Der "Lebenszufriedenheits-Fragebogen" von Ed Diener

Lebenszufriedenheit und Gliick werden als Begriffimmer wieder synonym gebraucht, wobei manche
Wissenschaftler den Begriff "Gliick" eher vermeiden, da er ihnen zu unspezifisch oder ungenau ist.

Ed Diener, Professor fir Psychologie an der Universitat von lllinois, gehort zu diesen ,Vermeidern®, und
so hat er seinen Fragebogen nicht "Glicks-Skala", sondern "Lebenszufriedenheits-Skala ("Satisfaction
with Life Scale", SWLS) genannt.

Der Fragebogen besteht aus nur 5 Fragen und gibt in einer Minute Auskunft dariiber, wie jemand
allgemein mit seinem eigenen Leben zufrieden ist. Er misst also das sogenannte "LebensGLUCK".

Der "Lebenszufriedenheits-Fragebogen" von Ed Diener

Im folgendem sind 5 Feststellungen, denen Sie vielleicht zustimmen oder die Sie ablehnen. Benutzen Sie
eine der folgenden sieben Beurteilungen und schreiben Sie hinter jede Zeile unter ,Meine Beurteilung® die
entsprechende Zahl. Bitte seien Sie offen und ehrlich bei lhrer Antwort.

Feststellungen Meine Bemerkungen
Beurteilung

1. In den meisten Bereichen verlauft mein Leben
nahe an meinen Idealvorstellungen.

2. Meine Lebensbedingungen sind
ausgezeichnet.

3. Ich bin zufrieden mit meinem Leben.

4. Bis jetzt habe ich die wichtigen Dinge, die ich
haben wollte, bekommen.

5. Wenn ich mein Leben wiederholen konnte,
wdurde ich fast nichts anders machen.

Gesamt-Ergebnis (Punkte)

Beurteilungen

7 Starke Zustimmung 6 Zustimmung 5 Schwache Zustimmung 4 Weder Zustimmung noch
Ablehnung 3 Schwache Ablehnung 2 Ablehnung 1 Starke Ablehnung

Wenn lhnen spontan etwas zu den einzelnen Feststellungen einfallt (Veranderungen, Aktivitaten usw.),
dann halten Sie es schon mal unter ,Bemerkungen® fest.
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Auswertung
Hier ist die Auswertung des Fragebogens "Lebenszufriedenheit" von Ed Diener.

Zahle alle Punkte zusammen und finde heraus, an welcher Stelle der
Lebenszufriedenheits-Skala Du stehst.

Summe aller Lebenszufriedenheit
Punkte . >eo

35-31 Extrem zufrieden %%-)
30-26 Zufrieden u f
25-21 Etwas zufrieden d\x ? | (‘—h Y/
20 Neutral g ™ é
19-15 Etwas unzufrieden | \ST DAS LACHEN DES RERIENS. .
14-10 Unzufrieden | & e .
9-5 Extrem unzufrieden

Mein personliches Ergebnis:

....... Punkte und bedeutet: .......cccceeeieeireireireireireireireseeceecsessessessenss

Was leite ich daraus fiir mein Leben ab?

Weiter wie bisher?

Veranderungen: Was? Wie? Wann? Konkrete MaBnahmen (empfehle einen MaRnahmenplan Do-it)
Mit wem spreche ich dariiber? Wer hilft mir dabei?
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