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Integration von Flow in die Mensch-
Computer-Interaktion? Potenziale für 
die gestaltung interaktiver systeme

Marc-André Kaufhold, Christian Reuter

1.  Einleitung

Flow-erleben wird in der Motivationsforschung als 
Tätigkeitsanreiz definiert und beschreibt in der Posi-
tiven Psychologie das „reflexionsfreie, gänzliche 
Aufgehen in einer glatt laufenden Tätigkeit, die man 
trotz hoher beanspruchung noch unter Kontrolle 
hat“1. Charakterisiert wird Flow und dessen Intensi-
tät über neun Komponenten: (1) balance zwischen 
wahrgenommenen Anforderungen der Aktivität und 
Fähigkeiten des Individuums, (2) klare Handlungs-
ziele und (3) unmittelbares Handlungsfeedback,  
(4) Verschmelzung von Handlung und bewusstsein, 
(5) Konzentration auf die gegenwärtige Aktivität,  
(6) wahrgenommene Kontrolle über Handlung und 
umwelt, (7) selbstvergessenheit, (8) verändertes 

1	 Vgl. Rheinberg, Vollmeyer & Engeser (2003).

Zeiterleben und (9) autotelische erfahrung. Dabei  
beschreibt die autotelische erfahrung die Motiva-
tion der Person, die Aktivität um ihrer selbst willen 
zu erledigen. 

Auch in der Mensch-Computer-Interaktion (MCI) 
werden die Potenziale des Flow-erlebens unter-
sucht und Zusammenhänge zu den bereichen der 
usability und user experience (uX) hergestellt. 
Demnach kann Flow als optimale uX aufgefasst 
werden und verspricht daher Mehrwerte für benut-
zer und die Organisationen, welche Flow-begünsti - 
gen  de IT-Artefakte nutzen. Die bisherigen For-
schungs    beiträge machen deutlich, dass Flow unter 
anderem positiven Affekt,2 verbessertes Lernen,3 

2	 Vgl. Hoffman & Novak (1996).
3	 Vgl. Guo, Xiao, Van Toorn, Lai & Seo (2013).
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8	 Vgl. ebenda.

Mitarbeiterprodukti vität4 und Produktloyalität5 bewir-
ken kann. Daher erscheint es in der gestaltung 
interaktiver systeme nachvollziehbar, die Möglich-
keit der Förderung von Flow stärker zu berücksich-
tigen. Dieser beitrag beginnt mit der theoretischen 
einleitung der Flow-Theorie und seiner Komponen-
ten (Kapitel 1), ehe Methoden und Metriken zur 
erfassung des Flow-erlebens vorgestellt werden 
(Kapitel 2). Anschließend werden verwandte Kon-
zepte der MCI vorgestellt, insbesondere usability 
und uX, um eine einordnung der Flow-Theorie 
anzustreben (Kapitel 3) und die Ableitung prak-
tischer Designanforderungen zur unterstützung des 
Flow-erlebens zu motivieren (Kapitel 4). Abschlie-
ßend wird der beitrag zusammengefasst (Kapitel 5).

2.  Theorie: Komponenten und Kontext  
des Flow-Erlebens

Zur Klassifikation von Flow und anderen Erfahrun-
gen wurde das experience Fluctuation Model (eFM) 
entwickelt.6 Dieses differenziert acht erfahrungen, 
die im kartesischen Raum zwischen Anforderungen 
(Challenge level) und Fähigkeiten (skill level) als 
„Kanäle“ repräsentiert sind. Demnach treten Flow-
episoden auf, wenn die gegenwärtige Aktivität 
überdurchschnittlich hohe Anforderungen darstellt 
und das Individuum ebenso überdurchschnittliche 
Fähigkeiten zur bewältigung dieser benötigt. Der 
Flow-Kanal erlaubt eine genaue Klassifizierung und 
mithilfe des eFM wurden bereits robuste, empiri-
sche ergebnisse erzeugt. In den studien stellte 
sich jedoch heraus, dass die Operationalisierung 
von „überdurchschnittlich“ in bezug auf Anforderun-
gen und Fähigkeiten schwierig ist, da kein globales 
Maß existiert, das für alle Aktivitäten gleichermaßen 
gilt. Weiterhin deckt das Modell nur eine untermenge 
der Flow-relevanten Komponenten ab.

so bedarf es nach Csikszentmihalyi für den eintritt 
in den Flow, angelehnt an die bisher identifizierten 
Komponenten, dreier Faktoren:7 Die zu bewälti-
gende Aufgabe muss eine klare Menge von Zielen 
beinhalten, damit Richtung und struktur der Auf-
gabe ersichtlich ist. Diese muss weiterhin klares 
und unmittelbares Feedback vermitteln, damit sich 
der Akteur auf ändernde Anforderungen einstellen 
und seine Leistung zur erhaltung des Flows anpas-
sen kann. Außerdem muss der Akteur eine balance 
zwischen wahrgenommenen Anforderungen der 
Aufgabe und den eigenen, wahrgenommenen 
 

4	 Vgl. Csikszentmihalyi (1990).
5	 Vgl. Kaur, Dhir, Chen & Rajala (2016).
6	 Vgl. Massimini & Carli (1988).
7	 Vgl. Csikszentmihalyi (1990).

