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1 DER ATLAS DER EMOTIONEN

1 Der Atlas der Emotionen

«Wie geht's dir?» ist die Deutschschweizer Kampagne zur Forderung der psy-
chischen Gesundheit. Sie wird von Kantonen und Pro Mente Sana im Auftrag
von Gesundheitsforderung Schweiz durchgefiihrt. Im Zusammenhang mit der
Weiterentwicklung der Kampagne wurde nun erstmals das Spektrum der Ge-
fiihlswelt der Deutschschweizer Bevolkerung untersucht. Uber 9000 Personen
haben 46 Emotionen beurteilt und bewertet und so die Grundlage fiir einen
neuartigen Atlas der Emotionen gelegt. Dieser Atlas zeigt die wichtigsten Gefiihle
der Menschen in der deutschsprachigen Schweiz.! Er zeigt, welche Emotionen
und Gefiihle am positivsten und welche am negativsten bewertet werden. Welche
mit der Corona-Krise an Bedeutung gewonnen und welche an Bedeutung verloren
haben. Was sind die besonderen Gefiihle der Nacht und welche haben in stabilen
Lebenslagen oder in Umbruchphasen besondere Bedeutung? Zentral ist jedoch
die Frage nach den sichtbaren und den unsichtbaren Emotionen. Von welchen
Emotionen meint man, man sehe sie einem nicht an, und welche sind einem ins
Gesicht geschrieben? Worliber sprechen die Menschen und welche Emotionen
behalten sie lieber fiir sich?

Die grosse Zahl der Befragten und die Vielzahl der untersuchten Gefiihle hat es
moglich gemacht, auf bisher unbekannte Weise das emotionale Spektrum der
Deutschschweizer Bevolkerung in einer Vielzahl von Facetten zu untersuchen.
Die Befragung wurde Ende Mai tiber das Online-Portal watson.ch und das Online-
Panel von sotomo durchgefiihrt.

1.1 Die wichtigsten Ergebnisse
Die Demografie der Emotionen

Die Analyse von 46 Gefiihlen bei tiber 9000 Personen zeigt, dass «Liebe», «Freude»
und «Geborgenheit» von der Bevolkerung in der deutschsprachigen Schweiz am
positivsten, «Geringschatzung», «Verzweiflung» und «Hoffnungslosigkeit» am
negativsten eingeschatzt werden. Neutral bewertete Emotionen gibt es dagegen
kaum.

Die Rangliste der haufigen Emotionen bringt trotz Corona-Situation ein positives
Grundgefiihl in der Deutschschweizer Bevolkerung zum Ausdruck. Dabei spielen
fir die Menschen gegenwartig im Durchschnitt 14,3 Emotionen eine Rolle. Mit
zunehmendem Alter verengt sich das emotionale Spektrum allerdings. Junge
Erwachsene kennen aus ihrem Alltag rund 18 Gefiihle, Personen im Rentenalter
nur noch zehn. Dazu passt, dass sich altere Menschen viel haufiger in einer
stabilen und gleichformigen Lebenssituation sehen als jlingere.

IDa sich die Gefiihlsbegriffe nicht eins zu eins iibersetzen lassen und «Wie gehts’s dir?» eine
Kampagne in der Deutschschweiz ist, beschrankt sich die Befragung auf die deutschsprachige
Schweiz.
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1 DER ATLAS DER EMOTIONEN

Die auf Basis dieser umfassenden Studie erstmals gezeichnete emotionale Land-
karte macht deutlich, dass das emotionale Spektrum bei jingeren Frauen am
grossten ist. Besonders die negativen Gefiihle sind bei dieser demografischen
Gruppe sehr vielfaltig. Wahrend altere Manner in ihrem Alltag durchschnittlich
nur drei negative Gefiihle erleben, sind es bei jungen Frauen ganze elf.

Starker als von Alter und Geschlecht hangt die Gefiihlslandschaft der Befragten
von ihrer allgemeinen psychischen Verfassung ab. Bei Personen in sehr guter
und stabiler Verfassung sind «Entspanntheit», «Selbstbewusstsein» und «Ge-
borgenheit» besonders haufig. Am starksten mit einer schlechten psychischen
Grundstimmung assoziiert wird dagegen das Gefiihl der «Hoffnungslosigkeit».

Das Corona-Paradox

In der zweiten Maihalfte 2020, als die Befragung fiir diese Studie durchgefiihrt
wurde, gab fast die Halfte der Befragten an, die Corona-Krise habe sich negativ
auf thre Stimmung ausgewirkt. Nur 22 Prozent sahen einen positiven Effekt.
Auffallig ist jedoch, dass Personen, die sich in einer stabilen Lebenssituation sehen,
deutlich seltener eine negative Auswirkung auf die Stimmungslage wahrgenommen
haben als andere.

Wird nicht nach der Stimmungslage insgesamt, sondern nach den einzelnen
Gefuihlen gefragt, zeigt sich ein etwas anderes Bild. Zahlen die Befragten jene
Gefiihle auf, die mit der Krise an Bedeutung gewonnen haben, sind dies mehr
positive als negative. Besonders stark sticht dabei das Gefiihl der «Dankbarkeit»
heraus. Die Krise hat zwar zu Verunsicherung gefiihrt, zugleich hat sie offenbar
auch ein tieferes Bewusstsein fiir die eigene privilegierte Situation geschaffen.

Interessant ist, dass die Krise, die jede und jeden ganz unmittelbar betraf, insge-
samt das emotionale Spektrum der Menschen in der Schweiz erweitert hat. Die
Krise stellte wie weniges in den vergangenen Jahrzehnten Hergebrachtes in Frage,
sorgte fiir enormen Gesprachsbedarf und intensivierte damit auch das emotionale
Erleben der Menschen. In gewissem Sinn hat das neue Coronavirus zumindest in
der Schweiz zu einer emotionalen Verjiingungskur beigetragen.

Hinter dem Schaufenster der positiven Emotionen

Am liebsten sprechen die Menschen hierzulande iiber ihre Gefiihlslage, wenn sie
«Bewunderung» oder «Stolz» empfinden, am meisten Miihe macht es ihnen, lber
«Hoffnungslosigkeit» und «Scham» zu sprechen. Es sind ausschliesslich negative
Geflihle, liber die mehrheitlich nicht gerne gesprochen wird. Dazu kommt, dass
viele negative Emotionen auch sonst abgeschirmt bleiben, weil die Befragten
angeben, dass ihnen das eigene Umfeld diese nicht ansieht. Neben der «Hoff-
nungslosigkeit» sticht hier besonders die «Einsamkeit» als unsichtbares Gefiihl
heraus. Mit einer neuartigen Kartendarstellung zeigen wir die Gefiihlslandschaft
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1 DER ATLAS DER EMOTIONEN

der Schweizerinnen und Schweizer. Dabei wird das Spannungsfeld zwischen nach
aussen getragenen Geflihlen und solchen, die gegen aussen abgeschirmt bleiben,
direkt erfahrbar.

Auch wenn diese Befragung grundsatzlich den Nachweis erbringt, dass die Bevolke-
rung der deutschsprachigen Schweiz insgesamt ein breites emotionales Spektrum
besitzt und diese Emotionen auch benennen kann, wird nur ein Teil davon im
aktiven Geflihlswortschatz gepflegt. Anders als dem passiven scheint dem aktiven
Gefiihlswortschatz die Tiefe zu fehlen. Dazu kommt, dass Menschen, denen es
emotional nicht gut geht, grundsatzlich weniger gerne iiber ihre Gefiihle sprechen
als andere. Gerade in Bezug auf die psychische Gesundheit stellt dies eine be-
sondere Herausforderung dar. Dabei ist die simple Frage nach dem «Wie geht's
dir?» durchaus eine Moglichkeit, hinter die Oberflache und Aussendarstellung zu
sehen. Der grosste Teil auch jener, denen es weniger gut geht, ist bei gentigend
Feingefiihl bereit, Einblicke hinter die Fassade zu gewahren.

