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Zusammenfassung
Emotionale Intelligenz und Stressbewältigung zählen zu den Trendbegriffen des digitalen Zeitalters. Die 
Förderung dieser Konstrukte im Social-Media-Kontext ist bisher weitgehend unerforscht. Dementspre-
chend ist das Ziel der Studie, eine neuartige Social-Media-Intervention zur Förderung der emotionalen 
Intelligenz und der Stressbewältigung bei berufstätigen Social-Media-Nutzer:innen wissenschaftlich fun-
diert und anwendungsbezogen zu konzipieren und zu evaluieren. Es soll geprüft werden, ob die Inter-
vention die emotionale Intelligenz mit den Facetten Einfühlungsvermögen, emotionale Selbstkontrolle, 
Menschenkenntnis und Überzeugungskraft steigert, die aktuelle Stressbelastung sowie körperliche und 
psychische Stresssymptome reduziert und positive Auswirkungen auf die Stressbewältigung hat. Die 
Studie basierte auf einem 2x2 Prä-Post-Design mit randomisierter Kontrollgruppe. Die Gesamtstichpro-
be betrug N = 111 und unterteilte sich in die Treatmentgruppe (n = 50) und Kontrollgruppe (n = 61). Mittels 
standardisierter Online-Fragebögen wurden die Variablen erhoben. Es wurden signifikante Interaktions-
effekte im Hinblick auf Gruppenzugehörigkeit und Messzeitpunkt (t1 und t2) nachgewiesen. Die stärks-
ten Interaktionseffekte konnten für die Variablen aktuelle Stressbelastung (Indexwert, η2

p = .28) sowie 
körperliche und psychische Stresssymptome (η2

p = .12) nachgewiesen werden. Im Mittelwertvergleich 
innerhalb der Treatmentgruppe zwischen den beiden Messzeitpunkten zeigten auch die Variablen aktu-
elle Stressbelastung (d = .99) sowie körperliche und psychische Stresssymptome (d = .80) die stärksten 
Effekte. Mögliche Erklärungsansätze für die mangelnde Signifikanz der Variable Stressbewältigung, wie 
z.B. die Notwendigkeit von kontinuierlicher Praxis zum Erlernen von Bewältigungsstrategien, werden 
dargelegt. Resümierend zeigte die Intervention eine positive Wirkung bei den Teilnehmenden. Implika-
tionen für die Forschung und Praxis werden abgeleitet.

Schlagworte: Positive Psychologie, Emotionale Intelligenz, Stresscoping, Social-Media-Nutzer:innen, 
Intervention

Design and evaluation of an intervention to promote 
emotional intelligence and stress coping among working 
social media users – a quantitative study

Abstract
Emotional intelligence and Stress coping are among the trending terms of the digital age. The promotion 
of these constructs in the social media context has been largely unexplored to date. Accordingly, the 
aim of the study is to design and evaluate a novel social media intervention to promote emotional intelli-
gence and Stress coping in working social media users in a scientifically sound and application-oriented 
manner. Based on theoretical models, the study examined whether the intervention increased emotional 
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intelligence in its facets of empathy, social skills, emotional self-control, and persuasiveness, reduced 
current stress levels and physical and psychological stress symptoms, and had positive effects on stress 
coping. The study was based on a 2x2 pre-post design with a randomized control group. The total 
sample consisted of N = 111, divided into the treatment group (n = 50) and the control group (n = 61). Va-
riables were collected using standardized online questionnaires. Significant interaction effects regarding 
group membership and measurement time (t1 and t2) were found. The strongest interaction effects were 
demonstrated for the variables current stress level (index score, η2

p = .28), and physical and psycholo-
gical stress symptoms (η2

p  = .22). In the mean comparison within the treatment group between the two 
measurement points, the variables current stress level (d = .99), and physical and psychological stress 
symptoms (d = .80) showed the strongest effects too. Possible explanations for the lack of significance 
of the stress management variable, such as the need for continuous practice to learn coping strategies, 
are provided.. In summary, the intervention showed a positive effect on the participants. Implications for 
research and practice are derived.

 
Keywords: positive psychology, emotional intelligence, stress coping, social media users, intervention

1 Einleitung
Durchschnittlich 99 Minuten verbringen Social-Me-
dia-Nutzer:innen in Deutschland täglich mit gedan-
kenlosem Scrollen in sozialen Netzwerken, welt-
weit sind es sogar 143 Minuten am Tag (Statista, 
2024). Endless Scrolling vermindert die Konzent-
rationsfähigkeit, belastet die psychische Gesund-
heit eines Individuums, reduziert physische Akti-
vität, führt zu Schlafstörungen und wird aufgrund 
der ineffizienten Nutzung als Zeitverschwendung 
angesehen (Lupinacci, 2021; Rixen et al., 2023). 
In diesem Kontext stellt sich die Frage, ob die 
Nutzenden diese Zeit produktiver gestalten kön-
nen und Social-Media-Plattformen auch als eine 
Möglichkeit zur Förderung der Gesundheit und 
Persönlichkeitsentwicklung genutzt werden kön-
nen. In einer Ära, die von digitalen Technologien 
durchdrungen ist, stehen Individuen der digitalen 
Generation vor einzigartigen Herausforderungen. 
Insbesondere die Trendbegriffe der emotionalen 
Intelligenz und der Stressbewältigung geraten im-
mer mehr in den Fokus (Meyer, 2021). Die ständige 
Konnektivität und Informationsüberflutung (Dröss-
ler et al., 2018; Winkler & Pleil, 2019) erfordern 
neue Ansätze zur Förderung des eigenen Wohlbe-
findens. Laut einer quantitativen Stressstudie sind 
zwei von drei Menschen manchmal oder sogar 
häufig gestresst (Techniker Krankenkasse, 2021). 
Die Fähigkeit, Emotionen zu erkennen, zu verste-
hen und konstruktiv zu bewältigen, ist insbesonde-
re in einem Zeitalter, in dem virtuelle Interaktionen 
häufiger sind als face-to-face Begegnungen, von 
entscheidender Bedeutung für zwischenmensch-
liche Kommunikation. Insbesondere die digitale 
Generation steht vor einzigartigen psychosozialen 
Belastungen, die eine gezielte Herangehensweise 
erfordern (Bauer & Müßle, 2020). Emotionale Intel-
ligenz gilt als wesentlicher Faktor für persönliches 
Wachstum, Beziehungsmanagement und Berufs-
erfolg. Angesichts der zunehmenden virtuellen In-

teraktionen und der digitalen Reizüberflutung ge-
winnt dieses Konzept jedoch eine neue Dimension. 
Die Integration von Technologien in nahezu allen 
Lebensbereichen hat dazu geführt, dass die Indivi-
duen mit einem breiten Spektrum von Stressoren 
und Informationsfluten konfrontiert sind (Wähler et 
al., 2019). Hieraus ergibt sich die Notwendigkeit, 
Strategien zu entwickeln, um den Anforderungen 
des digitalen Zeitalters gerecht zu werden.  Das 
Ziel der vorliegenden Studie ist einerseits die 
Konzeption einer Intervention zur Förderung der 
emotionalen Intelligenz und des Stresscopings bei 
Social-Media-Nutzer:innen basierend auf dem ak-
tuellen wissenschaftlichen Forschungsstand und 
andererseits die Umsetzung der Intervention auf 
der Social-Media-Plattform Instagram sowie eine 
anschließende Evaluation. Mithilfe einer Prä-Post-
Messung sollen die Wirksamkeitseffekte in Bezug 
auf die Variablen Emotionale Intelligenz mit ihren 
Facetten, die aktuelle Stressbelastung, körper-
liche und psychische Stresssymptome sowie die 
Stressbewältigung geprüft werden.

2 Theorie
Stresserleben. Nach Gerrig (2018) wird Stress „als 
Reaktionsmuster eines Organismus auf Stimulus-
ereignisse, die dessen Gleichgewicht stören und 
dessen Fähigkeit, Einflüsse zu bewältigen, stark zu 
beanspruchen oder zu übersteigen“ (S. 472) defi-
niert. Stress entsteht außerdem dann, wenn eine 
herausfordernde Situation die eigenen verfügba-
ren Kompetenzen überschreitet (Huber, 2020). Bei 
einem auftretenden Stressgeschehen lassen sich 
drei Ebenen differenzieren: Stressoren, Stressre-
aktion und persönliche Stressverstärker. Stresso-
ren können als Ereignisse definiert werden, die 
von einem Individuum eine Art von Anpassungs-
reaktion erfordern. Die daraus resultierende Re-
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aktion eines Menschen basiert in Folge einer 
Veränderungsnotwendigkeit auf der Kombination 
von physiologischen, behavioralen, emotionalen 
sowie kognitiven Reaktionen (Gerrig, 2018). Auf 
die Konfrontation des Individuums mit einem oder 
mehreren Stressoren folgt eine Stressreaktion, 
welche die körperliche und psychische Antwort 
auf die eingetretene Belastung darstellt. Persön-
liche Motive, Einstellungen und innere Haltungen 
beeinflussen die Stressverarbeitung und stellen 
bildlich das Bindeglied zwischen der von außen 
eintretenden Belastungssituation und der Stress-
reaktion dar. Zu diesen persönlichen Stressver-
stärkern eines Menschen zählen individuelle Moti-
ve, Einstellungen und Bewertungen (Kaluza, 2012). 
Psychologische Stressmodelle fokussieren sich 
auf die wahrgenommenen Reize als Stressoren 
und die resultierende Verarbeitung dieser Stres-
soren durch das Individuum (Ernst et al., 2022). 
Lazarus und Folkman (1984) zeigen in dem von 
ihnen entwickelten transaktionalen Stressmodell, 
dass Stress durch die Konfrontation einer Person 
mit einer als herausfordernd empfundenen Situa-
tion erzeugt wird. Stress ist demnach das Ergebnis 
der individuellen Wahrnehmung von Stressoren 
und der damit verbundenen subjektiven Bewer-
tung der Bedeutung der Situation. In diesem Kon-
text wird zwischen der primären Bewertung (engl. 
primary appraisal) und der sekundären Bewertung 

(engl. secondary appraisal) unterschieden. Im Rah-
men der primären Bewertung entscheidet das In-
dividuum, ob der Reiz als irrelevant, positiv oder 
stresshaft einzustufen ist. Bei einer stresshaften 
Einstufung setzt der Copingprozess ein, indem 
beurteilt wird, ob bereits ein Schaden oder Ver-
lust eingetreten ist, Beeinträchtigungen drohen 
oder es sich um eine positive Herausforderung 
handelt. Im Anschluss an die erfolgreich durch-
geführte primäre Bewertung erfolgt die sekundäre 
Bewertung. Das Individuum macht an dieser Stelle 
von seinen Bewältigungsressourcen Gebrauch. 
Zu diesen Bewältigungsressourcen zählen so-
wohl die in früheren Stresssituationen erworbe-
nen Fähigkeiten als auch materielle Ressourcen 
und Unterstützung aus dem sozialen Umfeld des 
Individuums. Nach dem Bewertungsprozess er-
folgt die Bewältigungshandlung, die in Form einer 
Situationsveränderung (Instrumentelles Coping) 
oder durch den Zugriff auf intrapsychische Bewäl-
tigungsstrategien (Emotionales Coping) erfolgen 
kann. Abschließend kommt es zu einer Neubewer-
tung der Situation (Reappraisal). Bei einer erfolg-
reichen Bewältigung der Stresssituation, wird das 
Individuum eine solche Situation in Zukunft als we-
niger stresshaft empfinden und als eine geringere 
Herausforderung ansehen (Lazarus & Folkman, 
1984). 

