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Oxford Happiness Inventory 
Zutreffendes bitte ankreuzen! 

  nicht 
 

0 Punkte 

ziemlich 
 

1 Punkt 

sehr 
 

2 Punkte 

außer-
gewöhnlich 

3 Punkte 
 
1. 

 
Ich fühle mich glücklich. 

 
 

 
 

 
 

 
 

2. Ich bin optimistisch in Bezug auf die Zukunft.     
3. Ich habe mein Leben im Griff.     
4. Ich habe guten Einfluss auf die Ereignisse.     
5. Mich freut es, wie ich bin.     
6. Das Leben ist gut.     
7. Ich bin zufriedener geworden.     
8. Mich interessieren andere Menschen.     
9. Ich kann mich leicht entscheiden.     
10. Ich wache auf und fühle mich ausgeruht.     
11. Ich fühle mich energetisch.     
12. Ich fühle mich frisch und munter.     
13. Ich habe anderen gegenüber warmherzige Gefühle.     
14. Ich habe glückliche Erinnerungen.     
15. Manchmal bin ich begeistert.     
16. Ich habe, von dem was ich wollte, viel erreicht.     
17. Ich kann meine Freizeit gut organisieren.     
18. Mich erfreuen andere Menschen ...     
19. Ich wirke fröhlich auf andere.     
20. Ich habe ein gutes Gefühl für Sinn und Zweck.     
21. Ich glaube, die Welt ist ein guter Ort.     
22. Ich lache oft.     
23. Ich glaube, ich sehe attraktiv aus.     
24. Manches finde ich belustigend.     
25. Manche Dinge finde ich schön.     
26. Der Umgang mit Menschen macht mir Spaß.     
27. Ich glaube, es lohnt sich zu leben.     
28. Ich fühle mich gesünder als üblich.     
29. Ich kann mich leicht aufraffen, etwas zu tun.     
 

Summe je Spalte 
    

 

Multiplikation mit 0,1,2 oder 3 
    

                                        

 Gesamtpunktezahl 
 

 

 
Addiere deine Punkte in allen 4 Spalten, multipliziere die  Summen jeweils mit 0, 1, 2, 3 und schreibe die 
Gesamtsumme bei der Gesamtpunktezahl hin (Die Gesamtpunktezahl kann zwischen 0 und 87 Punkten liegen). 
Je höher deine Gesamtpunktezahl ist, desto glücklicher bist du im Allgemeinen.  
 
 


