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Abstract

Unser Lebensweg wird von inspirierenden Persönlich-
keiten begleitet, die uns motivieren, unsere Identität und 
unser Verständnis von Komfort zu formen. Doch anstatt die 
Komfortzone als statischen Raum des reinen Wohlfühlens und 
der Sicherheit zu betrachten, sollten wir sie als dynamischen 
Ausgangspunkt für nachhaltiges Wachstum verstehen. Diese 
Perspektive erfordert ein Umdenken der klassischen Defini-
tion der Komfortzone hin zu einer, die kontinuierliche Erweite-
rung und Arbeit daran betont. Die Konzepte von Resilienz und 
Kohärenz spielen hierbei eine zentrale Rolle und tragen zu einer 
gesunden und nachhaltigen Erweiterung der Komfortzone bei.

Exposé

comfort li(f)e 
comfort lie comfort life 
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Wir regen wir dazu an, ein tieferes Verständnis für die eige-
nen Komfortzone zu bekommen?

Projektbeschreibung + Relevanz
Lebensgeschichten inspirierender Persönlichkeiten zeigen, 

wie eine nachhaltige Erweiterung der Komfortzone gelingen 
kann. Ob real oder fiktiv, diese Vorbilder lehren uns, dass 
Scheitern und Erfolg gleichermaßen wichtige Bestandtei-
le des Wachstums sind. Ihre Geschichten bereichern unseren 
Erfahrungsschatz und dienen als Leitbilder, die uns Mut und 
Entschlossenheit vermitteln. Durch die Auseinandersetzung 
mit verschiedenen Perspektiven und Erfahrungen erkennen 
wir, dass eine gesunde Komfortzone dynamisch und wachs-
tumsorientiert ist. Die Konzepte von Resilienz und Kohärenz 
sind entscheidend für dieses Verständnis. Resilienz hilft uns, 
mit den Herausforderungen und Veränderungen des Lebens 
umzugehen, während Kohärenz uns ein tiefes Verständnis und 
eine Verbindung zu unseren inneren Werten und Zielen gibt. 
Diese Erkenntnisse sind besonders relevant für Personen, die 
nach einem tieferen Verständnis ihrer Rolle im eigenen Leben 
suchen und ihre Komfortzone auf eine nachhaltige Weise erwei-
tern möchten.

Vorgehensweise + Realisierung
Visuelle und interaktive Darstellungen
Die visuelle Exploration individueller Lebensgeschichten und 

damit verbundene Arbeit an der eigenen Komfortzone ist ein 
zentraler Aspekt unserer Arbeit. Durch die Erstellung bildlicher 
Darstellungen können wir komplexe Themen wie Komfort, Mut 
und Sicherheit greifbar machen. Diese visuellen Übersetzun-
gen erleichtern es, abstrakte Konzepte zu verstehen und sich 
emotional damit zu verbinden. Des Weiteren werden theoreti-
sche Konzepte aufgearbeitet um dem Betrachter einen besse-
ren Zugang zu individuellen Lebensgeschichten zu gewähren. 

1. Booklet – Das Manifest der Komfortzone:
   Das Booklet dient als Manifest, das die aktuellen Definitionen der Komfortzone hinterfragt und eine 

neue, dynamische Auslegung vorschlägt. Es stellt klare Standpunkte dar und integriert die Konzepte von 
Resilienz und Kohärenz zu einer ganzheitlichen Betrachtung des Konzepts hinter Komfort. Das Booklet 
umfasst theoretische Abhandlungen, praktische Übungen und Reflexionsfragen, die den Leser dazu anre-
gen, seine eigene Komfortzone hinterfragend zu beleuchten und Wege zu ihrer nachhaltigen Erweiterung 
zu finden.

2. Magazin mit Bildserie und persönlichen Geschichten:
   Die Methode ermöglicht es, visuelle Geschichten und Vergleiche zu präsentieren, die verschiedene 

Aspekte von Komfort, Mut und Sicherheit der lebenserfahrenen Persönlichkeiten veranschaulichen. Ergänzt 
wird dies durch persönliche Geschichten von Persönlichkeiten, die ihre Lebenswege und die damit verbun-
denen Herausforderungen und Erfolge teilen. Durch die Kombination von Bildern und Text können komple-
xe Emotionen und Erfahrungen eingefangen und verständlich gemacht werden.

3. Digitales Medium:
   Ein interaktives Medium bietet die Möglichkeit, das Thema Komfort, Mut und Sicherheit auf persön-

licher Ebene zu erkunden. Durch personalisierte Funktionen kann jeder Benutzer seine eigene Komfort-
zone reflektieren und erkunden, was zu einem tieferen Verständnis und einer persönlichen Verbindung mit 
dem Thema führt.

Innerhalb dieser Ansätze schaffen wir eine einheitliche 
visuelle Sprache, die es ermöglicht, komplexe Themenberei-
che besser zu verstehen und zu kommunizieren. Die sorg-
fältige Auswahl und Zusammenstellung von Erfahrungen und 
Standpunkten aus verschiedenen Lebensgeschichten führt 
zu einer kuratierten Darstellung des Themas. Besonders für 
Personen, die ihre Komfortzone nachhaltig erweitern möch-
ten, sind diese Methoden von unschätzbarem Wert. Sie bieten 
nicht nur Einsichten in die Rolle von Komfort, Mut und Sicher-
heit, sondern fördern auch ein tieferes Verständnis und eine 
authentische Verbindung zum eigenen Leben.
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Mission Die Vermittlung von Wissen, die Inspiration sowie die Schaf-
fung eines persönlichen Bezugs stellen die zentralen Elemen-
te unserer Mission dar. Die Bereitstellung von Tasks sowie die 
Vermittlung von Informationen erfolgt mithilfe einer visuellen 
Interpretation der Komfortzone, welche auf verschiedenen 
wissenschaftlichen Ansätzen basiert. Des Weiteren wird das 
Ziel verfolgt, Vergleiche, Gemeinsamkeiten und Unterschiede 
von Lebensgeschichten aufzuzeigen. Zudem wird angestrebt, 
einen personalisierbaren Bereich zum Thema zu schaffen, da 
das Thema an sich sehr individuell ist. Das primäre Ziel ist es, 
das Kohärenzgefühl der Nutzerinnen und Nutzer zu stärken und 
Meilensteine der eigenen Lebensgeschichte visuell erlebbar zu 
machen, um eine Orientierung im Leben zu schaffen.

"Comfort li(f)e" betrachtet die Komfortzone als einen integ-
ralen und wertvollen Teil des Lebens, der Stabilität, Sicherheit 
und Wachstum ermöglicht. Die Arbeit bietet praktische Werk-
zeuge und inspirierende Beispiele, um Lesern zu helfen, ein 
Gleichgewicht zwischen Stabilität und Wachstum zu finden. Sie 
fördert eine geduldige, reflektierte und nachhaltige Herange-
hensweise an persönliches und berufliches Wachstum, indem 
sie ein tiefgehendes Verständnis für die Komfortzone vermittelt 
und deren Bedeutung hervorhebt.

Die Mission der Arbeit "Comfort li(f)e" ist es, ein tiefgehendes und ausgewogenes Verständnis der 
Komfortzone zu vermitteln und deren Bedeutung für persönliches und berufliches Wachstum zu beleuch-
ten. Dabei wird die Komfortzone nicht nur als ein Bereich betrachtet, aus dem man fliehen muss, sondern 
als ein Raum der Stabilität, Sicherheit und des Wachstums.

Zentrale Aspekte der Mission:
 

Verständnis der Komfortzone:
Die Komfortzone als Ort der Stabilität und Sicherheit verste-

hen, der als Grundlage für weiteres Wachstum dient.
Anerkennung der Wichtigkeit dieser Basis, bevor man sich 

neuen Herausforderungen stellt.
 

Förderung von Reflexion:
Ermutigung zur Selbstreflexion und zum Nachdenken über 

eigene Erfahrungen, um ein tieferes Verständnis der Komfort-
zone und ihrer Rolle im persönlichen Wachstum zu entwickeln.

 
Betonung der Notwendigkeit von Geduld und Selbstmitge-
fühl im Prozess der persönlichen Entwicklung.

Gleichgewicht zwischen Komfort und Wachstum:
Unterstützung dabei, ein Gleichgewicht zwischen dem 

Verbleib in der Komfortzone und dem Annehmen neuer Heraus-
forderungen zu finden.

Klarstellung, dass persönliches und berufliches Wachstum 
ein kontinuierlicher Prozess ist, der Zeit und Reflexion erfordert.

 
Praktische Werkzeuge und Inspiration:

Bereitstellung einer App, die über die Übungen im Buch 
hinausgeht und die Selbstreflexion unterstützt. Möglichkeit, 
persönliche Lebensmomente zu dokumentieren und zu analy-
sieren, um die Konzepte greifbarer und relevanter zu machen.

Veröffentlichung von Magazinen mit Geschichten bekann-
ter Persönlichkeiten, die ihre Erfahrungen mit Komfortzonen, 
Kohärenz und Resilienz teilen, um praktische Einblicke und 
Inspiration zu bieten.
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Zeitplan
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REcherche Die Komfortzone ist ein psychologisches Konzept und wird 
traditionell als der Bereich definiert, in dem sich eine Person 
sicher und wohl fühlt, wo Routine und bekannte Abläufe herr-
schen, weil sie in einem bekannten Umfeld handelt und keine 
großen Herausforderungen bewältigen muss.  Dieser Zustand 
biete zwar Sicherheit, aber gleichzeitig auch Begrenzungen für 
persönliches Wachstum und Entwicklung. 

So stellen Zitate wie:  “Verlasse deine Komfortzone, um der 
zu werden, der du sein möchtest.” – Brian Tracy, oder “Das 
Leben beginnt außerhalb deiner Komfortzone.” – Neale Donald 
Walsch, das Verlassen dieser Zone in den Vordergrund und 
prophezeien eine schnelle Lösung der persönlichen Probleme, 
sobald die Komfortzone erst einmal verlassen sei. 

Wenn Menschen erst einmal ihre Komfortzone verlassen 
um sich neuen Erfahrungen und Herausforderungen zu stel-
len, beginne oft ein Prozess der persönlichen Transformation. 
Diese Entscheidung werde Ängste und Unsicherheiten hervor-
rufen, aber sie biete auch die Möglichkeit, neue Fähigkeiten zu 
entwickeln und das eigene Potenzial voll auszuschöpfen. 

Helen Keller hat diesen Standpunkt treffend ausgedrückt: 
"Das Leben ist entweder ein gewagtes Abenteuer oder gar 
nichts."

Allgemeine gesellschaftliche  
Definition

Resilienz
Das Konzept der Resilienz ist eng mit der Fähigkeit verbun-

den, schwierige Situationen zu bewältigen und gestärkt daraus 
hervorzugehen. 

Resiliente Menschen zeigen oft eine hohe Anpassungsfähig-
keit, Flexibilität und die Fähigkeit, aus Rückschlägen zu lernen. 
Studien haben gezeigt, dass Resilienz nicht nur durch persön-
liche Eigenschaften wie Optimismus und Selbstwirksamkeit 
beeinflusst wird, sondern auch durch soziale Unterstützung 
und die Fähigkeit, Bedrohungen zu kontrollieren.

Sieben Grund-
pfeiler der Resilienz

Es wird immer mehr Wert darauf gelegt, Menschen zu 
befähigen, ihre Komfortzone zu verlassen. Programme zur 
Förderung dieser Fähigkeiten sind in Bildungseinrichtungen, 
Unternehmen und Gemeinschaften weit verbreitet. Der Fokus 
liegt darauf, vermeintliche individuelle Ressourcen zu stär-
ken und Unterstützungssysteme zu schaffen, um Menschen 
zu helfen, mit den Herausforderungen des modernen Lebens 
umzugehen.

Zusammengefasst sei das Konzepte der Komfortzone, ein 
wesentlicher Bestandteil für das persönliche Wachstum und 
das Wohlbefinden in einer sich ständig verändernden Welt. 
Indem Menschen ihre Grenzen überschreiten müssten, um 
Herausforderungen zu meistern und eine sinnvolle Lebensper-
spektive zu entwickeln.

Comfort 
zone

Fear
zone

Learning
zone

Growth
zone

  Bardwicks Paradigma 
des Drucks

Gefahr in der Komfortzone (1991)
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  Das Lernzonenmodell 
von Luckner und Nadler
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Ein vom Medizinsoziologen Aaron Antonovsky (1923 - 1994) 
entwickeltes Konzept als komplementärer Begriff zu Pathoge-
nese. 

Es ist ein Rahmenkonzept, das sich auf Faktoren und 
dynamische Wechselwirkungen bezieht, die zur  Entstehung 
(Genese) und Erhaltung von Gesundheit führen. Der üblichen 
Trennung in „gesund“ und „krank“ wird ein Kontinuum mit den 
Polen Gesundheit/körperliches Wohlbefinden und Krankheit/
körperliches Missempfinden gegenüber gestellt. Die Frage ist 
nicht, ob jemand gesund oder krank ist, sondern wie nahe bzw. 
wie entfernt er von den Endpunkten Gesundheit und Krankheit 
jeweils ist. Jeder gesunde Mensch hat auch kranke Anteile und 
umgekehrt hat jeder kranke Mensch auch gesunde Anteile, die 
gestärkt werden sollen.

