rekodiert, um die Vergleichbarkeit zu gewähr-
leisten. Eine Recodierung war bei vereinzelten Items der Skalen zum 



Schriftenreihe des iwp, Nr. 19, Reinartz:   Selbstwahrnehmung in sozialen Medien 
 

 
77 

Selbstwert, zum Körperbild und der Achtsamkeit notwendig. Darüber hin-
aus wurden alle Fälle gefiltert, die das weibliche Geschlecht und die Nut-
zung sozialer Medien beinhalteten.  

Datenauswertung. Im ersten Schritt der Datenauswertung wurde 
die deskriptive Statistik berechnet. Mithilfe dieser wurden die erhobenen 
Daten auf Häufigkeiten, Lage- und Streuungsmaße untersucht. Es folgte 
die Pearson-Produkt-Moment-Korrelation, um die Stärke des Zusammen-
hangs der Variablen zu prüfen. Im nächsten Schritt erfolgte die Prüfung 
der Vergleichbarkeit der beiden Untersuchungsgruppen sowie die infer-
enzstatistische Untersuchung der Daten. Hierfür wurde zum einen ein ge-
paarter t-Test durchgeführt, womit die Mittelwertunterschiede von Mess-
zeitpunkt t1 zu t2 derselben Versuchspersonen (innerhalb der Treatment-
gruppe) ermittelt wurden. Zum anderen erfolgte ein ungepaarter t-Test, um 
zu überprüfen, ob die Mittelwertunterschiede zwischen den zwei unabhän-
gigen Gruppen (Treatment- und Vergleichsgruppe) zu t2 signifikant wa-
ren. Zur weiteren Evaluation des Interventionstrainings erfolgte die Be-
rechnung der mixed ANOVA. Damit wurde die Veränderung zwischen 
den Gruppen über die beiden Messzeitpunkte hinweg untersucht. Für die 
verwendeten Skalen wurden die Haupteffekte (Zeit und Gruppenzutei-
lung) und die Interaktionseffekte (Wirkung der beiden Haupteffekte) be-
rechnet. Abschließend erfolgte eine explorative Analyse der Daten, um die 
Wirkungseffekte im Hinblick auf weitere Besonderheiten, wie Eltern-
schaft und tägliche durchschnittliche Nutzungsdauer, zu prüfen.   
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4 Ergebnisse  

Im folgenden Kapitel wird die deskriptive Statistik dargestellt und 
die Vergleichbarkeit der beiden Untersuchungsgruppen geprüft. Es folgt 
die inferenzstatistische Analyse mit der Korrelationsanalyse und der Inter-
aktionsanalyse. Abschließend wird über die Ergebnisse der explorativen 
Analyse berichtet.  

 

4.1 Deskriptive Ergebnisse zur Feedback-Skala  

Neben der Messung des Involvements wurden die Teilnehmerin-
nen im zweiten Fragebogen (t2) gebeten, ein Feedback zur Kurzinterven-
tion zu geben. Darüber hinaus sollte eine Einschätzung darüber abgegeben 
werden, inwiefern die Intervention eine Verbesserung der Selbstwahrneh-
mung und eine Verringerung der Beeinflussung durch Andere erzielte. 
97.9 % der Teilnehmerinnen hat das Interventionstraining gefallen. Dass 
die Selbstwahrnehmung besonders bei der Nutzung sozialer Medien durch 
das Training verbessert wurde, haben 87.2 % der Teilnehmerinnen emp-
funden.78.7 % gaben an, sich weniger davon beeinflussen zu lassen, was 
andere auf sozialen Medien posten. Die Mittelwerte der Items lagen bei 
fast allen, auf einer Range von eins bis fünf, über 4.00. Eine Ausnahme 
besteht bei dem Item: Mir ist weniger wichtiger, wie andere mich wahr-
nehmen. Hier liegt der Mittelwert bei 3.79. Alle Mittelwerte werden in Ta-
belle 5 aufgeführt.  

Tabelle 5. Deskriptive Statistik der Feedback-Skala bei der Treatment-
gruppe zu t2 

Item M 

Die Intervention hat mir dabei geholfen, meine Selbst-
wahrnehmung besonders bei der Nutzung sozialer Me-
dien zu verbessern.  

4.17 

Ich lasse mich weniger davon beeinflussen, was andere 
Personen auf sozialen Medien posten. 

4.11 
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Mir ist weniger wichtig, wie andere Personen mich 
wahrnehmen.  

3.79 

An der Intervention würde ich noch einmal teilnehmen. 4.57 

Die Intervention hat mir gefallen.  4.81 

Anmerkung. M = Mittelwert. 

Die Zufriedenheit der Teilnehmerinnen konnte auch über das 
schriftliche Feedback im zweiten Fragebogen bestätigt werden. Hier hatten 
die Teilnehmerinnen die Möglichkeit zu äußern, was ihnen an dem Trai-
ning gefallen hat und ob Verbesserungsvorschläge vorhanden sind. Eine 
Teilnehmerin äußerte auf die Frage: Was hat dir gefallen?, folgendes 
Feedback: „Theorie und Übungen. Besonders wie ich die Übungen in mei-
nen Alltag integrieren kann. Die Trainerin konnte die Inhalte sehr gut ver-
mitteln und es hat Spaß gemacht!“. 

 

4.2 Deskriptive Statistiken des Fragebogens 

Nachdem die erhobenen Daten aufbereitet und die Mittelwerte der 
Skalen berechnet wurden, erfolgte die deskriptive Analyse. In der Ta-
belle 6 werden die deskriptiven Statistiken zu den einzelnen Variablen dar-
gestellt. Die Tabelle enthält Informationen über das Minimum (Min), das 
Maximum (Max), die Range der jeweiligen Antwortskalen, den Mittelwert 
(M) und die Standardabweichung (SD) der Variablen. Für die Statistiken 
wurde der erste Messzeitpunkt (t1) betrachtet und auf die Gesamtstich-
probe (N = 97) bezogen. Für die Interpretation der vorliegenden Kenn-
werte ist die Höhe der Antwortskalen (vier- bis siebenstufige Likert Skala) 
bedeutend. Hohe Werte stehen hierbei für eine stärkere und niedrige Werte 
für eine geringere Ausprägung. Eine Ausnahme besteht bei den Items der 
Skala Selbstdarstellung. Hierbei weisen hohe Werte ein starkes Verlangen 
nach positiver Selbstdarstellung und niedrige Werte ein mäßiges Bedürfnis 
nach positiver Selbstdarstellung auf. Die höchsten Mittelwerte lassen sich 
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bei den Skalen Flourishing (M = 5.59) und Selbstwert (M = 3.88) feststel-
len. Bei der Skala Achtsamkeit sind hingegen nur mäßige Ausprägungen 
zu beobachten. Die Standardabweichung weist bei den Skalen Selbstdar-
stellung (SD = .80), Flourishing (SD = .71) und Selbstwert (SD = .69) hohe 
Werte auf. Dies spricht für eine größere Streubreite der Daten. 

Tabelle 6. Deskriptive Statistiken zu t1  

Skala Min Max Range M SD 

Positive Psychologie 1.80 4.70 [1;5] 3.28 .60 

Flourishing 3.50 7.00 [1;7] 5.59 .71 

Selbstwert 2.20 4.90 [1;5] 3.88 .69 

SWE 2.00 3.80 [1;4] 2.88 .39 

Körperbild 2.10 4.40 [1;5] 3.46 .53 

Achtsamkeit 1.93 3.71 [1;4] 2.67 .39 

Selbstdarstellung 1.50 5.00 [1;5] 3.54 .80 

Anmerkung. Min = Minimum, Max = Maximum, Range = Spannweite, M 
= Mittelwert, SD = Standardabweichung, SWE = Selbstwirksamkeitser-
wartung.  

Im Folgenden werden die korrelativen Ergebnisse der Studie dar-
gestellt. Um die lineare Beziehung zweier Variablen zu beurteilen, wurde 
eine Pearson-Produkt-Moment-Korrelation eingesetzt. In Tabelle 7 wer-
den die Korrelationskoeffizienten (r) der Variablen Flourishing, Selbst-
wert, SWE, Körperbild, Achtsamkeit, Selbstdarstellung und Facetten der 
Selbstwahrnehmung (Index-Wert) zu Messzeitpunkt t1 dargestellt. Für die 
Berechnung wurde die Gesamtstichprobe (N = 97) genutzt. Nach Cohen 
(1988) wird ab einem Korrelationskoeffizienten von über r = .10 über ei-
nen kleinen Effekt, ab r = .30 über einen mittleren Effekt und ab r = .50 
über einen großen Effekt berichtet. 
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Tabelle 7. Pearson-Produkt-Moment-Korrelationen zum ersten Messzeit-
punkt t1 (ohne ATPP) 

Skala FL SW SE KB AK SD FSW 

FL --       

SW .60**       

SWE .54** .65**      

KB .56** .65** .59**     

AK .53** .57** .53** .50**    

SD .16 .13 -.01 .23* .01   

FSW .67** .86** .78** .89** .75** .15  

**. Die Korrelation ist auf dem Niveau von 0.01 (2-seitig) signifikant. 

*. Die Korrelation ist auf dem Niveau von 0.05 (2-seitig) signifikant.  

Anmerkung. N = 97, ATPP = Anwendung von Techniken der Positiven 
Psychologie, FL = Flourishing, SW = Selbstwert, SWE = Selbstwirksam-
keitserwartung, KB = Körperbild, AK = Achtsamkeit, SD = Selbstdarstel-
lung, FSW = Facetten der Selbstwahrnehmung (Index-Wert).  

Die Korrelationskoeffizienten zeigten außer für die Selbstdarstel-
lung für alle Variablen einen signifikant positiven Zusammenhang. Für die 
Variable Selbstdarstellung konnte lediglich eine schwach positive Korre-
lation mit dem Körperbild festgestellt werden, r = .23, p < .05. Die stärks-
ten Korrelationen wurden zwischen den Facetten der Selbstwahrnehmung 
und den einzelnen Facetten Körperbild (r = .89, p < .01), Selbstwert (r = 
.86, p < .01), SWE (r = .78, p < .01) und Achtsamkeit (r = .75, p < .01) 
sichtbar. Weiterhin zeigte sich eine statistisch signifikant positive Korre-
lation zwischen dem Körperbild und dem Selbstwert mit starkem Effekt, 
r = .65, p < .01. Auch zwischen der SWE und dem Selbstwert konnte einer 
der stärksten Zusammenhänge aufgedeckt werden, r = .65, p < .01.  
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4.3 Prüfung der Vergleichbarkeit zwischen Treatment- und Ver-
gleichsgruppe  

Für die nachfolgende inferenzstatistische und explorative Analyse 
ist es notwendig, die Voraussetzung der Gruppenäquivalenz zu prüfen 
(siehe Tabelle 8). Hierfür wurden die Mittelwerte der ausgewählten Skalen 
betrachtet und die beiden Untersuchungsgruppen auf Unterschiede hin-
sichtlich der im Fragebogen erhobenen soziodemografischen Daten unter-
sucht. Hierfür wurden die Daten zum ersten Messzeitpunkt (t1) der Ge-
samtstichprobe (N = 97) verwendet. 

Tabelle 8. Prüfung der Gruppenäquivalenz 

Merkmale der Stichprobe Werte 

Skalenmittelwerte t-Test für unabhängige Stichproben: TG 
und VG unterscheiden sich nicht signifi-
kant im Hinblick auf die Skalenmittelwerte 
(p > .34) 

Alter t-Test für unabhängige Stichproben: TG 
(M = 29.72, SD = 10.05) wies signifikant 
niedrigere Werte auf als die VG (M = 
38.80, SD = 12.79), t(95) = -3.87, p = 
<.001, d = -0.79 (= stärkere Effekt) 

Familienstand Chi-Quadrat-Test: Signifikanter Zusam-
menhang zwischen Familienstand und 
Gruppenzuteilung X2(3) = 16.80, p = 
<.001, ϕ = 0.42 

Nutzungsdauer Chi-Quadrat-Test: Kein signifikanter Zu-
sammenhang zwischen der Nutzungsdauer 
und Gruppenzuteilung X2(2) = 2.37, p = 
0.31, ϕ = 0.16 
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Genutzte Plattformen Chi-Quadrat-Test: Kein signifikanter Zu-
sammenhang zwischen den genutzten 
Plattformen und Gruppenzuteilung 
X2(7) = 8.16, p = 0.32, ϕ = 0.29 

Beschäftigung Chi-Quadrat-Test: Kein signifikanter Zu-
sammenhang zwischen der Beschäftigung 
und Gruppenzuteilung X2(4) = 6.29, p = 
.18, ϕ = 0.26 

Anmerkung. TG = Treatmentgruppe, VG = Vergleichsgruppe, M = Mittel-
wert, SD = Standardabweichung.  

Zusammenfasend lässt sich festhalten, dass trotz der Abweichung 
hinsichtlich des Alters grundsätzlich davon ausgegangen werden kann, 
dass es sich bei der vorliegenden Studie um zwei äquivalente und ver-
gleichbare Gruppen handelt. Die Unterschiede hinsichtlich des Alters wer-
den in Kapitel 5.2 diskutiert. Es konnte aufgezeigt werden, dass sich die 
beiden Untersuchungsgruppen hinsichtlich der Skalen-Ausgangsmittel-
werte nicht signifikant voneinander unterschieden. 

 

4.4 Inferenzstatistische Analyse  

Korrelationsanalyse. Um die postulierten Zusammenhänge zwi-
schen der Anwendung von Techniken der Positiven Psychologie und den 
anderen Variablen zu prüfen, wurde auch hier die Pearson-Produkt-Mo-
ment-Korrelation verwendet. Zur Interpretation der Korrelationskoeffi-
zienten (r) wurden die Richtlinien von Cohen (1988) genutzt. Anhand der 
in Tabelle 9 dargestellten Werte wurden nachfolgend die fünf aufgestellten 
Korrelationshypothesen überprüft. Die für die Prüfung relevanten Werte 
werden fettgedruckt dargestellt.  
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Tabelle 9. Pearson-Produkt-Moment-Korrelationen zum ersten Messzeit-
punkt t1 (mit ATPP)  

Skala ATPP 

ATPP -- 

FL .58** 

SW .56** 

SWE .51** 

KB .57** 

AK .55** 

SD .18 

FSW .66** 

Anmerkung. N = 97, ATPP = Anwendung von Techniken der Positiven 
Psychologie, FL = Flourishing, SW = Selbstwert, SWE = Selbstwirksam-
keitserwartung, KB = Körperbild, AK = Achtsamkeit, SD = Selbstdarstel-
lung, FSW = Facetten der Selbstwahrnehmung (Index-Wert). 

Die Hypothesen H1 bis H5 postulierten, dass die Anwendung von 
Techniken der Positiven Psychologie signifikant positiv mit der SWE 
(H1), dem eigenen Körperbild (H2), dem Selbstwert (H3), der Achtsam-
keit (H4) und dem Flourishing (H5) korrelieren. Zum Messzeitpunkt (t1) 
zeigte sich für alle Variablen eine statistisch signifikant positive Korrela-
tion, r = .51, p < .01 (SWE), r = .57, p < .01 (Körperbild), r = .56 p < .01 
(Selbstwert), r = .55, p < .01 (Achtsamkeit), r = .58, p < .01 (Flourishing).  