Abbildung 1
Transaktionales Stressmodell nach Lazarus & Folkman (1984) (In Anlehnung an Franke, 2012, S.122)
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Auch Rohmert und Rutenfranz (1975) beschäf-
tigten sich mit stresshaften Einflüssen, die auf 
das Individuum einwirken und entwickelten das 
Belastungs-Beanspruchungsmodell. Basierend 
auf der DIN EN ISO 10075-1 wird der aus dem Ar-
beitsschutz stammende Begriff der psychischen 
Belastung als „die Gesamtheit aller erfassbaren 
Einflüsse, die von außen auf den Menschen zu-
kommen und psychisch auf ihn einwirken“ be-
zeichnet. In Abgrenzung dazu wird die psychische 
Beanspruchung nach der DIN EN ISO 10075-1 wie 
folgt definiert: „Die psychische Beanspruchung ist 
die unmittelbare Auswirkung der psychischen Be-
lastung im Individuum in Abhängigkeit von seinen 
jeweiligen überdauernden augenblicklichen Vor-
aussetzungen, einschließlich der individuellen Be-
wältigungsstrategien.“ Zwischen den Belastungen 
und Beanspruchungen stehen die sogenannten 
Moderatoren. Dies können Persönlichkeitseigen-
schaften oder soziale Unterstützungsmöglichkei-
ten sein, welche die Reaktion des Individuums 
beeinflussen. Insgesamt zeigt das Modell, dass 
obwohl Individuen der gleichen belastenden Si-
tuation ausgesetzt sind, einen unterschiedlichen 
Grad der Beanspruchung erleben und verschie-
den reagieren (Rohmert & Rutenfranz, 1975). Der 
aus dem Englischen stammende Begriff „Coping“ 
heißt im Deutschen so viel wie „zurechtkommen 
mit (…)“ oder „Bewältigung“. Coping beschreibt 
den Umgang eines Individuums mit Situationen, 
die eine physische oder psychische Belastung 
hervorrufen oder eintretende Ereignisse, die den 
Ressourceneinsatz einer Person erzwingen oder 
gar einschränken (Lazarus & Folkman, 1984). Bei 
Copingstrategien handelt es sich demnach um 
Strategien der kognitiven Umstrukturierung, der 
Distanzierung und des Ausdrückens von Gefühlen 
zur Bewältigung belastender Situationen (Gerrig, 
2018). 

In Deutschland sind im Jahr 2021 insgesamt 
94% der deutschsprachigen Bevölkerung ab dem 
Alter von 14 Jahren online und 76% nutzen das 
Internet täglich. In diesem Kontext wird die So-
cial-Media-Nutzung in Deutschland immer rele-
vanter und es ist sichtbar, dass die Altersgruppe 
der 14- bis 29-Jährigen den Social-Media-Bereich 
dominiert (ARD/ZDF, 2022). Obwohl sich Social 
Media in der heutigen digitalen Ära zu einem nicht 
mehr wegzudenkenden Bestandteil des Alltags 
entwickelt hat, gibt es auch Schattenseiten, die 
mit der Nutzung der Social-Media-Plattformen ein-
hergehen. Die Informationsüberflutung durch so-
ziale Netzwerke (Chotpitayasunondh & Douglas, 
2016; Drössler et al., 2018; Winkler & Pleil, 2019), 
negative Bias (Vaish et al., 2008), die ständige 
Erreichbarkeit (Shaw et al., 2020), Multitasking 
im Hinblick auf das Nutzungsverhalten (Xu et al., 
2022) und Cybermobbing (Fulantelli et al., 2022; 
Ganson et al., 2024) beeinflussen die mentale Be-
anspruchung der Individuen negativ. Zudem kann 

das eigene Selbstwertgefühl durch das Bedürf-
nis nach sozialer Anerkennung, idealisierte Bilder 
der Selbstpräsentation und die Vergleichskultur 
auf Social Media angegriffen werden (Baumgart-
ner-Hirscher & Zumbach, 2019; ; Lup et al., 2015; 
Verduyn et al., 2020). Vergleichsweise kann die 
übermäßige Nutzung von Social Media zu einer 
paradoxen sozialen Isolation führen (Manago et 
al., 2012; Primack et al., 2019), in Bezug auf das 
Zeitmanagement eines Individuums eine erheb-
liche Ablenkung darstellen (Brooks, 2015) und 
zu dem Phänomen der „Fear of Missing Out“ (dt. 
Angst, etwas zu verpassen) führen (Przybylski et 
al., 2013; Tandon et al., 2022). 

Trainings zur Stressbewältigung stellen eine ef-
fektive Möglichkeit dar, um Anspannungszustände 
zu reduzieren und die Gesundheit eines Individu-
ums zu fördern (van der Klink et al., 2001; Martin et 
al., 2009; Richardson & Rothstein, 2008). Zu den 
erprobten Trainingsmethoden zählen unter an-
derem die achtsamkeitsbasierte Stressreduktion 
(Janssen et al., 2018; Sevinc et al., 2019), progres-
sive Muskelentspannung (Grawe et al., 1994), auto-
genes Training (Stetter & Kupper, 1998), die Mind-
Body-Medizin (Esch & Esch, 2013). Insbesondere 
durch positive Interventionen können Arbeitsun-
fähigkeitszeiten reduziert (Kaplan et al., 2014), 
akademisches Engagement gesteigert (Ouweneel 
et al., 2014) und die Stressbewältigung verbessert 
werden (Manthey et al., 2016; Sergeant & Mong-
rain, 2015). Im digitalen Kontext zeigen Online-Trai-
nings (Heber et al., 2017; Lehr et al., 2014; Heber 
et al., 2016; Ducki et al., 2019; Boß et al., 2021) und 
Stressmanagement-Apps (Paganini et al., 2023) 
positive Effekte auf den Umgang mit Stress.

Emotionale Intelligenz.  Während Salovey und 
Mayer (1990) die emotionale Intelligenz als Fähig-
keit, die eigenen Gefühle und Emotionen, aber 
auch die von anderen Menschen zu identifizieren 
und zu verstehen, zwischen diesen zu differenzie-
ren und die vorliegenden Informationen zu nutzen, 
um persönliche Gedanken und Handlungen zu be-
einflussen bezeichnen, definiert Bar-On (1997) die 
emotionale Intelligenz vielmehr als die Gesamt-
heit von nicht-kognitiven Eigenschaften, Fähigkei-
ten und Kompetenzen, die den Menschen in die 
Lage versetzen, erfolgreich und befriedigend mit 
den Veränderungen und den Anforderungen der 
Umwelt und Umgebung umzugehen. Nach Gole-
man (1995) lässt sich die emotionale Intelligenz 
in die folgenden fünf Dimensionen unterteilen: (1) 
Selbstwahrnehmung, (2) Selbstregulierung, (3) Mo-
tivation, (4) Empathie und (5) soziale Fähigkeiten. 
Demnach spielen das Erkennen eigener subjekti-
ver Gefühlszustände, der Umgang mit Emotionen, 
das ausdrückliche Kommunizieren von Emotionen, 
empathische Reaktionen gegenüber Mitmenschen 
sowie die Beziehungsgestaltung eine entschei-
dende Rolle bei der Ausprägung der emotionalen 
Intelligenz eines Individuums. Salovey und Mayer 
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(1997) haben im Rahmen ihrer Forschungen die 
emotionale Intelligenz in vier Komponenten unter-
teilt: (1) Emotionswahrnehmung, (2) Emotionsnut-
zung, (3) Emotionswissen und (4) Emotionsregu-
lation. Darüber hinaus definiert Bar-On (1997) fünf 
Dimensionen als Schlüsselfaktoren der emotiona-
len Intelligenz, die Einfluss auf den Erfolg im Leben 
haben: (1) Intrapersonale Fähigkeiten, (2) interper-
sonale Fähigkeiten, (3) Anpassungsfähigkeit, (4) 
Stressmanagement und (5) allgemeine Stimmung. 
In einer Welt, die von Technologien und digitalen 
Vernetzungen geprägt ist, gewinnt die emotionale 
Intelligenz zunehmend an Bedeutung. Insbeson-
dere das Erkennen von Emotionen (Cerwinka & 
Schranz, 2014; Derks et al., 2008) und die Empa-
thie als Schlüssel für erfolgreiche Kommunikation, 
verbessern die Fähigkeit verschiedene Perspekti-
ven zu verstehen (Konrath et al., 2011; Hollenrieder, 
2022; Weth, 2014). Die Selbstkenntnis in der emo-
tionalen Intelligenz stärkt zwischenmenschliche 
Beziehungen (Mayer et al., 2004), eine hohe emo-
tionale Intelligenz fördert eine effektivere Konflikt-
bewältigung (Bradberry & Greaves, 2009) und die 
Regulierung der eigenen Emotionen begünstigt 
die Reaktion auf eine stressauslösende Reaktion 
(Bracket & Mayer, 2003; Israelashvili et al., 2020). 
Im beruflichen Kontext erweist sich emotionale 
Intelligenz als ein signifikanter Prädiktor für beruf-
lichen Erfolg. Eine hohe Ausprägung ist zudem 
mit besserer Führungsqualität (Eichhorn & Tausch, 

2023), höherer Arbeitszufriedenheit (Shukla et al., 
2016) und besserer Leistung am eigenen Arbeits-
platz (Joseph et al., 2015) verbunden. Im privaten 
Kontext konnte eruiert werden, dass eine hohe 
emotionale Intelligenz mit einem besseren psychi-
schen Wohlbefinden und geringeren Symptomen 
von Depression und Angst verbunden ist (Schutte 
et al., 2007). Im Kontext von Social Media nimmt 
die emotionale Intelligenz eines Individuums eine 
schützende Rolle ein, indem der Umgang mit In-
teraktionen gestärkt wird (Kircaburun et al., 2020; 
Kross et al., 2013; Roth, 2019; Sundvik & Davis, 
2022). Obwohl die emotionale Intelligenz als es-
senzieller Faktor für den persönlichen und beruf-
lichen Erfolg gilt, gibt es auch kritische Perspekti-
ven, die eine differenzierte Betrachtung erfordern. 
Insbesondere die Messbarkeit (Freudenthaler & 
Neubauer, 2005, Perez et al., 2005), kulturelle 
Unterschiede in der Wahrnehmung (Friedlmeier, 
2020), die Eigenständigkeit des Konstruktes (Matt-
hews et al., 2002; Conte, 2005) sowie die Mes-
sung des Konstruktes (Weber & Westmeyer, 1997) 
stehen hierbei im Fokus. Es existieren bereits ver-
schiedene Trainings für unterschiedliche Zielgrup-
pen, die spezifische Maßnahmen zur Förderung 
der emotionalen Intelligenz aufgegriffen haben 
und Erfolg in der Umsetzung verzeichnen konnten 
(Heppner et al., 2008; Geßler et al., 2015; Lesener 
et al., 2018; Held et al., 2023; Schütz et al., 2020; 
Hodzic et al., 2018; Cherniss et al., 2010). 

Tabelle 1
Hypothesen

Hypothese Beschreibung

Zusammenhangshypothesen

H1 Es wird erwartet, dass die emotionale Intelligenz (Indexwert) signifikant

H1a negativ mit der aktuellen Stressbelastung (Indexwert) korreliert. 

H1b negativ mit den körperlichen und psychischen Stresssymptomen korreliert.

H1c positiv mit der Stressbewältigung (Indexwert) korreliert.

