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Was ist Benefit Finding?  

Während die kognitive Umstrukturierung zum Ziel hat, das Emotionserleben durch 

eine Veränderung der subjektiven Bedeutung der jeweiligen Situation ab-

zuschwächen, geht es beim Benefit Finding um eine explizit positive Neubewertung 

der Stress auslösenden Situation. Indem Situationen in ein anderes Bezugssystem 

gestellt werden, verändert sich der Rahmen, wodurch auch die Bewertung eines 

Verhaltens oder eines Ereignisses verändert wird. Benefit Finding stellt somit eine 

Methode dar, um alltagspsychologisch  

 

das „Gute im Schlechten“ zu sehen. Aus der Alltagspsychologie ist uns die Technik 

des positiven Denkens bereits seit Jahrzehnten bekannt und auch im Bereich Coach-

ing und Therapie wird sie längst angewendet.  

Demnach stellt Benefit Finding eine Stressbewältigungsstrategie dar, bei der versucht 

wird, auch in belastenden Erlebnissen positive Aspekte zu erkennen. Es wird ange-

nommen, dass Benefit Finding zu einem adaptiveren Umgang mit kritischen Lebense-

reignissen führt und das Wohlbefinden erhöht. 

In der vorliegenden Studie wurden Auswirkungen von Benefit Finding auf  das emo-

tionale Erleben untersucht. Von besonderem Interesse waren dabei moderierende 

Effekte von Persönlichkeitsmerkmalen.  

In der online durchgeführten experimentellen Untersuchung wurden die 

Studienteilnehmer (N = 401) per Zufallsprinzip entweder nach einem bedeutenden 

positiven oder negativen Lebensereignis gefragt. Anschließend sollten je nach Ver-

suchsbedingung entweder positive oder negative Auswirkungen des Ereignisses 

schriftlich dargelegt werden. Aus der Kombination dieser beiden unabhängigen Vari-

ablen ergibt sich ein 2 x 2 faktorielles Versuchsdesign mit vier verschiedenen Bed-

ingungen (Abbildung 1). Von Interesse war insbesondere die Bedingung, in der nach 

einem negativen Lebensereignis positive Auswirkungen fokussiert werden sollten (= 

Benefit Finding).  

Als Persönlichkeitsmaße wurden die Big5, Kontrollüberzeugung, Angstbewältigung-

stendenzen und Optimismus betrachtet.  

 

 Die Befunde liefern einen Beitrag zu einem besseren Verständnis des Einsatzes 

der Stressbewältigungsstrategie des Benefit Findings unter Berücksichtigung von 

dispositionellen Tendenzen. Bestimmte Persönlichkeitsmerkmale scheinen mit die-

ser Copingstrategie zu harmonisieren und wirken sich wohlbefindenssteigernd 

aus. Insbesondere im Rahmen von Beratungs- sowie therapeutischen Interven-

tionen sind die Studienerkenntnisse von Relevanz.  

 Relativ unbeforscht sind die den differentiellen Effekten zugrunde liegenden kogni-

tiven und motivationalen Mechanismen beim Einsatz von Benefit Finding. 

 Der signifikante Unterschied im Affekt zwischen den Bedingungen Benefit Finding 

und negative Fokussierung bei negative Ereignissen war in diesem Experiment 

nicht ersichtlich, auch wenn Trends ersichtlich sind. Es ist zu vermuten, dass die 

gefundenen differentiellen Effekte sich bei einem größeren Unterschied beider 

Bedingungen starker ausgeprägt sind. 
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Abb. 1: Zuteilung der Versuchspersonen in die vier experimentellen Bedigungen  

MethodeMethodeMethode   

(1) Manipulationscheck mittels MANOVA 

(2) Der Unterschied an positivem Affekt war bei den Vpn in der Bedingung Ben-

efit Finding (neg. Ereignis mit pos. Fokussierung) nicht signifikant abweichend 

von denen in der Bedingung pos. Ereignis mit neg. Fokussierung.  

(3)Traiteffekte auf  das Wohlbefinden in der Bedingung Benefit Finding 

Mittels Pfadanalysen wurden differentielle Effekte im Hinblick auf  die Big5, 

Kontrollüberzeugungen, Angstbewältigungstendenzen und Optimismus betrachtet. 

Dabei scheinen insbesondere diejenigen Probanden von Benefit Finding zu prof-

itieren, die wenig external attribuieren und vigilant bzw. keine kognitiven Vermeider in 

Stresssituationen sind. Ebenso profitieren optimistische, offenere und weniger neu-

rotische Menschen von Benefit Finding. Extravertiertere Personen erleben in der Ben-

efit Finding Bedingung  eher mehr negativen Affekt. 

Keinen Zusammenhang weist das Big5 Persönlichkeitsmerkmal Verträglichkeit sowie 

eine internale Kontrollüberzeugung mit den beiden Affektdimensionen in der Benefit 

Finding Bedingung auf. 
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Abb. 2: Ausprägungen des positiven und negativen Affekts in den vier experimentellen Bedingungen 

Abb. 3: Pfadkoeffizienten der (tendenziell) signifikanten Einflüsse der Persönlichkeitsmerkmale auf  die Affektdimensionen in der 

Benefit Finding Bedingung.  
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