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1 Flow-Erleben im Kontext der Motivationspsychologie 

Dieses Werk ist copyrightgeschützt und darf in keiner Form vervielfältigt werden noch an Dritte weitergegeben werden. 
Es gilt nur für den persönlichen Gebrauch.



Abbildung 1: Zweck- und tätigkeitszentrierte Anreize in Heckhausens erweitertem kognitiven Motivati-
onsmodell (nach Rheinberg 1989, S. 104). 
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intrinsic motivation

tätigkeits-

zentrierte Anreize

intrinsischen Motivation

(1) Sind die Annahmen der Flow-Theorie über verschiedene Tätigkeiten hinweg 

generalisierbar? 

(2) Welche Randbedingungen sind für das Flow-Erleben von zentraler Bedeutung?  

(3) Welche Konsequenzen hat das Flow-Erleben bezüglich kognitiven, affektiven und 

physiologischen Mechanismen? 
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2 Die Flow-Theorie 

quality of experience

wie im Fluss sein  

Flow

„Unter Flow-Erleben versteht man das (selbst-) reflexionsfreie Aufgehen in einer glatt 

laufenden Tätigkeit, die man trotz hoher Beanspruchung noch unter Kontrolle hat.“ 

autós telos
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Tabelle 1: Merkmale des Flow-Erlebens (Csikszentmihalyi, 1975 aus Engeser & Schiepe-Tiska, S. 3). 

Merging of action and awareness: a person is aware of its actions but not of the awareness 
itself; “You do not see yourself as separate from what you are doing” (p. 39). 

Centering of attention on a limited stimulus field: high degree of concentration; “When the 
game is exciting, I don’t seem to hear anything  the world seems to be cut off from me and 
all there is to think about is my game” (p. 40). 

Loss of self-consciousness: considerations about self become irrelevant; this could be 
described as “the loss of ego,” “self-forgetfulness,” “transcendence of individuality,” or 
“fusion with the world” (p. 42); “You yourself are in an ecstatic state to such a point that you 
feel as though you almost don’t exist…. I just sit there watching it in a state of awake and 
wonderment. And it just flows out by itself” (p. 44). 

The feeling of control of one’s action and the feeling of control over the demands of the 
environment: “I get a tyrannical sense of power. I feel immensely strong, as though I have 
the fate of another human in my grasp” (p. 44).  

Coherent, noncontradictory demands for action and clear, unambiguous feedback: goals 
and means of achieving them are logically ordered; action and reaction are automatic; “I 
think it’s one of the few sorts of activities in which you don’t feel you have all sorts of 
different kinds of demands, often conflicting, upon you…” (p. 46). 

Autotelic nature: no need for external goals or rewards; “The act of writing justifies poetry. 
Climbing is the same: recognizing that you are a flow. The purpose of the flow is to keep on 
flowing …” (p. 47).  
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flow-förderliche Arbeiten an komplizierten 

Fällen Arbeiten am PC Erlernen neuer Dinge flow-hinderlich

häufige Störungen oberflächlicher 

Bearbeitung durch Zeitdruck schlechtes Sozialklima

peak experience

2.1 Rolle und Entwicklung der Flow-Theorie in den 1980er  

und 1990er Jahren 

Experience Sampling Method

optimal 

experience

Dieses Werk ist copyrightgeschützt und darf in keiner Form vervielfältigt werden noch an Dritte weitergegeben werden. 
Es gilt nur für den persönlichen Gebrauch.



interactio-

nism

„It is the subjective challenges and 

subjective skills, not objective ones, that influence the quality of a person´s 

experience.” 