Hypothesen zu Zeit- und 
Gruppenunterschieden:
H2 Es wird erwartet, dass die Treatmentgruppe nach der Intervention (t2) im Ver-

gleich zu davor (t1) und im Vergleich zur Kontrollgruppe signifikant
H2a höhere Ausprägungen der emotionalen Intelligenz (Indexwert) zeigt.

H2b höhere Ausprägungen des Einfühlungsvermögens (Empathie) zeigt.

H2c höhere Ausprägungen der emotionale Selbstkontrolle zeigt.

H2d höhere Ausprägungen der Menschenkenntnis zeigt.

H2e höhere Ausprägungen der Überzeugungskraft zeigt.

H2f niedrigere Ausprägungen der aktuellen Stressbelastung (Indexwert) zeigt.

H2g niedrigere Ausprägungen der körperlichen und psychischen Stresssymptome 
zeigt.

H2h positive Auswirkungen auf die Stressbewältigung (Indexwert) zeigt.
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Mit der zunehmenden Digitalisierung und der 
Verbreitung von Social-Media-Plattformen haben 
sich neue Herausforderungen und Möglichkeiten 
im Bereich der Stressbewältigung und der Förde-
rung der emotionalen Intelligenz ergeben. Unter 
anderem die Veränderung des zwischenmensch-
lichen Kommunikationsverhaltens und das Risiko 
der sozialen Vereinsamung betonen, dass die 
emotionale Intelligenz im Kontext von Social Me-
dia gefördert werden muss. In diesem Zusammen-
hang konnte bereits die Verbundenheit der bei-
den Konstrukte herausgestellt werden (Matthews 
et al., 2017; Sarrionandia et al., 2018). Insbeson-
dere Interventionen, die sich auf die emotionale 
Wahrnehmung, das Emotionsverständnis sowie 
die Emotionsregulierung fokussieren, tragen zur 
Verbesserung des Wohlbefindens und auch zu 
einem effektiven Stressmanagement bei (Zeidner 
et al., 2011; Kotsou et al., 2018). Obwohl es zahl-
reiche Studien zur emotionalen Intelligenz und zur 
Stressbewältigung gibt, fehlt es an spezifischer 
Forschung im Hinblick auf Interventionsmaßnah-
men auf Social-Media-Plattformen, die sich auf die 
Förderung der emotionalen Intelligenz und des 
Stresscopings von Social-Media-Nutzer:innen be-
ziehen.

Auf Basis der theoretischen und empirischen 
Erkenntnisse leitet sich für die vorliegende Studie 
die folgende Forschungsfrage ab: Führt die Inter-
vention Soulful Resilience zu einer Steigerung der 
emotionalen Intelligenz und des Stresscopings bei 
Social-Media-Nutzer:innen? 

Um die positionierte Forschungsfrage zu unter-
suchen, werden die nachfolgenden Hypothesen 
aufgestellt (siehe Tabelle 1). 

3 Methode

Untersuchungsdesign und 
-durchführung 

Design. Im Rahmen der vorliegenden quantitati-
ven empirischen Forschungsstudie wurden die 
Auswirkungen einer Interventionsstudie im Pre-
test-Posttest-Design (Prä-Post-Design) mit einer 
Kontrollgruppe aufgezeigt. Die Primärstudie orien-
tierte sich an der deduktiven Herangehensweise. 
Es handelte sich um ein 2x2-Design, da es zwei 
Messzeitpunkte (t1 und t2) gab und die rekrutierte 
Stichprobe in eine Treatmentgruppe und eine Kon-
trollgruppe unterteilt wurde. Das Untersuchungs-
design basierte auf einem zweistufigen Zwischen-
subjektfaktor (engl. between-subject) und einem 
zweistufigen Innersubjektfaktor (engl. within-sub-
ject). Während sich der Zwischensubjektfaktor auf 
die Zugehörigkeit zur Treatment- oder Kontroll-
gruppe bezog, bildete der Innersubjektfaktor den 

Zeitpunkt der Untersuchung ab, da im Verlauf der 
Studie die erhobenen Variablen zweimal bei der-
selben teilnehmenden Person gemessen wurden. 

Ablauf. Der erste Faktor im Rahmen der Unter-
suchung war der Messzeitpunkt. Beide Gruppen 
wurden parallel zu festgelegten zeitlichen Ab-
ständen zu zwei Messzeitpunkten (t1 und t2) mit-
tels eines Online-Fragebogens befragt. Die erste 
Datenerhebung (t1) fand eine Woche vor Beginn 
der Intervention (Präzeitpunkt) statt. Die zweite Er-
hebung (t2) für die Treatment- und Kontrollgruppe 
erfolgte zwei Wochen nach Beendigung der Inter-
vention (unmittelbarer Postzeitpunkt). Die Teilneh-
menden der Treatmentgruppe hatten somit die 
Möglichkeit, die erlernten Übungen aus der Inter-
vention in ihren Alltag zu integrieren und umzu-
setzen. Der zweite Faktor ließ sich aus der Grup-
penzugehörigkeit ableiten und differenzierte in 
Treatment- und Kontrollgruppe. Während die Teil-
nehmenden der Treatmentgruppe aktiv an der In-
tervention teilnahmen, beantworteten die Teilneh-
menden der Kontrollgruppe nur die Fragebögen 
zu den beiden Messzeitpunkten. Um die Kontroll-
gruppe nicht zu benachteiligen, bekamen die zu-
gehörigen Teilnehmenden nach Abschluss der Da-
tenerhebungen auch Zugang zu den Inhalten der 
Intervention. Die Zuordnung der Treatment- und 
Kontrollgruppe erfolgte mittels eines Zufallsgene-
rators (Zufallsgenerator, 2024).  Im Fokus der Un-
tersuchung standen die Auswirkungen der Inter-
ventionsmaßnahme als unabhängige Variable (UV) 
im Hinblick auf die Treatment- und Kontrollgruppe 
sowie die Messzeitpunkte t1 und t2. Als abhängige 
Variablen (AV) wurden die Facetten der emotiona-
len Intelligenz (Einfühlungsvermögen, Menschen-
kenntnis, emotionale Selbstkontrolle und Über-
zeugungskraft) und die aktuelle Stressbelastung 
(Stress durch Unsicherheit, Überforderung, Verlust 
und tatsächliches Eintreten negativer Ereignis-
se), körperliche und psychische Stresssymptome 
sowie die Stressbewältigung (positives Denken, 
aktive Stressbewältigung, soziale Unterstützung, 
Halt im Glauben und erhöhter Alkohol- und Ziga-
rettenkonsum) erhoben. Zudem erfolgte neben 
der quantitativen Datenerhebung, eine qualitative 
unsystematische Evaluierung des Feedbacks der 
Teilnehmenden der Intervention. Die Intervention 
für die Treatmentgruppe fand vom 18.03.2024 bis 
zum 14.04.2024 auf dem sozialen Netzwerk Insta-
gram (Meta, 2024) statt. Hierfür wurde ein privater 
Instagram-Account mit dem Namen „soulful.resi-
lience“ erstellt, auf den lediglich die Teilnehmen-
den der Treatmentgruppe Zugriff hatten. Der täg-
liche Zeitaufwand für die Teilnehmenden betrug 
ungefähr fünf Minuten. 

Vorbereitende Maßnahmen. Ein wesentli-
cher Bestandteil dieser Vorbereitung war die Er-
stellung eines Instagram-Accounts, auf dem die 
Interventionsmaßnahme stattfinden sollte. Nach 
eingehender Überlegung wurde der Name „Soul-
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ful Resilience“ für die Intervention gewählt und 
der Benutzername des Instagram-Accounts ent-
sprechend auf „soulful.resilience“ festgelegt. Im 
nächsten Schritt wurde ein ansprechendes und 
einprägsames Logo mithilfe von Canva (Canva 
Pty Ltd., 2024) gestaltet. Es wurde ein schlichtes 
Design gewählt, um Professionalität und Zugäng-
lichkeit zu vermitteln. Die Gestaltung des visuellen 
Designs des Instagram-Accounts spielte ebenfalls 
bei der Vermittlung von Inhalten und der Errei-
chung der Zielgruppe eine entscheidende Rolle. 
Zudem wurde ein konsistentes Feed-Layout ent-
worfen, um eine visuell ansprechende und struk-
turierte Darstellung der Inhalte zu gewährleisten. 
Hierfür wurden ein konkretes Farbschema und 
eine Schriftart gewählt. Um die Themen und Veröf-
fentlichungszeiten für Beiträge und Storys festzu-
legen, wurde vorab ein Content-Kalender erstellt. 
Schließlich wurde vor Beginn der Intervention eine 
Testphase durchgeführt, um sicherzustellen, dass 
alle technischen und inhaltlichen Aspekte des In-
stagram-Accounts reibungslos funktionierten. 

Trainingskonzept. Als Basis für das Trainings-
konzept diente eine evidenzbasierte Forschung 
zu den zentralen Konstrukten und inhaltlichen 
Schwerpunkten, die im Rahmen der Intervention 
thematisiert wurden (siehe Kapitel 2). Da die Inter-
vention auf der Social-Media-Plattform Instagram 
durchgeführt wurde, wurden die thematischen In-
halte in die Software Canva (Canva Pty Ltd., 2024) 
überführt und Beiträge, Story-Highlights und 
Captions nach einem einheitlichen Farbkonzept 
gestaltet. Die Intervention wurde für einen Zeit-
raum von vier Wochen konzipiert und thematisch 
untergliedert in die Module Stress/Stressbewälti-
gung und emotionale Intelligenz, welche jeweils 
für zwei Wochen bespielt wurden. Im Rahmen des 
Moduls Stress/Stressbewältigung wurden den 
Teilnehmenden neben den theoretischen Grund-
lagen, wie der Definition von Stress und Stress-
erleben, dem transaktionalen Stressmodell nach 
Lazarus und Folkman (1984), Belastungen und Be-
anspruchungen durch Social Media und Möglich-
keiten der Stressprävention, auch verschiedene 
Übungen zur Stressprävention, wie die Erstellung 
einer Stresslandkarte (Stock, 2010), Atemübungen 
(Faller, 2009), progressive Muskelentspannung 
(Jacobson, 1934) und Achtsamkeitsübungen (Mi-
chalak et al., 2015), nähergebracht. Auch im Modul 
zur emotionalen Intelligenz wurden die Teilneh-
menden zunächst mit den theoretischen Grundla-
gen, wie der Definition von emotionaler Intelligenz, 
verschiedene Zitate zum Thema, dem Konzept der 
emotionalen Intelligenz nach Goleman (1995) und 
die Bedeutung der emotionalen Intelligenz im di-
gitalen Zeitalter, vertraut gemacht. Im Anschluss 
wurden den Teilnehmenden verschiedene Übun-
gen zur Förderung der emotionalen Intelligenz 
gezeigt, wie die Selbstreflexion durch Tagebuch-
führung, Empathie durch Perspektivwechsel, ak-

tives Zuhören und die Emotionsregulation durch 
Gefühlskarten. Reflexionsfragen am Ende eines 
jeden Moduls dienten der Zusammenfassung des 
Gelernten. Die Trainerin stand zu jeder Zeit für 
Rückfragen zur Verfügung. 

