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ntroductie

Geluk is een centraal doel in het leven van

veel mensen, maar psychologen wrijven hen

graag in dat het najagen van geluk futiel is.

Geluk zou vooral genetisch bepaald zijn en
daardoor nauwelijks veranderbaar (e.g. Omerod
2012). Anderen stellen dat we alleen gelukkig
zijn als we beter af zijn dan anderen. Veel winst
is er volgens deze visie niet te boeken, omdat
geluk van de één ongeluk creéert van de ander
(Brickmann & Campbell 1971). Een volgende
verzuchting is dat groter geluk tenietgedaan
wordt door verhoogde verwachtingen. Een
recept voor frustratie, want de realiteit kan
de aspiraties niet bijbenen (e.g. Ford & Mauss
2014). Een andere vrees is dat de individuele
jacht op geluk slecht is voor de sociale verban-
den die bijdragen aan geluk (Ford et al. 2015)
en bijdragen aan eenzaamheid (Mauss et al.
2012) en depressies (Ford et al. 2014). Ook het
zoeken naar hedonistisch plezier zou geluk kun-
nen schaden. Werken aan de persoonlijke groei
en betekenis levert een meer duurzame bijdrage
aan geluk (Sheldon & Lyubomirsky 2019).

De Belgische psychiater Dirk de Wachter (2019)
stelt zelfs voor De Kunst van het ongelukkig zijn
te omarmen ‘De westerse maakbaarheid van
het leven achterna. Je maakt, je heerst, je kunt.
Je vormt, je ontplooit. Alles kan. Yes You Can.
De mens is een werkwoord, toch?’ De Wachter
denkt om; juist in het ongeluk en mislukkingen
vinden we verbondenheid doordat we elkaar
nodig hebben. Het streven naar geluk zou toxi-
sch zijn (Chiu, 2020).
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In deze discussie is het belangrijk dat geluk en
ongeluk geen betekenisloze gevoelens zijn.

Het zijn signalen dat iemand al dan niet aan
zijn trekken komt, of wezenlijke behoeften zijn
bevredigd. Geluk kan op minimaal twee manie-
ren nagestreefd worden. We kunnen ons in de
eerste plaats richten op de leefomstandigheden
door te proberen te krijgen wat we willen - rijk-
dom, status, schoonheid, slanke lijn of succes.
Erg effectief is de route van het krijgen wat je
wilt niet. De doelen zijn soms te hoog gegrepen
en als ze wel bereikt worden hebben ze weinig
rendement in de vorm van duurzaam geluk
(Sheldon & Lyubomirsky, 2019). We wennen
aan het goede dat ons ten deel valt.

De tweede route naar geluk richt zich meer op
de interactie van het individu met de omge-
ving. Het gaat dan om het ontwikkelen van
levensvaardigheden als willen wat je al hebt

en worden wie je wilt zijn. Dit is zowel een

doel van de positieve psychologie als van veel
spirituele en religieuze tradities. De eerste
hoogleraar psychologie in Nederland, Gerard
Heymans, zei in zijn rede over De toekomstige
eeuw der psychologie uit 1909 dat de natuur-
wetenschap de ‘uitwendige omstandigheden in
haar macht heeft gekregen’, maar machteloos
staat tegenover de hierop reagerende mensen.
Voor de psychologie zou de taak zijn weggelegd
mensen naar een geluksniveau te brengen dat
in overeenstemming was met hun voorspoed.
Ook dit pad is niet vrij van frustratie. De trappist
en monnik Thomas Merton (1966) drukte zijn
ambivalentie hierover als volgt uit: ‘Het heeft



geen zin te zoeken naar iets dat je overal kunt
vinden. Het is hopeloos te hopen op iets dat je
niet kan krijgen, omdat je het al hebt.’

Levensvaardigheden kunnen getraind worden,
specifiek met het doel iemand gelukkiger te
maken. Wij noemen dit gelukstraining. Een
aanwijzing voor de effectiviteit van gelukstrai-
ningen komt van vier grote meta-analyses naar
het effect van positieve psychologie interventies.
Ze rapporteren alle vier bescheiden positieve
resultaten op subjectief welbevinden (Sin and
Lyubomirsky 2009; Bolier et al. 2013; Hendriks
et al. 2019; Koydemir, Sékmez & Schiitz 2020).
Een recente heranalyse van de effectgrootte
van de eerste twee genoemde meta-analyses
gebruikte een verbeterde correctie voor kleine
steekproeven en kwam uiteindelijk tot de slot-
som dat interventies uit de positieve psychologie
gemiddeld een effectgrootte hebben van 0,1 op
emotioneel welbevinden (White, Uttl & Holder
2019). Dit effect is zo bescheiden dat je moet
meten om het gewaar te worden.

Er zijn echter drie redenen om niet tevreden

te zijn met deze voorstelling van zaken. In de
eerste plaats is een statistische term gebruikt
die veelzeggend is voor onderzoekers, maar niet
voor het publiek. Als je voor je werk een cursus
gaat volgen om meer te kunnen verdienen, ben
je ook niet tevreden als de cursusgever zegt dat
de gemiddelde effectgrootte op salaris 0,1 is.
Deze maat heeft weliswaar netjes gecorrigeerd
voor de variantie in salarissen, maar voor de leek
is het veel belangrijker te weten wat hij netto
extra overhoudt aan het einde van de maand.

