Wellbeing Study - June 2010 German

1. Informationsblatt

Uber Jahrzehnte hinweg haben Forscher versucht herauszufinden, warum manche Menschen gesiinder sind als andere. Allerdings haben
sich die meisten Personen lediglich mit Erkrankungen und Funktionsstérungen beschéftigt und dabei vergessen, ebenso die Starken und
das Wohlbefinden mit zu beachten. In dieser Studie wollen wir schauen, was bei unterschiedlichen Menschen der ganzen Welt falsch und
was richtig verlauft. Wir wollen das gesamte Bild beziglich dessen erfassen, was es bedeutet, gesund zu sein. Aul3erdem wollen wir vor
allem Menschen verfolgen, um zu verstehen, wie sie sich Uber die Zeit hinweg verandern. Dies ist die erste Studie, die sich tiefgriindiger
mit dem Wohlbefinden von Menschen von der ganzen Welt beschéftigt. Wenn Sie sich dafiir entscheiden an der Studie teilzunehmen,
wirden Sie uns helfen, einige der spannensten Fragen zu beantworten, welche unsere Gesellschaft derzeit betrifft!

« Um teilnehmen zu kénnen missen Sie mindestens 16 Jahre alt sein und die gleiche Befragung ein Jahr lang alle drei Monate ausfullen:
sprich finf Mal insgesamt.

« Das komplette Ausfillen der Befragung dauert zwischen 25 und 30 Minuten (sprich insgesamt etwa 2 Stunden, verteilt Uber das gesamte
Jahr hinweg) und ist nur jenen zuganglich, die alle fiinf identischen Befragungen ausfullen.

« Nachdem Sie alle fiinf Befragungen ausgefullt haben, werden Sie per E-mail eine Zusammenfassung lhrer erreichten Punktwerte
erhalten. Dieser Bericht wird uns bei der Beantwortung unserer Fragen helfen, lhnen mehr Details hinsichtlich der Studie liefern sowie
lhnen zeigen, wie sich lhre Antworten im Vergleich zu denen der anderen Teilnehmer verhalten haben.

« Unter allen Teilnehmern, die alle flinf Befragungen ausgefullt haben, werden zum Ende der Studie zehn Amazon-Gutscheine
(amazon.de) im Wert von jeweils US$100 (ca. 70-80 Euro) verlost! Des Weiteren wird zu allen fiinf Messzeitpunkten jeweils ein Amazon-
Gutschein (amazon.de) im Wert von jeweils US$100 (ca. 70-80 Euro) verlost. Die Verlosungen werden unter Aufsicht eines Polizisten der
Polizeihauptstelle von Wellington, Neuseeland, durchgefiihrt und kdnnen auf der Webseite der Wellbeing Studie (wellbeingstudy.com)
eingesehen werden.

* Die Teilnahme an der Studie ist freiwillig und Sie kdnnen aus dieser jederzeit wieder austreten. Die Ergebnisse der Studie werden
verodffentlicht — jedoch unter Wahrung lhrer Anonymitét (Sie miissen lhren Namen nicht angeben). Diese Studie wurde von der
Ethikkommission der TOPNZ (The Open Polytechnic of New Zealand: Offene Fachhochschule Neuseelands) genehmigt. Durch Klicken der
nachstehenden Schaltflache geben Sie sich einverstanden, an der Studie teilzunehmen.

Dieses Forschungsprojekt wird von Aaron Jarden geleitet. Er ist Dozent fiir Psychologie und Prasident der neuseeléndischen Gesellschaft
fur Positive Psychologie. Fir weitere Informationen kénnen Sie Aaron oder einen der anderen Hauptverantwortlichen kontaktieren:

Aaron Jarden - aaron.jarden@openpolytechnic.ac.nz

Dr. Alexander MacKenzie - alexander.mackenzie@canterbury.ac.nz

Dr. Todd Kashdan - tkashdan@gmu.edu

Associate Professor Paul Jose - paul.jose@vuw.ac.nz

Professor Ormond Simpson — o.p.simpson@open.ac.uk

Dr. Kennedy Mclachlan - kennedy.mclachlan@openpolytechnic.ac.nz

(diese Kontakte sind bis zum Ende der Studie verfugbar und auf der Webseite der Wellbeing Studie (wellbeingstudy.com) jederzeit
einsehbar)
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2. E-Mail und Code

Um Verénderungen lhrer Antworten tber die Zeit hinweg untersuchen zu kénnen ist es ESSENTIELL, dass Sie dieselbe E-Mail Adresse zu
allen funf Befragungen verwenden (oder, dass Sie uns umgehend mitteilen, wenn sie diese andern). Dies ist wichtig, damit wir Ihre Daten
lhrer Person uber die Zeit hinweg zuordnen kénnen. Wir werden lhre E-Mail Adresse ausschlie3lich dafur verwenden, um Sie daran zu
erinnern, dass die nachste Befragung verfugbar ist.

Bitte geben Sie Ihre E-Mail Adresse in dieses Textfeld ein:

Die nachste Frage ist optional. Viele &ndern ihre E-Mail Adresse im Laufe eines Jahres (Jobwechsel, um Spams zu vermeiden, etc.). Bitte

geben Sie eine zweite E-Mail Adresse an, sofern Sie eine haben. Diese wird nur dann verwendet, wenn lhre eigentliche E-Mail Adresse
nicht funktioniert.

Optional: Bitte geben Sie eine zweite E-Mail Adresse in dieses Textfeld ein:

Bitte geben Sie entweder lhren “Studien-Code” an, wenn Sie nach diesem gefragt werden, oder geben Sie an, wie Sie auf diese Studie

aufmerksam geworden sind. Beispielsweise kdnnte ein Studien-Code der Name lhres Unternehmens, Ihrer Firma oder Teams sein.
Aufmerksam auf die Studie kdnnten Sie durch ein Inserat, wie beispielsweise eines spezifischen Newsletters oder eines Eintrags auf einer
Webseite, geworden sein.