Ein Schlüsselkonzept ist das Kohärenzgefühl, das sich im 
Laufe des Lebens auf der Basis von Ressourcen entwickelt und 
aussagt, ob das eigene Leben als verstehbar, bewältigbar und 
sinnhaft erlebt wird.

Salutogenese – Das Rahmenkonzept 
des Kohärenzgefühls

Kohärenz
Kohärenz, wie von Aaron Antonovsky definiert, bezieht sich 

auf das Verständnis einer Person von der Welt und ihrer eige-
nen Rolle darin. Ein starkes Kohärenzgefühl, das aus einem 
Gefühl der Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und Sinnhaftigkeit 
besteht, hilft Menschen, mit Stress und Unsicherheiten besser 
umzugehen. Antonovskys Arbeit betonte, dass Menschen mit 
einem starken Kohärenzgefühl tendenziell gesünder sind und 
besser auf Belastungen reagieren können.

Das Modell der Salutogenese von Antonovsky (1979, S. 184 f., 
siehe Faltermaier 2023, S. 80)

Die drei Faktoren der Salutogenese.

Das Modell der Salutogenese, entwickelt von Aaron Antonovsky, beschreibt Gesund-
heit und Krankheit als Punkte auf einem Kontinuum. Es umfasst vier Hauptkompo-
nenten und deren Wechselwirkungen:

Gesundheits-Krankheits-Kontinuum (HEDE-Kontinuum): Menschen werden nicht 
einfach als gesund oder krank klassifiziert. Stattdessen bewegt sich jeder auf einem 
Kontinuum zwischen den Extremen absoluter Gesundheit und Krankheit, wobei diese 
Extreme selten erreicht werden. Dieses Modell ermöglicht es, alle Menschen als mehr 
oder weniger gesund zu betrachten und auch Veränderungen in die positive Richtung 
zu erkennen, selbst bei chronisch Kranken.

Stress und Stressbewältigung: Stress wird als zentraler Einflussfaktor auf das 
Gesundheits-Krankheits-Kontinuum gesehen. Stressoren können physikalisch, 
biochemisch oder psychosozial sein und führen zu Spannungszuständen, die bewäl-
tigt werden müssen. Die subjektive Bewertung und die Bewältigungsstrategien 
(Coping) der Individuen bestimmen die gesundheitlichen Auswirkungen. Erfolgrei-
che Bewältigung bewegt Menschen in die positive Richtung auf dem Kontinuum.

Allgemeine Widerstandsressourcen (Generalized Resistance Resources): Diese 
Ressourcen erleichtern die Spannungsbewältigung und umfassen genetische, kons-
titutionelle sowie psychosoziale Merkmale. Menschen mit starken Widerstandsres-
sourcen sind besser in der Lage, Belastungen zu bewältigen und bewegen sich auf 
dem Kontinuum in die positive Richtung. Besonders veränderbare psychosoziale 
Ressourcen wie Wissen, Intelligenz, soziale Bindungen und Selbstwertgefühl sind 
hier von Bedeutung.

Insgesamt zielt das Modell der Salutogenese darauf ab, die Faktoren und Prozesse 
zu verstehen, die Menschen gesund erhalten und ihre Bewegung auf dem Gesund-
heits-Krankheits-Kontinuum in eine positive Richtung fördern.

Verstehbarkeit

HAndhabbarkeitSinnhaftigkeit



Comfort li(f)e16 17

Die gängige Definition der Komfortzone als ein Bereich der 
Sicherheit und des Wohlbefindens, der jedoch persönliches 
Wachstum und Entwicklung begrenzt, hat in den letzten Jahren 
breite Akzeptanz gefunden. Doch es ist an der Zeit, diese Sicht-
weise zu überdenken und ein Manifest für die Komfortzone 
selbst zu formulieren.

Während das Verlassen dieser Zone in den Vordergrund 
gestellt wird, könnte diese Perspektive zu kurz greifen und 
wichtige Aspekte übersehen. Die Komfortzone wird oft als 
stagnierend und einschränkend dargestellt, aber sie bietet auch 
wesentliche Vorteile, die für unser Wohlbefinden und unsere 
Stabilität von großer Bedeutung sind.

Die Komfortzone bietet einen Raum der Erholung und des 
Schutzes. In einer Welt, die immer schneller und unvorher-
sehbarer wird, brauchen Menschen Orte und Zeiten, in denen 
sie sich sicher und geborgen fühlen können. Die Komfortzone 
ermöglicht es uns, Kraft zu tanken und uns zu erholen, bevor 
wir uns neuen Herausforderungen stellen. Ohne diese Phasen 
der Ruhe könnte die ständige Anstrengung, sich außerhalb der 
Komfortzone zu bewegen, zu langfristigen negativen Auswir-
kungen führen.

Die Bedeutung von Stabilität und Routine sollte nicht unter-
schätzt werden. Sie geben unserem Leben Struktur und Vorher-
sehbarkeit, was besonders in unsicheren Zeiten wertvoll ist. 
Diese stabilen Phasen ermöglichen es uns, effektiv zu arbei-
ten und zu lernen, ohne ständig durch Unsicherheiten abge-
lenkt zu werden. Die Komfortzone schafft einen Anker, der uns 
Halt gibt und von dem aus wir sicher neue Herausforderungen 
angehen können.

Neue BEdeutung der 
Komfortzone

Manifest

Es wird oft übersehen, dass auch innerhalb 
der Komfortzone Wachstum und Entwicklung 
stattfinden können. Das Erlernen neuer 
Fähigkeiten, die Pflege von Beziehungen und 
die Vertiefung des Verständnisses für sich 
selbst und die Welt können alle innerhalb 
dieser vertrauten Umgebung geschehen. 
Die Vorstellung, dass Wachstum nur durch 
das Verlassen der Komfortzone erreicht 
werden kann, verkennt die vielfältigen 
Möglichkeiten, die das tägliche Leben auch in 
der Komfortzone bietet.

Es ist wichtig zu betonen, dass ein Manifest 
für die Komfortzone keinesfalls bedeutet, 
keine neuen Dinge mehr auszuprobieren 
oder sich nicht auf etwas Neues einzulassen. 
Vielmehr geht es darum, dass all diese 
Dinge aus der Kraft der Komfortzone heraus 
geschehen können. Anstatt durch ein stupides 
Verlassen dieser Zone, weil dies die einzige 
Möglichkeit wäre, neue Dinge zu erreichen. 
Die Komfortzone bietet eine stabile Basis, 
von der aus wir mutig und neugierig in 
neue Erfahrungen eintauchen können um 
unsere Komfortbereiche von innen heraus 
schrittweise zu erweitern. 

Ein ständiges Austreten aus der Komfortzone kann dazu führen, dass nur beson-
ders beschwerliche Erfolge wertgeschätzt werden, während die kleinen, unschein-
baren Dinge im Leben unbeachtet bleiben. Doch gerade diese alltäglichen, kleinen 
Erfolge tragen wesentlich zu unserem Wohlbefinden und Glück bei. Sie sollten nicht 
durch einen übermäßigen Fokus auf das Verlassen der Komfortzone in den Hinter-
grund gedrängt werden.

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass die allgemein 
gebräuchliche Definition der Komfortzone als stagnierend und 
begrenzend zu überdenken ist. Ein Manifest für die Komfortzo-
ne erkennt ihre wichtige Rolle für unser Wohlbefinden, unsere 
Stabilität und unser kontinuierliches, nachhaltiges Wachstum 
an. Die Komfortzone sollte nicht als etwas betrachtet werden, 
das es ständig zu verlassen gilt, sondern als ein wertvoller Teil 
unseres Lebens, der uns die nötige Balance und Sicherheit 
bietet, um die Herausforderungen der Welt zu meistern und 
dabei sowohl große als auch kleine Erfolge wertzuschätzen.

Erweiterung der Komfortzone
  Visuelle Darstellung des Komfortzonenmodells 

mit dem Ansatz, sie zu erweitern.
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SOC Wert Wir haben zu diesem Thema ein Interview mit der Person 
geführt, die in unserer Umfrage den höchsten SOC-Wert 
(Sense of Coherence) erzielt hat.