Es lässt sich festhalten, dass alle aufgestellten Korrelationshypo-
thesen (H1 bis H5) angenommen werden können, da für diese statistisch 
positive Signifikanzen festgestellt wurden. Für alle Skalen zeigten sich 
ähnlich hohe Signifikanzen. Nach Cohen (1988) weisen sie einen starken 
Zusammenhang auf. 
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Interaktionsanalyse. Im Mittelpunkt der durchgeführten Interven-
tionsstudie steht die Analyse der Interaktionen. Es wurden die Aussagen 
der Probandinnen der Treatmentgruppe und der Vergleichsgruppe auf die 
Interaktionshypothesen hin untersucht und ausgewertet. In den Hypothe-
sen wurde angenommen, dass die Treatmentgruppe nach der Kurzinter-
vention Positive Selbstwahrnehmung in sozialen Medien mit anschließen-
den Follow-Up-Übungen zu Messzeitpunkt (t2) postinterventionell höhere 
Werte in der Anwendung von Techniken der Positiven Psychologie, des 
Flourishings und in den Facetten der Selbstwahrnehmung (SWE, Körper-
bild, Selbstwert und Achtsamkeit) aufweisen. Außerdem wurde angenom-
men, dass sich sowohl im Zeitvergleich (Messzeitpunkt t1und t2) als auch 
im Gruppenvergleich (Treatmentgruppe vs. Vergleichsgruppe) ein Inter-
aktionseffekt beobachten lässt. Für die Überprüfung der Hypothesen wur-
den eine mixed ANOVA, gepaarte t-Tests und ungepaarte t-Tests berech-
net. Mithilfe dieser Anlayse sollen die Wirkungseffekte des Interventions-
trainings festgestellt werden. Um die Ergebnisse der mixed ANOVA zu 
interpretieren, wurde die Effektstärke nach Cohen (1988) bestimmt. Dem-
nach beschreibt ein Wert von über ηp

2 = .01 einen kleinen Effekt, ab ηp
2 = .06 

handelt es sich um einen moderaten Effekt und ab einem ηp
2 = .14 besteht 

ein großer Effekt. Darüber hinaus wurden die Mittelwertunterschiede einer 
Gruppe zu den verschiedenen Variablen und zwischen dem ersten und 
zweiten Messzeitpunkt (t1 und t2) ermittelt. Für die Interpretation der Ef-
fektstärke der Ergebnisse des gepaarten und ungepaarten t-Tests wurde 
ebenfalls die Empfehlung von Cohen (1988) herangezogen. Ab einem 
Wert von [d] = 0.2 wird hier von einem kleinen Effekt gesprochen. Ab [d] 
= 0.5 wird über einem mittleren Effekt und ab [d] = 0.8 über einen großen 
Effekt berichtet.  

Eine Hypothese gilt als bestätigt, wenn (1) der Interaktionseffekt 
signifikant ist und (2) ein signifikanter Unterscheid zwischen Messzeit-
punkt t1 und t2 der Treatmentgruppe nachgewiesen wurde (Field, 2018). 

Varianzanalytische Auswertung. Für die Berechnungen wurden im 
ersten Schritt die Voraussetzungen für die Durchführung einer mixed A-
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NOVA und der beiden t-Tests geprüft (Bortz & Schuster, 2010). Die Ab-
hängigkeit bzw. Unabhängigkeit der Messungen und die für eine Berech-
nung notwendigen Skalenniveaus der Variablen, waren gegeben. Die Aus-
reißer wurden eliminiert und die Normalverteilung geprüft. Die Überprü-
fung der Daten auf Normalverteilung erfolgte mithilfe des Shapiro-Wilk-
Tests.  

Die Ergebnisse zeigten, dass die Werte der abhängigen Variablen 
nicht für alle normalverteilt waren. Bei den Variablen Achtsamkeit zum 
Messzeitpunkt t2 und Flourishing zum Messzeitpunkt t1 war eine Normal-
verteilung gegeben, p > .05. Auch wenn bei einigen Variablen die Normal-
verteilung fehlte, wurde trotz dieser Verletzung ohne weitere Maßnahmen 
die Analyse fortgesetzt. Grund dafür ist, dass die Stichprobengröße mit 
N = 97 ausreichend hoch ist und damit nach Stone (2010) hinsichtlich der 
Signifikanz der Ergebnisse keine Überprüfung der Normalverteilung er-
forderlich ist. Darüber hinaus gelten die verwendeten Testverfahren gene-
rell als robust gegenüber Verletzungen der Normalverteilung. Für die 
mixed ANOVA wurden weitere Voraussetzungen geprüft. Der Zwischen-
subjektfaktor (Treatmentgruppe / Kontrollgruppe) und der Innersubjekt-
faktor (Messzeitpunkte) sind gegeben und sind unabhängig und normal-
skaliert.  

Zur Prüfung der Sphärizität wurde die Greenhouse-Geisser-Kor-
rektur proaktiv für alle Variablen vorgenommen. Um die Voraussetzung 
der Varianzgleichheit zwischen den Untersuchungsgruppen sicherzustel-
len, wurde der Levene-Test genutzt. Dieser zeigte, bis auf wenige Ausnah-
men, bspw. für die Variable Selbstwert zu Messzeitpunkt t2 (p = .02), für 
fast alle Variablen und Messzeitpunkte die Erfüllung der Varianzgleich-
heit (p > .05). Dennoch ist diese Voraussetzung für die mixed ANOVA 
aufgrund der wenigen Ausnahmen teilweise verletzt. Da allerdings gleich 
große Gruppen bestehen und die mixed ANOVA für gleich große Gruppe 
ausreichend robust gegenüber den vorliegenden Verletzungen ist, werden 
keine weiteren Maßnahmen getroffen (Lee & Ahn, 2003; Patrick, 2007; 
Yigit & Gökpinar, 2010). Anschließend wurde die Homogenität der Kova-
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rianzmatrizen mithilfe des Box-Tests überprüft. Für die Variablen Anwen-
dung von Techniken der Positiven Psychologie (p = .0002) und Selbstwert 
(p = .04) war die Voraussetzung der Homogenität der Kovarianzmatrizen 
nicht gegeben. Bei den anderen Variablen war die Voraussetzung gemäß 
Box-Test erfüllt, p > .05. Aber auch bei dieser Verletzung sind gleich 
große Gruppen ausreichend robust (Leech, et al. 2012). Für die Interpreta-
tion der t-Tests wurde ebenfalls die Voraussetzung der Varianzgleichheit 
mithilfe des Levene-Tests geprüft. Hier konnte, außer für die Variable 
Selbstwert (p = .01), für alle Variablen die Varianzhomogenität nachge-
wiesen werden. 

Nachfolgend werden die Hypothesen H6 bis H9 inferenzstatistisch 
analysiert und überprüft.  

Anwendung von Techniken der Positiven Psychologie. Die Hypo-
these H6 postulierte, dass die Treatmentgruppe nach der Kurzintervention 
Positive Selbstwahrnehmung in sozialen Medien im Vergleich zu vor der 
Kurzintervention (t1) und gegenüber der Vergleichsgruppe signifikant hö-
here Werte in der Anwendung von Techniken der Positiven Psychologie 
aufweist. Zur Überprüfung dieser Hypothese wurden die mixed ANOVA 
und die t-Tests berechnet. Die mixed ANOVA zeigte eine statistisch sig-
nifikante Interaktion zwischen den Untersuchungsgruppen und dem Mess-
zeitpunkt, (95%-CI[3.30, 3.51]), F(1.00, 95.00) = 22.02, p < .001, ηp

2 = .19. 
Der Interaktionseffekt ist als stark einzuordnen. Anschließend folgte die 
Berechnung von t-Tests nach Cohens d (Cohen, 1988), um die Mittelwert-
unterschiede der Treatmentgruppe zwischen t1  und t2  interpretieren zu 
können. Es konnte ein Anstieg von MDiff = .47 bei der Treatmentgruppe 
verzeichnet werden, wobei sich der Mittelwert der Vergleichsgruppe nur 
minimal veränderte (MDiff = .04) (Abbildung 4). Die Ergebnisse des ge-
paarten t-Tests ergaben, dass die Treatmentgruppe zu t2 signifikant höhere 
Mittelwerte in der Anwendung von Techniken der positiven Psychologie 
aufwies als vor der Kurzintervention zu t1  mit starkem Effekt, (95%-
CI[0.31, 0.63]), t(46) = 5.96, p <.001, d = 0.87. Im ungepaarten t-Test 
zeigte sich zwischen der Treatment- und der Vergleichsgruppe zum zwei-
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ten Messzeitpunkt (t2) ebenfalls ein signifikanter Unterschied mit mittle-
rem Effekt, (95%-CI[0.19, 0.67]), t(95) = 3.62, p < .001, d = 0.74, MTG = 
3.75, MVG = 3.32. Die Ergebnisse zeigen, dass sich die Teilnehmerinnen 
der Treatmentgruppe, gegenüber den Teilnehmerinnen der Vergleichs-
gruppe, in der Kompetenz der Anwendung von Techniken der Positiven 
Psychologie signifikant verbessert haben. Die Hypothese H6 kann auf-
grund dieser Ergebnisse bestätigt werden.  

 

Abbildung 4. Mittelwerte der Variable ATPP im Gruppen- und Zeitver-
gleich 

Anmerkung. ATPP = Anwendung von Techniken der Positiven Psycholo-
gie, t1 = erster Messzeitpunkt, t2 = zweiter Messzeitpunkt.  

Flourishing. Für die Variable Flourishing wurde die Hypothese 
aufgestellt, dass bei den Teilnehmerinnen der Treatmentgruppe nach der 
Kurzintervention ein signifikant höherer Wert im zeitlichen Verlauf und 
im Gruppenvergleich nachgewiesen werden kann (Hypothese H7). Um 
diese Hypothese zu überprüfen, wurde die mixed ANOVA berechnet. 
Diese zeigte einen signifikanten Interaktionseffekt zwischen den beiden 
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Messzeitpunkten t1 und t2 und den Untersuchungsgruppen, (95%-CI[5.40, 
5.69]), F(1.00, 95.00) = 6.50, p = .01, ηp

2 = .06. Der Interaktionseffekt ist 
damit als moderat einzuordnen. Nachfolgend wird über die deskriptive 
Statistik und über die Analyse der t-Tests berichtet. In der deskriptiven 
Betrachtung konnte für die Treatmentgruppe ein leicht positiver Mittel-
wertunterschied (MDiff = .06) nachgewiesen werden. Wohingegen sich der 
Mittelwert der Vergleichsgruppe zu t2 negativ entwickelte (MDiff = -.23). 
Der gepaarte t-Test für die Treatmentgruppe zwischen t1 und t2 zeigte kei-
nen signifikanten Unterschied, (95%-CI[-0.11, 0.22]), t(46) = 0.72, p = .48, 
d = 0.10. Im ungepaarten t-Test hingegen konnte ein signifikanter Mittel-
wertunterschied mit mittlerem Effekt festgestellt werden, (95%-CI[0.10, 
0.76]), t(95) = 2.57, p = < .01, d = 0.52. Auch wenn der Interaktionseffekt 

als moderat eingestuft werden konnte, muss die Hypothese H7 verworfen 
werden. Grund dafür ist die fehlende Signifikanz des gepaarten t-Tests. 
Die Mittelwertunterschiede sind in Abbildung 5 dargestellt. 

Abbildung 5. Mittelwerte der Variable FL im Gruppen- und Zeitvergleich 

Anmerkung. FL = Flourishing, t1  = erster Messzeitpunkt, t2  = zweiter 
Messzeitpunkt. 
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Selbstdarstellung. Die Hypothese H8 nahm an, dass die Treatment-
gruppe nach der Kurzintervention zu t2 im Vergleich zu t1 und gegenüber 
der Vergleichsgruppe signifikant geringere Werte in der Selbstdarstellung 
aufweist. Die Berechnung der mixed ANOVA zur Bestimmung des Inter-
aktionseffekts ergab keine signifikanten Ergebnisse, (95%-CI[3.29, 3.60]), 
F(1.00, 95.00) = 1.41, p = .24, ηp

2 = .015. Durch die Gegenüberstellung der 
Mittelwertunterschiede konnte bei den Teilnehmerinnen der Treatment-
gruppe eine negative Entwicklung festgestellt werden (MDiff = -.25). Die 
Ergebnisse des gepaarten t-Tests zeigten zum zweiten Messzeitpunkt sig-
nifikant geringere Mittelwerte in der Selbstdarstellung als vor dem Inter-
ventionstraining mit mittlerem Effekt, (95%-CI[-0.41, -0.10]), t(46) =  
-3.32, p < .001, d = -0.48. Im unabhängigen t-Test konnte nicht nachge-
wiesen werden, dass sich die Treatmentgruppe von der Vergleichsgruppe 
zu t2 signifikant unterschied, (95%-CI[-0.40, 0.28]), t(95) = -0.36, p =.72, 
d = -0.07. Die Ergebnisse zeigten, dass die Teilnehmerinnen der Interven-
tion weniger danach bestrebt sind, sich ausschließlich positiv auf sozialen 
Medien darzustellen. Allerdings muss die Hypothese H8 aufgrund des 
nicht signifikanten Interaktionseffekts verworfen werden. Abbildung 6 
stellt die Unterschiede der Mittelwerte dar.  
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Abbildung 6. Mittelwerte der Variable SD im Gruppen- und Zeitvergleich 

Anmerkung. SD = Selbstdarstellung, t1 = erster Messzeitpunkt, t2 = zwei-
ter Messzeitpunkt. 

Facetten der Selbstwahrnehmung (Index-Wert). Die Hypothese H9 
erwartete, dass die Treatmentgruppe nach der Intervention zu Messzeit-
punkt t2 im Vergleich zu vor der Intervention zu Messzeitpunkt t1 und ge-
genüber der Vergleichsgruppe signifikant höhere Werte in den Facetten 
der Selbstwahrnehmung (Index-Wert) zeigt. Die zur Überprüfung der Hy-
pothese berechnete mixed ANOVA zeigte eine hochsignifikante Interak-
tion zwischen Messzeitpunkt und der Zugehörigkeit zur Treatment- oder 
Vergleichsgruppe, (95%-CI[3.18, 3.35]), F(1.00, 95.00) = 9.17, p < .001, 
ηp

2 = .09. Die Interaktion ist als moderat zu bewerten. Wie postuliert, wies 
die Treatmentgruppe zum zweiten Messzeitpunkt signifikant höhere Mit-
telwerte in den Facetten der Selbstwahrnehmung (Index-Wert) auf als vor 
dem Training zum ersten Messzeitpunkt mit moderatem Effekt, (95 %-
CI[0.07, 0.25]), t(46) = 3.70, p < .001, d = 0.54. Werden die Mittelwerte 
deskriptiv betrachtet, so zeigte sich für die Treatmentgruppe zu t2 eine po-
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sitive Differenz (MDiff = .16). Die Mittelwerte der Vergleichsgruppe blie-
ben nahezu unverändert (Abbildung 7). In dem anschließend durchgeführ-
ten unabhängigen t-Test konnte zwischen der Treatment- und der Ver-
gleichsgruppe zu Messzeitpunkt t2 kein signifikanter Unterschied festge-
stellt werden, (95%-CI[-0.01, 0.35]), t(95) = 1.90, p =.06, d = 0.39. Durch 
die signifikanten Ergebnisse der mixed ANOVA und des abhängigen t-
Tests kann die Hypothese H9 angenommen werden.  