2.2 Flow-Erleben im Alltag 
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ab und zu

Day 

Reconstruction Method
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3 Bedingungen des Flow-Erlebens 

situative personelle

3.1 Situative Bedingungsfaktoren 

The feeling of control2 coherent, noncontradictory demands for action and 

clear, unambiguous feedback

3.1.1 Zielsetzung 
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3.1.2 Feedback 
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„die Rückmeldung von Seiten anderer Personen“

„die Rückmeldung von der Arbeit selbst“

Rückmeldungen [die] sich aus eigenen Leitungsmaßstäben ergeben.“

3.1.3 Passung von Tätigkeitsanforderungen und Fähigkeiten 
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balance
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Abbildung 2: Diagonalmodell: Flow durch Passung zwischen Anforderung und Fähigkeiten (Nakamura & 
Csikszentmihalyi, 2002, S. 94). 
 

Das Diagonalmodell: Flow-Erleben als Balance aus Anforderung und Fähigkeiten 

Flow-Kanal
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challange

Revision des Modells – das Quadrantenmodell 
Quadrantenmodell
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Abbildung 3: Quadrantenmodell: 1. Revision des Diagonalmodells (aus Rheinberg, 2004, S.40). 
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Probleme der ESM-Studien

Expertise-Effekt

Expertise-Effekt 

geringe Fähigkeiten niedrige Anforderungen

„Bei solchen und anderen 

komplexen Aktivitäten müssen erst die notwendigen Basisoperationen automatisiert 

sein, bevor sich der flowtypische „glatte Handlungsablauf“ einstellen kann.“

Expertise-Effekt
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3.1.4 Zusammenfassung der situativen Bedingungen 

flow-förderliche
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3.2 Personale Bedingungsfaktoren 

flow-

empfänglicher autotelische Persönlich-

keit

„generally do things for their own sake, rather than in order to achieve some later 

external goal“

metaskills

metaskills

self-centeredness
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4 Konsequenzen des Flow-Erlebens 
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5 Messung des Flow-Erlebens 

5.1 Fragebogeninstrumente 

Flow State Scale

 Dispositional Flow Scale

Experience-Sampling Form

Flow-Kurzskala
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Tabelle 2: Zweifaktorielle Struktur der zehn Flow-Items der FKS (Rheinberg, Vollmeyer & Engeser, 2003). 

„Ich merkte gar 

nicht, wie die Zeit vergeht.“

z.B. „Aufgabe hatte hohen Unterhaltungswert.“

Absorbiertheit glatter Verlauf 
Ich fühle mich optimal beansprucht. 

Ich merkte gar nicht wie die Zeit vergeht. 

Ich bin ganz vertieft in das, was ich gerade 
mache. 

Ich bin völlig selbstvergessen. 

 

Meine Gedanken bzw. Aktivitäten laufen 
flüssig und glatt. 

Ich habe keine Mühe mich zu konzentrieren. 

Mein Kopf ist völlig klar. 

Ich weiß bei jedem Schritt, was ich zu tun 
habe. 

Ich habe das Gefühl, den Ablauf unter 
Kontrolle zu haben. 
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Experience Sampling Method

5.2 Die Experience Sampling Method (ESM) 

Experience Sampling Form 
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Probleme der ESM-Studien 
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Paradox der Arbeit  

Anforderung Herausforderung
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5.3 Day Reconstruction Method als Alternative zur ESM 
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6 Der Weg zu experimentellen Flow-Studien 

6.1 Die Notwendigkeit experimenteller Designs 

 „das Problem, dass die unterschiedlichsten flow-irrelevanten 

Aktivitätsbesonderheiten dasjenige überlagern können, was man als flow-spezifisch 

untersuchen möchte“
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6.2 Eine erste experimentelle Studie (Rheinberg und Vollmeyer, 2003) 

learning goal orientation

approval goal 

orientation

performance goal 

orientation, performance advance goal orientation7

Learning goal orientation

Approval seeking performance goal orientation

Performance advance goal orientation
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Achievement Goal Tendency Questionaire

learning goal orientation

r p

performance advance goal 

orientation r

p „intrinsisch leistungs-

motivationalen Orientierung“

Learning goals performance advance goals
approval seeking goals
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zu schwer

zu leicht

zu schwer

within-subject

6.3 Entwicklung des dreistufigen adaptiven Paradigmas  

„Flow 

and Regulatory Compatibility: An Experimental Approach to the Flow Model of 

Intrinsic Motvation“
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Action- vs. 