Auf die Frage, was guttut, wenn negative Gefiihle dominieren, ist die haufigste
Antwort «mich bewegen, an die frische Luft gehen». Sich draussen bewegen ist fiir
Deutschschweizerinnen und Deutschschweizer der wichtigste Stimmungsaufheller
tiberhaupt. Haufig genannt wird zudem «dariiber reden, wie es mir geht». Dies
hilft den Befragten besonders bei Angst und Uberforderung. Je nach Gefiihl
spielen weitere Massnahmen eine wichtige Rolle. «Mich selbst akzeptieren» tut
bei Scham besonders gut. «An mich glauben» bei Zukunftsangst und «Hilfe holen,
Unterstiitzung annehmen» ebenfalls bei Uberforderung. Die Vielfalt der Emotio-
nen, die in dieser Studie untersucht und aufgezeigt wird, verlangt offensichtlich
auch eine Vielfalt der Zugange.
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2 EMOTIONEN VERMESSEN

2 Emotionen vermessen

2.1 Qualitdt und Verbreitung der Gefiihle

Abbildung 1: Bewertung der Emotionen: zwischen sehr positiv und sehr negativ

Liebe

Freude
Geborgenheit
Zufriedenheit
Dankbarkeit
Interessiertsein
Entspanntheit
Wertschéatzung
Verliebtheit
Erleichterung
Vergnugen

Mut
Selbstbewusstsein
Stolz

Mitgefihl
Belustigung
Bewunderung
Uberwaltigung Il
Gleichgultigkeit [l
Himmelhochjauchzendzutodebetrtibt I R
Langeweile I8
Trauer NN
Unsicherheit I B
Wut I .
Druck I
Mudigkeit IR
Ratlosigkeit I R
Sorgen I
Stress I N
Reue N
Einsamkeit NN D
Ekel I .
Unzufriedenheit NN R
Angst I |
Zukunftsangst N Il
Enttauschung I D |
Machtlosigkeit [ IR Il
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Uberforderung N I |
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Blockiertsein NN D |
Hoffnungslosigkeit N — |
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Geringschatzung | IR S |
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1

4

Verteilung der Antworten Durchschnittswert

1: Sehr negativ . . . . 5: Sehr positiv

«Wir haben ein paar Gefiihle fiir dich ausgewahlt, die du kennst. Wie sind diese Gefiihle fiir dich? Von <Sehr
negativ> (1) bis <Sehr positiv> (5)?»
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2 EMOTIONEN VERMESSEN

Die 46 untersuchten Emotionen? wurden von den Befragten nach unterschied-
lichen Kriterien eingeteilt. Dazu gehort zunachst die Einschatzung der eigenen
Gefiihle im Spektrum von sehr negativ bis sehr positiv. Sie zeigt eines deutlich:
Emotionen sind kaum je neutral. Es gibt Gefiihle, die als vorwiegend positiv, und
solche, die als vorwiegend negativ wahrgenommen werden. Abbildung 1 macht
zwel beinahe trennscharf abgegrenzte Blocke sichtbar. Der Block der positiven
Emotionen wird von «Liebe», «Freude» und «Geborgenheit» angefiihrt. Diese
drei Gefiihle werden insgesamt am positivsten bewertet. Am anderen Ende des
Spektrums liegen «Geringschatzung», «Verzweiflung» und «Hoffnungslosigkeit»,
die am negativsten beurteilt werden.

Zwischen dem Block der primar positiv und der primar negativ bewerteten Emo-
tionen findet sich das Gefiihl der «Uberwiltigung», das sich keinem dieser Blocke
zuordnen lasst und somit gewissermassen das ambivalenteste aller Gefiihle ist.
Auffallig ist, dass einige an sich klar negativ beurteilte Gefiihle wie «Hass», «Wut»
oder «Trauer» von einer Minderheit positiv beurteilt werden. Der umgekehrte Fall
ist seltener. Einzig «Verliebtheit» und «Belustigung» werden vereinzelt negativ
beurteilt. Die sehr klare emotionale Zuordnung der 46 Gefiihle durch die Befragten
wird in den folgenden Darstellungen und Analysen weiterverwendet.

Die Rangliste in Abbildung 2 zeigt, welche Gefiihle insgesamt im vergangenen
Jahr besonders haufig waren. Etwas abgesetzt vom Rest finden sich auf den ersten
drei Rangen die positiv bewerteten Emotionen «Zufriedenheit», «Dankbarkeit»
und «Freude». Es fallt auf, dass vor allem positive Gefiihle an der Spitze der
Rangliste stehen. Dabei stehen besonders solche weit oben, die Ausgeglichenheit
und Stabilitat zum Ausdruck bringen. Unstetigere Dinge wie «Vergniigen» und
«Verliebtheit» sind weiter unten. Die beiden negativ bewerteten Gefiihle am
weitesten oben in der Rangliste sind «Miidigkeit» und «Stress». Es sind Gefiihle,
die sich primar auf dussere Umstande zuriickfiihren lassen und insgesamt nicht
ausgesprochen negativ bewertet werden. Negativer bewertet und doch relativ
haufig genannt werden «Zukunftsangst» und «Machtlosigkeit».

Die Rangliste der haufigen Emotionen bringt trotz Corona-Pandemie ein positives
Grundgefiihl in der Bevolkerung zum Ausdruck. Die Auswertung zeigt jedoch
zugleich, dass die Zahl der negativ bewerteten Gefiihle (29) deutlich grosser ist
als die Zahl der positiven (18). Das bedeutet, dass sich negative Stimmungslagen
entsprechend auf mehr Geflihle aufteilen. Wahrend sich die positive Gefiihlswelt
verstarkt auf wenige, breit gespannte Emotionen wie «Freude» und «Zufrieden-
heit» konzentriert, besteht das Spektrum der negativen Emotionen aus einer
Vielzahl von Facetten von «Scham» tber «Wut» bis zur «Zukunftsangst». Der
bekannte Satz aus Tolstois Roman Anna Karenina «Alle gliicklichen Familien

?Die Auswahl der 46 Emotionen basiert auf dem «Geneva Emotion Wheel» des Swiss Center
for Affective Sciences der Universitat Genf. Das Spektrum der Emotionen wurde unter Mit-
wirkung verschiedener Fachpersonen und des chEERS Lab unter der Leitung von Prof. Andrea
Samson, Universitat Fribourg und FernUni Schweiz, angepasst und erweitert.
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2 EMOTIONEN VERMESSEN

gleichen einander, jede ungliickliche Familie ist auf ihre eigene Weise ungliick-
lich.» scheint sich auch hier in gewisser Weise zu bestatigen. Wie die weiteren
Ergebnisse zeigen, werden die positiven Gefiihle auch weit lieber ins Schaufenster
gestellt als die negativen Gefiihle, die gegen aussen eher abgeschirmt werden.

Abbildung 2: Haufig erlebte Emotionen

Zufriedenheit
Dankbarkeit
Freude
Mudigkeit
Liebe
Interessiertsein
Entspanntheit
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Mitgefuhl
Geborgenheit
Wertschatzung
Sorgen
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Vergniigen
Machtlosigkeit
Zukunftsangst
Druck
Selbstbewusstsein
Unzufriedenheit
Einsamkeit
Verliebtheit
Uberforderung
Langeweile [IIEN
Blockiertsein IIIEGER
Enttauschung N
Ratlosigkeit [INIEN
Angst [N
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Erleichterung
Himmelhochjauchzendzutodebetriibt
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«Wenn du an dein Leben seit letztem Sommer denkst, welche dieser Gefiihle erlebst du besonders haufig?»
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2.2 Umfang des emotionalen Spektrums

Abbildung 3: Anzahl der Emotionen — nach Geschlecht

Hauflg erlebte Geflihle

Erlebte Gefiihle

Unbekannte Geflihle m
0

5 10 15 20

. Mann . Frau

Erlebte Gefiihle: «Wenn du an dein Leben seit letztem Sommer denkst, welche dieser Gefiihle erlebst du
besonders haufig?»

Haufig erlebte Gefiihle: «Welche dieser Gefiihle erlebst du besonders haufig?»

Unbekannte Gefiihle: «Gibt es Gefiihle in dieser Liste, die dir gar nichts sagen?»