 

 

Abbildung 7. Mittelwerte der Variable FSW (Index-Wert) im Gruppen- 
und Zeitvergleich  

Anmerkung. FSW = Facetten der Selbstwahrnehmung, t1 = erster Mess-
zeitpunkt, t2 = zweiter Messzeitpunkt. 

Selbstwirksamkeitserwartung. Die Hypothese H9a erwartete, dass 
die Treatmentgruppe nach der Kurzintervention zu Messzeitpunkt t2 im 
Vergleich zu vor der Intervention zu Messzeitpunkt t1 und im Vergleich 
zur Vergleichsgruppe signifikant höhere Werte in der Facette SWE der 
Selbstwahrnehmung zeigte. Die Überprüfung der Hypothese mithilfe der 
mixed ANOVA ergab keinen signifikanten Interaktionseffekt zwischen 
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der Zeit und den Untersuchungsgruppen, (95%-CI[2.82, 2.97]), F(1.00, 
95.00) = 3.54, p = .06, ηp

2 = .03.  

Obwohl kein Interaktionseffekt festgestellt werden konnte, wurde 
trotzdem der t-Test für die Treatmentgruppe zwischen t1 und t2 berechnet. 
Die deskriptive Statistik zeigte für die Treatmentgruppe einen positiven 
Mittelwertunterschied (MDiff = .10). Bei der Vergleichsgruppe konnte zwi-
schen t1  und t2  eine leicht negative Entwicklung der Mittelwertunter-
schiede beobachtet werden (MDiff = -.03). Die Ergebnisse des gepaarten t-
Tests zeigten einen signifikanten Unterschied zum zweiten Messzeitpunkt 
(t2) im Vergleich zu vor der Kurzintervention (t1), (95%-CI[0.00, 0.19]), 
t(46) = 2.08, p = .04, d = 0.30. Die Effektstärke ist als klein einzustufen. 
Im unabhängigen t-Test konnte für die SWE bei der Treatmentgruppe im 
Vergleich zur Vergleichsgruppe signifikante Mittelwertunterschiede zu 
Messzeitpunkt t2 festgestellt werden mit kleiner Effektstärke, (95%-CI[-
0.00, 0.34]), t(95) = 2.00, p = .05, d = 0.40. Der im Rahmen der mixed 
ANOVA ermittelte Signifikanzwert von p = .06 weicht zwar nur minimal 
von dem vorausgesetzten Signifikanzniveau p < .05 ab, trotzdem muss Hy-
pothese H9a aufgrund des nicht signifikanten Interaktionseffektes verwor-
fen werden. Abbildung 8 stellt die Unterschiede der Mittelwerte dar. 
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Abbildung 8. Mittelwerte der Variable SWE im Gruppen- und Zeitver-
gleich 

Anmerkung. SWE = Selbstwirksamkeitserwartung, t1  = erster Messzeit-
punkt, t2  = zweiter Messzeitpunkt. 

Körperbild. Bei der Facette Körperbild der Selbstwahrnehmung 
wurde angenommen, dass durch die Kurzintervention im Gruppenver-
gleich und im zeitlichen Verlauf ein signifikanter Interaktionseffekt sicht-
bar wird (Hypothese H9b). Die Interaktion zwischen der Gruppenzugehö-
rigkeit und der Zeit zeigte statistisch einen signifikanten Effekt, (95%-
CI[3.41, 3.62]), F(1.00, 95.00) = 7.50, p = .007, ηp

2 = .07. Die Interaktion 
ist als moderat einzuordnen. Im Folgenden werden die deskriptive Statistik 
und die t-Tests analysiert. In der deskriptiven Statistik konnte für die Tre-
atmentgruppe ein Mittelwertunterschied von MDiff = 0.21 festgestellt wer-
den. Bei der Vergleichsgruppe blieb der Wert hingegen unverändert (Ab-
bildung 9). Es folgte die Berechnung des gepaarten t-Tests für die Treat-
mentgruppe zwischen den beiden Messzeitpunkten. Hier zeigte sich ein 
signifikanter Unterschied mit mittlerem Effekt, (95%-CI[0.10, 0.33]), 
t(46) = 3.70, p < .001, d = 0.54. Im ungepaarten t-Test zeigte sich zwischen 
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der Treatment- und der Vergleichsgruppe zum zweiten Messzeitpunkt (t2) 
kein signifikanter Unterschied, (95%-CI[-0.01, 0.44]), t(95) = 1.93, p = 
.06, d = 0.39, MTG = 3.67, MVG = 3.46. Die Ergebnisse sprechen dafür, 
dass die Teilnehmerinnen der Kurzintervention nach der Intervention eine 
Verbesserung des Körperbilds nachwiesen. Durch die signifikanten Ergeb-
nisse der mixed ANOVA und dem abhängigen t-Test, sind die Bedingun-
gen zur Bestätigung einer Hypothese erfüllt. Die Hypothese H9b kann da-
mit angenommen werden.  

 

Abbildung 9. Mittelwerte der Variable KB im Gruppen- und Zeitvergleich 

Anmerkung. KB = Körperbild, t1  = erster Messzeitpunkt, t2  = zweiter 
Messzeitpunkt. 

Selbstwert. Die Hypothese H9c erwartete, dass durch die Teil-
nahme an der Kurzintervention bei der Treatmentgruppe im Verlauf der 
Zeit und im Gruppenvergleich signifikant höhere Werte der Facette Selbst-
wert der Selbstwahrnehmung nachgewiesen werden können. Die Überprü-
fung des Interaktionseffektes mithilfe der mixed ANOVA ergab ein statis-
tisch signifikantes Ergebnis, (95%-CI[3.78, 4.03]), F(1.00, 95.00) = 6.88, 
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p = .01, ηp
2 = .07. Der Interaktionseffekt ist als moderat einzuordnen. Die 

Betrachtung der deskriptiven Statistik zeigte für die Treatmentgruppe ei-
nen positiven Mittelwertunterschied (MDiff  = 0.17). Die Mittelwerte der 
Vergleichsgruppe hingegen verschlechterten sich leicht zum Messzeit-
punkt t2 (MDiff = -.05). Die Ergebnisse des gepaarten t-Tests zeigten für die 
Treatmentgruppe zu t2 signifikant höhere Mittelwerte im Selbstwert als 
vor der Kurzintervention zu t1 , mit kleiner Effektstärke (95%-CI[0.03, 
0.32]), t(46) = 2.48, p = .02, d = 0.36. Im ungepaarten t-Test konnte zwi-
schen der Treatment- und der Vergleichsgruppe zum zweiten Messzeit-
punkt (t2) kein signifikanter Unterschied festgestellt werden, (95%-CI[-
0.13, 0.43]), t(95) = 1.09, p = .28, d = 0.22, MTG = 4.01, MVG = 3.86. Auch 
wenn im ungepaarten t-Test kein signifikanter Unterschied nachgewiesen 
werden konnte, so war Bedingung (1) ein signifikanter Interaktionseffekt 
und Bedingung (2) ein signifikanter Unterschied zwischen Messzeitpunkt 
t1 und t2 der Treatmentgruppe erfüllt. Damit kann Hypothese H9c ange-
nommen werden. Die Mittelwertunterschiede sind in Abbildung 10 darge-
stellt. 
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Abbildung 10. Mittelwerte der Variable SW im Gruppen- und Zeitver-
gleich 

Anmerkung. SW = Selbstwert, t1 = erster Messzeitpunkt, t2 = zweiter 
Messzeitpunkt. 

 
Achtsamkeit. Bei der Facette Achtsamkeit der Selbstwahrnehmung 

wurde ebenfalls angenommen, dass durch die Kurzintervention im Grup-
penvergleich und im zeitlichen Verlauf ein signifikanter Interaktionseffekt 
sichtbar wird (Hypothese H9d). Nach der Berechnung der mixed ANOVA 
konnte keine statistisch signifikante Interaktion von Gruppenzugehörig-
keit und Messzeitpunkt festgestellt werden, (95%-CI[2.64, 2.78]), F(1.00, 
95.00) = 3.57, p = .06, ηp

2 = .04. Auch wenn kein Interaktionseffekt vor-
liegt, werden im Folgenden die Mittelwertunterschiede beschrieben und 
mithilfe der t-Tests analysiert. In der Gegenüberstellung der Mittelwertun-
terschiede zeigte sich für die Treatmentgruppe eine positive Entwicklung 
(MDiff = .13). Bei der Vergleichsgruppe veränderten sich die Mittelwerte 
zum Messzeitpunkt t2 nur minimal (MDiff = .02). Um die Effekte innerhalb 
der Treatmentgruppe zu t2 messen zu können, wurde der gepaarte t-Test 
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durchgeführt. Hier konnten signifikant höhere Mittelwerte in der Achtsam-
keit, im Gegensatz zu vor der Kurzintervention zu t1, mit kleinem Effekt 
nachgewiesen werden, (95%-CI[0.04, 0.22]), t(46) = 2.83, p = .007, d = 
0.41. Es folgte der ungepaarte t-Test zum Gruppenvergleich zu t2. Treat-
mentgruppe und Vergleichsgruppe unterschieden sich zu t2 nicht signifi-
kant (95%-CI[-0.03, 0.28]), t(95) = 1.64, p = .10, d = 0.33, MTG = 2.81, 
MVG = 2.68. Der Signifikanzwert der mixed ANOVA weicht mit p = .06 
nur minimal vom notwendigen Signifikanzniveau p < .05 ab. Es lässt sich 
zumindest eine Tendenz zur Verbesserung der Achtsamkeit durch die Teil-
nahme an der Kurzintervention erkennen. Dennoch muss die Hypothese 
H9d aufgrund der nicht eindeutigen Signifikanz abgelehnt werden. Abbil-
dung 11 zeigt die Veränderungen der Mittelwerte. 

 

 

Abbildung 11. Mittelwerte der Variable AK im Gruppen- und Zeitver-
gleich 

Anmerkung. AK = Achtsamkeit, t1  = erster Messzeitpunkt, t2  = zweiter 
Messzeitpunkt. 

2,68 2,812,66 2,68

0

1

2

3

4

t1 t2

M
itt

el
w

er
t

Messzeitpunkt

Achtsamkeit

Treatmentgruppe Vergleichsgruppe



Schriftenreihe des iwp, Nr. 19, Reinartz:   Selbstwahrnehmung in sozialen Medien 
 

 
99 

4.5 Explorative Analyse  

Um neben den bereits untersuchten Hypothesen (H1 bis H9d) zu-
sätzliche Ergebnisse und Besonderheiten der Evaluationsstudie aufzude-
cken, wurde im Folgenden eine differenzierte Auswertung weiterer mög-
licher Einflussfaktoren durchgeführt. Hierbei wurde im ersten Schritt das 
Involvement der Teilnehmerinnen der Kurzintervention ausgewertet. Es 
folgte die Auswertung nach Elternschaft, um zu überprüfen, ob Unter-
schiede hinsichtlich der Interventionseffekte bei Frauen mit oder ohne 
Kinder bestehen. Die explorative Analyse wurde mit der Auswertung der 
Ergebnisse im Hinblick auf die tägliche durchschnittliche Nutzungsdauer 
der Teilnehmerinnen der Treatmentgruppe abgeschlossen. 

Auswertung nach Involvement. Die Intervention Positive Selbst-
wahrnehmung in sozialen Medien bestand neben der Wissensvermittlung 
aus Übungen und Techniken der Positiven Psychologie. Zusätzlich zu den 
Übungen, die während der Intervention durchgeführt wurden, wurden im 
Anschluss Follow-Up-Übungen versendet. Diese sollten die Teilnehme-
rinnen dabei unterstützen, sich auch nach der Intervention an die Übungen 
der Positiven Psychologie zu erinnern und diese durchzuführen. Um lang-
fristige Effekte erzielen zu können, ist es unabdingbar auch nach dem Trai-
ning das gelernte regelmäßig einzusetzen (Nerdinger, et al. 2019). Um aus-
werten zu können, inwiefern die Teilnehmerinnen des Trainings auch im 
Anschluss daran die Übungen der Positiven Psychologie angewendet ha-
ben, wurde zum Messzeitpunkt t2 die Regelmäßigkeit der Durchführung 
der vermittelten Übungen erhoben, z. B. täglich, nahezu täglich, drei- bis 
viermal in der Woche etc. 17.0 % der Teilnehmerinnen berichteten, seit 
dem Interventionstraining die Übungen der Positiven Psychologie nahezu 
täglich angewendet zu haben. 27.7 % führten die Übungen drei- bis vier-
mal in der Woche und 23.4 % bis zu zweimal in der Woche durch. 27.7 % 
haben die Übungen einmal in der Woche durchgeführt und lediglich 4.3 % 
gar nicht. Eine detaillierte Darstellung zu Art und Turnus der angewende-
ten Übungen kann der Abbildung 12 entnommen werden. Bei der Betrach-
tung der Ergebnisse fiel auf, dass alle Übungen von über der Hälfte der 
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Teilnehmerinnen des Trainings einmal in der Woche oder häufiger durch-
geführt wurden. 93.6 % der Teilnehmerinnen führten die Selbstreflexion 
einmal in der Woche oder häufiger durch. Auffällig war außerdem, dass 
87.2 % der Teilnehmerinnen die Übung Three Good Things einmal in der 
Woche oder häufiger anwendeten. 27.7 % haben diese Übung drei- bis 
viermal in der Woche in ihren Alltag integriert. Das Dankbarkeitstagebuch 
und der Body Scan wurden von ca. 32 % bis 37 % der Teilnehmerinnen 
gar nicht nach dem Training angewendet.  

 

 

Abbildung 12. Involvement der Teilnehmerinnen der Treatmentgruppe 
nach der Intervention 

Anmerkung. Die Angaben sind in Prozent (%). 

Nachfolgend wurde der Index des Involvements für die Treatment-
gruppe (TGIndex_Inv) gebildet, um eine Korrelationsanalyse durchzuführen. 
Diese konnte einen signifikant moderaten Zusammenhang zwischen dem 
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Involvement und der Anwendung von Techniken der Positiven Psycholo-
gie nachweisen (r = .30, p = < .05). Es konnte kein weiterer signifikanter 
Zusammenhang mit anderen Variablen festgestellt werden. Anschließend 
wurde überprüft, ob die Teilnehmerinnen mit einem hohen Involvement 
mehr von dem Interventionstraining profitiert haben. Hierzu wurde die 
Treatmentgruppe mithilfe einer Mediansplittung in Teilnehmerinnen mit 
Low-Involvement (N = 26, MIndex_Inv ≤ 4.5) und High-Involvement (N = 21, 
MIndex_Inv > 4.5) unterteilt. Um die Effekte durch die Ausprägung des Invol-
vements zu überprüfen, wurde die mixed ANOVA berechnet. Es ließen 
sich bei keiner der untersuchten Variablen signifikante Effekte zwischen 
der Zeit und den Involvementgruppen nachweisen. In der nachfolgenden 
Tabelle 10 werden die Ergebnisse der mixed ANOVA aufgezeigt. 