Bitte geben Sie an, wie Sie auf diese Studie aufmerksam wurden (oder geben Sie
einen “Studien-Code” an, sofern Sie einen haben).

Wie oft haben Sie diese Studie bisher ausgefullt?

0 — Zum ersten Mal 1 - Einmal 2 — Zweimal Nicht sicher

wie oft? O O O O

Vier weitere Hinweise bevor Sie beginnen:

1) Bitte antworten Sie so ehrlich und prazise wie nur moglich.

2) Manche der Fragen und Antwortskalen scheinen womdéglich sehr ahnlich; dies scheint jedoch nur so.

3) Jede Frage muss beantwortet werden, um zur nachsten Frage zu gelangen (Sie werden anhand eines roten Textes beanchrichtigt, wenn
Sie aus Versehen eine Frage ausgelassen haben).

4) Jede Seite beinhaltet zwischen 4 und 20 Fragen — die meisten haben um die 10 Fragen.
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3.

Bitte geben Sie an, inwieweit Sie den jeweiligen Aussagen zustimmen oder ablehnen.

Vollkommene  Eher Ein wenig WeilR Ein wenig Eher  Vollkommene
Ablehnung AblehnungAblehnung nicht ZustimmungZustimmung Zustimmung

GroRtenteils mag ich meine Personlichkeit.

Wenn ich auf mein Leben zuriickblicke bin ich
dankbar, wie es bisher verlaufen ist.

Manche Menschen irren ziellos durchs Leben, ich
zahle mich jedoch nicht zu diesen.

Alltagliche Anforderungen ziehen mich oft runter.

In vielerlei Hinsicht bin ich tGber die Leistungen, die
ich bisher in meinem Leben erbracht habe,
enttauscht.

Das Aufrechterhalten enger Beziehungen hat sich als
schwierig und frustierend fiir mich herausgestellt.

Ich lebe mein Leben in den Tag hinein und denke
nicht wirklich tber die Zukunft nach.

In der Regel fuhle ich mich verantwortlich fir die
Situation, in der ich lebe.

Ich bin gut darin, alltagliche Anforderungen zu
meistern.

Manchmal habe ich das Gefiihl, als ob ich alles getan
habe, was es im Leben zu tun gibt.

Fiur mich ist das Leben ein kontinuierlicher Prozess
von Lernen, Veranderung und Wachstum.

Ich denke es ist wichtig, neue Erfahrungen zu machen,
welche die Art, wie ich Gber mich und die Welt denke,
hinterfragen.

Manche Menschen wirden mich als eine Person
beschreiben, die bereit ist, ihre Zeit mit anderen zu
verbringen.

Ich habe schon vor langer Zeit aufgegeben, grofl3e
Verbesserungen oder Veranderungen in meinem
Leben vorzunehmen.

Ich tendiere dazu, mich von Menschen mit hoher
Uberzeugungskraft beeinflussen zu lassen.

Ich habe nicht viele warme und vertrauensvolle
Beziehungen zu anderen Menschen erlebt.

Ich habe Vertrauen in meine eigene Meinung, auch
wenn sie sich von der Art, wie die meisten anderen
Leute denken, unterscheidet.

O O00 O O OO0OO0OO0OOOOL OO OOO
O O00 O O OO0OO0OO0OO0OO0O OOOOO
O O00 O O OO0OO0OO0OOOOL OO OOO
O O00 O O OO0OO0OO0OOOO OO OOO
O O00 O O OO0OO0OO0OOOOL OOOOO
O O00 O O OO0OO0OO0OOOO OO OOO
O O00 O O OO0OO0OO0OOOOL OO OOO

Ich bewerte mich selbst bezuglich dessen, was ich
denke, was wichtig ist und nicht nach den Werten,
welche fiir andere wichtig erscheinen.
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4.

Diese Aussagen betreffen entweder lhre Vergangenheit, Gegenwart oder Zukunft. Mit
Hilfe der Skala geben Sie zu jeder Aussage an, wie sehr Sie dieser zustimmen.
Klicken Sie hierzu auf die entsprechende Schaltflache.

Vollkommene  Eher Ein wenig Weil3 Ein wenig Eher  Vollkommene

Ablehnung AblehnungAblehnung nicht ZustimmungZustimmung Zustimmung

Wenn ich mein Leben noch einmal leben kdénnte,
wirde ich nichts anders machen.

Ich bin mit meinem bisherigen Leben zufrieden.

Mein bisheriges Leben war genau das Richtige fir
mich.

Meine bisherigen Lebensumstande waren
ausgezeichnet.

Bisher hatte ich alles, was mir wichtig war.

An meinem gegenwartigen Leben wiirde ich nichts
andern.

Ich bin mit meinem gegenwartigen Leben zufrieden.

Das Leben, das ich derzeit fiihre, ist genau das
Richtige fur mich.

Meine gegenwartigen Lebensumstande sind
ausgezeichnet.

Derzeit habe ich alles was mir wichtig ist.

Es gibt nichts, was ich an meinem zukunftigen Leben
andern mochte.

Ich werde mit meinem zukunftigen Leben zufrieden
sein.

Ich erwarte, dass mein zukunftiges Leben genau das
Richtige fur mich sein wird.

Meine zukiinftigen Lebensumsténde werden
ausgezeichnet sein.

OO O0000 OO0 00O 0000
OO 0O000 000 00O 0000
O OO0 00 OO0 00O 0000
OO 0O000 OO0 00O 0000
OO 0O0O00 OO0 00O 00000
OO 0O000 000000000
OO 0O0O00 OO0 00O 0000

Zukinftig werde ich alles haben, was mir wichtig ist.
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5.