Fähigkeiten erreichen, sodass er Zuversicht hin-
sichtlich der bewältigung der Aufgabe entwickelt. 
Im Prinzip ist Flow bei allen Tätigkeiten möglich, 
allerdings eigenen sich bestimmte Aktivitäten bes-
ser als andere: so sind klar strukturierte Aktivitäten, 
die sich im Idealfall an die Fähigkeiten des Indivi-
duums anpassen lassen sowie Tätigkeiten, welche 
die Überschreitung der persönlichen Fähigkeiten 
ermöglichen, besonders geeignet für das Flow-
erleben. 

Neben der Aufgabenstruktur werden zudem  
Persönlichkeitseigenschaften und demografische  
Faktoren angeführt. Je nach individuellen eigen-
schaften und Fähigkeiten kann eine Aktivität Lange-
weile, erregung, Flow oder andere erfahrungen 
auslösen. so beschreibt Csikszentmihalyi Personen, 
die eher in den Flow gelangen, als autotelische 
Persönlichkeiten.8 Diese können schwierige situa-
tionen durch Neubewertung und umstrukturierung 
in herausfordernde Flow-Aktivitäten konvertieren, 
eigene Handlungsmöglichkeiten erkennen und  
sich erreichbare Ziele setzen, die eigenen Fähig-
keiten verbessern und die Konzentration auf einen 
beschrän k ten umweltabschnitt lenken. einen 
zusätzlichen Einfluss bewirken demografische 
Faktoren wie das Alter (mit steigendem Alter lassen 
physische und kognitive Fähigkeiten nach), soziale 
schichtzugehörigkeit (nicht jeder schicht ist jede 

Abbildung 1: experience Fluctuation Model  
(nach Massimini & Carli, 1988, aus Wikipedia)
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14	 Vgl. Keller & Blomann (2008).
15  Vgl. Baumann (2012).
16	 Vgl. Schultheiss & Brunstein (2010).
17	 Vgl. Jackson (1984).

Aktivität zugänglich), kulturelle belohnungen  
(Ansehen bestimmter Aktivitäten in unterschiedli-
chen Kulturen), geschlecht (sozialisation und kör-
perliche unterschiede), individuelle Fertigkeiten 
(umgang mit physischen und kognitiven Fähig-
keiten) und psychologische Aspekte (psychische 
störungen oder Merkmale wie schüchternheit  
oder starke selbstbezogenheit).

Der großteil der Flow-Forschung bezieht sich 
dabei auf leistungsorientierte Kontexte, die sich 
durch klare exzellenzstandards auszeichnen, in 
denen das Leistungsmotiv vordergründig ist. Dorst 
stellt die balance zwischen Anforderungen und 
Fähigkeiten eine leitende Komponente des Flow-
erlebens dar.9 Weniger durchdrungen sind soziale 
situationen, in denen einerseits Intimitäts-, Zugehö-
rigkeits- oder andererseits Machtmotive prävalent 
sein können.10 Als gegenstand dieser Kontexte 
wird häufig die Passung impliziter und expliziter 
Motive diskutiert. In interaktiven systemen wird 
zudem die entkoppelte betrachtung von IT-Artefak-
ten im Zusammenspiel mit Aktivitäten und Perso-
nen, sowie deren Einfluss auf Flow untersucht.11

Flow in Leistungssituationen

Autotelische Persönlichkeiten haben gesteigerte 
Kompetenz darin, eine balance aus der suche 
nach Herausforderungen und der Aneignung von 
Fähigkeiten zu erreichen. ergebnisse der Forschung 
legen dabei einen systematischen Zusammenhang 
zwischen Flow und individuellen unterschieden 
nahe, insbesondere im Leistungsmotiv und hinsicht-
lich individueller selbstregulationskompetenzen. 
Das Leistungsmotiv ist dabei entscheidend, ob  
eine Person eine balance aus Anforderungen und 
Fähigkeiten positiv auffasst, sofern die Hoffnung 
auf erfolg hoch ist, oder negativ, sofern die Furcht 
vor Misserfolg hoch ist.12 Demnach erfahren Perso-
nen, die starke erfolgshoffnungen und geringe 
Misserfolgsfurcht aufweisen, häufiger Flow. 

Die selbstregulationsfähigkeit einer Person beein-
flusst Flow insofern, als zustandsorientierte Perso-
nen schneller das Interesse an einer reizvollen Akti-
vität verlieren, während aktionsorientierte Personen 
für einen längeren Zeitraum konzentriert in interes-
sante Aktivitäten eintauchen.13 Letztere erfahren bei 
einer Anforderung-Fähigkeit-Passung mehr Flow. 
Personen mit einer internen Kontrollüberzeugung  
gehen zudem davon aus, dass Resultate eher von 

9	  Vgl. Baumann (2012). 
10  Vgl. Schiepe-Tiska & Engeser (2012).
11	  Vgl. Finneran & Zhang (2005).
12	 Vgl. Engeser & Rheinberg (2008).
13	 Vgl. Keller & Bless (2008).