Tabelle 10. Mixed ANOVAs des Involvements  

Skala Mixed ANOVA (Zeitpunkt x Involvementgruppe) 

ATPP (95%-CI[2.90, 4.01]), F(1.00, 45.00) = 0.26, p = .61, 
ηp

2 = .01 

Flourishing (95%-CI[5.22, 6.12]), F(1.00, 45.00) = 0.06, p = .81, 
ηp

2 = .001 

Selbstwert (95%-CI[3.50, 4.34]), F(1.00, 45.00) = 1.05, p = .31, 
ηp

2 = .02 

SWE (95%-CI[2.91, 3.20]), F(1.00, 45.00) = 2.34, p = .13, 
ηp

2 = .05 

Körperbild (95%-CI[3.22, 3.90]), F(1.00, 45.00) = 0.87, p = .36, 
ηp

2 = .02 

Achtsamkeit (95%-CI[2.48, 3.01]), F(1.00, 45.00) = 0.54, p = .47, 
ηp

2 = .01 
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Selbstdarstel-
lung 

(95%-CI[2.97, 3.95]), F(1.00, 45.00) = 2.16, p = .15, 
ηp

2 = .05 

FSW (Index-
Wert) 

(95%-CI[3.03, 3.60]), F(1.00, 45.00) = 1.59, p = .21, 
ηp

2 = .03 

Anmerkung. Es wurde für alle F-Statistiken proaktiv die Greenhouse-Geis-
ser-Korrektur verwendet. ATPP = Anwendung von Techniken der Positi-
ven Psychologie, SWE = Selbstwirksamkeitserwartung, FSW (Index-
Wert) = Facetten der Selbstwahrnehmung (Index-Wert). 

Auswertung nach Elternschaft. Die Selbstwahrnehmung von 
Frauen mit Kindern und Frauen ohne Kinder kann aus verschiedenen 
Gründen sehr unterschiedlich ausfallen. Mütter sind durch die vorgegebe-
nen Normen der Gesellschaft einem höheren Erwartungsdruck ausgesetzt. 
Dieser Druck, eine augenscheinlich ideale Mutter zu sein, Haushalt, Er-
ziehung und Karriere gleichermaßen gerecht zu werden, steht in positivem 
Zusammenhang mit elterlichem Burnout und Selbstzweifeln. Werden 
diese Erwartungen subjektiv nicht erfüllt, so kann das eine negative Aus-
wirkung auf die Selbstwahrnehmung haben (Meeussen & van Laar, 2018). 
Diese Idealbilder einer Mutter werden auch auf sozialen Medien vermehrt 
durch sogenannte Mumfluencerinnen vermittelt. Diese veröffentlichen 
meist positiv besetzte Mutterschaftsthemen, was dazu führt, dass sich die 
Neigung zu negativen sozialen Vergleichen mit diesen Müttern erhöht 
(Wegener, et al., 2022). Auch hinsichtlich des eigenen Körperbildes kann 
eine überkritische Haltung entstehen. Nach der Geburt eines Kindes ver-
ändert sich der Körper einer Frau, was sich negativ auf die Selbstwahr-
mnehmung auswirken kann (Hodgkinson, et al., 2014). Eine Schwanger-
schaft führt möglicherweise dazu, dass das eigene Körperbild danach 
schlechter bewertet wird und sich somit negativ auf das Selbstwertgefühl 
auswirkt (Gesundheitsförderung Schweiz, 2016; Hodgkinson, et al., 
2014). Da all diese Faktoren einen Einfluss auf die Selbstwahrnehmung 
haben können, werden im Folgenden die Effekte des Mutterseins bzw. des 
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nicht Mutterseins auf die Interaktionseffekte zwischen den Messzeitpunk-
ten (t1 und t2) und den beiden Untersuchungsgruppen analysiert. Für diese 
Untersuchung wurden die Gruppen in Teilnehmerinnen mit Kindern (N = 
42) und ohne Kinder (N = 55) eingeteilt. Im folgenden werden die 
wichtigsten Ergebnisse kurz zusammengefasst. Es konnte beobachtet 
werden, dass bei den Teilnehmerinnen ohne Kinder die meisten 
signifikanten Interaktionseffekte entstanden. Während in der Gruppe mit 
Kindern lediglich ein signifikanter Interaktioneffekt für die Variable 
Flourishing festgestellt wurde, (95%-CI[5.27, 5.84]), F (1.00, 40.00) = 
7.04, p = .01, ηp

2 = .15, konnten sich bei der Gruppe ohne Kinder deutlich 
mehr signifikante Effekte beobachten lassen. Ein statistisch signifikanter 
Interaktionseffekt wies hier die Anwendung von Techniken der Positiven 
Psychologie auf, (95%-CI[3.18, 3.46]), F(1.00, 53.00) = 16.73, p < .001, 
ηp

2 = .24. Die Interaktion ist als sehr stark einzuordnen. Auch für die aus-
gewählten Facetten der Selbstwahrnehmung (Index-Wert), (95%-CI[3.14, 
3.35]), F(1.00, 53.00) = 6.31, p = .02, ηp

2 = .11, dem Körperbild, (95%-
CI[3.37, 3.64]), F(1.00, 53.00) = 6.08, p = .02, ηp

2 = .10, und dem Selbst-
wert, (95%-CI[3.72, 4.05]), F(1.00, 53.00) = 6.49, p = .01, ηp

2 = .11, konn-
ten jeweils eine statistisch signifikante Interaktion zwischen der Zeit und 
den Gruppen ermittelt werden mit moderaten Effekten. Im gepaarten t-
Test konnte bis auf die Variable Flourishing für alle Variablen signifikante 
Unterschiede innerhalb der Treatmentgruppe zu t2 nachgewiesen werden. 
Die Ergebnisse der mixed ANOVA, der t-Tests und die Mittelwertunter-
schiede der einzelnen Variablen, können für die jeweilige Gruppe Anhang 
A. 1 und A. 2 entnommen werden. 

Auswertung nach täglicher durchschnittlicher Nutzungsdauer. Die 
täglich durchschnittlich verbrachte Zeit auf sozialen Medien betrug 2022 
weltweit 2 Stunden und 28 Minuten (Hootsuite, 2023). Je mehr Zeit eine 
Person auf sozialen Medien verbringt, desto höher ist auch die Wahr-
scheinlichkeit, von den negativen Auswirkungen der Nutzung sozialer Me-
dien betroffen zu sein. Die Studie von Primack, et al. (2020) konnte einen 
signifikanten Zusammenhang zwischen der intensiven Nutzung sozialer 
Medien und psychischen Erkrankungen feststellen. Aus diesem Grund ist 
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die differenzierte Betrachtung der Auswirkungen auf die einzelnen Teil-
nehmerinnen nach der täglichen Nutzungszeit sozialer Medien von beson-
derer Bedeutung.  

Nachfolgend werden die Effekte der durchschnittlich verbrachten 
Zeit auf sozialen Medien auf die Interaktionseffekte zwischen den beiden 
Messzeitpunkten (t1  und t2 ) und den Untersuchungsgruppen analysiert. 
Hierfür wurden die Gruppen in Teilnehmerinnen mit einer täglichen 
durchschnittlichen Nutzungsdauer von unter einer Stunde (N = 17), von 
zwei bis drei Stunden (N = 52) und von über drei Stunden (N = 14) unter-
teilt. Es erfolgte die Berechnung der mixed ANOVA und der t-Tests.  

Die Ergebnisse zeigten für die Teilnehmerinnen mit einer Nut-
zungsdauer von unter einer Stunde keine signifikanten Effekte. Dagegen 
konnten bei den Teilnehmerinnen mit einer Nutzungsdauer von zwei bis 
drei Stunden täglich signifikante Interaktionseffekte für die Variablen An-
wendung von Techniken der Positiven Psychologie, (95%-CI[3.23, 3.51]), 
F(1.00, 50.00) = 9.16, p < .001, ηp

2 = .16, und Flourishing, (95%-CI[5.39, 
5.79]), F(1.00, 50.00) = 5.68, p = .02, ηp

2 = .10, festgestellt werden. Im ge-
paarten t-Test zeigten sich innerhalb der Gruppe für ATPP, (95%-CI[0.27, 
0.68]), t(30) = 4.64 p = p < .001, d = 0.42, die Selbstdarstellung, (95%-
CI[-0.51, -0.15]), t(30) = -3.73, p < .001, d = -1.06, die Facetten der Selbst-
wahrnehmung (Index-Wert), (95%-CI[0.01, 0.23]), t(30) = 2.16, p = .04, 
d = -0.02, und das Körperbild, (95%-CI[0.00, 0.29]), t(30) = 2.10, p = .05, 
d = -0.13, zu t2 signifikant höhere Werte. Bei der Gruppe der Teilnehme-
rinnen mit einer Nutzungsdauer von über drei Stunden konnten bei der Be-
rechnung der mixed ANOVA für die Variablen ATPP, (95%-CI[2.90, 
3.50]), F(1.00, 12.00) = 10.78, p = .007, ηp

2 = .47, Facetten der Selbstwahr-
nehmung (Index-Wert), (95%-CI[2.82, 3.41]), F(1.00, 12.00) = 5.97, p = 
.03, ηp

2= .23, und Körperbild, (95%-CI[2.97, 3.75]), F(1.00, 12.00) = 6.84, 
p = .02, ηp

2 = .36, statistisch signifikante Interaktionseffekte nachgewiesen 
werden. Die Interaktionen sind als sehr stark einzuordnen. Im gepaarten t-
Test konnten signifikant höhere Mittelwerte für ATPP, (95%-CI[0.35, 
1.40]), t(5) = 2.70, p = .04, d = 0.03, und für das Körperbild, (95%-CI[0.10, 
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0.63]), t(5) = 3.53, p = .02, d = 0.23, nachgewiesen werden. Alle Ergeb-
nisse und Mittelwertunterschiede können Anhang A. 3, A. 4 und A. 5 ent-
nommen werden.  
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5 Diskussion 

Im nachfolgenden Kapitel werden die Studienergebnisse unter the-
oretischem und empirischem Rückbezug sowie die gewählte Methodik 
diskutiert. Anschließend werden Implikationen für die Forschung und die 
Praxis abgeleitet.  

 

5.1 Diskussion der Studienergebnisse  

Die vorliegende Evaluationsstudie verfolgte das Ziel, Nutzerinnen 
sozialer Medien mit einer positiv-psychologischen Online-Kurzinterven-
tion Positive Selbstwahrnehmung in sozialen Medien die Techniken der 
Positiven Psychologie zu vermitteln und die Facetten der Selbstwahrneh-
mung (SWE, Körperbild, Selbstwert und Achtsamkeit) zu stärken, um so 
das Bedürfnis der idealisierten Selbstdarstellung und die negativen Aus-
wirkungen der Nutzung sozialer Medien zu verringern.  

Im Rahmen der inferenzstatistischen Analyse wurde eine Korrela-
tions- und Interaktionsanalyse durchgeführt. Die Prüfung der Korrelati-
onshypothesen (H1 bis H5) ergab, dass die Anwendung von Techniken der 
Positiven Psychologie mit der SWE, dem eigenen Körperbild, dem Selbst-
wert, der Achtsamkeit und dem Wohlbefinden signifikant positiv korre-
liert. Daher konnten alle Korrelationshypothesen angenommen werden. 
Bei der Analyse der Interaktionen konnten für die Anwendung von Tech-
niken der Positiven Psychologie, die Facetten der Selbstwahrnehmung (In-
dex-Wert), das Körperbild und den Selbstwert (H6, H9, H9b, H9c), signi-
fikante Interaktionseffekte zwischen den beiden Messzeitpunkten (t1 und 
t2) und den Untersuchungsgruppen sowie im Intergruppenvergleich fest-
gestellt werden. Es muss angemerkt werden, dass die Interaktionseffekte 
der einzelnen Facetten SWE und Achtsamkeit das Signifikanzniveau nur 
knapp verfehlten, aber auch hier eine positive Tendenz sichtbar wurde. Die 
Interaktionseffekte konnten damit in der kombinierten Betrachtung aller 
Facetten der Selbstwahrnehmung (Index-Wert) als signifikant bewertet 
werden. Während die Mittelwerte der Vergleichsgruppe zu Messzeitpunkt 
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t2 bei allen Variablen, bis auf die Selbstdarstellung, nahezu stagnierten 
oder sich verschlechterten, konnte in der Treatmentgruppe bei den Variab-
len Anwendung von Techniken der Positiven Psychologie, Facetten der 
Selbstwahrnehmung (Index-Wert), SWE, Körperbild, Selbstwert und 
Achtsamkeit zu t2 ein signifikanter Anstieg der Mittelwerte festgestellt 
werden. Bei der Variable Selbstdarstellung zeigte sich eine Abnahme der 
Mittelwerte. Die Abnahme im Zeitvergleich reichte allerdings nicht für ein 
signifikantes Ergebnis. Gleiches konnte für die Variable Flourishing fest-
gestellt werden. Es zeigte sich eine positive Entwicklung der Werte im In-
tergruppen- und Zeitvergleich aber nicht ausreichend genug, um die Hy-
pothese H7 bestätigen zu können.  

Generell lassen die Erkenntnisse darauf schließen, dass ohne Inter-
ventionstraining auch die Mittelwerte der Treatmentgruppe keine positi-
ven Veränderungen aufgezeigt hätten.  

Neben der Betrachtung der einzelnen ausgewählten Facetten der 
Selbstwahrnehmung, sollte diese als ein noch nicht evaluiertes gesamtes 
Konstrukt erforscht werden. Die Teilnehmerinnen des Interventionstrai-
nings erlernten und trainierten im Rahmen der Intervention gezielt die ein-
zelnen Facetten der Selbstwahrnehmung. Sie erhielten die Möglichkeit 
diese, bspw. durch Selbstreflexion, Erkennung eigener Stärken, aktivem 
Verspüren von Dankbarkeit sowie anderen Übungen und Methoden zu 
stärken. Hierbei wurde das Training so gestaltet, dass jede Facette der 
Selbstwahrnehmung durch mindestens eine dezidierte Übung trainiert 
wurde. Dadurch, dass die Teilnehmerinnen sich selbstständig und freiwil-
lig zum Training angemeldet haben, kann davon ausgegangen werden, 
dass ein gewisses Problembewusstsein und eine Bereitschaft etwas an der 
eigenen Situation zu verändern, vorhanden ist (Wilken, 2019).  

In den inferenzstatistischen Untersuchungen konnten für die ein-
zelnen Facetten SWE und Achtsamkeit (H9a & H9d) keine statistisch sig-
nifikanten Effekte festgestellt werden, allerdings für die gesamte Betrach-
tung der Facetten der Selbstwahrnehmung (Index-Wert). Wie in Kapitel 
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2.2.3 beschrieben, bedingen sich die ausgewählten Facetten gegenseitig. 
So bestehen laut Literatur wechselseitige Interaktionen, bspw. wirkt sich 
eine körperpositive Haltung positiv auf das Selbstwertgefühl aus. Dies 
könnte ein möglicher Grund sein, weshalb beide Hypothesen (H9b & H9c) 
sich bestätigen ließen.  

