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Woruber arbeiten/forschen wir?

9.760 on “anger” 1.021 on “joy”

65.531 on “anxiety” 4.129 on “life satisfaction”
79.154 on “depression” 3.522 on “happiness”
20.868 on “fear” /81 on “courage’
207.110 on “treatment” 31.019 on “prevention”

nach: David Myers (2003): Negative versus positive topics
In psychology journal articles 1887 to 2001



Danach? Und im deutschen
Sprachraum?

Tabelle 1. Gegeniiberstellung ausgewdhlter
Forschungsthemen in psychologischen Fachzeitschriften in
primdr englischer und deutscher Sprache im Zeitraum

2001 bis 2010 (Auswahl aus Myers, 2000).

2001-2010

IS| Web of Knowledge
anxiety vs.
life satisfaction

fear vs. courage

Psyndex
Angst vs.
Lebenszufriedenheit

Furcht vs. Mut

Anmerkung

19403

5708

2286

298

1593

95

418

166

nur 2010

2137

594

108

12

Fiir ISI alle Gebiete der Psychologie. Psyndex:
Abfrage eingeschriankt auf deutsche Sprache.

Abruf am 11. 11. 2010.

Aus Ruch & Proyer (2011)

210
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Positive Psychologie

PP versucht die (business as usual) Psychologie wieder zu komplettieren,
indem sie verstarkt die vernachlassigten Bereiche untersucht. Es sind
dies die Ebenen des

positiven Erlebens

— z.B.: positive Emotionen, B. Fredrikson (,broaden and build“-Theorie),
Seligman: positive Zustande auf Vergangenheit, (Dankbarkeit), Gegenwart
(Zufriedenheit) und Zukunft (Hoffnung) bezogen, well-being, Flow (das
vollstandige Aufgehen in einer Aufgabe)

positive Eigenschaften

— z.B.: Tugenden, Charakterstarken

positive Institutionen

— Rahmenbedingungen von Institutionen, die ein Wachstum erlauben.

Das Ziel ist es, wieder eine Psychologie mit ausbalancierten Themen zu
erreichen. Wenn sie dies erreicht, macht sich die PP gleichzeitig auch
UberflUssig. 4



Beispiele fur Komplettierung:
Personlichkeitspathologie vs. Charakterstarken

DSM-IV, ICD-10 & dimensionale VIA Klassifikation der Starken
Ansatze (z.B. Livesley &Jackson) und Tugenden (,Anti-DSM*)

-10 9 -8 -7 6 -5 4 -3 -2 -1 0 +1 42 +3 +4 +5 +6 +7 +8 +9 +10

Sychiepathelegie (DAPP)




Beispiele fur Komplettierung: Emotionen

-10 9 -8 -7 6 -5 4 -3 -2 -1 0 +1 42 +3 +4 +5 +6 +7 +8 +9 +10

Ermman (1992): 7 basic emotions




Anwendungen/Ausweitungen

Authentic Happiness Coaching (Seligman, 2002)
Positive Health (Seligman, 2008)

Positive Psychotherapy (Seligman, Rashid & Parks,
2000)

Positive Education (Seligman, Ernst, Gillham,
Reivich, & Linkins, 2009)

Positive Organizational Citizenship Behavior
(Luthans & Youssef, 2007)

Positive Interventions (Sin & Lyubomirsky, 2009,
Seligman, 2011)

Etc.



Interventionen

,Ich mdchte weniger leiden” ,Ich mdchte glucklicher werden”
(Ungltcklichsein reduzieren) (Aufbau von Gluck)

-10 9 8 -7 6 -5 4 -3 -2 -1 0 +1 42 +3 +4 +5 +6 +7 +8 +9 +10

Positive Interventionen




ldeengeschichte

PP existiert unter diesem Namen seit 1998, der Name ist bereits bei
Maslow (1954) zu finden

Die Positive Psychologie hat eine kurze Geschichte aber eine lange
Vergangenheit. Einige Meilensteine

Philosophen Athens & Asiens (Konfuzius, Lao-Tse)
— Fragen des guten Lebens, Tugend
Religionsgrinder & Theologen

— Bedeutung des guten Lebens und wie man es erreicht, Wichtigkeit des
Daseins fur Andere; Dienst der Menschheit, hoheren Kraften

Psychologie des frihen 20. Jhdt.