Die folgenden Fragen beziehen sich auf Ihre Starken, sprich Dinge, die Sie gut oder
am besten machen kénnen.

Ich kenne meine Stérken gut.
Andere Menschen sehen meine Starken.

Ich weif3, worin ich gut bin.

Ich muss sehr dartiber nachdenken, was meine Starken
sind.

Ich weil3, wann ich mein Bestes gebe.

Ich versuche immer von meinen Starken Gebrauch zu
machen.

Durch meine Starken kann ich erreichen, was ich will.

Es fallt mir leicht von meinen Starken Gebrauch zu
machen.

Ich finde es einfach bei Dingen, die ich mache, meine
Starken einzusetzen.

Ich bin in der Lage meine Starken in vielerlei Hinsicht

O O OO OO OOOO
O O OO OO OOOO
O O OO OO OOOO
O O OO OO OOOO
O O OO OO OOOO
O O OO OO OOOO
O O OO OO OOOO

zu benutzen.

Wie viel Ihrer Zeit setzen Sie lhre Starken ein?

Wie viel Ihrer Zeit? O O O O O O O O O O O

Vollkommene  Eher Ein wenig Weil3 Ein wenig Eher  Vollkommene
Ablehnung AblehnungAblehnung nicht ZustimmungZustimmung Zustimmung

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
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6.

Bitte lesen Sie sich zuné&chst jede der folgenden Aussagen und/oder Fragen durch und wéhlen Sie dann den Punkt auf der Skala, der Sie
am passendsten beschreibt.

Q1

1 - Nicht
h 7 - Sehr
sehr
L 3 4 5 6 glicklichen
glicklichen
" h Menschen
enschen

Im Allgemeinen halte ich mich fir einen: Q Q Q O O Q Q
Q2

1- 7-
) 2 3 4 5 6 )
Unglicklicher Glucklicher

Im Vergleich zu den meisten meiner Altersgenossen O O O O O O

halte ich mich fur:

Q3 - Inwieweit beschreibt Sie diese Charakterisierung?

1- Gar 7 -
. 3 4 5 6 . .
nicht Ziemlich

Einige Leute sind im Allgemeinen sehr zufrieden. Sie Q Q Q Q O Q Q
genielRen das Leben unabhangig von dem, was vor sich
geht und machen das Beste aus allem.

Q4 - Inwieweit beschreibt Sie diese Charakterisierung?

1- 7 - Gar
. . 2 3 4 5 6 .
Ziemlich nicht

Einige Leute sind in der Regel NICHT sehr gltcklich. Q Q Q O O Q O

Obwohl sie nicht depressiv sind scheinen sie nie so
gliicklich, wie sie sein konnten.
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7.

Die nachfolgenden Aussagen wirden viele Menschen als winschenswert
empfinden. Bitte beantworten Sie die Aussagen jedoch so, wie sie am Besten AUF
IHR MOMENTANES LEBEN ZUTREFFEN.

Trifft Gberhaupt Trifft ein wenig . Trifft meistens Trifft
. Trifft eher zu

nicht zu zZu vollkommen zu

Unabhéngig von dem was ich tue, vergeht die Zeit

sehr schnell.
Mein Leben dient einem hoheren Zweck.

Das Leben ist zu kurz, um die Freuden, die es
bereitstellen kann, aufzuschieben.

Ich wéahle Situationen, die meine Fahigkeiten und
Fertigkeiten herausfordern.

Bei der Wahl, was ich mache, beriicksichtige ich
immer mit, ob es anderen Menschen nutzt.

Ob bei der Arbeit oder Freizeit, ich bin gewdhnlich
voll dabei“ und meiner Person nicht bewusst.

Ich bin immer voll drin, in dem was ich mache.

Ich gebe mir groRe Miihe euphorisch zu sein.

Bei der Wahl, was ich mache, beriicksichtige ich
immer, ob ich mich selbst darin verliere.

Ich bin selten von Dingen abgelenkt, die um mich
herum geschehen.

Ich habe die Aufgabe, die Welt zu verbessern.

Mein Leben hat eine dauerhafte Bedeutung.

Bei der Wahl, was ich mache, bertcksichtige ich
immer, ob es angenehm fur mich sein wird.

Was ich mache, ist fur die Gesellschaft von
Bedeutung.

Ich stimme dieser Aussage zu: "Das Leben ist kurz —
mache zuerst die schénen Sachen im Leben."

Ich liebe es Dinge zu tun, welche meine Sinne
anregen.

Ich habe viel Zeit damit verbracht dartiber
nachzudenken, was Leben bedeutet und wie ich mich
in das “Gesamtbild” einfuge.

Fur mich bedeutet ein gutes Leben ein angenehmes

O OO0 000000000 OO0 00O0
O OO0 000000000 OO0 00O C0O:
O OO0 000000000 OO0 00O
O OO0 000000000 OO0 00O0
O OO0 000000000 OO0 00O0

Leben.
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8.

Verwenden Sie die angezeigte Skala und klicken Sie bitte auf die Schaltflache,

welche SIE am besten beschreibt.
i : Ein Ein ) _—
Definitiv Gro3tenteils Etwas . Etwas GroRtenteils Definitiv
bisschen bisschen

falsch falsch falsch o richtig richtig richtig
falsch  richtig

Ich kann in vielerlei Richtungen denken, um
Blockierungen zu entkommen.

Ich verfolge meine Ziele energisch.
Die meiste Zeit fuhle ich mich mide.
Es gibt viele Wege um jegliche Probleme herum.

Ich bin schnell auf ein Argument eingefahren.

Mir fallen viele Wege ein, um die Dinge zu bekommen,
die in meinem Leben wichtig sind.

Ich mache mir Sorgen tiber meine Gesundheit.