Aufwand und Arbeit und weniger von einflussreichen 
Personen oder Chancen abhängen. Sie profitieren 
stärker von einer Anforderung-Fähigkeit-Passung.14 
Demnach ist Flow nicht unbedingt das Resultat 
optimaler Aufgabenbedingungen, sondern erfordert 
selbstregulatorische Kompetenzen zur erkennung 
und Nutzung dieser. Die Operationalisierung der 
autotelischen Persönlichkeit wird unter anderem 
mit dem Operant Motive Test (OMT) über das impli-
zite Flow-Leistungsmotiv (nAchFlow) angestrebt.15

Flow in sozialen situationen

In sozialen Kontexten wird nicht der begriff der 
Anforderungen, sondern die generelle Begrifflich-
keit der Handlungsmöglichkeiten betrachtet. Dem-
nach reagiert eine Person auf jene Möglichkeiten, 
die den wahrgenommenen, eigenen Handlungs-
fähigkeiten entsprechen. Die Wahrnehmung von 
Handlungsmöglichkeiten kann dabei über implizite 
und explizite Motive erklärt werden, welche die  
Aufmerksamkeit einer Person auf unterschiedliche, 
motivspezifische Anreize einer Handlungsmöglich-
keit lenken. Implizite Motive sind unbewusst moti-
vierte bedürfnisse, welche das Verhalten hinsicht-
lich spezifischer Klassen lohnender, einer Aufgabe 
innewohnender Anreize aktiviert.16 Da Personen 
keine einsicht in ihre impliziten Motive haben, wer-
den sie durch (semi-)projektive Messmethoden wie 
dem OMT gemessen. Das beziehungsmotiv betrifft 
das kontinuierliche Aufbauen, Pflegen und Erneuern 
von beziehungen mit anderen Personen. Das 
Macht motiv ist das wiederkehrende Anliegen, einen 
Einfluss auf andere Personen auszuüben. Da die 
Motive in Personen unterschiedlich stark ausge-
prägt sind, lösen sie unterschiedliche Reaktionen 
auf die gleichen situativen Anreize aus. Demnach 
hängt in einer sozialen situation die selektierte 
Handlungsoption nicht nur von den Fähigkeiten, 
sondern auch den Motiven einer Person ab. Je 
stärker die präferierten, motivspezifischen Anreize 
einer Handlungsmöglichkeit ausgeprägt sind, desto 
lohnender erscheint diese der Person.

Die entscheidung über Handlungsmöglichkeiten 
wird zudem durch explizite Motive beeinflusst,  
welche bewusste bewertungen des individuellen 
selbstkonzepts darstellen und daher mit selbstbe-
urteilungsfragebogen, wie beispielsweise den Per-
sonality Research Form (PRF), gemessen werden.17 
explizite Motive reagieren auf sozial-äußerliche  
Anreize (z.b. Überzeugungen und Werte) und  
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20	 Vgl. Csikszentmihalyi (1988).

 
 

18	 Vgl. Rheinberg & Engeser (2010).
19	 Vgl. Moneta (2012).

Abbildung 2: Motivationale Flow-bedingungen (nach schiepe-Tiska & engeser, 2012)

beeinflussen die bewusste Entscheidung für eine 
Handlungsmöglichkeit. Wenn die gewählte Hand-
lungsalternative in Übereinstimmung mit den 
Mo tiven der Person ist und die wahrgenommenen 
Fähig keiten ausreichend sind, ist die situation  
derart strukturiert, dass diese Flow begünstigt.  
eine hohe Kongruenz impliziter und expliziter 
Motive belebt und fördert die positive erfahrung 
eines Individuums. Dementgegen fördert die Inkon-
gruenz der Motive negativen Affekt und reduziert 
emotionales sowie physiologisches Wohlbefinden, 
da diese psychische energie konsumiert und damit 
genuss oder das Flow-erleben verhindert. Die 
Fähigkeit, motivzugehörige Handlungsmöglich-
keiten auszuwählen, unter denen das Individuum 
effektiv und ohne permanente willentliche Kontrolle 
funktioniert, wird auch als motivationale Kompetenz 
bezeichnet.18

3.  Operationalisierung: Methoden und  
Metriken zur Erfassung des Flow-Erlebens

Die Komponentenreiche und Kontextsensitivität 
des Flow-erlebens hat im wissenschaftlichen Dis-
kurs eine bandbreite unterschiedlicher erfassungs-
methoden hervorgebracht. Als die hauptsächlichen 
Messungsmethoden des Flow-erlebens werden der 
Flow Questionnaire (FQ), die experience sampling 
Method (esM), diverse standardisierte Fragebogen
des komponentenbasierten Ansatzes und qualitative
Methoden angesehen.19 Im Folgenden werden die 
wichtigsten Methoden und Metriken mitsamt ihren 
stärken und Limitationen kurz vorgestellt. 

Flow Questionnaire

Als erste Messmethode entwickelte Csikszentmiha-
lyi den Flow Questionnaire (FQ).20 Der FQ, beste-
hend aus fünf sektionen, gibt zunächst drei lebhafte 
beschreibungen von Flow-erlebnissen (vgl. Zitate) 
und fragt ab, ob der Teilnehmer eine solche erfah-
rung bereits erlebt hat. sofern der Teilnehmer die 
Frage nach einem Flow-erlebnis mit ja beantwortet 
hat, kann dieser in den folgenden sektionen ange-
ben, in welchen durchgeführten Aktivitäten solche 
erfahrungen aufgetreten sind und welche dieser 
Aktivitäten die Flow-erfahrung am besten repräsen-
tiert. Anschließend kann der Teilnehmer anhand 
von Likert-artigen skalen beurteilen, wie die subjek-
tive erfahrung in der besten Flow-situation und in 
anderen situationen, z.b. bei der Arbeit oder ver-
brachter Zeit mit der Familie, ausgefallen ist.