Die Befragten geben durchschnittlich sechs verschiedene Gefiihle an, die sie «be-
sonders haufig» erleben. Das gelebte emotionale Spektrum geht jedoch dariiber
hinaus. Insgesamt spielen fiir die deutschsprachige Bevolkerung der Schweiz in
ihrem gegenwartigen Leben im Schnitt 14,3 Emotionen eine Rolle. Neben den
durchschnittlich sechs haufigen Gefiihlen kommen also noch rund acht verschie-
dene hinzu, die eher punktuell oder in speziellen Situationen von Bedeutung sind.
Auch die meisten anderen Emotionen der ihnen vorgelegten 46 Emotionen sind
den Befragten zumindest bekannt. Nur mit durchschnittlich je drei Emotionen
konnen die Befragten nichts anfangen.

Abbildung 4: Anzahl der Emotionen — nach Altersgruppen

Haufig erlebte Gefuhle -IEEEGGEN

Erlebte Gefihle [N SN

10.1

Unbekannte Gefiihle

0 5 10 15 20

1534 [ 3564 [} o5+

Erlebte Gefiihle: «Wenn du an dein Leben seit letztem Sommer denkst, welche dieser Gefiihle erlebst du
besonders haufig?»

Haufig erlebte Gefiihle: «Welche dieser Gefiihle erlebst du besonders haufig?»

Unbekannte Gefiihle: «Gibt es Gefiihle in dieser Liste, die dir gar nichts sagen?»
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2 EMOTIONEN VERMESSEN

Die Auswertung nach Geschlecht zeigt, dass das emotionale Spektrum der
weiblichen Befragten etwas grosser ist als das der mannlichen. Frauen nennen
Im Durchschnitt knapp 16 von ihnen erlebte Emotionen, Manner nicht ganz
13. Noch ausgepragter sind die Unterschiede zwischen den Altersgruppen. 15-
bis 34-Jahrige erleben in ihrem Alltag durchschnittlich 18 Emotionen, bei den
iber 64-Jahrigen sind es zehn. Das emotionale Spektrum verengt sich offenbar
tendenziell mit zunehmendem Alter. Die durchaus beachtliche Reduktion des
emotionalen Spektrums im Lauf des Lebens legt nahe, dass Erfahrung, Konstanz
und allenfalls auch eine gewisse Gleichformigkeit des Alltags die Vielfalt der
erlebten Gefiihle kleiner werden lassen.

Abbildung 5: Anzahl der positiven und negativen Emotionen

4

Haufig erlebte Geflihle
2.7

Erlebte Gefiihle

Unbekannte Geflihle
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w
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©
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. positiv . negativ

Erlebte Gefiihle: «Wenn du an dein Leben seit letztem Sommer denkst, welche dieser Gefiihle erlebst du
besonders haufig?»

Haufig erlebte Gefiihle: «Welche dieser Gefiihle erlebst du besonders haufig?»

Unbekannte Gefiihle: «Gibt es Gefiihle in dieser Liste, die dir gar nichts sagen?»

Wie weiter oben gezeigt wurde, stehen an der Spitze der haufig erlebten Gefiihle
iiberwiegend positive (vgl. Abb. 2). Werden jedoch die haufig erlebten positiven
und negativen Gefiihle der einzelnen Befragten zusammengezahlt, ist das Ver-
haltnis ausgeglichener. Die Befragten erleben im Schnitt 3,4 positive und 2,7
negative Gefiihle haufig. Zahlt man auch die weniger haufig erlebten Gefiihle
dazu, wird das Verhaltnis noch ausgeglichener: Von den rund 14 erlebten Gefiihlen
pro Person gehoren 7,3 zu den positiven und 6,8 zu den negativen. Das heisst,
die Befragten haben insgesamt etwa gleich viele positive wie negative Gefiihle
in ihrem aktiven Gefiihlsrepertoire. Dies relativiert die Dominanz der positiven
Gefiihle an der Spitze der Gefiihlsrangliste.

Das emotionale Spektrum nimmt im Lauf des Lebens ab. Wie Abbildung 6 zeigt,
gilt das sowohl fiir die negativen wie auch die positiven Gefiihle. Allerdings ist
der Riickgang bei den negativen Emotionen ausgepragter. Dies gilt besonders fiir
die weiblichen Befragten. Fiir Frauen im Alter zwischen 15 und 24 Jahren spielen
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durchschnittlich elf negative Emotionen eine Rolle, bei den iiber 75-jahrigen
Frauen sind es noch vier.

Abbildung 6: Anzahl positiver und negativer Emotionen — nach Geschlecht und Alter

Frau Mann
15

0
15-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65-75 >75 15-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65-75 >75

. Positiv ‘ Negativ

«Wenn du an dein Leben seit letztem Sommer denkst, welche Gefiihle haben fiir dich in dieser Zeitspanne eine
Rolle gespielt?»

2.3 Demografie der Emotionen

Abbildung 7: Top 10 der haufig erlebten Emotionen — nach Alter

15-34 35-64 65+
Freude Zufriedenheit Zufriedenheit
Mudigkeit Dankbarkeit Dankbarkeit
Liebe Freude Interessiertsein m
Zufriedenheit Muidigkeit Freude
Stress Liebe Entspanntheit
Dankbarkeit Interessiertsein Mitgefuhl
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Druck m Entspanntheit Liebe
Zukunftsangst Mitgeflhl Geborgenheit
Sorgen Geborgenheit Selbstbewusstsein “
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«Wenn du an dein Leben seit letztem Sommer denkst, welche dieser Gefiihle erlebst du besonders haufig?»
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Frauen erleben in der Tendenz mehr unterschiedliche Gefiihle als Manner und
jlingere Personen mehr als altere. Offenbar gibt es also so etwas wie eine Demo-
grafie der Emotionen. Demografische Unterschiede bestehen jedoch nicht nur
beziiglich der Anzahl, sondern auch in Bezug auf die Art der (haufig) erlebten
Gefiihle. In Abbildung 7 sind die jeweils zehn am haufigsten erlebten Gefiihle
nach Altersgruppen dargestellt. Wahrend bei den Jiingeren sechs davon negative
sind, sind bei den liber 65-Jahrigen alle zehn haufigsten Gefiihle positiv. Sichtbar
wird dabei auch, dass sich die haufigen Gefiihle nicht komplett zwischen den
Altersgruppen unterscheiden.

Auch die zehn haufigsten Emotionen von weiblichen und mannlichen Befragten
unterschieden sich nicht grundsatzlich. Dennoch zeigen sich interessante Un-
terschiede: Wahrend 47 Prozent der Frauen haufig «Dankbarkeit» erleben, tun
dies nur 34 Prozent der Manner. Weil Frauen in der Befragung insgesamt eine
grossere Anzahl verschiedener Gefiihle nennen als Manner, erleben sie Gefiihle,
die weiter hinten in ihrer Rangliste liegen, zum Teil dennoch haufiger als die
Manner (Abb. 8). So ist «Freude» die zweithaufigste Emotion der Manner und
nur die dritthaufigste der Frauen, dennoch geben mehr Frauen als Manner an,
haufig Freude zu empfinden (42 zu 36 Prozent).

Abbildung 8: Top 10 der haufig erlebten Emotionen — nach Geschlecht

Frau Mann
Dankbarkeit Zufriedenheit
Zufriedenheit Freude
Freude Dankbarkeit
Mudigkeit Interessiertsein
Liebe Midigkeit
Stress m Entspanntheit
Mitgefiihl Liebe
Interessiertsein m Wertschéatzung
Geborgenheit Selbstbewusstsein
Unsicherheit m Geborgenheit
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«Wenn du an dein Leben seit letztem Sommer denkst, welche dieser Gefiihle erlebst du besonders haufig?»

Sowohl fiir Junge als auch fiir Altere, sowohl fiir Frauen als auch fiir Manner gehort
etwa die «Freude» zu den besonders haufig erlebten Emotionen. Die Geflihlswelten
der demografischen Gruppen tiberschneiden sich. Und doch bestehen durchaus
demografischen Eigenheiten im emotionalen Spektrum. Diese werden besonders
gut erkennbar, wenn nicht einfach die haufigsten Gefiihle aufgelistet, sondern die
relativen Unterschiede aufgezeigt werden. So werden «Hass» und «Verachtung»
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2 EMOTIONEN VERMESSEN

insgesamt nur selten gefiihlt, und wenn, dann jedoch uberwiegend von Mannern.
Die emotionale Landkarte in Abbildung 9 zeigt in der Vertikalen, welche Emotionen
vermehrt von Jiingeren (15- bis 34-Jihrige) und welche vermehrt von Alteren
(Uiber 64-Jahrige) erlebt werden, und in der Horizontalen ist dargestellt, welche
eher bel Frauen und welche eher bei Mannern verbreitet sind. Je grosser die
Kreisscheibe, desto haufiger wird die entsprechende Emotion insgesamt genannt.