In het geval van geluk is dat niet zomaar uit te
drukken in een getal, omdat er zeer verschillen-
de meetschalen worden gebruikt. Een los getal
zou vergelijkbaar zijn met een salarisverhoging
waarvan je niet weet in welke muntsoort hij is
uitgedrukt. We beschrijven het effect van de
training daarom als de verandering in geluk

in verhouding tot de gebruikte schaalgrootte.
Indien schoolcijfers (een tienpuntschaal) voor de
gelukmeting zijn gebruikt, komt een stijging van

tien procent overeen met een stijging van een
heel punt.

De tweede reden om nog niet tevreden te

zijn met de beschikbare meta-analyses is de
heterogeniteit die schuilgaat achter het concept
subjectief welbevinden. Vaak verwijst dit begrip
naar zaken waarop getraind wordt, zoals groter
zelfvertrouwen, scherpere levensdoelen of
geloof in de zin van het leven. Mooi, maar niet
hetzelfde als geluk in de zin van levensvoldoe-
ning. In effectstudies die zich wel richten op
levensvoldoening wordt dat concept niet altijd
goed gemeten. Twee veel gebruikte vragen-
lijsten bevatten vragen die over net iets anders
gaan: de Satisfaction With Life Scale (SWLS) van
Diener et al. (1985) en de Subjective Happiness
Scale (SHS) van Lyubomirksky & Lepper (1999).
In de vragenlijst van Diener wordt bijvoorbeeld
gevraagd of je iets zou veranderen als je je leven
over mocht doen. Logisch gezien is dit geen
goede vraag als je wilt weten hoe gelukkig
iemand zich voelt. Je kan immers alles precies
overdoen zoals in je huidige leven zonder nu
gelukkig te zijn, of je kan ondanks je huidige
ervaren geluk toch andere keuzes maken. Deze
vraag is ook niet passend in de context van een
gelukstraining, want de mensen die daaraan
meedoen willen typisch iets veranderen in hun
leven. De vragenlijst van Lyubomirsky meet
geluk onder meer met de vraag of je denkt ge-
lukkiger te zijn dan andere mensen. Hier geldt
dat je ontevreden kan zijn over je eigen geluk,
maar dat je desondanks positief antwoord geeft
op deze vraag, omdat je inschat dat anderen
het slechter hebben.

De derde reden is dat positieve psychologie
interventies niet de enige trainingen zijn die
worden aangeboden om geluk te verhogen. In
onze overzichtsstudie zullen we breder kijken.
We kijken bijvoorbeeld ook naar een aantal
lichaamsgerichte interventies en naar interven-
ties die het bewustzijn over het eigen geluksni-
veau verhogen, bijvoorbeeld in vergelijking met
mensen in vergelijkbare omstandigheden.
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Recent hebben Bergsma, Buijt en Veenho-

ven (2020) een nieuwe onderzoeksynthese
gemaakt, waarin alleen metingen van geluk
als de voldoening met het leven zijn opgeno-
men. Deze opvatting van geluk sluit aan bij de
definitie van geluk door Bentham (1789) als ‘the
sum of pleasures and pains’. Geluk kan in deze
visie gemeten worden door te vragen naar het
eigen gevoel/oordeel over het eigen leven als
geheel en door te vragen naar het voorkomen
van positieve en negatieve gevoelens (Veenho-
ven 2009).

Dit artikel bouwt voort op deze overzichtsstu-
die. Het is aan de ene kant een samenvatting,
waarin we de gemaakte keuzes minder uitge-
breid verantwoorden. Dit artikel is daarnaast
een belangrijke update met 36 nieuwe publica-
ties erbij.

In dit artikel beantwoorden we deze onder-

zoeksvragen:

Draagt gelukstraining bij aan geluk?

e Zoja, hoe groot is dan het effect?

e 70 ja, blijft het effect na de training be-
staan?

Gebruikte methode

Voor een uitgebreide verantwoording van de
methode van onderzoek verwijzen we naar
onze eerdere overzichtsstudie (Bergsma, Buijt

& Veenhoven 2020). Hier beperken we ons tot
enkele hoofdzaken. We hebben gegevens ge-
put uit de World Database of Happiness (WDH).
Deze bron heeft als belangrijk voordeel dat het
mogelijk is zeer snel een overzicht te krijgen van
de beschikbare wetenschappelijke literatuur. De
WDH is een archief van onderzoeksuitkomsten
(finding archive) op het gebied van geluk. De
WDH bevat naast een overzicht van publica-
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ties, ook gestandaardiseerde beschrijvingen

van gerapporteerde uitkomsten. Voor ieder
onderzoeksresultaat wordt een aparte e-pagina
aangemaakt, waarop te lezen valt welke men-
sen, waar en wanneer onderzocht zijn, hoe hun
geluk gemeten werd, met welke variabele geluk
in verband werd gebracht (in dit geval deelna-
me aan een gelukstraining) en welk statistisch
verband tussen geluk en die variabele bleek te
bestaan. leder van die pagina‘s (finding page)
heeft een eigen internetadres, waarin in de ta-
bellen naar is verwezen met links. Het voordeel
is dat we veel onderzoek samenvatten in enkele
overzichtstabellen, maar dat iedere lezer snel
extra informatie kan vinden. Een overzicht van
alle studies uit deze overzichtsstudie staat in
tabel 1.