Kritisch anzumerken ist aber auch, dass die Facetten SWE und 
Achtsamkeit (H9a & H9d), die laut aktueller Forschung auch in Verbin-
dung mit den anderen Facetten stehen, nicht bestätigt werden konnten. 
Möglicher Grund für die ausbleibenden Effekte für die Facette Achtsam-
keit könnte sein, dass die Daten nicht angemessen erhoben wurden. Für die 
Messung wurde das Erhebungsinstrument FFA in der Kurzversion genutzt, 
die deutlich weniger Items umfasste als die Langversion. Eine ähnliche 
Begründung kann für die fehlenden Effekte der Selbstdarstellung heran-
gezogen werden. Die Skala zur Messung der Selbstdarstellung wurde in 
Eigenanfertigung erstellt und umfasste lediglich vier Items. Diese Skala 
wurde bis dato noch nicht getestet und auch nicht hinsichtlich ihrer Aus-
sagekraft und anderer Faktoren wissenschaftlich evaluiert. In der Theorie 
wird erläutert, dass die Selbstdarstellung in sozialen Medien überwiegend 
positiv ausfällt. Die erhobenen Mittelwerte der Variable Selbstdarstellung 
liegen zwischen M = 3.32 und M = 3.57, was sich als eine eher ambivalente 
Selbstdarstellung bei einer Range von [1:5] interpretieren lässt. Die feh-
lenden Signifikanzen können dem zugrunde liegen, dass das Bedürfnis der 
idealisierten Selbstdarstellung in sozialen Medien tiefgreifender und 
schwieriger zu beeinflussen ist als die anderen Variablen. Den eigenen 
Körper mit seinen Gegebenheiten zu akzeptieren und positiv zu belegen 
ist ein Faktor. Den Körper bzw. die eigene Person aber mit den subjektiv 
empfundenen Makeln und Unzulänglichkeiten vor der breiten Masse auf 
sozialen Medien zu präsentieren, ist ein tiefgreifenderer Prozess und kostet 
Überwindung.  

Ein möglicher Ansatz zur Verbesserung der Effekte könnte sein, 
dass in weiteren Studien den Teilnehmerinnen konkrete Body-Positivity-
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Beiträge auf sozialen Medien gezeigt werden und so ein abwärtsgerichte-
ter sozialer Vergleich entsteht. Dieser führt nachweislich zu einer positi-
veren Bewertung des Selbst (Döring, 2013) und zeigt auf, dass andere Nut-
zerinnen und Nutzer auch nicht dem vermittelten Ideal entsprechen. 

Die nicht signifikanten Effekte der Facette SWE können darauf zu-
rückgeführt werden, dass für das Trainieren dieser Variable konkrete, spe-
zifische Situationen notwendig sind. Ein individuelles Coaching würde 
sich anbieten, um diese Facette gezielter zu trainieren. Eine Studie von Bar 
(2014) zeigte, dass mithilfe eines individuellen Coachings die SWE signi-
fikant gesteigert werden kann. Das deutet darauf hin, dass in zukünftigen 
Studien einzelne Slots eingebaut werden sollten, in denen die Teilnehmen-
den individuell gecoacht werden. Hierbei sollte beachtet werden, dass die 
Teilnehmenden lernen, sich selbst zu konditionieren und Erfolge aktiv 
wahrnehmen. Dies dient als positiver Verstärker für SWE (Tischler, 2019). 
Weiterhin konnte in der vorliegenden Studie nicht bestätigt werden, dass 
das Interventionstraining einen positiven Einfluss auf das Flourishing der 
Teilnehmerinnen hat. Somit musste Hypothese H7 verworfen werden. 
Eine leicht positive Tendenz lässt sich durch die Mittelwerte beobachten. 
Dass Übungen, wie bspw. die Three Good Things Übung, das Flourishing 
steigern können, wurde bereits in der Studie von Seligman et al. (2005) 
bestätigt. Demnach sollten Übungen, die das Flourishing positiv beeinflus-
sen in zukünftigen Forschungen forciert werden. Seligman et al. (2005) 
führten ihre Untersuchung über sechs Monate durch. Dies spricht dafür, 
dass möglicherweise ein größerer Untersuchungszeitraum benötigt wird, 
um signifikante Auswirkungen auf das Wohlbefinden festzustellen. 
Lyubomirsky (2008) konnte belegen, dass die Übung am meisten Wirkung 
zeigte, wenn sie in der Woche viermal angewendet wurde. Häufigere An-
wendungen können als lästige Pflicht wahrgenommen werden. Es ließ sich 
beobachten, dass lediglich 27.7 % der Teilnehmerinnen die Übung drei- 
bis viermal in der Woche durchführten. Darüber hinaus waren die Mittel-
werte für die Variable Flourishing bereits vor dem Interventionstraining 
verhältnismäßig hoch, was ebenfalls für eine geringere Effizienz der PPI 
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auf das Flourishing sprechen könnte. Im Hinblick auf die nicht signifikan-
ten Ergebnisse für die Variablen Flourishing, Selbstdarstellung, Achtsam-
keit und SWE muss im Folgenden eine kritische Betrachtung des Trai-
ningskonzepts erfolgen. Es ließ sich beobachten, dass vor allem die 
Follow-Up-Übungen durchschnittlich eher weniger durchgeführt worden 
sind als die vermittelten Übungen im Training. Dies kann darauf zurück-
geführt werden, dass die Motivation zur Durchführung einer Übung inner-
halb eines Trainings höher ist, wenn eine persönliche Betreuung erfolgt. 
Darüber hinaus können E-Mails im Laufe des Tages in Vergessenheit ge-
raten. Wie die Studie von REDDOXX (2020) zeigte, suchen 77 % der Stu-
dienteilnehmenden jede Woche nach in Vergessenheit geratenen E-Mails. 
Diese Suche ist meist mühsam, 58.6 % benötigen länger als 10 Minuten 
für das Finden der alten E-Mails. Diese Problematik kann die Durchfüh-
rung der Follow-Up-Übungen ungünstig beeinflusst haben. Somit wurde 
den Follow-Up-Übungen möglicherweise weniger Aufmerksamkeit ge-
schenkt als den Übungen im Training. Um einen besseren Trainingseffekt 
erzielen zu können, wäre außerdem der Einsatz von verbindlichen Trans-
feraufgaben sinnvoll gewesen. Hierbei hätten die Teilnehmerinnen aufge-
fordert werden können, eine bestimmte Übung in einer bestimmten Situa-
tion, wie bspw. einem negativen sozialen Vergleich bei der Nutzung sozi-
aler Medien, einzusetzen. Hochholdinger et al. (2008) stellten fest, dass 
die Transferleistung ein wichtiger Indikator für den Trainingserfolg ist.  

Im weiteren Procedere wurde innerhalb der explorativen Analyse 
das Involvement der Teilnehmerinnen der Treatmentgruppe untersucht, 
um zu überprüfen, inwiefern diese auch nach dem Interventionstraining 
die dort vermittelten Übungen und Techniken sowie die Follow-Up-Übun-
gen angewendet haben. Das Training wurde so gestaltet, dass die Teilneh-
merinnen bereits hier Übungen kennenlernten und anwendeten, um den 
Transfer in den Alltag zu erleichtern. In der deskriptiven Statistik zeigte 
sich eine überwiegend hohe Frequenz der Durchführung der Übungen 
nach dem Training. Bei der Betrachtung der Häufigkeiten für die Durch-
führung der einzelnen Übungen war besonders auffällig, dass die Übungen 
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Body Scan und Digital Detox, welche beide dazu beitragen sollten, die 
Achtsamkeit zu erhöhen, am wenigstens angewendet wurden. Beide wur-
den von ca. 70 % der Teilnehmerinnen gar nicht oder nur einmal in der 
Woche angewendet. Da die regelmäßige Anwendung von Gelerntem für 
einen Trainingserfolg entscheidend ist (Nerdinger, et al. 2019), könnte dies 
ein Erklärungsansatz für die ausbleibenden Effekte bzw. nur leicht positi-
ven Tendenzen in den Ergebnissen der Facette Achtsamkeit sein. Ähnli-
ches konnte für die Facette SWE festgestellt werden. Die Übung zur Er-
kennung eigener Stärken, welche die SWE positiv beeinflussen sollte, 
wurde von rund 60 % der Teilnehmerinnen gar nicht oder nur einmal in 
der Woche durchgeführt. Hier muss angemerkt werden, dass die Übungen 
Digital Detox und Erkennung eigener Stärken beide Bestandteil der 
Follow-Up-Übungen waren.   

Das positive Feedback der Teilnehmerinnen könnte nach Kirk-
patrick und Kirkpatrick (2006) die überwiegend hohe Frequenz der Übun-
gen nach dem Training erklären, da durch eine positive Erinnerung an die 
Intervention die Motivation höher ist, diese auch im Nachgang in Eigen-
initiative durchzuführen. Im Rahmen der explorativen Untersuchungen 
fand außerdem eine differenzierte Betrachtung der Auswirkungen auf 
Teilnehmerinnen mit und ohne Kinder statt. Hier war auffällig, dass Teil-
nehmerinnen ohne Kinder deutlich mehr signifikante Ergebnisse aufwie-
sen, wohingegen bei Teilnehmerinnen mit Kindern nur ein signifikantes 
Ergebnis im Hinblick auf das Flourishing zu beobachten war. Ein mögli-
cher Grund dafür könnte, wie unter Kapitel 4.5 beschrieben, eine eher ne-
gativere Selbstwahrnehmung oder auch ein Mangel an Zeit für die Durch-
führung solcher Übungen sein. Die Betrachtung der Ergebnisse hinsicht-
lich der durchschnittlichen Nutzungszeit zeigte, dass Teilnehmerinnen mit 
einer höheren Nutzungsdauer sozialer Medien (zwei bis drei Stunden oder 
über drei Stunden) deutlich mehr signifikante Ergebnisse aufwiesen als 
Teilnehmerinnen mit einer Nutzungsdauer von unter einer Stunde. Ein 
möglicher Erklärungsansatz dafür ist, dass Teilnehmerinnen die länger den 
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potenziell negativen Effekten sozialer Medien ausgesetzt sind, auch stär-
ker auf Maßnahmen reagieren, die diesen entgegenwirken sollen. Im Um-
kehrschluss ist bei geringer bis sehr geringer Nutzung auch ein geringerer 
Bedarf und Effekt zu erwarten.  

Auch wenn insgesamt nur die Hälfte der Interaktionshypothesen 
bestätigt werden konnten (H6, H9, H9b, H9c) und die Hypothesen H7, H8, 
H9a und H9d verworfen werden mussten, so sprechen die Ergebnisse und 
positiven Tendenzen insgesamt dafür, dass das Interventionstraining Posi-
tive Selbstwahrnehmung in sozialen Medien mit der Anwendung von 
Techniken der Positiven Psychologie eine hilfreiche Maßnahme darstellt, 
um die positive Selbstwahrnehmung von Nutzerinnen sozialer Medien zu 
stärken, aber vor allem das eigene Körperbild zu verbessern und das 
Selbstwertgefühl zu steigern. Dass PPI das Körperbild und Selbstwertge-
fühl positiv beeinflussen können, steht im Einklang mit den Ergebnissen 
der aktuellen Forschungen (Ko & Hyun, 2018; Lee & Shin, 2017; Ogle et 
al. 2019). Ein ausbleibender Trainingserfolg musste bei den Variablen 
Flourishing, Selbstdarstellung sowie der Facette SWE und Achtsamkeit 
anerkannt werden. Aufgrund der positiven Tendenzen könnten hier durch 
zukünftige Anpassungen des Trainings signifikante Ergebnisse entstehen. 
Mögliche Modifikationen der Kurzintervention werden in der methodi-
schen Diskussion unter Kapitel 5.2 erläutert. Dennoch kann die Studie als 
Erkenntnisgewinn angesehen werden. Es wurden erstmals die verschiede-
nen Facetten der Selbstwahrnehmung (einzeln und als gesamtes Kon-
strukt) und die Auswirkungen auf die Selbstdarstellung von Nutzerinnen 
sozialer Medien evaluiert. 

 

5.2 Methodische Diskussion  

Für die Untersuchung wurde ein 2 x 2 quasi-experimentelles Prä-
Post-Design mit Vergleichsgruppe gewählt. Um ausreichend Teilnehme-
rinnen für die Studie zu gewinnen, wurden die Einladungen zum Interven-
tionstraining vor allem über soziale Medien und das private Umfeld geteilt. 
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Die Teilnehmerinnen für die Vergleichsgruppe wurden darüber hinaus 
über eine Frauenarztpraxis und eine Ballettschule rekrutiert. Die Anmel-
dung zur Teilnahme erfolgte auf freiwilliger Basis. Hierfür konnte aus fünf 
angebotenen Terminen ein Wunschtermin gewählt werden. Die freiwillige 
Teilnahme an der Studie kann die persönliche Motivation zur Durchfüh-
rung der Maßnahmen und Übungen erhöhen, da möglicherweise bereits 
ein Bewusstsein für die Notwendigkeit von Veränderungen vorhanden ist. 
Damit ist die Freiwilligkeit ein wichtiger Faktor für die Untersuchung 
(Lyubomirsky et al., 2011). Auf einen monetären Anreiz zur Teilnahme an 
der Studie wurde verzichtet, um keine Fehlmotivation zu setzten. Es lässt 
sich diskutieren und für zukünftige Forschungen untersuchen, ob durch 
den Einsatz weiterer Anreize Effekte hinsichtlich Stichprobengröße und 
Drop-Out-Quote sichtbar werden. Durch bspw. ein Gewinnspiel könnte 
bei den Teilnehmerinnen ein größerer Anreiz zur Teilnahme gesetzt wer-
den und damit zeitgleich die extrinsische Motivation gefördert werden. 
Die kostenlose Trainingsteilnahme ist sicherlich als Anreiz zu werten. Die 
intrinsische Motivation der Teilnehmerinnen wurde durch die Verbesse-
rung der Selbstwahrnehmung angesprochen. Layous et al. (2013) unter-
streichen mit ihrer Forschung, dass eine intrinsische Motivation und die 
individuelle Überzeugung einen höheren Einfluss auf die Effekte hinsicht-
lich der Wirksamkeit einer PPI hat. Zukünftig könnte eine Abfrage der 
Motivation zur Teilnahme an der Studie in den Fragebogen mitaufgenom-
men werden.  

Da es sich bei der Studie um ein quasi-experimentelles Prä-Post-
Design handelt, fand keine Randomisierung der Teilnehmerinnen statt. 
Das bedeutet, die Zuordnung in die Vergleichs- oder die Treatmentgruppe 
erfolgte nicht zufällig. Die Unterschiede hinsichtlich des Alters der Teil-
nehmerinnen ließen sich vor allem auf drei Ausreißer in der Vergleichs-
gruppe zurückführen, welche zwecks Sicherung der Stichprobengröße 
aber nicht von der Analyse ausgeschlossen wurden. Die Entscheidung ge-
gen eine Randomisierung kann kritisch diskutiert werden, wurde aber im 
Hinblick auf die Erreichung der optimalen Stichprobengröße und einer 
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ausreichend großen Anzahl an Teilnehmerinnen für das Interventionstrai-
ning in Kauf genommen. Trotz fehlender Randomisierung konnte zum 
Messzeitpunkt t1  festgestellt werden, dass die Skalen-Mittelwerte und 
auch die meisten soziodemografischen Daten der Gruppen ähnlich waren, 
demnach konnte generell die Vergleichbarkeit der Gruppen nachgewiesen 
werden. Trotzdem sollten die Alterseffekte berücksichtigt werden, da 
möglicherweise jüngere Teilnehmerinnen der Treatmentgruppe für Trai-
ningsangebote hinsichtlich der Selbstwahrnehmung in Bezug auf soziale 
Medien zugänglicher sind. Um personenbedingte und untersuchungsbe-
dingte Störfaktoren zu kontrollieren, sollten Maßnahmen wie bspw. eine 
Parallelisierung der Stichprobe eingesetzt (Döring, 2023) oder in zukünf-
tigen Studien eine randomisierte Kontrollgruppe betrachtet werden. 

