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Wat maakt mensen gelukkig? De onderzoekslijn rond Positieve Psychologie Interventies
probeert op deze vraag een antwoord te bieden. Positieve Psychologie Interventies zijn
interventies die de bedoeling hebben om mensen gelukkiger te maken. In effectenstudies
wordt met gevalideerde geluksvragenlijsten getoetst of deze interventies hun beoogde
effect bereiken. De gouden standaard is hierbij de Randomized Controlled Trial. In een
eerste hoofdstuk schetsen wij een beeld van deze onderzoekslijn. Dit paradigma vertoont
echter een aantal beperkingen: de meeste onderzoeken gebruiken alleen westerse
deelnemers uit rijke industrielanden, mensen die lees-, schrijf- en PC-vaardig zijn, tijd
hebben voor dit soort onderzoek, en bovendien betreft het vaak zelfs een selectie van
mensen die interesse hebben voor positieve psychologie. Bovenal is slechts een kleine
groep van interventies op deze wijze toetsbaar. Daarom gingen we op zoek naar een

wijze om de blinde vlekken van deze onderzoekslijn te identificeren en in te vullen.

In een kwalitatief onderzoek stelden we aan 130 mensen uit 70 landen in 7 talen de
vraag: "Wat maakt u gelukkig?". We selecteerden zo divers mogelijke participanten, van
een trots Masai stamhoofd tot een Indische sloppenwijkbewoner. We luisterden naar
kansarmen, mensen die niet kunnen lezen en/of geen PC hebben. Dankzij onze korte
vraagstelling kwamen ook drukbezette mensen aan bod die anders nooit aan dit soort
onderzoek zouden deelnemen. De data werden vervolgens met NVivo 8 geanalyseerd
volgens de Grounded Theory methode. De resultaten werden daarna vergeleken met de
onderzoekslijn van effectenstudies van Positieve Psychologie Interventies. Ook van
andere theorieén toetsten we de fit met onze data (Zelfdeterminatietheorie, Seligman's

drie "pillars of authentic happiness", Maslow's "hierarchy of needs").

Minder dan de helft van de antwoorden op de vraag "Wat maakt u gelukkig?" past binnen
de onderzoekslijn naar Positieve Psychologie Interventies. Dit wijst op grote blinde
vlekken in dit paradigma. Ook de andere getoetste theorieén vertonen telkens bepaalde
blinde vlekken in het beantwoorden van deze vraag. In een tweede hoofdstuk brengen
we deze blinde viekken in kaart. We bieden daarbij suggesties voor een overkoepelend
model dat een vollediger antwoord kan bieden op de vraag "wat maakt mensen

gelukkig?".
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PROLOOG

Er was eens, in een ver land waar de zon altijgrdclken koning. Het was een goede koning,

hij wenste dat al zijn landgenoten gelukkig zoudigm

Helaas waren er toch mensen die niet gelukkig leRaarom raadpleegde de koning zijn
wijze raadgevers en vroeg ze om uit te zoeken atandgenoten gelukkig maakt. De wijze
raadgevers -die echt wijs waren- deden een uitgebrelerzoek. Zij kwamen tot de
vaststelling dat de gelukkigste mensen van het éenshensen waren die gekleed liepen in
fijne zijJden gewaden. Toen de koning dit hoorde vixes een goede koning- bestelde hij

prompt fijne zijden gewaden voor al zijn landgemotdopelijk zou nu iedereen gelukkig zijn.

Helaas, vreemd genoeg waren er nog steeds meresaretlgelukkig leken. "Laat ik het over
een andere boeg gooien. Wat maakt mijzelf geluKkigeht de koning. "Een gouden kroon
dragen, daar word ik best wel gelukkig van." Daakwsoeg de koning aan zijn wijze
raadgevers om te onderzoeken of dit ook zijn landtgn gelukkig zou maken. De wijze
raadgevers -die echt wijs waren- namen een groegene vroegen ze hoe gelukkig ze waren,
deelden de groep vervolgens in twee en gaven &amahsen van de éne helft een gouden
kroon. En inderdaad: de groep mensen met een gduden bleek beduidend gelukkiger dan
de anderen. Toen de koning dit hoorde -het wageede koning- bestelde hij prompt

gouden kronen voor al zijn landgenoten. Hopelijk no iedereen gelukkig zijn.

Helaas, vreemd genoeg waren er nog steeds meresaretlgelukkig leken. De koning was
ten einde raad. Toen besloot hij om zelf van zpom af te stappen en het veld in te gaan. In
de verte ontwaarde hij in het veld een groepje mendij stapte op de mensen af en besloot
om eenvoudigweg te vragen: "Beste mensen, wat nuegétukkig?". De mensen
antwoordden: "Beste koning, wij zijn zo blij dahat ons vraagt. Weet u, in dit land waar de
zon altijd schijnt, snakken wij zo naar schaduwtf#s echt gelukkig maakt, is een strohoed,

zodat we kunnen genieten van de schaduw. Een gesemwoudige strohoed.”






INLEIDING

Onderzoek naar geluksverhogende interventies hasteds meer dan dertig jaar (Fordyce,
1977). Intussen zijn de methoden verfiind om gedwk aanverwante concepten te meten
(Diener, 2000). De laatste jaren lijkt er op diakalak een nieuwe onderzoekstak in de maak
(Seligman, Steen, Park, & Peterson, 2005). Bisdirt onderzoek meet men met bestaande
meetinstrumenten het effect van allerlei gelukswgemde interventies. Onderzochte
interventies zijn bijvoorbeeld lichaamsbewegingdde, Fox, & Botcher, 2000), bijhouden
van een dankbaarheidsdagboek (Emmons & McCullo@gB3) en verrichten van “goede
daden” (Lyubomirsky, Sheldon, & Shkade, 2005). len eeerste hoofdstuk geeft dit
proefschrift een voorlopige stand van zaken vare égecifieke groep van effectenstudies.

Deze literatuurstudie over Positieve Psychologterirenties levert ons een aantal suggesties
voor verder onderzoek. Zo lijken de onderzoekeekuarug te grijpen naar dezelfde canon
van een tiental gelijkaardige interventies. Ookldegbal deze interventies een sterk westerse

en vooral zelfs Amerikaanse inslag en worden zestakep een erg selecte groep uitgetest.

Deze blinde vlekken van deze onderzoeklijn wordemen eigen onderzoek in het tweede
hoofdstuk geéxploreerd en ingevuld. In deze pitoolie wordt aan zo divers mogelijke
mensen uit de hele wereld de vraag voorgelegd: 'Métkt u gelukkig?". De analyse van de
wereldwijde responsen op deze vraag legt de vimgemlinde vlekken van voorgaand

onderzoek en resulteert in een nieuwe tentatiexerigh over wat mensen gelukkig maakt.






HOOFDSTUK 1. POSITIEVE PSYCHOLOGIE INTERVENTIES

1.1. Waarom geluk?

Veel mensen rapporteren dat ze gelukkig willen zifjndat ze willen dat hun kinderen

gelukkig worden (Seligman, 2008). In tegenstelliog instrumentele waarden (“ik hecht
waarde aan rijkdom om daarmee iets te doen — bipamdd gelukkig worden”), behoort geluk
tot de categorie van ultieme waarden (Rokeach, 1&tBven naar geluk doet men niet om
iets te bereiken, geluk is een doel op zich. Gédultife’s ultimate currency” (Ben-Shabhar,

2007). Boeken over geluk verkopen dan ook als zbetedjes - een greep uit de beter
wetenschappelijk onderbouwde exemplaren omvat dipeeld Klein (2002), Lelord (2002),

Seligman (2002), Layard (2005), Gilbert (2006),d#2006), en Diener (2008).

Naast de wijdverbreide wens om gelukkig te zijrefhéet ervaren van geluk ook positieve
effecten. In de meeste positieve psychologie-intetids wordt verwezen naar een
nonnenstudie, waaruit zou blijken dat gelukkige seenbeduidend langer leven (Danner,
Snowdon, & Friesen, 2001). Het onderzoek geeft exctdlleen evidentie voor een

correlationeel en geen causaal verband. Lyubominskyg, en Diener (2005) verzamelden
echter 225 artikels en poneren op basis daarvaerdadk significante causale effecten zijn
van het ervaren van geluk. Regelmatig positiefcaffeidt volgens dit overzichtsartikel tot

succes op een hele rits van levensdomeinen, gaardgezondheid, werkperformantie en
inkomen tot kwaliteit van intermenselijke relati@ovendien blijkt geluk ook besmettelijk

(Fowler & Christakis, 2009). Dus zelfs al zou gely zich een ultieme waarde zijn, toch
blijkt het bovendien te leiden tot allerlei posvigeeffecten.

1.2. Terminologie

Het woord “geluk” heeft in het Nederlands een dublbetekenis. Enerzijds is er het positieve
affect dat door “happiness” kan vertaald worderdeanijds is er geluk in de betekenis van
“luck”. Over geluk in die laatste betekenis bestaak boeiend psychologisch onderzoek

(Wiseman, 2003), maar wij beperken ons hier taatste betekenis.

Verschillende wetenschappelijke disciplines gelenikoor het semantisch veld van “geluk”
diverse namen die vaak conceptueel sterk overlagpese medische wereld is “Quality of

Life” een veelgebruikte term, de sociologie gebrwitak de term “well-being” of “welzijn”.



In politiek en economie zijn er stemmen die opgagaast het puur financiéle begrip Bruto
Nationaal Product (Gross National Product) ook efent“Bruto Nationaal Geluk” (Gross
National Happiness) te gebruiken. Deze term voil @orsprong in het bestuur van het
Himalaya-staatje Bhutan, maar intussen hebben zdweehkrijk als Groot-Brittannié al

fondsen vrijgemaakt voor onderzoek rond dit concept

In de psychologie vallen geluksgevoelens onderasitiBve Affecten. Om een onderscheid te
maken met de tijdelijke aard van gevoelens vangdaey“joy”), gebruikt men vaak de term
“Satisfaction with Life”, als men het eerder langde, permanente aspect wil beklemtonen
(Diener, 1985). In het algemeen is in de psychelagioral de term Subjective Well-Being
(SWB) heel populair. Ed Diener, de uitvinder varzeléerm, doet tegenwoordig graag het
verhaal dat hij deze benaming vroeger verkoos bdheppiness” omdat dit gewichtiger
klonk en hij zo hoopte meer onderzoeksgelden binterkunnen rijven (E. Diener,
mondelinge communicatie, Washington, 5 oktober, 720(Het is opvallend dat vele
onderzoekers “Subjective Well-Being” en “happinedsbr elkaar gebruiken. Tegenwoordig
lijkt de term “happiness” dan ook stilaan terugopmars. Ruut Veenhoven koos met zijn
“Journal for Happiness Studies” resoluut voor deaen, Martin Seligman blijft zijn term
“authentic happiness” trouw (waarbij hij zich wedthepitheton “authentic” beklaagt wegens
niet waardenvrij) en ook Sonja Lyubomirsky hanteerthaar onderzoek consequent het

woord “happiness”.