Abbildung 9: Emotionale Landkarte — nach Geschlecht und Alter
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Lesebeispiel: Die negativ (violett) bewertete Emotion «Uberforderung» ist insgesamt relativ selten (kleiner
Kreis). Ihre Lage im unteren linken Quadranten bedeutet, dass sie haufiger von jiingeren Frauen als von anderen
demografischen Gruppen genannt wird.

Die Karte zeigt, dass das emotionale Spektrum bei jlingeren Frauen am grossten
ist: Die meisten Emotionen liegen im linken unteren Quadranten. Das heisst, sie
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werden haufiger von dieser als von den drei anderen demografischen Gruppen
erlebt. Demgegeniiber gibt es weniger «typisch» mannliche Emotionen, weil
Manner im Durchschnitt weniger aktiv erlebte Emotionen nennen als Frauen.
Auffallig ist, dass die meisten negativen Emotionen bei den Jiingeren starker
verbreitet sind als bei den Alteren. Die einzige Ausnahme bildet das Gefiihl der
«Machtlosigkeit», das etwas haufiger von alteren als von jiingeren Personen erlebt
wird. Die positiven Emotionen finden sich zwar vermehrt im oberen, «alteren»
Teil der Karte, sie sind jedoch weniger einseitig verteilt als die negativen. So
werden alle Geflihle, die unter der Nulllinie liegen, haufiger von jlingeren als von
dlteren Personen erlebt. Dazu gehoren etwa «Liebe», «Freude» und «Vergniigen»;
besonders «jung» sind die positiven Gefiihle «Verliebtheit» und «Uberwiltigung».
Gerade diese beiden zeugen davon, dass das Gefiihlsleben der Jiingeren noch
weniger geordnet und gesetzt ist. Je weiter von der Nulllinie entfernt, desto
einseitiger wird ein Gefiihl von der entsprechenden demografischen Gruppe erlebt.
In besonderem Mass gilt dies flir «Stress» und «Drucky», die ganz unten liegen.
Diese Einseitigkeit kommt insbesondere deshalb zustande, weil sich der grosste
Teil der Gegengruppe (liber 64-Jahrige) im Ruhestand befindet und diese Gefiihle
nur noch selten erlebt.

Die emotionale Vielfalt der jiingeren Frauen im Vergleich zu den jiingeren Mannern
ist markant, darf jedoch auch nicht Uberinterpretiert werden. Auch die jiingeren
Manner empfinden mehr «Freude» als «Hass», sie tun dies bloss weniger haufig
als ihre weiblichen Gegentiber. |hr emotionales Spektrum ist nur relativ gesehen
weniger gross und nicht so karg, wie es die Leere im rechten unteren Quadranten
erscheinen lasst. «Himmelhochjauchzendzutodebetriibt» ist das Gefiihl, das am
einseitigsten von weiblichen Befragungsteilnehmerinnen genannt wird. Es ist
ein Gefiihl, das in sich selber das gesamte emotionale Spektrum abdeckt und
als solches exemplarisch fiir ein intensives emotionales Erleben steht. Auch bei
den «alteren» Emotionen zeigen sich dezente Geschlechterunterschiede. Hier
stehen sich «Dankbarkeit», «Mitgefiihl» (vermehrt weiblich) und «Interessiertsein,
«Selbstbewusstsein» (vermehrt mannlich) gegeniiber.
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3 Emotionen im Kontext

3.1 Zwischen Entspanntheit und Hoffnungslosigkeit

Das emotionale Profil der Menschen in der deutschsprachigen Schweiz unterschei-
det sich nach Alter und Geschlecht. Weit starker als von allgemeinen demografi-
schen Faktoren ist die Gefiihlslandschaft einer Person jedoch von ihrer psychischen
Verfassung abhangig. Bei Personen, denen es psychisch nicht gut geht, stehen
andere Geflihle im Vordergrund als bei solchen, die psychisch gefestigt und in
einer guten Grundstimmung sind. Im linken Diagramm in Abbildung 10 sind
jene Gefiihle dargestellt, die bei Personen in guter psychischer Grundstimmung
besonders libervertreten sind. Das Gefiihl «Entspanntheit» kommt hier 1,9 Mal
haufiger vor als bei anderen. Gefolgt wird «Entspanntheit» von «Selbstbewusst-
sein» (Faktor 1,8) und «Geborgenheit» (1,7). Diese drei Gefiihle sind so etwas
wie die Saulen einer guten, stabilen psychischen Verfassung. Denn dazu braucht
es ein robustes Ich (Selbstbewusstsein), das in seinem Umfeld gut aufgehoben
ist (Geborgenheit) und sich emotional regenerieren kann (Entspanntheit).

Abbildung 10: Emotionen nach psychischer Grundstimmung

Entspanntheit —@ Hoffnungslosigkeit —@
Selbstbewusstsein —G Verzweiflung —o
Geborgenheit —@ Hass F—————®
Zufriedenheit —° Scham —F——@
Bewunderung ——@® Geringschatzung —+———@
Wertschatzung Schuld 2.
Stolz —@ Einsamkeit —@
Interessiertsein -e Verachtung 22
Erleichterung -@ Angst —@
Dankbarkeit ° Uberforderung —@
1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7
Uberproportional bei Personen mit Uberproportional bei Personen mit
positiver psychischer Grundstimmung negativer psychischer Grundstimmung
. Positiv . Negativ ) Kreisgrésse: Haufigkeit der Nennungen in der jeweiligen Gruppe

Verhéltnis der Haufigkeit von Emotionen nach psychischer Grundstimmung.
Lesebeispiel: Das Gefiihl der «Hoffnungslosigkeit» wurde von Personen mit negativer psychischer
Grundstimmung 4,5 Mal haufiger genannt wie von anderen.

Das Gefiihl, das am starksten mit einer schlechten psychischen Grundstimmung
zusammenfallt, ist die «Hoffnungslosigkeit». Es wird von den entsprechenden
Befragten 4,5 Mal so haufig genannt wie von anderen. Hoffnungslosigkeit steht
starker als jedes andere Gefuhl fiir fehlenden seelischen Halt. Gefolgt wird die
«Hoffnungslosigkeit» von der «Verzweiflung» (Faktor 4). Ein ganz ahnlich gelager-
tes Gefiihl, bei dem die Hoffnung aber womaoglich noch nicht restlos aufgegeben
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worden ist. Am dritt- resp. vierthaufigsten genannt werden die Gefilihle «Hass»
(3,8) und «Scham» (3,4).

Sehr stark mit der psychischen Grundstimmung ist die Lebenssituation verkniipft.
Wer sich selbst als in einer «sehr stabilen und gleichformigen» Lebenssituation
befindend einschatzt, nennt besonders haufig die bereits oben besprochenen
positiven Grundgefiihle. Auch wer sein Leben als «im Wandel, aber dennoch
stabil» wahrnimmt, nennt berdurchschnittlich haufig positive Emotionen. In-
teressanterweise unterscheiden sich die pragenden Gefiihle der zweitgenannten
Gruppe jedoch deutlich von der erstgenannten (Abb. 11). Die besonders charakte-
ristischen Gefiihle fiir die zweite Gruppe sind «Verliebtheit», «Mut» und «Stolz».
Dies sind zwar eindeutig positiv bewertete Gefiihle und doch haftet ihnen etwas
Prekares an: Verliebtheit ist per Definition verganglich, Mut bedeutet oft auch
Risiko und Stolz lasst sich leicht kranken. Der Weg von diesen drei Emotionen
zum Geflihl der «Reue» ist nicht allzu weit. Umso naheliegender ist, dass die
Reue besonders gehauft bei jenen auftritt, fiir die «vieles in Bewegung und offen»
ist. Bei noch instabileren Lebenssituation gleichen sich die pragenden Geflihle
wiederum den bereits im vorangegangenen Abschnitt besprochenen, namlich
«Hoffnungslosigkeit» und «Verzweiflung».