Stichprobe
Die Rekrutierung der Studienteilnehmenden er-
folgte mittels Werbeflyer über Instagram, Nach-
richten-Apps und das persönliche Umfeld. Voraus-
setzung für die Teilnahme an der Studie war das 
Vorhandensein eines aktuellen privaten Accounts 
des sozialen Netzwerks Instagram (Meta, 2024). 
Die Teilnahme an der Studie erfolgte auf freiwilli-
ger Basis und war kostenlos. Bei einer Effektstärke 
von  = .06 und einer statistischen Power von .80 
wäre eine Stichprobengröße von in Summe 125 
Versuchspersonen (Hemmerich, 2020). Insgesamt 
haben 160 Social-Media-Nutzer:innen ihr Interes-
se an der Studienteilnahme gezeigt. Im weiteren 
Studienverlauf sind einige Drop-outs zu verzeich-
nen gewesen. Zum ersten Messzeitpunkt t1 haben 
von allen Interessierten 152 Personen (95.00%) 
den Fragebogen vollständig ausgefüllt. Im weite-
ren Verlauf der Studie folgten weitere Drop-outs, 
die in erster Linie auf das fehlende oder unvoll-
ständige Ausfüllen der Fragebögen zum Mess-
zeitpunkt t2 sowie nicht zuordbarer Datensätze 
zurückzuführen waren. Zudem wurde bereits ein 
extremer Ausreißer selektiert. In Summe waren 
dies 41 Personen, die aussortiert werden muss-
ten. Demnach lag die Abbruchrate im Rahmen 
des gesamten Studienverlaufs bei 30.63%. Die 
Gesamtstichprobe verzeichnet schließlich N = 111 
Social-Media-Nutzer:innen. Davon fühlen sich 76 
Personen (68.50%) dem weiblichen Geschlecht 
und 35 Personen (31.50%) dem männlichen Ge-
schlecht zugehörig. Die jüngste Person ist 19 Jah-
re und die älteste Person 56 Jahre alt. Das Durch-
schnittsalter beträgt zum Messzeitpunkt t1 27.28 
Jahre. Der Großteil der Teilnehmenden (n = 62, 
55.90%) gibt an, in einem Angestelltenverhältnis 
zu stehen. Die Zuordnung der Versuchsgruppen 
erfolgte nach dem Zufallsprinzip. Die Treatment-
gruppe setzt sich aus 41 weiblichen (82.00%) und 
9 männlichen (18.00%) Teilnehmenden zusammen 
(n = 50). Die Teilnehmenden der Treatmentgrup-
pe sind zwischen 20 und 54 Jahren alt und das 
Durchschnittsalter liegt zum ersten Messzeitpunkt 
t1 bei 26.92 Jahren. Die Kontrollgruppe besteht 
aus 61 Studienteilnehmenden, von denen sich 35 
(57.40%) dem weiblichen und 26 (42.60%) dem 
männlichen Geschlecht zugehörig fühlen. Die Al-
terspanne liegt zwischen 19 und 56 Jahren. Der 
Altersdurchschnitt liegt bei 27.57 Jahren. 
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Operationalisierung

Im Rahmen eines deduktiven Verfahrens wurde 
ein standardisierter Fragebogen zusammenge-
stellt, um die generierten quantitativen Ergebnis-
se zu operationalisieren. Die Datenerhebung fand 
anonymisiert statt und die ethischen Standards 
wurden eingehalten. Der Fragebogen ist aus der 
deutschen Version des Emotional-Intelligence-In-
ventars (EI4) von Satow (2012a) und der deutschen 
Version des Stress- und Coping-Inventars (SCI) 
von Satow (2012b) zusammengesetzt. Zusätzlich 
wurden zu den Messzeitpunkten t1 und t2 die sozio-
demographischen Daten der Teilnehmenden, wie 
das Geschlecht, das Alter, der höchste Bildungs-
abschluss, der aktuelle Berufsstatus sowie die 
Beschäftigungsform, erhoben. Außerdem wurde 
zum ersten Messzeitpunkt t1 das Nutzungsverhal-
ten von Social Media bei beiden Gruppen im Hin-
blick auf die Häufigkeit der Nutzung, die genutz-
ten Plattformen, den Zweck der Nutzung und den 
zeitlichen Aufwand, abgefragt. Die beiden Frage-
bögen zum ersten Messzeitpunkt t1 unterscheiden 
sich für die beiden Gruppen nicht voneinander. 
Zum zweiten Messzeitpunkt t2 wurde zusätzlich 
das Involvement im Hinblick auf die Anwendungs-
häufigkeit der Übungen und das Feedback zu der 
Intervention bei der Treatmentgruppe (TG) erfasst. 
Zur Bewahrung der Anonymität wurde von den 
Teilnehmenden ein individueller Code generiert. 
Das Emotional-Intelligence-Inventar (EI4) von Sa-
tow (2012a) misst vier Bereiche der emotionalen 
Intelligenz: Einfühlungsvermögen, Menschen-
kenntnis, emotionale Selbstkontrolle und Über-
zeugungskraft. In Summe verfügt das EI4 über 
28 Items, die gleichermaßen auf die vier Skalen 
aufgeteilt sind. Alle Skalen beinhalten kurze Aus-
sagen (siehe Beispiel-Items in Tabelle 7), die an-
hand einer vierstufigen Likert-Skala beantwortet 
werden. Das Stress- und Coping-Inventar (SCI) von 
Satow (2012b) misst die aktuelle Belastung durch 
Stress, die damit verbundenen körperlichen und 
psychischen Folgeerscheinungen (Stresssympto-
me) sowie den Umgang mit Stress (Coping). Der 
Test umfasst zehn Skalen mit insgesamt 54 Items, 
die jeweils auf einer mehrstufigen Likert-Skala be-
antwortet werden. Alle erstellten Fragebögen wur-
den mittels eines Pretest erprobt. Die Fragebögen 
wurden mit Hilfe der Software SoSci Survey von 
Leiner (2024) erstellt und den Teilnehmenden über 
einen Link bereitgestellt. Die Bearbeitung des Fra-
gebogens umfasste ungefähr zehn Minuten.

Reliabilitäten
Zur Bestimmung der internen Konsistenz der ver-
wendeten Skalen wurde Cronbachs Alpha für die 
aufgeführten Skalen berechnet. Für die Berech-
nung wurden die erhobenen Daten beider Grup-
pen (N = 111) zum Messzeitpunkt t1 berücksichtigt. 

Die berechneten Werte lagen bei den Hauptskalen 
im Bereich von .66 bis .85 und zeigten somit für 
alle Skalen ein akzeptables bis gutes Cronbachs 
Alpha, das die Erfüllung des Gütekriteriums der 
Reliabilität garantiert. Die Skala Stressbewältigung 
(Coping) verfügte insgesamt über einen Wert von 
α = .66, die Unterskalen wiesen ein Cronbachs Al-
pha von .74 bis .82 auf und sind dementsprechend 
als akzeptable bis gute Werte einzustufen. Die Un-
terskalen der Skala Aktuelle Stressbelastung wie-
sen teilweise nur Werte zwischen α = .47 und .50 
auf, gelten in Summe mit einem Cronbachs Alpha 
von .85 dennoch als ein als gut einzustufender Re-
liabilitätswert (Nunnally, 1978).

Datenauswertung
Die Daten wurden durch eine Befragung mittels 
standardisierter Online-Fragebögen anonymisiert 
erhoben. Diese wurden mit der Software SoSci 
Survey (Leiner, 2024) erstellt und als Link per Mes-
senger-Funktion des sozialen Netzwerkes Insta-
gram an die Teilnehmenden der Studie verschickt. 
Für die korrekte Zuordnung der Datensätze ha-
ben die Teilnehmenden einen individuellen Code 
generiert. Bevor die Daten in IBM SPSS Statistics 
(IBM, 2023) überführt werden konnten, mussten 
die Daten zunächst aufbereitet, überprüft und 
bereinigt sowie im Rahmen eines Matching-Pro-
zesses zugeordnet werden. Nachdem die Daten 
im Anschluss in IBM SPSS Statistics (IBM, 2023) 
überführt werden konnten, wurden in der Variab-
lenansicht die einzelnen Variablen beschriftet, das 
Messniveau der Variablen bestimmt, die Werte be-
schriftet, die Antwortskalen der Items geprüft und 
nach Bedarf umkodiert. Der Prozess der Datenaus-
wertung erfolgte mittels quantitativer Verfahren 
über die Statistiksoftware IBM SPSS Statistics (IBM, 
2023). Zunächst wurden die deskriptiven Statisti-
ken berechnet, welche die Berechnung von Mit-
telwerten, die Standardabweichungen, die Spann-
weite der Antwortskala (Range), den Median sowie 
das Minimum und Maximum umfasste. Im Rahmen 
der inferenzstatistischen Auswertung erfolgte 
die Überprüfung der aufgestellten Forschungs-
hypothesen. Um die linearen Zusammenhänge zu 
quantifizieren, wurden für die einzelnen Variablen 
zunächst die Pearson-Korrelationen berechnet. Im 
Anschluss wurde die mixed ANOVA mit Messwie-
derholung berechnet, um die Variablen auf Inter-
aktionseffekte zu untersuchen. Zusätzlich wurden 
t-Tests berechnet, um die Mittelwertunterschiede 
der beiden Messzeitpunkte t1 und t2 innerhalb und 
zwischen den beiden Gruppen (Treatment- und 
Kontrollgruppe) zu identifizieren. Die Vorausset-
zungen für die hypothesentestenden Verfahren 
wurden im Vorfeld geprüft.
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4 Ergebnisse

Deskriptivstatistische Ergebnisse

Die erhobenen Daten wurden zunächst deskriptiv 
analysiert, um zentrale Tendenzen, Verteilungs-
formen und Streuungsmaße zu erfassen und zu 
interpretieren. In Tabelle 2 sind die deskriptiven 
Statistiken zu den einzelnen Variablen für den 
Messzeitpunkt t1 aufgeführt, die sich auf die Ge-
samtstichprobe (N = 111) beziehen. Neben dem 
Minimum (Min) und Maximum (Max), werden die 
Range (vier- bis siebenstufige Likert-Skala), der 
Mittelwert (M) und die Standardabweichung (SD) 
der jeweiligen Variablen skizziert. Die prozentual 
höchsten Mittelwerte sind den Skalen soziale Un-
terstützung (M = 3.32) und Einfühlungsvermögen 
(M = 2.80) zuzurechnen. Bei der Interpretation der 
aufgeführten statistischen Kennwerte ist jedoch 
die Anzahl der Antwortkategorien (Range) pro 
Skala zu berücksichtigen, die in der vorliegenden 
Studie von vier bis sieben reicht. In der jeweiligen 
Antwortskala der verschiedenen Konstrukte, ste-
hen hohe Werte für eine starke und niedrige Wer-
te für eine schwache Ausprägung. Zudem weisen 

einige Standardabweichungen SD niedrige Werte 
auf, was auf eine hohe Konsistenz der Daten hin-
deutet, besonders bei den Skalen Stressbewälti-
gung (SD = .23) und emotionale Intelligenz (SD = 
.23). Wiederum hohe Werte in der Standardabwei-
chung bilden die Skalen Stress durch Unsicher-
heit (SD = .84) und Stress durch Überforderung 
(SD = .78) ab, was auf eine größere Streubreite 
der Datenpunkte und somit eine größere Variabi-
lität hindeutet. Zum Messzeitpunkt t1 wurden die 
Teilnehmenden der Treatment- und Kontrollgrup-
pe zudem zu ihrem Nutzungsverhalten auf Social 
Media im Hinblick auf die Häufigkeit der Nutzung, 
die Art der Plattformen, den täglichen Zeitaufwand 
sowie dem Zweck der Nutzung befragt. 99.10% 
(n = 110) der Teilnehmenden nutzen Social Media 
täglich und 73.87% (n = 82) der Teilnehmenden 
verbringen mindestens ein bis zwei Stunden am 
Tag auf sozialen Netzwerken. Die meisten Teil-
nehmenden nutzen Social Media zur Unterhaltung 
(98.20%, n = 109) und ein weiterer großer Teil zur 
Informationsbeschaffung (77.50%, n = 86) sowie 
sozialen Interaktion (83.80%, n = 93). Die am häu-
figsten genutzte Social-Media-Plattform mit 99.10% 
(n = 110) der Teilnehmenden ist Instagram. Weitere 
beliebte Plattformen bei den Teilnehmenden sind 