In dit proefschrift gebruiken we voor “Geluk” de fohtie van Diener en Biswas-Diener
(2008), waar zij geluk beschouwen als “mildly pkrasemotions that are felt most of the

time, with intense positive emotions being feltagionally.”

1.3. Meten van geluk

Reeds in het werk van Fordyce (1977) wordt geluingfen door vragenlijsten (Fordyce
Emotions Questionnaire). Diener (1985) ontwikkelde Satisfaction With Life Scale,

inmiddels een klassiek instrument om naar de cmyetinschatting van geluk op langere
termijn te peilen. Daarnaast wordt in geluksondekz@ok vaak gebruik gemaakt van
bijvoorbeeld de PANAS (Positive and Negative Aff8chedule), ontwikkeld door Watson en
Clark (1988), de Depression Scale CES-D (Radld@#7), de Oxford Happiness Inventory



(Hills & Argyle, 2002), naast vele anderen - voaneuitgebreide literatuurstudie, zie
Parkinson (2008).

Het gaat hier allemaal om zelfrapportage-vragdeljsDaarnaast wordt er soms ook met de
Experience Sampling Method gewerkt (Csikszentmihd§90), waarbij palmtop computers
op onverwachte momenten naar het geluksniveau eaaticipanten peilen. Diener (2000)
pleit voor nog meer aanvullende methoden zoalsliygische metingen, rapportage door

derden en geheugen- en reactietijdmetingen om delaieten.

Geluksonderzoekers krijgen vaak aangewreven datkgakt te meten valt omdat het nu
eenmaal subjectief is. In zo een geval kunnen dgende analogieén nuttig zijn. Voor wie
vertrouwd is met klinische psychologie zijn deze eimgethoden vergelijkbaar met
vragenlijsten zoals de Beck Depression Inventorl{Balleen meten zij dan de positieve
kant van het spectrum. Er is geen enkele redenowade BDI minder valide zou zijn dan
bijvoorbeeld de Satisfaction with Life Scale. Va® validering van de Satisfaction with Life
Scale, zie Pavot, Diener, Randall Colvin, en San{@®91).

Niet-psychologen zijn vaak gebaat bij de analoggseén geluk en “fitness”. Fithess mag dan
een vaag of ongrijpbaar begrip zijn, men kan echdrveronderstellen dat een Olympische
atleet een hogere fitness zal hebben dan een dderde "couch potato”. Dit kan gemeten
worden met tests als bijvoorbeeld de Cooper téstpe snel iemand de 100 meter kan lopen.
Net zo kan Subjective Well-Being gemeten worden Ime¢tinvullen van een Satisfaction with

Life Scale.

De analogie tussen geluk en fitness heeft een rbigkml voordeel. Net zoals het door
specifieke training mogelijk is om iemands fitnésserhogen, zou het mogelijk kunnen zijn
om door bepaalde interventies iemands geluk teoget In wat volgt bekijken we deze
categorie van geluksverhogende interventies en ftertenstudies die nagaan of deze

interventies wel of niet leiden tot een verhogiag geluk.

1.4. Positieve Psychologie Interventies: Intenater bevordering van geluk

Seligman (2005) omschrijft Positieve Psychologi¢edventies (in positieve psychologie

literatuur vaak afgekort tot "positieve intervestieals "(...) psychological interventions to



increase individual happiness, in many ways théobotine of work in positive psychology."
Een Positieve Psychologie Interventie (PPI) defenéwe hier dus als een "psychologische

interventie om geluk te verhogen".

Een effectenstudie van Positieve Psychologie Ietgies definieren we hier als een
Randomized Controlled Trial (RCT), dus een onddfzamet een op toevalsbasis
samengestelde interventie- en controlegroep wazaowel voor als (minstens éénmaal) na de
interventie een meting gebeurt met een gevalidessldaal voor geluk zoals besproken in 1.3.
(met dus een meting van positief affect, negatifefca en/of algemene levenstevredenheid).
Met een aldus gedefiniéerde studie kan men cohefceffect van de Positieve Psychologie
Interventie op het geluksniveau vaststellen. Inedditeratuurstudie worden uitsluitend

effectenstudies opgenomen die voldoen aan dekeestnethodologische criteria.

1.5. Verzamelen van effectenstudies van Positisyel®logie Interventies: methode

Voor het verzamelen van effectenstudies gebruiltterde volgende methoden. Op ISI Web
of Knowledge en op GoogleScholar zochten we allikeds met de zoektermen +’positive
psychology” +intervention. Op Google programmeerdenook een alert om ons op nieuwe

artikels attent te maken van zodra ze verschijnen.

Daarnaast bezochten we verschillende positievehpsygie conferenties waar we contacten
legden met onderzoekers: twee Positive Psychologyndts in Washington (2006 en 2007),
de 4th European Conference on Positive PsychologKroatié (Juli 2008), de eerste
positieve psychologie conferentie in Nederland “Udpats on Happiness” (November 2008,
met eigen presentatie), Trimbos Kennisdag Gedsteliisezondheid over positieve

psychologie in Amsterdam (Januari 2009), de Firsirld/Congress on Positive Psychology
in Philadelphia (Juni 2009, met eigen poster pragien zie Appendix A), de Themadag
positieve psychologie van de Belgische Federatie Raychologen (December 2009, met
kleine poster presentatie) en de European Conferendositive Psychology in Kopenhagen
(juni 2010, met eigen presentatie op een symposidmnslotte creéerden we de website
www.evidencebasedhappiness.org (met actieve vgetddlog) (zie Appendix B), wat het

contact vergemakkelijkte met onderzoekers van ieesitPsychologie Interventies.
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In 2009 verscheen een overzichtsartikel van SinLymbomirsky (2009) waarin precies
ditzelfde opzet werd uitgevoerd van verzamelenRasitieve Psychologie Interventiestudies.
De auteurs maakten een meta-analyse van 51 zuleeventies met in totaal 4.266
participanten. Een groot aantal van onze verzanaatilels bleken hiermee te overlappen. In
dit proefschrift gaan we echter dieper in op derwgnties, die bij Sin en Lyubomirsky (2009)
meestal in één regeltje beschreven worden. We fenmew vervolgens methodologische
tegenwerpingen, en exploreren met een onderzoekeintweede hoofdstuk mogelijke

antwoorden hierop.

1.6. Werkzame Positieve Psychologie Interventies

In 1.4. bepaalden we de strikte methodologischeera@i waaraan een effectenstudie moet
voldoen om in dit literatuuroverzicht te worden epgmen. Van de volgende interventies
vonden we zulke RCT effectenstudies met statistsEghificante resultaten: dankbaarheid
uiten, sterktes gebruiken, goede daden stellehadimsbeweging, herbeleven van positieve
herinneringen, schrijven over negatieve herinnemngloelen stellen, aandachtsoefening en
gecombineerde interventies. In wat volgt beschnijveve deze werkzame Positieve

Psychologie Interventies meer in detail.

1.6.1. Dankbaarheid

Het dankbaarheidsdagboek kan men gerust beschoalsede moeder van alle Positieve
Psychologie Interventies. Effectenstudies zijroeder meer van Emmons en McCullough
(2003); Watkins, Woodward, Stone, en Kolts (2008gligman et al. (2005); Seligman,
Rashid, en Parks (2006); Sheldon en Lyubomirskp&20Emmons (2007); Froh, Sefick, en
Emmons (2008); en Lyubomirsky (2008). Deze intetieems bijzonder eenvoudig, wat
waarschijnlijk mede verklaart waarom er zoveel ondek naar gebeurt. De instructie luidt
doorgaans als volgt: "Hou een schrift/papier/coramldcument bij en schrijf daarin op

regelmatige basis een aantal punten op waarvatarjebaar bent."

"There are many things in our lives, both large amall, that we might be grateful about.
Think back over the past week and write down odiies below up to five things in your life
that you are grateful or thankful for. Examplesgpétitude-inducing experiences listed by
participants were as follows: “waking up this mangi” “the generosity of friends,” “to God
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for giving me determination,” “for wonderful parest “to the Lord for just another day,”
and “to the Rolling Stones.” (Emmons & McCullough, 2003).

Emmons (2007) pleit ervoor om het dagboek dagelijkge vullen, volgens onderzoek van
Lyubomirsky et al. (2005) en Lyubomirsky (2008eEn regelmaat van éénmaal per week het
meest geluksbevorderend in vergelijking met dridmpaa week. De instructie is in feite een
formele wijze om het gezegde "counting your blegsinn de praktijk om te zetten. Wij zijn
slechts op de hoogte van twee niet-gepubliceerddiest waar deze interventie geen
significante geluksverhogende effecten had, eeeraonék bij kansarme groepen in Schotland
(C. Craig, Centre for Confidence & Well-Being, pmyalijke communicatie, Kroatié, Juli,
2008), en een onderzoek uit Nederland (Onderzoe&pgrond R. Veenhoven, persoonlijke
communicatie, Philadelphia, Juni, 2009), uit alifeleére geciteerde onderzoeken blijkt het
geluksverhogend effect van deze eenvoudige intéevesignificant. Emmons (2007) geeft
een mogelijke verklaring voor de werkzaamheid varezed interventie: een
dankbaarheidsdagboek vormt een soort "tegengifértede hedonistische adaptatie, het
verschijnsel dat er gewenning optreedt aan positivensomstandigheden. Door een
dankbaarheidsdagboek "resetten” we als het wagedeonteblik waarmee we kijken naar
onze vrienden, familieleden, ons leven, het zotlida regen, het feit dat we kunnen lezen, de

kleine geneugten van het leven, ...

