1 Positivitats-Fragebogen (Fredrickson, 2009)

Wie haben Sie sich in den vergangenen 24 Stunden geflihlt?

Analysieren Sie Ihre Geflihle des gestrigen Tages und kreuzen Sie auf einer Skala von 0 -4

den Wert an, der jeweils Ihre hdchste Geflihlsauspragung beschreibt.

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

Zutreffendes
bitte ankreuzen

1. | Wie sehr waren Sie vergniigt, zu Spallen aufgelegt oderalbern? | 0 |1 |2 | 3 | 4

2. | Wie sehr fUhlten Sie sich verargert, irritiert oder belastigt? 0(1]12]3 |4

3. | Wie sehr flhlten Sie sich beschamt, erniedrigt oder blamiert? 011234

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

5. | Wie sehr haben Sie jemandem gegeniiber Verachtung, 011234

Ablehnung oder Geringschatzung empfunden?

6. | Wie sehr versplurten Sie Ekel, Widerwillen oder Abscheu? 0|12 ]3]4

7. | Wie sehr flihlten Sie sich blofigestellt, selbstunsicher oder 0(1]2|3|4

verlegen?

8. | Wie sehr waren Sie aufrichtig dankbar, wussten etwas zu 0(1]2|3|4

wirdigen oder waren heilfroh tiber etwas, das Ihnen zuteil wurde?

9. | Wie sehr fuhlten Sie sich schuldig, reumuitig oder tadelnswert? 011234
10. | Wie sehr versplrten Sie Hass, Missgunst oder Misstrauen? 01234
11. | Wie sehr fihlten Sie sich hoffnungsvoll, optimistisch oder 011234

ermutigt?
12. | Wie sehr flhlten Sie sich inspiriert, verspurten inneren Auftrieb 0/1]2]3 |4
oder Begeisterung?
13. | Wie sehr flhlten Sie sich interessiert, wach oder neugierig? 011234
14. | Wie sehr fuhlten Sie sich fréhlich, erfreut oder glicklich? 011234
15. | Wie sehr versplrten Sie Liebe, Nahe oder Vertrauen? 0|12 ]3]|4
16. | Wie sehr flhlten Sie sich stolz, selbstsicher oder selbstbewusst? 0(1]2|3 |4
17. | Wie sehr fUhlten Sie sich traurig, niedergeschlagen oder 011234
ungliicklich?
18. | Wie sehr flhlten Sie sich erschreckt, bang oder &ngstlich? 0/1]2]3 |4
19. | Wie sehr verspuirten Sie heitere Gelassenheit, Zufriedenheitoder | 0 | 1 | 2 | 3 | 4
Seelenruhe?
20. | Wie sehr fihlten Sie sich gestresst, nervds oder belastet? 0(1]12]3 |4
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(1 Positivitats-Fragebogen Blatt 2)

Auswertung des Positivitats-Fragebogens von Fredrickson

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

Es handelt sich um die Items mit der Nummer:

1,4,8,11,12,13, 14,15, 16 und 19.

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

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

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

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