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Für alle Menschen, die mich zu dem gemacht haben, was ich bin.


Danke!









Einleitung


Jeder Mensch möchte sich gut fühlen. Diese guten Gefühle können aus verschiedenen Quellen entspringen, zum Beispiel:




	sozialen Kontakten


	Erfolg


	Interessen und Tätigkeiten oder


	Sinnhaftigkeit





Dieses Buch stellt einen Überblick über wissenschaftliche Artikel zum Thema Zufriedenheit dar. Die meisten dieser Artikel stammen aus dem “Journal of Positive Psychology”.


Die Kapitel dieses Buches thematisieren die wissenschaftlichen Artikel verständlich und auf das Wesentliche gekürzt.


Markieren Sie sich wichtige und interessante Informationen gerne mit einem Marker, um später einfach darauf zurückgreifen zu können. Das Schlusskapitel “Fazit” gibt auch noch einmal einen kurzen Überblick über die Inhalte dieses Buches wieder.


Viel Spaß und gute Erkenntnisse beim Lesen wünscht Ihnen


Jeremy Wadepfuhl









Allgemeines Wissen über Zufriedenheit









1. Vorteile von Zufriedenen


Zufriedenheit ist ein allgemeines Gefühl, dass das Leben gut ist und das Leben viele positive Gefühle und Situationen beinhaltet. Positive Emotionen unterscheiden sich je nach Zeitspanne:




	Zufriedenheit mit der Vergangenheit (Zufriedenheit und Behaglichkeit)


	Zufriedenheit mit der Gegenwart (Vergnügen und Befriedigung) und


	Zufriedenheit mit der Zukunft (Optimismus und Hoffnung).





Die Zufriedenheit von Erwachsenen hängt von einer Reihe von Hintergrundfaktoren sowie sozialen, verhaltensbezogenen und psychologischen Faktoren ab.


Allgemeine Faktoren sind zum Beispiel das Alter, das Einkommen, das Bruttoinlandsprodukt und die nationale Arbeitslosigkeit.


Soziale Faktoren sind unter anderem die Qualität der Beziehungen, wie viel Zeit man mit sozialen Kontakten verbringt, ob man einen Partner findet, heiratet und ob man Kinder bekommt.


Zu den verhaltensbezogenen Faktoren gehört zum Beispiel das Ausüben von Dankbarkeit und prosozialem Verhalten.


Psychologische Einflussfaktoren sind ein hohes Selbstbewusstsein und extravertiert sein.


Ein großer Einflussfaktor bei Erwachsenen darauf, welche Entscheidungen sie fällen, ist die derzeitige Stimmung der Person.


Zufriedenheit ist ein hochgeschätztes Ziel. Auf einer Skala bis neun, die global erfragt wurde, erreichte sie einen Wert von acht. Im Allgemeinen wollen Menschen ein zufriedenes Leben führen.


Zufrieden zu sein korreliert mit sehr wünschenswerten Vorteilen für das Leben, wie zum Beispiel




	einem längeren Leben,


	besserer körperlicher Gesundheit,


	besserer psychischer Gesundheit,


	erfolgreichen sozialen Beziehungen und


	Erfolg im Beruf.





Je zufriedener wir sind, desto bessere Menschen sind wir.


Zufriedene Menschen sind mitfühlender, kreativer, energischer und emotional wie körperlich gesünder.


Außerdem steigt die Wahrscheinlichkeit zu heiraten, öfter an sozialen Interaktionen teilzunehmen und intensivere soziale Aktivitäten zu erleben.


Zufriedene Menschen schneiden in vielen Lebensbereichen besser ab als unzufriedene. Sie genießen unter anderem




	bessere Ehen,


	bessere Beziehungen,


	eine bessere Gesundheit,


	eine höhere Lebenserwartung,


	ein höheres Gehalt und eine effizientere Arbeitsleistung.





Weitere Vorteile sind folgende:




	Zufriedene Menschen sind kreativer, hilfreicher und vertrauenswürdiger,


	sie können langweilige Aufgaben besser ertragen,


	sie spenden öfter Geld, nehmen an freiwilligen Aktivitäten teil und gehen öfter zur Blutspende und


	sie haben mehr Verständnis für Bedürftige und sehen Menschen generell in einem besseren Licht.







Takeaways




	 Zufriedene Menschen haben Vorteile im Leben.


