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Im Laufe des letzten Jahrhunderts wandelte sich die Definition des Begriffes Wohlbefinden 

erheblich (Ryan & Deci, 2001). Ein Großteil der frühen Studien beschreibt Wohlbefinden als 

Abwesenheit psychischer Störungen. Ab den 1960er Jahren folgte eine gründlichere Betrachtung des 

Konstruktes und neue Ziele, wie die Förderung von Gesundheit und das persönliche Wachstum, 

rückten in den Vordergrund der Forschung (Ryan & Deci, 2001; Diener, 2009). Heute wird das 

Wohlbefinden häufig in das (1) subjektive Wohlbefinden (SWB; Diener et al., 1999) und das (2) 

psychologische Wohlbefinden (PWB; Ryff, 1989) gegliedert. Subjektives Wohlbefinden besteht aus 

drei Komponenten (Diener et al., 1999): dem positiven Affekt, dem negativen Affekt und der 

Lebenszufriedenheit. Die ersten beiden Faktoren enthalten positive und negative Empfindungen - 

während die Lebenszufriedenheit eine kognitive Bewertung des Lebens umfasst. Das höchste Ziel des 

psychologischen Wohlbefindens hingegen ist das Erreichen des individuellen Potentials (Ryff, 1989). 

Es besteht aus den 6 Dimensionen: Autonomie, Kontrollierbarkeit der Umwelt, Selbstakzeptanz, 

Lebensziele, positive Beziehungen zu anderen Personen und persönliches Wachstum.  

Trotz des enormen Forschungsinteresses bleibt der Zusammenhang zwischen körperlicher Aktivität 

und menschlichem Wohlbefinden umstritten (Lundqvist, 2011). Das liegt vor allem an der 

mangelnden Konzeptualisierung im Bereich des Wohlbefindens (Lundqvist, 2011). 

Das Ziel dieser Bachelorarbeit ist, Zusammenhänge zwischen körperlicher Aktivität und subjektivem 

beziehungsweise psychologischem Wohlbefinden genauer zu untersuchen.  Dafür wurden die Daten 

von N = 218 Personen mit Hilfe eines Online-Fragebogens erhoben. Die Studie dient zur Exploration 

des Forschungsgebietes.  
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