Welchem Geschlecht sind Sie zugehörig?Welcher Altersgruppe gehören Sie an?Welchen höchsten Schulabschluss haben Sie?Sind Sie derzeit erwerbstätig?Wenn Sie mit anderen Leuten reden, haben Sie dann das Gefühl, dass Sie nicht verstanden werden?Einmal abgesehen von den Menschen, die Ihnen am nächsten stehen: Wie gut kennen Sie die meisten Leute, mit denen Sie täglich zu tun haben?Ist es in der Vergangenheit vorgekommen, dass Sie vom Verhalten von Menschen überrascht waren, die Sie gut zu kennen glaubten? War Ihr Leben in den letzten 10 Jahren...Haben Sie das Gefühl, dass Sie in einer ungewohnten Situation sind und nicht wissen, was Sie tun sollen?Wenn Sie vor einem schwierigen Problem stehen, dann ist die Wahl einer Lösung...Ihr Leben wird in Zukunft wahrscheinlich... Wie oft sind Ihre Gefühle und Gedanken ganz durcheinander?Kommt es vor, dass Sie Gefühle in sich haben, die Sie lieber nicht spüren würden?Kommt es vor, dass Sie das Gefühl haben, nicht genau zu wissen, was demnächst geschehen wird?Wenn etwas passierte, hatten Sie dann im Allgemeinen den Eindruck, dass Sie dessen Bedeutung... Wenn Sie in der Vergangenheit etwas tun mussten, das von der Zusammenarbeit mit anderen Menschen abhängig war, hatten Sie dann das Gefühl, es würde... Ist es vorgekommen, dass Sie von Menschen enttäuscht wurden, auf die Sie gezählt hatten? Haben Sie das Gefühl, dass Sie ungerecht behandelt werden?Was beschreibt am besten, wie Sie das Leben sehen?Wenn in der Vergangenheit etwas Unangenehmes geschah, neigten Sie dazu...Wenn Sie etwas tun, das Ihnen ein gutes Gefühl gibt,...Denken Sie, dass es immer Menschen geben wird, auf die Sie in der Zukunft zählen können?Viele Leute - auch solche mit einem starken Charakter - fühlen sich in bestimmten Situationen als traurige Verlierer. Wie oft haben Sie sich in der Vergangenheit so gefühlt?Wenn Sie an Schwierigkeiten denken, denen Sie bei wichtigen Dingen im Leben wohl begegnen werden, haben Sie das Gefühl, dass...Wie oft haben Sie Gefühle, bei denen Sie sich nicht sicher sind, ob Sie die unter Kontrolle halten können?Haben Sie das Gefühl, dass es Ihnen ziemlich gleichgültig ist, was um Sie herum passiert?Das Leben ist... Bis jetzt hatte Ihr Leben...Das meiste, was Sie in Zukunft tun werden, wird wahrscheinlich...Wenn Sie über Ihr Leben nachdenken, ist es dann sehr oft so, dass...Die Dinge, die Sie täglich tun, sind für Sie...Sie erwarten für die Zukunft, dass Ihr eigenes Leben...Wie oft haben Sie das Gefühl, dass die Dinge, die Sie im täglichen Leben tun, wenig Sinn haben?Wie können wir Sie kontaktieren? Bitte nennen Sie Ihre Telefonnummer, E-Mail Adresse oder sonstige Kontaktmöglichkeiten. Gibt es eine (öffentliche) Person, Influencer:in oder Person in Ihrem nahen Umfeld, dessen Lebensstil Sie besonders inspirierend finden? Wenn ja, um wen genau handelt es sich und was ist Ihre Begründung dafür?Summe SOC niedrig o. hoch Sorted SOCs Gesamt Ø männlich weiblich divers keine Angabe unter 18 18 - 25 26 -35 36 - 50 51 - 65 65 oder älter ohne Abschluss Hauptschule/8. Klassemittlere Reife/10. KlasseFachschule Abitur/o. abgeschl. Studiumabgeschl. Hoch-/FH-Studium in Ausbildung erwerbstätig nicht erwerbstätig Rentner/Vorruhestand extrem niedrig sehr niedrig niedrig mäßig hoch sehr hoch extrem hoch
27.03.2024 15:23:44männlich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 7 7 2 5 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 3 7 6 6 7 6 7 6 2 5 5 6 4 163 sehr hoch 60 SOC Ø 128,28 133,24 126,89 111 102 SOC Ø #DIV/0! 120,33 135,64 144,5 126,33 152,4 SOC Ø #DIV/0! 142,5 138,87 120,47 125,49 131,07 SOC Ø 120,07 132,89 124,92 144,67 SOC Ø #DIV/0! 60 86 110,42 131,28 155,42 181
27.03.2024 15:56:09weiblich 18 - 25 Fachschule nicht erwerbstätig 6 5 5 3 6 4 3 2 2 2 5 5 1 2 6 3 4 5 3 6 5 5 4 6 2 5 5 6 4 120 mäßig 86 Anzahl dezimal 85 29 53 1 2 Anzahl dezimal 0 45 25 4 6 5 Anzahl dezimal 0 2 15 15 39 14 Anzahl dezimal 28 38 13 6 Anzahl dezimal 0 1 1 31 32 19 1
27.03.2024 16:26:17weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 5 4 2 3 4 2 3 6 5 7 5 2 4 6 4 4 3 7 2 5 7 2 6 4 2 5 5 6 4 124 hoch 93 Anzahl % 100 34,12 62,35 1,18 2,35 Anzahl % 0 52,94 29,41 4,71 7,06 5,88 Anzahl % 0 2,35 17,65 17,65 45,88 16,47 Anzahl % 32,94 44,71 15,29 7,06 Anzahl % 0 1,18 1,18 36,47 37,65 22,35 1,18
27.03.2024 17:22:30weiblich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 3 6 2 3 4 5 3 5 3 5 3 2 3 5 5 2 6 2 6 3 5 6 5 2 6 5 5 6 4 120 mäßig 94
27.03.2024 18:29:38weiblich 26 -35 Fachschule in Ausbildung 2 5 3 6 4 4 5 5 2 6 6 6 6 6 4 6 2 7 3 6 2 5 6 4 3 7 4 4 5 134 hoch 99
27.03.2024 20:26:09weiblich 18 - 25 Fachschule in Ausbildung 3 5 6 4 4 5 4 2 2 5 5 3 2 4 4 4 3 6 4 4 3 3 5 5 2 5 5 6 3 116 mäßig 99
27.03.2024 20:36:16weiblich 51 - 65 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 6 5 6 4 5 5 3 6 6 5 5 4 4 6 4 7 2 7 4 5 6 7 5 5 4 6 6 7 6 151 sehr hoch 102
27.03.2024 21:35:55männlich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 3 4 2 4 5 4 2 6 3 5 5 3 2 5 7 6 2 4 3 6 3 1 7 7 1 6 6 7 4 +4901752220534 123 hoch 105
28.03.2024 07:09:16männlich 18 - 25 Fachschule in Ausbildung 5 4 2 4 5 5 4 6 6 6 6 4 3 6 4 6 3 5 5 5 6 3 6 6 4 5 5 7 6 142 hoch 105
28.03.2024 07:37:49weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 2 5 3 3 6 1 2 1 1 4 4 3 2 6 3 1 5 5 3 2 1 5 3 2 6 1 3 6 5 Macht was sie will, ist frei und selbstständig94 mäßig 106
28.03.2024 08:08:48weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 6 5 5 1 5 5 1 3 1 1 4 5 3 6 6 7 2 7 1 7 5 6 7 3 1 6 6 6 4 Angela Doe, sie ist quasi eine influencerin und Autorin und ich finde sehr inspirierend wie sie aus verschiedenen Phasen ihres lebens so wertvolle Dinge mitnimmt, wie sie offen Themen anspricht, die alle betrifft und wie sie sich charmant ausdrücken kann, wenn sie Gefühle kommuniziert. Trotzdem merkt man ihr so sehr die Freude am Leben an und das ist für mich im Gesamtpaket total inspirierend.125 hoch 106
28.03.2024 08:13:27männlich 18 - 25 Fachschule erwerbstätig 3 3 5 2 2 4 5 3 3 5 3 5 3 4 7 4 5 7 4 7 5 2 6 1 2 5 3 7 2 Andrew Huberman 117 mäßig 106
28.03.2024 08:23:58weiblich 18 - 25 Fachschule in Ausbildung 3 5 6 3 4 6 2 2 4 3 4 3 2 2 4 6 4 7 3 6 3 6 4 6 3 4 5 6 6 kikidoyouloveme (insta) sehr ehrlich und authentisch trotz influencer122 hoch 111
28.03.2024 08:31:12weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 4 5 5 3 3 3 2 1 2 4 5 5 3 3 2 2 4 6 3 6 3 6 6 3 4 5 4 5 4 Nathalie.milke@hfg.designSimon Sinnek (super sinnhafte Aussagen)111 mäßig 111
28.03.2024 08:33:39weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 4 6 2 4 5 5 5 2 3 3 2 2 1 6 5 3 6 6 5 3 2 7 5 7 3 5 5 5 3 - - 120 mäßig 111
28.03.2024 09:17:32weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 4 3 5 4 6 3 2 6 6 3 3 3 3 6 7 6 3 7 5 5 6 3 6 6 4 6 4 5 3 - 133 hoch 111
28.03.2024 09:20:17weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 5 3 6 4 5 2 4 2 3 4 5 2 3 4 6 2 4 5 3 6 6 7 6 3 3 5 5 6 3 - 122 hoch 112
28.03.2024 09:29:44männlich 18 - 25 Fachschule erwerbstätig 3 2 6 1 3 5 3 5 1 4 4 1 6 7 3 1 1 3 2 4 3 2 4 4 4 1 4 5 1 PRAY : Musiker, nice Musik und starker Mann Gottes93 mäßig 114
28.03.2024 09:40:33weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 3 5 3 3 2 4 4 5 1 2 4 2 1 2 7 7 6 7 2 7 1 7 7 7 1 4 5 7 4 +491777192825 Irgendwie hatte ich nie so etwas wie Vorbilder, das sind alles auch nur Menschen, die zum ersten Mal leben und klar kann man sich manchmal was abschauen aber oft sind die Situationen und Umstände einfach nicht gleich und ich finde es wichtig meinen Weg selber zu finden statt mich von anderen leiten zu lassen :)120 mäßig 114
28.03.2024 09:51:09männlich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 4 5 2 2 3 3 4 3 6 3 2 6 6 6 6 5 3 6 3 4 6 2 4 3 3 5 5 3 5 17643485476 Joseph Bolz (YouTuber, Regisseur), er probiert viele Dinge aus, um sich und das Leben besser zu verstehen und macht aus Leidenschaft dazu großartige Videos, weil er Spaß daran hat, nicht wegen äußerer Einflüsse. 118 mäßig 115
28.03.2024 11:54:16männlich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 5 4 6 6 6 7 4 3 7 6 6 3 2 6 7 7 2 5 7 7 6 3 7 6 1 7 6 7 7 015157894663 /romansamarskyy@gmail.comtatsächslich bin ich mein eigener influencer für mich selbst;)156 sehr hoch 115
28.03.2024 12:37:02weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 4 6 3 4 6 5 5 6 5 4 6 5 2 4 5 7 2 7 5 6 6 7 7 6 1 7 6 7 6 Mein Opa, er war immer ein sehr lebensfroher mensch und hat das leben gelebt und war immer gerne in gesellschaft und hat diese lebensgefühl an mich weitergegeben. 150 sehr hoch 116
28.03.2024 13:02:26weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 2 4 5 3 5 3 3 2 3 4 4 5 4 6 5 3 2 6 5 5 5 4 5 5 3 4 4 6 3 lisamarie_schiffner 118 mäßig 117
28.03.2024 13:24:22divers 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 3 3 5 2 2 4 3 3 5 1 3 1 2 3 5 1 3 7 2 4 7 6 5 7 2 7 5 7 3 me@lucaengelhard.com oder dreht euch einfach im zapp zu mir um :)- 111 mäßig 117
28.03.2024 14:03:55weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 3 4 5 2 4 6 3 6 4 5 6 5 2 4 7 7 3 2 3 6 5 3 7 6 1 5 5 3 2 +49 157 87273227Diverse Künstler und Poeten, die den "Weltschmerz" in ihrer Arbeit verarbeiten, was mir die Grundlage gibt das Leben zu romantisieren, sich darin zu welgen, die belastenden Dinge künstlerisch zum Ausdruck zu bringen und dabei ein guten Schluck meines Lieblingsschnappes genießen. Sich idealerweise anschließend im intellektuellen Austausch mit andern Personen darüber Freuen, dass man 1. nicht alleine ist und/ oder 2. von dem neugeborenen "Produkt" berichten (sei es ein Gedicht, Bild, Musikstück etc.) und darauf Aufbauend ein nährendes Gespräch mit neuen Blickpunkten entstehen kann. 124 hoch 118
28.03.2024 14:05:48männlich 26 -35 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 3 5 2 6 7 6 5 6 7 7 6 4 6 7 7 7 2 7 7 7 7 6 6 6 4 6 6 7 6 Nö 168 sehr hoch 118
28.03.2024 14:30:50weiblich 26 -35 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 6 7 2 4 7 6 4 7 7 5 1 6 6 6 7 7 7 7 1 7 7 7 7 4 1 7 4 4 5 Nein 156 sehr hoch 120
28.03.2024 15:25:25weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 3 3 5 3 4 2 4 2 2 2 3 5 3 3 7 3 3 6 3 5 3 4 3 5 4 4 3 6 2 Auf Social Media sieht’s immer spannender aus aber das ist ja deren Job. Ne bestimmte Person fällt mir gerade nicht ein.105 mäßig 120
28.03.2024 15:32:10männlich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 5 6 4 5 6 4 6 6 5 6 5 4 3 6 7 5 1 7 4 6 6 5 7 5 2 5 5 6 6 Jegliche Personen die mit krassen Begebenheiten umgehen können, z.B. an einem Tag extrem beliebt, am anderen extrem unbeliebt. 148 sehr hoch 120
28.03.2024 15:43:18männlich 26 -35 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 6 6 2 6 6 5 6 6 4 4 5 2 1 3 7 2 2 3 5 6 6 5 7 6 2 7 7 7 7 Bluepanther123@hotmail.deMark Wahlberg 141 hoch 120
28.03.2024 15:51:30weiblich 36 - 50 Fachschule erwerbstätig 6 5 5 5 6 6 4 5 3 5 5 5 3 4 6 6 3 7 6 6 3 6 7 6 1 6 6 6 6 S.klingler1@gmx.deMaria Prean, Gott nahe zu sein ist mein Glück 148 sehr hoch 122
28.03.2024 16:16:48weiblich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 6 6 2 2 6 4 5 6 5 5 3 5 4 4 5 4 3 7 3 4 4 7 5 5 3 6 4 4 4 Nein 131 hoch 122
28.03.2024 16:25:02männlich 51 - 65 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 6 6 4 3 6 5 6 3 3 6 6 6 4 6 6 3 2 6 3 6 6 6 6 5 3 7 4 6 4     143 hoch 123
28.03.2024 16:27:29weiblich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 6 6 2 2 6 4 5 6 5 5 3 5 4 4 5 4 3 7 3 4 4 7 5 5 3 6 4 4 4 Nein 131 hoch 124