	 Zufriedenheit ist ein hochgeschätztes Ziel.


	 Die Zufriedenheit kann je nach Zeitspanne unter stark ausgeprägt sein.















2. Hedonismus und Eudaimonismus sind die Arten, wie Menschen Zufriedenheit erlangen


Es gibt zwei Arten von Zufriedenheit: Hedonismus und Eudämonismus.


Hedonismus bedeutet, Vergnügen anzustreben und Schmerz und Leid zu vermeiden.


Das Ziel ist also, mehr positive Gefühle als negative zu empfinden. Bestimmte Aktivitäten wie Drogen- oder Alkoholkonsum bringen sofortige Zufriedenheit. Allerdings gefährden sie auch die allgemeine Zufriedenheit.


Eudämonismus bedeutet, Ziele zu verfolgen, die mit den tiefsten Werten des Individuums übereinstimmen.


Zufriedenheit entsteht dabei durch Charakterentwicklung und das Gefühl, etwas erreicht zu haben.


Menschen sind dann zufrieden, wenn sie die sechs Säulen der Zufriedenheit befriedigen können:




	Autonomie (Selbststeuerung; sozialem Druck widerstehen),


	Beherrschung der Umwelt (Umwelt auf gewünschte Weise beeinflussen und formen),


	persönliches Wachstum (Herausforderungen bestehen und die eigene Persönlichkeit erweitern),


	positive Beziehungen (sinnstiftende und zufriedenstellende Bindungen mit anderen Menschen),


	
Sinn im Leben (die eigenen Ziele kennen und herausfinden, welchen Sinn sie schlussendlich haben) und


	Selbstakzeptanz (sich selbst positiv bewerten, aber die eigenen Grenzen kennen).





Diese sechs Punkte sind von der Forschung nicht komplett akzeptiert. Ein Kritikpunkt ist, dass Wissenschaftler diese Punkte den Menschen aufzwingen würden, und jeder Mensch eigentlich andere Wünsche und Bedürfnisse habe.


Sie geben allerdings einen guten Anhaltspunkt, was Zufriedenheit ausmacht.


Weiterhin gibt es fünf sozial-gesellschaftliche Ziele:




	soziale Akzeptanz (andere Menschen in der Gesellschaft werden als fair, freundlich und vertrauenswürdig wahrgenommen),


	soziale Verwirklichung (die Gesellschaft schreitet in die “richtige” Richtung voran und schöpft ihr Potenzial aus),


	sozialer Zusammenhalt (die Qualität und Organisation der Gesellschaft ist überzeugend),


	sozialer Beitrag (der eigene Sinn für die Gesellschaft; das Gefühl wichtig, produktiv und verantwortungsbewusst zu sein) und


	soziale Integration (man selbst ist Teil der Gesellschaft und die Gesellschaft hat ähnliche Ansichten wie man selbst).







Takeaways




	 Hedonistische Zufriedenheit entsteht aus momentaner Befriedigung.


	 Eudämonische Zufriedenheit entsteht aus einem Gefühl von Wachstum.


	 Menschen sollten beide Arten der Zufriedenheit anstreben.















3. Die Zufriedenheit von Menschen wird passiv und aktiv durch sehr viele Faktoren beeinflusst


Zufriedenheit ist etwas, das jeder Mensch anstrebt und haben möchte. Zufriedenheit ist ein komplexes Konstrukt, das durch sehr viele Variablen beeinflusst wird. Menschen werden nicht passiv durch diese Variablen beeinflusst, sondern sie beeinflussen sie auch und reagieren darauf, es existiert eine Wechselwirkung. Menschen können zum Beispiel aktiv mit Sport anfangen oder einen größeren Wert auf Beziehungen legen.


Der World Health Report der WHO hat den Einfluss verschiedener Faktoren davon auf die Zufriedenheit berechnet und in welchem Ausmaß sie die Zufriedenheit beeinflussen:




	Keine Armut (6%),


	kein Hunger (6%),


	gute Gesundheit (9%),


	Bildung (6%),


	Geschlechtergerechtigkeit (6%),


	sauberes Wasser und Sanitäranlagen (8%),


	bezahlbare und saubere Energie (7%),


	menschenwürdige Arbeit und wirtschaftliches Wachstum (11%),


	Industrie, Innovation und Infrastruktur (13%),


	
wenig Ungleichheit (2%),


	nachhaltiges Umfeld (5%),


	verantwortungsvoller Konsum (11%),


	Maßnahmen zum Klimaschutz (3%),


	Frieden, Gerechtigkeit und starke Institutionen (6%).