Abbildung 11: Prigende Gefiihle nach Lebenssituation

Sehr stabil und gleichférmig Im Wandel aber dennoch stabil
Zufriedenheit Q Verliebtheit r@
Geb heit a Mut 6
eborgenhei u
9 - h—
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Hoffnungslosigkeit °
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Verzweiflung —°
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: Kreisgrosse: Haufigkeit der Nennungen in der jeweiligen Gruppe

Verhaltnis der Haufigkeit von Emotionen nach Lebensphase.
Lesebeispiel: Das Gefiihl der «Hoffnungslosigkeit» wurde von Personen, die angeben «kaum Boden unter den
Fiissen» zu haben, 4,7 Mal haufiger genannt als von anderen.
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Wichtig ist allerdings, sich bewusst zu sein, dass die verschiedenen psychischen
Grundstimmungen und Lebenssituationen in der Bevolkerung nicht gleichmassig
verbreitet sind (Abb. 12). 45 Prozent verstehen sich als in einer «sehr stabilen und
gleichformigen Lebenssituation». Weitere 36 Prozent sehen ihr Leben zwar «im
Wandel aber dennoch stabil». Es bleibt rund ein Fiinftel, der in einem instabilen
Kontext lebt. Auffallig ist jedoch, dass die Stabilitat der Lebenssituation sehr
stark vom Lebensalter abhangt. Altere Personen nehmen sich viel haufiger in einer
stabilen und gleichformigen Lebenssituation wahr als jiingere. Dies ist auch eine
naheliegende Erklarung fiir die oben gezeigte Asymmetrie in der Demografie der
Emotionen. Weil intensive negative Gefiihle oft mit Haltlosigkeit und Umbriichen
einhergehen, tragt die Stabilitat und Gleichformigkeit des Alters zur Reduktion
negativer Geflihle bei. Dabei geht allerdings durchaus auch ein Teil der emotionalen
Intensitat und Vielfalt verloren.

Abbildung 12: Aktuelle Lebenssituation
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«Wie wiirdest du deine aktuelle Lebenssituation beschreiben?»

3.2 Das Corona-Paradox

In der zweiten Maihalfte 2020, als die Befragung fiir diese Studie durchgefiihrt
wurde, hatte die Schweiz bereits die ersten Lockerungsschritte aus dem Lockdown
gewagt, die Phase der Schliessung war jedoch noch prasent. Auf die Frage nach
dem Einfluss der Corona-Pandemie auf die eigene Stimmungslage gab fast
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die Halfte der Befragten an, die Krise hatte sich negativ auf ihre Stimmung
ausgewirkt. Nur 22 Prozent sahen einen positiven Effekt. Wie Abbildung 13 zeigt,
haben Frauen und Jiingere eher negative Auswirkungen auf ihre Stimmungslage
wahrgenommen als Manner und Altere.

Abbildung 13: Auswirkung der Corona-Pandemie auf die Stimmungslage
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«Wie wirkt sich die Corona-Pandemie insgesamt auf deine Stimmungslage aus?»

Einen starken Einfluss darauf, wie sich die Pandemie auf die Stimmungslage aus-
gewirkt hat, geht von der Lebenssituation aus, in der sich die Befragten befinden.
Je stabiler die Lebenssituation, desto geringer wird die negative Auswirkung auf
die Stimmungslage eingeschatzt. Wer Halt hat im Leben, liess sich auch nicht
von der Corona-Krise aus der Fassung bringen. Dazu gehdren typischerweise
eher die Alteren als die Jiingeren. Wer sich dagegen ohnehin in einer unstabilen
Situation befand, hat die Pandemie und die damit verbundene Krise vermehrt als
destabilisierend wahrgenommen.
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Abbildung 14: Auswirkung der Pandemie auf Stimmungslage — nach Lebenssituation
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«Wie wirkt sich die Corona-Pandemie insgesamt auf deine Stimmungslage aus?»

Gefragt wurde aber nicht nur nach der Auswirkung der Corona-Pandemie auf die
allgemeine Stimmungslage, sondern ebenso auf die konkreten Gefiihle. Welche
Gefiihle haben aufgrund des Coronavirus im Vergleich zum letzten Jahr an Be-
deutung gewonnen und welche haben an Bedeutung verloren? Es zeigt sich dabei
das bemerkenswerte Ergebnis, dass die Corona-Situation vermehrt positive als
negative Gefiihle gefordert hat. 29 Prozent der Befragten geben an, dass sie ver-
mehrt «Dankbarkeit» empfinden. 19 Prozent empfinden vermehrt «Zufriedenheit»
und elf Prozent vermehrt «Liebe». Auch negative Gefiihle haben an Bedeutung
gewonnen. Dazu gehoren «Machtlosigkeit», «Zukunftsangst», «Unsicherheit»
und «Sorgen». Diese wurden jedoch weniger haufig genannt als die positiven.
Bemerkenswert ist dies vor allem deshalb, weil der Einfluss der Pandemie auf die
Stimmungslage, wie oben gezeigt, vermehrt als negativ beschrieben wird. Dieses
Corona-Paradox zeigt, dass die wahrgenommenen Gefiihle und die Stimmungslage
nicht einfach gleichgesetzt werden konnen. Die Krise hat zwar zu Verunsicherung
gefiihrt, zugleich hat sie offenbar auch ein tieferes Bewusstsein fiir die eigene
privilegierte Lage geschaffen. Dass das Gefiihl der Dankbarkeit mit Abstand am
haufigsten im Zusammenhang mit Covid-19 genannt wurde, deutet darauf hin.
Fast ein Drittel aller Befragten wahlte dieses Gefiihl aus der langen Liste der
46 Geflihlen als eines der Gefiihle, das durch die Corona-Krise an Bedeutung
gewonnen hat.

20 @ H =



3 EMOTIONEN IM KONTEXT

Abbildung 15: Corona-Emotionen
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«Welche Gefiihle haben fiir dich aufgrund des Coronavirus im Vergleich zum letzten Jahr an Bedeutung
gewonnen?» / «Und welche haben fiir dich aufgrund des Coronavirus an Bedeutung verloren?»

Wahrend die Befragten durchschnittlich 2,5 Gefiihle nannten, die durch die
Corona-Krise an Bedeutung gewannen, gaben sie nur 1,1 Gefiihle an, die durch
die Krise an Wichtigkeit verloren haben. Diese Krise, die jede und jeden ganz
unmittelbar betraf, hat das emotionale Spektrum der Menschen in der Schweiz
erweitert. Letztlich sollte uns dies nicht erstaunen. Denn, wie weiter oben gezeigt,
verengt sich im Verlauf des Lebens mit zunehmender Stabilitat und Gleichformig-
keit das emotionale Spektrum der Menschen. Wie wenige Ereignisse der letzten
Jahrzehnte bedeutete die Corona-Pandemie einen Bruch des bekannten Laufs der
Dinge. Sie stellte Hergebrachtes in Frage, sorgte fiir enormen Gesprachsbedarf
und intensivierte damit auch das emotionale Erleben der Menschen. Die Krise
ist, zumindest in der Schweiz, so etwas wie eine emotionale Verjiingungskur.
Dazu passt, dass gerade die dlteren Befragten mehr Gefiihle angeben, die auf-
grund der Pandemie an Bedeutung gewonnen haben, und zwar insbesondere
positive. Die jiingeren Befragten geben insgesamt weniger Gefiihle an, die an
Bedeutung gewonnen haben. Dabei hat bei den 15- bis 34-Jahrigen neben den
positiven Gefiihlen «Dankbarkeit» und «Zufriedenheit» auch die «Zukunftsangst»
besonders an Bedeutung gewonnen. Bei der mittleren Altersgruppe ist es die
«Machtlosigkeit».
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Abbildung 16: Corona-Emotionen — nach Altersgruppen
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gewonnen?» / «Und welche haben fiir dich aufgrund des Coronavirus an Bedeutung verloren?»

Unterschiede zeigen sich auch zwischen den Geschlechtern. Dankbarkeit nennen
besonders viele Frauen, wahrend Zufriedenheit von Mannern und Frauen ahnlich
haufig als Corona-Emotion genannt wird. Als drittes Geflihl kommt bei den Frauen
«Liebe» und bei den Mannern «Interessiertsein» hinzu. Eine Gegeniiberstellung,
die wirkt wie eine empirische Bestatigung eines Vorurteils.
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Abbildung 17: Corona-Emotionen — nach Geschlecht
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3.3 Emotionaler Tag- und Nacht-Rhythmus

Abbildung 18: Anteil der positiven und negativen Gefiihle im Tagesverlauf
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Lesebeispiel: Mittags zwischen 12 und 13 Uhr sind 72 Prozent der erlebten Gefiihle positiv, 28 Prozent sind
negativ. Nachts zwischen 4 und 5 Uhr sind 85 Prozent der erlebten Gefiihle negativ.