De dankbaarheidsbrief is een andere eenvoudigevamte die vooral populair lijkt in
cursussen positieve psychologie. Onder meer Watkired. (2003), Seligman et al. (2005),
Seligman et al. (2006) en Lyubomirsky (2008) dedéectenstudies naar deze interventie.
Ook hier is de instructie erg eenvoudig: "Schrighedankbaarheidsbrief aan iemand die
uitzonderlijk vriendelijk is geweest voor jou maavoit behoorlijk bedankt is geweest". Bij
Watkins et al. (2003) wordt de brief alleen maasalpeeven en uiteindelijk niet verzonden.
Seligman et al. (2005) en Seligman et al. (2006@nder nog een schepje bovenop en
instrueren de briefschrijver om de brief ook daadkeigk op te sturen of zelfs persoonlijk te

gaan voorlezen:

"Think of someone to whom you are very grateful o you have never properly thanked.
Compose a letter to them describing your gratituaieg read the letter to that person by
phone or in person.(Seligman et al., 2006).
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Het geluksverhogende effect van deze interventsgsificant en er doen vele anekdotes de
ronde waarin deze interventie mensen tot tranenb&yeoog en als "life-changing" wordt
beschreven (Yalom, 2008).

1.6.2. Sterktes

Vanaf de officiéle start van de Positieve psychigag 1999 lanceerde Martin Seligman het
onderzoeksveld rond menselijke sterktes. Het doaé wm een positieve tegenpool te
ontwerpen voor de DSM (Diagnostic and StatisticanMal of Mental Disorders), in de
klinische psychologie het standaardwerk voor destlizgatie van psychische aandoeningen.
In 2004 publiceerden Seligman en Peterson (2004ljj\ige werk "Character Strengths and
Virtues", in de wandelgangen ook wel de "un-DSM"ngemd. Hierin staan 24
karaktersterktes opgelijst die bij mensen kunneork@men en die in culturen over heel de

wereld worden herkend.

Een sterkte of strength wordt gedefinieerd doorldyin(2008) (zoals geciteerd in Lopez,
2009) als "a pre-existing capacity for a particiay of behaving, thinking, or feeling that is
authentic and energising to the user, and enalp@sha functioning, development and
performance”. De 24 sterktes worden in 6 "virtuestlerverdeeld: Wisdom & knowledge,
Courage, Humanity, Justice, Temperance en TransoerdWisdom & knowledge omvat de
sterktes Creativity, Curiosity/love of learning, €@pmindedness en Perspective; Courage
omvat Bravery, Persistence en Integrity; Humanityhelst dan weer Love, Kindness en
Social Intelligence; Justice bevat de sterktez@iship, Fairness en Leadership; Temperance
omvat Forgiveness & Mercy, Humility & Modesty, Perte, Moderation en Self-regulation;
Transcendence ten slotte omvat Appreciation of fyeaGratitude, Hope, Humor en

Spirituality.

ledereen kan zijn/haar persoonlijke sterktes detentdoor de Values In Action (VIA) test af
te leggen op www.viastrengths.org. De VIA-IS om240 vragen en neemt 30-40 minuten in
beslag, maar er bestaat ook een kortere versid@natagen, de VIA Strengths Brief Survey.
Beide tests zijn gratis (er bestaat een meer uitidd betalende versie van deze test maar die
wordt in onderstaande interventies niet gebruildet resultaat is een oplijsting van

persoonlijke topsterktes in volgorde van belang.
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Seligman et al. (2005) integreerde de VIA testen €ositieve Psychologie Interventie. Aan
deelnemers werd eerst gevraagd om de VIA test aéteen. Vervolgens luidde de opdracht
om in de komende week de persoonlijke top-stefkipeen nieuwe manier te gebruiken”.

"Participants were asked to take our inventory dbamacter strengths online at
www.authentichappiness.org and to receive individed feedback about their top five
(“signature”) strengths [...]. They were then askeduise one of these top strengths in a new
and different way every day for one wedeligman et al., 2005).

Deze interventie bleek in onderzoeken een sigmteaerhoging van het geluksniveau op te
leveren (Seligman et al., 2005, 2006).

1.6.3. Goede daden

"Elke dag een goede daad" klinkt de leuze al deedang bij de Scouts. Een oude dame de
straat over helpen, een bloem geven, een deur opdah, in het openbaar verkeer jouw

zitplaats afstaan, een complimentje geven, ...

Ook dit idee werd tot een Positieve Psychologieeri@ntie omgevormd en aan
effectenstudies onderworpen. Bij Lyubomirsky, TkagiSheldon (2004) (zoals geciteerd uit

de Nederlandse vertaling van Lyubomirsky, 2008]tlde instructie als volgt:

"We doen allemaal in ons dagelijks leven wel eets aardigs voor een ander. Dit kan iets
groots of kleins zijn, en de persoon voor wie wedden hoeft niet noodzakelijkerwijs weet te
hebben van je goedheid. Voorbeelden zijn de panketer voor een ander bijvullen, bloed
doneren, een vriend helpen met huiswerk, een otamilielid bezoeken, iemand een
dankbrief schrijven. Wij vragen je de komende wekgmoede daden te verrichten. Je kunt
goed zijn voor meer dan één persoon, de begunskigdi niet te weten wat je hebt gedaan
en de daad hoeft niet noodzakelijkerwijs hierboveschreven te staan. Verricht geen goede
daden waarmee je jezelf of anderen in gevaar bréngt

Zowel Lyubomirsky et al. (2005) als Tkach (2006nden significante geluksverhogende
effecten. Otake et al. (2006) brengt er nog eeraetément in, door de opdracht te geven om
dagelijks het aantal "random acts of kindness"iftielijk bij te houden. Alleen dit extra

element bleek ook met een extra significante geleteging gepaard te gaan.

In Lyubomirsky (2008) wordt er een poging tot varkhg vermeld: in een vervolgonderzoek

werd ook gemeten in welke mate de recipiént vagakzle daad degene die de goede daad
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verricht bedankt. Deze mate van ervaren dankbahitileek met de stijging in geluksniveau

samen te gaan.

Dunn et al. (2008) stelden in beschrijvend ondetamest dat geluk sterk correleert met de
mate waarin mensen hun inkomen spenderen aan gé&schaan anderen en goede doelen
("prosociale” uitgaven). Omdat causale verbanddeeml maar onomstotelijk kunnen
vastgesteld worden in experimenteel onderzoek, ientén zij hierrond een prachtige
effectenstudie. Participanten kregen een kleindsgah (5 resp. 20 U.S.$) en op toevalsbasis
kregen ze ofwel de opdracht om deze som aan zidezgbenderen of om dit aan anderen uit
te geven. Het resultaat was dat geld geven aanremdeeduidend meer geluk bleek te
promoten dan geld spenderen aan zichzelf.

Als je een goede daad stelt, is dit dus niet alggsed voor de ontvanger maar ook voor jezelf.
In de Harvard-Cursus positieve psychologie steltddeent Tal Ben-Shahar dit met de
volgende boutade: "There is no more selfish agt thgenerous act" (Ben-Shahar, 2009).

1.6.4. Lichaamsbeweging

Als Tal Ben-Shahar, Harvard-docent positieve pshagie, naar zijn persoonlijke favoriet

wordt gevraagd onder de Positieve Psychologie Jatdres, geeft hij meestal

lichaamsbeweging als antwoord (T. Ben-Shahar, pefgke communicatie op International

Positive Psychology Summit, 2006; Ben-Shahar, 20Bén-Shahar, 2009). Hij noemt
lichaamsbeweging "een wondermedicijn, dat je goset doelen, zelfvertrouwen verstevigt,
rustgevend werkt, denkvermogen verbetert, je diénegr maakt, jouw liefdesleven verbetert,
en bovendien heeft het medicijn geen negatieve neffexten, is het legaal en bovendien
gratis." Ook Lyubomirsky (2008) noemt lichaamsbeivgg"misschien wel de meest

effectieve, kant-en-klare [geluks]bevorderaar vidéenactiviteiten".

Het klopt dat er momenteel massaal veel onderzawkitvgedaan naar de positieve effecten
van lichaamsbeweging, waarbij bijvoorbeeld lichabewgeging in veel gevallen beter scoort
dan antidepressiva in de behandeling van depré3aleyak et al., 2000). In vergelijking is er
echter opvallend weinig onderzoek naar effectenliciiaamsbeweging op geluk zoals eerder
gedefinieerd. Lichaamsbeweging, niet als media@jgen depressie en andere kwalen, maar

als specifieke bevorderaar van geluk, is nog nietiitvoerig onderzocht binnen de traditie
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van de positieve psychologie en komt op positiesscologie conferenties weinig aan bod.
In de metastudie van positieve interventies van 8m Lyubomirsky (2009) wordt
lichaamsbeweging niet behandeld.

Naar ons aanvoelen is dit mogelijks omdat het araiksveld rond beweging vooral door
bewegingswetenschappers en medici wordt bevolkdy waen nog niet vertrouwd is met het
concept van een Positieve Psychologie Intervengeats specifiek doel heeft om geluk te
bevorderen. Bij Biddle et al. (2000) vinden we echterschillende studies waar regelmatige
beweging leidt tot een verhoogd positief affectoémfen verlaagd negatief affect, waardoor
het aan de criteria voldoet van een werkzame [RgsitPsychologie Interventie. Parfitt, Rose,
en Markland (2000) vinden in hun studie dat voanahsen met weinig positief affect of veel
negatief affect gelukkiger worden door lichaamshging. Bij mensen die sowieso al hoog
scoorden op geluksmaten, was het effect minder tgrbtet deze nuance kan men

lichaamsbeweging als een werkzame geluksverhogateteentie beschouwen.

1.6.5. Omgang met het verleden

Bij de omgang met het verleden blijkt uit onderzakit we best het verschil maken tussen

omgang met positieve en met negatieve herinneringen

1.6.5.1. Omgang met het positieve verleden: heviale

Net zoals Martin Seligman vaak de vader van detipwsi psychologie wordt genoemd, kan
Abraham Maslow gerust als grootvader worden bestémpliet alleen was Maslow de eerste
om de term "positieve psychologie" te gebruiken gMda, 1954), hij ontwierp ook al de
volgende Positieve Psychologie Interventie (uittBar& King, 2004, gebaseerd op Maslow,
1971), waarbij positieve emoties uit het verlederbkleefd worden:

"Think of the most wonderful experience or expe@snin your life, happiest moments,
ecstatic moments, moments of rapture, perhaps lb&nyg in love, or from listening to music,
or suddenly “being hit” by a book or painting &rom some great creative moment. Choose
one such experience or moment. Try to imagine ptfuas that moment, including all the
feelings and emotions associated with the expegieNow write about the experience in as
much detail as possible trying to include the feggdi thoughts, and emotions that were
present at the time. Please try your best to reeggpce the emotions involved."
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Effectenstudies bevestigen dat deze interventiededg werkt voor life satisfaction (Wing,
Schutte, & Bryne, 2006), positief affect, en hetlagd aantal doktersbezoeken in de periode
na de interventie (Burton & King, 2004).