28.03.2024 16:31:28weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 2 2 2 4 2 3 4 5 1 6 2 1 2 1 1 1 7 6 5 4 1 6 6 6 4 4 4 6 1 michelle.braier@hfg.design    017643487060Da gibt es mehrere. Da ich das genaue Gegenteil bin zb mein sehr entspannter Partner oder mein bester Freund. Beide sind immer sehr ausgeglichen und nehmen die Dinge wie sie kommen. 99 mäßig 124
28.03.2024 16:55:33weiblich 18 - 25 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumin Ausbildung 4 6 5 5 2 4 5 4 4 4 5 3 3 4 4 3 4 6 4 3 5 5 5 5 4 5 5 5 4 Nein 125 hoch 125
28.03.2024 17:12:17männlich 26 -35 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 6 5 3 3 6 5 5 4 3 4 5 6 6 5 4 3 3 7 3 5 6 6 5 2 4 5 5 5 4 Nein 133 hoch 125
28.03.2024 17:21:11weiblich 18 - 25 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 4 7 6 5 4 5 4 2 3 3 5 6 2 5 6 3 1 7 3 5 5 2 4 6 3 6 6 6 6 Nina99.schulz@web.deNele 130 hoch 125
28.03.2024 17:22:36weiblich 26 -35 Fachschule erwerbstätig 5 6 7 3 3 2 3 3 2 2 4 3 1 3 4 4 3 6 2 5 3 7 6 5 2 4 5 5 3 lisawaegerle@googlemail.com Nein 111 mäßig 125
28.03.2024 18:02:28weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 6 6 5 3 6 4 3 5 6 3 5 5 3 6 6 3 1 7 5 5 3 5 6 5 1 6 6 7 5 Karo Kauer - sehr ehrgeizig, zielorientiert und erfolgreich137 hoch 127
28.03.2024 19:16:57weiblich 26 -35 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 4 3 5 4 5 4 3 3 1 3 4 5 5 6 2 2 5 7 5 3 3 5 4 5 3 3 4 6 3 - 115 mäßig 128
28.03.2024 19:40:02weiblich 26 -35 Fachschule erwerbstätig 6 6 7 2 6 5 5 1 1 3 6 5 1 4 6 6 2 7 1 5 1 7 7 5 1 4 6 7 7 Corinnagoeschel@aol.comNein 130 hoch 130
28.03.2024 20:07:12weiblich 18 - 25 Fachschule nicht erwerbstätig 3 3 2 6 4 6 2 1 4 5 4 2 3 2 4 7 7 1 3 2 5 2 1 4 7 1 3 2 6 Meine alte Lehrerin. Sie war immer wohlwollend und interessiert und hatte eine merkliche Begeisterung für ihren Beruf und die Fächer, die sie unterrichtet. Außerdem schien sie sehr selbstbewusst und sicher in ihren Werten, ohne sich über andere zu stellen.102 mäßig 130
28.03.2024 20:18:05weiblich 26 -35 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 7 3 3 3 4 4 3 4 4 4 5 4 4 4 6 4 2 7 6 5 6 5 5 6 3 6 5 6 5 Jennifer Lawrence, sie ist immer gut gelaunt und witzig 133 hoch 130
28.03.2024 22:20:04männlich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 6 4 2 6 6 5 5 4 5 6 6 5 5 6 7 5 3 7 5 7 6 6 4 6 3 5 5 6 6 - 152 sehr hoch 131
28.03.2024 23:19:46männlich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 1 3 6 1 2 1 2 1 1 1 1 3 2 2 2 1 7 1 1 1 1 3 4 3 3 1 1 3 1 Nein 60 sehr niedrig 131
29.03.2024 01:26:45männlich 36 - 50 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 5 3 3 5 5 6 2 5 6 3 5 3 3 6 5 5 2 7 3 5 6 6 7 5 5 4 4 6 5 Nein. 135 hoch 132
29.03.2024 07:02:29weiblich 26 -35 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 6 7 3 6 7 5 5 6 7 7 5 6 6 7 7 6 1 7 5 6 7 7 5 5 3 7 5 6 7 nein 167 sehr hoch 133
29.03.2024 08:10:51männlich 51 - 65 Hauptschule/8. Klasseerwerbstätig 1 4 6 4 6 6 7 6 5 6 5 2 1 1 3 5 4 4 5 6 4 6 3 6 4 5 4 4 4 Nein 127 hoch 133
29.03.2024 08:16:49weiblich 18 - 25 Fachschule erwerbstätig 3 4 5 4 2 1 2 2 2 3 3 3 3 3 5 5 3 7 4 6 6 6 6 4 2 6 6 7 4 Jil Eileen 117 mäßig 133
29.03.2024 08:24:46männlich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 6 6 4 2 6 4 3 4 6 5 2 6 5 6 7 4 1 7 6 6 6 4 7 7 2 7 6 7 6 Kollegen 148 sehr hoch 134
29.03.2024 08:29:01weiblich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 5 4 5 3 5 4 6 2 3 6 3 2 2 3 5 2 2 7 3 5 4 6 4 5 2 5 5 5 2 Jana Heinisch 115 mäßig 135
29.03.2024 08:39:21weiblich 51 - 65 Fachschule erwerbstätig 7 5 6 6 1 4 4 1 1 2 3 4 2 1 7 2 1 7 2 4 1 5 2 5 1 5 4 7 6 Ein Kollege...er macht einfach sein Ding106 mäßig 135
29.03.2024 09:43:16weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 5 3 4 3 4 4 2 5 6 3 5 7 3 3 5 7 3 7 4 7 4 5 6 6 2 7 6 7 6 Meine Oma & Opa, da sie das ganze Leben zusammen waren, zusammen gearbeitet haben(selbständig), gereist sind! 139 hoch 137
29.03.2024 09:47:33männlich 18 - 25 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 3 6 3 5 3 6 2 3 3 3 5 2 4 6 5 6 3 7 4 5 5 3 5 7 2 7 6 6 5 Oma hat immer nochmal einen ganz anderen Blickwinkel als alle die man gefragt hat 130 hoch 139
29.03.2024 10:09:31weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 4 4 5 6 1 2 7 1 2 1 5 5 7 4 5 1 1 5 5 6 5 1 3 3 4 4 5 7 5 Keine bestimmte Person, aber Menschen, die stets positiv sind und keine Sorgen haben, vor dem was kommen wird114 mäßig 141
29.03.2024 10:21:48weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 5 5 2 5 3 2 5 2 3 2 6 5 5 6 5 3 3 4 3 5 3 6 4 3 3 4 5 4 3 Nein 114 mäßig 142
29.03.2024 10:29:08männlich 18 - 25 Fachschule in Ausbildung 3 3 4 3 6 5 2 2 1 2 4 3 2 2 7 6 3 6 2 6 2 5 7 4 2 6 5 5 3 Kanye West, er hat Spaß an dem was er macht und ist Meister seines Bereichs geworden. Er ist Glücklich weil er sich selbst verwirklichthat. 111 mäßig 143
29.03.2024 10:29:30keine Angabe 18 - 25 mittlere Reife/10. Klassein Ausbildung 3 2 5 2 3 4 2 1 1 3 2 3 6 4 5 6 4 5 2 6 1 5 4 6 2 2 4 3 3 Gibt es nicht. Die paar Leute die unter diese Kategorien fallen würden sind nicht inspirierend für mich. 99 mäßig 148
29.03.2024 11:27:20männlich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 5 4 5 2 2 4 3 3 4 3 5 6 3 6 7 7 1 7 3 6 4 4 6 4 2 5 6 6 5 Nein tatsächlich nicht. 128 hoch 148
29.03.2024 11:35:12keine Angabe 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 5 3 4 3 3 2 3 3 3 2 3 5 6 6 4 2 4 5 3 4 3 4 3 4 4 4 3 4 3 antonios.chrisofakis@gmail.comGibt es nicht 105 mäßig 148
29.03.2024 12:20:57männlich 65 oder älter Hauptschule/8. KlasseRentner/Vorruhestand 6 6 5 4 6 5 6 6 3 5 5 6 6 6 5 6 2 7 6 6 5 6 6 6 4 6 6 6 6 p.hofmann@kabelbw.deNein 158 sehr hoch 150
29.03.2024 12:28:31weiblich 65 oder älter mittlere Reife/10. KlasseRentner/Vorruhestand 2 6 3 4 4 5 5 3 2 3 6 3 4 5 5 3 4 7 3 5 2 7 4 6 4 4 4 6 6 Sigrid Wellert - Sie schafft es aus einem schmerzvollen unbeschreiblichen Verlust Kraft zu schöpfen und ihr  Leben trotzdem noch  positiv zu gestalten.  Zukunft  planen, an  Aktivitäten  teilnehmen, sich neuen Herausforderungen zu stellen . Nicht den Mut und die Freude am Leben  nehmen lassen. Trotz allem Leid nicht zu verzweifeln, offen für alles Neue.125 hoch 150
29.03.2024 13:38:29männlich 65 oder älter Abitur/o. abgeschl. StudiumRentner/Vorruhestand 4 4 3 5 4 5 5 4 3 5 5 5 5 5 6 4 3 5 5 5 4 6 5 5 3 5 5 7 5 fredmanbauer@t-online.de? 135 hoch 151
29.03.2024 15:23:38männlich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 6 4 2 3 6 4 3 6 4 6 6 5 6 6 5 3 4 5 5 5 5 5 5 3 5 3 5 4 3 nein 132 hoch 152
29.03.2024 19:37:43männlich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 6 5 2 5 4 6 3 3 6 5 6 5 6 7 7 7 1 7 3 7 3 7 7 3 1 7 7 7 7 Kommt einfach im Foyer vorbei, Grüße LuisAlexander Marcus 150 sehr hoch 156
29.03.2024 23:03:43weiblich 18 - 25 mittlere Reife/10. Klassein Ausbildung 3 4 7 1 4 1 4 2 2 3 3 1 1 2 4 1 6 7 1 3 3 5 4 3 2 1 2 4 2 Keine 86 niedrig 156
30.03.2024 06:02:24weiblich 65 oder älter mittlere Reife/10. KlasseRentner/Vorruhestand 6 6 2 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 2 6 6 6 6 7 4 6 4 6 6 6 6 071616511522 Nein 163 sehr hoch 158
30.03.2024 10:38:48weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 3 3 6 3 2 2 2 1 1 2 4 2 2 4 6 3 6 6 2 6 1 7 6 5 2 6 4 5 4 Ich finde Bretman Rock als Influencer sehr herausstechend. Er ist schon seit seiner Kindheit in der Social Media Welt bekannt, hat sich aber im vergleich zu anderen Infuencern seiner Generation unproblematisch weiterentwickelt und profitiert von seiner Positiviät. Er hält sich aus Internet Dramen raus, teilt sein friedliches Leben auf Hawaii mit seinen vielen Tieren und seiner Familie. Die Schwierigkeiten seines Lebens, wie Familienprobleme teilt er auch, wie in seiner MTV Serie. Er wurde erst neulich vom der Regierung Hawaii's als außerordentliche Person geehrt. Ich würde sagen es gibt sehr wenige, junge Social Media Persönlichkeiten die sich so entwickelt haben.106 mäßig 163
01.04.2024 14:05:47weiblich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 3 4 3 2 6 6 2 1 1 2 5 6 3 6 6 4 2 7 3 7 3 4 7 2 1 7 7 1 1 Nein 112 mäßig 163
01.04.2024 21:54:38weiblich 18 - 25 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 6 6 4 3 5 3 6 3 2 2 3 3 3 5 6 4 3 7 5 4 3 4 5 5 3 6 5 5 6 01724915494 Eher weniger 125 hoch 167
02.04.2024 09:26:18männlich 51 - 65 abgeschl. Hoch-/FH-StudiumRentner/Vorruhestand 6 4 5 2 5 2 3 2 3 3 3 6 3 2 5 2 2 5 2 4 3 6 4 3 4 5 4 5 3 Nein 106 mäßig 168
02.04.2024 12:41:10weiblich 65 oder älter mittlere Reife/10. KlasseRentner/Vorruhestand 7 7 2 6 7 7 6 6 6 6 7 7 7 7 7 7 1 7 7 7 7 7 7 7 2 6 7 7 7 nein 181 extrem hoch 181
02.04.2024 16:26:34weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 5 5 3 3 5 3 6 7 7 7 6 5 3 4 7 7 1 7 5 6 6 7 7 7 1 7 7 7 7 Marie Johnson (Frau von easyalex), ihre Einstellung zum Leben und die Authentizität, die sie lebt und ausstrahlt158 sehr hoch
03.04.2024 21:39:12weiblich 26 -35 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 7 7 5 3 5 6 5 3 2 4 6 5 3 7 6 5 2 7 4 6 5 7 6 6 2 6 5 7 6 Karolina Kauer (Influencerin), inspirierende, sympathische, offene sehr freundliche Art die sich alles in ihrem Leben erarbeitet hat und dabei immer noch sehr bodenständig geblieben ist :)148 sehr hoch
04.04.2024 08:14:39männlich 26 -35 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 6 4 2 5 6 3 4 6 6 6 5 6 6 7 7 2 2 7 6 6 6 3 4 5 4 5 5 5 3 Eltern, immer da gewesen und sehr bescheiden142 hoch
04.04.2024 11:35:18weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 5 3 2 5 5 5 3 5 6 5 5 6 5 5 6 6 2 7 6 6 6 5 6 5 2 6 6 6 6 Leute, die viel von der Welt sehen und daraus lernen146 sehr hoch
04.04.2024 15:49:13männlich 26 -35 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 6 5 4 3 6 3 4 3 5 5 5 3 6 6 6 4 2 7 2 7 6 5 6 4 2 6 5 6 5 nein brudi 137 hoch
05.04.2024 11:25:16weiblich 51 - 65 mittlere Reife/10. Klassenicht erwerbstätig 5 7 3 4 4 3 4 2 4 3 4 5 5 4 4 4 3 6 4 4 5 6 3 5 4 5 5 4 6 Fällt mir gerade niemand ein 125 hoch
06.04.2024 16:17:30weiblich 36 - 50 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 6 6 2 7 7 7 6 7 7 7 6 7 6 6 5 6 1 7 7 6 7 7 5 7 4 6 6 7 7 Nein 175 sehr hoch
11.04.2024 10:17:48weiblich 18 - 25 Fachschule nicht erwerbstätig 5 5 5 5 6 4 3 3 5 6 4 7 3 6 5 2 1 7 7 6 3 6 7 6 1 3 5 7 5 Meine Mutter, sie ist seit ich denken kann alleinerziehend, hat es nicht immer leicht, mir aber eine tolle Kindheit beschert. Ist immer für Andere da und hat (von außen betrachtet) immer alles im Griff 138 hoch
21.04.2024 13:07:02männlich 36 - 50 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 5 6 4 4 3 5 2 5 3 4 4 2 3 3 6 4 5 3 4 2 6 6 5 3 4 5 3 5 6 - - 120 mäßig
25.04.2024 22:06:46weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 3 3 3 2 6 4 2 2 2 2 4 1 2 4 6 3 4 6 2 5 2 2 3 2 5 3 2 6 2 keine bestimmte Person, aber mich inspirieren Leute die viel reisen, in unterschiedlichen Ländern auch leben, auch solo traveler93 mäßig
25.04.2024 22:21:40männlich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 7 5 2 4 3 6 5 6 6 6 5 3 3 5 5 4 3 7 7 7 6 6 6 6 2 7 6 7 3 017699393412 Meinen Opa. Er hat alles vollbracht und viel aufgebaut als erste neue Generation der Nachkriegszeit. Jetzt kann er alles genießen. Enkel, Urenkel die zu Besuch kommen, die etwas von ihrem Leben mit ihm teilen. Die Ruhe und seinen großen Garten. Und natürlich die Zweisamkeit mit seiner Frau.148 sehr hoch
26.04.2024 18:13:12weiblich 26 -35 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 5 2 3 2 4 4 6 4 3 4 3 3 5 6 4 4 2 5 5 5 6 2 4 3 5 3 3 6 4 Influencerin. Sie greift das Thema Minimalismus auf, welches ich aktuell spannend finde 115 mäßig