State-Orientation

6.4 Basismethodischer Ansatz des dreistufigen adaptiven Paradigmas 

zur Flow-Manipulation 
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6.4.1 Versuchspersonen und genereller Ablauf 

6.4.2 Genereller Ablauf 
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6.4.3 Manipulation des Flow-Erlebens 
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Abbildung 4: Grafische Einordnung der Versuchsbedingungen des Computerprogramms in das 
Diagonalmodell von Nakamura & Csikszentmihalyi (2002, S. 94). 
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6.4.4 Zentrale abhängigen Variablen 

trifft 

voll und ganz zu trifft überhaupt nicht zu

Zeitwahrnehmung Involviertheit Freude

Passungser-

lebens
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Verlustes der Selbstbewusst-

heit

Performance. 

Zeitwahrnehmung. 

kurz lang

Flow-Skala: Involviertheit und Freude. 

Flow 

Kurz Skala Flow State 

Scale

Ich war stark involviert.“ „Ich fühlte mich 
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ganz vertieft.“, Die Aufgabenstellung hatte hohen Unterhaltungswert.“ oder „Ich 

möchte mich gerne noch einmal mit Aufgaben dieser Art beschäftigen“.

Free 

Choice Setting

Passung von Anforderungen und Fähigkeiten. 

„Inwiefern hat das Anforderungsniveau der Aufgaben 

Ihrer Fähigkeit entsprochen?“ überhaupt nicht 

vollkommen).

Verlust der Selbstbewusstheit.13

„Während der Bearbeitung der 

Mathematikaufgabe habe ich über mich und mein Verhalten nachgedacht.“

trifft überhaupt nicht zu trifft vollkommen zu
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7 Bisherige experimentelle Studien mit dem dreistufigen adapti-
ven Paradigma 

Action Orientation

Locus of Control
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7.1 Eine neue experimentelle Manipulation des Flow-Erlebens (Keller & 

Bless, 2008) 

7.1.1 Experiment I 

Anmerkung:

Wahrgenommene Kontrolle. 
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control over outcomes

procedural control

„Ich hatte die nötigen Fähigkeiten, das 

Spiel erfolgreich zu spielen.“

pleasure of uncertainty

Unterforderungsbedingung

adaptiven Bedingung

Überforderungsbedingung
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Abbildung 5: Screenshot des TETRIS-Spiels zur Manipulation des Flow-Erlebens (aus Blomann, 2007). 
 

Ergebnisse 
Zeitwahrnehmung. 

 

Wahrgenommene Kontrolle. 

Flow-Skala: Involviertheit und Freude. 
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Passung zwischen Anforderungen und Fähigkeiten. 
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7.1.2 Experiment II 

Action- vs. State-

Orientation

Action- vs. State-Orientation

volatility-

persistence Action-Control

volatility persistence

 

 
Ergebnisse 
Zeitwahrnehmung Flow-Skala: Involviertheit und Freude, Passung zwischen 

Anforderungen und Fähigkeiten. 

Action-Orientation als Moderator. 
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Zusammenfassung und Diskussion 

Locus of Control

7.2 Locus of Control und Flow-Erleben (Keller & Blomann, 2008) 

internal locus of control16
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Internal locus of control und Flow-Erleben 

well-being

happiness 
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Internality, Powerful Others and Chance

Anmerkung:
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Ergebnisse 
Zeitwahrnehmung

Flow-Skala: Involviertheit und Freude. 