Selbst wenn andere entmutigt sind weiB3 ich, dass ich
einen Weg finden kann, um das Problem zu I6sen.
Meine vergangenen Erfahrungen haben mich fir meine
Zukunft gut gewappnet.

Ich war ziemlich erfolgreich im Leben.

Gewo6hnlich bin ich Uber irgendetwas beunruhigt.

OO0 O OO OOOOO O
OO0 O OO OOO0O O
OO0 O OO OOOOO O
OO0 O OO OOOVO O
OO0 O OO OOOOO O
OO0 O OO OOOOO O
OO0 O OO OOOOO O
OO0 O OO OOOOO O

Ich erreiche die Ziele, die ich mir selbst setze.
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9.

Wie glicklich oder unglicklich fahlen Sie sich in der Regel? WELCHE Aussage
beschreibt Ihre durchschnittliche Zufriedenheit am besten?

O Extrem glucklich (ekstatisches Gefiihl, frohlich, fantastisch)

O Sehr glicklich (wirklich gutes Gefiihl, beschwingt)

O Ziemlich glucklich (gute Stimmung, gutes Gefuhl)

O Ein bisschen glucklich (ganz gutes Gefiihl und einigermaRen fréhlich)
O Leicht glucklich (nur ein wenig tber dem normalen Zustand)

Q Neutral (nicht besonders gliicklich oder ungliicklich)

O Leicht unglucklich (nur ein bisschen unter dem neutralen Zustand)
O Ein bisschen ungliicklich (nur ein wenig niedergeschlagen)

O Ziemlich ungliucklich (etwas "traurig”, schlechte Stimmung)

O Sehr unglicklich (deprimiert, sehr schlechte Stimmung)

Q Extrem unglicklich (v6llig deprimiert, v6llig unglicklich)

Betrachten Sie Ihre Gefihle einen Moment lang. Wie viel Prozent der Zeit fihlen Sie
sich im Durchschnitt gltcklich, unglicklich und neutral (weder glticklich noch
unglucklich)?

Wahlen Sie im Folgenden Ihre bestméglichen Einschatzungen und stellen Sie sicher,
dass sich die drei Zahlen zu 100% addieren.

So viel Prozent der Zeit fihle  So viel Prozent der Zeit fihle So viel Prozent der Zeit fihle
ich mich glucklich ich mich unglicklich ich mich neutral

Im Durchschnitt: I 6' I 6I I 6I
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10.

Lesen Sie sich jede dieser Aussagen durch und wahlen Sie die Antwort, die am
besten beschreibt, wie sehr Sie zustimmen oder nicht.

Weder
Vollkommene Ein wenig Ablehnung Ein wenig . Vollkommene
Ablehnung . Zustimmung .
Ablehnung Ablehnung noch  Zustimmung Zustimmung
Zustimmung

Ich habe so viel im Leben, wofiir ich dankbar sein
kann.

Wenn ich alles auflisten wiirde, wofir ich dankbar
bin, héatte ich eine sehr lange Liste.

Wenn ich mir die Welt anschaue sehe ich nicht
viel, woflr ich dankbar sein sollte.

Ich bin dankbar gegenuber einer Vielzahl von
Menschen.

Je alter ich werde, desto mehr fuhle ich mich in
der Lage die Menschen, Ereignisse und
Situationen, welche ein Teil meines Lebens
wurden, wertzuschatzen.

O O000O0
O OO000O0
O O000O0
O O000O0
O OO000O0
O OO000O0

Es kann eine lange Zeit vergehen bevor ich mich
dankbar gegeniiber etwas oder jemanden fihle.
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11.

Bewerten Sie diese Aussagen bezlglich dessen, wie genau sie Ihr GENERELLES
FUHLEN oder VERHALTEN widerspiegeln. Bewerten Sie nicht, was Sie denken wie
Sie selbst sein sollten, wie Sie gerne waren oder wie sie nicht mehr sind.

Sehr leicht oder . . . . .
. Ein wenig MaRig Ziemlich Extrem
gar nicht

In neuen Situationen suche ich aktiv so viele
Informationen auf wie ich nur kann.
Ich bin der Typ von Mensch, der die Ungewissheit des
taglichen Lebens wirklich genief3t.
Ich bin am besten, wenn ich etwas Komplexes und
Anspruchsvolles mache.
Uberall wohin ich gehe, bin ich auf der Suche nach
neuen Dingen oder Erfahrungen.
Ich betrachte herausfordernde Situationen als Chance
mich weiter zu entwickeln und dazu zu lernen.
Ich mache gerne Dinge, die ein wenig beangstigend
sind.
Ich bin immer auf der Suche nach Erfahrungen, die
hinterfragen, wie ich Giber mich selbst und die Welt
denke.
Ich bevorzuge Arbeitsplatze, welche aufregend
unberechenbar sind.
Ich suche haufig nach Mdéglichkeiten, um mich selbst
herauszufordern und mich als Person
weiterzuentwickeln.
Ich bin die Art von Mensch, die sich fur unbekannte

O OO0 O0O0OO0OOO
O OO0 O0O0OO0O0OO
O OO0 O000O0OO0OO0O
O OO0 O0O0OO0OOO
O OO0 O0O0OO0OOO

Menschen, Ereignisse und Orte begeistert.
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12.

Lesen Sie jede Aussage durch und geben Sie daraufhin an, in wie weit die jeweilige
Aussage auf Sie zutrifft.

Trifft Gberhaupt Trifft ein wenig . Trifft meistens Trifft
Trifft eher zu
zZu vollkommen zu

nicht zu
Mein Ziel ist es, in dem was ich mache, der Beste auf
der Welt zu sein.
Ich muss Rickschlage iberwinden, um eine wichtige
Herausforderung zu schaffen.
Neue Ideen und neue Projekte lenken mich

manchmal von meinen bisherigen ab.