Welchem Geschlecht sind Sie zugehörig?Welcher Altersgruppe gehören Sie an?Welchen höchsten Schulabschluss haben Sie?Sind Sie derzeit erwerbstätig?Wenn Sie mit anderen Leuten reden, haben Sie dann das Gefühl, dass Sie nicht verstanden werden?Einmal abgesehen von den Menschen, die Ihnen am nächsten stehen: Wie gut kennen Sie die meisten Leute, mit denen Sie täglich zu tun haben?Ist es in der Vergangenheit vorgekommen, dass Sie vom Verhalten von Menschen überrascht waren, die Sie gut zu kennen glaubten? War Ihr Leben in den letzten 10 Jahren...Haben Sie das Gefühl, dass Sie in einer ungewohnten Situation sind und nicht wissen, was Sie tun sollen?Wenn Sie vor einem schwierigen Problem stehen, dann ist die Wahl einer Lösung...Ihr Leben wird in Zukunft wahrscheinlich... Wie oft sind Ihre Gefühle und Gedanken ganz durcheinander?Kommt es vor, dass Sie Gefühle in sich haben, die Sie lieber nicht spüren würden?Kommt es vor, dass Sie das Gefühl haben, nicht genau zu wissen, was demnächst geschehen wird?Wenn etwas passierte, hatten Sie dann im Allgemeinen den Eindruck, dass Sie dessen Bedeutung... Wenn Sie in der Vergangenheit etwas tun mussten, das von der Zusammenarbeit mit anderen Menschen abhängig war, hatten Sie dann das Gefühl, es würde... Ist es vorgekommen, dass Sie von Menschen enttäuscht wurden, auf die Sie gezählt hatten? Haben Sie das Gefühl, dass Sie ungerecht behandelt werden?Was beschreibt am besten, wie Sie das Leben sehen?Wenn in der Vergangenheit etwas Unangenehmes geschah, neigten Sie dazu...Wenn Sie etwas tun, das Ihnen ein gutes Gefühl gibt,...Denken Sie, dass es immer Menschen geben wird, auf die Sie in der Zukunft zählen können?Viele Leute - auch solche mit einem starken Charakter - fühlen sich in bestimmten Situationen als traurige Verlierer. Wie oft haben Sie sich in der Vergangenheit so gefühlt?Wenn Sie an Schwierigkeiten denken, denen Sie bei wichtigen Dingen im Leben wohl begegnen werden, haben Sie das Gefühl, dass...Wie oft haben Sie Gefühle, bei denen Sie sich nicht sicher sind, ob Sie die unter Kontrolle halten können?Haben Sie das Gefühl, dass es Ihnen ziemlich gleichgültig ist, was um Sie herum passiert?Das Leben ist... Bis jetzt hatte Ihr Leben...Das meiste, was Sie in Zukunft tun werden, wird wahrscheinlich...Wenn Sie über Ihr Leben nachdenken, ist es dann sehr oft so, dass...Die Dinge, die Sie täglich tun, sind für Sie...Sie erwarten für die Zukunft, dass Ihr eigenes Leben...Wie oft haben Sie das Gefühl, dass die Dinge, die Sie im täglichen Leben tun, wenig Sinn haben?Wie können wir Sie kontaktieren? Bitte nennen Sie Ihre Telefonnummer, E-Mail Adresse oder sonstige Kontaktmöglichkeiten. Gibt es eine (öffentliche) Person, Influencer:in oder Person in Ihrem nahen Umfeld, dessen Lebensstil Sie besonders inspirierend finden? Wenn ja, um wen genau handelt es sich und was ist Ihre Begründung dafür?Summe SOC niedrig o. hoch Sorted SOCs Gesamt Ø männlich weiblich divers keine Angabe unter 18 18 - 25 26 -35 36 - 50 51 - 65 65 oder älter ohne Abschluss Hauptschule/8. Klassemittlere Reife/10. KlasseFachschule Abitur/o. abgeschl. Studiumabgeschl. Hoch-/FH-Studium in Ausbildung erwerbstätig nicht erwerbstätig Rentner/Vorruhestand extrem niedrig sehr niedrig niedrig mäßig hoch sehr hoch extrem hoch
27.03.2024 15:23:44männlich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 7 7 2 5 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 3 7 6 6 7 6 7 6 2 5 5 6 4 163 sehr hoch 60 SOC Ø 128,28 133,24 126,89 111 102 SOC Ø #DIV/0! 120,33 135,64 144,5 126,33 152,4 SOC Ø #DIV/0! 142,5 138,87 120,47 125,49 131,07 SOC Ø 120,07 132,89 124,92 144,67 SOC Ø #DIV/0! 60 86 110,42 131,28 155,42 181
27.03.2024 15:56:09weiblich 18 - 25 Fachschule nicht erwerbstätig 6 5 5 3 6 4 3 2 2 2 5 5 1 2 6 3 4 5 3 6 5 5 4 6 2 5 5 6 4 120 mäßig 86 Anzahl dezimal 85 29 53 1 2 Anzahl dezimal 0 45 25 4 6 5 Anzahl dezimal 0 2 15 15 39 14 Anzahl dezimal 28 38 13 6 Anzahl dezimal 0 1 1 31 32 19 1
27.03.2024 16:26:17weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 5 4 2 3 4 2 3 6 5 7 5 2 4 6 4 4 3 7 2 5 7 2 6 4 2 5 5 6 4 124 hoch 93 Anzahl % 100 34,12 62,35 1,18 2,35 Anzahl % 0 52,94 29,41 4,71 7,06 5,88 Anzahl % 0 2,35 17,65 17,65 45,88 16,47 Anzahl % 32,94 44,71 15,29 7,06 Anzahl % 0 1,18 1,18 36,47 37,65 22,35 1,18
27.03.2024 17:22:30weiblich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 3 6 2 3 4 5 3 5 3 5 3 2 3 5 5 2 6 2 6 3 5 6 5 2 6 5 5 6 4 120 mäßig 94
27.03.2024 18:29:38weiblich 26 -35 Fachschule in Ausbildung 2 5 3 6 4 4 5 5 2 6 6 6 6 6 4 6 2 7 3 6 2 5 6 4 3 7 4 4 5 134 hoch 99
27.03.2024 20:26:09weiblich 18 - 25 Fachschule in Ausbildung 3 5 6 4 4 5 4 2 2 5 5 3 2 4 4 4 3 6 4 4 3 3 5 5 2 5 5 6 3 116 mäßig 99
27.03.2024 20:36:16weiblich 51 - 65 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 6 5 6 4 5 5 3 6 6 5 5 4 4 6 4 7 2 7 4 5 6 7 5 5 4 6 6 7 6 151 sehr hoch 102
27.03.2024 21:35:55männlich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 3 4 2 4 5 4 2 6 3 5 5 3 2 5 7 6 2 4 3 6 3 1 7 7 1 6 6 7 4 +4901752220534 123 hoch 105
28.03.2024 07:09:16männlich 18 - 25 Fachschule in Ausbildung 5 4 2 4 5 5 4 6 6 6 6 4 3 6 4 6 3 5 5 5 6 3 6 6 4 5 5 7 6 142 hoch 105
28.03.2024 07:37:49weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 2 5 3 3 6 1 2 1 1 4 4 3 2 6 3 1 5 5 3 2 1 5 3 2 6 1 3 6 5 Macht was sie will, ist frei und selbstständig94 mäßig 106
28.03.2024 08:08:48weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 6 5 5 1 5 5 1 3 1 1 4 5 3 6 6 7 2 7 1 7 5 6 7 3 1 6 6 6 4 Angela Doe, sie ist quasi eine influencerin und Autorin und ich finde sehr inspirierend wie sie aus verschiedenen Phasen ihres lebens so wertvolle Dinge mitnimmt, wie sie offen Themen anspricht, die alle betrifft und wie sie sich charmant ausdrücken kann, wenn sie Gefühle kommuniziert. Trotzdem merkt man ihr so sehr die Freude am Leben an und das ist für mich im Gesamtpaket total inspirierend.125 hoch 106
28.03.2024 08:13:27männlich 18 - 25 Fachschule erwerbstätig 3 3 5 2 2 4 5 3 3 5 3 5 3 4 7 4 5 7 4 7 5 2 6 1 2 5 3 7 2 Andrew Huberman 117 mäßig 106
28.03.2024 08:23:58weiblich 18 - 25 Fachschule in Ausbildung 3 5 6 3 4 6 2 2 4 3 4 3 2 2 4 6 4 7 3 6 3 6 4 6 3 4 5 6 6 kikidoyouloveme (insta) sehr ehrlich und authentisch trotz influencer122 hoch 111
28.03.2024 08:31:12weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 4 5 5 3 3 3 2 1 2 4 5 5 3 3 2 2 4 6 3 6 3 6 6 3 4 5 4 5 4 Nathalie.milke@hfg.designSimon Sinnek (super sinnhafte Aussagen)111 mäßig 111
28.03.2024 08:33:39weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 4 6 2 4 5 5 5 2 3 3 2 2 1 6 5 3 6 6 5 3 2 7 5 7 3 5 5 5 3 - - 120 mäßig 111
28.03.2024 09:17:32weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 4 3 5 4 6 3 2 6 6 3 3 3 3 6 7 6 3 7 5 5 6 3 6 6 4 6 4 5 3 - 133 hoch 111
28.03.2024 09:20:17weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 5 3 6 4 5 2 4 2 3 4 5 2 3 4 6 2 4 5 3 6 6 7 6 3 3 5 5 6 3 - 122 hoch 112
28.03.2024 09:29:44männlich 18 - 25 Fachschule erwerbstätig 3 2 6 1 3 5 3 5 1 4 4 1 6 7 3 1 1 3 2 4 3 2 4 4 4 1 4 5 1 PRAY : Musiker, nice Musik und starker Mann Gottes93 mäßig 114
28.03.2024 09:40:33weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 3 5 3 3 2 4 4 5 1 2 4 2 1 2 7 7 6 7 2 7 1 7 7 7 1 4 5 7 4 +491777192825 Irgendwie hatte ich nie so etwas wie Vorbilder, das sind alles auch nur Menschen, die zum ersten Mal leben und klar kann man sich manchmal was abschauen aber oft sind die Situationen und Umstände einfach nicht gleich und ich finde es wichtig meinen Weg selber zu finden statt mich von anderen leiten zu lassen :)120 mäßig 114
28.03.2024 09:51:09männlich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 4 5 2 2 3 3 4 3 6 3 2 6 6 6 6 5 3 6 3 4 6 2 4 3 3 5 5 3 5 17643485476 Joseph Bolz (YouTuber, Regisseur), er probiert viele Dinge aus, um sich und das Leben besser zu verstehen und macht aus Leidenschaft dazu großartige Videos, weil er Spaß daran hat, nicht wegen äußerer Einflüsse. 118 mäßig 115
28.03.2024 11:54:16männlich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 5 4 6 6 6 7 4 3 7 6 6 3 2 6 7 7 2 5 7 7 6 3 7 6 1 7 6 7 7 015157894663 /romansamarskyy@gmail.comtatsächslich bin ich mein eigener influencer für mich selbst;)156 sehr hoch 115
28.03.2024 12:37:02weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 4 6 3 4 6 5 5 6 5 4 6 5 2 4 5 7 2 7 5 6 6 7 7 6 1 7 6 7 6 Mein Opa, er war immer ein sehr lebensfroher mensch und hat das leben gelebt und war immer gerne in gesellschaft und hat diese lebensgefühl an mich weitergegeben. 150 sehr hoch 116
28.03.2024 13:02:26weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 2 4 5 3 5 3 3 2 3 4 4 5 4 6 5 3 2 6 5 5 5 4 5 5 3 4 4 6 3 lisamarie_schiffner 118 mäßig 117
28.03.2024 13:24:22divers 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 3 3 5 2 2 4 3 3 5 1 3 1 2 3 5 1 3 7 2 4 7 6 5 7 2 7 5 7 3 me@lucaengelhard.com oder dreht euch einfach im zapp zu mir um :)- 111 mäßig 117
28.03.2024 14:03:55weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 3 4 5 2 4 6 3 6 4 5 6 5 2 4 7 7 3 2 3 6 5 3 7 6 1 5 5 3 2 +49 157 87273227Diverse Künstler und Poeten, die den "Weltschmerz" in ihrer Arbeit verarbeiten, was mir die Grundlage gibt das Leben zu romantisieren, sich darin zu welgen, die belastenden Dinge künstlerisch zum Ausdruck zu bringen und dabei ein guten Schluck meines Lieblingsschnappes genießen. Sich idealerweise anschließend im intellektuellen Austausch mit andern Personen darüber Freuen, dass man 1. nicht alleine ist und/ oder 2. von dem neugeborenen "Produkt" berichten (sei es ein Gedicht, Bild, Musikstück etc.) und darauf Aufbauend ein nährendes Gespräch mit neuen Blickpunkten entstehen kann. 124 hoch 118
28.03.2024 14:05:48männlich 26 -35 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 3 5 2 6 7 6 5 6 7 7 6 4 6 7 7 7 2 7 7 7 7 6 6 6 4 6 6 7 6 Nö 168 sehr hoch 118
28.03.2024 14:30:50weiblich 26 -35 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 6 7 2 4 7 6 4 7 7 5 1 6 6 6 7 7 7 7 1 7 7 7 7 4 1 7 4 4 5 Nein 156 sehr hoch 120
28.03.2024 15:25:25weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 3 3 5 3 4 2 4 2 2 2 3 5 3 3 7 3 3 6 3 5 3 4 3 5 4 4 3 6 2 Auf Social Media sieht’s immer spannender aus aber das ist ja deren Job. Ne bestimmte Person fällt mir gerade nicht ein.105 mäßig 120
28.03.2024 15:32:10männlich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 5 6 4 5 6 4 6 6 5 6 5 4 3 6 7 5 1 7 4 6 6 5 7 5 2 5 5 6 6 Jegliche Personen die mit krassen Begebenheiten umgehen können, z.B. an einem Tag extrem beliebt, am anderen extrem unbeliebt. 148 sehr hoch 120
28.03.2024 15:43:18männlich 26 -35 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 6 6 2 6 6 5 6 6 4 4 5 2 1 3 7 2 2 3 5 6 6 5 7 6 2 7 7 7 7 Bluepanther123@hotmail.deMark Wahlberg 141 hoch 120
28.03.2024 15:51:30weiblich 36 - 50 Fachschule erwerbstätig 6 5 5 5 6 6 4 5 3 5 5 5 3 4 6 6 3 7 6 6 3 6 7 6 1 6 6 6 6 S.klingler1@gmx.deMaria Prean, Gott nahe zu sein ist mein Glück 148 sehr hoch 122
28.03.2024 16:16:48weiblich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 6 6 2 2 6 4 5 6 5 5 3 5 4 4 5 4 3 7 3 4 4 7 5 5 3 6 4 4 4 Nein 131 hoch 122
28.03.2024 16:25:02männlich 51 - 65 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 6 6 4 3 6 5 6 3 3 6 6 6 4 6 6 3 2 6 3 6 6 6 6 5 3 7 4 6 4     143 hoch 123
28.03.2024 16:27:29weiblich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 6 6 2 2 6 4 5 6 5 5 3 5 4 4 5 4 3 7 3 4 4 7 5 5 3 6 4 4 4 Nein 131 hoch 124