— Hochbegabung, Talent, Erfulltes Leben

Humanistische Psychologie (Rogers, Maslow)

— Selbstverwirklichung, Annahme eines selbst bestimmten Lebens

Studium verschiedener Phanomene, die jetzt unter dem Dach der PP
Platz haben

— Lebenszufriedenheit, Selbstwirksamkeit, emotionale Intelligenz, 9
Resilienz, Humor, Studien zu Lebensqualitat von Patienten, etc.



Schluselbegriff: Lebenszufriedenheit

Anleitung: Im Folgenden finden Sie funf Aussagen, die auf Sie in
verschiedenem Ausmass zutreffen konnen. Benutzen Sie die Skala von
1-7 um den Grad ihrer Zustimmung oder Ablehnung zu den fanf
Aussagen anzugeben. Bitte antworten Sie offen und ehrlich,

1 = trifft Gberhaupt nicht zu

2 = trifft nicht zu

3 = trifft eher nicht zu

4 = trifft weder zu noch nicht zu
5 = trifft eher zu

6 = trifft zu

7 = trifft vollig zu

__1. In den meisten Bereichen kommt mein Leben meinem Idealbild nahe.

___ 2. Meine Lebensumstande sind ausgezeichnet.

___3. lch bin mit meinem Leben zufrieden.

__4. Bisher habe ich alle wichtigen Dinge verwirklicht, die ich im Leben
erreichen wollte.

__5.Wenn ich mein Leben nochmals leben konnte, wirde ich fast nichts
anders machen. 0



Bedingungen des Wohlbefindens:
Lebenszufriedenheit in CH (SWLS)

Welche Faktoren
bestimmen, wie
zufrieden jemand ist?

3000 - L

6.1 — 7.0 sehr zufrieden

5.1 — 6.0 zufrieden

4.1 — 5.0 etwas zufrieden
4.0 Neutral

3.0 — 3.9 etwas unzufrieden
2.0 — 2.9 unzufrieden

1.0 — 1.9 sehr unzufrieden

SWLS

Anmerkung. n = 14,169, M = 4.74, SA = 1.23 (Ruch, 2010) 11



Schlusselbegriff: Charakter

in Psychologie aufgegeben (Temperament, Fahigkeit)
Charakter:

stabile und generelle individuelle Unterschiede in Starken und
Tugenden, die mit von Lebensumstanden abhangen und daher
modifizierbar sind

Unterscheidung: Wie sollte ich mich verhalten?

,innere”“ Determinante des ,guten Lebens” (neben sozio-politischen
Faktoren etc)

Komplementiert die ,ausseren“ Bedingungen

— Moglichkeiten zu Schule und Arbeit

— Politische Stabilitat und (moglicherweise) Demokratie

— Unterstltzende und stabile familiare Verhaltnisse

— Existenz von Vorbildern, Mentoren, unterstutzenden Freunden

— Physische und soziale Umwelt

12



Aufbau des Charakters
(nach Peterson & Seligman, 2004)

Hierarchische Ordnung dreier Konzepte

Tugenden: Von Moralphilosophen und religiosen Denkern
geschatzte Kerneigenschaften

— 6 kehren immer wieder: Weisheit, Mut, Humanitat,
Gerechtigkeit, Massigung, Transzendenz

Charakterstarken: Mechanismen und Prozesse die die
Tugenden definieren. Wege, die Tugenden zu leben. (z.B.
Weisheit erreicht uber Neugierde, Liebe zum Lernen,
Urteilsvermogen, Kreativitat etc.)