Ich bin ehrgeizig.
Meine Interessen andern sich von Jahr zu Jahr.

Ruckschlage entmutigen mich nicht.

Ich war von einer bestimmten Idee oder einem Projekt
fur eine kurze Zeit lang besessen, verlor spater jedoch
das Interesse daran.

Ich arbeite hart.

Ich setze mir oft ein Ziel, entscheide mich spater
jedoch fir ein anderes.

Ich habe Schwierigkeiten darin mich auf Projekte zu
konzentrieren, deren Beendigung mehr als ein paar
Monate in Anspruch nehmen.

Ich beendige was immer ich auch beginne.

Etwas von bleibendem Wert zu erreichen, ist das
groflte Ziel im Leben.

Ich denke, dass Leistung Uberbewertet wird.

Ich habe ein Ziel erreicht, welches mehrere Jahre
Arbeit in Anspruch genommen hat.

Ich bin vom Erfolg getrieben.

Ich interessiere mich alle paar Monate fur neue
Beschaftigungen.

Ich bin fleiBig.

O OO OO OO OO0 0000 OO O
O OO OO OO O 00 0000 O O O:
O OO OO OO O 00 0000 OO0 O
O OO OO OO OO0 0000 OO O
O OO OO OO O 00 0000 OO0 O
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13.

Bitte nehmen Sie sich einen Moment lang Zeit, um dariber nachzudenken, was lhrer
Meinung nach Ihr Leben und Ihr Dasein wichtig und bedeutsam macht.

Kann ich
nicht
Absolut Hauptsachlich Etwas sagen, ob Etwas Hauptséachlich Absolut
falsch falsch falsch richtig richtig richtig richtig
oder
falsch

Ich verstehe den Sinn meines Lebens.

Ich bin auf der Suche nach etwas, das mein Leben
sinnvoll macht.

Ich bin immer auf der Suche, den Sinn meines Lebens
zu finden.

Mein Leben hat einen klaren Sinn.

Ich habe ein gutes Gespiir dafiir, was mein Leben
sinnvoll macht.

Ich habe einen befriedigend stellenden Sinn des
Lebens gefunden.

Ich bin immer auf der Suche nach etwas, was mein
Leben bedeutsam erscheinen lasst.

Ich suche einen Sinn oder eine Mission fir mein Leben.
Mein Leben hat keinen eindeutigen Sinn.

Ich bin auf der Suche nach dem Sinn meines Lebens.

OO0 O O OO O 0O
OO0 O O OO O 0O
OO0 O O OO O OO
OO0 O O OO O OO
OO0 O O OO O 0O
OO0 O O OO O OO
OO0 O O OO O OO
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14.

Im Folgenden finden Sie eine Liste von positiven Ereignissen, die jedem widerfahren
kdnnen. Wenn Sie dieses Ereignis nicht erlebt haben, klicken Sie bitte auf "nicht
passiert". Wenn Sie eines dieser Ereignisse IN DEN LETZTEN DREI MONATEN erlebt
haben, so geben Sie bitte an, inwiefern Sie dieses Ereignis als eine positive
Erfahrung erachten, indem Sie eine Antwort von "Keine" bis "Sehr" wahlen.

Wenn dieses Ereignis lhnen passiert ist, inwieweit war es fur Sie eine positive
Erfahrung? (Keine, Ein wenig, Etwas, Sehr)

Nicht passiert Keine Ein wenig

Sie sind jemanden emotional naher gekommen. Q Q O

m
Ef
[
7]
]
(]
=
=

Sie hatten ein sehr lustiges und spannendes Erlebnis. O

Sie hatten mehr Geld. Q O
lhre Gesundheit und Fitness hat sich verbessert. Q Q O

Ist Ihnen ein anderes positives Ereignis in den LETZTEN DREI MONATEN passiert, welches nicht aufgelistet wurde? Wenn ja, beschreiben
Sie bitte bis zu zwei weitere positive Ereignisse im nachfolgenden Textfeld und beurteilen Sie diese.

lhre Lebensbedingungen haben sich verbessert. Q

O0O000O
O0O000O

Positives Lebensereignis - Eins.

Bitte geben Sie an, inwiefern Sie Positives Lebensereignis — Eins als ein positives
Ereignis fur sich erachten, indem Sie eine Antwort von "Keine" bis "Sehr" wéahlen.

Keine Ein wenig Etwas Sehr

Inwieweit war dieses Ereignis eine positive Erfahrung fur Sie? O O O O

Positives Lebensereignis- Zwei.

Bitte geben Sie an, inwiefern Sie Positives Lebensereignis — Zwei als ein positives
Ereignis fur sich erachten, indem Sie eine Antwort von "Keine" bis "Sehr" wéahlen.

Keine Ein wenig Etwas Sehr

Inwieweit war dieses Ereignis eine positive Erfahrung fur Sie? Q Q Q Q
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15.

Bitte denken Sie Uber positive Ereignisse nach, die Sie in den letzten drei Monaten
erlebt haben und wie Sie auf diese Ereignisse reagiert haben, und beantworten Sie
das Folgende.

Weder
Vollkommene Ein wenig Ablehnung Ein wenig . Vollkommene
Ablehnung . Zustimmung .
Ablehnung Ablehnung noch  Zustimmung Zustimmung
Zustimmung

Ich dachte daran die Erinnerung spéater mit
anderen Menschen zu teilen.

Ich habe versucht das Ereignis bezuglich aller
sensorischen Modalitaten aufzufassen (Ansichten,
Gerausche, Geriiche etc.).

Ich erinnerte mich daran, wie kurzlebig dieser
Zeitpunkt war — dachte tiber dessen Ende nach.
Ich sprang auf und ab, lief herum oder zeigte
andere physikalische AuRerungen von Energie.
Ich dachte zuriick an Ereignisse, die dazu fihrten -
zu einem Zeitpunkt, an dem ich es nicht hatte
aber wollte.