28.03.2024 16:31:28weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 2 2 2 4 2 3 4 5 1 6 2 1 2 1 1 1 7 6 5 4 1 6 6 6 4 4 4 6 1 michelle.braier@hfg.design    017643487060Da gibt es mehrere. Da ich das genaue Gegenteil bin zb mein sehr entspannter Partner oder mein bester Freund. Beide sind immer sehr ausgeglichen und nehmen die Dinge wie sie kommen. 99 mäßig 124
28.03.2024 16:55:33weiblich 18 - 25 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumin Ausbildung 4 6 5 5 2 4 5 4 4 4 5 3 3 4 4 3 4 6 4 3 5 5 5 5 4 5 5 5 4 Nein 125 hoch 125
28.03.2024 17:12:17männlich 26 -35 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 6 5 3 3 6 5 5 4 3 4 5 6 6 5 4 3 3 7 3 5 6 6 5 2 4 5 5 5 4 Nein 133 hoch 125
28.03.2024 17:21:11weiblich 18 - 25 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 4 7 6 5 4 5 4 2 3 3 5 6 2 5 6 3 1 7 3 5 5 2 4 6 3 6 6 6 6 Nina99.schulz@web.deNele 130 hoch 125
28.03.2024 17:22:36weiblich 26 -35 Fachschule erwerbstätig 5 6 7 3 3 2 3 3 2 2 4 3 1 3 4 4 3 6 2 5 3 7 6 5 2 4 5 5 3 lisawaegerle@googlemail.com Nein 111 mäßig 125
28.03.2024 18:02:28weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 6 6 5 3 6 4 3 5 6 3 5 5 3 6 6 3 1 7 5 5 3 5 6 5 1 6 6 7 5 Karo Kauer - sehr ehrgeizig, zielorientiert und erfolgreich137 hoch 127
28.03.2024 19:16:57weiblich 26 -35 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 4 3 5 4 5 4 3 3 1 3 4 5 5 6 2 2 5 7 5 3 3 5 4 5 3 3 4 6 3 - 115 mäßig 128
28.03.2024 19:40:02weiblich 26 -35 Fachschule erwerbstätig 6 6 7 2 6 5 5 1 1 3 6 5 1 4 6 6 2 7 1 5 1 7 7 5 1 4 6 7 7 Corinnagoeschel@aol.comNein 130 hoch 130
28.03.2024 20:07:12weiblich 18 - 25 Fachschule nicht erwerbstätig 3 3 2 6 4 6 2 1 4 5 4 2 3 2 4 7 7 1 3 2 5 2 1 4 7 1 3 2 6 Meine alte Lehrerin. Sie war immer wohlwollend und interessiert und hatte eine merkliche Begeisterung für ihren Beruf und die Fächer, die sie unterrichtet. Außerdem schien sie sehr selbstbewusst und sicher in ihren Werten, ohne sich über andere zu stellen.102 mäßig 130
28.03.2024 20:18:05weiblich 26 -35 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 7 3 3 3 4 4 3 4 4 4 5 4 4 4 6 4 2 7 6 5 6 5 5 6 3 6 5 6 5 Jennifer Lawrence, sie ist immer gut gelaunt und witzig 133 hoch 130
28.03.2024 22:20:04männlich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 6 4 2 6 6 5 5 4 5 6 6 5 5 6 7 5 3 7 5 7 6 6 4 6 3 5 5 6 6 - 152 sehr hoch 131
28.03.2024 23:19:46männlich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 1 3 6 1 2 1 2 1 1 1 1 3 2 2 2 1 7 1 1 1 1 3 4 3 3 1 1 3 1 Nein 60 sehr niedrig 131
29.03.2024 01:26:45männlich 36 - 50 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 5 3 3 5 5 6 2 5 6 3 5 3 3 6 5 5 2 7 3 5 6 6 7 5 5 4 4 6 5 Nein. 135 hoch 132
29.03.2024 07:02:29weiblich 26 -35 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 6 7 3 6 7 5 5 6 7 7 5 6 6 7 7 6 1 7 5 6 7 7 5 5 3 7 5 6 7 nein 167 sehr hoch 133
29.03.2024 08:10:51männlich 51 - 65 Hauptschule/8. Klasseerwerbstätig 1 4 6 4 6 6 7 6 5 6 5 2 1 1 3 5 4 4 5 6 4 6 3 6 4 5 4 4 4 Nein 127 hoch 133
29.03.2024 08:16:49weiblich 18 - 25 Fachschule erwerbstätig 3 4 5 4 2 1 2 2 2 3 3 3 3 3 5 5 3 7 4 6 6 6 6 4 2 6 6 7 4 Jil Eileen 117 mäßig 133
29.03.2024 08:24:46männlich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 6 6 4 2 6 4 3 4 6 5 2 6 5 6 7 4 1 7 6 6 6 4 7 7 2 7 6 7 6 Kollegen 148 sehr hoch 134
29.03.2024 08:29:01weiblich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 5 4 5 3 5 4 6 2 3 6 3 2 2 3 5 2 2 7 3 5 4 6 4 5 2 5 5 5 2 Jana Heinisch 115 mäßig 135
29.03.2024 08:39:21weiblich 51 - 65 Fachschule erwerbstätig 7 5 6 6 1 4 4 1 1 2 3 4 2 1 7 2 1 7 2 4 1 5 2 5 1 5 4 7 6 Ein Kollege...er macht einfach sein Ding106 mäßig 135
29.03.2024 09:43:16weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 5 3 4 3 4 4 2 5 6 3 5 7 3 3 5 7 3 7 4 7 4 5 6 6 2 7 6 7 6 Meine Oma & Opa, da sie das ganze Leben zusammen waren, zusammen gearbeitet haben(selbständig), gereist sind! 139 hoch 137
29.03.2024 09:47:33männlich 18 - 25 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 3 6 3 5 3 6 2 3 3 3 5 2 4 6 5 6 3 7 4 5 5 3 5 7 2 7 6 6 5 Oma hat immer nochmal einen ganz anderen Blickwinkel als alle die man gefragt hat 130 hoch 139
29.03.2024 10:09:31weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 4 4 5 6 1 2 7 1 2 1 5 5 7 4 5 1 1 5 5 6 5 1 3 3 4 4 5 7 5 Keine bestimmte Person, aber Menschen, die stets positiv sind und keine Sorgen haben, vor dem was kommen wird114 mäßig 141
29.03.2024 10:21:48weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 5 5 2 5 3 2 5 2 3 2 6 5 5 6 5 3 3 4 3 5 3 6 4 3 3 4 5 4 3 Nein 114 mäßig 142
29.03.2024 10:29:08männlich 18 - 25 Fachschule in Ausbildung 3 3 4 3 6 5 2 2 1 2 4 3 2 2 7 6 3 6 2 6 2 5 7 4 2 6 5 5 3 Kanye West, er hat Spaß an dem was er macht und ist Meister seines Bereichs geworden. Er ist Glücklich weil er sich selbst verwirklichthat. 111 mäßig 143
29.03.2024 10:29:30keine Angabe 18 - 25 mittlere Reife/10. Klassein Ausbildung 3 2 5 2 3 4 2 1 1 3 2 3 6 4 5 6 4 5 2 6 1 5 4 6 2 2 4 3 3 Gibt es nicht. Die paar Leute die unter diese Kategorien fallen würden sind nicht inspirierend für mich. 99 mäßig 148
29.03.2024 11:27:20männlich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 5 4 5 2 2 4 3 3 4 3 5 6 3 6 7 7 1 7 3 6 4 4 6 4 2 5 6 6 5 Nein tatsächlich nicht. 128 hoch 148
29.03.2024 11:35:12keine Angabe 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 5 3 4 3 3 2 3 3 3 2 3 5 6 6 4 2 4 5 3 4 3 4 3 4 4 4 3 4 3 antonios.chrisofakis@gmail.comGibt es nicht 105 mäßig 148
29.03.2024 12:20:57männlich 65 oder älter Hauptschule/8. KlasseRentner/Vorruhestand 6 6 5 4 6 5 6 6 3 5 5 6 6 6 5 6 2 7 6 6 5 6 6 6 4 6 6 6 6 p.hofmann@kabelbw.deNein 158 sehr hoch 150
29.03.2024 12:28:31weiblich 65 oder älter mittlere Reife/10. KlasseRentner/Vorruhestand 2 6 3 4 4 5 5 3 2 3 6 3 4 5 5 3 4 7 3 5 2 7 4 6 4 4 4 6 6 Sigrid Wellert - Sie schafft es aus einem schmerzvollen unbeschreiblichen Verlust Kraft zu schöpfen und ihr  Leben trotzdem noch  positiv zu gestalten.  Zukunft  planen, an  Aktivitäten  teilnehmen, sich neuen Herausforderungen zu stellen . Nicht den Mut und die Freude am Leben  nehmen lassen. Trotz allem Leid nicht zu verzweifeln, offen für alles Neue.125 hoch 150
29.03.2024 13:38:29männlich 65 oder älter Abitur/o. abgeschl. StudiumRentner/Vorruhestand 4 4 3 5 4 5 5 4 3 5 5 5 5 5 6 4 3 5 5 5 4 6 5 5 3 5 5 7 5 fredmanbauer@t-online.de? 135 hoch 151
29.03.2024 15:23:38männlich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 6 4 2 3 6 4 3 6 4 6 6 5 6 6 5 3 4 5 5 5 5 5 5 3 5 3 5 4 3 nein 132 hoch 152
29.03.2024 19:37:43männlich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 6 5 2 5 4 6 3 3 6 5 6 5 6 7 7 7 1 7 3 7 3 7 7 3 1 7 7 7 7 Kommt einfach im Foyer vorbei, Grüße LuisAlexander Marcus 150 sehr hoch 156
29.03.2024 23:03:43weiblich 18 - 25 mittlere Reife/10. Klassein Ausbildung 3 4 7 1 4 1 4 2 2 3 3 1 1 2 4 1 6 7 1 3 3 5 4 3 2 1 2 4 2 Keine 86 niedrig 156
30.03.2024 06:02:24weiblich 65 oder älter mittlere Reife/10. KlasseRentner/Vorruhestand 6 6 2 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 2 6 6 6 6 7 4 6 4 6 6 6 6 071616511522 Nein 163 sehr hoch 158
30.03.2024 10:38:48weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 3 3 6 3 2 2 2 1 1 2 4 2 2 4 6 3 6 6 2 6 1 7 6 5 2 6 4 5 4 Ich finde Bretman Rock als Influencer sehr herausstechend. Er ist schon seit seiner Kindheit in der Social Media Welt bekannt, hat sich aber im vergleich zu anderen Infuencern seiner Generation unproblematisch weiterentwickelt und profitiert von seiner Positiviät. Er hält sich aus Internet Dramen raus, teilt sein friedliches Leben auf Hawaii mit seinen vielen Tieren und seiner Familie. Die Schwierigkeiten seines Lebens, wie Familienprobleme teilt er auch, wie in seiner MTV Serie. Er wurde erst neulich vom der Regierung Hawaii's als außerordentliche Person geehrt. Ich würde sagen es gibt sehr wenige, junge Social Media Persönlichkeiten die sich so entwickelt haben.106 mäßig 163
01.04.2024 14:05:47weiblich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 3 4 3 2 6 6 2 1 1 2 5 6 3 6 6 4 2 7 3 7 3 4 7 2 1 7 7 1 1 Nein 112 mäßig 163
01.04.2024 21:54:38weiblich 18 - 25 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 6 6 4 3 5 3 6 3 2 2 3 3 3 5 6 4 3 7 5 4 3 4 5 5 3 6 5 5 6 01724915494 Eher weniger 125 hoch 167
02.04.2024 09:26:18männlich 51 - 65 abgeschl. Hoch-/FH-StudiumRentner/Vorruhestand 6 4 5 2 5 2 3 2 3 3 3 6 3 2 5 2 2 5 2 4 3 6 4 3 4 5 4 5 3 Nein 106 mäßig 168
02.04.2024 12:41:10weiblich 65 oder älter mittlere Reife/10. KlasseRentner/Vorruhestand 7 7 2 6 7 7 6 6 6 6 7 7 7 7 7 7 1 7 7 7 7 7 7 7 2 6 7 7 7 nein 181 extrem hoch 181
02.04.2024 16:26:34weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 5 5 3 3 5 3 6 7 7 7 6 5 3 4 7 7 1 7 5 6 6 7 7 7 1 7 7 7 7 Marie Johnson (Frau von easyalex), ihre Einstellung zum Leben und die Authentizität, die sie lebt und ausstrahlt158 sehr hoch
03.04.2024 21:39:12weiblich 26 -35 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 7 7 5 3 5 6 5 3 2 4 6 5 3 7 6 5 2 7 4 6 5 7 6 6 2 6 5 7 6 Karolina Kauer (Influencerin), inspirierende, sympathische, offene sehr freundliche Art die sich alles in ihrem Leben erarbeitet hat und dabei immer noch sehr bodenständig geblieben ist :)148 sehr hoch
04.04.2024 08:14:39männlich 26 -35 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 6 4 2 5 6 3 4 6 6 6 5 6 6 7 7 2 2 7 6 6 6 3 4 5 4 5 5 5 3 Eltern, immer da gewesen und sehr bescheiden142 hoch
04.04.2024 11:35:18weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 5 3 2 5 5 5 3 5 6 5 5 6 5 5 6 6 2 7 6 6 6 5 6 5 2 6 6 6 6 Leute, die viel von der Welt sehen und daraus lernen146 sehr hoch
04.04.2024 15:49:13männlich 26 -35 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 6 5 4 3 6 3 4 3 5 5 5 3 6 6 6 4 2 7 2 7 6 5 6 4 2 6 5 6 5 nein brudi 137 hoch
05.04.2024 11:25:16weiblich 51 - 65 mittlere Reife/10. Klassenicht erwerbstätig 5 7 3 4 4 3 4 2 4 3 4 5 5 4 4 4 3 6 4 4 5 6 3 5 4 5 5 4 6 Fällt mir gerade niemand ein 125 hoch
06.04.2024 16:17:30weiblich 36 - 50 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 6 6 2 7 7 7 6 7 7 7 6 7 6 6 5 6 1 7 7 6 7 7 5 7 4 6 6 7 7 Nein 175 sehr hoch
11.04.2024 10:17:48weiblich 18 - 25 Fachschule nicht erwerbstätig 5 5 5 5 6 4 3 3 5 6 4 7 3 6 5 2 1 7 7 6 3 6 7 6 1 3 5 7 5 Meine Mutter, sie ist seit ich denken kann alleinerziehend, hat es nicht immer leicht, mir aber eine tolle Kindheit beschert. Ist immer für Andere da und hat (von außen betrachtet) immer alles im Griff 138 hoch
21.04.2024 13:07:02männlich 36 - 50 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 5 6 4 4 3 5 2 5 3 4 4 2 3 3 6 4 5 3 4 2 6 6 5 3 4 5 3 5 6 - - 120 mäßig
25.04.2024 22:06:46weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 3 3 3 2 6 4 2 2 2 2 4 1 2 4 6 3 4 6 2 5 2 2 3 2 5 3 2 6 2 keine bestimmte Person, aber mich inspirieren Leute die viel reisen, in unterschiedlichen Ländern auch leben, auch solo traveler93 mäßig
25.04.2024 22:21:40männlich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 7 5 2 4 3 6 5 6 6 6 5 3 3 5 5 4 3 7 7 7 6 6 6 6 2 7 6 7 3 017699393412 Meinen Opa. Er hat alles vollbracht und viel aufgebaut als erste neue Generation der Nachkriegszeit. Jetzt kann er alles genießen. Enkel, Urenkel die zu Besuch kommen, die etwas von ihrem Leben mit ihm teilen. Die Ruhe und seinen großen Garten. Und natürlich die Zweisamkeit mit seiner Frau.148 sehr hoch
26.04.2024 18:13:12weiblich 26 -35 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 5 2 3 2 4 4 6 4 3 4 3 3 5 6 4 4 2 5 5 5 6 2 4 3 5 3 3 6 4 Influencerin. Sie greift das Thema Minimalismus auf, welches ich aktuell spannend finde 115 mäßig

