
 

 

 

 

 

 

 

 

Selbsthilfe-Podcasts als Wegbereiter für eine positive Zukunft– 

Auswirkungen auf das Wohlbefinden und die Verhaltensintention der 
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Erklärung: 

Die vorliegende Einreichung wurde (a) noch nicht in schriftlicher Form veröffentlicht und (b) 

noch nicht bei einer wissenschaftlichen Tagung als Vortrag eingereicht, akzeptiert oder 

präsentiert, deren Publikum sich mit dem der Jahrestagung maßgeblich überschneidet 

(insbesondere Fachgruppentagungen). 

  



Corona-Pandemie, weltpolitische Krisen, Klimawandel – die momentane Anzahl an 

Unsicherheiten und Problemen führt dazu, dass viele junge Menschen ihren Optimismus in 

Bezug auf ein gutes Leben in Zukunft verlieren (TUI Stiftung, 2023). Immer häufiger werden 

daher sogenannte Selbsthilfe- oder Ratgeber-Podcasts genutzt, die unterschiedliche Themen 

bezogen auf die psychische Gesundheit besprechen und Ratschläge an die Hörer*innen geben 

(Brand, 2020). Trotz der immer größer werdenden Beliebtheit von Podcasts, sind 

Forschungsarbeiten zur Rezeption und Wirkung von ebendiesen noch eher rar (Katzenberger et 

al., 2022). Einige experimentelle Studien im Bereich der Gesundheitskommunikation zeigen 

positive Auswirkungen von achtsamkeitsbasierten Interventionen im Rahmen von Podcasts auf 

die Lebenszufriedenheit der Hörer*innen (Karing, 2022). Qualitative Untersuchungen zeigen 

ebenfalls, dass Podcasts einen positiven Einfluss auf das psychische Wohlbefinden haben und 

die Podcasts zudem neue Möglichkeiten aufzeigen können, mit stressbehafteten Situationen 

umzugehen (Edwards et al., 2021; Robinson, 2022). Hörer*innen haben hierbei häufig den 

Eindruck, in einer freundschaftlichen Beziehung mit dem*der Podcaster*in zu stehen, auch als 

Parasoziale Interaktivität (PSI) bezeichnet (Schlütz & Hedder, 2021), was ebenfalls einen 

Einfluss ausüben könnte. Diese vielversprechenden Aspekte und Wirkungen auf die psychische 

Gesundheit zeigen die forschungswissenschaftliche Relevanz der Thematik auf.  

Die vorliegende Untersuchung überprüft daher, inwiefern sich die regelmäßige 

Nutzung eines Selbsthilfe-Podcast zum Thema Stress über mehrere Wochen hinweg auf das 

Wohlbefinden, die Gedanken sowie die Verhaltensintention der Zuhörer*innen auswirkt und 

inwiefern die Parasoziale Interaktion einen Einfluss darauf auswirkt (FF). Der Fokus liegt 

hierbei auf der Veränderung des Einflusses über einen längeren Nutzungszeitraum hinweg. 

Podcasts sind Medien, die über einen längeren Zeitraum hinweg, in vielen verschiedenen 

Situationen und mit unterschiedlichsten Motiven genutzt werden, sodass mehrfache 

Erhebungen ein deutlicheres Bild über die Wirkmechanismen des Podcast-Konsums zulassen. 



Der Fokus auf die Zeit ist hierbei von besonderer Bedeutung, um die Veränderung innerhalb 

von Individuen zu fokussieren. 

Methode 

Zur Überprüfung der Forschungsfrage wurde ein quantitatives Online-Experiment im 

Within-Subject-Design mit insgesamt 4 Befragungszeitpunkten ausgewählt, welche über zwei 

Wochen gleichmäßig verteilt wurden. 41 Teilnehmer*innen (35 Frauen; 18-29 Jahre; M = 

23.56; SD = 2.29) hörten verschiedene Folgen des Podcast „the good mindset“, der auf diversen 

Streaming Plattformen wie Spotify oder Apple Podcasts seit 2021 regelmäßig hochgeladen wird 

(Klug, 2021—heute).  Die einzelnen Podcast-Folgen sind zwischen 10 und 13 Minuten lang. 