**% zie tabel 1 aansluitend aan dit artikel ***

Deelnemers

De deelnemers aan de gelukstrainingen deden
dat meestal op eigen initiatief, maar soms

ook verplicht in de context van hun school,

of op uitnodiging in de context van studie,
werk of zorg, al dan niet tegen een beloning
in studiepunten of geld. We weten niet of de
deelnemers aan de onderzoeken representatief
zijn voor alle deelnemers aan gelukstraining in
de praktijk.

Selectie van trainingen

Gelukstraining hebben wij opgevat als het
aanleren van vaardigheden die als belangrijk
doel hebben geluk te verhogen. In de praktijk is
het echter soms lastig uit te maken wat het doel
van een training is. Sommige trainingen met het
woord geluk in de titel, richten zich bijvoor-
beeld op het versterken van religieuze gemeen-
schappen, zoals de Happiness Course. Andere
trainingen, zoals de Groeitraining (Sheldon et
al. 2002) noemen geluk niet expliciet als doel.
Wij hebben de naam van de training daarom
genegeerd bij de selectie. In plaats daarvan
hebben we naar de inhoud van de training ge-
keken en of geluk als belangrijke uitkomstmaat

in de studie was opgenomen. De trainingen zijn
vervolgens ingedeeld op grond van gelijkenis-
sen. Wij volgen in dit artikel de indeling van de
WDH. Tabel 2 bevat het classificatiesysteem uit
de WDH en geeft een korte toelichting in het
Nederlands.

*** zie tabel 2 aansluitend aan dit artikel ***

Indeling onderzoeksresultaten

De onderzoeksresultaten zijn ingedeeld aan de
hand van de gebruikte onderzoeksmethode.
Soms is een cross-sectionele vergelijking ge-
maakt tussen mensen die al dan geen training
hebben genoten (1e kolom in tabel 3/4). Bij
andere onderzoeken is een vergelijking gemaakt
tussen de voor- en de nameting in de interven-
tiegroep (2e kolom) en soms komt daar een
follow-up meting bij (3e kolom). Een andere
methode is het vergelijken van de verandering
in geluk na een training bij de experimentele
groep met de verandering in een controle-
groep (4e kolom). Tot slot kan deze vergelijking
gemaakt worden bij een follow-up meting (5e
kolom).

Resultaten

Een eerste indicatie voor de effectiviteit van
gelukstraining ontstaat als we kijken naar de
verandering in geluk. Van de 314 bevindingen
uit onderzoek is er 269 keer sprake van een
stijging in geluk (dat is 86%), 38 keer sprake
van een daling (12%) en 7 keer ontbreekt een
verandering in geluk. Ongeveer de helft van
de gerapporteerde verbanden is statistisch
significant.

*** zie tabel 3 aansluitend aan dit artikel ***

Als we kijken naar de effectgrootte uitgedrukt
als de procentuele verandering op de gebruikte
schaal, dan vallen een aantal studies af die niet
gedetailleerd genoeg rapporteren om deze
berekening te kunnen maken. We houden
voor dit overzicht 286 bevindingen over uit 91
experimenten, die beschreven staan in 76 pu-
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blicaties (zie tabel 4). We rapporten daar zowel
de gemiddelde effectgrootte als de mediaan. In
de tabel komen sommige studies meer dan één
keer voor, omdat ze ingedeeld konden worden
bij meer dan één type training. De studies zijn
niet dubbel meegeteld bij het berekenen van de
gemiddelde effectgrootte. In sommige studies
werd meer dan één geluksmaat gebruikt of was
er meer dan één controlegroep. Deze gevallen
zijn in de tabel herkenbaar door een “slash”
tussen de getallen. In dit geval is de gemiddelde
uitkomst over de maten/controlegroepen ge-
bruikt voor de berekening van het gemiddelde
effect over alle studies. Op deze manier hebben
we conform het advies van Cheung (2019)
alleen onafhankelijke onderzoeksresultaten
meegeteld.

*** zie tabel 4 aansluitend aan dit artikel ***

We zien dat het geluk direct na het volgen van
een training gemiddeld met 5,7 % stijgt. Na
een follow-up periode van mediaan 8 weken
stijgt dit nog iets naar 6,1%. Wanneer de
verandering van geluk in interventiegroepen
vergeleken wordt met de verandering van geluk
in controlegroepen, is deze stijging kleiner:
gemiddeld 5,2% na de training en 2,1% na een
mediane follow-up duur van 6 weken.