Welchem Geschlecht sind Sie zugehörig?Welcher Altersgruppe gehören Sie an?Welchen höchsten Schulabschluss haben Sie?Sind Sie derzeit erwerbstätig?Wenn Sie mit anderen Leuten reden, haben Sie dann das Gefühl, dass Sie nicht verstanden werden?Einmal abgesehen von den Menschen, die Ihnen am nächsten stehen: Wie gut kennen Sie die meisten Leute, mit denen Sie täglich zu tun haben?Ist es in der Vergangenheit vorgekommen, dass Sie vom Verhalten von Menschen überrascht waren, die Sie gut zu kennen glaubten? War Ihr Leben in den letzten 10 Jahren...Haben Sie das Gefühl, dass Sie in einer ungewohnten Situation sind und nicht wissen, was Sie tun sollen?Wenn Sie vor einem schwierigen Problem stehen, dann ist die Wahl einer Lösung...Ihr Leben wird in Zukunft wahrscheinlich... Wie oft sind Ihre Gefühle und Gedanken ganz durcheinander?Kommt es vor, dass Sie Gefühle in sich haben, die Sie lieber nicht spüren würden?Kommt es vor, dass Sie das Gefühl haben, nicht genau zu wissen, was demnächst geschehen wird?Wenn etwas passierte, hatten Sie dann im Allgemeinen den Eindruck, dass Sie dessen Bedeutung... Wenn Sie in der Vergangenheit etwas tun mussten, das von der Zusammenarbeit mit anderen Menschen abhängig war, hatten Sie dann das Gefühl, es würde... Ist es vorgekommen, dass Sie von Menschen enttäuscht wurden, auf die Sie gezählt hatten? Haben Sie das Gefühl, dass Sie ungerecht behandelt werden?Was beschreibt am besten, wie Sie das Leben sehen?Wenn in der Vergangenheit etwas Unangenehmes geschah, neigten Sie dazu...Wenn Sie etwas tun, das Ihnen ein gutes Gefühl gibt,...Denken Sie, dass es immer Menschen geben wird, auf die Sie in der Zukunft zählen können?Viele Leute - auch solche mit einem starken Charakter - fühlen sich in bestimmten Situationen als traurige Verlierer. Wie oft haben Sie sich in der Vergangenheit so gefühlt?Wenn Sie an Schwierigkeiten denken, denen Sie bei wichtigen Dingen im Leben wohl begegnen werden, haben Sie das Gefühl, dass...Wie oft haben Sie Gefühle, bei denen Sie sich nicht sicher sind, ob Sie die unter Kontrolle halten können?Haben Sie das Gefühl, dass es Ihnen ziemlich gleichgültig ist, was um Sie herum passiert?Das Leben ist... Bis jetzt hatte Ihr Leben...Das meiste, was Sie in Zukunft tun werden, wird wahrscheinlich...Wenn Sie über Ihr Leben nachdenken, ist es dann sehr oft so, dass...Die Dinge, die Sie täglich tun, sind für Sie...Sie erwarten für die Zukunft, dass Ihr eigenes Leben...Wie oft haben Sie das Gefühl, dass die Dinge, die Sie im täglichen Leben tun, wenig Sinn haben?Wie können wir Sie kontaktieren? Bitte nennen Sie Ihre Telefonnummer, E-Mail Adresse oder sonstige Kontaktmöglichkeiten. Gibt es eine (öffentliche) Person, Influencer:in oder Person in Ihrem nahen Umfeld, dessen Lebensstil Sie besonders inspirierend finden? Wenn ja, um wen genau handelt es sich und was ist Ihre Begründung dafür?Summe SOC niedrig o. hoch Sorted SOCs Gesamt Ø männlich weiblich divers keine Angabe unter 18 18 - 25 26 -35 36 - 50 51 - 65 65 oder älter ohne Abschluss Hauptschule/8. Klassemittlere Reife/10. KlasseFachschule Abitur/o. abgeschl. Studiumabgeschl. Hoch-/FH-Studium in Ausbildung erwerbstätig nicht erwerbstätig Rentner/Vorruhestand extrem niedrig sehr niedrig niedrig mäßig hoch sehr hoch extrem hoch
27.03.2024 15:23:44männlich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 7 7 2 5 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 3 7 6 6 7 6 7 6 2 5 5 6 4 163 sehr hoch 60 SOC Ø 128,28 133,24 126,89 111 102 SOC Ø #DIV/0! 120,33 135,64 144,5 126,33 152,4 SOC Ø #DIV/0! 142,5 138,87 120,47 125,49 131,07 SOC Ø 120,07 132,89 124,92 144,67 SOC Ø #DIV/0! 60 86 110,42 131,28 155,42 181
27.03.2024 15:56:09weiblich 18 - 25 Fachschule nicht erwerbstätig 6 5 5 3 6 4 3 2 2 2 5 5 1 2 6 3 4 5 3 6 5 5 4 6 2 5 5 6 4 120 mäßig 86 Anzahl dezimal 85 29 53 1 2 Anzahl dezimal 0 45 25 4 6 5 Anzahl dezimal 0 2 15 15 39 14 Anzahl dezimal 28 38 13 6 Anzahl dezimal 0 1 1 31 32 19 1
27.03.2024 16:26:17weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 5 4 2 3 4 2 3 6 5 7 5 2 4 6 4 4 3 7 2 5 7 2 6 4 2 5 5 6 4 124 hoch 93 Anzahl % 100 34,12 62,35 1,18 2,35 Anzahl % 0 52,94 29,41 4,71 7,06 5,88 Anzahl % 0 2,35 17,65 17,65 45,88 16,47 Anzahl % 32,94 44,71 15,29 7,06 Anzahl % 0 1,18 1,18 36,47 37,65 22,35 1,18
27.03.2024 17:22:30weiblich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 3 6 2 3 4 5 3 5 3 5 3 2 3 5 5 2 6 2 6 3 5 6 5 2 6 5 5 6 4 120 mäßig 94
27.03.2024 18:29:38weiblich 26 -35 Fachschule in Ausbildung 2 5 3 6 4 4 5 5 2 6 6 6 6 6 4 6 2 7 3 6 2 5 6 4 3 7 4 4 5 134 hoch 99
27.03.2024 20:26:09weiblich 18 - 25 Fachschule in Ausbildung 3 5 6 4 4 5 4 2 2 5 5 3 2 4 4 4 3 6 4 4 3 3 5 5 2 5 5 6 3 116 mäßig 99
27.03.2024 20:36:16weiblich 51 - 65 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 6 5 6 4 5 5 3 6 6 5 5 4 4 6 4 7 2 7 4 5 6 7 5 5 4 6 6 7 6 151 sehr hoch 102
27.03.2024 21:35:55männlich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 3 4 2 4 5 4 2 6 3 5 5 3 2 5 7 6 2 4 3 6 3 1 7 7 1 6 6 7 4 +4901752220534 123 hoch 105
28.03.2024 07:09:16männlich 18 - 25 Fachschule in Ausbildung 5 4 2 4 5 5 4 6 6 6 6 4 3 6 4 6 3 5 5 5 6 3 6 6 4 5 5 7 6 142 hoch 105
28.03.2024 07:37:49weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 2 5 3 3 6 1 2 1 1 4 4 3 2 6 3 1 5 5 3 2 1 5 3 2 6 1 3 6 5 Macht was sie will, ist frei und selbstständig94 mäßig 106
28.03.2024 08:08:48weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 6 5 5 1 5 5 1 3 1 1 4 5 3 6 6 7 2 7 1 7 5 6 7 3 1 6 6 6 4 Angela Doe, sie ist quasi eine influencerin und Autorin und ich finde sehr inspirierend wie sie aus verschiedenen Phasen ihres lebens so wertvolle Dinge mitnimmt, wie sie offen Themen anspricht, die alle betrifft und wie sie sich charmant ausdrücken kann, wenn sie Gefühle kommuniziert. Trotzdem merkt man ihr so sehr die Freude am Leben an und das ist für mich im Gesamtpaket total inspirierend.125 hoch 106
28.03.2024 08:13:27männlich 18 - 25 Fachschule erwerbstätig 3 3 5 2 2 4 5 3 3 5 3 5 3 4 7 4 5 7 4 7 5 2 6 1 2 5 3 7 2 Andrew Huberman 117 mäßig 106
28.03.2024 08:23:58weiblich 18 - 25 Fachschule in Ausbildung 3 5 6 3 4 6 2 2 4 3 4 3 2 2 4 6 4 7 3 6 3 6 4 6 3 4 5 6 6 kikidoyouloveme (insta) sehr ehrlich und authentisch trotz influencer122 hoch 111
28.03.2024 08:31:12weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 4 5 5 3 3 3 2 1 2 4 5 5 3 3 2 2 4 6 3 6 3 6 6 3 4 5 4 5 4 Nathalie.milke@hfg.designSimon Sinnek (super sinnhafte Aussagen)111 mäßig 111
28.03.2024 08:33:39weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 4 6 2 4 5 5 5 2 3 3 2 2 1 6 5 3 6 6 5 3 2 7 5 7 3 5 5 5 3 - - 120 mäßig 111
28.03.2024 09:17:32weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 4 3 5 4 6 3 2 6 6 3 3 3 3 6 7 6 3 7 5 5 6 3 6 6 4 6 4 5 3 - 133 hoch 111
28.03.2024 09:20:17weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 5 3 6 4 5 2 4 2 3 4 5 2 3 4 6 2 4 5 3 6 6 7 6 3 3 5 5 6 3 - 122 hoch 112
28.03.2024 09:29:44männlich 18 - 25 Fachschule erwerbstätig 3 2 6 1 3 5 3 5 1 4 4 1 6 7 3 1 1 3 2 4 3 2 4 4 4 1 4 5 1 PRAY : Musiker, nice Musik und starker Mann Gottes93 mäßig 114
28.03.2024 09:40:33weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 3 5 3 3 2 4 4 5 1 2 4 2 1 2 7 7 6 7 2 7 1 7 7 7 1 4 5 7 4 +491777192825 Irgendwie hatte ich nie so etwas wie Vorbilder, das sind alles auch nur Menschen, die zum ersten Mal leben und klar kann man sich manchmal was abschauen aber oft sind die Situationen und Umstände einfach nicht gleich und ich finde es wichtig meinen Weg selber zu finden statt mich von anderen leiten zu lassen :)120 mäßig 114
28.03.2024 09:51:09männlich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 4 5 2 2 3 3 4 3 6 3 2 6 6 6 6 5 3 6 3 4 6 2 4 3 3 5 5 3 5 17643485476 Joseph Bolz (YouTuber, Regisseur), er probiert viele Dinge aus, um sich und das Leben besser zu verstehen und macht aus Leidenschaft dazu großartige Videos, weil er Spaß daran hat, nicht wegen äußerer Einflüsse. 118 mäßig 115