Passung zwischen Anforderungen und Fähigkeiten.18

Internal LOC als Moderator des Flow-Erlebens. 
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Zusammenfassung und Diskussion 

 person-activity 

fit

Person-activity fit Fähigkeiten
Tätigkeitsanforderungen
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7.3 Flow-Erleben bei aversiven Tätigkeiten (Blomann, 2006) 
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7.3.1 Experiment I 

Methode 

Die Dimension „glatter Verlauf“ der Flow-Kurz-Skala (FKS; Rheinberg, Vollmeyer und 

Engeser, 2003). 

Absorbiertheit glatter Verlauf

Anmerkung:
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Abbildung 6: Screenshot einer Additionsaufgabe aus der Flow-Bedingung. 
 

glatter 

Verlauf Meine Gedanken bzw. Aktivitäten liefen flüssig und 

glatt.“ Ich war entspannt.“

 

Programm zur Flow-Manipulation: Mathematik. 

Falsche 

Antwort
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Mathematische Fähigkeiten und Mathematikangst. 
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Ergebnisse 
Die Dimension „glatter Verlauf“ der Flow-Kurz-Skala (FKS; Rheinberg, Vollmeyer und 

Engeser, 2003). 

Ich wusste in jedem Schritt, was ich zu tun hatte. Ich hatte keine Mühe 

mich zu konzentrieren.

r p

r

p

„Ich merkte gar nicht wie die Zeit vergeht.“

Zeitwahrnehmung. 
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Flow-Skala: Involviertheit und Freude. 

Passung von Anforderung und Fähigkeiten, Herausforderung der Tätigkeit. 

Einfluss von Interesse, Spaß und Fähigkeiten. 
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Einfluss von Mathematikangst. 

Zusammenfassung und Diskussion 
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7.3.2 Experiment II 

„Verlust von Reflexivität und Selbstbewusstheit“ 
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Methoden 

Programm zur Flow-Manipulation: Mathematik. 

Anmerkung:
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Messung der Mathematikangst. 

Mathematics Anxiety Rating Scale

Extraversion und Neurotizismus. 

Personality Inventory
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Ergebnisse 
Zeitwahrnehmung Flow-Skala: Involviertheit und Freude, Passung zwischen 

Anforderungen und Fähigkeiten. 

Selbstbewusstheit beim Tätigkeitsvollzug. 

Feedback und Flow-Erleben. 

Einfluss von Interesse, Spaß und Fähigkeiten. 
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Einfluss von habitueller tätigkeitsspezifischer und -unspezifischer Ängstlichkeit. 

Zusammenfassung und Diskussion 
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8 Randbedingungen, Generalisierbarkeit und Konsequenzen des 
Flow-Erlebens 

(1) Sind die Annahmen der Flow-Theorie über verschiedene Tätigkeiten hinweg 

generalisierbar? 

(2) Welche Randbedingungen sind für das Flow-Erleben von zentraler Bedeutung?  

(3) Welche Konsequenzen hat das Flow-Erleben bzgl. Kognitiven, affektiven und 

physiologischen Mechanismen? 

8.1 Generalisierbarkeit 

(1) Sind die Annahmen der Flow-Theorie über verschiedene Tätigkeiten hinweg 

generalisierbar? 

spielerischen 

kognitiv 

anspruchsvollen aversiven 
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neutralen und nicht spielerischen, 

alltäglicheren

8.2 Randbedingungen 

 (2) Welche Randbedingungen sind für das Flow-Erleben von zentraler Bedeutung?  

autotelic personality

performance 

advance goal orientation

Action-Orientation internal Locus of control
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8.3 Konsequenzen des Flow-Erlebens 

(3) Welche Konsequenzen hat das Flow-Erleben bzgl. kognitiven, affektiven und 

physiologischen Mechanismen? 