Es gibt zudem einen World Happiness Report, der die globale Zufriedenheit misst. Dieser besagt, dass sechs verschiedene Faktoren ein Drittel der Zufriedenheit mitbestimmen. Diese Faktoren sind:




	das BIP pro Kopf (0,94),


	der soziale Zusammenhalt (0,79),


	die Lebenserwartung (0,62),


	das Maß an Freiheit (0,27),


	das empfundene Maß an Korruption (0,25) und


	Großzügigkeit (0,09).





Die Werte können die Größe 0 bis 1 annehmen. 0 bedeutet, es gibt niemals einen Zusammenhang und 1 bedeutet, es gibt immer einen Zusammenhang. Je höher der Wert ist, desto stärker ist der Zusammenhang mit der Zufriedenheit.


Lomas und VanderWeele (2023) analysierten sieben Einflussfaktoren auf die Zufriedenheit der Menschen:


Temperament, Gesundheit, Demographie, Beziehungen und Gemeinschaften, Kultur, Wirtschaft und Gleichstellung, und Regierung. Die ersten drei sind eher individualistisch und die letzten vier eher sozial und gemeinschaftlich.


Temperament: Menschen haben einen stabilen Wert für ihre Zufriedenheit. Dieser Wert ist bei Menschen unterschiedlich hoch, je nach Sozialisation, Umwelt und Genetik. Dieser Wert kann durch Taten kurzfristig verändert werden, aber nach einer gewissen Zeit (einige Tage bis einige Monate) wird der Ausgangswert wieder erreicht.


Es gibt auch einige Fälle, in denen der Ausgangswert langfristig sinken oder steigen kann, wie zum Beispiel durch tägliche Freundlichkeits- oder Dankbarkeitsmeditation oder durch traumatische Ereignisse. Die Theorie, dass jeder Mensch einen Ausgangspunkt hat, stimmt größtenteils und Menschen kehren oft zu ihrem Ausgangspunkt zurück. Man darf das aber auch nicht zu strikt sehen.


Einige genetische Modifikatoren sorgen dafür, dass Menschen unterschiedlich stark auf Umwelteinflüsse reagieren. Sie fühlen sich dann deutlich besser und deutlich schlechter als andere Menschen in vergleichbaren Situationen - also intensiver in beide Richtungen.


Gesundheit: Einer der einflussreichsten Faktoren ist die körperliche Gesundheit - vor allem für Menschen, die eine schlechte Gesundheit haben. Relativ gesunde Menschen erachten ihre gute Gesundheit oft als selbstverständlich.


Wenn Menschen krank werden, wirkt sich das sehr negativ auf ihre Zufriedenheit aus.


Die Gedanken beeinflussen den Körper (psychosomatische Effekte) und der Körper beeinflusst die Gedanken (somatopsychische Effekte). Stress ist ein psychischer Zustand, der sich negativ auf die Körperfunktion und die Psyche auswirkt. Bei Stress werden Stresshormone ausgeschüttet, die einige Körperfunktionen erhöhen.


Kurzfristig kann ein schnellerer Herzschlag evolutionär sinnvoll sein, langfristig aber schädlich.


Es können aber auch positive psychosomatische und somatopsychische Effekte auftreten. Zufriedenheit sorgt für einen gesünderen Körper. Gesünder als der Durchschnitt zu sein hat einen vier Mal stärkeren positiven Effekt auf dieZufriedenheit, als Arbeit zu finden und aufgrund dessen Geld zu verdienen.


Demographie: Dieser Faktor ist individuell und gesellschaftlich, also eine Mischung aus beidem. In den USA sind weiße Menschen zufriedener als schwarze. Positive Effekte sind für Minderheiten im Allgemeinen etwas abgeschwächter als für die durchschnittliche Bevölkerung.


Das hängt mit Rassismus und Diskriminierung zusammen.


Die Bildung hat einen positiven direkten (das Gefühl, etwas erreicht zu haben) und indirekten (höheres Einkommen) Einfluss auf die Zufriedenheit. Dieser Effekt ist bei Minderheiten weniger stark ausgeprägt. Schwarze Menschen in den USA haben stärkere Korrelationen mit Depression, Selbstmord und Sterblichkeit als ebenso gebildete Weiße.