Gelijkaardige werkzame interventies betreffen pes@ reminiscentie (Cook, 1998) waarbij
positieve en prettige ervaringen in de herinnenvgrden opgeroepen in gestructureerde
groepssessies, en Life Review therapy (Davis, 2004&arbij de herinneringen het hele

voorbije leven kunnen omvatten.

Met uitzondering van de laatste betreffen bovemstaanterventies uitsluitend het herbeleven
van positieve emoties. Uit onderzoek van Lyubonyirsk al. (2006) blijkt dat omgang met

positieve levensgebeurtenissen best anders gebdart omgang met negatieve

levensgebeurtenissen. Kort samengevat is het veiogdluksniveau het beste om positieve
levensgebeurtenissen te herbeleven (eerder daraligsaren of beschrijven), en om negatieve
levensgebeurtenissen te analyseren of beschripenddr dan te herbeleven). Bij de Maslow-
interventie rond positieve levensgebeurtenissem & bijvoorbeeld inderdaad de nadruk op
"herbeleven van de betrokken gevoelens”. Negatiewensgebeurtenissen, waar we ons nu
over buigen, kunnen we volgens dit onderzoek hatstructurerende taal gieten, door erover

te spreken of erover te schrijven.

1.6.5.2. Omgang met het negatieve verleden: seirijv

Binnen de positieve psychologie is er ook veel aahtl voor de omgang met negatieve
levensgebeurtenissen. Hierbij ligt er een opvakenddruk op schrijffoefeningen. Therapy
101 (Wood & Wood, 2008), een populair Amerikaansidend boekje over therapie, schrijft
in het deeltje over positieve psychologie "[...] teicfues in positive psychology often include
writing”. In de lijn van het net besproken ondeilzgmat dit dus zeker op voor de omgang

met traumatische levensgebeurtenissen.

Pennebaker (1997) ontwierp hierrond de volgendevethtie:

"[...] write continuously about the most upsettingt@umatic experience of your entire life.
Don’t worry about grammar, spelling, or sentenceusture. In your writing, | want you to

discuss your deepest thoughts and feelings abaatetperience. You can write about
anything you want. But whatever you choose, it khbe something that has affected you
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very deeply. Ideally, it should be about something have not talked about with others in
detail. It is critical, however, that you let yoetsgo and touch those deepest emotions and
thoughts that you have. In other words, write abehat happened and how you felt about it,
and how you feel about it now. Finally, you cantevron different traumas during each
session or the same one over the entire study. ¥looice of trauma for each session is
entirely up to you."

Pennebaker (1997) onderwierp deze interventie aareffectenstudie. Uit deze studie bleek
dat ze beantwoordt aan de criteria voor een werkzZaasitieve Psychologie Interventie. Ook
King en Miner (2000) en King (2001) ontwierpen esrrkzame interventie waarbij de
nadruk bij het schrijven vooral lag op mogelijkespieve effecten van het trauma ("benefit
finding"). Bij Low, Stanton, en Danoff-Burg (200@&)lijkt een dergelijke interventie ook

werkzaam te zijn bij kankerpatiénten.

Binnen de positieve psychologie is er ook een aabkslijn rond vergevingsgezindheid. In
het algemeen is het de bedoeling van deze inteesedat een slachtoffer vergiffenis schenkt
aan degene die hem/haar iets aangedaan heefamtijoorbeeld in de vorm van een brief.
Het is hierbij meestal niet de bedoeling dat deesgpr hiervan daadwerkelijk op de hoogte
wordt gesteld, de vergeving is dus uitsluitend leédl@m degene die vergeeft zich beter te
doen voelen. Hierbij wordt soms een boeddhistidobeld gebruikt: "Het vasthouden aan
boosheid is als het pakken van een gloeiende kebbdebedoeling die naar iemand anders te
gooien; jij bent degene die zich brandt." (Lyubaskyr 2008).

Freedman en Enright (1996) testten een dergelijtervientie op incest-slachtoffers, Reed en
Enright (2006) pasten een gelijkaardige strategiecasvol toe bij emotioneel misbruikte
vrouwen en McCullough et al. (2000) ontwierpen &efe onderzoekslijn rond de positieve

en geluksverhogende effecten van vergiffenis.
1.6.6. Omgang met de toekomst
Zoals er een aantal interventies bestaan rond @déden, zijn er binnen de positieve

psychologie ook een hele rits interventies rond dragaan met de toekomst. King (2001)

omschrijft de "Best Possible Future"-interventie ablgt:
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"Think about your life in the future. Imagine thaterything has gone as well as it possibly
could. You have worked hard and succeeded at adisinmg all of your life goals. Think of
this as the realization of all of your life dreanNow, write about what you imagined."”

Zowel in King (2001) als in Sheldon en Lyubomirsk2006) blijkt deze interventie
geluksbevorderend. In de lijn hiervan liggen eentaainterventies die gericht zijn op het
helder ontwikkelen en formuleren van doelen. Ookzedeinterventies blijken
geluksbevorderend in studies van Cheavens, Feld@am, Michael, en Snyder (2006);
Green, Oades, en Grant (2006); Kremers, Stevehilllersnagel en Slaets (2006); Sheldon en
Lyubomirsky (2006); en MacLeod, Coates, en Hetme(R08).

Deze interventies lijken op het eerste zicht gdikadicht in de buurt te komen van de

"succesliteratuur" en "succesgoeroes" die met Isidglistische slogans de hemel beloven
zonder uiteindelijk hun hemelshoge beloftes waakdaenen maken, zoals vaak terecht
aangeklaagd in een groeiende anti-succesliterg@iany, 2005; Salerno, 2005; Wilson, 2008;
Ehrenreich 2009).

De hier besproken interventies verschillen hieredger essentiéel: deze interventies hebben
niet succes tot doel. In deze studies wordt zedferhaal niet gekeken naar de mate waarin
deze interventies leiden tot succes, maar wel die waarin ze blijken te leiden tot een
geluksverhoging zonder dat dit op zich de bedoeisigOp deze wijze vormen deze
interventies als het ware een concretisering van(&en Alfred D'Souza toegeschreven)

spreekwoord "Happiness is a journey, not a desbimat

Een laatste onderzochte interventie rond de toekaresdient hier ook vermelding. In

Seligman et al. (2006) vinden we de volgende ghaisanterventie:

"Obituary/Biography: Imagine that you have passedhy after living a fruitful and satisfying
life. What would you want your obituary to say? f/ia 1-2 page essay summarizing what
you would like to be remembered for the most."

Helaas komt deze interventie in de door ons begprdikeratuur alleen voor als deel van een
heel pakket interventies. Dit hele pakket blijktalk geval wel werkzaam (Seligman et al.,
2006).
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1.6.7. Omgaan met het nu: aandacht & "savoring"

We bespraken reeds Positieve Psychologie Inteeswlie draaien rond het verleden en de
toekomst. Hier gaan we nu dieper in op interverdiesbetrekking hebben op het heden. Het
heden is in deze context een heel belangrijk, zdwebelangrijkste moment: "het verleden is

al voorbij, de toekomst moet nog komen, alles wanjfeite hebt is nu" (Kabat-Zinn, 2007).

Mensen vertoeven vaak met hun gedachten ergenssandede toekomst ("ik moet die
vergadering nog voorbereiden, ...") of in het verleddk had dat moeten zeggen,").en
schenken opvallend zelden aandacht aan het hedeBngelse taal heeft hiervoor het woord
"mindlessness”. Ellen Langer (1989) deed hiernaderxoek en ontwierp als tegenpool van
mindlessness het woord "mindfulness”, een toesteamtin men de volle aandacht schenkt
aan het heden. Jon Kabat-Zinn (zoals geciteerd BenfShahar, 2006) zegt: “Knowing what
you are doing while you are doing it is the essasfamindfulness training”. De kortste maar
toch treffende definitie van mindfulness is: "HeeNu?" (Kabat-Zinn, 2007).

De "klassieke” manier om mindfulness te bereikeméslitatie. Ellen Langer (zoals geciteerd
in Lopez, 2009, p. 621) zegt: "Meditation, regasdlef the particular form, is engaged to lead
to post-meditative mindfulness.” Meditatie bestamatlle geuren en kleuren: Lyubomirsky
(2006) somt op: "Het centrale element dat aan[atlemen van meditatie] ten grondslag ligt
is het cultiveren van aandacht. Je kunt je aandaahiurlijk op verschillende manieren
richten, bijvoorbeeld [...] op een bepaald ding (&#t&am, je ademhaling, een geluid of een
enkel woord) [...] of zonder oordeel op alle gedacht®p alles wat je hoort en ziet [...] of,

ruimer, door jezelf open te stellen voor God ongd&e vragen van het leven te overpeinzen

[.]"

Zelfs activiteiten die op het eerste zicht nieteieken hebben met mediteren, kunnen toch tot
mindfulness leiden. "The idea that mindfulness cesult without meditation, has been
confirmed by the results of years of research” emn zoals geciteerd in Lopez, 2009, p.
622). Tal Ben-Shahar geeft in zijn Harvard-Cursusifeve psychologie een hele rits
mindfulness-bevorderende activiteiten, met ondeemaglemen, muziek, yoga, dans, bidden,
progressive muscle relaxation, en aandacht voeijidantuigen (Ben-Shahar, 2006).
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Onder de protocollair vastgelegde mindfulness-tngsprogramma’s vinden we onder meer
de populaire Mindfulness-Based Stress Reduction§RB(Kabat-Zinn, 1990), Mindfulness-
Based Cognitive Therapy (MBCT) (Teasdale et alQ®Cn Acceptance and Commitment
Therapy (ACT) (Hayes, Strosahl, & Wilson, 1999). l#staan een aantal studies waar
dergelijke mindfulness-trainingsprogramma’s oolegeworden op de mate waarin ze SWB-
verhogend werken. Specifiek zijn dit Smith, Conmpten West (1995); Bédard et al. (2003);
Seligman et al. (2006); Grossman, Tiefenthaler-@ilnRaysz, en Kesper (2007); Zautra et al.
(2008); en meer algemeen: Shapiro, Schwartz ereBar(2002). Resultaten van deze studies

tonen dat deze mindfulness-programma’s ook op getwkogend vlak werkzaam blijken.