„Klassische“ Konsequenzen des Flow Erlebens 
Zeiterleben und affektives Erleben

Motivationale Konsequenzen

Free-Choice Task Free-

Choice Task
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„Neue“ Konsequenzen des Flow Erlebens 
Kognitive Konsequenzen

Word-Memory Task

Physiologische Konsequenzen
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9 Studie I - Kognitive Konsequenzen des Flow-Erlebens 

spielerische Tätigkeiten

aversiven

kognitiven Anspruch

kognitiv anspruchsvollen

neutralen und nicht spielerischen

Verlust von Selbstreflexion und Bewertungskognition
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Free-Choice Task

Free-Choice Task
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unbewussten

intrusion errors 

reliance on general knowledge structures

geclustert
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intensivierten und fokussierten Konzentration

Verlust von Selbstreflektion

kognitiv anspruchsvollen neutralen und nicht spielerischen
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9.1 Methode 

Versuchspersonen, Design und Ablauf 

Materialien 

Messung des Flow-Erlebens 

Flow-Manipulation mit „Wer wird Millionär“ (WWM) Programm 

Anmerkung:
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Abbildung 7: Screenshot einer Frage aus dem "Wer wird Millionär" Programm. 
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Art der Informationsverarbeitung 
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Abbildung 8: Beispiel für perfektes und fehlendes Clustering bei der Worterinnerungsaufgabe. 
 

Adjusted Ratio of Clustering 

(ARC) Score

Free-Choice Periode 

Interesse an der Zeitschrift überhaupt nicht interessant

sehr interessant Lesewahrscheinlichkeit zur Überbrückung einer Wartezeit

ich würde die Zeitschrift ganz sicher NICHT lesen ich würde 

definitiv in der Zeitschrift lesen

Dieses Werk ist copyrightgeschützt und darf in keiner Form vervielfältigt werden noch an Dritte weitergegeben werden. 
Es gilt nur für den persönlichen Gebrauch.



M M

M

M

t

9.2 Ergebnisse 

9.2.1 Zeitschätzung 
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Abbildung 9: Mittelwerte und Standardabweichungen der Zeitschätzung als Funktion der Versuchs-
bedingung. 
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9.2.2 Flow-Index 
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Abbildung 10: Mittelwerte und Standardabweichungen auf dem Flow-Index als Funktion der Versuchs-
bedingung. 
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9.2.4 Selbstbewusstheit beim Tätigkeitsvollzug 

F p

M SD

M SD

M SD

t p

t p
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9.2.5 Free-Choice Periode 

n

n n

p

p

p

 p z p
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Abbildung 11: Anteil der Versuchspersonen, die sich in der Free Choice Periode wieder mit dem 
Programm beschäftigten, als Funktion der Versuchsbedingung. 
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Abbildung 12: Level des Clustering und Standardabweichungen als Funktion der Versuchsbedingung. 
Geringe Werte auf dem ARC Score bedeuten weniger Clustering. 
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10 Studie II – Kognitive Konsequenzen des Flow-Erlebens 

Regulatory Fit 

strength of engagement

Free-Recall Task
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engagement strength
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10.1 Methode 

Versuchspersonen, Design und Ablauf 

Versuchen Sie beim Lernen der Wörter 

inhaltliche Verbindungen zwischen den Wörtern herzustellen, d.h. achten Sie darauf, 

inwiefern eine inhaltliche Ähnlichkeit bzw. Verwandtschaft zwischen den Wörtern 

besteht, anhand derer sie geordnet werden können.“ 

Versuchen Sie beim Lernen der Wörter inhaltliche Verbindungen 

zwischen den Wörtern herzustellen, anhand derer sie geordnet werden können. 

Nutzen Sie dabei die vier Kategorien: Pflanzen, Möbel, Fortbewegungsmittel und 

Tiere.