Tabelle 2
Deskriptive Statistik zu t1 

Skala Min Max Range M SD

Emotionale Intelligenz (Indexwert) 1.93 3.07 [1;4] 2.67 .23

Einfühlungsvermögen 1.43 4.00 [1;4] 2.80 .52

Emotionale Selbstkontrolle 2.00 3.14 [1;4] 2.61 .25

Menschenkenntnis 1.43 3.86 [1;4] 2.67 .45

Überzeugungskraft 1.71 3.71 [1;4] 2.61 .37

Aktuelle Stressbelastung (Indexwert) 1.24 3.62 [1;7] 2.38 .54

Stress durch Unsicherheit 1.00 5.14 [1;7] 2.92 .84

Stress durch Überforderung 1.29 5.14 [1;7] 2.93 .78

Stress durch Verlust und tatsächliches  
Eintreten von negativen Ereignissen

1.00 3.57 [1;7] 1.67 .64

Körperliche und psychische  
Stresssymptome

1.15 3.38 [1;4] 2.16 .55

Stressbewältigung (Indexwert) 1.80 2.95 [1;4] 2.35 .23

Positives Denken 1.00 3.75 [1;4] 2.46 .55

Aktive Stressbewältigung 1.00 4.00 [1;4] 2.57 .55

Soziale Unterstützung 1.75 4.00 [1;4] 3.32 .50

Halt im Glauben 1.00 4.00 [1;4] 1.61 .62

Erhöhter Alkohol- und Zigarettenkonsum 1.00 3.25 [1;4] 1.80 .39

Anmerkungen. t1 = erster Messzeitpunkt, Min = Minimum, Max = Maximum, Range = Spannweite, M = Mittelwert, 
SD = Standardabweichung.



110 Wirtschaftspsychologie 
Heft 2-2025

Johanna Maria Brück & Saskia Pilger

Snapchat (54.10%, n = 60), TikTok (45.90%, n = 51) 
und Facebook (46.80%, n = 52). Im beruflichen Zu-
sammenhang verwenden 33.30% (n = 37) der Teil-
nehmende die Plattform LinkedIn. Eher weniger 
beliebt ist die Plattform Twitter (5.40%, n = 6). 

Inferenzstatistische Ergebnisse
Korrelative Ergebnisse. Zur Bestimmung der Zu-
sammenhänge wurde die Pearson-Produkt-Mo-
ment-Korrelation verwendet. Tabelle 3 zeigt die 
Korrelationskoeffizienten zwischen den einzelnen 
betrachteten Variablen und bezieht sich auf den 
Messzeitpunkt t1. Die Hypothese H1a nahm an, 
dass die emotionale Intelligenz (Gesamt) signi-
fikant negativ mit der aktuellen Stressbelastung 
(Gesamt) korreliert. Für den Zusammenhang zwi-
schen der emotionalen Intelligenz (Gesamt) und 
der aktuellen Stressbelastung (Gesamt) der Teil-
nehmenden zeigte sich zum Messzeitpunkt t1 eine 
statistisch signifikante negative Korrelation mit 
geringer Effektstärke, r = -.12, p < .05. Die Hypo-
these H1a gilt dementsprechend als bestätigt. In 
Hypothese H1b wurde angenommen, dass die 
emotionale Intelligenz signifikant negativ mit den 
körperlichen und psychischen Stresssymptomen 
korrelieren würde. Es konnte ein statistisch signi-
fikanter negativer Zusammenhang mit geringer 
Effektstärke zwischen der emotionalen Intelligenz 
und den körperlichen und psychischen Stresssym-
ptomen eruiert werden, r = -.11, p < .05. Die Hypo-
these H1b gilt somit ebenfalls als bestätigt. Die 
Hypothese H1c postulierte einen signifikanten po-
sitiven Zusammenhang zwischen der emotionalen 
Intelligenz (Gesamt) und der Stressbewältigung 
(Gesamt). Die emotionale Intelligenz (Gesamt) kor-
relierte zum Messzeitpunkt t1 signifikant positiv mit 
der Stressbewältigung (Gesamt) und zeigt eine 
mittlere Effektstärke auf, r = .37, p < .01. Somit kann 
die Hypothese H1c auch bestätigt werden.

Varianzanalytische Auswertung. 

Im Rahmen der varianzanalytischen Auswertung 
wurde eine jeweilige Hypothese dann angenom-
men, wenn sowohl (1) der Interaktionseffekt signi-
fikant geworden ist als auch (2) ein signifikanter 
Unterschied zwischen den beiden Messzeitpunk-
ten t1 und t2 innerhalb der Treatmentgruppe nach-
gewiesen wurde. Unabhängig von der Hypothe-
senbestätigung wurde zusätzlich geprüft, ob sich 
die Treatment- und Kontrollgruppe zum Messzeit-
punkt t2 signifikant unterscheiden.

Emotionale Intelligenz (Indexwert). Die Hypo-
these H2a postulierte, dass die Treatmentgruppe 
nach der Intervention zum Messzeitpunkt t2 im 
Vergleich zu vor der Intervention (t1) und im Ver-
gleich zur Kontrollgruppe eine signifikant höhere 
Ausprägung der emotionalen Intelligenz (Index-
wert) zeigt. Es gab eine statistisch hochsignifikante 
Interaktion von Gruppenzugehörigkeit und Mess-
zeitpunkt, F(1.00, 109.00) = 7.20, p = .008, η2

p = .06. 
Der Interaktionseffekt ist als mittelstark zu bewer-
ten. Ebenfalls trat ein signifikanter Haupteffekt für 
die Zeit auf, F(1.00, 109.00) = 10.88, p < .001, η2

p 
= .09. Die Treatmentgruppe wies zu t2 signifikant 
höhere Mittelwerte der Emotionalen Intelligenz als 
vor der Intervention zu t2 mit kleinem bis mittlerem 
Effekt auf, (95%-CI[-.25, -.04]), t(49) = -2.82, p = 
.007, MDiff = .15, d = -.39. Ein weiterer t-Test zeigte, 
dass sich die Mittelwerte der beiden Gruppen zu 
t2 mit einem statistisch signifikanten Effekt unter-
scheiden, (95%-CI[.11, .30]), t(109) = 4.17, p < .001, 
d = .80, MTG = 2.86, MKG = 2.65. Die aufgestellte 
Hypothese H2a kann bestätigt werden.

Einfühlungsvermögen (Empathie). Die Hypo-
these H2b erwartete, dass die Treatmentgruppe 
nach der Intervention zum Messzeitpunkt t2 im Ver-
gleich zu vor der Intervention (t1) und im Vergleich 
zur Kontrollgruppe eine signifikant höhere Ausprä-
gung des Einfühlungsvermögen (Empathie) zeigt. 
Mittels der Berechnung einer mixed ANOVA wur-
de keine signifikante Interaktion zwischen den Un-
tersuchungsgruppen und Messzeitpunkten nach-
gewiesen, F(1.00, 109.00) = 3.36, p = .07, η2

p = .03. 

Tabelle 3
Pearson-Produkt-Moment-Korrelationen zum Messzeitpunkt t1 

Skala EI EV ES MK UE AS KPS SB
EI --
EV .67**
ES .36** -.07
MK .82** .46** .13
UE .29** -.30** .08 .07
AS -.12* .04 -.23* -.11 -.06
KPS -.11* .08 -.15 -.08 -.20* .82**
SB .37** .11 .22* .22* .34** -.08 -.08 --

Anmerkungen. N = 111, AS = Aktuelle Stressbelastung (Indexwert), KPS = Körperliche und psychische 
Stresssymptome, SB = Stressbewältigung (Indexwert), EI = Emotionale Intelligenz (Index), EV = Einfühlungsvermögen, 
ES = Emotionale Selbstkontrolle, MK = Menschenkenntnis, UE = Überzeugungskraft. Signifikanz (2-seitig): p < .05*, 
p < .01**.
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Es konnte ein signifikanter Effekt des Zeitpunkts 
nachgewiesen werden, F(1.00, 109.00) = 5.42, p 
= .022, η2

p = .05. Die Treatmentgruppe wies zu t2 
signifikant höhere Mittelwerte des Einfühlungsver-
mögens als vor der Intervention zu t1 mit kleinem 
Effekt auf, (95%-CI[-.27, .00]), t(49) = -2.02, p = .049, 
MDiff = .13, d = -.28. Schließlich wurde für die Va-
riable ein ungepaarter t-Test berechnet, welcher 
eine signifikante Interaktion nachweisen konnte, 
(95%-CI[.31, .68]), t(109) = 5.28, p < .001, d = 1.01. 

Die Teilnehmenden der Treatmentgruppe wiesen 
zum zweiten Messzeitpunkt signifikant höhere 
Mittelwerte auf als die Kontrollgruppe (MTG = 3.14, 
MKG = 2.65). Dennoch muss die Hypothese H2b 
verworfen werden, da für die mixed ANOVA keine 
signifikante Interaktion vorliegt.

Emotionale Selbstkontrolle. Die Hypothese H2c 
postulierte, dass die Treatmentgruppe nach der 
Intervention zum Messzeitpunkt t2 im Vergleich zu 
vor der Intervention (t1) und im Vergleich zur Kon-

Abbildung 2
Mittelwerte der Variable EI (Indexwert) im Gruppen- und Zeitvergleich

Anmerkungen. EI = Emotionale Intelligenz, t1 = erster Messzeitpunkt, t2 = zweiter Messzeitpunkt, N = 111 (NTG = 50, 
NKG = 61).

Abbildung 3
Mittelwerte der Variable EV im Gruppen- und Zeitvergleich

Anmerkungen. EV = Einfühlungsvermögen (Empathie), t1 = erster Messzeitpunkt, t2 = zweiter Messzeitpunkt, N = 
111 (NTG = 50, NKG = 61).
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trollgruppe eine signifikant höhere Ausprägung 
der emotionalen Selbstkontrolle zeigt. . Es gab 
eine statistisch hochsignifikante Interaktion von 
Gruppenzugehörigkeit und Messzeitpunkt, F(1.00, 
109.00) = 6.74, p = .011, η2

p = .06. Die Effektstärke 
ist nach Cohen (1988) als moderat zu bewerten. Es 
konnte außerdem ein signifikanter Effekt des Zeit-
punkts nachgewiesen werden, F(1.00, 109.00) = 
5.83, p = .017, η2

p = .05. Die Treatmentgruppe zeig-
te zum Messzeitpunkt t2 signifikant höhere Mittel-

werte der emotionalen Selbstkontrolle als vor der 
Intervention zu Messzeitpunkt t1 mit einer mittleren 
Effektstärke, (95%-CI[-.22, -.04]), t(49) = -2.82, p = 
.007, MDiff = .13, d = -.40. Ein weiterer t-Test zeigte, 
dass sich die Mittelwerte der beiden Gruppen zu 
t2 mit einem statistisch signifikanten Effekt unter-
scheiden, (95%-CI[.06, .26]),  t(109) = 3.21, p = .002, 
d = .61, MTG = 2.75, MKG = 2.59. Demnach kann die 
aufgestellte Hypothese H2c bestätigt werden.