Frauen haben eine höhere Zufriedenheit als Männer, aber auch mehr Stress und negative Gefühle. Das deutet darauf hin, dass Frauen Emotionen intensiver erleben; also zufriedener und unzufriedener sind als Männer. Männer werden gesellschaftlich dazu erzogen, Emotionen eher zu unterdrücken, da sie maskulin und hart sein sollen.


Frauen neigen eher dazu, negative Emotionen wie Traurigkeit und Depressionen für sich zu behalten und zu internalisieren. Männer zeigen so etwas eher durch externalisierendes Verhalten - also Aggression, Drogenmissbrauch oder Suizid. In Großbritannien sind 96% aller Gefängnisinsassen Männer (Stand 2016), zwei von drei Alkoholtoten sind Männer und drei Viertel aller Suizide werden dort von Männern begangen (Stand 2019).


Die Zufriedenheit nach Alter ist vermutlich wie ein U mit einem sinkenden Schwanz geformt. Im mittleren Alter nimmt sie ab, aber in den 50ern und 60ern nimmt die Zufriedenheit wieder zu. Vermutlich hängt das mit weniger Sorgen und weniger sozialen Vergleichen zusammen. Nach dem Alter von 75 nimmt die Zufriedenheit wieder ab.


Beziehungen und Gemeinschaft: Beziehungen sind der größte soziale Einflussfaktor auf die Zufriedenheit. Der soziale Zusammenhalt sorgt für die größte Varianz.


Verheiratete Menschen sind glücklicher als Singles und auch als Paare, die “nur” zusammen wohnen, vermutlich weil die Ehe ein stabileres Konstrukt ist. Das hat romantische (Liebe, …) und funktionelle (Hausarbeit teilen, …) Gründe.


Beziehungen treten fast überall auf. Das soziale Kapital setzt sich aus z.B. Ehe und Familie, Nachbarn, Freunden, Arbeitskollegen, Zivilcourage, und so weiter zusammen.


Besonders wichtig ist das Gefühl, anderen vertrauen zu können.


Menschen mit einem höheren sozialen Kapital leben deutlich länger als Menschen mit einem geringeren sozialen Kapital, bei Männern sind es acht Jahre. Menschen mit einem höheren sozialen Kapital sind sozial aktiver, halten Beziehungen für wichtiger und haben einen stärkeren Sinn für soziale Gruppen.


Gemeinschaften müssen mehrere Bedürfnisse versorgen, um die Zufriedenheit zu erhöhen:




	Notwendige menschliche und soziale Bedürfnisse (Krankenhäuser, Arztpraxen, Klubs, …) und die Erschwinglichkeit davon,


	Zusammenhalt in der Nachbarschaft (gute Polizeiarbeit, …),


	die Zusammensetzung der Nachbarschaft (eine günstige Demographie),


	Abwesenheit von kriminellen Einflüssen (Diebstahl, …) und


	das Vorhandensein von Natur (Parks, …).





Kultur: Kultur bedeutet hier, dass vorherrschend Werte, eine gemeinsame Ideologie, Traditionen, und so weiter existieren.


Religion korreliert mit der Gesundheit. Die Persönlichkeit wird durch einen religiösen Glauben generöser, vergebungsvoller, dankbarer und mitfühlender. Religion sorgt auch dafür, dass ein Lebenssinn entsteht, ebenso wie eine Identität und ein höherer Selbstwert. Religion schützt besser vor Traumata und vor dem Nachdenken über die eigene Sterblichkeit.


Wirtschaft und Gleichheit: Die wirtschaftlichen Umstände sind ebenso einflussreich, wenn nicht sogar einflussreicher als Beziehungen und Gemeinschaft. Die Phrase “Geld kann keine Zufriedenheit kaufen” ist falsch. Bis zu einem bestimmten Punkt macht Geld zufriedener, besonders wenn man arm ist.


Menschen, die nicht in Armut leben, können ihre Grundbedürfnisse adäquat befriedigen, was sich vorteilhaft auf ihre Zufriedenheit auswirkt. Menschen in Armut sind anfälliger für psychische Störungen, wie Depressionen oder Angstzustände. Die größten Armutsprobleme sind Bildung, Mangelernährung, Wohnen, das soziale Milieu und finanzieller Druck. Aus der Armut zu entfliehen, verhindert diese Probleme und macht Menschen deswegen zufriedener.