Der Kontext spielt eine wichtige Rolle fiir den Gefiihlshaushalt. Stabilitat und
Instabilitat wirken sich nicht nur auf die psychische Grundstimmung, sondern
auch auf die erlebten Gefiihle aus. Die menschliche Psyche oszilliert jedoch
nicht nur im Leben insgesamt, sondern auch im Tagesverlauf zwischen stabileren
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und weniger stabilen Phasen. Abbildung 18 zeigt, welche Gefiihle die Befragten
aktuell erleben. Die Darstellung ist aufgeschlisselt nach dem Zeitpunkt der
Teilnahme an der Befragung. Der Anteil der momentan erlebten negativen
Geflihle steigt in der Nacht markant an und ist zwischen 4 und 5 Uhr in der Nacht
am grossten. Mit dem anbrechenden Morgen ab 5 Uhr sinkt der Anteil schlagartig
auf ein sehr tiefes Niveau ab. Der Anteil der positiven Gefiihle ist am grossten
zwischen 18 und 19 Uhr abends. In der Zeit zwischen Mitternacht und 5 Uhr
morgens schlafen die meisten Menschen in der Schweiz. Wer zu dieser Zeit an der
Umfrage teilgenommen hat, wurde von irgendetwas wachgehalten. Das heisst,
die Emotionen-Uhr zeigt nicht einfach die normalen Stimmungsschwankungen
tiber 24 Stunden, sie bringt auch zum Ausdruck, wer wann an der Umfrage
teilgenommen hat.

Das Verhaltnis von positiven und negativen Emotionen wurde auf Grundlage der
Angabe des gerade erlebten Gefiihls berechnet. Abbildung 19 zeigt exemplarisch
anhand von drei Gefiihlen, wie sich die relative Haufigkeit deren Nennung liber
24 Stunden verandert. Dabei wird sichtbar, wie die Miidigkeit am Abend und in
der Nacht zunachst ansteigt und ab 3 Uhr morgens wieder an Bedeutung verliert.
Nach 3 Uhr, wenn die Friihaufsteher/-innen noch nicht wach sind und sich die
meisten Spat-ins-Bett-Geher/-innen zur Ruhe gelegt haben, ist der Raum fiir das
Gefiihl der Hoffnungslosigkeit besonders gross.

Abbildung 19: Ausgewadhlte Gefiihle im Tagesverlauf
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Lesebeispiel: Das Gefiihl der «Freude» ist nachmittags um 15 Uhr am starksten verbreitet, das Gefiihl der
«Hoffnungslosigkeit» morgens um 3 Uhr.
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4 Emotionen sichtbar machen

4.1 Nach aussen getragen oder abgeschirmt

Abbildung 20: Verdeckte und offene Emotionen
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kaum je etwas mitbekommt?»

Benennen — Verschweigen: «Wie gut kannst du mit anderen iiber die folgenden Gefiihle sprechen, wenn du sie
empfindest?»

Lesebeispiel: Das Gefiihl der «Freude» wurde insgesamt haufig genannt (grosser Kreis). Auf der Achse Zeigen —
Verstecken ist es naher an Zeigen. Auf der Achse Benennen — Verschweigen ist es naher an Benennen. Das
Gefiihl ist also insgesamt nach aussen gewandt.

Wie gehen die Menschen in der Schweiz mit ihren Gefiihlen um? Uber welche
Gefiihle sprechen sie gerne und iiber welche schweigen sie sich lieber aus? Auch
dazu haben wir die Teilnehmenden an der Umfrage befragt und herausgefunden,
dass sie am liebsten Ulber ihre Gefiihlslage sprechen, wenn sie «Bewunderung»
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oder «Stolz» empfinden. Unter den 46 abgefragten Gefiihlen mogen sie dagegen
am wenigsten tiber «Hoffnungslosigkeit» und «Scham» reden. Allein der Charakter
dieser beiden Gefiihlspaare macht deutlich, dass es hier auch um eine bestimmte
Form der Aussendarstellung geht. Das Spannungsfeld zwischen nach aussen
getragen und abgeschirmt gibt es jedoch nicht nur im verbalen, sondern auch
im nonverbalen Bereich. Um dies einzufangen, wurden folgende beiden Fragen
gestellt: «Gibt es Geflihle, die man dir immer sofort anmerkt?», «Und solche,
von denen dein Umfeld kaum je etwas mitbekommt?». Die erste Dimension des
«gerne dariiber Redens» und diese zweite Dimension des «sofort Anmerkens»
haben wir zu einer zweiten Landkarte der Emotionen zusammengefiigt (Abb. 20).

Am leichtesten anmerken kann man den Befragten nach deren Selbsteinschatzung
die beiden Gefiihle «Freude» und «Wut» und damit sowohl eine positiv als auch
eine negativ gepragte Emotion. Wahrend es den Menschen in der Schweiz
viel leichter fallt, tiber positive Gefiihle als liber negative Gefiihle zu sprechen,
drangen jedoch zumindest nonverbal auch negative Gefiihle an die Oberflache.
Die empirische Studie zeigt: «Freude» und «Wut» sind gewissermassen die beiden
expressivsten Gefiihle tiberhaupt. «Einsamkeit» ist das im wahrsten Sinn einsame
Gegenstiick dazu. Das Gefiihl der Einsamkeit deutet ganz grundsatzlich auf ein
fehlendes Umfeld hin. Und zwar nicht unbedingt im wortlichen Sinn. Es reicht,
wenn dieses nicht empfanglich flir das eigene emotionale Wohlergehen ist.

Die Gefiihlslandkarte zeigt, es gibt negative Gefiihle wie «Wut», aber auch «Stress»
und «Midigkeit», liber welche die Menschen in diesem Land zwar nicht unbedingt
gerne sprechen, die gleichwohl fiir das Umfeld gut sichtbar sind. Dem grosseren
Teil der negativ gepragten Gefiihle fehlt jedoch der expressive Charakter. Viele
negative Gefiihle werden nicht gerne angesprochen und sind zugleich verdeckt.
Auf der Emotionslandkarte liegen diese im unteren linken Quadranten. Angefiihrt
werden die doppelt abgeschirmten Geflihle von einem dunklen Dreigestirn aus
«Hoffnungslosigkeit», «Scham» und «Einsamkeit».

Die Analyse zeigt, dass die deutschsprachige Bevolkerung der Schweiz durchaus
ein breites emotionales Spektrum aufweist und diese Emotionen auch benen-
nen kann. Verbalisiert und nach aussen getragen werden jedoch insbesondere
unproblematische Emotionen wie «Freude», «Belustigung», «Zufriedenheit» und
«Vergniigen». Der Gefiihlswortschatz wird nur einseitig gepflegt. Anders als dem
passiven scheint es dem aktiven Gefiihlswortschatz an emotionaler Breite zu
fehlen. Gerade in Bezug auf die psychische Stabilitat und Gesundheit ist dies eine
Herausforderung.

Wie Abbildung 21 zeigt, ist das Abschirmen der eigenen emotionalen Verfassung
umso ausgepragter, je weniger stabil und gleichformig die eigene Lebenssituation
wahrgenommen wird. Es zeigt sich dabei zugleich ein interessanter Geschlechter-
unterschied. Frauen sprechen in der Tendenz lieber tiber ihre Gefiihle als Manner.
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Insbesondere in unstabilen Lebenssituationen scheint man ihnen ihre Gefiihle
jedoch weniger anzusehen als den Mannern.

Abbildung 21: Umgang mit Gefiihlen — nach Geschlecht und Lebenssituation

Gefiihle zeigen

Sehr stabil und gleichférmig - -

Im Wandel, aber dennoch stabil .

usuuauaq 9|ynen

Vieles ist in Bewegung und offen;

Gefiihle verschweigen

Ist im Umbruch und
alles eher ungewiss *+

Ich habe kaum Boden
unter den Fussen

Gefiihle verstecken

. Frau . Mann [ (g Kreisgrosse: Anteil der Nennungen

Gefiihle zeigen — Gefiihle verstecken: «Wie oft kommt es vor, dass niemand in deinem Umfeld mitbekommt, wie
es dir wirklich geht? Wie es in deinem Innern wirklich aussieht und wie du dich wirklich fiihlst?»