Für die Rekrutierung der Teilnehmerinnen wurden Einladungen er-
stellt. Bei der Konzeptionierung der Einladungen wurde darauf geachtet, 
dass bei den Versuchspersonen das Bewusstsein für die Auswirkungen so-
zialer Medien gestärkt und der potentielle Nutzen des Interventionstrai-
nings aufgezeigt wird. Hierbei wurde ein großer Wert auf die visuelle Dar-
stellung gelegt, da davon ausgegangen wurde, dass diese in den Entschei-
dungsprozess für die Teilnahme positiv eingeht. In den Einladungen für 
die Treatmentgruppe wurden keine Informationen über die Vergleichs-
gruppe, einen zweiten Messzeitpunkt und den Zweck der Studie genannt. 
Die Einladungen der Vergleichsgruppe waren ähnlich aufgebaut, enthiel-
ten aber bereits die Auskunft über den zweiten Messzeitpunkt, um die Ver-
suchspersonen darüber zu informieren, dass sie nach der Beantwortung des 
ersten Fragebogens noch einmal kontaktiert werden. Diese Information 
wurde den Teilnehmerinnen der Treatmentgruppe am Ende des Interven-
tionstrainings gegeben. Um den Teilnehmerinnen kein Gefühl der Abfrage 
zu vermitteln, wurde die Beantwortung des Fragebogens als Selbstrefle-
xion kommuniziert. Nach Gläser und Laudel (2004) ist jeder Mensch Ex-
perte oder Expertin für das Selbst und das eigene Leben.  
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Um die Unterschiede hinsichtlich der Kommunikation der beiden 
Gruppen noch weiter zu minimieren, könnte die Nutzung eines Wartekon-
trollgruppendesigns eine alternative Möglichkeit für zukünftige Forschun-
gen darstellen. Hier könnten auch die Teilnehmerinnen der Vergleichs-
gruppe an der Intervention teilnehmen, werden aber nachher hinsichtlich 
der Interventionseffekte nicht evaluiert. 

Hinsichtlich der Stichprobengröße ist positiv hervorzuheben, dass 
mit N = 97 die errechnete optimale Stichprobengröße von N = 100 Ver-
suchspersonen mit einer marginalen Abweichung nahezu erreicht wurde. 
Diese Stichprobengröße ist laut Hemmerich (2020) notwendig, um signi-
fikante Interaktionseffekte aufzuzeigen.  

Bei der Betrachtung der Interventionsdauer wurde sich für eine On-
line-Kurzintervention entschieden, die lediglich für 1,5 Stunden angesetzt 
wurde. Grund dafür war, dass eine Kurzintervention leichter in den Alltag 
der Teilnehmerinnen integriert werden kann als ein Interventionstraining 
mit einer längeren Dauer. Damit verbunden war die Hoffnung auf eine 
größere Bereitschaft zur Teilnahme. Die Follow-Up-Übungen sollten die 
negativen Auswirkungen, z. B., dass in der Kurzintervention weniger Me-
thoden und Übungen vermittelt werden konnten, kompensieren. Dennoch 
mussten ausbleibende Effekte hinsichtlich Flourishing, Selbstdarstellung, 
Achtsamkeit und SWE festgestellt werden. Laut Koydemir et al. (2021) 
und Sin und Lyubomirsky (2009) zeigen längere Interventionen eine stär-
kere Auswirkung als kürzere, was eine mögliche Begründung für die feh-
lenden Effekte darstellt. Um die Dauer des Interventionstrainings zu erhö-
hen, dabei aber den Fakt der besseren Integration in den Alltag der Teil-
nehmerinnen von kürzeren Trainings zu berücksichtigen, wird empfohlen, 
zukünftig zwei Trainingseinheiten à 1,5 Stunden an unterschiedlichen Ta-
gen durchzuführen. Dieser Vorschlag berücksichtigt zugleich den Wunsch 
einer Teilnehmerin des Interventionstrainings, einen Folgetermin zu pla-
nen. Für das Interventionstraining wurden verschiedene Übungen und 
Techniken ausgewählt und anschließend trainiert. Carr et al. (2021) bestä-
tigten, dass die Anwendung von mehreren Übungen zu stärkeren Effekten 
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führt als lediglich eine. Als weiterer Argumentationsansatz kann das unter 
Kapitel 2.1.4 beschriebene positive-activity model (dt. Modell der positi-
ven Aktivität) von Lyubomirsky und Layous (2013) herangezogen wer-
den. Die Aktivitäten sollten zu den Eigenschaften einer Person passen, um 
eine Wirksamkeit zu erzielen. Bei der Durchführung von mehreren Akti-
vitäten ist die Wahrscheinlichkeit höher, dass eine davon zu den individu-
ellen Eigenschaften einer Person passt. 

Neben der Interventionsdauer spielt der Abstand zwischen Inter-
ventionstraining und Follow-Up-Übungen zum zweiten Messzeitpunkt 
t2 eine wichtige Rolle. Die Wirksamkeit und der Nutzen einer PPI hängt, 
wie unter Kapitel 2.1.4 beschrieben, auch davon ab, inwieweit vermittelte 
Übungen über einen längeren Zeitraum angewendet wurden. Dadurch, 
dass nur zwei Wochen zwischen dem Interventionstraining und dem Mess-
zeitpunkt t2 und nur höchstens sieben Tage zwischen der letzten Follow-
Up E-Mail und Messzeitpunkt t2 lagen, muss angenommen werden, dass 
die Teilnehmerinnen möglicherweise zu wenig Zeit hatten, die Übungen 
nach dem Training durchzuführen und vor allem zu festigen. Dieser ge-
ringe Abstand muss als Limitation anerkannt werden. In zukünftigen For-
schungen sollte der Abstand zwischen Interventionstraining und Messzeit-
punkt t2 auf 28 Tage erhöht werden. Außerdem wird vorgeschlagen, die 
Forschung um einen dritten Messzeitpunkt (t3) zu erweitern. Hierfür wird 
der Fragebogen noch einmal an alle Teilnehmerinnen der Studie versendet, 
z. B. nach sechs Monaten, um die langfristigen Effekte der PPI evaluieren 
zu können.  

In Bezug auf die Datenerhebung wurde ein Fragebogen aus ver-
schiedenen ausgewählten Skalen zur Messung der relevanten Variablen 
zusammengestellt. Hierbei handelte es sich um einen Online-Fragebogen, 
welcher über einen Link aufgerufen werden konnte. Dadurch, dass die 
Teilnehmerinnen den Fragebogen über den geteilten Link automatisch auf-
rufen konnten und diesen selbständig und ohne externe Einflüsse beant-
worteten, konnte die Objektivität sichergestellt werden. Für die Beantwor-



Schriftenreihe des iwp, Nr. 19, Reinartz:   Selbstwahrnehmung in sozialen Medien 
 

 
117 

tung des Fragebogens mussten sich die Teilnehmerinnen einen individuel-
len Code vergeben, welcher zum zweiten Messzeitpunkt erneut abgefragt 
wurde, um die beiden Fragebögen personenbezogen zuordnen zu können. 
Es musste festgestellt werden, dass die Vergabe dieses Codes und auch die 
Verwendung desselben Codes zum zweiten Messzeitpunkt bei einigen 
Teilnehmerinnen Schwierigkeiten hervorrief. Die ausführlich abgefragten 
soziodemografischen Daten ließen jedoch teilweise eine Zuordnung der 
Fragebögen auch ohne einheitliche Codevergabe zu. Besonders bei der 
Vergleichsgruppe musste zu Messzeitpunkt t2 ein größerer Drop-Out ver-
zeichnet werden (28 Fälle).  

Die hohe Abbruchquote des zweiten Fragebogens lässt sich mög-
licherweise auf die Länge des Fragebogens zurückführen. Mit 76 Items 
und der umfassenden Abfrage der soziodemografischen Daten zu beiden 
Messzeitpunkten, hat der Fragebogen eine eher lange Bearbeitungszeit in 
Anspruch genommen. Dies kann bei den Teilnehmerinnen zum zweiten 
Messzeitpunkt eine Eintönigkeit und ein Gefühl von Lästigkeit hervorge-
rufen haben. Lorenz-Spreen et al. (2019) bestätigen, dass durch die so ge-
nannte soziale Beschleunigung die Aufmerksamkeits- und Konzentrati-
onsspanne für ein bestimmtes Thema immer geringer wird. Im Gegensatz 
zur Vergleichsgruppe wurde die Treatmentgruppe am Ende des Trainings 
über die Relevanz und Notwendigkeit der Durchführung des zweiten Fra-
gebogens aufgeklärt. Hier wurde lediglich ein Drop-Out von sechs Fällen 
verzeichnet. Eine Sensibilisierung hinsichtlich der Relevanz der Durch-
führung des zweiten Fragebogens, hätte dem auch bei den Teilnehmerin-
nen der Vergleichsgruppe entgegenwirken können.  

Bezüglich der Messinstrumente muss kritisch angemerkt werden, 
dass zur Messung der Achtsamkeit die Kurzversion des FFA verwendet 
worden ist und somit diese Facette der Selbstwahrnehmung möglicher-
weise nicht umfassend gemessen wurde. Hinsichtlich der Verwendung des 
Messinstrumentes für die Erfassung des Körperbildes (FBK-20) gilt es kri-
tisch anzumerken, dass keine Nutzungsgenehmigung durch die Testzent-
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rale vorliegt. Diese gilt es im Falle einer Publikation der Arbeit im Nach-
gang einzuholen. Bis auf die Skala zur Selbstdarstellung wurden alle Items 
aus validierten Skalen verwendet. Dass die Skala zur Selbstdarstellung in 
Eigenanfertigung erfolgte, kann kritisch angemerkt werden. Allerdings 
konnte hierzu bisher keine ähnliche, veröffentlichte Skala recherchiert 
werden. Die verwendeten Messinstrumente wiesen, wie in Kapitel 3.6 dar-
gestellt, für alle Skalen hohe Werte für die Reliabilität auf. Dies spricht für 
eine hohe Genauigkeit und Verlässlichkeit der ausgewählten Skalen. 

Es können weitere mögliche Störfaktoren identifiziert werden. Ei-
ner dieser Faktoren ist der Trainingszeitpunkt. Alle Trainingstermine lagen 
zwischen Montag und Donnerstag von 17:30 bis 19:00 Uhr. Der Fakt, dass 
die Teilnehmerinnen nach der Arbeit oder anderen Aktivitäten an dem 
Training teilnahmen, kann die Auffassungsgabe schmälern und mit einer 
höheren Müdigkeit einhergehen als bspw. am Wochenende oder morgens. 
Bei zukünftigen Forschungen sollte mindestens ein Alternativtermin am 
Wochenende angeboten werden. Das Interventionstraining wurde online 
durchgeführt, was einige Vorteile mit sich bringt. Alle Teilnehmerinnen 
können ortsunabhängig an dem Training teilnehmen. Es entfallen zudem 
zusätzliche zeitliche und monetäre Aufwendungen für die Anfahrt zu ei-
nem Präsenztraining. Die Affinität der Zielgruppe zur Nutzung sozialer 
Medien und des Internets im Allgemeinen prädisponiert zudem für die 
Nutzung eines Online-Training-Formats. Nachteilig ist anzuführen, dass 
nicht kontrolliert werden kann, ob alle Teilnehmerinnen die Übungen auch 
wirklich durchführen. Die individuellen Reaktionen der Teilnehmerinnen 
können nicht immer wahrgenommen werden. Einen weiteren Störfaktor 
können die Befragungsabstände zwischen dem ersten und dem zweiten 
Messzeitpunkt darstellen. Da der Fragebogen zu unterschiedlichen Zeit-
punkten beantwortet werden konnte, war es nicht möglich, dies bei allen 
Teilnehmerinnen einheitlich zu halten.  

Die Einhaltung der Gütekriterien Objektivität, Reliabilität und Va-
lidität sind unabdingbar. Dadurch, dass die Anzahl der Teilnehmerinnen 
pro Gruppe auf 12 Personen beschränkt wurde, haben mehrere Termine 
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stattgefunden. Die Versuchsleiterin war bemüht zur Wahrung der Objekti-
vität den Ablauf aller Trainingstermine einheitlich zu gestalten. Dennoch 
kann es sein, dass die Objektivität hinsichtlich der Durchführung aufgrund 
der verschiedenen Persönlichkeiten der Teilnehmerinnen und des unter-
schiedlich intensiven Austauschs, gering beeinflusst worden ist. Die Ano-
nymisierung konnte durch die Vergabe von individuellen Codes gewähr-
leistet werden. Dies ließ eine objektive Datenauswertung zu. Dadurch, 
dass die Trainingsteilnehmerinnen den Fragebogen zum Messzeitpunkt t1 
direkt zu Beginn des Trainings und nicht bereits im Vorfeld beantworteten, 
ist es möglich, dass sie durch die Begrüßung zum Training bereits leicht 
beeinflusst wurden. Dennoch wurde sich für diese Methode entschieden, 
um die Problematik zu umgehen, dass Versuchspersonen am Training teil-
nehmen, ohne den ersten Fragebogen ausgefüllt zu haben. Durch die 
Beliebtheit mancher Termine waren nicht alle Gruppen exakt gleich groß. 
Dadurch müssen Einschränkungen in der internen Validität verzeichnet 
werden. Da es sich bei der vorliegenden Studie um eine quasi-experimen-
telle Feldstudie handelt und deren Ergebnisse besser übertragbar sind als 
die eines Laborexperiments, kann aber eine hohe externe Validität gewähr-
leistet werden. Es konnten akzeptable bis exzellente Reliabilitäten für die 
verwendeten Skalen identifiziert werden, was für eine zuverlässige Mes-
sung spricht.  