Einen Beruf zu haben, korreliert ebenfalls mit einer höheren Zufriedenheit. Arbeitslos zu sein, wirkt sich sehr negativ auf die Zufriedenheit aus. Es könnte sogar so sein, dass das Grundniveau für Zufriedenheit dadurch dauerhaft gesenkt wird, auch nachdem man wieder einen Beruf gefunden hat.


Wenn Menschen materiellen Wohlstand haben, kann es sich positiv auf die Zufriedenheit auswirken, nicht zu arbeiten.


Die Grenze, ab der ein höheres Einkommen nicht für mehr Zufriedenheit sorgt, liegt in Deutschland bei 60.000€-70.000€ Brutto/Jahr. Je nach Kaufkraft ändert sich der Wert nach Ländern.


Menschen werden unzufrieden, wenn die Gehälter ungleich verteilt sind und eine soziale Kluft existiert. Menschen sind soziale Wesen, sie vergleichen ihre Gehälter und ihren sozialen Status miteinander. Der Rang, welchen man durch sein Einkommen hat, könnte für die Zufriedenheit wichtiger sein als das absolute Einkommen.


Wenn das BIP eines Landes steigt, steigen auch die Bedürfnisse der einzelnen Menschen. Eine ungleiche Vermögensverteilung im eigenen Umfeld sorgt für sozialen Vergleich, was sich negativ auf die Zufriedenheit auswirkt.


Eine Steigerung des BIPs kann sich national negativ auf die Zufriedenheit auswirken. Nicht die Höhe des BIPs allein ist entscheidend, sondern auch die soziale Verteilung des Geldes. Je ungleicher ein Land ist, desto schlechter schneidet es bei vielen Statistiken ab, wie zum Beispiel bei körperlicher und psychischer Gesundheit, oder Bildungs- und Kriminalstatistiken.


Regierung und Verwaltung: Drei Freiheiten beeinflussen das Niveau an Zufriedenheit bei Menschen:




	die wirtschaftliche Freiheit (Rechtsstaatlichkeit, Größe der Regierung, regulatorische Effizienz, Offenheit des Marktes),


	die politische Freiheit (Wahlprozess, politischer Pluralismus, Funktion der Regierung), und





- die zivile Freiheit (Meinungs- und Glaubensfreiheit, Vereinigungsrechte, persönliche Autonomie und individuelle Rechte)


Diese drei Einflüsse beeinflussen die Zufriedenheit zu 44% mit.


Die verschiedenen Bereiche interagieren komplex miteinander. Die Gesundheit eines Menschen hat einen direkten Einfluss auf seine wirtschaftliche Lage. Eine chronisch kranke Person bekommt möglicherweise nur Krankengeld und wird seltener befördert.


Ein hohes Einkommen wirkt sich positiv auf soziale Beziehungen aus, da durch mehr Geld mehr Möglichkeiten entstehen. Man kann öfter in den Urlaub fahren, auswärts essen oder Geschenke überreichen.


Die Regierungsform beeinflusst die wirtschaftliche Lage und die Demographie.


Es ist also kaum möglich, einen Bereich getrennt von allen anderen zu betrachten. Die Faktoren der Zufriedenheit beeinflussen sich gegenseitig.


Zur Verteilung der Zufriedenheit gibt es bottom-up theories (von unten nach oben) und top-down theories (von oben nach unten).


Bottom-up theories besagen, dass die globale Zufriedenheit sich aus mehreren verschiedenen Bereichen zusammenformt. Enge Beziehungen sind zum Beispiel ein Teil davon, und wenn eine Scheidung negative Emotionen mindert und sich positiv auf die Beziehungszufriedenheit auswirkt, sollte sich das positiv auf die globale Zufriedenheit auswirken.


Top-down theories besagen, dass die globale Zufriedenheit die Bewertungen der verschiedenen Bereiche beeinflusst. Ein Mensch mit negativer Emotionalität würde laut dieser Theorie die Qualität der romantischen Beziehung weiter unten sehen. Die Charakteristika des Menschen sind laut dieser Theorie also einflussreicher und eine Scheidung würde die negativen Emotionen nicht mindern.