“My mind isn’t wandering. I am not thinking of 
something else. I am totally involved in what I  
am doing. My body feels good. I don’t seem to 
hear anything. The world seems to be cut off  
from me. I am less aware of myself and my  
problems.”

“My concentration is like breathing I never think 
of it. When I start, I really do shut out the world.  
I am really quite oblivious to my surroundings 
after I really get going. I think that the phone 
could ring, and the doorbell could ring or the 
house burn down or something like that. When  
I start I really do shut out the world. Once I  
stop I can let it back in again.”
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23	 Vgl. Schallberger (2000).
24	 Vgl. Ludwig, Dax, Pipek & Randall (2016). 
25  Vgl. Moneta (2012).
26	 Vgl. Jackson & Ecklund (2002).
27	 Vgl. Engeser & Rheinberg (2008).

“I am so involved in what I am doing. I don’t  
see myself as separate from what I am doing.”

Der FQ liefert eine klare Definition von Flow. Dabei 
wird Flow nicht als vorliegender Zustand zugrunde 
gelegt, womit der FQ daher eine valide Methode 
darstellt, um die Prävalenz von Flow zu messen. 
Diese kann in spezifischen Kontexten aufgrund der 
freien Listung von Aktivitäten ausgewertet werden. 
Zur Prävalenzmessung werden die zitierten Flow-
beschreibungen auch in andere Forschungsstudien 
integriert.21 Der FQ testet weiterhin, ob Flow in der 
balance von Anforderungen und Fähigkeiten vor-
kommt und ob die subjektive erfahrung während 
einer Flow-situation besser ist als in anderen 
erfahrungen. Allerdings erlaubt der FQ keine ver-
lässliche Messung der Flow-Intensität der Aktivi-
täten. Weiterhin findet keine direkte Messung der 
wahrgenommenen Anforderungen, Fähigkeiten  
und derer balance bezüglich der Aktivität statt, da 
nur Durchschnitt abgefragt wird.

experience sampling Method

Die experience sampling Method (esM) ist eine 
Methode, bei der Teilnehmer über einen längeren 
Zeitraum in zufälligen Intervallen Notizen über ihre 
gegenwärtige erfahrung anlegen.22 Angestrebt wird 
eine zufällige stichprobe, welche die Aktivitäten, 
deren Aktionskontexte und assoziierten subjektiven 
gefühle betreffen. Damit wird das Ziel der ökologi-
schen Validität verfolgt, da die subjektive erfahrung 
der Teilnehmer in ihren natürlichen umgebungen 
und unmittelbar in einer kurzen Intervention erho-
ben wird. Dazu müssen Teilnehmer in den zufälli-
gen Zeitintervallen einen Fragebogen, den experi-
ence sampling Form (esF), ausfüllen. Der esF 
besteht dabei aus 13 kategorischen und 29 skalier-
ten Items. Die kategorischen Punkte dienen zur 
Rekonstruktion der Aktivität, des Kontexts sowie 
Aspekten bezüglich der Motivation und Interesse 
und sind größtenteils offen, sodass sie manuell 
durch Forscher kodiert werden müssen. Die ska-
lierten Punkte dienen der Messung der Intensität 
einer Reihe subjektiver gefühle, die entweder als 
10-Punkte-skala (16 Items) oder als 7-Punkte-
Likert-skala (13 Items) abgefragt werden.

Die esM eignet sich daher für die kontextsensitive 
untersuchung von erfahrungen, ist allerdings anfäl-
lig für Verzerrungen. einerseits besteht eine subjek-
tivität in der skalengewichtung und da andererseits 

 
 
21	 Vgl. Mahnke, Benlian & Hess (2015).
22	 Vgl. Csikszentmihalyi & Reed (1987).

der esF nicht zwingend während jeder Interven  - 
tion ausgefüllt werden muss, kann die Anzahl der  
Daten punkte pro Individuum abweichen. ersteres 
Problem kann dabei durch eine individuelle stan-
dardisierung und letzteres durch eine individuelle 
Aggregation behandelt werden. Zudem wurde  
die esM kontinuierlich weiterentwickelt und für  
spezifische Anforderungen angepasst.23 ein neuer 
Ansatz, der mit der steigenden Verbreitung von 
Mobilgeräten einhergeht, untersucht unter anderem 
die Anreicherung um sensordaten unter berücksich-
tigung von Privatsphäre und Langzeitpartizi pation, 
um situierte Aktivitäten zu erfassen.24

Komponentenbasierter Ansatz

um den standards der klassischen Testtheorie  
zu entsprechen und Methoden mit einer höheren 
psychometrischen Validität zu entwickeln, begannen 
Forscher mit der Konstruktion und Validierung von 
Fragebögen zur Messung von Flow. Diese bieten 
eine umfassendere Charakterisierung von Flow 
und weisen eine höhere Reliabilität und Validität 
auf.25 so entwickelten und verbesserten Jackson 
und ecklund basierend auf den neun ursprünglichen 
Flow-Komponenten zwei Fragebögen zur Messung 
von Flow als Zustand (Flow state scale-2, kurz: 
Fss-2) und die Intensität von Flow als generelle 
Eigenschaft oder domänenspezifische Eigenschaft 
(Dispositional Flow scale-2, kurz: DFs-2).26 Wäh-
rend der Fss-2 Fragen zu einer soeben abge-
schlossenen Aktivität enthält, misst der DFs-2 die 
Frequenz von Flow-erfahrungen in bestimmten 
Domänen, wie z.b. Arbeit oder Freizeit. Die beiden 
skalen sind parallel aufgebaut und unterscheiden 
sich, basierend auf den unterschiedlichen erkennt-
nisinteressen, durch die Formulierung.