Gefiihle benennen — Gefiihle verschweigen: «Sprichst du gerne liber deine Gefiihle?»

Lesebeispiel: Frauen, die ihre Lebenssituation als «Im Wandel, aber dennoch stabil» beschreiben, reden gern
liber ihre Gefiihle. |hr Umfeld bekommt jedoch 6fters nicht mit, wie es ihnen wirklich geht.

4.2 Uber Gefiihle reden

Wenn es ganz grundsatzlich ums Dariiber-Reden geht, ist die Bevolkerung in drei
annahernd gleichgrosse Gruppen geteilt. 31 Prozent reden gerne iiber Gefiihle,
ebenso viele tun es ungerne und der Rest (38%) positioniert sich genau in der
Mitte. In der Tendenz sprechen Frauen lieber tiber Geflihle als Manner. Wie die
Abbildung 22 zeigt, sind die Unterschiede jedoch nicht allzu gross. Der Anteil, der
gerne lber Gefiihle spricht, ist in allen Altersgruppen ahnlich gross. Der Anteil,
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der es nicht gerne tut, nimmt jedoch mit zunehmendem Lebensalter ab von 41
Prozent bei den 15- bis 24-Jahrigen auf 28 Prozent bei den tber 64-Jahrigen.

Abbildung 22: Wie gerne man tiber Gefiihle spricht

Gesamt

s N ER

Nach Geschlecht
Freu [ I N
Man

Nach Alter
1520
25.34
os-++ [N
04 EIEN
o5+ [ INEZNINN

0% 25% 50% 75% 100%

Sehr gerne . . . . Gar nicht gerne

«Sprichst du gerne iiber deine Gefiihle? Von <Gar nicht gerne> (1) bis <Sehr gerne> (5)7?»

Weit starker als von demografischen Faktoren ist das Gerne- oder Ungerne-
dariiber-Reden von der psychischen Verfassung abhangig. Personen, denen es
psychisch sehr gut geht, sprechen weit lieber tiber ihre Gefiihle als jene, denen es
nicht so gut geht. Es sind also nicht nur die einzelnen Menschen, die lieber tliber
ihre positiven als lber ihre negativen Gefiihle reden, es zeigt sich auch insgesamt,
dass Menschen, denen es emotional nicht sehr gut geht, weniger gerne tber ihre
Gefiihle sprechen als andere.

Abbildung 23: Wie gerne man iiber Gefiihle spricht — nach psychischer Verfassung

— T mmn
Gut/stabil eEn

Sehr schlecht/instabil e
0% 25% 50% 75% 100%

Sehr gerne . . . . Gar nicht gerne

«Sprichst du gerne iiber deine Gefiihle? Von <Gar nicht gerne> (1) bis <Sehr gerne> (5)?»
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Das eine ist es, gerne liber Geflihle zu sprechen, das andere ist, es auch tatsachlich
zu tun. Wahrend der Geschlechterunterschied beim Gerne-dariiber-Sprechen eher
gering ausfallt, ist er beim tatsachlichen Dariiber-Sprechen markant. Fiir drei
Viertel der befragten Frauen sind Gefiihle ein wichtiges Gesprachsthema. Dasselbe
gilt nur fiir rund die Halfte der Manner. Wie oben gezeigt, sind es zudem vermehrt
Jiingere, die ungerne iiber ihre Gefiihle sprechen. Dafiir gibt es unter den Alteren
mehr, bei denen Gefiihle in Gesprachen keine bedeutende Rolle spielen.

Abbildung 24: Gefiihle als Gesprachsthema

Gesamt

K R

Nach Geschlecht
2 o [ s ] o |7
Mamn

Nach Alter
15-24 | HEEE IR N B
25-34 [HEEH T T O O
35-44
T T T
o5+ [ I T a1 O

0% 25% 50% 75% 100%

. Die meisten Gesprache drehen sich genau darum
. Es ist ein wichtiges, aber nicht das wichtigste Thema
. Das ist eher ein Randthema

. Dariber reden wir sozusagen nie

n

Ich treffe selten Freunde/Freundinnen

«Wenn du deine Freunde/Freundinnen triffst, wie viel Platz haben da Gesprache iiber eure Gefiihle und
Stimmungen?»

Gesprache mit ihren Freundinnen und Freunden tiber Gefiihle fiihren besonders
haufig Personen, die sich in guter, aber nicht in sehr guter psychischer Verfassung
befinden. Offenbar ist eine leichte Triibung des emotionalen Sonnenscheins dem
Reden iiber Gefiihle eher forderlich. Personen jedoch, deren psychische Verfassung
schlechter ist als gut bzw. stabil, fiihren in ihrem personlichen Umfeld deutlich
weniger Gesprache liber ihre Gefiihle. Viele dieser Befragten geben an, dass dies
nur ein Randthema sel, und einigen fehlt auch grundsatzlich ein Umfeld, mit dem
sie sich austauschen konnen.
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Abbildung 25: Gefiihle als Gesprachsthema — nach psychischer Verfassung

Sehr gut/stabil n “n
Gutistabil [JEE [ 2 [[s]
T T
Schiecht/instabil [[EJ RS
Sehr schlecht/instabil n ““

0% 25% 50% 75% 100%

Die meisten Gesprache drehen sich genau darum
Es ist ein wichtiges, aber nicht das wichtigste Thema
Das ist eher ein Randthema

Daruber reden wir sozusagen nie

Ich treffe selten Freunde/Freundinnen

«Wenn du deine Freunde/Freundinnen triffst, wie viel Platz haben da Gespréche liber eure Gefiihle und
Stimmungen?»

4.3 «Wie geht’s dir?»

Ein moglicher Einstieg in ein Gesprach tiber Gefiihle und Stimmungslagen ist
die Frage «Wie geht's dir?». Die Ergebnisse der Untersuchung zeigen, dass die
Befragten diese Frage sehr unterschiedlich auffassen und unterschiedlich damit
umgehen (Abb. 26). Wahrend 29 Prozent immer sagen «Danke, gut», setzen
16 Prozent auf komplette Transparenz und sagen immer wie es ihnen geht. Alle
anderen gehen eher situativ mit dieser Frage um. 21 Prozent lassen je nach
Situation durchschimmern, wie es ihnen geht. Die grosste Gruppe (35%) gibt an,
bei nahestehenden Personen meist zu sagen, wie es ihnen wirklich geht. Auffallig
ist, dass Frauen vermehrt situativ auf die Frage antworten, wahrend Manner
eher auf die Hoflichkeitsformel oder auf volle Transparenz setzen. Ahnliches
wie fiir Manner gilt auch fiir Personen im Rentenalter. Wie im ersten Teil der
Studie gezeigt wurde, spielen bei alteren Personen negative Emotionen und
Stimmungslagen eine geringere Rolle als bei jiingeren und dabei insbesondere
als bei jiingeren Frauen. Entsprechend einfacher ist es daher gerade flr altere
Personen, jederzeit zu sagen, wie es ihnen wirklich geht.
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Abbildung 26: Umgang mit «Wie geht’s dir?»

Gesamt

Nach Geschlecht

Frau. | EECN I IR BT
vann | T I TN

Nach Alter
152+ I N IR Y
25-34
35+ | I N T
45-64

65+
0% 25% 50% 75% 100%
. Ich sage eigentlich immer: «Danke, gut»
. Je nach Situation lasse ich durchschimmern, wie es mir wirklich geht
. Bei nahestehenden Personen sage ich meist, wie es mir wirklich geht
. Ich sage immer, wie es mir wirklich geht

«Wenn du von jemandem zur Begriissung gefragt wirst, wie es dir geht, wie antwortest du dann?»