,Sltuative Themen":. spezifische Gewohnheiten, die dazu
fuhren, dass Personen in speziellen Situationen die

Starken anwenden. (variieren in Arbeit, zu Hause etc)
13



VIA Starken & Tugenden

1. Weisheit und Wissen
Neugier / Interesse
Liebe zum Lernen
Urteilsvermogen/kritisches Denken
Kreativitat/Originalitat/Einfallsreichtum
Weitsicht/Tiefsinn

2. Mut
Tapferkeit und Mut
Ausdauer/Beharrlichkeit/Fleiss
Authentizitat/Aufrichtigkeit/Integritat
Tatendrang/Enthusiasmus

3. Liebe/Humanitat
Fahigkeit zu lieben/Bindungsfahigkeit
Freundlichkeit/Grosszugigkeit
Soziale Intelligenz

4. Gerechtigkeit
Teamfahigkeit/Loyalitat
Fairness/Gleichheit/Gerechtigkeit
FUhrungsvermogen

5. Massigung
Vergebungsbereitschaft/Gnade
Bescheidenheit/Demut
Selbstregulation/Selbstkontrolle
Umsicht/Vorsicht

6. Transzendenz
Sinn fur das Schone/Exzellenz
Dankbarkeit
Hoffnung/Optimismus
Humor/Verspieltheit
Spiritualitat/Glaube

Erfasst mit Values in Action Inventory of Strengths (VIA-1S) http://www.viastrengths.org/

Deutsch (CH) http://www.charakterstaerken.org

14



(R8RS Values in Action VIA Authentic Happiness OTH Satisfaction of Life Scale SWL
l 4 > l l C ] [ i ] €3 http:/ /www.charakterstaerken.org/ fragebogen.php ~'Q~- Google

[0 :=KoollMcomz CORPUS COM..E ENGLISH Humor Devel.. fessor Says Basel Tattoo ZDF.de - Was ist ein Blog? YouTube - Albannach

Universitat Zurich

) Personlichkeitspsychologie und Diagnostik

In der jungeren Vergangenheit hat es in verschiedenen Bereichen Bemilhungen gegeben,
die positiven Aspekie des Menschen zu erfassen und mit zu berlcksichtigen.

Von der Fachrichtung Persénlichkeitspsychologie und Diagnostik des Psychologischen
Instituts der Universitdt Zurich wird nun erstmals eine Reihe von Fragebdégen der Positiven
Psychologie online angeboten. Wenn Sie diese Fragebdgen ausflllen, unterstitzen Sie
unsere Forschungsbemihungen und kénnen fur Sie wertvolle Informationen Uber sich selber
gewinnen. Das Ausflllen der Fragebdgen ist kostenlos und die Daten werden in keiner
Weise an Fremde weitergegeben oder fur kommerzielle Zwecke genutzt. Haben Sie Fragen
(z.B. zum Registrieren oder Einloggen), dann kénnen Sie sich jederzeit gern an
kontakt@charakterstaerken.org wenden.

Um die Fragebogen auszuflllen, missen Wenn Sie schon registriert sind, kénnen Sie
Sie sich zuerst registrieren. sich hier wieder einloggen.

B registrieren > einloggen



Berufsgruppen
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Berufsgruppen

Psychotherapeutinnen (n = 41)

Psychologlnnen (n = 90)

Psychologie-Studierende (n = 138)

6.20 7
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Starken und Lebenszufriedenheit
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Humor und Lebenszufriedenheit

6.0
5.5 5.1 — 6.0 zufrieden o
cee®’
5.0 .‘...‘.m
4.57 4.1 — 5.0 edwas zufrieden
%
S0 *—neutrat—— .
k' 4.0 ° o0® Lebenszufrieden-
(% 3.5 o o 3.0 — 3.9 etwas unzufrieden heit steigt mit
| ° zunehmender
3.0 o %o Starke stetig an.
2.57 2.0 — 2.9 unzufrieden (am Beispie|
20- Humor)
1.51 ®e 1.0 — 1.9 sehr unzufrieden
10mmMmMm™ T
1.0 15 20 25 3.0 35 40 45 5.0
VIA-IS Humor

Abbildung. Anstieg in Lebenszufriedenheit als eine Funktion von Humor (N = 17479)
(von 2.3 aufwarts: 100 < n pro Zelle < 1,223) (Ruch, Proyer, & Weber, 2010)