Mit der Flow Short Scale, welcher zur schnellen 
und ökonomischen erfassung des Flow-erlebens 
konzipiert wurde, ist die Verknüpfung der Fragebo-
gen- und esM-Technik angestrebt, da dieser auf-
grund der kurzen bearbeitungszeit für die signal-
basierte unterbrechung von Tätigkeiten im Alltag 
geeignet ist.27 Dabei werden 13 Items auf einer 
sieben-Punkte-skala von „trifft nicht zu“ bis „trifft 
zu“ bewertet, wobei zehn Items das Flow-erleben 
erfassen und drei Items eine besorgniskompo-
nente abbilden. Über drei zusätzliche Items kann 
die Passung von Anforderungen und Fähigkeiten 
über unterschiedliche Neun-Punkte-skalen abge-
fragt werden. Rheinberg et al. schlagen hier eine 
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33	 ISO 9241 (2015).
34	 Vgl. Davis, Bagozzi & Warshaw (1989).
35	 Vgl. Nielsen (1992).
36	 ISO 9241-210 (2010).

zweifaktorielle struktur vor, bei der die 10 Flow 
Items unter den Faktoren glatter automatisierter 
Verlauf (Fluency) und Absorbiertheit (Absorption)  
zusammengefasst und gegebenenfalls über sub-
skalen erfasst werden können.28

schaffer entwickelte den Flow Condition Question-
naire (FCQ) zur Messung der notwendigen bedin-
gungen, um Flow zu erleben.29 Der Fragebogen 
bewertet sieben Items auf einer Fünf-Punkt-skala. 
Dabei fragen vier Items den Teilnehmer, ob er nie 
bis immer wusste, 1) welcher schritt als nächstes 
ansteht, 2) wie dieser zu bewerkstelligen ist, 3) wie 
gut er dabei abschneidet und 4) wohin er dafür 
navigieren musste. Drei weitere Items fragen den 
Teilnehmer, 5) wie die Anforderungen der Aktivität 
einzuschätzen sind, 6) ob er diese Anforderungen 
bewältigen konnte und 7) dabei Ablenkungen wahr-
genommen hat. schaffer argumentiert im Hinblick 
auf softwareentwicklung, dass mit Hilfe des FCQ 
übliche gebrauchstauglichkeitstests in ihrer diag-
nostischen Wirkung verbessert werden und dieser 
zur erstellung ansprechender und genießbarer 
benutzererfahrungen beitragen kann. 

Qualitative Forschungsmethoden

Auch wenn aus der psychologischen Herkunft  
der Flow-Theorie verstärkt quantitative Methoden 
entwickelt und angewandt werden, findet auch der 
einsatz qualitativer Methoden Praxis und Zustim-
mung. so empfehlen Rheinberg et al. generell 
sowie schaffer speziell in der softwareentwicklung, 
im Anschluss an Fragebogen jeweils ein qualitati-
ves Interview zu halten, um Flow in der Rückschau 
detailliert zu untersuchen oder die beweggründe 
der Teilnehmer für die gewichtung der Fragebogen-
Items zu erfassen. Denn diese können zum bei-
spiel kritische einblicke in die Verbesserung der 
angestrebten erfahrung und von softwaredesigns 
liefern.30 Zur Messung des Flow beim Online shop-
ping entwickelten Mahnke et al. zudem eine Groun-
ded Theory, welche theoretische und praktische 
Implikationen zum Design des Flow-erlebens ablei-
tet.31 Die grounded Theory wurde mithilfe von 
Theoretical Sampling und problemzentrierten, 
halb strukturierten Interviews entwickelt, in dessen 
Leitfaden Flow-beschreibungen des FQ und die 
Flow short scale  zum einsatz kamen.32

28	 Vgl. Rheinberg et al. (2003).
29	 Vgl. Schaffer (2014).
30	 Vgl. Rheinberg et al. (2003) sowie Schaffer (2014). 
31	 Vgl. Mahnke et al. (2015) sowie zur Grounded Theory Glaser   	

& Strauss (1967)
32	 Vgl. Rheinberg et al. (2003).

4.  Integration: Verwandte Konzepte  
in der Mensch-Computer-Interaktion

Die Mensch-Computer-Interaktion (MCI) beschäf-
tigt sich als Teilgebiet der Informatik mit der benut-
zergerechten gestaltung interaktiver systeme ins-
besondere im sinne der gebrauchstauglichkeit und 
Nutzererfahrung. Da Flow-erleben eine konkrete 
und positive erfahrung in leistungsorientierten und 
sozialen Kontexten darstellt, erscheint eine betrach-
tung der Flow-Theorie in der MCI sinnvoll. In diesem 
Kapitel werden daher die Konzepte usability und 
user experience kurz vorstellt, um den Zusammen-
hang zur Flow-Theorie zu diskutieren.