Laut Forschung tragen beide Theorien zur Korrelation zwischen Zufriedenheit und Beziehungsqualität bei. Die Zufriedenheit beeinflusst die Qualität der Beziehung und andersherum.




Takeaways




	 Die Zufriedenheit setzt sich aus sehr vielen Einflussfaktoren zusammen.


	 Die Einflussfaktoren interagieren miteinander und dürfen nicht getrennt voneinander betrachtet werden. Es können positive und negative Schneeballeffekte entstehen.


	 Die Zufriedenheit wirkt sich auf die Teilaspekte aus und die Teilaspekte wirken sich auf die Zufriedenheit aus.


	 Analysieren Sie diese Bereiche für sich selbst: wo fühlen Sie sich zufrieden und wo nicht; was trifft auf Sie zu und was nicht?















4. Menschen können ihre zukünftige Zufriedenheit nicht gut einschätzen


Menschen schätzen zukünftige Ereignisse oft als dramatischer ein, als sie wirklich sind, der Fachbegriff dafür lautet “affective forecasting” (Verzerrung bei der Gefühlsvorhersage). Besonders schlecht können Menschen ihre zukünftige Zufriedenheit und sich selbst einschätzen.


Zukünftige und vergangene Ereignisse werden übermäßig stark von der derzeitigen Wahrnehmung beeinflusst.


Teilnehmer einer Studie wurden gebeten, zu zehn vorgegebenen Wörtern Assoziationen zu finden (zum Beispiel Geburtstag -> Kuchen, draußen -> Rasen). Die Teilnehmer sollten entweder nach zwei Tagen oder zwei Monaten versuchen, sich an so viele ursprüngliche Wörter wie möglich zu erinnern.


Die Teilnehmer, die nach zwei Tagen kontaktiert wurden, konnten korrekt vorhersagen, dass sie sich an durchschnittlich 6,5 Wörter erinnern werden.


Die Teilnehmer, die nach zwei Monaten kontaktiert wurden, haben angegeben, dass sie sich an durchschnittlich sechs Wörter erinnern würden. Es waren aber nur drei. Diese Personen haben ihr Erinnerungsvermögen also stark überschätzt.


Im Alltag kommt dieses Phänomen vor, wenn wir verschiedene Passwörter benutzen und “einfache” vergessen und neu anfordern müssen.


Wir verzerren unsere zukünftigen Vorstellungen, weil wir nicht erkennen, dass Morgen ein ganz anderer Tag ist als Heute. Wir können uns nur schwer vorstellen, dass wir jemals etwas anderes denken, wollen oder fühlen werden, als das, was wir momentan denken, wollen und fühlen.


Außerdem setzen wir in der Heute-Zeit einen Anker. So wie wir uns jetzt fühlen, werden wir uns unserer Ansicht nach auch ungefähr in der Zukunft oder Vergangenheit gefühlt gehabt werden. Die Zukunft ist unserer Ansicht nach also mehr wie die Heute-Zeit, als sie tatsächlich sein wird.




Takeaways




	 Menschen werden in der Zukunft sehr zufriedene und sehr unzufriedene Zeiten erleben - auch wenn sie sich das nicht gut vorstellen können.


	 Jede gute und schlechte Zeit geht vorüber.















5. Menschen fokussieren sich auf wenige relevante Details, statt das Gesamtbild zu betrachten


Eine Studie von Oishi (2009) hat sich mit der Frage beschäftigt, wie zukünftige Rentner ihre Zufriedenheit einschätzen.


Das erwartete Maß an Zufriedenheit und Ruhe wurde von nicht-Rentnern sehr ähnlich zu realistisch gemessenen Werten eingeschätzt. Die zukünftige Aufregung und Spannung haben sie aber überschätzt.


Aufregung ist eine außergewöhnliche Erfahrung, wohingegen Ruhe und Zufriedenheit alltägliche Erfahrungen sind. Aufregung und Anspannung sind also schwerer vorherzusehen.