Ich dachte nur Uber die Gegenwart nach - war in
dem Moment gefangen.

Ich erinnerte mich selbst daran, wie glucklich ich
war, dass diese guten Dinge mir widerfahren sind.
Ich sagte mir, warum ich diese guten Dinge nicht
verdiene.

Ich suchte nach anderen Menschen, um es mit
ihnen zu teilen.

Ich Gberlegte mir, wie ich Uber dieses Ereignis
wohl spater nachdenken wirde.

Ich lachte und kicherte.

Ich 6ffnete meine Augen weit auf und atmete tief
durch - versuchte wachsamer zu sein.

Ich schlof? meine Augen, entspannte mich und
verharrte im Moment.

Ich dachte darliber nach, was fur eine gluckliche
Person ich bin, dass mir so viele gute Dinge
widerfahren sind.

Ich dachte Uber die Art und Weise nach, in der es
héatte besser sein kdnnen.

Ich habe zu mir selbst gesagt, dass ich stolz bin.

Ich dachte daran, dass es voruber gehen wird,
bevor ich es wusste.

Ich konzentrierte mich auf die Zukunft - auf einen
Zeitpunkt, wenn dieses gute Ereignis zu Ende sein
wird.

Ich versuchte die Zeit zu stoppen/zu
verlangsamen.

Ich dachte daran, wie beeindruckt andere sein

OO OO0 ODOOOOOOOO OO0 OO0
OO OO0 ODOOOOOLOLOO OO OO0
OO OO0 ODOOOOOOOO OO0 OO0
OO OO0 ODO0OOOOLOOO OO0 OO0
OO OO0 ODOOOOOLOLOO OO OO0
OO OO0 ODOOOOOOOO OO OO0
OO OO0 ODOOOOOLOLOO OO OO0

wirden.
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16.

Bitte beantworten Sie die folgenden flnf Fragen.

Q1

Uberhaupt nicht  Ein wenig Etwas Sehr Ziemlich

Wenn gute Dinge in Ihrem Leben geschehen sind, O O O O O

inwiefern waren Sie lhrer Meinung nach tblicherweise
in der Lage diese zu schéatzen oder zu geniel3en?

Q2

Uberhaupt keine  Ein wenig Etwas Sehr viel Ziemlich viel

Im Vergleich zu den meisten anderen Menschen, die Q Q Q O Q

Sie kennen, wie viel Freude haben Sie Uiblicherweise
aus guten Dingen gezogen, die lhnen widerfahren
sind?

Q3

Nicht sehr Sehr lange
lange - 1 -7

4 5 6
Wenn lhnen etwas Gutes widerfahrt, wie lange dauert Q Q Q O O Q Q

dieses Gefiihl im Vergleich zu den meisten anderen
Menschen, die Sie kennen, gewdhnlich an.

Q4
Die meiste  Die ganze
Zeit Zeit

Wenn lhnen gute Dinge widerfahren sind, gab es da O O O O O O

jemals Zeiten, in denen Sie dachten, dass alles

Nie Kaum Manchmal Héaufig

seinen richtigen Weg geht; sprich, wenn Sie sich ganz
oben gefiihlt haben oder sehr viel Freude verspirt
haben oder es lhnen schwer gefallen ist, lhre positiven
Gefiihle einzudammen? Wie oft wiirden Sie sagen
haben Sie sich so gefiihlt?

Q5
Die meiste  Die ganze
Zeit Zeit

Wie oft wiirden Sie sagen, dass Ihnen vor Freude nach O O O O O O

springen oder schreien zumute ist?

Nie Kaum Manchmal Haufig
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17.

Bitte beantworten Sie die folgenden vier Fragen.

Q1

Uberhaupt keine  Ein wenig Viel Sehr viel Ziemlich viel
Was denken Sie wie viel Kontrolle sie im Allgemeinen O O O O O
dariiber haben, ob Ihnen gute Dinge widerfahren oder
nicht?

Q2

Ich war
normalerweise Ich war
NICHT 2 3 4 5
verantwortlich
o1 -7
Im Hinblick auf die guten Dinge in Ihrem Leben, was Q Q Q Q O Q Q
denken Sie, inwieweit Sie die Verantwortung fir deren
Auftreten Ublicherweise hatten?

Q3

normalerweise
verantwortlich

Fast nie Nicht oft Manchmal Oft

Den meisten Menschen ist im Laufe ihres Lebens Q O Q Q

etwas Gutes widerfahren oder jemandem, den sie
lieben. Im Vergleich zu anderen Personen, die Sie
kennen, sind Dinge wie diese bei lhnen oft,
manchmal, nicht oft oder fast nie aufgetreten?

Q4
Sehr Sehr
unwahrscheinlich 2 3 4 5 6 wahrscheinlich

-1 -7
Wie wahrscheinlich oder unwahrscheinlich denken Sie O O O O O O O

ist es im Allgemeinen, dass lhnen gute Dinge
widerfahren?
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18.

Im Folgenden finden Sie eine Liste von negativen Ereignissen, die jedem zustol3en
kdnnen. Wenn dieses Ereignis Ihnen nicht zugestof3en ist, klicken Sie bitte "nicht
passiert". Wenn Ihnen eines dieser Dinge IN DEN LETZTEN DREI MONATEN
zugestol3en ist, so geben Sie bitte an, inwiefern Sie dieses Ereignis fir sich als
problematisch erachten, indem Sie eine Antwort von "Gar nicht" bis "Sehr" wéhlen.

Wenn dieses Ereignis Ihnen zugestol3en ist, inwiefern erachten Sie es fur sich als
problematisch? (Gar nicht, Ein wenig, Etwas, Sehr)

ernsthaftes Problem.