Abbildung 4
Mittelwerte der Variable ES im Gruppen- und Zeitvergleich

Anmerkungen. ES = Emotionale Selbstkontrolle, t1 = erster Messzeitpunkt, t2 = zweiter Messzeitpunkt, N = 111 (NTG 
= 50, NKG = 61).

Abbildung 5
Mittelwerte der Variable MK im Gruppen- und Zeitvergleich

Anmerkungen. MK = Menschenkenntnis, t1 = erster Messzeitpunkt, t2 = zweiter Messzeitpunkt, N = 111 (NTG = 50, 
NKG = 61).
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Menschenkenntnis. Hypothese H2d nahm an, 
dass die Treatmentgruppe nach der Intervention 
zum Messzeitpunkt t2 im Vergleich zu vor der 
Intervention (t1) und im Vergleich zur Kontroll-
gruppe eine signifikant höhere Ausprägung der 
Menschenkenntnis aufweist. Die mixed ANOVA 
zwischen der Gruppenzugehörigkeit und dem 
Messzeitpunkt zeigte eine signifikante Interaktion, 
F(1.00, 109.00) = 4.30, p = .04, η2

p = .04. Zudem 
konnte ein signifikanter Effekt des Zeitpunkts be-
stätigt werden, F(1.00, 109.00) = 5.94, p = .016, η2

p 
= .05. Der gepaarte t-Test für die Treatmentgrup-
pe zwischen den beiden Messzeitpunkten t1 und 
t2 konnte eine signifikante Interaktion nachweisen, 
(95%-CI[-.34, -.01]), t(49) = -2.16, p = .036, MDiff = .18, 
d = -.31. Die Berechnung des ungepaarten t-Tests 
für die Variable Menschenkenntnis ergab keinen 
signifikanten Interaktionseffekt, (95%-CI[-.04, .31]), 
t(109) = 1.56, p = .12, d = .30, MKG zu t2 = 2.69, MTG zu 
t2 = 2.83. Dennoch kann die Hypothese H2d be-
stätigt werden. 

Überzeugungskraft. Hypothese H2e nahm an, 
dass die Treatmentgruppe nach der Intervention 
zum Messzeitpunkt t2 im Vergleich zu vor der Inter-
vention (t1) und im Vergleich zur Kontrollgruppe 
eine signifikant höhere Ausprägung der Überzeu-
gungskraft zeigt. Die Variable Überzeugungskraft 
wies keine signifikante Interaktion von Gruppenzu-
gehörigkeit und Messzeitpunkt auf, F(1.00, 109.00) 
= 2.58, p = .111, η2

p = .02. Es konnte jedoch ein sig-
nifikanter Effekt des Zeitpunkts bestätigt werden, 
F(1.00, 109.00) = 6.57, p = .012, η2

p = .06. Die Treat-
mentgruppe zeigte zum Messzeitpunkt signifikant 
höhere Mittelwerte der Variable Überzeugungs-

kraft als vor der Intervention zu t1 mit einer mitt-
leren Effektstärke, (95%-CI[-.28, -.01]), t(49) = -2.10, 
p = .041, MDiff = 0.14, d = -.30. Ein ungepaarter t-
Test ergab keinen signifikanten Interaktionseffekt 
im Hinblick auf den Vergleich der Treatment- und 
Kontrollgruppe zum zweiten Messzeitpunkt, (95%-
CI[-.13, .19]), t(109) = .40, p = .69, d = .08, MTG = 2.71, 
MKG = 2.68. Die Hypothese H2e kann demnach 
nicht bestätigt werden.

Aktuelle Stressbelastung. Die Hypothese H2f 
postulierte, dass die Treatmentgruppe nach der 
Intervention zum Messzeitpunkt t2 im Vergleich 
zu vor der Intervention (t1) und im Vergleich zur 
Kontrollgruppe eine signifikant niedrigere Ausprä-
gungen der aktuellen Stressbelastung (Indexwert) 
aufweist. Die Interaktion zwischen der Gruppenzu-
gehörigkeit und dem Messzeitpunkt ist hochsigni-
fikant, F(1.00, 109.00) = 42.35, p < .001, η2

p = .28. 
Die Interaktionseffekt ist als stark einzuordnen. Zu-
dem konnte ein hochsignifikanter Effekt des Zeit-
punktes nachgewiesen werden, F(1.00, 109.00) 
= 36.79, p < .001, η2

p = .25. Die Treatmentgruppe 
erzielte hypothesenkonform zu t2, im Vergleich zu 
t1, niedrigere Mittelwerte in der aktuellen Stressbe-
lastung mit starkem Effekt, (95%-CI[.28, .54]), t(49) 
= 6.37, p < .001, MDiff = -.41, d = .90. Die Treatment-
gruppe wies zum Messzeitpunkt t2 statistisch sig-
nifikant niedrigere Mittelwerte mit mittlerem Effekt 
der aktuellen Stressbelastung auf als die Kontroll-
gruppe, (95%-CI[-.64, -.20]),  t(109) = -3.76, p < .001, 
d = -.72, MTG = 2.00, MKG = 2.39. Hypothese H2f 
kann demnach angenommen werden.

Körperliche und psychische Stresssymptome. 
Hypothese H2g besagte, dass die Treatmentgrup-

Abbildung 6
Mittelwerte der Variable UE im Gruppen- und Zeitvergleich

Anmerkungen. UE = Überzeugungskraft, t1 = erster Messzeitpunkt, t2 = zweiter Messzeitpunkt, N = 111 (NTG = 50, 
NKG = 61).
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pe nach der Intervention zum Messzeitpunkt t2 im 
Vergleich zu vor der Intervention (t1) und im Ver-
gleich zur Kontrollgruppe signifikant niedrigere 
Ausprägungen der körperlichen und psychischen 
Stresssymptome zeigt. Die Interaktion zwischen 
der Gruppenzugehörigkeit und dem Messzeit-
punkt ist hochsignifikant, F(1.00, 109.00) = 30.72, 
p < .001, η2

p = .22. Der Interaktionseffekt ist als 
stark zu bewerten. Zudem konnte ein hochsignifi-
kanter Effekt des Zeitpunktes nachgewiesen wer-

den, F(1.00, 109.00) = 33.09, p < .001, η2
p = .23. Die 

Berechnung eines gepaarten t-Tests ergab, dass 
die Treatmentgruppe hypothesenkonform zum 
Messzeitpunkt t2 im Vergleich zum Messzeitpunkt 
t1 niedrigere Mittelwerte der Variable körperliche 
und psychische Stresssymptome mit einem star-
ken Effekt aufweist, (95%-CI[.26, .55]), t(49) = 5.68, 
p < .001, MDiff = -.41, d = .80. Die Treatmentgruppe 
verzeichnete außerdem zum zweiten Messzeit-
punkt statistisch signifikant niedrigere Mittelwerte 

Abbildung 7
Mittelwerte der Variable AS im Gruppen- und Zeitvergleich

Anmerkungen. AS = Aktuelle Stressbelastung, t1 = erster Messzeitpunkt, t2 = zweiter Messzeitpunkt, N = 111 (NTG 
= 50, NKG = 61).

Abbildung 8
Mittelwerte der Variable KPS im Gruppen- und Zeitvergleich

Anmerkungen. KPS = Körperliche und psychische Stresssymptome, t1 = erster Messzeitpunkt, t2 = zweiter 
Messzeitpunkt, N = 111 (NTG = 50, NKG = 61).
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mit starkem Effekt der körperlichen und psychi-
schen Stresssymptome auf als die Kontrollgruppe, 
(95%-CI[-.71, -.29]), t(109) = -4.76, p < .001, d = -.91, 
MTG = 1.70, MKG = 2.20. Somit zeigte sich, dass die 
Treatmentgruppe im Vergleich zu vor der Inter-
vention und im Vergleich zur Kontrollgruppe eine 
signifikant geringere Ausprägung der körperlichen 
und psychischen Stresssymptome zeigt, sodass 
Hypothese H2g angenommen werden kann.

Stressbewältigung (Coping). Die Hypothese 
H2h nahm an, dass die Treatmentgruppe nach der 
Intervention zum Messzeitpunkt t2 im Vergleich zu 
vor der Intervention (t1) und im Vergleich zur Kon-
trollgruppe eine signifikant höhere Ausprägungen 
der Stressbewältigung (Indexwert) zeigt. Die Va-
riable Stressbewältigung (Coping) wies eine nicht 
signifikante Interaktion von Gruppenzugehörigkeit 
und Messzeitpunkt auf, F(1.00, 109.00) = 2.33, p 
= .13, η2

p = .09. Es konnte jedoch ein signifikanter 
Effekt des Zeitpunktes nachgewiesen werden, 
F(1.00, 109.00) = 10.52, p = .002, η2

p = .09. Die Be-
rechnung des gepaarten t-Tests zeigte, dass die 
Treatmentgruppe zum Messzeitpunkt t2 im Ver-
gleich zum Messzeitpunkt t1 signifikant niedrigere 
Mittelwerte der Variable Stressbewältigung auf-
weist, (95%-CI[-.23, -.02]), t(49) = -2.39, p = .021, MDiff 
= .12, d = -.34. Ein weiterer t-Test kann keinen signi-
fikanten Unterschied zwischen der Treatment- und 
Kontrollgruppe zum Messzeitpunkt t2 feststellen, 
(95%-CI[-.02, .22]), t(109) = 1.73, p = .087, d = .33, 
MTG = 2.49, MKG = 2.38. Die aufgestellte Hypothe-
se H2h kann aufgrund mangelnder Signifikanz der 
Interaktion nicht bestätigt werden. 

Explorative Ergebnisse
Regressionsanalyse. Im Rahmen der Regressions-
analyse wurde eruiert, inwiefern die Ausprägung 
der emotionalen Intelligenz (unabhängige Varia-
ble) die Stressbewältigung (abhängige Variable) 
prognostizieren kann. Das Modell zeigte mit einem 
R² = .14 (korrigiertes R² = .13) eine moderate Anpas-
sungsgüte. Der Prädiktor emotionale Intelligenz 
sagt statistisch signifikant das Kriterium Stress-
bewältigung voraus, F(1.00, 109.00) = 17.52, p < 
.001. Insgesamt lässt sich 13.00% der Varianz der 
Stressbewältigung signifikant durch die emotiona-
le Intelligenz erklären. Zusätzlich wurde ermittelt, 
inwiefern die emotionale Intelligenz (unabhängige 
Variable) die aktuelle Stressbelastung (abhängi-
ge Variable) vorhersagen kann. Das Modell zeigt 
mit einem R² = .02 (korrigiertes R² = .01), dass der 
Prädiktor emotionale Intelligenz das Kriterium ak-
tuelle Stressbelastung nicht statistisch signifikant 
voraussagt, F(1.00, 109.00) = 1.62, p = .21. Dem-
nach lässt sich nur 1.00% der Varianz der aktuellen 
Stressbelastung durch die emotionale Intelligenz 
erklären. 