Discussie

Deze onderzoeksynthese laat zien dat geluks-
training gemiddeld een positief effect heeft op
geluk. In deze studies is niet of nauwelijks een
"toxisch effect van positiviteit' zichtbaar. Deze
conclusie geldt voor zeer verschillende groe-
pen, verschillende interventies, in verschillende
landen en verschillende aanbiedingsvormen.
Deze uitkomst onderschrijft één van de basis-
veronderstellingen in de positieve psychologie,
namelijk dat het de moeite loont niet alleen
problemen op te lossen, maar levensvaardig-
heden en persoonlijke krachten uit te bouwen
(Seligman & Csikszentmihalyi 2000; Boniwell
2012; Bergsma, Hamburger & Klappe, 2020).
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We schatten dat het gemiddelde effect van
gelukstraining rond de vijf procent van de
schaalgrootte ligt en dat dit effect ook na
follow-up aanhoudt. Bij deze schatting leggen
we minder nadruk op de bevinding dat het
effect na follow-up daalt als een vergelijking
wordt gemaakt met een controlegroep. Een
mogelijke interpretatie van deze daling is dat de
effectgrootte van de training geflatteerd wordt
door placebo-effect. Wij denken dat dit niet het
geval is, omdat ook de controlegroep soms een
behoorlijk actieve interventie kreeg. Bovendien
zou het wel eens zo kunnen zijn dat de aan-
dacht voor het geluk van de controlegroep een
geluk-bevorderend effect heeft. Wie beseft in
welke situaties hij of zij zich al dan niet gelukkig
voelt, kan het eigen gedrag daarop aanpassen.

Er zijn twee manieren om naar de grootte van
het effect te kijken. Een verandering van 5 %
zit dicht bij de verschildrempel van wat bewust
waarneembaar is (Bergsma, 2020). Tegelijkertijd
gaat het om vijf procent van een groot goed.
Extra geluk brengt veel andere goede zaken met
zich mee, zoals bijvoorbeeld een langer leven en
meer kans op een goede gezondheid (Veenho-
ven 2015). De beste manier om de effectgroot-
te in perspectief te plaatsen is een vergelijking
te maken met andere invloeden. Bakker et al.
(2020) beschrijven dat in het huwelijk treden
eveneens leidt tot 5 % extra geluk, terwijl het
effect van het winnen van de loterij op 0,5 %
wordt geschat. Werkloos worden heeft een
negatief effect op geluk van 8 % en het verlies
van je levenspartner zorgt voor een daling van
12 %. In dat perspectief is een stijging van vijf
procent indrukwekkend.

We kunnen het deelnemen aan een gelukstrai-
ning aanbevelen voor mensen die hier belang-
stelling voor hebben. De psychologie heeft,
zoals Heymans 110 jaar geleden al voorzag,
bruikbare technieken opgeleverd om mensen
zich prettiger te laten voelen.
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USA 2002 events reminiscence geluk
22 training
Positive thinking
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Studenten, 162 | Mood awareness Mobile Happiness | Mengsel van Conner & Reid, 2012
Nieuw-Zeeland, 2010 training Reporting affect en
globaal oordeel
Studenten 109 | Kindness training Performing acts Affect balans Della Porta, 2013
USA en Zuid-Korea 2007 of kindness with
or without
autonomy
support
Psychologie studenten, 64 Gratitude training Gratitude fraining | Affect balans Dosset, 2011

USA 2008
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Studenten. 166 | Count blessings and Count blessings, Affect balans Emmons &
USA 1998 curses thinking about 5 McCullough, 2003
hassles, social
comparison
Studenten in 192 | Count blessings and Affect balans Emmons &
\L/J\/Selél\b?;;nzaden Cursus, curses Groh’rpde Emotioneel McCullough 2003
. exercise geluk
Umygrsﬂeﬂ studenten 36 Practice refrospective Incr‘e.o‘smg Affect balans Eryilmaz, 2015
Turkije, 2012 . activities and
sources of happiness
engagement
SBTUd.?.m;gi 62017 153 Gratitude traini Gratitude Affect balans Fofonka Cunha et al
razilié, - ratitude fraining intervention 2019
Studenten, 202 | Enlightenment + Happiness Emotioneel Fordyce, 1977
USA 1972 exercises training geluk
Gemiddeld
affect
Tijd gelukkig
Universiteit studenten 71 Enlightenment + Program to Emotioneel Fordyce 1983
USA 1980 exercises increase personal | geluk
happiness,
aiming to
98 change 14 Fordyce 1983
fundamental Gemiddeld
Tijd gelukkig
E?:Z%'fg‘e studenten, 1 o4 | Gratitude training Gratitude Affect balans | Gavian 2011
’ intervention
73 Relaxation training
Relaxation
intervention
Psychotherapie 80 Enlightenment + Subjective Emotioneel Goldwurm et al. 2006
studenten, exercises wellbeing fraining | geluk
[talié 2004
Student die deelnemen 151 | Recall of positive Recalling positive | Affect balans Hurley & Kwon, 2012
aan een geniet-training, events eventsin the past
USA 2011 week
Studenten 149 | Enlightenment & Positive Affect balans Lambert et al. 2019
Verenigde Arabische exercises Psychology
Emiraten, 2015 Intervention
program
Middelbare school 833 | Enlightenment & Positive Affect balans Lambert et al. 2019a
studenten, Kuweit, exercises Psychology
2017 Intervention
133 program
Enlightenment & Affect balans Lambert et al 2019b
Universiteit studenten, exercises
Kuweit, 2017 Positive
Psychology
Intervention
program
Studenten die 70 Lifestyle awareness Time scarcity Affect balans Layous, et al. 2018.