Nicht passiert Gar nicht Ein wenig Etwas Sehr
Sie hatten eine ernste Meinungsverschiedenheiten O O O O O
mit einer anderen Person.
Sie waren verletzt oder krank. Q Q O O Q
Sie hatten einen erheblichen finanziellen Verlust Q Q O O O
oder verloren lhren Job.
Jemand, der fur sie von Bedeutung ist, hat ein O O O O O

Sie haben etwas nicht erreicht. O

Ist Ihnen ein anderes negatives Ereignis in den LETZTEN DREI MONATEN zugestof3en, welches nicht aufgelistet wurde? Wenn ja,
beschreiben Sie bitte bis zu zwei weitere negative Ereignisse im nachfolgenden Textfeld und beurteilen Sie diese.

Negatives Lebensereignis - Eins.

Bitte geben Sie an, inwiefern Sie Negatives Lebensereignis — Eins fir sich als
problematisch erachten, indem Sie eine Antwort von "Gar nicht" bis "Sehr" wahlen.

Gar nicht Ein wenig Etwas Sehr

Inwiefern war dieses Ereignis problematisch fur Sie? O O O O

Negatives Lebensereignis- Zwei.

Bitte geben Sie an, inwiefern Sie Negatives Lebensereignis — Zwei fur sich als
problematisch erachten, indem Sie eine Antwort von "Gar nicht" bis "Sehr" wéhlen.

Gar nicht Ein wenig Etwas Sehr

Inwiefern war dieses Ereignis ein Problem fur Sie? Q Q Q Q
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19.

Wir sind daran interessiert, wie Sie auf negative Ereighisse sowie andere Probleme
oder Stressoren, welche Sie in den letzten drei Monaten erfahren haben, reagierten.

Wirden Sie sagen, dass Sie ...?

Weder
Vollkommene Ein wenig Ablehnung Ein wenig . Vollkommene
Ablehnung . Zustimmung .
Ablehnung Ablehnung noch  Zustimmung Zustimmung
Zustimmung

Denken: "Warum kann ich es nicht einfach sein
lassen?".

Denken: "Warum muss ich immer auf diese Weise
reagieren?".

Denken: "Ich werde mich nicht konzentrieren
kénnen, wenn ich mich weiterhin so fiihle".
Denken: "Warum kann ich mit manchen Dingen
nicht besser umgehen?".

Uber all Ihre Schwéachen, Fehler, Verschuldungen,
Versehen nachdenken.

Sich Gedanken dartber gemacht haben, wie

OO0OO00O0O0O
OO0OO00O0O0
OO0OO00O0O0
OO0OO00O0O0
OO0OO00O0OO0O
OO0OO00O0O0

witend Sie mit sich selbst waren.
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20.

Im Folgenden finden Sie eine Liste mit 20 Mdglichkeiten, wie Sie sich gefuhlt oder
verhalten haben kdnnten. Bitte geben Sie an, wie oft Sie sich wahrend der
VERGANGENEN WOCHE in dieser Weise gefuhlt haben.

Wéahrend der VERGANGENEN WOCHE:

. . . Gelegentlich oder .
Selten oder nie Ein wenig oder . o Meistens oder
. mittelmagig (3-4 L
(weniger als 1 Tag) etwas (1-2 Tage) Tage) stéandig (5-7 Tage)
age

1. Ich fUhlte mich von Dingen gestért, die mich
normalerweise nicht stéren.

2. Ich hatte keinen Appetit.

3. Ich spiirte, dass ich mich selbst mit der Hilfe meiner
Familie oder Freunden nicht befreien kénnte.

4. Ich spiirte, dass ich gerade so gut wie andere
Menschen war.

5. Ich hatte Probleme damit, mich auf das zu
konzentrieren, was ich gerade machte.

6. Ich fuihlte mich depressiv.

7. Ich fuhlte, dass ich mich bei allem, was ich tat,
bemiihen musste.

8. Ich fuhlte mich voller Hoffnung bezuglich der
Zukunft.

9. Ich dachte, dass mein Leben ein Misserfolg ist.
10. Ich fahlte mich &ngstlich.

11. Mein Schlaf war unruhig.

12. Ich war gliicklich.

13. Ich habe weniger geredet als tblich.

14. Ich fihlte mich einsam.

15. Die Menschen waren unfreundlich.

16. Ich habe das Leben genossen.

17. Ich hatte Momente, in denen ich plétzlich
losweinte.

18. Ich fuhlte mich traurig.
19. Ich fiihite, dass die Leute mich nicht mogen.

20. Ich konnte nichts “auf die Beine stellen”.

OO0 OOOOOOO00 O OO O O 00O O
OO0 OO0OOOOO00O O OO O O 00O O
OO0 OOOOOOO00O O OO O O 00O O
OO0 OOOOOOO0O O OO O O 0O O
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21.

Wie oft fuhlen Sie sich so?

Nie Fast nie Manchmal Héaufig Standig

Wie oft fihlen Sie einen Mangel an Gesellschaft? O O O O O
Wie oft fuhlen Sie sich ausgeschlossen? Q Q O O O
Wie oft fihlen Sie sich von den anderen isoliert? O O O O O

Wie oft denken Sie Giber den Sinn Ihres Lebens nach?

Nie Selten Manchmal Haufig Meistens

Ich denke Uber den Sinn des Lebens nach: Q Q Q O O

Wie oft fihlen Sie sich so?

Nie Selten Manchmal Héaufig Meistens Standig

Wie oft fihlen Sie sich ganz oben und vollig erfasst Q O O Q Q Q

von dem, was Sie tun? (z.B. vollig vertieft, "im Flow",
"im Lauf")

Inwieweit stimmen Sie der folgenden Aussage zu?