usability und user experience

usability ist ein Teilgebiet der MCI und beschreibt 
nach IsO 9241 das „Ausmaß, in dem ein Produkt 
durch bestimmte Nutzer in einem bestimmten Nut-
zungskontext genutzt werden kann, um bestimmte 
Ziele effektiv, effizient und zufriedenstellend zu 
erreichen“33. Der Nutzungskontext umfasst nach 
der Definition Benutzer, Arbeitsaufgabe, Arbeits-
mittel und umgebung. Dabei beschreibt effektivität 
die genauigkeit und Vollständigkeit, mit der benut-
zer ein bestimmtes Ziel erreichen können. Effizienz 
ist der im Verhältnis zur genauigkeit und Vollständig-
keit eingesetzte Aufwand, mit dem benutzer ein 
bestimmtes Ziel erreichen. Zufriedenheit ist schließ-
lich bestimmt durch die Freiheit von beeinträchti-
gung und die positive einstellung gegenüber der 
Nutzung eines Produktes. Wissenschaftlich werden 
in der usability unter anderem der wahrgenommene 
bedienkomfort und die wahrgenommene Nützlich-
keit einer Technologie diskutiert, welche nach dem 
Technology Acceptance Model die Nutzungsinten-
tion und das tatsächliche Nutzungsverhalten einer 
Technologie beeinflussen.34 

Das Usability Engineering (ue) befasst sich mit 
der Ausarbeitung von Mensch-Computer-schnitt-
stellen, die eine hohe benutzerfreundlichkeit und 
gebrauchs  tauglichkeit aufweisen. es umfasst dabei 
strukturierte Methoden, um Effizienz und Eleganz 
im schnittstellendesign zu erreichen. Nielsen argu-
mentiert, dass ue den klassischen software-Lebens-
zyklus begleiten muss.35 Die ISO 9241-210 definiert 
weiterhin den „Prozess zur gestaltung gebrauchs-
tauglicher interaktiver systeme“36, welcher nach 
Planung des menschenzentrierten gestaltungs pro-
zesses die iterative bearbeitung von vier Phasen 
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41	 Vgl. Schaffer (2014).
42	 Vgl. Skadberg & Kimmel (2004).
43	 Vgl. Finneran & Zhang (2005).
44	 Vgl. Doherty & Sorenson (2015).
45	 Vgl. Guo et al. (2013).
46	 Vgl. Mahnke et al. (2015).
47	 Vgl. Finneran & Zhang (2005).
48	 Vgl. Koufaris (2002).
49	 Vgl. Mahnke et al. (2015).

umfasst, damit die gestaltungslösung die Nutzungs-
anforderungen erfüllt: 1) Verstehen und Festlegen 
des Nutzungskontexts, 2) Festlegen von benutzer-
anforderungen und organisatorischen Anforderungen, 
3) entwerfen von gestaltungslösungen und 4) beur-
teilen von gestaltungslösungen gegenüber Anfor-
derungen. 

Auch die user experience (uX) ist ein Teilgebiet 
der MCI. Sie ist in der ISO 9241-210  definiert als 
die „Wahrnehmungen und Reaktionen einer Person, 
die aus der tatsächlichen und/oder der erwarteten 
benutzung eines Produkts, eines systems oder 
einer Dienstleistung resultieren“.37 Im gegensatz 
zur usability, welches die konkrete Nutzungssitua-
tion betrachtet, erweitert uX das Konzept um die 
Phasen vor der Nutzung (Antizipation der Nutzung) 
sowie danach (Verarbeitung der Nutzung). In 
Abgrenzung zu usability nennen Hassenzahl et al. 
außerdem drei Kriterien:38 Während usability sich 
auf die Aufgaben des benutzers konzentriert, nimmt 
uX eine ganzheitliche Sicht ein, die auch hedonisti-
sche Kriterien beinhaltet. Die usability strebt nach 
einem gewissen grad der Objektivität, während uX 
die Subjektivität betont, also die wahrgenommenen 
Qualitäten eines Produkts. Zudem bedient sich uX 
terminologisch einer positiveren Sichtweise (Attrakti-
vität, Freude und spaß), während usability stärker 
auf das beseitigen und Reduzieren von barrieren, 
stress, Mängeln oder Problemen fokussiert. Der 
user experience Questionnaire (ueQ) etwa, ein 
Fragebogen mit 26 Items zur erfassung von usa-
bility und user experience, basiert auf der grund-
lage, dass die Attraktivität (6 Items) des Produkts 
von pragmatischen (Effizienz, Durchschaubarkeit, 
Verlässlichkeit; je 4 Items) und hedonistischen 
(Neuheit, stimulation; je 4 Items) Qualitätskriterien 
abhängig ist.39 

Im User Experience Design (uXD), so Moser, wer-
den je nach Kontext verschiedene Instrumente, 
Methoden und Tätigkeiten eingesetzt, die mitunter 
aus dem bereich des usability engineering kommen, 
über die Schritte der Ideenfindung, Business-Ana-
lyse, Nutzerforschung (user Research), des Anfor-
derungsmanagement und der entwicklung der Infor-
mationsarchitektur sowie des Informations designs.40 

bezüge zur Flow-Theorie

Die Qualitätskriterien der usability und uX sind auch 
in der Flow-Forschung präsent. Wenn im Kontext  
 

37	 ISO 9241-210 (2010)
38	 Vgl. Hassenzahl et al. (2008).
39	 Vgl. Laugwitz, Held & Schrepp (2008).
40	 Vgl. Moser (2012).