Alle vier Folgen handeln von den Themen Stress, Stressbewältigung und mentales 

Wohlbefinden. Direkt im Anschluss an die Podcast-Folge wurde die Methode des Thought-

Listings angewendet und die Teilnehmenden sollten angeben, welche Gedanken sie während 

des Hörens des Podcast im Kopf hatten. Darüber hinaus wurde jeweils das situationale 

Wohlbefinden (4 Items, α = .879 - .935) sowie weitere relevante Konstrukte abgefragt 

(Parasoziale Interaktion: 10 Items, α = .908; Verhaltensintention Stressreduktion: 4 Items, α = 

.797 - .878).  

Ergebnisse 

Varianzanalysen (ANOVAs) mit Messwiederholungen zeigten, dass das 

Wohlbefinden signifikant durch das Anhören von TGM-Podcast-Folgen beeinflusst wird, F(3, 

120) = 3.79, p = .012, η² = .09. Bonferroni-korrigierte paarweise Vergleiche deuteten darauf 

hin, dass das Wohlbefinden nach dem Hören der vierten Podcast-Folge signifikant höher (p = 

.038) ist als nach dem Hören der dritten Podcast-Folge. Zwischen dem ersten und zweiten 

Messzeitpunkt, sowie bei allen weiteren Vergleichen zwischen den Zeitpunkten gab es 

allerdings keine signifikanten Unterschiede in Bezug auf das Wohlbefinden. Darüber hinaus 

zeigten die Ergebnisse, dass die Verhaltensintention, Stress zu reduzieren, hochsignifikant 



durch den Konsum der vier TGM-Podcast-Folgen verstärkt wurde, F(1, 40) = 11.77, p = .001, 

η² = .23. Hier wurde die Variable auf Basis von zwei Messungen, eine am Anfang nach der 

ersten Podcast Folge und eine nach der vierten Folge analysiert. Bonferroni-korrigierte Post-

hoc-Mittelwertvergleiche zeigten, dass die Hörer*innen nach den vier gehörten Podcast-Folgen 

eine signifikant höhere Verhaltensintention Stress zu reduzieren, angaben als nach der ersten 

Podcast-Folge. Die Analyse in Bezug auf die Parasoziale Interaktion zeigte keine signifikanten 

Effekte zwischen dem ersten, zweiten, dritten und vierten Messzeitpunkt der PSI, die durch den 

Konsum des Podcasts ausgelöst werden konnten F(1.91, 76.30) = 1.04, p = .355, η² = .03. 

Deskriptive Mittelwertindexvergleiche deuten jedoch trotzdem an, dass die PSI zum letzten 

Erhebungszeitpunkt am höchsten war und auch seit der zweiten Messung stetig anstieg. 

Im Rahmen der offenen Frage wurde deutlich, dass die Teilnehmenden die gehörten 

Inhalte mit sich selbst in Bezug setzen und ihre derzeitige Lebenssituation reflektieren. Darüber 

hinaus zeigte sich, dass über die genannten Tipps nachgedacht wurde: „Am Anfang, als erklärt 

wurde, was Stress überhaupt ist, habe ich versucht, das auf mich zu beziehen und überlegt, ob 

ich momentan überfordert bin oder wann ich es schon war. Genauso habe ich bei jedem Tipp 

überlegt, ob ich das schon so mache oder was ich in der Hinsicht noch besser machen kann.“ 

Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass eine längerfristige Podcast-Nutzung Einfluss 

auf das Wohlbefinden sowie die Verhaltensintention ausüben kann (Karing, 2022; Robinson et 

al., 2021). Gerade für Menschen, die vermehrt unter den aktuellen Problemen leiden, könnten 

Podcasts eine erste Möglichkeit darstellen ihre Lebensqualität zu steigern. Im Rahmen der 

Tagung sollen diese Potenziale sowie Muster der Medieneffekte diskutiert werden (vgl. 

Thomas, 2022).  
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