Nicht-Rentner haben außerdem überschätzt, welchen Einfluss ein Wechsel des Wohnsitzes hat. Sie überschätzen den Einfluss von Klima, Freizeit- und Kulturangeboten. Wenn nicht-Renter über ihren zukünftigen Ruhestand nachdenken, springen Neuerungen wie das Klima stechend heraus (im Gegensatz zu täglicher Bequemlichkeit, …). Nicht-Rentner werden von neuartigen Faktoren stärker beeinflusst als von Faktoren der Vertrautheit und Praktikabilität. Sie glauben, dass Wetter und kulturelle/freizeitliche Erfahrungen/Aktivitäten einen sehr großen Einfluss auf ihre Zufriedenheit haben würden.


Rentner, die darauf tatsächlich Wert gelegt haben, waren aber nicht zufriedener als andere Rentner. Tatsächlich waren die Rentner zufriedener, die auf Praktikabilität geachtet haben (nahe einer medizinischen Versorgungsstation wohnen, tägliche Bequemlichkeit, …).




☆ Je nachdem, wie alt Menschen sind, erleben sie unterschiedliche positive Emotionen.


Bei älteren Menschen korreliert Zufriedenheit eher mit Ruhe und Behaglichkeit.


Mit zunehmendem Alter verbessert sich die Fähigkeit, selektiv in sinnvolle, erreichbare Ziele zu investieren, und die Fähigkeit, ihre Emotionen zu regulieren. Die gesteigerte Emotionsregulation sorgt für mehr Ruhe, und das Ressourcenmanagement bezüglich der Ziele für Behaglichkeit.





Wichtige Einflussfaktoren, ob man umziehen soll, sind z.B. die medizinische Versorgung, die Vertrautheit der Umgebung, die Entfernung zu Freunden und Familie, Wetter und Sanierungsmöglichkeiten.


Auch wenn viele verschiedene Faktoren mit einem Umzug zusammenhängen, denken Menschen oft zu einfach und fragen sich ausschließlich, ob sie an einem anderen Ort zufriedener wären. Solche Vorhersagen sind oft fehleranfällig, da sie sich nur auf wenige hervorstechende Faktoren fokussieren.


Jüngere Erwachsene zeigen ein größeres Interesse als ältere Erwachsene, im Ruhestand den Wohnsitz zu wechseln.


Vermutlich liegt das daran, dass jüngere Erwachsene offener für neue Erfahrungen und auch extrovertierter sind.


Eventuell ist es ihnen wichtiger, etwas Neues zu entdecken, als in ihrer vertrauten Umgebung zu bleiben. Jüngere Erwachsene neigen eher dazu, einen hedonistischen Lebensstil (Wertschätzung von Begeisterung) zu führen, während ältere Erwachsene einen zwischenmenschlichen Lebensstil bevorzugen (Sorge um das Wohlergehen anderer).


Ein weiterer Grund dafür ist, dass ältere Menschen, die wissen, dass sie nicht mehr so lange leben werden, sich vertrauten Menschen zuwenden (Familie und enge Freunde) und sich ihrer Anwesenheit erfreuen. Jüngere Menschen wollen eher Neuheit und Begeisterung erleben.


Das deutet darauf hin, dass nicht-Renter den Einfluss von Neuheit durch einen Wohnortwechsel überschätzen, während Rentnern die Vertrautheit ihrer Umgebung wichtiger sein sollte.




☆ Jüngere Menschen streben eher nach Gewinnen (z.B. etwas neues erleben) und verhindern Verluste seltener.





Viele US-Rentner, die in den Sunbelt gezogen sind, sind nach einigen Jahren wieder zurück dahin gezogen, wo sie zuvor gearbeitet haben. Die finanziellen und psychischen Kosten eines Wohnortwechsels sind nicht gering.


Vertrautheit erschafft psychische Zufriedenheit, während Unvertrautheit Gefühle der Unsicherheit hervorruft.


Die meisten Rentner leben dort, wo sie ihr ganzes vorheriges Leben lang gelebt haben. Viele US-Rentner ziehen aber auch an andere Orte und in neue Nachbarschaften.


In einer Befragung sollten Studenten ihre zukünftige Zufriedenheit bezüglich ihrer Wohnung vorhersagen. Sie überschätzten die physischen Merkmale (Größe, Schnitt, …) ihrer Wohnung und unterschätzten soziale Einflussfaktoren (Gebäude in der Nähe, fußläufig erreichbare Grünflächen, …).