des Flow-erlebens die Notwendigkeit reizvoller 
Anforderungen diskutiert wird, entspricht dies  
den intrinsischen Anforderungen einer Aktivität, 
wodurch der bedienkomfort eines Artefakts keinen 
Widerspruch darstellt.41 Einerseits identifizierten 
skadberg und Kimmel den bedienkomfort einer 
Website als pragmatisches Kriterium und die Attrak-
tivität des Designs als hedonistisches Kriterium, 
welche ursachen des Flow-erlebens darstellen.42 
Finneran und Zhang argumentieren weiterhin, dass 
der bedienkomfort die wahrgenommene Anforde-
rung und Kontrolle beeinflusst.43 Nach Doherty und 
sorenson hat zudem die Antwortzeit eines systems 
einen ebenso wichtigen Einfluss auf das Flow-Erle-
ben.44 In einer studie zum e-Learning wurde festge-
stellt, dass Flow die wahrgenommene hedonis tische 
und pragmatische Qualität der Website beeinflusst.45 
Abseits der Komponenten wird Flow mitunter als 
optimale uX aufgefasst.46 Finneran und Zhang 
argumentieren, dass die praktischen Implikationen 
des Flow-erlebens einerseits klar, wichtig und viel-
versprechend seien, wodurch Design richtlinien für 
interaktive systeme erstrebenswert sind.47 Anderer-
seits ist Flow aus wissenschaftlicher sicht schwer 
zu handhaben, da es auf unterschiedliche Arten kon-
zeptualisiert, operationalisiert und gemessen wird.48

5.  Praxis: Designanforderungen zur  
Unterstützung des Flow-Erlebens

eine konkrete Herausforderung besteht darin, aus 
den theoretischen grundlagen und bestehenden 
Messmethoden praktische Designanforderungen 
zur unterstützung des Flow-erlebens in interaktiven 
systemen abzuleiten. Hier argumentieren Mahnke 
et al., dass die im Flow-Kontext dominante qualita-
tive Forschung zu einem hohen Abstraktionsgrad 
führe, womit die Verknüpfung zwischen konkreten 
Designanforderungen, theoretischen Konstrukten 
und Flow bisher unzureichend ausgearbeitet wur-
de.49 In einer Studie identifizieren die Autoren einige 
Designanforderungen zur unterstützung des Flow-
erlebens auf einer Online shopping-Plattform. Da 
klare Ziele eine wichtige Komponente zur Aufrechter-
haltung der optimalen erfahrung darstellen, können 
geeignete Such- und Filterfunktionen die Verfolgung 
des gegenwärtigen Ziels und Empfehlungssysteme 
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52	 Vgl. ebenda.
53	 Rheinberg et al. (2003).
54	 Vgl. Finneran & Zhang (2005).

die bildung neuer Ziele unterstützen. Hinsichtlich 
der Informationsorganisation scheinen eine geringe 
Anzahl an Hierarchieebenen, konsistentes Design 
und Layout, sowie die klare struktur der seitenele-
mente die notwendige Zielorientierung des Flow-
erlebens zu unterstützen. Dazu tragen auch eine 
angemessene Informationsqualität und -quantität 
über benutzergenerierten und editierten Inhalt, 
Medienreichhaltigkeit und Produktreichweite bei. 
Konkrete Designanforderungen können dabei einer-
seits in die Spezifikation von interaktiven Systemen 
einfließen, d.h. zur Antizipation der Grundlagen des 
Flow-erlebens in einem system eingesetzt werden 
oder durch evaluation zur Verbesserung bestehen-
der systeme beitragen. 

Antizipation des Flow-erlebens  
durch benutzerzentrierte Ansätze

Tuunanen und govindji vertreten die Ansicht, dass 
durch benutzerzentrierte Ansätze bereits während 
der Anforderungserhebung (Requirements engi-
neering), also vor der entwicklung von Prototypen 
oder software, notwendige Kriterien zur unterstüt-
zung des Flow-erlebens abgeleitet werden können 
mit der Motivation, Kosten im softwareentwicklungs-
prozess zu sparen.50 In einer studie zur geplanten 
umsetzung einer e-Learning-Applikation wurden 
auf basis von 21 durchgeführten Interviews und 
thematischer Gruppierung spezifische Flow-Anfor-
derungen abgeleitet. Die Autoren argumentieren 
weiterhin, dass die wahrgenommenen Anforderun-
gen des Flow-erlebens nach Implementierung der 
Applikation mit den tatsächlichen Flow-erfahrungen 
abgeglichen werden müssen. Dies sei notwendig, 
um einen beitrag zur Analyse der Zusammenhänge 
zwischen den theoretischen Flow-Konstrukten und 
funktionalen Anforderungen an software zu leisten. 
Dazu können Methoden zur erfassung des Flow-
erlebens während (z.b. mittels experience samp-
ling Method) oder nach (z.b. mittels Fragebogen 
oder Interviews) einer Aktivität angewandt werden.

evaluation des Flow-erlebens  
am beispiel von usability-Tests

Weiterhin schlägt schaffer im Kontext von usability-
Tests ein iteratives Modell auf basis des FCQ vor, 
mit dem die erfüllung von Flow-bedingungen durch 
das vorliegende Design evaluiert werden kann.51 
es umfasst folgende schritte: Die (1) Identifikation 
der Zielerfahrung basiert auf der Annahme, dass je
nach Aufgabe, Feature oder Prozessschritt nicht 