Er zijn ook al typische mindfulness-verhogenderieaties die uit de stal van de positieve
psychologie komen. "Loving Kindness meditation"wsliswaar al eeuwenoud maar werd
door Barbara Fredrickson aan uitvoerig onderzoekleomorpen, en bleek ook sterk
geluksverhogend (Fredrickson, Cohn, Coffey, Pekji&el, 2008).

"Savoring” (vrij vertaald: genieten) "[...] is theaity to attend to, appreciate, and enhance
the positive experiences in one's life", volgengadit (1989) (zoals geciteerd in Lopez, 2009,
p. 857). Deze Positieve Psychologie Interventiediss in feite ook een vorm van
aandachtstraining, maar met een selectieve vooraarpositieve ervaringen. En wat zou er
verkeerd zijn met een aandachtsvoorkeur voor gesitervaringen, in een wereld waar per
definitie onze aandacht naar negatieve ervaringerdtwgetrokken: "If meditation is the
focusing of attention on a particular thought ofech it may be said that the whole of
humanity meditates on something or other: it i$ jugortunate that we spend so much time
meditating on resentment, anger, fear, depressivaghts, regrets and the rest.” (Hassed,
2006).

"Savoring" biedt hierop een antwoord, door de aehtdé@ewust op positieve elementen te
richten. Deze interventie blijkt uit onderzoek og&luksverhogend te werken, en wordt er

bijvoorbeeld als volgt verwoord (Seligman et a00@):

Once a day, take the time to enjoy something tbat ysually hurry through (examples:
eating a meal, taking a shower, walking to cla¥8hen it's over, write down what you did,
how you did it differently, and how it felt compate when you rush through it.
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Todd Kashdan, docent positieve psychologie aan elm@ge Mason University, is zelfs van
mening dat "all positive interventions eventuallgilbdown to savoring” (T. Kashdan,
persoonlijke communicatie, Positive Psychology @oerfice in Kroatié, juli, 2008). Het klopt
in elk geval dat mindfulness en savoring een ovepktende benaderingswijze kunnen zijn
voor alle voorafgaande Positieve Psychologie Imteties: Dankbaarheid voelen, Sterktes
gebruiken, Goede daden stellen, Lichaamsbewegingsiti®e schrijfoefeningen,
Vergevingsgezindheid cultiveren, het kan allemaddjevoerd worden met een bewuste

aandacht voor de (positieve) ervaring in het hiene.

1.6.8. Gecombineerde interventies

Ten slotte werden ook de effecten van hele battenan interventies onderzocht. Het gaat
dan meestal om cursussen of therapieprotocollergelimuwd zijn rond een aantal van de
bovenstaande interventies. In 1977 ontwierp Fordgeeds zijn "Program to Increase
Happiness" (Fordyce, 1977; Fordyce, 1983). GiovaRava ontwierp zijn Well-Being
Therapy (Fava et al., 1998; Fava et al., 2005; iRatiml., 2006), Michael Frisch publiceerde
zijn Quality of Life Therapy (Frisch, 1998) en TapyRashid van het Seligman-laboratorium
pakte uit met "positive psychotherapy” (Seligmaralet2006). De effectenstudies tonen een
significant geluksverhogend effect aan van dez&gtsdn. Om een antwoord te bieden op de
vraag wat mensen precies gelukkig maakt, zijn R@&ceenstudies van dit soort brede
"shotgun” interventiepakketten echter minder gddchvoor zover er geen specifiek

onderzoek wordt gedaan naar de specifieke werkmstanddelen.

1.7. Kritische reflectie en onderzoeksvraag

Al deze Randomized Controlled Trials naar geluksegende interventies zijn bijzonder
waardevol. Vanzelfsprekend hebben zij echter oopketiengen. Hier volgen een aantal
kritische bedenkingen die aan de opperviakte kwatjgens onze literatuurstudie over deze
onderzoekslijn.

a. De overgrote meerderheid van deze interventisl \getest op westerse mensen, in het
bijzonder Noord-Amerikanen. In Europa, Japan, Aalgtren Nieuw-Zeeland gebeurt er ook
wel wat Positieve Psychologie Interventie-onderzapioradisch in andere continenten, maar

in Afrika bestaat er buiten Zuid-Afrika naar onsterebijvoorbeeld geen onderzoek.
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b. Positieve Psychologie Interventie-onderzoek gebebijna uitsluitend in rijke
industrielanden. In deze rijkere landen zijn inotkelerzoeken dan nog eens meestal de hogere
socio-economische klassen zwaar oververtegenwabrd@nderzoek in lagere socio-
economische klassen is momenteel nagenoeg onbestaan

c. Aangezien vele interventies met schrijven gapagaian, is er ook automatisch een selectie
van mensen die kunnen schrijven. Het aanzienligd #gan de wereldbevolking dat niet kan
lezen en schrijven, valt hierbij automatisch uitodet.

d. Steeds vaker worden interventiestudies per ctenpuitgevoerd. Dit levert een nog
beperktere selectie van onderzoeksgegevens opa(leen participanten die vrij beschikking
hebben over een computer).

e. De meeste onderzoeken selecteren mensen diessgehebben om deel te nemen aan dit
soort onderzoek. Dit leidt tot niet-blinde onderzere waar vele participanten interesse en
hoop hebben om gelukkiger te worden door de intdi@e, wat natuurlijk ook de resultaten
kan beinvlioeden (Dickerhoof et al. [2007], nog dseengepubliceerd, maar zoals vermeld in
Sheldon & Lyubomirsky [2007]).

f. De onderzoeken selecteren per definitie mengetijd hebben voor dit soort studies. Dit is
ook een sterke vorm van scheeftrekkende zelfselecti

g. Er wordt vaak teruggegrepen naar dezelfde sestandaardinterventies (met bijvoorbeeld
het makkelijk te testen dankbaarheidsdagboek op. Mdmder 'psychologische’ interventies
vallen in effectenstudies uit de boot. In feitedismogelijks een soort allegiance bias vanuit
de psychologische wereld: er is weinig of geen amEk naar de specifieke
geluksverhogende effecten van bijvoorbeeld masdekieer eten of piano spelen. Misschien
bestaat deze onderzoeksbias mede omdat de dogosgelkoloog geen masseur, kok of
pianoleraar is?

h. Tijdens onze mondelinge conversaties met oneé&egs zijn we af en toe op ‘publication
bias’ gestoten. Zo kregen we weet van twee studiaaruit de dankbaarheids-dagboek-
interventie geen significant effect bleek te heblpein supra), en "toevallig" raakten deze
onderzoeken niet gepubliceerd. Ook de doctoraatisthen Parks (2009), gemaakt onder
directe supervisie van Martin Seligman, observednigeeen aantal enkelvoudige positieve
interventies geen significant verschil in effectvargelijking met controlegroepen, en dit
onderzoek is ook nog niet gepubliceerd geraakt.

i. Veel interventies lenen zich eenvoudig niet vdmt experimenteel design. "Gelovig
worden" of juist "ongelovig worden"”, kinderen ki@n, een bepaald soort job uitoefenen, ...

is haast onmogelijk om als experimentele conditieén RCT onderzoeksdesign te gieten
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(een onderzoeker kan bijvoorbeeld niet op toevalsbbepalen wie er wel kinderen moet
krijgen en wie dat niet mag). Dit creéert natulriien erg sterke selectie van onderzochte

interventies.

Bovenstaande vaststellingen bieden suggestieswarder onderzoek. In wat volgt gaan wij
met een ander onderzoeksdesign aan de slag: editakefaonderzoek waarbij we de meest
diverse mensen van over heel de wérdel vraag voorleggen: "Wat maakt u gelukkig?". Dit
onderzoeksdesign heeft vanzelfsprekend ook zwakikeep, maar kan wel eventueel een
antwoord bieden op de bovenvermelde kritieken:

a. In plaats van westerse mensen gaan we bij mengnde hele wereld te rade in zeven
talen.

b. We gaan daarbij bewust ook op zoek naar kansarme

c. Door een mondeling interview kunnen we ook meraan het woord laten die niet kunnen
lezen of schrijven.

d. Bij de informatievergaring zijn we niet bepetkit PC-gebruikers maar gebruiken we
gewoon onze oren en een notitieblokje om te hor@mensen te zeggen hebben.

e. In tegenstelling tot in bovenstaande onderzodieghben onze participanten meestal nog
nooit gehoord van positieve psychologie of zelfgchslogie.

f. Onze bevraging van een participant kan desgewdllop 2 minuten afgewerkt zijn.
Hierdoor kunnen we ook drukbezette mensen bevratiergan andere, langere onderzoeken
nooit zouden deelnemen.

g. Door de open vraagstelling zijn mensen volledigin hun antwoord en dus zeker niet
beperkt tot een erg selecte verzameling van maégaligluksverhogende gedragingen.

h. Noch de onderzoeker, noch de participanten hekdbepriori enig voordeel bij de
geluksverhogende effectiviteit van deze of genwiaeit.

i. In antwoorden zijn participanten natuurlijk onlet beperkt tot een heel selecte subset van
manipuleerbare en dus in RCT testbare interventies.

! Dit is mogelijk dankzij regelmatige buitenlandshlijfies als meertalig intercontinentaal stewhijdeen grote
luchtvaartmaatschappij.
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HOOFDSTUK 2. EXPLORATORISCH ONDERZOEK

2.1. Onderzoeksvraag

Het voorgaande hoofdstuk beschreef wat mensenlgglukaakt volgens outcome onderzoek
naar Positieve Psychologie Interventies. Na deeeatuurstudie formuleerden we een aantal
kritische bedenkingen rond het erg beperkte karakten deze onderzoekslijn. Daarom
hebben we besloten om de onderzoeksvraag heelemiopen te stellen: Wat maakt een zo

divers mogelijke selectie van mensen naar eigegeregelukkig?