Signaturstarken

« Peterson und Seligman (2004): Menschen besitzen zwischen drei und
sieben Signaturstarken (individuell besonders bedeutsame Starken)

« Kiriterien fur Signaturstarken:

ein Gefuhl des Besitzes und der Authentizitat gegenuber der Starke (,das
bin wirklich ich®),

ein Gefuhl der Aufgeregtheit wahrend der Ausubung der Signaturstarke,

vor allem zu Beginn, eine steile Lernkurve, da starkenbezogene Themen
gewahlt und diese praktiziert werden,

kontinuierliches Lernen von neuen Wegen, die Starke einzusetzen,
ein Geflihl des Verlangens, in Ubereinstimmung mit der Starke zu handeln,

ein Gefuhl der Unvermeidlichkeit des Gebrauchs der Starke, als ob man
nicht gestoppt, oder davon abgebracht werden kann, die Starke zu zeigen,

die Entdeckung der Starke wie bei einer Erleuchtung,
Belebung und Aktivierung statt Erschopfung nach der Ausubung,

das Gestalten und Verfolgen von wesentlichen Projekten, welche sich um
die Starke drehen sowie

intrinsische Motivation, die Starke zu gebrauchen.

« Empirisch nicht belegt, ob hochste 3-7 Starken diese Kriterien erfullen
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Starken und positives Erleben am
Arbeitsplatz (Harzer & Ruch, 2011)

Konnen Starken angewandt werden, in Freizeit? Am
Arbeitsplatz?

FUhrt Anwendung der Starken zu mehr positivem Erleben bei der
Arbeit (Arbeitszufriedenheit, Spass, Engagement und Sinnerleben)

Anwendung (Starken besitzen & sie sind gefordert)
Sind Signaturstarken wichtiger als weniger zentrale Starken?

Studie

— N =1,111 deutschsprachige Erwachsene (479 mannlich, 632
weiblich). Mittleres Alter 43.53 Jahre (SD = 10.02; Range: 18-65
Jahre).

* n =649 Master Abschluss
* n =250 Lehre
* n =138 promoviert

— Verschiedenste Berufe; grossere Gruppen (n > 50): 127 Lehrer, 79
kaufmannische Angestellte, 67 Krankenschwester, n = 51
Ingenieure. 22



1.0 1.5 20 25 3.0 3.5 4

Kreativitat

Neugier
Urteilsvermogen
Liebe zum Lernen
Weitsicht
Tapferkeit
Ausdauer
Ehrlichkeit
Tatendrang
Fahigkeit zu lieben
Freundlichkeit
Soziale Intelligenz
Teamwork
Fairness
FUhrungsvermogen
Vergebungsbereitschaft
Bescheidenheit
Vorsicht
Selbstregulation
Sinn fur das Schone
Dankbarkeit
Hoffnung

Humor

Religiositat

045 50

Arbeit

Privat

VIA-IS

Weisheit & Wissen
Weisheit & Wissen

Weisheit
Weisheit
Weisheit

Mut

Mut

Mut

Mut
Humanitat
Humanitat
Humanitat
Gerechtigkeit
Gerechtigkeit
Gerechtigkeit
Massigung
Massigung
Massigung
Massigung
Transzendenz
Transzendenz
Transzendenz
Transzendenz
Transzendenz

23



Positive Erleben am Arbeitsplatz

307

.25]

207

157

107

057

.00

Zentrale und weniger zentrale Starken:
Anwendbarkeit und Positives Erleben

\\
\\
\‘ N

«Zentrale Starken

anwenden konnen

bedeutet mehr positives Trendanalyse

Erleben am Arbeitsplatz linear: 55%, F(1, 22) = 27.13, p < .001.
*Unterstutzt die Idee von linear & kubisch: 70%, F(3, 20) = 15.22, p < .001

,olgnaturstarken”

1 2 3 4 5 6 7 8 9 101112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
. N 24
Rangplatz der Starke (unabhangig vom Inhalt)



positives Erleben am Arbeitsplatz

Anwendbarkeit der Starken und positives

Erleben am Arbeitsplatz (Harzer & Ruch, 2011)

1.0

Selbsteinschatzung
(n = 1097)

Fremdeinschatzung
(n=111)

< .001: n2 = .14
PS5 <0017y = .04

Personen, die 4 und mehr

Signatusstarken am

Arbeitsplatz anwenden )

kénnen, empfinden lhre Top 7 Stérken der
Arbeit eher als Berufung Person werden

11T T T angewendet, wenn

0O 1 2 3 4 5 6 7 VIA-IS > 3.5 und

_ . die Anwendbarkeit
Anzahl der angewendeten Signaturstarken > 4 (= oft)
25



Kann man Sinn fur Humor trainieren?