deelnemen aan
gelukstraining
USA, 2014
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Studenten, 81 Best possible self Best Possible Self | Affect balans Liau et al 2016
Hong Kong, 2013 exercise Activity
Psycholog-e studenten 25 Cognitive reframing Cognitive Affect balans Lichter et al. 1980
Nieuw-Zeeland 1978 retraining
STuqur}fe]E} me weinig 16 Training for multiple Positive Affect balans LU et al 2013
Eck)fl ' 2%0§C ’ mental skills Psychotherapy
inq, Protocol
Psychologie studenten, 192 | Mood awareness Use of Happiness é\rze(’r:if k;ololns Ludwigs et. al. 2018
Duitsland, 2014 training Analyser orionee
geluk
Levenstrevrede
nheid
Studenten 60 Life review exercise Writing, Talking, Affect balans Lyubomirsky et al.
USA 2003 and Thinking 2006
about positive
events
Studenten en mensen 29 Goal setting training Goal setting and | Affect balans Macleod et al. 2008
van lokaal planning training
onderwijscentrum,
Verenigd Koninkrijk, 2005
SPsychoI;)égOig studenten 105 | Count blessings and Gratitude writing | Emotioneel Martinez-Marti 2010
panje curses intervention geluk
Studenten . . .
! 27 Best possible self Best possible Affect balans Meevissen et al 2011
Nederland, 2008 exercise selves
Universiteit studenten 22 Live up to one's values | Self-affirmation Affect balans Nelson et al. 2014
Zuid-Korea, 2009
Psychologie studenten 33 Live up to one's values | Self-affirmation Affect balans Nelson et al, 2014
USA, 2009
Studenten, 20 Best possible self Best Possible Self | Affect balans Renner et al 2014
Nederland, 2011 exercise exercise
Psychologie studenten 42 Goal setting training Goal training Affect balans Sheldon et al. 2002
USA, 2000 intervention,
growth training
Studenten, 79 Novelty trying Activity change Affect balans Sheldon et al, 2013
USA, 2011 intervention;
Goal setting fraining Circumstance
change
intervention
Psychologie studenten, 21 Gratitude training Gratitude fraining | Affect balans Sheldon &
USA, 2003 Lyubomirsky 2006
23 Best possible self exercise | Best possible
selves
Vrouwelijke studenten, 27 Self-compassion Self-compassion Affect balans Smeets et al 2014
Nederland, 2011 training training
Psychologie studenten, 47 Gratitude training Gratitude 3- Mengsel van Watkins et al 2014
USA, 2011 blessings affect en
intervention globaal oordeel

Schoolkinderen
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Leerlingen middelbare 381 | Enlightenment + Lessons in Emotioneel Boerefijn & Bergsma
school, exercises happiness geluk 2011
Nederland, 2009
Schoolkinderen leeftijd 9 | 606 [ Count blessings and Positive Emotioneel Carter, 2016
=11 curses/recall of psychology geluk
Verenigd Koninkrijk 2013 positive events intervention
Studenten, leeftijd 12-17, | 221 | Count blessings and Gratitude Levenstrevrede | Froh et al. 2008
USA 2006 curses/ Gratitude increasing nheid

training intervention
Leerlingen religieuze 89 Gratitude training Gratitude Affect balans Froh et al. 2009
school leeftijd 8-19, USA intervention
Kinderen leeftijd 9-12,5 183 | Training for multiple Happiness lessons | Emotioneel Leeuw, 2012
Nederland 2010 mental skills geluk
Schoolkinderen leeftijd 5- | 22 Gratitude training Gratitude Affect balans Owens & Patterson
11, intervention 2013
USA 2008 23 Best possible self

exercise Best possible self
Schoolkinderen leeftijd 20 Positive thinking Wellness program | Affect balans Suldo et al 2014
10-12 training
USA 2008
Ouderen
Ouderen, 52 Foregiveness exercises | Foregiveness Affect balans Allemand et al 2013
Zwitserland, 2010 training
Oudere migranten, 56 Self awareness training | Person-centered | Levenstrevrede | Arola et al 2020
Iweden, 2015 group nheid

intervention

Aan huis gebonden 16 Life-review exercise Life review Affect balans Haight, 1988
ouderen, program
USA 1982
Ouderen, 88 RecoJ:I of positive Gratitude Affect balans Killen & MacasKill,
Verenigd Koninkrijk 2014 events intervention 2015
Ouderen met laag 98 Tai-Chitraining Tai-Chi exercise Affect balans Li et al. 2001
activiteitenpell,
USA, 1996
Werkenden
Docenten 89 Gratitude Gratitude Affect balans Chan 2010
Hong Kong 2007 ’rrommg/coun’r infervention