2.2. Methode

Om de onderzoeksvraag te beantwoorden, voerdenetwveolgende onderzoek uit. In korte
interviews stelden we mensen de vraag: “Wat maalglukkig?”. De participanten werden
zo divers mogelijk gesampeld (zij zijn bijvoorbeeld 70 verschillende landen afkomstig).
Na voorlegging van het Informed Consent formulige (Appendix C), werd de éne open
vraag gesteld. De responsen werden vervolgens ehedovan de kwalitatieve software QSR

NVivo 8 geanalyseerd volgens de Grounded Theorjhodet (Glaser & Strauss, 1967).

Tenslotte werden de resultaten van het onderzoeklesriteratuurstudie naar Positieve

Psychologie Interventies naast elkaar gelegd egeleken.

2.3. Participanten

Het onderzoek omvatte 130 participanten uit 70éangie figuur 1). In 7 talen (zie figuur 2)
namen we interviews af bij 63 vrouwen en 67 manenfiguur 3), met leeftijden van 4 tot
93 jaar (zie figuur 4). Voor dit onderzoek was bigzonder van belang om ook mensen in het
onderzoek op te nemen die niet Engelstalig zijat-Amerikaans en niet-westers, uit lagere
socio-economische klassen, mensen die eventudebesehikken over een computer en/of
niet kunnen lezen of schrijven. Anderzijds waslieangrijk dat het interview bijzonder kort
kon zijn zodat ook heel drukbezette en niet-ge@issgerde mensen konden bevraagd worden
(een categorie die in vrijwel alle onderzoek autbsca uit de boot valt).
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2.4. Analyse

Voor de analyse importeerden we de data vanuit [Excele software voor kwalitatief

onderzoek QSR NVivo 8. Bij de analyse volgden weardghode van de Grounded Theory
zoals eerst beschreven in Glaser en Strauss (16 praktisch uitgewerkt in Strauss en
Corbin (1998), Charmaz (2006) en Bazeley (2007¢rlj laat men de data toe om zelf een
boomstructuur van categorieén te genereren. Al kwaimen we hierbij terecht bij reeds
bestaande geluksmodellen: het bestaande corpugositieve psychologie studies, en in het
bijzonder de onderzoekslijn naar Positieve Psyajelinterventies (zoals behandeld in het

vorige hoofdstuk), maar ook modellen als de "thpdéars of happiness" van Seligman
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(2002), de Zelfdeterminatietheorie (Ryan & Decip@02002) en de hierarchy of needs van

Maslow (1954). We bespreken nu één na één derfitleae modellen met onze data.

2.5. Positieve Psychologie Interventiestudies dstoe

Positieve Psychologie Interventies hebben als Bedpem mensen gelukkiger te maken.

Randomized Controlled Trials van deze interven(zesls besproken in het vorige hoofdstuk)
leveren de meest waterdichte wijze om causale weddra aan te tonen tussen gedrag en
geluk. We bespraken in het vorige hoofdstuk oolbéperkingen van dit paradigma, en de
analyse van onze interviewdata bevestigt deze kimygen: slechts 30 procent van al onze
antwoorden op de vraag "Wat maakt u gelukkig?" pasgens binnen de onderzochte
interventies (zie tabel 1). Met betrekking tot orda&ta vertoont de onderzoekslijn naar
Positieve Psychologie Interventies dus een "blwid&" van 70 procent. Ten eerste lijkt deze
blinde viek onder meer cultureel bepaald: PositiBggchologie Interventiestudies leveren
(nog) geen steun voor bijvoorbeeld de jongen uiaridhdie antwoordt: "Naar school mdégen
gaan maakt mij gelukkig”. Ten tweede lijkt de bkndlek vaak ook van methodologische

oorsprong: alle antwoorden die bijvoorbeeld naaind&ren krijgen" verwijzen kunnen

onmogelijk getoetst worden binnen het RCT-paradighet valt tenslotte vooral op dat de

onderzochte interventies allemaal erg psychologigah aard zijn en er binnen deze
onderzoekslijn weinig of geen onderzoek bestaat mwader psychologische bezigheden als

bijvoorbeeld "lekker eten”, "de liefde bedrijvefithuziek”, "dansen”, ...

Tabel 1
Fit tussen "Wat maakt u gelukkig?"-data en Pos#tiBgychologie Interventiestudies

PPI strengths 13%
PPI present (mindfulness & savoring) 8%
PPI acts of kindness 4%
PPI gratitude 3%
PPI future (without strengths) 1%
PPI past 1%
PPI physical movement 1%
Positieve Psychologie Interventies totaal 30%
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De Positieve Psychologie Interventies die het laak®ntaan worden vernoemd bij het
antwoorden op de vraag "Wat maakt u gelukkig?" Zgterktes gebruiken" (13%) en
mindfulness & savoring (PPI past, PPI present drfi®tre, samen 10%) (zie figuur 5). Deze
laatste bevinding zal later nog erg belangrijkidelij.

& what makes you happy 100619.nvp - N¥ivo = QIEI
© Ele Edit Wiew Go Project Tools Window Help

i < EEE & B ﬂ-’ E =-—-3-| M-
2 | | A-B 70|
pPRIMARME — NN o ——

i
i Codsat v v |l | o 59 - =3
Lok for & Searchln * | Free Nodes Find Now Clear Options X ‘
_.;-j Tree Nodes Free Nodes .
) Cases | Narne < | | Sources | References |Ereate§:| On Created By Muadified On tadified By l;l
B Rekstionships O PPl giatitude 1 5 15/06/2010 2142 HZ 15/05/2000 2208 HZ
‘/“‘ Matrices L PPl past 1 2 15/08/2010 22.07 HZ 15/068/2010 2214 HZ -
) Search Folders (F FFI physical movement 1 12 16/06/20 22:00 HZ 16/06/2010 2217 HZ
(3 FFI present. savaring 1 18 16/06/200 22:07 HZ 16/06/2010 22:22 HZ -
=
& PPl past O PPIpresent, savoring |a PP future Ia PPl acts of kindness |D PP aratitude IdF’F’I physical movement |D PPl Strenaths = Campetence = |
f;{sgred man in T soleil sur mon visage m [ BF[FR [Belgium d

Reference 9 - 0,16% Coverage

AU Poman

with feiny When my son and daugther and my [T 0 EN [ Saudi Arabia
husband are happy. Watching my children
strile.

Reference 10 - 0,18% Coverage

Elowenian ; . 1 TO[DE | Zlovenia
et o fly Kleine Sachen: lesen, Handwerk,

Reference 11 - 020% Coverage

9 Sources Socialwerer ot maakt je gelukldg 7 Wat ik hier nu LTI LS 2RI
woor mij zie (poes) Wat doe je om geluklag
o Nodes te worden? Gaan wandelen.
@ Sets
. Reference 12 - 0,09% Coverage
ﬁ Queries
e Zoals verige wrijdag (Bart Peeters). Onder || | 29 [MC [Belsm
9 Models mensen mezelf kunnen zin Kunnen
. genieten. Omwille van het pure.
P Links

5} Classificati
O Classifications Reference 13 - 0,10% Coverage

,
Folders : -
=/ S Manger des fruits. Et dessiner. Jouer avec || | o|¢ | Sefzeiend

mes fréres et seurs.

i¥

-]

R 17! 98 ltams

Figuur 5. Voorbeelden van "Positieve Psychologie Intenesitisubcategorie "Present, savoring".

29




2.6. Seligman's "Three pillars of happiness" gstoet

Seligman lanceert in zijn boek "Authentic Happitie&Seligman, 2002) de drie "pillars of
happiness”, met name "the pleasant life" (hedonjsitige engaged life" (met de nadruk op
het Flow-aspect, zoals geponeerd door Csikszenlynji&90]), en "the meaningful life" met
een nadruk op zingeving (zie figuur 6). In tallomterviews en presentaties op conferenties
blijft Seligman deze mantra herhalen. Als we ditdeloechter op onze data toepassen (zie
tabel 2), blijkt dit slechts 29% van alle uitsprake dekken. De belangrijkste lacune blijkt het
gebrek aan een sociale component. De laatste a@gdt geligman dit schoorvoetend toe en
zegt dat er misschien ook plaats zou kunnen zipr @n vierde "the social life" (M.E.P.
Seligman, persoonlijke communicatie op de PositAgychology Summit in Washington,
2006). Zijn nieuwste boek, dat nog moet verschijneou hier ook plaats voor maken
(Persoonlijke communicatie met Debbie Swick, AsataiDirector of Education van de
University of Pennsylvania, de Alma Mater van Sealan, 24 juni, 2010). Ook onze data
bevestigen dit: met inbegrip van een vierde so@alaponent haalt het model van Seligman

plotseling een dekkingsgraad van 72%.

Tabel 2
Fit tussen "Wat maakt u gelukkig?"-data en Seligsridinree pillars”

Engaged life 13%
Meaningful life 8%
Pleasant Life 6%
Seligman three pillars totaal 29%
Seligman 3 + sociale component 72%
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2.7. Zelfdeterminatietheorie getoetst

De sociale component die bij het oorspronkelijkeee pillars"-model van Seligman ontbrak,
is wel prominent aanwezig in het model van de Z&Hdninatietheorie. Deze
motivatietheorie levert ons drie belangrijke subgatieén (Ryan & Deci, 2002): Autonomy,
Relatedness en Competence. "Relatedness" is hilerlsipciale component die Seligman over
het hoofd leek te zien (zie figuur 7). De overlagssen de "Competence" van de
Zelfdeterminatietheorie en de Positieve Psycholdgterventie "je sterktes gebruiken” is

overigens ook erg opvallend.