Hinweis

Kategorien genannt
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keine Kategorien genannt

kein Hinweis und keine Nennung der Kategorie Hinweis und keine 

Nennung der Kategorie Hinweis mit Nennung der Kategorie

Materialien 

10.2 Ergebnisse 

10.2.1 Zeitschätzung 

M SD

M SD

M

SD
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Abbildung 13: Mittelwerte und Standardabweichungen der Zeitschätzung als Funktion der Versuchs-
bedingung. 
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Abbildung 14: Mittelwerte und Standardabweichungen des Flow-Index als Funktion der Versuchs-
bedingung. 
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Tabelle 3: Wahrgenommene Passung von Anforderungen und Fähigkeiten als Funktion von 
Programmbedingung und Geschlecht. 

Programm-

bedingung 

Geschlecht 

weiblich männlich Gesamt 

 

r p

F p

F p
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10.2.4 Selbstbewusstheit beim Tätigkeitsvollzug 

F p

M

SD

M SD

M SD

p

t 

10.2.5 Art der Informationsverarbeitung 

ARC Score Adjusted Ratio of 

Clustering

ARC Score
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Tabelle 4: Adjusted Ration of Clustering (ARC-Score) als Funktion der Programmbedingung und der 
Aufgabenanweisung. 

Programm-
bedingung 

Aufgabenanweisung 

ohne Nennung der 
Kategorien 

mit Nennung der 
Kategorien 

ohne Aufgabenanweisung 
(Studie I) 

F

p

F

Nennung der Kategorien der zu erinnernden Wörter keinen 

Nennung

p

 

(F p

M SD

M SD t p

M SD t p

t

ARC Score F
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10.3 Diskussion 
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Versuchen 

Sie beim Lernen der Wörter inhaltliche Verbindungen zwischen den Wörtern 

herzustellen

engagement strength
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11 Studie III – Physiologische Konsequenzen: Herzratenvariabilität 
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11.1 Methode 

Versuchspersonen, Design und Ablauf 

Materialien 
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Wahrgenommene Passung zwischen Anforderungen und Fähigkeiten 

zu niedrig zu hoch

Messung der Herzratenvariabilität (HRV) 
beat-to-beat

root mean 

square of successive differences
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Tabelle 5: Mittelwerte (und Standardabweichungen) der abhängigen Variablen als Funktion der 
Aufgabenanforderung (within-subject variiert). 

Aufgabenanforderung 

unterfordert adaptiv überfordert  

Abhängige 
Variablen F p < 

 

Anmerkung: zu niedrig zu hoch

11.2 Ergebnisse 

11.2.1 Wahrgenommene Passung und Flow-Index 

t

p t p

t p t p
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11.2.2 Herzratenvariabilität (HRV) 

G p

p

p
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11.3 Diskussion 
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12 Studie IV – Physiologische Konsequenzen: Cortisol-Spiegel 
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Fear of Failure
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12.1 Methode 

Versuchspersonen, Design und Ablauf 
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Materialien 

Messung des Flow-Erlebens 

Mathematikprogramm zur Flow-Manipulation 

Stimmung 

sehr schlecht sehr gu unglücklich glücklich

Anmerkung:
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traurig fröhlich heiter bedrückt

Mathematikangst 

Mathematics Anxiety Rating Scale

überhaupt nicht ängstlich sehr ängstlich „Sie schreiben 

einen Mathematiktest in einem Seminar.“ „Sie addieren 976 und 777 schriftlich.“

Extraversion und Neurotizismus 

Personality Inventory

„Ich fühle mich anderen oft unterlegen.“

„Ich habe gerne viele Leute um mich herum.“

trifft überhaupt nicht zu trifft vollkommen zu
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Cortisol-Messung im Speichel 

12.2 Ergebnisse 

12.2.1 Zeitschätzung 

F p

M SD M SD
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Abbildung 15: Mittelwerte und Standardabweichung der Zeitschätzung als Funktion der Versuchs-
bedingung. 
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Abbildung 16: Mittelwerte und Standardabweichung auf dem Flow-Index als Funktion der Versuchs-
bedingung. 
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12.2.4 Selbstbewusstheit beim Tätigkeitsvollzug 
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12.2.5 Stimmung 
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12.2.6 Cortisol-Messung 
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Tabelle 6: Regressionswerte des Cortisol-Anstiegs mit Neurotizismus, der Versuchsbedingung und 
Interaktionsvariablen. 
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Abbildung 17: Veränderung des Cortisol-Levels als Funktion von Versuchsbedingung und Neurotizismus. 
Geringere negative und positive Werte bedeuten erhöhte Cortisol-Ausschüttung. 
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12.3 Diskussion 
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13 Implikationen für die experimentelle Flow-Forschung 