Tatsachlich sind es vor allem Personen in sehr guter psychischer Verfassung,
die beim «Wie geht's dir?» immer sagen, wie es ihnen wirklich geht. Personen,
denen es weniger gut geht, sagen dies weniger haufig. Sie lassen dafiir eher
durchschimmern, wie es ihnen geht, oder gehen zumindest bei nahestehenden
Personen auf ihre momentane Stimmungslage ein. Obwohl Personen, denen
es weniger gut geht, insgesamt weniger gerne iber Gefilihle sprechen, stellt
das «Wie geht's dir?» durchaus eine Chance dar, hinter die Oberflache und
Aussendarstellung der rein positiven Geflihle zu sehen. Der grosste Teil von ihnen
ist bei genligend Achtsamkeit bereit, Einblicke hinter die Fassade zu gewahren.
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Abbildung 27: Umgang mit «Wie geht’s dir?» — nach psychischer Verfassung

——1 1 1
— T ] ]
sehr schiechtinstabil ||| AR 2

0% 25% 50% 75% 100%

Ich sage eigentlich immer: «Danke, gut»
Je nach Situation lasse ich durchschimmern, wie es mir wirklich geht

Bei nahestehenden Personen sage ich meist, wie es mir wirklich geht

Ich sage immer, wie es mir wirklich geht

«Wenn du von jemandem zur Begriissung gefragt wirst, wie es dir geht, wie antwortest du dann?»

4.4 Was tut gut?

Abbildung 28: Was tut gut bei negativen Gefiihlen

Mich bewegen, an die frsche Luft gehen
Daraber reden, wie es mir gent |

Mich entspannen
Etwas mit anderen Menschen machen
An mich glauben
Etwas Kreatives tun
Mich selbst akzeptieren

Hilfe holen, Unterstltzung annehmen
Mich beteiligen, anstehende Aufgaben erledigen
Jemandem helfen -
Etwas Neues lernen m
Nichts davon

0% 10% 20% 30% 40%

«Wenn du [Gefiihl x] empfindest, was tut dir dann gut?»

Haben die Befragten ein Gefiihl als negativ oder neutral bewertet, wurden sie ge-
fragt, was ihnen guttue, wenn sie dieses Gefiihl empfinden. Die haufigste Antwort
ist «mich bewegen, an die frische Luft gehen». Sich draussen bewegen ist fiir
Deutschschweizerinnen und Deutschschweizer der wichtigste Stimmungsaufheller
tiberhaupt. Aus einer Liste von elf Massnahmen wurde in 39 Prozent der Falle
«mich bewegen, an die frische Luft gehen» gewahlt. «Dariiber reden, wie es mir
geht» folgt auf dem zweiten Platz und wird von den Befragten bei 29 Prozent der
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negativen Gefiihle als gute Gegenmassnahme gesehen. Wichtig sind ausserdem
«mich entspannen» und «etwas mit anderen Menschen macheny.

Abbildung 29: Was tun, damit es einem besser geht — nach Emotionen

Mich bewegen, an die frische Luft gehen Daruber reden, wie es mir geht
Stress —g Angst —o
Langeweile @@ Himmelhoch... ——@
Unzufriedenheit —@ Uberforderung —°
1.0 15 20 25 3.0 1.0 15 2.0 25 3.0
Mich entspannen Etwas mit anderen Menschen machen
Mudigkeit Q Einsamkeit —@
<> .
Stress  ———(D) Langeweile —@
Druck —@ Trauer —@
1.0 15 20 25 3.0 1.0 1.5 2.0 25 3.0
An mich glauben Etwas Kreatives tun
Zukunftsangst —° Langeweile —@
Scham & Unzufriedenheit —e
Unsicherheit ° Blockiertsein —
1.0 15 20 25 3.0 1.0 1.5 2.0 25 3.0
Mich selbst akzeptieren Hilfe holen, Unterstitzung annehmen
Scham @ Uberforderung —e
Schuld —e Angst —@
Geringschéatzung —e Schuld &
1.0 15 20 25 3.0 1.0 1.5 2.0 25 3.0
Mich beteiligen, anstehende Aufgaben
erledigen Jemandem helfen
Langeweile ° Hoffnungslosigkeit —g
Einsamkeit —@ Einsamkeit —°
Unzufriedenheit —@ Reue —®
1.0 1.5 20 25 3.0 1.0 1.5 2.0 25 3.0

Etwas Neues lernen

Langeweile @ -

Unzufriedenheit —O ( > Kreisgrosse: Haufigkeit der Nennungen

Zukunftsangst e —

1.0 1.5 20 25 3.0

«Wenn du [Gefiihl x] empfindest, was tut dir dann gut?»

Die bevorzugten Handlungsweisen wurden fiir die negativ oder neutral bewerteten
Gefiihle einzeln abgefragt. So konnen die Massnahmen, die den Befragten guttun,
einzeln fir die verschiedensten Gefiihle ausgewertet werden. In Anbetracht der
grossen Zahl der moglichen Kombinationen haben wir jene Gefiihle ausgewahlt,
die besonders stark mit einer der moglichen Massnahmen verbunden werden.
Abbildung 29 zeigt jeweils die drei Emotionen, die relativ gesehen besonders oft mit
der entsprechenden Massnahme verbunden werden. Dabei gilt zu beriicksichtigen,
dass bei den meisten negativen Gefiihlslagen nach draussen gehen und sich
bewegen eine der beliebtesten Massnahmen ist. Die Darstellung zeigt nicht die
absolut gesehen bevorzugteste Tatigkeit bei den entsprechenden Emotionen.
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Sie zeigt, bei welchen Emotionen sie vermehrt gewahlt wird. So wirkt «mich
bewegen, an die frische Luft gehen» zwar generell gut, aber besonders gut bei
Stress. «Dariiber reden, wie es mir geht» ist ein besonders gutes Gegenmittel
bei Angst. Die dargestellte Quote ist in beiden Fallen eher klein. So wird etwa
bei Stress das Nach-Draussen-Gehen 1,2 Mal haufiger gewahlt als normal. Dies
zeigt, dass diese Massnahme generell beliebt ist.

Massnahmen, die insgesamt seltener gewahlt werden, sind vermehrt besonders
stark mit einzelnen Emotionen verkniipft. So wird etwa «mich selbst akzeptieren»
bei Scham 2,6 Mal haufiger gewahlt also normal. «An mich glauben» wird
haufig gewahlt bei Zukunftsangst und «Hilfe holen, Unterstiitzung annehmen»
bei Uberforderung. Dies zeigt, dass die Vielfalt der Emotionen, die in dieser
Studie untersucht und aufgezeigt wurde, auch eine Vielfalt der Zugange verlangt.
Zugleich zeigt die Studie jedoch auch, dass neben vielen Unterschieden vieles sich
bei vielen Menschen gleicht. Das betrifft etwa die Bewertung von positiven und
negativen Gefiihlen, aber auch die Tatsache, dass «mich bewegen, an die frische
Luft gehen» sowie «dariiber reden, wie es einem geht» besonders geeignete
Ansatze sind fiir die Pflege des emotionalen Gleichgewichts.
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5 Datenerhebung und Methode

Die Datenerhebung zur Befragung des Emotionsatlas fand vom 20. bis 27. Mai
2020 statt. Die Grundgesamtheit der Befragung bildet die sprachlich integrierte
Wohnbevolkerung der deutschsprachigen Schweiz ab 15 Jahren. Die Befragung er-
folgte online. Nach der Bereinigung und Kontrolle der Daten konnten die Angaben
von 9279 Personen fiir die Auswertung verwendet werden. Die Rekrutierung der
Befragten erfolgte einerseits iiber das Online-Portal watson.ch (7392 Befragte),
andererseits liber das Online-Panel von sotomo (1950 Befragte). Um mdglichst
reprasentativ fiir die Deutschschweizer Bevolkerung zu sein, wurde die Stichpro-
be im Nachhinein kalibriert. Zu den Kalibrierungsmerkmalen gehoren das Alter,
das Geschlecht, das Bildungsniveau sowie die Wohnregion. Diese Gewichtung
gewahrleistet eine hohe soziodemografische Reprasentativitat der Stichprobe.
Der Stichprobenfehler, wie er fiir Zufallsstichproben berechnet wird, lasst sich
nicht direkt auf gewichtete opt-in-Umfragen libertragen. Die Reprasentativitat
dieser Befragung ist jedoch vergleichbar mit einer Zufallsstichprobe mit einem
Stichprobenfehler von +/-1,4 Prozentpunkten (fiir 50%-Anteil und 95-prozentige
Wahrscheinlichkeit).
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