blessings program
Docenten 40 Gratitude training Gratitude Affect balans Chan 2013
Hong Kong 2011 intervention

program

Artsen, 145 | Training for multiple Online Kwaliteit van Dyrbye et al 2016
USA. 2012 mental skills intervention for leven

wellbeing
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Werknemers, 54 Training for multiple Seven-Week Levenstrevrede | Feicht et al. 2013
Duitsland, 2012 mental skills Web-Based nheid
Happiness
Training Emotioneel
geluk
Managers die 99 Goal setting training Goal-setfting Affect balans Kehr, 2003
deelnemen aan een training
cursus persoonlike
ontwikkeling,
Duitsland, 2000
Professionals uit de 77 Gratitude training Gratitude Affect balans Ki 2009
gezondheidszorg, intervention
Hong Kong, 2006
Werknemers, 90 Tromlrn? Lo”r multiple PERMA well- Levenstevreden | Neumeier et al 2017
meer landen, 2014 mentat skils being heid
85 . .
Gratitude training infervention Affect balans
Gratitude
intervention
CurS|s’renkwereV|nden 31 Training for multiple Wellbeing Mengsel van Page & Vello-
Xoofr vvlgr Qeoro\gmrs, mental skills training program | affect en Brodrick, 2013
vsiraie globaal oordeel
Werknemers, 54 Relaxation training Relaxation Affect balans Peters et al 1977
USA, 1974 eliciting
technique
Artsen, 35 Training for multiple Well-Being Kwaliteit van West et al 2014
USA, 2010-2012 mental skills promoting leven
intervention
Overig
gursistegorg]edi’roﬁe, 14 Meditation, Vipassana Emotioneel Al-Hussaini et al 2001
man, mindfulness meditation geluk
g:ﬁr;s'\lfv?jfe\:gn de 5411 | Comparison with the Happiness Emotioneel Bakker et al. 2020
; happiness of similar comparer geluk
Nederland, 2011-2015 oeople
Mood awareness
training Happiness diary
Deelnemers cursus 69 Meditation, Mindfulness Levenstrevrede | Brown et al. 2009
mindfulness meditatie, mindfulness training nheid
USA, 2008 gecombineerd
met Affect
balans
Mediteerders met veel 20 Meditation, Long-term Mengsel van Choi, 2011
ervaring, mindfulness meditation globaal oordeel
Nederland 2009 en affect
) Mengsel van Choi 2011
Deelnemers aan 9- 13 Meditation, 9-do_y vipassana | globaal oordeel
daagse meditatie mindfulness meditation net affect
retraite, Nederland, 2009 retreat

Affect balans

Emotioneel
geluk
gecombineerd
met
levenstrevreden
heid
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Noorwegen, 2010 mental skills Psychology

Intervention
Jongvolwassenen, 78 Best possible self Best possible self- | Affect balans Enrique et al. 2018
Spanje 201¢ exercise Intervention
Gezonde volwassenen, 35 Meditation, Sacred Moments | Affect balans Goldstein, 2007
USA, 2005 mindfulness intervention
Gebruikers online fraining, | 122 | Training for multiple Psycho- Affect balans Haeck, et al. 2016
35 landen, 2012 mental skills education course

on positive

psychology
Volwassenen, 133 | Self-awareness training | Enduring Affect balans Heintzelman et al.
USA en Canada, 2016 Happiness and 2019

Continued Self-
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Gelukszoekers, 57 Meditation, Smartphone- Affect balans Howells et al 2016
Meer landen, 2012 mindfulness based

mindfulness
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over optimisme, mindfulness intervention 2014
Israél, 2011
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327 | Training for multiple 'Live happy' on- Affect balans Parks et al 2012

zelfhulp programma, - .
Meer landen 2007 mental skills line self-help

eeriande program
Deelnemers 4-weekse 65 Gratitude tfraining Gratitude Affect balans Rash et al. 2011
psychologische training, inducing
Canada, 2008 exercises
Deelnemers 113 | List and practice Change your Affect balans Sheldon &
gelukstraining, USA, 2004 perceived ways to actions not your Lyubomirsky, 2009

happiness circumstances

Deelnemers cursus yoga, | 44 Laughter yoga Laughter yoga Levenstrevrede [ Weinberg et al, 2014
Australié, 2007 nheid
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Tabel 2

Overzicht de aard van de gelukstrainingen zoals die zijn ingedeeld in de World Database of Happiness en een korte
beschrijving daarvan in het Nederlands.

Categorie in de World database of
Happiness

Toelichting

Enkelvoudige training

Best possible self exercise

Vorm een beeld van hoe je in de toekomst op je best bent.

Body Focussed trainings

Lichaamsgerichte training.

e Laughter Yoga

e Combinatie van yoga en lachtherapie.

e Relaxation

e Onftspanningsoefeningen

e TaiChi

e Chinees 'schaduwboksen'.