®0 6 Fachrichtung fir Persénlichkeitspsychologie und Diagnostik =
oD Q Q Q http://www.psychologie.uzh.ch/perspsy/trainings/humortraining.php 12 v J=([Clz( Google Q

) Persénlichkeitspsychologie und Diagnostik

Binzmuhlestrasse 14/7, 8050 Zdrich. Tel. +41 (0)44 635 75 21

Universitat Zurich

Psychologisches Institut

Home
Uber uns -
Studium/Lehre Humorwerkstatt
Forschung Werkstattleiterinnen: Sandra Rusch und Heidi Stolz
Summerschool
Line Humortraining
Testarchiv
Ob alt, ob jung, ob ernst, ob heiter -
Online unser Training bringt alle weiter.
Gelotophobia
Trainings Willkommen auf der Webseite der humorigen Wissenschaft und des wissenschaftlichen Humors.
Ziircher Stiirken Auf dieser Seite wollen wir Sie Uber ein Trainingsprogramm aus dem Bereich Humor an der Fachrichtung
Programm Personlichkeitspsychologie und Diagnostik des Psychologischen Instituts der Universitat Zarich

informieren. Wir, das sind zwei Lizentiandinnen (Heidi Stolz und Sandra Rusch), welche an der Universitat
Zirich mehrere Humortrainings durchfiihren und die Wirkungen dieser Interventionen anhand
statistischer Analysen Uberprifen.

Humor gehért in den Themenbereich der Positiven Psychologie, welche sich zum Ziel gesetzt hat, Starken
und Ressourcen von Menschen zu fordern. Wissenschaftlich Gberprift gehért Humor zu jenen

Humortraining

Fachrichtung fiir Charakterstarken, welche am meisten zur Lebenszufriedenheit beitragen und auch alte Volksweisheiten
Personlichkeitspsychologie und  pesagen schon lange: Nichts verbindet mehr als gemeinsames Lachen - Humor ist der Knopf, der
Diagnostik verhindert, dass uns der Kragen platzt (Joachim Ringelnatz).

Binzmuhlestrasse 14/7 Humor zu trainieren lohnt sich: fur Sie, fir Ihren Kérper, fir Ihre Arbeit und fur Thr Umfeld. Humor ist
8050 Zurich eines der besten Mittel, um Stress auf gesunde Art und Weise zu bewéltigen. Humorvolle Menschen sind
Tel. +41 (0)44 635 75 21 beliebter und in zahlreichen Bereichen nachweislich erfolgreicher. Egal ob Sie eher eine ernste Person sind
Fax +41 (0)44 635 75 29 oder schon eine geharige Portion Humor besitzen, die Sie aber noch wiirzen oder vergréssern wollen - Sie

sind genau die richtige Person fir unser Training.

<[>

Elwdows Cia The aicancc oasicahoc Dot LEN BT




Kann man Humor trainieren?

Magisterarbeit von Simone Sassenrath (Wien)
Ruch, Rusch & Stolz (2010)

Uberprifen, ob ein 8-wochiges Humortraining Effekte hat
— adaptiertes auch 7 Habits Humor Programm von Paul McGhee

4 Gruppen (20-25 Personen)
— Programm mit Ubungen (“homeplay,” Humortagebuch)
« Seit dem 6 weitere Gruppen (inkl. Seniorenuniversitat)
— Programm ohne Ubungen
— Humor, ohne therapeutischen Anspruch
— Kontrollgruppe, nur fur Messung der naturlichen Veranderung