 
50	 Vgl. Tuunanen & Govindji (2015).
51	 Vgl. Schaffer (2014).

nur Flow anstrebenswert, sondern es auch andere 
positive erfahrungen sein können (siehe eFM). 
Demnach ist Flow erstrebenswert, wenn fähige 
benutzer aktiv Anforderungen angehen sollen,  
welche die volle Aufmerksamkeit des benutzers 
erfordern. entspannung hingegen betrifft die Kon-
servierung und Regeneration von energie. bei der 
Kontroll-erfahrung bewältigt ein fähiger benutzer 
durchschnittlich schwere Anforderungen. erregung 
tritt ein, sobald die Anforderungen über den Fähig-
keiten eines benutzers liegen und dieser damit 
motiviert ist, diese Diskrepanz durch persönliches 
Wachstum auszugleichen. 

um erhobene Daten zu bewerten, muss eine  
(2) Vergleichsbasis gewählt werden. Das Design 
kann dabei in Form eines experimentellen studien-
designs gegenüber dem Design von Wettbewer-
bern verglichen werden oder aber gegenüber  
früheren Versionen des eigenen Designs, um die 
entwicklung der Nutzererfahrung parallel zur ent-
wicklung des Designs zu analysieren. Im Kontext 
definierter Aufgaben oder des Szenarios eines  
usability-Tests kann dann die (3) Datensammlung 
mit dem FCQ durchgeführt werden. schaffer emp-
fiehlt hier den FCQ durch qualitative Interviews zu 
ergänzen, um die Antworten der benutzer nachzu-
vollziehen und weitere einsichten zur Verbesserung 
des Designs zu erheben.52 Das Ziel ist es zu erfor-
schen, wie sehr die aktuelle Nutzererfahrung der 
intendierten erfahrung entspricht, welche Design-
elemente diese unterstützen und welche elemente 
verbessert werden müssen. Die aufgabenspezi-
fischen, qualitativen Daten des FCQ liefern Feed-
back für das (4) Redesign der Applikation. Mithilfe 
deskriptiver statistik können je Aufgabe die Mittel-
werte jeder Flow-bedingung visualisiert werden, 
wodurch ersichtlich wird, welche Flow-bedingungen 
unzureichend erfüllt sind und daher verbessert  
werden müssen.

6.  Zusammenfassung

Flow-Erleben beschreibt das „reflexionsfreie,  
gänzliche Aufgehen in einer glatt laufenden Tätig-
keit, die man trotz hoher beanspruchung noch 
unter Kontrolle hat“.53 Dabei zeigt die bestehende 
Literatur vielversprechende effekte der Flow-Theo-
rie auf, etwa positiver Affekt, verbessertes Lernen,  
Mitarbeiterproduktivität und Kundenloyalität, die 
einen Mehrwert in der Mensch-Computer-Interaktion 
und der gestaltung interaktiver systeme darstellen.54 
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Die betrachtung der theoretischen grundlagen 
zeigt, dass Flow ein komponentenreiches Kon strukt 
ist, welches kontextsensitiv erforscht werden muss: 
Die beschaffenheit der gegenwärtigen Aufgabe und 
des interaktiven Systems, sowie demografische, 
individuelle und situative Faktoren beein flussen  
das Flow-erleben. Zur Messung des Flow-erlebens 
wurden eine Reihe unterschiedlicher Messmethoden 
entwickelt, welche die gegenwärtige erfahrung, 
etwa der FQ oder die esM, oder eine vergangene 
erfahrung im Nachgang, etwa komponentenbasierte 
Fragebogen und qualitative Methoden, erfassen. In 
der gestaltung interaktiver systeme im sinne der 
MCI wird einerseits die betrachtung pragmatischer 
Qualitätskriterien (Effizienz, Durchschaubarkeit, 
Verlässlichkeit) der usability und hedonistischer 
Qualitätskriterien (Attraktivität, Neuheit, stimula-
tion) der user experience angestrebt.55 Anderer-
seits untersucht ein separater Forschungsstrang 
die Relevanz der Flow-Theorie für die MCI. Wäh-
rend der Einfluss theoretischer Konstrukte des 
Flow-erlebens bereits deutlich untersucht wurde, 
fehlt die systematische Verknüpfung zu konkreten 
Designanforderungen zur unterstützung des Flow-
erlebens in interaktiven systemen.56 Damit die 
Poten ziale der Flow-Theorie in der gestaltung 
interaktiver systeme bestmöglich berücksichtigt 
werden können, sind vor allem vier Herausforderun-
gen in der Forschung und Praxis zu adressieren:

55	 Vgl. Laugwitz et al. (2008).
56	 Vgl. Mahnke et al. (2015).

1. Definition der theoretischen Kontextfaktoren: 
Wie kann die Flow-Theorie in der Mensch-Com-
puter-Interaktion ganzheitlich bestimmt werden?

2. Operationalisierung der Flow-Theorie: Wie kön-
nen bedingungen, erleben und Auswirkungen 
des Flow-erlebens genau und systematisch 
gemessen werden?

3. Integration in die Mensch-Computer-Interaktion: 
In welchem exakten Zusammenhang stehen die 
Konzepte Flow, usability und user experience?

4. Ableitung praktischer Designanforderungen: Wie 
können praktische Anforderungen zum Design 
des Flow-erlebens in interaktiven systemen 
abgeleitet werden?

Dieser beitrag hat dazu die theoretischen grund-
lagen des Flow-erlebens, bestehende Methoden 
und Metriken sowie verwandte Konzepte der MCI 
eingeleitet und diskutiert, um einerseits die syste-
matische erforschung der Flow-Theorie in der MCI 
und andererseits die Ableitung praktischer Design-
anforderungen zu motivieren.
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