Weder
Vollkommene Ein wenig Ablehnung Ein wenig . Vollkommene
Ablehnung . Zustimmung .
Ablehnung Ablehnung noch  Zustimmung Zustimmung
Zustimmung

Alles in allem bin ich mit der Weise, wie ich mein O O O O O O O

Leben nutze, zufrieden.

Wie haufig oder selten machen Sie derzeitig diese Erfahrungen?

Fast nie Sehr selten Eher selten Eher haufig Sehr haufig Fastimmer

Ich ertappe mich dabei Dinge zu erledigen, ohne Q Q Q Q Q Q

ihnen dabei Aufmerksamkeit zu schenken.

Ich ertappe mich dabei, mit meinen Gedanken in der Q Q Q Q Q O

Zukunft oder in der Vergangenheit zu schweben.

Die nachsten beiden Fragen beziehen sich auf Ihre Meinung hinsichtlich einem

Leben voller Gliick.

Uberhaupt
nicht

Wie WICHTIG ist fur Sie ein Leben voller Glick? Q O O Q Q O O Q Q Q
Wie SICHER sind Sie sich, dass Sie imstande sind, O O O Q O O O Q Q O

ein Leben voller Gliick zu fihren?

Bitte geben Sie Ihre Zustimmung zu diesen Aussagen an.

Ablehnung Zustimmung

lIhr Glick ist etwas, an dem Sie NICHT sehr viel O O O O O O

andern kénnen.

lhre Intelligenz ist etwas, an der Sie durch O O O O O O

Anstrengung und Ausdauer etwas dndern KONNEN.

Extrem

Vollkommene Eher Eher Vollkommene
Ablehnung Ablehnung Zustimmung Zustimmung
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Bewerten Sie bitte auf einer Skala von 0 bis 10, inwiefern Sie derzeit Ihr Leben im
Einklang mit Ihren Werten leben, wobei 0 bedeutet, dass Sie Ihr Leben NICHT im
Einklang mit Ihren Werten leben, und 10 bedeutet, dass Sie Ihr Leben IM Einklang mit
Ihren Werten leben (Was ist flir Sie am wichtigsten).

Sie leben Sie leben
lhr Leben lhr Leben
NICHT im IM

Einklang 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Einklang
mit lhren mit lhren
Werten - Werten -

Inwiefern leben Sie Ihr COD O O O O O O O O O Cm)

Leben derzeit im Einklang
mit lhren Werten (Was ist fiir
Sie am wichtigsten)?
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22. Demographische Informationen

In den folgenden Fragen bitten wir Sie um Hintergrundinformationen zu lhrer Person, um entscheiden zu kénnen, wie reprasentiv unsere
Stichprobe ist. Ihre individuellen Informationen werden streng vertraulich behandelt.

Was ist
lhr
Geschlecht?

O Mannlich O Weiblich

Geburtsdatum?
Tag Monat Jahr

Geburtsdatum? I 6' I 6' I ]6

Land, in dem Sie derzeitig leben?
| |
Stadt, in der Sie derzeitig leben?

| |
Ihre ethnische Zugehorigkeit?

| |

Beruf?

Bitte seien Sie so genau wie moglich - z. B. "Krankenschwester, intensive

Betreuung”, "Krankenschwester, Notaufnahme" oder "Lehrer, Gymnasium",
"Lehrer, Grundschule" usw.

Wie viele bezahlte Stunden PRO WOCHE haben Sie
durchschnittlich in den letzten drei Monaten abgeleistet?

Stunden pro Woche

Durchschnittlich bezahlte Stunden I 6I

pro Woche?

Wie wirden Sie lhren Beziehungsstatus beschreiben?

In einer langen

Singel Verheiratet Beziehung (1 Geschieden Getrennt Verwitwet Sonstig
Jahr+)

Beziehungsstatus? O Q Q Q Q O O

Sonstig (bitte erlautern)
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23. Vielen Dank

Gibt es irgendetwas, was Sie uns noch mitteilen méchten? Wenn ja, so geben Sie es
bitte hier ein:

S

Wenn Sie unten auf "Fertig" klicken, werden Ihre Antworten eingereicht. Ihre Eingabe wird streng vertraulich behandelt und Sie kdnnen
auf keine Weise identifiziert werden.

Es wirde uns ebenfalls enorm weiterhelfen, wenn Sie Ihrem Partner / Freunde / Familie / Kollegen sowie E-Mail-Verzeichnis eine
Nachricht zu dieser Studie schicken wirden!

Ich méchte mich noch einmal bei lhnen fir Ihre Teilnahme bedanken. Ich weil3 Ihre Hilfe sehr zu schatzen und sie wird dazu beitragen,
ein besseres Verstéandnis des menschlichen Wohlbefinden zu erlangen.

Die néachste Frage ist optional. Die Forscher-Gruppe wird lhre Handy-Nummer nur dann benutzen und lhnen eine Nachricht schicken, wenn
es ein Problem mit Ihrer E-Mail-Adresse gibt.

Diese Frage ist optional.

Telefonnummer:

Handy: |

Dieses Forschungsprojekt wird von Aaron Jarden geleitet. Er ist Dozent fiir Psychologie und Prasident der neuseelandischen
Gesellschaft fur Positive Psychologie. Fir weitere Informationen kdnnen Sie Aaron oder einen der anderen
Hauptverantwortlichen kontaktieren:

Aaron Jarden - aaron.jarden@openpolytechnic.ac.nz

Dr. Alexander MacKenzie - alexander.mackenzie@canterbury.ac.nz
Dr. Todd Kashdan - tkashdan@gmu.edu

Associate Professor Paul Jose - paul.jose@vuw.ac.nz

Professor Ormond Simpson — o.p.simpson@open.ac.uk

Dr. Kennedy Mclachlan - kennedy.mclachlan@openpolytechnic.ac.nz
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