Weiterhin muss die Evaluation des Interventionstrainings im Hin-
blick auf das Modell von Kirkpatrick und Kirkpatrick (2006) diskutiert 
werden. Sie stellen dar, dass ein Lernerfolg auf vier Ebenen stattfindet. 
Dazu zählen Reaktion, Lernen, Verhalten und Ergebnisse (Kirkpatrick & 
Kirkpatrick, 2006). Durch die Feedback-Skala, die Involvement-Skala und 
die Möglichkeit ein qualitatives Feedback zum Interventionstraining zum 
Messzeitpunkt t2 abzugeben, fand eine Evaluation auf der ersten Ebene, 
der Reaktion, statt. Das erhobene Feedback im Fragebogen und auch das 
direkte, mündliche Feedback zum Abschluss des Trainings, lässt sich als 
positiv bewerten. Die Evaluation auf der zweiten Ebene Lernen konnte 
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durch die Datenerhebung zu zwei Messzeitpunkten erfolgen. Darüber hin-
aus konnte durch die Involvement-Skala erfasst werden, wie häufig die 
vermittelten Übungen durchgeführt wurden, was einen Einfluss auf den 
Lernerfolg hat. Durch die signifikanten Entwicklungen hinsichtlich der 
Werte für die Anwendung der Techniken der Positiven Psychologie, den 
Facetten der Selbstwahrnehmung, dem Körperbild und dem Selbstwert, 
kann neben dem Lernen auch die dritte Ebene, das Verhalten, als teils er-
folgreich beschrieben werden. Zusätzlich kann der Austausch unter den 
Teilnehmerinnen hinsichtlich des individuellen Umgangs mit negativen 
Auswirkungen der sozialen Medien und die damit verbundene Offenheit 
und dem Vertrauen gegenüber den anderen Teilnehmerinnen und der Trai-
nerin als positiv gewertet werden. Die letzte Ebene Ergebnisse wird durch 
die Ebene Return-on-Investment (Phillips & Schirmer, 2008) erweitert. 
Diese Ebenen konnten nicht umfassend erreicht werden. Um festzustellen, 
welchen konkreten Einfluss das Ergebnis hat, wären weitere Schritte not-
wendig gewesen. Dazu zählt bspw. eine indirekte Einschätzung von Fach-
leuten oder die Auswirkung des Trainings auf bestimmte Kennzahlen. 
Hierfür sollte zukünftig differenziert erfasst werden, welche Übungen und 
Methoden in besonders hohem Maße zu einer Verbesserung der Selbst-
wahrnehmung beigetragen haben.  

Zusammenfassend trägt die Studie insgesamt, trotz der genannten 
methodischen Limitationen, zu einer Erweiterung der aktuellen Forschung 
bei.  

 

5.3 Implikationen für Forschung und Praxis  

Nachfolgend werden auf Grundlage der gewonnenen Ergebnisse 
und der im vorherigen Kapitel angesprochenen Diskussionsthemen, Impli-
kationen für Forschung und Praxis abgeleitet.  

Implikationen für die Forschung. In zukünftigen Studien könnten 
PPI durchgeführt werden, die die Auswirkungen auf weitere Facetten der 
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Selbstwahrnehmung untersuchen. Hierfür könnte bspw. die Facette Selbst-
akzeptanz, losgelöst von dem Selbstwert, mit in die Untersuchung aufge-
nommen und einzeln betrachtet werden. Darüber hinaus ist eine Erweite-
rung der Studie hinsichtlich des Selbstkonzeptes denkbar. Zur Erfassung 
könnte der Fragebogen durch das Selbstkonzept-Inventar (SKI) erweitert 
werden. Dieser umfasst Items zur Messung des Selbstbildes, Fremdbildes 
und Idealbildes.  

Wie bereits unter der methodischen Diskussion erläutert, wird vor-
geschlagen, einen dritten Messzeitpunkt zur Erhebung der Langzeiteffekte 
des Interventionstrainings zu implementieren. Eine Option wäre eine 
Nachuntersuchung nach sechs Monaten. Damit kann u. a. erhoben werden, 
ob die Übungen auch über einen längeren Zeitraum hinweg nachhaltig in 
den Alltag integriert werden konnten und Effekte zeigten. Neben einem 
dritten Messzeitpunkt sollte bei zukünftigen Studien der zeitliche Abstand 
zwischen Interventionstraining, Follow-Up-Übungen und dem zweiten 
Messzeitpunkt erhöht werden. Anstelle von 14 Tagen sollten mindestens 
28 Tage zwischen Training und zweitem Messzeitpunkt liegen, damit den 
Teilnehmerinnen ein größerer Zeitraum zur Anwendung der Übungen zur 
Verfügung steht.  

Da es sich bei der vorliegenden Studie um eine Kurzintervention 
handelt und die ausgebliebenen Effekte möglicherweise durch die zeitliche 
Limitation des Trainings bedingt sind, könnten weitere Untersuchungen 
durch zusätzliche Online-Training-Videos ergänzt werden, um zum einen 
die Attraktivität eines kürzeren Online-Trainings via Teams beizubehalten 
und zum anderen mehr Input hinsichtlich Übungen und Methoden geben 
zu können. Videos ermöglichen bessere Erklärungen als einfache Follow-
Up-E-Mails. Um hier ein besonders niederschwelliges Angebot zu setzen, 
wäre es denkbar diese Videos selbst über soziale Medien, wie bspw. Ins-
tagram oder TikTok, zu adressieren. Hier gilt es dennoch die ausbleiben-
den Interaktionen unter den Teilnehmerinnen selbst und mit der Trainerin 
kritisch zu hinterfragen. Ein zweiter Trainingstermin wäre eine weitere 



Schriftenreihe des iwp, Nr. 19, Reinartz: Selbstwahrnehmung in sozialen Medien 
 

 
122 

Option, um mehr Möglichkeiten für Interaktion, Vorstellung und gemein-
same Durchführung weiterer Übungen zu schaffen und so die Effizienz der 
Intervention zu steigern. Bei einer Wiederholung wäre es sinnvoll, weitere 
Maßnahmen einzusetzen, wie bspw. ein konkreter Vorschlag für einen 
Handlungsplan für die Zeit nach dem Interventionstraining. Damit sollen 
die Versuchspersonen bei der regelmäßigen Durchführung der Übungen 
unterstützt werden. Ziel zukünftiger Studien sollte es vorrangig sein, durch 
Anpassungen der Methodik signifikante Effekte hinsichtlich der Variablen 
Flourishing, Selbstdarstellung, Achtsamkeit und SWE zu erreichen.   

Darüber hinaus könnte untersucht werden, welches zeitliche For-
mat des Trainings am geeignetsten ist, um das Bedürfnis einer positiven 
Selbstdarstellung zu verringern und alle Facetten der Selbstwahrnehmung 
zu trainieren. Es stellt sich weiterhin die Frage, welchen Effekt die regel-
mäßige Durchführung und die Anzahl an Wiederholungen der Übungen 
auf den Trainingserfolg hat. 

Bei der explorativen Analyse der Ergebnisse konnten hinsichtlich 
der täglichen durchschnittlichen Nutzungsdauer sozialer Medien und dem 
Muttersein bzw. Nicht-Muttersein unterschiedliche Interaktionseffekte 
aufgedeckt werden. Hier wird empfohlen, in zukünftigen Forschungen 
weitere Erklärungen für die Ursachen dieser Differenzen zu untersuchen. 
Interessant wäre darüber hinaus zu identifizieren, welche Unterschiede es 
hinsichtlich der Wirksamkeit dieser PPI in Bezug auf das Alter der Teil-
nehmerinnen gibt. Um eine noch größere Stichprobe zu erreichen, wird für 
weitere Studien vorgeschlagen, Kooperationen mit Influencerinnen bzw. 
Influencern einzugehen, um deren Reichweite nicht nur für die Rekrutie-
rung von Teilnehmerinnen zu nutzen, sondern dem Thema zusätzlich eine 
Plattform zu bieten und das Bewusstsein für die idealisierte Darstellung in 
sozialen Medien zu stärken. 

In einer zukünftigen Studie könnte das Interventionstraining mit 
einer Gruppe von Influencerinnen bzw. Influencern durchgeführt werden, 
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um die Wirksamkeit bei Personen zu untersuchen, die sich deutlich inten-
siver mit sozialen Medien auseinandersetzen und bei denen ein großer Teil 
des Alltags von der Selbstdarstellung dominiert wird. Wohingegen nor-
male Nutzerinnen bzw. Nutzer sich nebensächlich mit sozialen Medien be-
schäftigen und diese, wie unter Kapitel 2.3.2 beschrieben, meist als Zeit-
vertreib nutzen, so haben Influencerinnen und Influencer, die größtenteils 
Geld mit der Selbstdarstellung und -vermarktung verdienen, möglicher-
weise einen anderen Blickwinkel auf die Thematik. Dementsprechend 
könnten die negativen Auswirkungen und der Druck, dem vermittelten 
Idealbild anderer Influencerinnen bzw. Influencer gerecht zu werden und 
dieses aufrecht zu erhalten, höher ausfallen.  

Die aktuelle Forschung hat gezeigt, dass Frauen stärker von den 
negativen Auswirkungen der Nutzung sozialer Medien betroffen sind als 
Männer. Welche weiteren Prädilektionsfaktoren auf ein erhöhtes Gefähr-
dungspotential schließen lassen, könnte sicherlich Gegenstand weiterer 
Studien sein. 

Implikationen für die Praxis. Die Kurzintervention Positive Selbst-
wahrnehmung in sozialen Medien konnte zu einer signifikanten Verbesse-
rung in der Anwendung von Techniken der Positiven Psychologie, der Fa-
cetten der Selbstwahrnehmung (Index-Wert), dem Körperbild und dem 
Selbstwert bei den Teilnehmerinnen der Treatmentgruppe führen. Dies 
kann als Ansatz genutzt werden, um den negativen Einflüssen der sozialen 
Medien auf die seelische und körperliche Gesundheit entgegenzuwirken. 
Es wäre sinnvoll einen Risiko-Score für Nutzerinnen bzw. Nutzer zu ent-
wickeln, um diejenigen zu identifizieren, die ein hohes Risiko haben und 
von einer derartigen Intervention am meisten profitieren. Denkbar wäre es, 
eine Selbsteinschätzung bspw. über einen Fragebogen in den genutzten so-
zialen Medien zu implementieren und mit entsprechenden Angeboten zu 
verlinken. Eine positive Selbstwahrnehmung ist aber nicht nur in Bezug 
auf die Nutzung sozialer Medien von Bedeutung. Die Verbesserung der 
Facetten der Selbstwahrnehmung kann auch viele andere Bereiche des Le-
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bens positiv beeinflussen. So ist die Selbstwahrnehmung ein wichtiger Be-
standteil unseres gesamten Lebens. Eine derartige Intervention kann auch 
in Bezug auf den organisationalen Kontext erfolgen, um bspw. negative 
Auswirkungen von aufwärtsgerichteten sozialen Vergleichen mit Arbeits-
kolleginnen und -kollegen hinsichtlich des Berufserfolgs, der Karriere 
oder des Gehalts und anderen Faktoren zu untersuchen. Die Tragweite im 
beruflichen Umfeld ist jedoch noch viel weitreichender. Die Stärkung und 
Stabilisierung der Mitarbeitenden kann sowohl die individuelle wie auch 
die Leistung des gesamten Teams verbessern und sich somit positiv auf 
den Unternehmenserfolg auswirken. Daher wäre einem niederschwelligen 
Angebot einer PPI zur Verbesserung der Selbstwahrnehmung im organi-
sationalen Kontext ein Stellenwert einzuräumen. 
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6 Fazit 

Die zunehmende Nutzung sozialer Medien und deren mögliche ne-
gative Auswirkungen auf die Selbstwahrnehmung der Nutzerinnen und 
Nutzer bergen eine Gefahr für das individuelle Wohlbefinden und das 
Selbstbild. Wie unter Kapitel 2.3.2 beschrieben, bieten insbesondere sozi-
ale Medien wie Instagram eine Plattform für eine idealisierte Selbstdar-
stellung mit der gleichzeitig eine hohe Wahrscheinlichkeit für aufwärtsge-
richtete soziale Vergleiche mit anderen Nutzerinnen bzw. Nutzern oder In-
fluencerinnen und Influencern einhergeht. Wird der Vergleichsmaßstab zu 
hoch angesetzt und muss folglich subjektiv eine negative Abweichung 
festgestellt werden, so kann das zur Unzufriedenheit mit dem Selbst bis 
hin zu depressiven Symptomen führen.  

Da Frauen häufiger von solchen negativen Auswirkungen betrof-
fen sind, wurde auf Basis der theoretischen und empirischen Grundlagen 
in der vorliegenden Studie eine positiv-psychologische Online-Kurzinter-
vention für eine positivere Selbstwahrnehmung von Nutzerinnen sozialer 
Medien konzipiert. Es folgte eine quantitative Evaluation, um zu prüfen, 
ob das Online-Training bei den Teilnehmerinnen zu einer Steigerung der 
Anwendung von Techniken der Positiven Psychologie, des Flourishings, 
der Facetten der Selbstwahrnehmung (Index-Wert) und in den einzelnen 
Facetten der Selbstwahrnehmung (SWE, Körperbild, Selbstwert und Acht-
samkeit) führte. Darüber hinaus wurde untersucht, ob im Nachgang bei 
den Trainingsteilnehmerinnen geringere Werte in der Selbstdarstellung 
nachgewiesen werden können.  

Die Korrelationsanalyse konnte bestätigen, dass die Anwendung 
von Techniken der Positiven Psychologie signifikant positiv die Facetten 
der Selbstwahrnehmung (SWE, Körperbild, Selbstwert und Achtsamkeit) 
und das Wohlbefinden beeinflusst. Die Hypothesen H1 bis H5 konnten 
damit angenommen werden. Des Weiteren konnte bei der Untersuchung 
der Interaktionseffekte nachgewiesen werden, dass die Treatmentgruppe 
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im Gruppen- und Zeitvergleich signifikant höhere Werte in der Anwen-
dung von Techniken der Positiven Psychologie, den Facetten der Selbst-
wahrnehmung (Index-Wert) und den Facetten Körperbild und Selbstwert 
aufzeigte. Demnach konnten in diesen Bereichen signifikante Trainingsef-
fekte erreicht werden. Die Hypothesen H6, H9, H9b und H9c gelten somit 
als bestätigt. Der stärkste Interaktionseffekt fand sich dabei in der Anwen-
dung von Techniken der Positiven Psychologie. Nicht ausreichend signi-
fikante Effekte des Trainings mussten für die untersuchten Variablen Flou-
rishing, die Selbstdarstellung, SWE und Achtsamkeit festgestellt werden. 
Die Hypothesen H7, H8, H9a und H9d wurden demnach nicht bestätigt. 
Dennoch ließen sich für alle leicht positive Entwicklungen beobachten, 
was für das Training spricht. Um hier zukünftig signifikante Effekte zu 
erzielen, sollten in weiteren Forschungen u. a. Anpassungen hinsichtlich 
des Trainingskonzeptes vorgenommen werden. Kein signifikanter Mittel-
wertunterschied innerhalb der Treatmentgruppe zwischen beiden Mess-
zeitpunkten (t1 und t2) zeigte sich lediglich bei der Variable Flourishing. 