Eine weitere falsche Vorhersage wurde auch in einer koreanischen Studie entdeckt. Landbewohner Koreas überschätzten den Einfluss auf die Zufriedenheit von Seouls Jobangeboten und Einkaufsmöglichkeiten. Stadtbewohner in Seoul überschätzten den Einfluss der Natur und des gemächlichen Lebensstils auf das Wohlbefinden von Landbewohnern.




Takeaways




	 Wenn Menschen ihre Zufriedenheit einschätzen, fokussieren sie sich nur auf wenige Details und vernachlässigen viele scheinbar unwichtige.


	 Menschen prognostizieren ihre Wünsche fehlerhaft und wissen oft nicht, was sie wirklich wollen.















6. Menschen reagieren gleich auf positive Reize; Depressive vergessen sie aber schneller wieder


Menschen in einer dysphorischen (bedrückten) Stimmung haben einen anderen zeitlichen Verlauf positiver Emotionen als Menschen ohne eine dysphorische Stimmung.


Zu Beginn zeigen beide Gruppen eine ähnliche Reaktivität auf positive Reize. Bei Menschen in einer dysphorischen Stimmung verblassen diese Reize aber schneller. Das deutet darauf hin, dass dysphorische Menschen auch adäquat auf positive Emotionen reagieren und sie auch genau so intensiv fühlen können. Sie sind aber unfähig, dieses positive Gefühl aufrecht zu erhalten. Die positiven Emotionen nehmen schneller wieder ab.


Die anfängliche positive Reaktivität ist bei dysphorischen und nicht-dysphorischen Personen allerdings gleich hoch.


Beide Gruppen erlebten ebenfalls gleichwertig negative Gefühle, nachdem ihnen ein negativer Filmausschnitt gezeigt wurde. Die Gruppe mit der dysphorischen Stimmung hat sich nicht langsamer von diesen negativen Gefühlen erholt und die maximale negative Reaktivität war nicht höher.


Depressive Menschen haben eine geringere Wahrscheinlichkeit dafür, positive Ereignisse zu genießen, und sie vergessen sie auch schneller wieder. Als Reaktion auf positive Ereignisse neigen sie dazu, sich an Ereignisse zu erinnern, die weniger positiv waren. Eventuell ist die Kodierung von positiven Ereignissen Menschen mit einer schlechten Stimmung beeinträchtigt, was dazu führt, dass diese nicht gut im Gedächtnis gespeichert werden und abgerufen werden können.


Da depressive Personen ihre positiven Erinnerungen und Stimmungen nicht lange aufrechterhalten können, sind sie möglicherweise weniger gut in der Lage, mit Stressfaktoren umzugehen und sich davon zu erholen. Personen, die positive Emotionen länger aufrechterhalten können, sind resilienter gegenüber Stress.


Die Abschwächung positiver Emotionen ist ein Kernmerkmal einer Depression und einer negativen emotionalen Verfassung.


Menschen mit einer Depression zeigen abgeschwächte Reaktionen auf positive Reize (ein schöner Filmausschnitt, schöne Fotos, …) Gesunde Menschen haben die regulatorische Fähigkeit, positive Emotionen aufrechtzuerhalten oder sogar zu verstärken. Depressive Personen sind dazu weniger gut in der Lage.


Depressive Menschen nutzen ungeeignete Bewältigungsstrategien gegen Stress. Sie grübeln eher, statt sich abzulenken oder positive Gedanken zu manifestieren.


Das verstärkt ein chronisch negatives Stimmungsbild.




Takeaways




	 Menschen reagieren grundsätzlich gleich auf positive und negative Reize.


	 Negativ gestimmte Menschen vergessen positive Reize viel schneller und können eine gute Stimmung nicht lange genießen.















Charakterstärken









7. Jeder Mensch besitzt Charakterstärken


Das VIA-Inventory of Strengths (VIA-IS) beschreibt Charaktereigenschaften, beziehungsweise Charakterstärken.


Diese Eigenschaften sind kulturell universell, sie treten weltweit in allen Kulturen und Ländern auf. Charakterstärken zu besitzen ist positiv und man wird im Allgemeinen dafür geschätzt.


Es existieren 24 Charakterstärken, die in sechs verschiedene Gruppen (Tugenden) geordnet werden.


(I) Weisheit und Wissen: kognitive Stärken, die Wissen erwerben und nutzbar machen


Kreativität: neuartige und produktive Wege entdecken, etwas zu tun


Neugier: Interesse an neuen Erfahrungen
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