Tabel 3

Fit tussen “Wat maakt u gelukkig?”-data en de zeléminatietheorie

Relatedness 43%
Competence 13%
Autonomy 5%

Zelfdeterminatietheorie totaal 62%
ZDT + Hedonisme 69%

Als we de categorieén van de Zelfdeterminatietieeop onze data toepassen (zie tabel 3), is
vooral erg opvallend dat "relatedness" heel sterkegenwoordigd is in de antwoorden. Zelfs
43 % van de antwoorden op de vraag "Wat maakt ukggj?" heeft te maken met relaties
met anderen (familie, vrienden, gemeenschap, seletentiteiten en dieren/planten/natuur).
Dit is duidelijk een eerste belangrijke bevindiranwons onderzoek: "All over the world, the
answer towhat makes you happgnds to revolve around other living beings." (@msg in

press).
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In haar geheel dekt de Zelfdeterminatietheoriemaar drie componenten 62% van onze data.
Indien we er nog een hedonistische component aawvoégen, zoals gesuggereerd in het
bruggenbouwende artikel van Deci en Ryan (2008)ékowe zelfs aan een fit van 69%.
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2.8. Maslow's "Hierarchy of Needs" getoetst

Toch blijven er in al deze theorieén nog steedsstans 30% van de data onverklaard. Als
een Nederlandse vrouw bijvoorbeeld antwoordt: "Gash hebben van mijn maandstonden
maakt mij gelukkig”, staan zowel Seligman als dédé&erminatietheorie met hun mond vol
tanden. Daarom gingen we ook eens in het verledaneg en kwamen we bij Maslow
terecht. Maslow (1954, 1970poneert met zijn "Hierarchy of Needs" vijf "needsie op
elkaar voortbouwen: Physiological, Safety/Secuiggcial belonging, Ego/Self-esteem, Self-
Actualisation. Na analyse blijkt deze theorie nog ldeste fit op te leveren van alle
bestudeerde modellen: zij kan 75% van de respoesanplaats geven (zie tabel 4). Dit is
vooral te danken aan haar twee eerste categorig8iol¢gische noden en nood aan
zekerheid) die in de vorige modellen ontbreken, atige welvaartsmaatschappij misschien
ook niet zo pregnant lijken, maar die voor een grdeel van de wereldbevolking van

levensbelang zijn en zeker deel uitmaken van watgedukkig maakt (zie figuur 8).

Tabel 4

Fit tussen "Wat maakt u gelukkig?"-data en Masld\Wierarchy of needs"

Need Social Belonging 43%
Need Self-Actualisation 13%
Need Safety, Security 7%
Need Ego, Esteem 6%
Need Physiological 6%
Maslow totaal 75%

2 In zijn latere werk verfijnt en wijzigt Maslow depopulaire theorie. De mate waarin deze opeenndige
wijzigingen overeenstemmen met onze data, vormennteressante suggestie voor verder onderzoek.
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2.9. Maslow en Savoring

Van alle besproken modellen levert de pyramideMaslow tot nu toe de beste fit voor onze
data (75%). Dit laat ons echter nog steeds acheée28%6 van de responsen die niet afgedekt
worden. Als we NVivo vragen om al deze responserieofjsten die Maslow niet afdekt,
blijkt er een opvallende overlap van deze restcategnet de categorie "Savoring" uit de
Positieve Psychologie Interventies. Als we savo(ggnieten) in de brede zin beschouwen -
zowel met betrekking tot het verleden, het hederdenoekomst, zoals gesuggereerd door
Bryant en Veroff (2007) - en dit bij de vijf categgEn van Maslow bijvoegen, krijgen we een
dekking van 85% van al onze data. Hier vullen arste en tweede hoofdstuk zich mooi aan,
en wel op een onverwachte wijze: als we savorisgeah mogelijke zesde categorie opnemen

in het model van Maslow, krijgen we een nog sterkedel.

2.10 Simplicity

Zonet pleitten we voor een geluksmodel dat zowelsdeategorieén van Maslow als de
categorie "Savoring" uit de positieve psychologoenbineert. Dit geeft een dekkingsgraad
van 85% van onze responsen op de vraag "Wat mag&tukkig?". Dit laat ons achter met
15% van de responsen die niet afgedekt wordenaldelt5 worden responsen uit deze

restcategorie opgelijst.
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Tabel 5

Selectie uit de restcategorie “all responses — (Mdas5 +Savoring)”

| don’t need a lot to be happy

Harmony

To be able to live a simple life here in this simplace
Geen zorgen

Relativeren

Rust vinden in uw leven

The simple things in life

Peace and quiet

Harmony

Eenvoudige dingen

Eens niet moeten denken

Omwille van het pure

Relax, no-stress

Vivir de modo natural

No tengo mucho dinero, pero soy un ser feliz
A life without trouble

Quiet

Peace

Deze categorie die overblijft bij het model "Maslow Savoring” vertoont een duidelijk
patroon: vele responsen hebben iets met “eenvauniaken. We stellen daarom voor om dit

onder de noemer "simplicity” of "the simple life' plaatsen.

Als we alle responsen samenbundelen die gecod&sad ender "Maslow 5", "Savoring" en
"Simplicity”, komen we aan een dekking van 95%. [@itert ons dus een model op dat,
afgezien van wat ruis, een volledig antwoord ligktbieden op onze wereldwijde vraag "Wat

maakt u gelukkig?".
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2.11 Een model voor "Wat maakt u gelukkig?"
Uit de voorgaande punten werd een model gegenedzgréen bevredigend antwoord kan

bieden op onze wereldwijde antwoorden op de vraag wat mensen gelukkig maakt. Figuur

9 geeft een visuele impressie van dit tentatiefehod

WAT MAAKT U GELUKKIG?

Esteem (rest)

Safety
Physiological \ Social
Simplicity .

Savoring

Self
Actualisation

Figuur 9. Tentatief model voor onze wereldwijde respongefiat maakt u gelukkig?"

In dit model vinden we de Hierarchy of Needs vansha terug, aangezien dit van alle
besproken modellen de beste fit vertoonde met omeesldwijde data (Social/ Self-
Actualisation/ Physiological/ Safety/ Esteem). Hsefciale aspect krijgt hierbij de meest
prominente plaats, zoals uit ons onderzoek bl§@% van de responsen vallen onder deze
categorie). Self-Actualisation neemt ook een beigngeel voor zijn rekening (13% van de
responsen), Safety omvat 7%, en Esteem en Physialogeds nemen elk 6% in beslag. Dit
wordt aangevuld met wat aan het besproken modeMamtow ontbrak om onze wereldwijde
data volledig te omvatten: “Savoring” (10%) uit desitieve psychologie (zie hoofdstuk 1,

punt 1.6.7) en een opvallend éénduidige categ&implicity” (10%).

Dit is vanzelfsprekend een tentatief model. Er zgher ook andere combinaties mogelijk, en
andere basismodellen deden het ook niet slecht. idgen ook niet vergeten dat dit
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kwalitatief onderzoek weliswaar wereldwijd is, maslechts 130 participanten telde.
Niettemin slaagde de presentatie van deze resuléate om op de European Conference on
Positive Psychology in juni 2010 in Kopenhagen kesendige en erg opbouwende discussie
los te weken (Zegers, 2010a).
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HOOFDSTUK 3. DISCUSSIE

Wat maakt mensen gelukkig? Er zijn verschillendéhmden om op deze vraag een antwoord
te bieden (zie ook Froh, 2004 en Zegers, 2010b).

Een eerste methode om te vinden wat mensen gelukkigkt, bestaat uit correlationele
studies. In deze studies wordt nagegaan met wel&mren geluk samengaat. De World
Database of Happiness (Veenhoven, 2010) biedt dmeeen uitvoerig overzicht. Nadeel van
deze methode is dat er geen causale verbanden rk@amgetoond worden. Zo bevestigt
correlationeel onderzoek bijvoorbeeld dat getrouwdensen gelukkiger zijn dan
ongetrouwde mensen, maar misschien is dit wel ongghtkkige mensen makkelijker
trouwen en niet omdat trouwen gelukkig maakt. Laudjnaal onderzoek kan dit euvel deels,

maar niet volledig verhelpen.

Een tweede methode om te bepalen wat mensen gglukkiakt, is de Randomized
Controlled Trial, zoals besproken in het eerstefd&tak. Dit is methodologisch de meest
waterdichte methode om causale verbanden aan é&,t@m vormt daarom ook de gouden
standaard voor deze onderzoeksvraag. We wezernr eebtds op een aantal beperkingen en
vooral blinde viekken die met dit paradigma zou#te@nnen gepaard gaan. Een belangrijk
nadeel is bijvoorbeeld dat Randomized Controlle@l3rzich slechts lenen voor een erg
beperkte groep van testbare interventies. Boverlgerken de bestaande studies zich vaak
tot meer psychologisch geinspireerde interventegs, ze vaak erg westers van aard en
worden ze meestal getest op westerse menserkeiterindustrielanden.

Het gevaar bestaat dat men zich op deze erg bepaaiggorie van RCT-geteste interventies
blindstaart. Een zuidpoolonderzoeker kan nog zoraat de bestaande fauna van zijn gebied
beschrijven, toch kan het ook een relevante obserzign dat er op de zuidpool géén ijsberen
zijn. Toegepast op Randomized Controlled Trial gettudies betekent dit, dat er misschien
nog wel gelukkigmakende elementen bestaan die doet dit soort onderzoek worden

onderzocht. Ons wereldwijd kwalitatief onderzoekdstigt dit vermoeden.

Een derde methode om te ontdekken wat mensen gglaoikakt, is kwalitatief onderzoek.
Hierbij wordt aan mensen rechtstreeks gevraagd ext gelukkig maakt. Ook dit

onderzoeksparadigma kent natuurlijk zijn zwakhedén.is er bijvoorbeeld de vraag in
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hoeverre mensen wel weten wat hen gelukkig maaktbdd 2006). Ons persoonlijk
aanvoelen is dat mensen vaak wel weten wat herkigglmaakt, maar er niet altijd naar
handelen. Om dit aanvoelen te staven is ons onelesdesign echter niet geschikt. Een ander
nadeel van kwalitatief onderzoek is... dat het katéf onderzoek is: door echt naar het
onderzoeksobject te luisteren en dus participagthin serieus te nemen, loopt de onderzoeker

het risico zelf minder serieus genomen te worden.

Ons kwallitatief onderzoek heeft nog enkele bijkodeheperkingen. Zo is het aantal van 130
participanten erg klein. Daardoor zijn we niet taad om bijvoorbeeld vergelijkingen te

maken tussen continenten, landen, culturen, gesiacleeftijdsgroepen, ... De sampling had
ook als doel om een zo divers mogelijke participagtoep te creéren, maar is geen

gerandomiseerde steekproef en pretendeert dit iebkenzijn.

Een suggestie voor verder onderzoek is dan ookeiradntal participanten op die wijze uit te
breiden dat de data vergelijkingen toestaan. Hientwi een mixed design met een 1-item
vragenlijst naar geluk ook erg interessante bewugel kunnen opleveren: wat antwoorden de
gelukkigste mensen op de vraag "Wat maakt u gejKkiwat zijn de responsen van de

meest ongelukkige mensen?