Character strengths

Gebruik van persoonlijke sterke kanten.

Life skills training

Levensvaardigheden.

e Social skills fraining

e Training sociale vaardigheden.

e Problem solving

e Training problemen oplossen.

e Goal setting training

e Training doelen stellen en halen.

Lifestyle awareness

Bewustzijn over manier van leven vergroten.

e Comparison with similar people

e Vergeliken met geluk van mensen in vergelijkbare positie.

e Life review exercise

e Op een gestructureerde manier een levensvernaal maken.

e Mood awareness training

e Bewustzijn van stemmingen en emoties vergroten.

List and practice perceived ways to happiness

Beschrijff manieren waarop je denkt gelukkig te worden en probeer dat

uit in de prakfijk.

e Practice retrospective sources of happiness

e Doe opnieuw wat je vroeger gelukkig maakte.

e Live up to one’s values

e |Leefvolgens de eigen waarden.

Meditation, mindfulness

Meditatie, mindfulness.

Novelty trying

Probeer nieuwe dingen uit.

Positive thinking fraining

Training in positief denken

Cognitive reframing

Cognitieve herstructurering.

Count blessings and curses

Tel zegeningen en dingen die mis gaan.

Forgiveness exercises

Oefen vergevingsgezindheid.

Gratitude fraining

Dankbaarheidstraining.

Kindness fraining

Vriendelikheidstraining.

Recall of positive events

Herinner positieve gebeurtenissen.

Self-compassion training

Training in zelfcompassie.

Savouring training

Training van doelbewust genieten.

Self-awareness training

Lelf-bewustzijn vergroten.

Combinatie van trainingen

Training for multiple mental skills

Training van verschillende geluksverhogende mentale vaardigheden.

Enlightenment + exercises

Voorlichting over geluk in combinatie met oefeningen.
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Tabel 3

Het effect van gelukstraining op geluk aan de hand van 314 onderzoeksbevindingen uit 106

experimenten beschreven in 91 publicaties
Positieve, neutrale en negatieve bevindingen en statistische significantie

Tekens in de tabel verwijzen naar een 'finding page' in de World Database of Happiness. Klik voor informatie over de

specifieke studie.

AARD VAN DE ONDERZOEKSMETHODE
GELUKSTRAINING
Cross- Longitudinaal
sectioneel vergeliking na training met voor fraining
vergeliking
mensen die
}Ne_l (?f geen Alleen verandering in experimentele Verschil fussen experimentele en
krglk?klanegn groep controlegroep
gevolgd
Na interventie Bij follow-up Na interventie Bij follow-up
Enkelvoudige training
Bes’rpossibleself ++++++++ +--++ ++++++++ -+ -+ +
exercise
Body Focussed
trainings
e Laughter Yoga + "
e Relaxation b+ + 4+
e TaiChi + +
Character strengths + + +
Life skills training
e Social skills + +
training
e Problem solving + n
* GQO] setting H+ o+ + - H++ o+ ++ +0
fraining
Lifestyle awareness + + + +
e Comparison +
with similar
people
e Life review + + -
exercise
e Mood + +/+/+ 0 +++ +/+ +/+/+ +/+/+
awareness
training
List and practice ++
perceived ways to
happiness
e Practice
retrospective
sources of + +
happiness
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Novelty trying

Positive thinking
training
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e Cognitive reframing

e Count blessings and
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e Forgiveness
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o Gratitude training

+ — 4+ +
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¢ Kindness training

+/+
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e Recall of positive
events

+ + + +

e Self-compassion
training

Savouring training

Self-awareness fraining

Combinatie van trainingen

Training for multiple
mental skills

+ + + + + ++HH++
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+4+++-+++++0+/+-
++
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e Enlightenment +
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Tekens beschrijven het geobserveerde effect van de training.

+ = positieve verandering in geluk, significant

+ = positieve verandering in geluk, niet significant
0 = geen verandering in geluk
— = negatieve verandering in geluk, niet significant
— = negatieve verandering in geluk, significcant
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Tabel 4

Effectgrootte van gelukstraining in 186 bevindingen vit onderzoek vit 91 experimenten vit 76

publicaties
Effectgrootte uitgedrukt als % verandering op de schaalgrootte

AARD VAN DE ONDERZOEKSMETHODE
GELUKSTRAINING
Cross- Longitudinaal
sectioneel vergelijking na training met voor fraining
vergelijking
vrrv]gln;fegedeli Alleen verandering in experimentele Verschil tussen experimentele en
fraining groep controlegroep
hebben
gevolgd Na interventie Bij follow-up Na interventie Bij follow-up