Involvement. Um die auf der Stärke des Involve-
ments basierenden Interaktionseffekte systema-
tisch zu überprüfen, wurde die Treatmentgruppe 
mithilfe eines Mediansplitting in die beiden Grup-
pen Low-Involvement (n = 27, MIndex_Inv < 2.89) und 
High-Involvement (n = 23, MIndex_Inv ≥ 2.89) unterteilt. 
Die Überprüfung der Effekte im Zusammenhang 
mit der Stärke des Involvements ergab bei Berech-
nung der mixed ANOVA für keine der Variablen 
(emotionale Intelligenz, aktuelle Stressbelastung 
und Stressbewältigung) einen signifikanten Inter-
aktionseffekt. Jedoch konnten für die jeweiligen 

Abbildung 9
Mittelwerte der Variable SB im Gruppen- und Zeitvergleich

Anmerkungen. SB = Stressbewältigung (Coping), t1 = erster Messzeitpunkt, t2 = zweiter Messzeitpunkt, N = 111 
(NTG = 50, NKG = 61).
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Indexwerte signifikante Zeitpunkteffekte nach-
gewiesen werden. Für die emotionale Intelligenz 
(Indexwert) zeigten sich keine signifikanten Effekte 
zwischen der Zeit (t1 und t2) und den untersuchten 
Gruppen (Low-Involvement und High-Involve-
ment), FInt(1.00, 48.00) = 1.56, p = .217, η2

p = .03. Für 
den Zeitpunkt ergab sich ein signifikanter Effekt, 
FZP(1.00, 48.00) = 8.56, p = .005, η2

p = .22. Für die 
aktuelle Stressbelastung (Indexwert) erwies sich 
kein signifikanter Interaktionseffekt zwischen dem 
Zeitpunkt und der Gruppenzugehörigkeit, FInt(1.00, 
48.00) = 2.75, p = .104, η2

p = .05. Es konnte jedoch 
ein hochsignifikanter Effekt für den Zeitpunkt be-
stätigt werden, FZP(1.00, 48.00) = 43.52, p < .001, 
η2

p = .48. Für die Stressbewältigung (Indexwert) er-
gab sich kein signifikanter Interaktionseffekt zwi-
schen dem Zeitpunkt und der Gruppenzugehörig-
keit, FInt(1.00, 48.00) = .01, p = .926, η2

p = .00. Für 
den Zeitpunkt ergab sich dennoch ein signifikan-
ter Effekt, FZP(1.00, 48.00) = 5.59, p = .022, η2

p = .10. 

5 Diskussion

Interpretation der Ergebnisse

Die vorliegende Studie diente der Evaluation einer 
neu konzipierten Intervention – Soulful Resilience 
– zur Förderung der emotionalen Intelligenz und 
der Stressbewältigung bei Social-Media-Nutzer:in-
nen. Da die Intervention für das soziale Netzwerk 
Instagram (Meta, 2024) konzipiert wurde, sollte 
außerdem geprüft werden, ob dieses eine geeig-
nete Plattform für die Förderung der emotionalen 
Intelligenz und der Stressbewältigung darstellt. Im 
Rahmen der inferenzstatistischen Analyse zeig-
ten sich für die Variablen emotionale Intelligenz, 
emotionale Selbstkontrolle, Menschenkenntnis, 
aktuelle Stressbelastung sowie körperliche und 
psychische Stresssymptome signifikante Inter-
aktionseffekte von Messzeitpunkt und Gruppen-
zugehörigkeit sowie signifikante Effekte im Mit-
telwertvergleich. Außerdem konnten signifikante 
Korrelationen zwischen der emotionalen Intelli-
genz und der aktuellen Stressbelastung, den kör-
perlichen und psychischen Stresssymptomen so-
wie der Stressbewältigung nachgewiesen werden. 
Zusammenfassend hat die konzipierte Intervention 
„Soulful Resilience“ sowohl die emotionale Intelli-
genz und einige ihrer Facetten steigern als auch 
die Stressbelastung sowie körperliche und psychi-
sche Stresssymptome der Teilnehmenden redu-
zieren können. Insgesamt konnte die Wirksamkeit 
der Studie aufgrund beinahe aller bestätigten Hy-
pothesen nachgewiesen werden. Es zeigt sich bei 
den Teilnehmenden eine deutliche Verhaltensän-
derung. Die Teilnehmenden konnten sich selbst-
ständig und freiwillig zur Intervention anmelden, 
sodass davon ausgegangen werden konnte, dass 

eine Veränderungsbereitschaft sowie ein Prob-
lembewusstsein vorhanden war (Wilken, 2019). 
Bei einem nachweislich hohen Praxisgehalt einer 
Intervention steigt die Wirksamkeit der Interven-
tion im Hinblick auf die Veränderung des Verhal-
tens des Individuums (Fässler & Studer, 2018; Kör-
ner et al., 2018; Solga, 2011). Damit das Verhalten 
der Studienteilnehmenden auch langfristig durch 
das Training effektiv verändert werden kann, ist 
der Praxistransfer des Gelernten von essenzieller 
Bedeutung (Martens, 2009; Solga, 2008; Tannen-
berger, 2024). Im Rahmen der Korrelationsanalyse 
konnte für die emotionale Intelligenz, die aktuelle 
Stressbelastung und körperliche und psychische 
Stresssymptome ein signifikanter negativer Zu-
sammenhang generiert werden. Die emotionale 
Intelligenz korrelierte außerdem signifikant positiv 
mit der Stressbewältigung. Individuen mit einer 
hohen emotionalen Intelligenz verfügen demnach 
über bessere Fähigkeiten zur Wahrnehmung, Re-
gulation und Nutzung von Emotionen. Folglich 
können Stressoren effektiver erkannt und auf die-
se reagiert werden, was zu einer geringeren sub-
jektiven Stressbelastung führt (Fteiha & Awwad, 
2020; Gohm et al., 2005; Mikolajczak et al., 2007; 
Salovey et al., 2002). Darüber hinaus unterstreicht 
die signifikante positive Korrelation zwischen der 
emotionalen Intelligenz und der Stressbewälti-
gung die Fähigkeit von emotional intelligenten 
Individuen, adaptive Copingstrategien zu nutzen. 
Nachweislich sind Individuen mit einer hohen 
emotionalen Intelligenz besser darin, sich soziale 
Unterstützung zu suchen, problemlösende Ansät-
ze zu entwickeln und kognitive Strukturierungs-
techniken anzuwenden (Fteiha & Awwad, 2020; 
Gohm et al., 2005). Für die Variablen emotionale 
Intelligenz (Indexwert), Menschenkenntnis und 
emotionale Selbstkontrolle konnten signifikante 
Interaktionseffekte (Gruppe x Zeit) nachgewiesen 
werden. Die durchgeführten Übungen zur Selbst-
wahrnehmung, Selbstregulation, Empathie und 
sozialen Fähigkeiten haben den Teilnehmenden 
geholfen, die eigenen Emotionen besser zu ver-
stehen, zu steuern sowie die Emotionen anderer 
effektiver wahrzunehmen. Folglich kann die Fähig-
keit, zwischenmenschliche Beziehungen besser 
zu verstehen sowie Emotionen anderer vorher-
zusagen, verbessert werden, wie auch vorherige 
Studien bestätigten (Joseph & Newman, 2010; 
Riggio, 2006). Die vorliegenden Studienergeb-
nisse zeigen, dass die Teilnehmenden durch die 
Intervention nicht nur isolierte Fähigkeiten ent-
wickelt haben, sondern eine umfassende Kom-
petenz im Umgang mit sozialen und emotiona-
len Herausforderungen erlangten. Insbesondere 
Achtsamkeitsübungen helfen, ein Bewusstsein für 
die eigenen Emotionen zu entwickeln und diese 
besser zu kontrollieren (Baer et al., 2004; Kiken & 
Shook, 2014). Für die Variablen Einfühlungsvermö-
gen (Empathie) und Überzeugungskraft konnten 
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keine signifikanten Interaktionseffekte nachge-
wiesen werden. Eine mögliche Erklärung für den 
fehlenden Interaktionseffekt könnte die Tatsache 
sein, dass die Bewertung emotionaler Zustände 
einer anderen Person abhängig von individuel-
len Erfahrungen, Einstellungen sowie vertretenen 
Werten ist. Folglich ist die Ausprägung der Empa-
thie nicht nur von Dispositionen und Lernprozes-
sen des Individuums abhängig, sondern auch von 
externen Einflüssen (Lazarus et al., 1980). Es gibt 
individuelle Unterschiede in der Bereitschaft und 
Fähigkeit, Empathie zu entwickeln, da wesentliche 
Bestandteile die persönliche Authentizität sowie 
die Bewahrung der persönlichen Identität sind 
(Funk, 2016). Persönlichkeitsmerkmale, Vorerfah-
rungen und der aktuelle emotionale Zustand der 
Teilnehmenden können somit die Ergebnisse be-
einflusst haben (Friedlmeier & Trommsdorff, 1992; 
Zaki & Ochsner, 2012). Zudem konnte auch für die 
Variable Stressbewältigung (Indexwert) kein signi-
fikanter Interaktionseffekt nachgewiesen werden. 
Ein Grund dafür könnte sein, dass das Erlernen 
und Beherrschen von Copingstrategien Zeit und 
kontinuierliche Praxis erfordert, welches bisherige 
Studien bereits bestätigen konnten (Grossmann et 
al., 2004; Richardson & Rothstein, 2008; Varvog-
li & Darviri, 2011). Um diesbezüglich effektive und 
nachhaltige Verhaltensänderungen bei den Teil-
nehmenden mittels der Intervention zu bewirken, 
ist die regelmäßige Anwendung von Bedeutung 
(Ryschka et al., 2015). 

Methodische Diskussion
Für die Studie wurde ein Prä-Post-Test-Design 
mit randomisierter Kontrollgruppe (2x2-Design) 
verwendet, welches auch nach Studienabschluss 
als optimal angesehen werden kann, denn es er-
möglichte eine direkte Messung von Verände-
rungen innerhalb beider Gruppen. Im Rahmen 
des Rekrutierungsprozesses wurden potenzielle 
Studienteilnehmende primär über die sozialen 
Netzwerke und das persönliche Umfeld mittels 
Schneeballprinzip (Jackob & Schoen, 2009) ge-
wonnen. Der Rekrutierungszeitraum war auf eine 
Woche begrenzt, damit die Wartezeit auf das be-
worbene Training minimiert und die Motivation der 
Teilnehmenden bewahrt werden konnte. Die fina-
le untersuchte Stichprobe (N = 111) entspricht fast 
der empfohlenen Stichprobengröße von N = 125 
nach Hemmerich (2020). Die Größen der beiden 
Gruppen variierten aufgrund einiger Drop-Outs. 
Die Abweichungen der Stichprobengröße der 
einzelnen Gruppen kann zu statistischen Heraus-
forderungen führen. Im Rahmen der Studie wur-
den primär mixed ANOVAs und t-Tests berechnet, 
welche robust gegenüber Abweichungen in der 
Stichprobengröße sind (Cohen, 1988; Maxwell & 
Delaney, 2004). Im Wesentlichen dient das Hinzu-
ziehen einer Kontrollgruppe der Gewährleistung 