Bovendien leent dit onderzoeksdesign zich ook Joetr beantwoorden van andere vragen
betreffende geluk. Zo zou het erg interessant kuzijp om dit wereldwijd onderzoeksdesign
toe te passen op vragen als: "Wat doe je om gejuiekworden?"; "Wat is zinvol in uw
leven?"; "Als je op jouw sterfbed ligt, hoe wil gt jouw voorbije leven eruitziet?"; "Wat

wens je jouw komende generatie toe?"; ...
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HOOFDSTUK 4. BESLUIT

De vraag naar wat mensen gelukkig maakt kan ogh#lende wijzen benaderd worden. Elk
van deze methoden kent haar sterke en zwakke putitenij dringt zich de metafoor op van
verschillende blinden die elk een lichaamsdeeleamolifant betasten: alleen door met elkaar
te spreken krijgen deze blinden een volledig beald wat een olifant is. Dit geldt ook voor
geluksonderzoek: alleen door verschillende methodest elkaar te leggen, is het mogelijk

om een vollediger beeld te krijgen van wat menssukitig maakt.

De methode van deorrelationeleresearch is in het geluksonderzoek erg wijdvedordlij

lieten ze hier even buiten beschouwing omdat zen gganduidige causale verbanden kan
vaststellen. Het is immers volstrekt ongeoorloofd & en geluk gaan samen" te vertalen
naar "x maakt gelukkig" (hoewel dit in populaireribbtgeving over geluksonderzoek helaas

erg vaak gebeurt).

Een tweede methode, dgandomized Controlled TrigRCT), wordt in hoofdstuk 1 uit de
doeken gedaan. De RCT methode laat wel toe om leauseébanden aan te tonen en een
sluitend antwoord te geven op de vraag "Wat maakelukkig?". In dit hoofdstuk schetsten
we de huidige stand van zaken in het RCT ondernaek Positieve Psychologie Interventies.
Empirisch onderzoek levert zo een corpus van gekrkegende interventies. Onder deze
interventies waarvan bewezen is dat ze werkenndewi zich klassiekers zoals bijvoorbeeld
"een dankbaarheidsdagboek bijhouden”, "bewust beeef van savoring (genieten)”,

"sterktes detecteren en gebruiken”, "goede dadeithten’, ...

Een derde methodéwalitatief onderzoek, wordt in een eigen onderzoek in Hoold&
toegepast. In dit onderzoek stelden we aan eenivessdmogelijk publiek de vraag “Wat
maakt u gelukkig?”. Hierbij werd er vooral op getieit ook categorieén van mensen aan bod
komen die in bovenstaand RCT onderzoek uit de valt#én: we ondervroegen mensen uit 70
verschillende landen, uit verschillende leeftijasgpen, uit gevarieerde socio-economische
klassen, mensen die geen PC bezitten, mensen ehetigehebben voor uitvoerig onderzoek,

mensen die niet a priori geinteresseerd zijn icipsipgie, ...

De data uit dit wereldwijd kwalitatief onderzoek nden vervolgens met behulp van het

computerprogramma NVivo8 geanalyseerd volgens deiliéted Theory methode. Ten eerste
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werd nagegaan in hoeverre BRET onderzoekslijn naar Positieve Psychologie ir@eties
een antwoord biedt op de vraag naar wat menserklgglmaakt. Onze analyse toonde in
deze onderzoekslijn grote blinde viekken aan. Abkest heeft deze RCT onderzoekslijn een
erg beperkte culturele draagwijdte: een slopperbeikoner die nooit heeft leren schrijven,
heeft geen boodschap aan een "dankbaarheidsdagbbeR" tweede is er sprake van
methodologische beperkingen: Maakt trouwen gelukkibpakt kinderen krijgen gelukkig?
Dit soort vragen kan onmogelijk in een RCT desigtegt worden. Ten slotte observeren we
in deze onderzoekslijn een allegiance bias die ehjks aandacht besteedt aan minder

"psychologische” interventies, zoals musicerensdanlachen, lekker eten, ...

Ook Seligmars model van "three pillars of authentic happine@bé pleasant life, the
engaged life, the meaningful life) vertoont op \dék grote lacunes. Dit model biedt slechts
een verklaring voor één derde van alle responsieansi onderzoek. Als Seligman's theorie
wordt aangevuld met een sociale component, dokeétzal veel beter. Sociale verbondenheid,
in één of andere vorm, blijkt uit ons wereldwijddenzoek immers het meest voorkomende
antwoord op de vraag "Wat maakt u gelukkig?". Qelfdeterminatietherie die
verbondenheid één van haar drie hoofdcomponentemin@maast autonomie en competentie),

doet het daarom ook niet slecht bij het verklaran onze data.

De theorie die het beste onze data afdekt, blgkter de "hierarchy of needs" visfaslowte
zijn. Het oorspronkelijke model van Maslow omvaie@érarchische pyramide van vijf
componenten: Physiological needs, Safety/Secueiggs, Social belonging, Ego/Self-esteem,
Self-Actualisation. Drie vierden van onze wereldigijresponsen op de vraag "Wat maakt u

gelukkig?" passen binnen deze theorie.

Van alle responsen kan 25% zelfs door dit oorsplyjkle model van Maslow niet verklaard
worden. Deze restcategorie van niet-verklaardeoresgn blijkt ook een patroon te vertonen,
een patroon dat we toevallig al eerder tegenkwamerategorieSavoring ("genieten™) uit
de onderzoekslijn naar Positieve Psychologie letgiies is mooi complementair aan
Maslows model. "Savoring” vormt dus bovenop het eh@dn Maslow een mooi afgetekende
zesde component. In wat er dan nog overblijftt Igk een erg duidelijke lijn te zitten: vele
van deze resterende responsen blijken erg goedstep onder de noemeirhplicity’. Als
conclusie suggereren we daarom een nieuw gelukdnipidefiguur 9), op basis van onze

literatuurstudie naar Positieve Psychologie Inteties uit hoofdstuk 1 en op basis van onze
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data uit hoofdstuk 2. Dit tentatieve geluksmodesdthat uit vijf categorieén van Maslow's
"hierarchy of needs", aangevuld met een zesde @ma¢etavoring” en een zevende categorie
"Simplicity". De mate waarin de mensen die deelmaman ons onderzoek deze categorieén

appreciéren in hun gelukservaring, wordt weersjieigede percentages van tabel 6.

Tabel 6
Fit tussen "Wat maakt u gelukkig?"-data en het gegeerde geluksmodel

Social Belonging 43%
Self-Actualisation 13%
Savoring 10%
Simplicity 10%
Safety 7%
Esteem 6%
Physiological needs 6%
Gegenereerd geluksmodel totaal 95%

Dit kwalitatief onderzoek kent zoals besproken \aisprekend zijn beperkingen, net zoals
het geluksonderzoek via Randomized Controlled 3Jriaén het correlationeel

geluksonderzoek. Daarom is het nodig om de resultaan deze verschillende methoden
naast elkaar te leggen. Door triangulatie van dezschillende methoden is het mogelijk om
een zo correct mogelijk beeld te krijgen van watnse® gelukkig maakt, net zoals
verschillende blinden door met elkaar te sprekem lester beeld kunnen krijgen van "the

happy elephant in the room".
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APPENDIX B. WEBSITE VOORBEELDPAGINA'S
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APPENDIX C. INFORMED CONSENT FORMULIER

ENGLISH: Happiness study

You have been randomly selected to participateninngernational study about happiness.
Your participation in this short interview is vokamny. You are free to withdraw at any time

without any further consequences. Responses ack arsenymously for research purposes
only. This study is carried out by Hein Zegers,dPsjogy Student at K.U.Leuven University.

For any questions, please contact hein@evidencaghaspiness.org .

FRANCAIS : Recherche sur le bonheur

Vous avez été sélectionné au hasard pour particlpes une étude internationale sur le
bonheur. Votre participation dans cet interview wsbntaire. Vous avez le droit de vous
retirer a chaque moment et sans conséquences. &posiges seront utilisées de maniere
anonyme pour le seul but de la recherche scienéfiette recherche est executée par Hein
Zegers, Etudiant en psychologie a I’ université Kéliven. Pour des questions, contactez
hein@evidencebasedhappiness.org .

DEUTSCH : Glucksstudie

Sie sind auf Zufallsbasis ausgewahlt worden zurlndeime an einer internationalen
Gllucksstudie. Die Teilnahme an diesem kurzen Imggrvist auf freiwilliger Basis. Sie
kénnen sich jederzeit ohne Folgen zurickziehensagesn werden nur auf anonymer Weise
und nur zur wissenschatftlichen Forschung verweridiese Studie wird ausgefuhrt von Hein
Zegers, Psychologiestudent an der K.U.Leuven Usit#r Fur Fragen, bitte kontaktieren Sie
hein@evidencebasedhappiness.org .

NEDERLANDS : Geluksonderzoek

U bent op toevallige basis geselecteerd om deelndmen aan een internationaal
geluksonderzoek. Uw deelname aan dit korte intenigevrijwillig. U kan uw medewerking
op elk moment stopzetten zonder verdere gevolgewm.abtwoorden worden anoniem en
uitsluitend voor onderzoeksdoeleinden gebruikt. ditderzoek wordt uitgevoerd door Hein
Zegers, student Psychologie aan de K.U.Leuven Wsite#t. VVoor vragen kan u terecht op
hein@evidencebasedhappiness.org .

1/2
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Informed ConsentConsentement éclairé - Informierte Einwilligung

ENGLISH :

| have read this information (or had the information read to me). | have had my
guestions answered and know that | can ask questisrater if | have them. | agree to
take part in this research.

FRANCAIS :

J’ ai lu cette information (ou on me I’ a lue). Mesquestions ont été répondues et je sais
gue je peux en poser des autres plus tard. Je donngon consentement pour participer
dans cette étude.

DEUTSCH :

Ich habe diese Information gelesen (oder Sie wurdeir vorgelesen). Meine Fragen
wurden beantwortet und ich weiss, dass ich spaterugh immer noch Fragen stellen
kann. Ich bin damit einverstanden, an dieser Studi¢eilzunehmen.

NEDERLANDS:

Ik heb deze informatie gelezen (of deze werd mij wogelezen). Mijn vragen werden
beantwoord en ik weet dat ik later altijd nog vrage kan stellen. lk geef mijn
toestemming om aan dit onderzoek deel te nemen.

Participant Researcher

Name/Nom/Naam
Date/Datum

Signature/Handtekening/
Unterschrift

2/2
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