Zusammenfassend lassen sich einige positive Effekte des Trainings 
auf die Selbstwahrnehmung der Teilnehmerinnen feststellen. Besonders 
erfreulich sind im Hinblick auf die theoretischen Grundlagen, vor allem 
die signifikanten Ergebnisse für den Selbstwert und das Körperbild der 
Trainingsteilnehmerinnen. Auch wenn nicht für alle einzelnen Facetten der 
Selbstwahrnehmung signifikante Trainingseffekte aufgezeigt werden 
konnten, so war es immerhin möglich für die Facetten der Selbstwahrneh-
mung (Index-Wert) eine signifikante Interaktion zu erreichen. Die Ergeb-
nisse und Erkenntnisse dieser Studie bieten einen hilfreichen Ansatz und 
sprechen generell für die Wirksamkeit der PPI in Bezug auf eine positivere 
Selbstwahrnehmung von Nutzerinnen sozialer Medien.  
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A Explorative Ergebnisse im Überblick 

A. 1 Teilnehmerinnen mit Kindern  

Variablen Mittelwerte 
der TG und 
VG 

Interaktionseffekt 
(mixed ANOVA) 

Gepaarter t-Test  Ungepaarter t-Test  

ATPP 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 3.55 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 3.80 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 3.33 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 3.41 

𝐹𝐹(1.00, 40.00) = 1.57, p 
= .22, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .04 

t(10) = 1.56, p = .15, d 

= -0.17 

t(40) = 1.72, p = .09, 

d = -0.10 

Flourishing 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 5.67 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 5.93 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 5.44 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 5.19 

𝑭𝑭(1.00, 40.00) = 7.04, p 
= .01, 𝜼𝜼𝒑𝒑𝟐𝟐 = .15 

t(10) = 1.68, p = .12, d 

= -0.14 

t(40) = 2.38, p = .02, 

d = 0.11 

Selbstdarstellung 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 3.45 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 3.22 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 3.15 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 3.08 

𝐹𝐹(1.00, 40.00) = 0.85, p 
= .36, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .02 

t(10) = 1.68, p = .17, d 

= -1.01 

t(40) = 0.58, p = .57, 

d = -0.49 
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Facetten der 
Selbstwahrnehmung 
(Index-Wert) 

𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 3.26 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 3.32 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 3.24 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 3.26 

𝐹𝐹(1.00, 40.00) = 0.67, p 
= .42, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .02 

t(10) = 1.17, p = .27, d 

= -0.25 

t(40) = .36, p = .72, d 

= -0.56 

SWE 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 3.05 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 2.99 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 2.89 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 2.85 

𝐹𝐹(1.00, 40.00) = 0.40, p 
= .83, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .001 

t(10) = -0.94, p = .17, d 

= -.88 

t(40) = 1.01, p = .32, 

d = -0.34 

Körperbild  𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 3.40 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 3.55 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 3.46 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 3.52 

𝐹𝐹(1.00, 40.00) = 1.45, p 
= .24, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .04 

t(10) = 2.00, p = .07, d 

= -0.05 

t(40) = .17, p = .86, d 

= -0.63 

Selbstwert 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 4.03 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 3.99 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 3.90 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 3.89 

𝐹𝐹(1.00, 40.00) = 0.74, p 
= .79, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .002 

t(10) = -0.43, p = .68, d 

= -0.72 

t(40) = .07, p = .71, d 

= -.56 

Achtsamkeit 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 2.64 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 2.73 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 2.71 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 2.72 

𝐹𝐹(1.00, 40.00) = 0.86, p 
= .36, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .02 

t(10) = 1.34, p = .21, d 

= -0.22 

t(40) = .37, p = .95, d 

= -.67 
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Anmerkung. Es wurde für alle F-Statistiken proaktiv die Greenhouse-Geisser-Korrektur verwendet. TG = Treatment-
gruppe, VG = Vergleichsgruppe, ATPP = Anwendung von Techniken der Positiven Psychologie, SWE = Selbstwirk-
samkeitserwartung. 

A. 2 Teilnehmerinnen ohne Kinder  

Variablen Mittelwerte 
der TG und 
VG 

Interaktionseffekt 
(mixed ANOVA) 

Gepaarter t-Test  Ungepaarter t-Test  

ATPP 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 3.19 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 3.74 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 3.19 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 3.17 

𝑭𝑭(1.00, 53.00) = 16.73, 
p < .001, 𝜼𝜼𝒑𝒑𝟐𝟐 = .24 

t(35) = 6.06, p < .001, 

d = 0.60 

t(53) = 3.71, p = < 

.001, d = 0.46 

Flourishing 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 5.66 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 5.65 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 5.66 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 5.46 

𝐹𝐹(1.00, 53.00) = 1.45, p 
= .23, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .03 

t(35) = -0.04, p = .97, d 

= -0.33 

t(53) = 0.89, p = .38, 

d = -0.31 

Selbstdarstellung 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 3.60 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 3.35 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 4.08 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 3.87 

𝐹𝐹(1.00, 53.00) = 0.09, p 
= .76, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .002 

t(35) = -2.93, p = < 

.001, d = -0.83 

t(53) = -2.17, p = .03, 

d = -.1.18 
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Facetten der 
Selbstwahrnehmung 
(Index-Wert) 

𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 3.22 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 3.41 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 3.20 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 3.15 

𝑭𝑭(1.00, 53.00) = 6.31, p 
= .02, 𝜼𝜼𝒑𝒑𝟐𝟐 = .11 

t(35) = 3.56, p < .001, 

d = 0.24 

t(53) = 2.15, p = .26, 

d = 0.04 

SWE 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 2.86 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 3.00 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 2.81 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 2.80 

𝐹𝐹(1.00, 53.00) = 2.27, p 
= .14, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .04 

t(35) = 2.65, p = .01, d 

= 0.10 

t(53) = 1.61, p = .11, 

d = -0.11 

Körperbild  𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 3.48 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 3.71 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 3.47 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 3.36 

𝑭𝑭(1.00, 53.00) = 6.08, p 
= .02, 𝜼𝜼𝒑𝒑𝟐𝟐 = .10 

t(35) = 3.23, p < .001, 

d = 0.19 

t(53) = 2.26, p = .02, 

d = 0.07 

Selbstwert 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 3.78 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 4.02 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 3.94 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 3.81 

𝑭𝑭(1.00, 53.00) = 6.49, p 
= .01, 𝜼𝜼𝒑𝒑𝟐𝟐 = .11 

t(35) = 2.78, p < 009, d 

= 0.12 

t(53) = 1.15, p = .26, 

d = -0.24 

Achtsamkeit 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 2.69 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 2.84 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 2.58 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 2.62 

𝐹𝐹(1.00, 53.00) = 1.34, p 
= .36, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .02 

t(35) = 2.52, p = .02, d 

= -0.08 

t(53) = 2.24, p = .03 d 

= 0.06 
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Anmerkung. Es wurde für alle F-Statistiken proaktiv die Greenhouse-Geisser-Korrektur verwendet. TG = Treatment-
gruppe, VG = Vergleichsgruppe, ATPP = Anwendung von Techniken der Positiven Psychologie, SWE = Selbstwirk-
samkeitserwartung. 

A. 3 Teilnehmerinnen mit einer täglichen durchschnittlichen Nutzungsdauer < als eine Stunde 

Variablen Mittelwerte 
der TG und 
VG 

Interaktionseffekt 
(mixed ANOVA) 

Gepaarter t-Test  Ungepaarter t-Test  

ATPP 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 3.42 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 3.72 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 3.58 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 3.71 

𝐹𝐹(1.00, 15.00) = 0.92, p 
= .35, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .06 

t(4) = 1.45, p = .22, d = 

-0.36 

t(15) = 0.3, p = .98, d 

= -1.02 

Flourishing 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1:5.43 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 5.17 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 5.67 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 5.51 

𝐹𝐹(1.00, 15.00) = 0.09, p 
= .77, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .006 

t(4) = -1.16 p = .31, d = 

-1.43 

t(15) = -0.70, p = .49, 

d = -1.42 

Selbstdarstellung 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 2.75 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 2.80 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 3.46 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 3.31 

𝐹𝐹(1.00, 15.00) = 0.74, p 
= .40, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .05 

t(4) = 0.30, p = .78, d = 

-0.75 

t(15) = -1.35, p = .20, 

d = -1.78 
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Facetten der 
Selbstwahrnehmung 
(Index-Wert) 

𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 3.10 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 3.21 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 3.45 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 3.45 

𝐹𝐹(1.00, 15.00) = 1.45, p 
= .25, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .09 

t(4) = 2.52, p = .07, d = 

-0.06 

t(15) = -0.95, p = .36, 

d = -1.56 

SWE 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 2.88 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 2.72 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 2.99 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 2.98 

𝐹𝐹(1.00, 15.00) = 0.92, p 
= .35, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .06 

t(4) = -1.73, p = .16, d 

= -1.76 

t(15) = -1.17, p = .26, 

d = -1.68 

Körperbild  𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 3.34 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 3.52 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 3.72 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 3.70 

𝐹𝐹(1.00, 15.00) = 1.97, p 
= .18, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .12 

t(4) = 1.71, p = .16, d = 

-0.29 

t(15) = -0.63, p = .54, 

d = -1.38 

Selbstwert 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 3.78 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 3.88 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 4.08 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 4.10 

𝐹𝐹(1.00, 15.00) = 0.24, p 
= .63, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .02 

t(4) = 1.83, p = .14, d = 

-0.25 

t(15) = 0.61, p = .55, 

d = -1.37 

Achtsamkeit 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 2.41 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 2.64 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 2.93  
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 2.95 

𝐹𝐹(1.00, 15.00) = 2.00, p 
= .18, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .12 

t(4) = 1.97, p = .12, d = 

-0.21 

t(15) = -1.26, p = .23, 

d = -1.73 
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Anmerkung. Es wurde für alle F-Statistiken proaktiv die Greenhouse-Geisser-Korrektur verwendet. TG = Treatment-
gruppe, VG = Vergleichsgruppe, ATPP = Anwendung von Techniken der Positiven Psychologie, SWE = Selbstwirk-
samkeitserwartung. 

A. 4 Teilnehmerinnen mit einer täglichen durchschnittlichen Nutzungsdauer von zwei bis drei Stunden. 

Variablen Mittelwerte 
der TG und 
VG 

Interaktionseffekt 
(mixed ANOVA) 

Gepaarter t-Test  Ungepaarter t-Test  

ATPP 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 3.28 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 3.76 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 3.20 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 3.26 

𝑭𝑭(1.00, 50.00) = 9.16, p 
< .001, 𝜼𝜼𝒑𝒑𝟐𝟐 = .16 

t(30) = 4.64 p = p < 

.001, d = 0.42 

t(50) = 3.34, p < .001, 

d = 0.36 

Flourishing 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 5.66 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 5.78 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 5.59 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 5.33 

𝑭𝑭(1.00, 50.00) = 5.68, p 
= .02, 𝜼𝜼𝒑𝒑𝟐𝟐 = .10 

t(30) = 1.21, p = .23, d 

= -0.14 

t(50) = 2.03, p = .05, 

d = 0.06 

Selbstdarstellung 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 3.62 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 3.29 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 3.51 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 3.39 

𝐹𝐹(1.00, 50.00) = 2.16, p 
= .15, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .04 

t(30) = -3.73, p < .001, 

d = -1.06 

t(50) = -0.44, p = .66, 

d = -0.68 
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Facetten der 
Selbstwahrnehmung 
(Index-Wert) 

𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 3.27 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 3.39 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 3.21 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 3.25 

𝐹𝐹(1.00, 50.00) = 1.09, p 
= .30, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .02 

t(30) = 2.16, p = .04, d 

= -0.02 

t(50) = 1.28, p = .21, 

d = -0.20 

SWE 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 2.89 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 2.99 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 2.85 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 2.88 

𝐹𝐹(1.00, 50.00) = 0.68, p 
= .41, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .01 

t(30) = 1.84, p = .08, d 

= -0.04 

t(50) = 0.99, p = .33, 

d = -0.28 

Körperbild  𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 3.53 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2:3.68 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 3.48 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 3.53 

𝐹𝐹(1.00, 50.00) = 1.12, p 
= .29, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .02 

t(30) = 2.10, p = .05, d 

= -0.13 

t(50) = 1.20, p = .24, 

d = -0.22 

Selbstwert 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 3.94 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 4.03 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 3.97 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 3.93 

𝐹𝐹(1.00, 50.00) = 2.10, p 
= .15, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .04 

t(30) = 1.16, p = .21, d 

= -0.72 

t(50) = 0.56, p = .58, 

d = -0.40 

Achtsamkeit 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 2.71 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 2.81 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 2.54 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 2.65 

𝐹𝐹(1.00, 50.00) = .005, p 
= .95, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .000 

t(30) = 1.88, p = .07, d 

= -0.03 

t(50) = 1.87, p = .07, 

d = -0.04 
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Anmerkung. Es wurde für alle F-Statistiken proaktiv die Greenhouse-Geisser-Korrektur verwendet. TG = Treatment-
gruppe, VG = Vergleichsgruppe, ATPP = Anwendung von Techniken der Positiven Psychologie, SWE = Selbstwirk-
samkeitserwartung. 

A. 5 Teilnehmerinnen mit einer täglichen durchschnittlichen Nutzungsdauer von > drei Stunden 

Variablen Mittelwerte 
der TG und 
VG 

Interaktionseffekt 
(mixed ANOVA) 

Gepaarter t-Test  Ungepaarter t-Test  

ATPP 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 3.02 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 3.73 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 3.10 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 2.96 

𝑭𝑭(1.00, 12.00) = 10.78, 
p = .007, 𝜼𝜼𝒑𝒑𝟐𝟐 = .47 

t(5) = 2.70, p = .04, d = 

0.03 

t(12) = 2.69, p = .02, 

d = 0.23 

Flourishing 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 5.58 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 5.63 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 5.13 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 4.86 

𝐹𝐹(1.00, 12.00) = 0.74, p 
= .41, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .06 

t(5) = 0.13, p = .90, d = 

-0.75 

t(12) = 1.38, p = .19, 

d = -0.37 

Selbstdarstellung 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 4.08 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 3.63 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 3.47 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 3.47 

𝐹𝐹(1.00, 12.00) = 2.95, p 
= .11, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .20 

t(5) = -2.10, p = .09, d 

= -1.78 

t(12) = 0.33, p = .75, 

d = -0.89 
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Facetten der 
Selbstwahrnehmung 
(Index-Wert) 

𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 3.19 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 3.43 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 2.93 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 2.90 

𝑭𝑭(1.00, 12.00) = 5.97, p 
= .03, 𝜼𝜼𝒑𝒑𝟐𝟐 = .23 

t(5) = 2.22, p = .07, d = 

-0.09 

t(12) = 1.97, p = .07, 

d = -0.10 

SWE 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 2.92 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 3.08 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 2.61 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 2.56 

𝐹𝐹(1.00, 12.00) = 1.24, p 
= .29, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .09 

t(5) = 0.91, p = .41, d = 

-0.48 

t(12) = 2.17, p = .05, 

d = -0.003 

Körperbild  𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 3.43 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 3.79 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 3.10 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 3.12 

𝑭𝑭(1.00, 12.00) = 6.84, p 
= .02, 𝜼𝜼𝒑𝒑𝟐𝟐 = .36 

t(5) = 3.53, p = .02, d = 

0.23 

t(12) = 1.91, p = .08, 

d = -0.12 

Selbstwert 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 3.63 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2:3.92 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 3.51 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 3.54 

𝐹𝐹(1.00,12.00) = 2.04, p 
= .18, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .15 

t(5) = 1.90, p = .12, d = 

-0.18 

t(12) = 0.93, p = .37, 

d = -0.58 

Achtsamkeit 𝑀𝑀TG𝑡𝑡1: 2.71 
𝑀𝑀TG𝑡𝑡2: 2.81 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡1: 2.49 
𝑀𝑀VG𝑡𝑡2: 2.37 

𝐹𝐹(1.00, 12.00) = 1.95, p 
= .19, 𝜂𝜂𝑝𝑝2 = .14 

t(5) = 0.61, p = .57, d = 

-0.58 

t(12) = 1.92, p = .08, 

d = -0.12 
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Anmerkung. Es wurde für alle F-Statistiken proaktiv die Greenhouse-Geisser-Korrektur verwendet. TG = Treatment-
gruppe, VG = Vergleichsgruppe, ATPP = Anwendung von Techniken der Positiven Psychologie, SWE = Selbstwirk-
samkeitserwartung. 
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