Effekte

— Kurzfristig: Einfluss auf Stimmung (heiter, ernst, schlechte Laune)
« STHI-S (state-trait-Heiterkeit-Inventar)

— Langfristig: verschiedenen Komponenten des Humors, Heiterkeit, Ernst,
Schlechte Laune, Lebenszufriedenheit (SWLS) 27



Die Stufen des Programms

« Hierarchisch organisiert (von leicht zu schwierig)
., HEALING
HEALTH_ HE/ — Stufe 1: Entdecken Sie Ihren eigenen Sinn fir

AMUSE SYSTEM Humor wieder
i — Stufe 2: Lernen Sie, spielerischer zu werden

— Stufe 3: Lachen Sie ofter und beginnen Sie, Witze

zu erzahlen
_ — Stufe 4: Starken Sie lhre sprachlichen
L~ Humorfahigkeiten
‘ — Stufe 5: Entdecken Sie Humor in Ihrem Alltag
— Stufe 6: Nehmen Sie sich nicht so ernst - Lachen

Sie uber sich selbst
— Stufe 7: Finden Sie Humor inmitten von Stress
— Stufe 8: Vereinen Sie alle erlernten Fahigkeiten

Einige der Stufen entsprechen Skalen der Sinn
fur Humor Skalen von McGhee

PauL E. MCGHEE

28



Humor Skills

84 - VG2 (7 skills program)
» ! * pre < follow up (*)
Z 82 -
w VG1 (7 skills+homeplay)
B 80 T W pre < post = follow up (***)
% ALG (Alt. Humorgruppe)
T /8 - * pre < follow up (**)
g:) .
o 76 ]

74 ] —O KG (Wartekontrollgruppe)

72

pre post follow up

Zeitpunkt
Interaktion: F(6, 236) = 3.71, p <.001; 73, 14, 9, 26.

29



Trait Helterkeit

66 T
64 -
- VG2 (7 skills program)
‘© 627 * pre < post (*)
<] —ll VG1 (7 skills+homeplay)
_-aq_—J- 60 J *** pre < post = follow up (***)
:cll:J 58 D/D/D ALG (Alt. Humorgruppe)
56
54 7 ® O -O KG (Wartekontrollgruppe)
52 j '
pra post follow up
Zeitpunkt

30

Interaktion: F(6, 332) =4.57, p <.001; 104, 17, 12, 38.



Trait Ernst

96 T ~
55 ~ —0O KG (Wartekontrollgruppe)
- 54 7 ALG (Alt. Humorgruppe)
2 93 7 pre > follow up (#)
0 927
e
=~ VG1 (7 skills+homeplay)
49 *** pre > post > follow up (***)
48 - VG2 (7 skills program)
47 - pre > post (*)
46 ' '
pre post follow up
Zeitpunkt ar

Interaktion: F(6, 334) = 5.55, p < .001



SWLS

28‘_
27'_
26‘_
25'_
24'_
23‘-

22 -

Interaktion: F(6, 334) = 3.01, p <.01; 104, 17, 12, 38.

Lebenszufriedenheit

—® VG2 (7 skills program)

** pre < post = follow-up

*** pre < post = follow-up

%EI VG1 (7 skills+homeplay)
ALG (Alt. Humorgruppe)

KG (Wartekontrollgruppe)

pre

post follow up
Zeitpunkt

32



Weiterfuhrende Literatur: Interventionen &
Messung

Messung

* Authentic Happiness Webseite
— http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/

« Englische Fassung des VIA-IS (Ruckmeldung: 5 signature strength)
— http://www.viasurvey.org/

* Deutschsprachige Seite zu Instrumenten der Positiven Psychologie fur
Jugendliche und Erwachsene (VIA-IS, SWLS, OTH)

— http://www.charakterstaerken.org/
Interventionen
« Zurcher Starkentraining

— http://www.psychologie.uzh.ch/perspsy/trainings/zsp.php
* Humortraining der Abteilung

— http://www.psychologie.uzh.ch/perspsy/trainings/humortraining.php
* Reflective Happiness (Seligmans erste Trainingseite)

— http://www.reflectivehappiness.com/
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