einer höheren Validität der Studie. Darüber hinaus 
wurde für die Studie ein Wartekontrollgruppende-
sign verwendet, um allen Teilnehmenden letztend-
lich Zugang zur Intervention zu gewähren und die 
Motivation der Kontrollgruppe zu halten. Während 
die Treatmentgruppe sofort von den Interventions-
inhalten profitiert, kann die Kontrollgruppe erst 
später ähnliche Fortschritte machen. Da die Inter-
vention über die Social-Media-Plattform Instagram 
lief und die Beiträge sowie Storys bereits gepos-
tet wurden, hatte die Kontrollgruppe lediglich die 
Möglichkeit, die Inhalte nachzuarbeiten. Daraus 
resultiert, dass die Kontrollgruppe möglicherweise 
nicht dieselbe Interaktion und Dynamik erfährt wie 
die Treatmentgruppe, welche die Inhalte in Echt-
zeit konsumieren konnte (Kohlmann et al., 2018; 
Fuchs & Gerber, 2017). Zusätzlich ist in Bezug auf 
die rekrutierte Stichprobe die Drop-Out-Rate von 
30.63% kritisch zu hinterfragen. Mögliche Gründe 
für Drop-Outs können der Verlust der Motivation, 
technische Schwierigkeiten oder auch persönliche 
Ereignisse sein. Insbesondere aufgrund der Länge 
der Studie, welche täglich Engagement der Teil-
nehmenden erforderte, kann die anfängliche Mo-
tivation der Teilnehmenden abgenommen haben 
und zu einem vorzeitigen Ausstieg geführt haben. 
Da die Intervention auf der Social-Media-Plattform 
Instagram durchgeführt wurde, könnten techni-
sche Schwierigkeiten oder mangelnde Vertraut-
heit mit der Plattform ebenfalls eine Rolle gespielt 
haben. Zudem können unvorhergesehene Ereig-
nisse oder Veränderungen der Lebensumstände 
der Teilnehmenden, wie zum Beispiel berufliche 
Verpflichtungen oder gesundheitliche Probleme, 
zu einem Studienabbruch geführt haben (Kiene, 
2001). Positiv hervorzuheben ist, dass die Teilnah-
me an der Intervention freiwillig und kostenlos war. 
Die freiwillige Teilnahme trägt zur ethischen Integ-
rität bei (Lyubomirsky et al., 2011). Im Rahmen der 
vorliegenden Studie wurde eine probabilistische 
Stichprobe verwendet. Grundsätzlich ist die Ver-
wendung als unproblematisch anzusehen, jedoch 
kann es zu Einschränkungen der Generalisierung 
der gewonnenen Erkenntnisse im Hinblick auf die 
Grundgesamtheit kommen. Die Teilnehmenden 
wurden im Hinblick auf die soziodemographi-
schen Daten zum Geschlecht, Alter, Berufsstatus 
und zum höchsten Bildungsabschluss befragt. Bei 
Betrachtung der Zusammensetzung der Stichpro-
be wird deutlich, dass insbesondere mit Fokus 
auf das Geschlecht, Ungleichheiten zu erkennen 
sind. Es wurden deutlich mehr weibliche als männ-
liche Social-Media-Nutzende rekrutiert. Da die so-
ziodemographischen Daten der Stichprobe und 
deren Verteilung einen wesentlichen Einfluss auf 
die Interpretation und Generalisierbarkeit der Er-
gebnisse haben, muss die Repräsentativität der 
Stichprobe in Frage gestellt werden. Da der Fokus 
auf Social-Media-Nutzer:innen lag, ist es zu hin-
terfragen, ob Social-Media-Plattformen vermehrt 
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von weiblichen Personen genutzt werden (Windt, 
2013). Mittels der Online-Intervention wurde eine 
breite Erreichbarkeit und Zugänglichkeit für die 
Teilnehmenden gewährleistet, da diese unab-
hängig von ihrem Standort teilnehmen konnten 
und auch zeitlich flexibel waren. Die rekrutierte 
Stichprobe bestätigte mit einer Nutzerquote von 
99.10% die Beliebtheit der Plattform Instagram. 
Zur Messung der für die Studie relevanten Varia-
blen, wurden bereits etablierte Skalen verwendet 
und in einem standardisierten Online-Fragebo-
gen zusammengestellt. Die standardisierten On-
line-Fragebögen wurden den Teilnehmenden zu 
im Vorfeld definierten Messzeitpunkten vorge-
legt. Aufgrund der Anonymisierung konnte die 
Beantwortung der Fragebögen nicht nachhaltig 
kontrolliert werden. Dementsprechend wurden 
an alle Teilnehmenden Erinnerungsnachrichten 
über den Messenger und die Story-Funktion des 
Instagram-Accounts verschickt. Darüber hinaus 
weisen einige Skalen ein ungerades Skalenniveau 
auf, sodass Teilnehmende dazu neigen die mittle-
re Antwortmöglichkeit zu wählen, ganz nach der 
„Tendenz zur Mitte“ (Moosbrugger & Kelava, 2012). 
Zusätzlich stellt sich die Frage, ob weitere Skalen 
zur Erfassung der jeweiligen Konstrukte hinzuge-
zogen werden sollten, da die Reliabilitäten für die 
Skalen Stress durch Unsicherheit, Stress durch 
Überforderung und Stress durch Verlust und tat-
sächliches Eintreten von negativen Ereignissen 
sehr niedrig ausfallen (Nunnally, 1978). Im wissen-
schaftlichen Kontext ist die Einhaltung der Gütekri-
terien Objektivität, Reliabilität und Validität zur Si-
cherung der Datenqualität zwingend erforderlich. 
Für die verwendeten Hauptskalen liegen interne 
Konsistenzen mit Werten für Cronbachs Alpha von 
.66 bis .85 vor, was grundsätzlich auf eine zuver-
lässige Messung der Konstrukte hindeutet. Die 
Drop-Out-Rate von 30.63% hat potenziell einen 
negativen Effekt auf die Reliabilität der Ergebnis-
se. Die Validität der verwendeten Messinstrumen-
te wurde bereits im Vorfeld durch Satow (2012a, 
2012b) evaluiert. Ein standardisiertes Verfahren 
konnte im Rahmen der Intervention nicht vollstän-
dig umgesetzt werden, da durch den interaktiven 
Austausch auch auf die individuellen Bedürfnisse 
der Teilnehmenden eingegangen wurde. Dement-
sprechend könnte die Durchführungsobjektivität 
beeinflusst worden sein. Die durchgeführte Studie 
weist eine hohe externe Validität auf, da die Studie 
im Feld durchgeführt wurde. Insgesamt zeigt die 
Studie jedoch durchweg positive Effekte und Ten-
denzen, sodass die Effektivität der ausgewählten 
Inhalte und Übungen hervorgehoben wird.

Implikationen für die Forschung und 
Praxis

Die generierten Erkenntnisse aus dieser Studie 
tragen dazu bei, das Verständnis über die effekti-
ve Gestaltung von Interventionen über Social-Me-
dia-Plattformen zur Förderung der emotionalen 
Intelligenz und des Stresscopings zu erweitern. 
Zukünftige Forschungen könnten demnach da-
rauf abzielen, diese Interventionen weiter zu op-
timieren und anzupassen, um ihre Wirksamkeit 
und Nachhaltigkeit zu maximieren. Hierbei könn-
ten unterschiedliche Formate, Frequenzen und 
Inhalte der Intervention untersucht werden, um 
herauszufinden, welche am besten geeignet sind, 
um die gewünschten Ergebnisse zu erzielen (Sol-
ga, 2008). Perspektivisch sollte außerdem eruiert 
werden, ob neuartige Social-Media-basierte Inter-
ventionen durch den Einbezug von künstlicher 
Intelligenz weiter ausgebaut werden können. Zu-
dem sollten Langzeitstudien, nach drei oder sechs 
Monaten, durchgeführt werden, um die langfristi-
gen Auswirkungen der Intervention zu untersu-
chen. Somit können positive Effekte auch nach-
haltig gewährleistet werden (Hampel et al., 2014). 
Zukünftige Studien sollten vermehrt den Einfluss 
soziodemographischer Merkmale auf die Wirk-
samkeit von Interventionen untersuchen. Zudem 
sollten weitere Studien die Motivation der Teilneh-
menden systematisch erfassen, um nachzuvollzie-
hen, welche spezifischen Faktoren die Teilnahme-
bereitschaft und das Engagement beeinflussen. 
Dementsprechend kann auch die Qualität und 
Aussagekraft der generierten Forschungsergeb-
nisse maximiert werden. Ferner könnten zukünf-
tige Forschungen verschiedene Interventionsme-
thoden und Interventionsplattformen vergleichen, 
um die Effektivität dieser im Hinblick auf die 
Steigerung der emotionalen Intelligenz und der 
Stressbewältigung für verschiedene Populatio-
nen zu eruieren. Vergleichsstudien könnten zum 
Beispiel die Wirksamkeit von Social-Media-basier-
ten Interventionen mit traditionellen face-to-face-
Interventionen untersuchen. Durch eine kritische 
Betrachtung der Plattformwahl und die Implemen-
tierung geeigneter Maßnahmen zur Sicherstellung 
der Datensicherheit und Qualität der Intervention, 
können weitere Forschende die Effektivität der 
Studie maximieren und die Ergebnisse optimieren. 
Perspektivisch könnte die Effektivität der Inter-
vention zudem in verschiedenen Subgruppen 
detaillierter untersucht und in weitere Settings 
implementiert werden. Dieser iterative Prozess 
der Interventionsoptimierung könnte die langfris-
tige Effektivität erhöhen. Zukünftige Forschungen 
sollten eine repräsentativere Stichprobe anstre-
ben und geschichtete Analysen durchführen, um 
die spezifischen Bedürfnisse und Reaktionen der 
unterschiedlichen Subgruppen besser zu verste-
hen. Diese Maßnahmen könnten dazu beitragen, 
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die Validität der Ergebnisse zu erhöhen. Zukünf-
tige Studien sollten außerdem darauf abzielen, 
die Drop-Out-Raten zu minimieren und Strategien 
zu entwickeln, um die Teilnehmerbindung zu er-
höhen, die Balance zwischen der Treatment- und 
Kontrollgruppe aufrechtzuerhalten und die statis-
tische Power zu maximieren. Um die Limitationen 
der EI4-Skala (Satow, 2012a) auszugleichen, könn-
ten ergänzende Methoden wie Verhaltensbeob-
achtungen, Fremdberichte und Leistungstests zur 
Messung emotionaler Intelligenz eingesetzt wer-
den, um die Validität und Reliabilität der Ergebnis-
se weiter zu maximieren. 

Aus den generierten Erkenntnissen der Studie 
ergeben sich diverse potenzielle Settings für die 
praktische Anwendung. Social-Media-Plattfor-
men können effektiv in Interventionsstrategien 
integriert werden, da diese leicht zugänglich und 
ansprechend für ihre Zielgruppe sind. Schließlich 
konnte das Training die emotionale Intelligenz der 
Teilnehmenden fördern und die Stressbelastung 
reduzieren, weshalb das Training einen wichtigen 
Mehrwert für die teilnehmenden Social-Media-
Nutzer:innen aufzeigt. Da der tägliche Aufwand für 
die Inhalte der Intervention bei ungefähr fünf Mi-
nuten lag und die Teilnehmenden darüber hinaus 
nachweislich deutlich mehr Zeit auf sozialen Netz-
werken verbringen (Statista, 2024), wurde die Re-
levanz der Thematiken nochmals betont. Darüber 
hinaus kann eine solche Intervention der Grund-
stein für die Schaffung eines Support-Netzwerks 
sein, um eine langfristige Unterstützung der Teil-
nehmenden zu garantieren. Außerdem könnte die 
Intervention in verschiedene Kontexte übertragen 
werden. Beispielsweise könnte im organisationa-
len Kontext ein firmeninternes soziales Netzwerk 
geschaffen werden, auf welchem die Mitarbeiten-
den täglich relevante Informationen oder Übun-
gen zur Förderung der emotionalen Intelligenz 
oder der Stressbewältigung erhalten. 
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