13.1 Generalisierbarkeit der Annahmen der Flow-Theorie 

spielerischen 

kognitiv anspruchsvol-

len aversiven 

neutrale und nicht 

spielerische, alltäglichere
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13.2 Zentrale Randbedingungen des Flow-Erlebens 
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Action-Orientation

internal locus of control

; 

autotelic personality

13.3 Konsequenzen des Flow-Erlebens 
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13.3.1  „Klassische“ Konsequenzen des Flow Erlebens 

Zeiterleben, Selbstbewusstheit und affektives Erleben 
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Kombination aus einer 

verkürzten Zeitwahrnehmung, einem Verlust von Selbstreflexion und Bewertungs-

kognition sowie einem Gefühl von tätigkeitsbezogener Involviertheit und Freude 
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Motivationale Konsequenzen 

Free-Choice Task

13.3.2  „Neue“ Konsequenzen des Flow Erlebens 

Kognitive Konsequenzen 
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Versuchen Sie beim Lernen der Wörter inhaltliche Verbindungen 

zwischen den Wörtern herzustellen

 

strength of engagement Regulatory Fit 
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Physiologische Konsequenzen  
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13.4 Fazit 
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Anhang

Flow Skala

Bitte geben Sie nun an, inwiefern Sie die folgenden Aussagen für zutreffend halten.

Ich möchte gerne noch einmal Additionsaufgaben in der Art bearbeiten, wie ich es in dieser Phase getan
habe.

trifft
überhaupt
nicht zu

O O O O O O O
trifft

vollkommen
zu

Ich war stark in die Aufgabe involviert.

trifft
überhaupt
nicht zu

O O O O O O O
trifft

vollkommen
zu

Die Aufgabenstellung hatte hohen Unterhaltungswert.

trifft
überhaupt
nicht zu

O O O O O O O
trifft

vollkommen
zu

Es hat mir sehr viel Spaß gemacht, mich mit der Aufgabe zu befassen.

trifft
überhaupt
nicht zu

O O O O O O O
trifft

vollkommen
zu

Die Aufgabe hat mich gelangweilt.

trifft
überhaupt
nicht zu

O O O O O O O
trifft

vollkommen
zu

Die Aufgaben zu lösen stellte eine Herausforderung für mich dar.

trifft
überhaupt
nicht zu

O O O O O O O
trifft

vollkommen
zu

Ich hatte die erforderliche Fähigkeit, um die Aufgaben erfolgreich zu lösen.

Trifft
überhaupt
nicht zu

O O O O O O O
trifft

vollkommen
zu

Inwiefern hat das Anforderungsniveau der Aufgaben Ihrer Fähigkeit entsprochen?

überhaupt
nicht

O O O O O O O vollkommen

War das Anforderungsniveau der Aufgaben zu gering oder zu hoch für Sie?

Anforderung
war zu gering

O O O O O O O
Anforderung

war
zu hoch

Ich könnte mir vorstellen, ein solches Programm zum Üben des Kopfrechnens für den eigenen Gebrauch
zu besorgen.

trifft
überhaupt
nicht zu

O O O O O O O
trifft

vollkommen
zu
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Bitte geben Sie jetzt an, inwiefern die genannten Aussagen Ihren Zustand und Ihre
Gedanken während der Bearbeitung der Mathematikaufgaben zutreffend
beschreiben.

Schreiben Sie in das Kästchen hinter der jeweiligen Aussage die Ziffer ...