Enkelvoudige training

Best possible self +5.1 +0.6 +13.1 +5.8 +1.6-0.7 -6.4 +4.6 +0.5+2.1 +8.6 +5.4 +10.0 | —2.3 +0.5-4.0 +5.6
exercise +10.0 +3.2 +5.0 +7.2 +8.8 +3.6 +5.4 +8.6 +8.1
Body Focussed
trainings
e Laughter Yoga +8.6 +8.6
* Relaxation +0.1 +3.7/+3.3° +5.7 +3.0/+2.6°
e TaiChi +6.5 +45
Character strengths +0.5 +1.0 -0.4 +1.0
Life skills tfraining
e Social skills 427 +0.9
training
e Problem solving 01 +0.0 1.0 +0.1
¢ Goalsetfing +13.4/+10.4° +2.9 +11.9/+10.4° +8.6/+9.5¢ +4.3 0
fraining +3.6-1.3
+1.1 +3.6
Lifestyle awareness
e Comparison
with similar
people
o Llife review +8.6/+1.1/-0.5¢
exercise
e Mood +3.9/+3.7/+0.7°¢ +4.2/+3.7/+1.2°¢ +2.0/+4.0/+0.7°¢ +0.4/+1.1/+1.1°¢
awareness +18.9/+23.2¢
fraining
List and practice +0.6/+7.2¢
perceived ways o
happiness
e Practice
retrospective
sources of
happiness
* Liveuptoone's +1.0 +4.0 2.5 +5.0 +7.8 +5.8
values
Meditation, +2.9 +4.1 +13.2 +4.6 +5.0 +5.6 +17.6 +4.8 +8.5 -0.7 +16.7 +4.7
mindfulness +18.0 +8.7/+7.6/+6.2°¢ +3.5 +2.8
+6.1 +2.4 +2.9
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—-0.6 +18.0
+9.0/+12.8/+8.0¢ +6.9

+1.2 +4.3
Novelty trying +3.6° +1.1°
Positive thinking +2.4+4.0 +7.8 +7.0 —-0.4 +5.0 +6.4 -2.9
training
o Cognitive reframing +13.7 +125
e Count blessings and +6.50 +3.7 +2.42 +4.4
curses
-3.32
e Forgiveness +5.9 +5.0 +3.7 +5.5
exercises
* Crafifude fraining +123 —33 | +15 +24-03+82 - | —0.747.0-05+42- | —0.8-2.4+9.6/+55¢+3.8 | —0.2 +4.8/+2.9¢
+14.0/+7.9° 1.8 +3.1 +2.9 +5.0 4.2 +2.7+3.3 +7.3 +12.1 +1.9+5.2-4.6
+5.4 +5.4 +3.2/+5.2¢ +4.0 - +3.4/+6.6° +4.4 -5.8
1.7
* Kindness fraining +13.3/+6.0° +0.6/-2.9°+8.9 +3.6/-4.0° +7.1
* Recall of posifive +1.9 +3.72 43.0 +4.9 +3.5 +4.40 +4.0 +3.3
events
e Self-compassion +05 +1.4
fraining
Savouring training +8.0+4 .1 +1.6+2.4 +9.6/+6.6°+5.1 -1.6/-0.9°+2.6
Self-awareness fraining +13.0 +9.0 +11.0 +6.0
Combinatie van trainingen
Training for multiple +19.5 +10.0 +6.7 +13.9 +30.8 +15.8 +29.0° +8.3 +3.4 +27.9° +10.4
mental skills +3.7 +7.8 +5.9 +0.4
+15.2/+14.8°+19.3 +2.0 +23.8/+23.4° +20.1 | +10.4
+6.7 -0.2 +4.0 +2.5 +11.8/+14.8° +7.9 +4.9 | -0.1 +1.7 +4.2 +1.3 +19.8
+16.8 +21.6 +5.0 +10.0 +12.4 +15.0 +20.7 0 +4.0/+5.0° -3.0 -10.8
+3.8/+3.6¢ +5.0 +16.0 +13.7
+23.4/+25.4° 2.1
+3.1+3.7-3.0
e Enlightenment + +3.6 +7.8/+19.6° +8.5+3.2 +0.8 +35 +9.3/+13.2/+18.9° | —2.9
exercises +3.6/+3.0/+10.1°
+3.9 +0.6 -0.1 +21.6/+46.1°
+6.7/+4.0/+10° +0.2 -1.0
Aantal studies en deelnemers
Number of studies 8 72 39 63 28
Participants (n) 630 6402 3455 8929¢ 4060°
Mean n 79 89 88 124 145
Median n; range
61; 31-192 46; 10-833 44; 10-606 78; 26-1070 78; 27-631
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Gemiddelde +5.6 % +5.7 % +6.1 % +5.2 % +2.1%
verandering

Mediane verandering +6.0 % +4.1 % +4.6 % +4.4 % +2.3%

Percentages verwijzen naar 'finding page' in de World Database of Happiness. Gebruik control+click om de pagina te
bekijken.

a: niet opgenomen in de berekening van het gemiddelde/de mediaan, omdat het experiment twee keer voorkomt in de

kolom.
b: niet opgenomen in de berekening van het gemiddelde/de mediaan, vanwege een sterke daling van geluk in de
controlegroep (outlier)

c: bij berekening van het gemiddelde/de mediaan is gebruik gemaakt van gemiddelde waarde van verschillende
gelukmetingen en/of verschillende controlegroepen.

d: aantal partficipanten in zowel de experimentele groep als de controlegroep.
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