... 1, wenn die beschriebenen Gedanken und Gefühle auf Sie überhaupt nicht
zutrafen

... 2, wenn die beschriebenen Gedanken und Gefühle auf Sie eher nicht zutrafen

... 3, wenn die beschriebenen Gedanken und Gefühle auf Sie ein wenig zutrafen

... 4, wenn die beschriebenen Gedanken und Gefühle auf Sie teils teils zutrafen

... 5, wenn die beschriebenen Gedanken und Gefühle auf Sie eher zutrafen

... 6, wenn die beschriebenen Gedanken und Gefühle auf Sie deutlich zutrafen

... 7, wenn die beschriebenen Gedanken und Gefühle auf Sie vollkommen
zutrafen

Ich fühlte mich optimal beansprucht.

Meine Gedanken bzw. Aktivitäten liefen flüssig und glatt.

Ich merkte gar nicht, wie die Zeit verging.

Ich hatte keine Mühe, mich zu konzentrieren.

Mein Kopf war völlig klar.

Ich war ganz vertieft in das, was ich gemacht habe.

Die richtigen Gedanken kamen wie von selbst.

Ich wusste bei jedem Schritt, was ich zu tun hatte.

Ich fühlte mich unter Druck gesetzt.

Ich war entspannt.

Ich fühlte mich im Ehrgeiz gepackt.

Ich war frustriert.

Ich habe die Aufgaben mit Begeisterung bearbeitet.

Ich war gelöst.

Ich war mit Eifer bei der Sache.

Ich fand die Erfahrung angenehm.

Ich fand die Beschäftigung mit den Aufgaben lohnenswert.
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Zeitschätzung

Bitte denken Sie jetzt noch einmal an die Phase dieser Studie zurück, in der Sie eine
Zeit lang unter vorgegebenem Tempo am Laptop Additionsaufgaben lösen sollten.

Zunächst interessiert uns Ihre subjektive Einschätzung, wie lange diese Phase
gedauert hat.

Bitte kennzeichnen Sie durch einen senkrechten Strich Ihre subjektive Einschätzung
der Dauer dieser Phase.

Die Dauer der ersten Phase der Beschäftigung mit Additionsaufgaben habe ich
persönlich empfunden als ...

sehr kurz sehr lang

Selbstbewusstheitsskala

Bitte geben Sie nun an, inwiefern Sie die folgenden Aussagen für zutreffend halten.

Während der Bearbeitung der Mathematikaufgaben habe ich öfter an persönliche Dinge gedacht, die mich
momentan beschäftigen.

trifft
überhaupt
nicht zu

O O O O O O O
trifft vollkommen

zu

Während der Bearbeitung der Mathematikaufgaben waren alle Gedanken an andere Dinge, die mich
momentan persönlich beschäftigen, wie ausgelöscht.

trifft
überhaupt
nicht zu

O O O O O O O
trifft vollkommen

zu

Während der Bearbeitung der Mathematikaufgaben habe ich über mich und mein Verhalten nachgedacht.

trifft
überhaupt
nicht zu

O O O O O O O
trifft vollkommen

zu

Während der Bearbeitung der Mathematikaufgaben war mein Bewusstsein vollkommen auf die Lösung der
Aufgaben gerichtet.

trifft
überhaupt
nicht zu

O O O O O O O
trifft vollkommen

zu

Während der Bearbeitung der Mathematikaufgaben habe ich mich selbst und mein Verhalten kaum noch
bewusst wahrgenommen.

trifft
überhaupt
nicht zu

O O O O O O O
trifft vollkommen

zu
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Cortisol Mittelwert Studie IV

Veränderung des Cortisol Levels als Funktion der Versuchsbedingung. Geringere negative Werte und
positive Werte bedeuten eine erhöhte Cortisol Ausschüttung.

Versuchsbedingung

Neurotizismus

gering hoch
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