28.03.2024 11:54:16männlich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 5 4 6 6 6 7 4 3 7 6 6 3 2 6 7 7 2 5 7 7 6 3 7 6 1 7 6 7 7 015157894663 /romansamarskyy@gmail.comtatsächslich bin ich mein eigener influencer für mich selbst;)156 sehr hoch 115
28.03.2024 12:37:02weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 4 6 3 4 6 5 5 6 5 4 6 5 2 4 5 7 2 7 5 6 6 7 7 6 1 7 6 7 6 Mein Opa, er war immer ein sehr lebensfroher mensch und hat das leben gelebt und war immer gerne in gesellschaft und hat diese lebensgefühl an mich weitergegeben. 150 sehr hoch 116
28.03.2024 13:02:26weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 2 4 5 3 5 3 3 2 3 4 4 5 4 6 5 3 2 6 5 5 5 4 5 5 3 4 4 6 3 lisamarie_schiffner 118 mäßig 117
28.03.2024 13:24:22divers 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 3 3 5 2 2 4 3 3 5 1 3 1 2 3 5 1 3 7 2 4 7 6 5 7 2 7 5 7 3 me@lucaengelhard.com oder dreht euch einfach im zapp zu mir um :)- 111 mäßig 117
28.03.2024 14:03:55weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 3 4 5 2 4 6 3 6 4 5 6 5 2 4 7 7 3 2 3 6 5 3 7 6 1 5 5 3 2 +49 157 87273227Diverse Künstler und Poeten, die den "Weltschmerz" in ihrer Arbeit verarbeiten, was mir die Grundlage gibt das Leben zu romantisieren, sich darin zu welgen, die belastenden Dinge künstlerisch zum Ausdruck zu bringen und dabei ein guten Schluck meines Lieblingsschnappes genießen. Sich idealerweise anschließend im intellektuellen Austausch mit andern Personen darüber Freuen, dass man 1. nicht alleine ist und/ oder 2. von dem neugeborenen "Produkt" berichten (sei es ein Gedicht, Bild, Musikstück etc.) und darauf Aufbauend ein nährendes Gespräch mit neuen Blickpunkten entstehen kann. 124 hoch 118
28.03.2024 14:05:48männlich 26 -35 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 3 5 2 6 7 6 5 6 7 7 6 4 6 7 7 7 2 7 7 7 7 6 6 6 4 6 6 7 6 Nö 168 sehr hoch 118
28.03.2024 14:30:50weiblich 26 -35 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 6 7 2 4 7 6 4 7 7 5 1 6 6 6 7 7 7 7 1 7 7 7 7 4 1 7 4 4 5 Nein 156 sehr hoch 120
28.03.2024 15:25:25weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 3 3 5 3 4 2 4 2 2 2 3 5 3 3 7 3 3 6 3 5 3 4 3 5 4 4 3 6 2 Auf Social Media sieht’s immer spannender aus aber das ist ja deren Job. Ne bestimmte Person fällt mir gerade nicht ein.105 mäßig 120
28.03.2024 15:32:10männlich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 5 6 4 5 6 4 6 6 5 6 5 4 3 6 7 5 1 7 4 6 6 5 7 5 2 5 5 6 6 Jegliche Personen die mit krassen Begebenheiten umgehen können, z.B. an einem Tag extrem beliebt, am anderen extrem unbeliebt. 148 sehr hoch 120
28.03.2024 15:43:18männlich 26 -35 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 6 6 2 6 6 5 6 6 4 4 5 2 1 3 7 2 2 3 5 6 6 5 7 6 2 7 7 7 7 Bluepanther123@hotmail.deMark Wahlberg 141 hoch 120
28.03.2024 15:51:30weiblich 36 - 50 Fachschule erwerbstätig 6 5 5 5 6 6 4 5 3 5 5 5 3 4 6 6 3 7 6 6 3 6 7 6 1 6 6 6 6 S.klingler1@gmx.deMaria Prean, Gott nahe zu sein ist mein Glück 148 sehr hoch 122
28.03.2024 16:16:48weiblich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 6 6 2 2 6 4 5 6 5 5 3 5 4 4 5 4 3 7 3 4 4 7 5 5 3 6 4 4 4 Nein 131 hoch 122
28.03.2024 16:25:02männlich 51 - 65 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 6 6 4 3 6 5 6 3 3 6 6 6 4 6 6 3 2 6 3 6 6 6 6 5 3 7 4 6 4     143 hoch 123
28.03.2024 16:27:29weiblich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 6 6 2 2 6 4 5 6 5 5 3 5 4 4 5 4 3 7 3 4 4 7 5 5 3 6 4 4 4 Nein 131 hoch 124
28.03.2024 16:31:28weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 2 2 2 4 2 3 4 5 1 6 2 1 2 1 1 1 7 6 5 4 1 6 6 6 4 4 4 6 1 michelle.braier@hfg.design    017643487060Da gibt es mehrere. Da ich das genaue Gegenteil bin zb mein sehr entspannter Partner oder mein bester Freund. Beide sind immer sehr ausgeglichen und nehmen die Dinge wie sie kommen. 99 mäßig 124
28.03.2024 16:55:33weiblich 18 - 25 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumin Ausbildung 4 6 5 5 2 4 5 4 4 4 5 3 3 4 4 3 4 6 4 3 5 5 5 5 4 5 5 5 4 Nein 125 hoch 125
28.03.2024 17:12:17männlich 26 -35 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 6 5 3 3 6 5 5 4 3 4 5 6 6 5 4 3 3 7 3 5 6 6 5 2 4 5 5 5 4 Nein 133 hoch 125
28.03.2024 17:21:11weiblich 18 - 25 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 4 7 6 5 4 5 4 2 3 3 5 6 2 5 6 3 1 7 3 5 5 2 4 6 3 6 6 6 6 Nina99.schulz@web.deNele 130 hoch 125
28.03.2024 17:22:36weiblich 26 -35 Fachschule erwerbstätig 5 6 7 3 3 2 3 3 2 2 4 3 1 3 4 4 3 6 2 5 3 7 6 5 2 4 5 5 3 lisawaegerle@googlemail.com Nein 111 mäßig 125
28.03.2024 18:02:28weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 6 6 5 3 6 4 3 5 6 3 5 5 3 6 6 3 1 7 5 5 3 5 6 5 1 6 6 7 5 Karo Kauer - sehr ehrgeizig, zielorientiert und erfolgreich137 hoch 127
28.03.2024 19:16:57weiblich 26 -35 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 4 3 5 4 5 4 3 3 1 3 4 5 5 6 2 2 5 7 5 3 3 5 4 5 3 3 4 6 3 - 115 mäßig 128
28.03.2024 19:40:02weiblich 26 -35 Fachschule erwerbstätig 6 6 7 2 6 5 5 1 1 3 6 5 1 4 6 6 2 7 1 5 1 7 7 5 1 4 6 7 7 Corinnagoeschel@aol.comNein 130 hoch 130
28.03.2024 20:07:12weiblich 18 - 25 Fachschule nicht erwerbstätig 3 3 2 6 4 6 2 1 4 5 4 2 3 2 4 7 7 1 3 2 5 2 1 4 7 1 3 2 6 Meine alte Lehrerin. Sie war immer wohlwollend und interessiert und hatte eine merkliche Begeisterung für ihren Beruf und die Fächer, die sie unterrichtet. Außerdem schien sie sehr selbstbewusst und sicher in ihren Werten, ohne sich über andere zu stellen.102 mäßig 130
28.03.2024 20:18:05weiblich 26 -35 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 7 3 3 3 4 4 3 4 4 4 5 4 4 4 6 4 2 7 6 5 6 5 5 6 3 6 5 6 5 Jennifer Lawrence, sie ist immer gut gelaunt und witzig 133 hoch 130
28.03.2024 22:20:04männlich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 6 4 2 6 6 5 5 4 5 6 6 5 5 6 7 5 3 7 5 7 6 6 4 6 3 5 5 6 6 - 152 sehr hoch 131
28.03.2024 23:19:46männlich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 1 3 6 1 2 1 2 1 1 1 1 3 2 2 2 1 7 1 1 1 1 3 4 3 3 1 1 3 1 Nein 60 sehr niedrig 131
29.03.2024 01:26:45männlich 36 - 50 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 5 3 3 5 5 6 2 5 6 3 5 3 3 6 5 5 2 7 3 5 6 6 7 5 5 4 4 6 5 Nein. 135 hoch 132
29.03.2024 07:02:29weiblich 26 -35 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 6 7 3 6 7 5 5 6 7 7 5 6 6 7 7 6 1 7 5 6 7 7 5 5 3 7 5 6 7 nein 167 sehr hoch 133
29.03.2024 08:10:51männlich 51 - 65 Hauptschule/8. Klasseerwerbstätig 1 4 6 4 6 6 7 6 5 6 5 2 1 1 3 5 4 4 5 6 4 6 3 6 4 5 4 4 4 Nein 127 hoch 133
29.03.2024 08:16:49weiblich 18 - 25 Fachschule erwerbstätig 3 4 5 4 2 1 2 2 2 3 3 3 3 3 5 5 3 7 4 6 6 6 6 4 2 6 6 7 4 Jil Eileen 117 mäßig 133
29.03.2024 08:24:46männlich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 6 6 4 2 6 4 3 4 6 5 2 6 5 6 7 4 1 7 6 6 6 4 7 7 2 7 6 7 6 Kollegen 148 sehr hoch 134
29.03.2024 08:29:01weiblich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 5 4 5 3 5 4 6 2 3 6 3 2 2 3 5 2 2 7 3 5 4 6 4 5 2 5 5 5 2 Jana Heinisch 115 mäßig 135
29.03.2024 08:39:21weiblich 51 - 65 Fachschule erwerbstätig 7 5 6 6 1 4 4 1 1 2 3 4 2 1 7 2 1 7 2 4 1 5 2 5 1 5 4 7 6 Ein Kollege...er macht einfach sein Ding106 mäßig 135
29.03.2024 09:43:16weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 5 3 4 3 4 4 2 5 6 3 5 7 3 3 5 7 3 7 4 7 4 5 6 6 2 7 6 7 6 Meine Oma & Opa, da sie das ganze Leben zusammen waren, zusammen gearbeitet haben(selbständig), gereist sind! 139 hoch 137
29.03.2024 09:47:33männlich 18 - 25 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 3 6 3 5 3 6 2 3 3 3 5 2 4 6 5 6 3 7 4 5 5 3 5 7 2 7 6 6 5 Oma hat immer nochmal einen ganz anderen Blickwinkel als alle die man gefragt hat 130 hoch 139
29.03.2024 10:09:31weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 4 4 5 6 1 2 7 1 2 1 5 5 7 4 5 1 1 5 5 6 5 1 3 3 4 4 5 7 5 Keine bestimmte Person, aber Menschen, die stets positiv sind und keine Sorgen haben, vor dem was kommen wird114 mäßig 141
29.03.2024 10:21:48weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 5 5 2 5 3 2 5 2 3 2 6 5 5 6 5 3 3 4 3 5 3 6 4 3 3 4 5 4 3 Nein 114 mäßig 142
29.03.2024 10:29:08männlich 18 - 25 Fachschule in Ausbildung 3 3 4 3 6 5 2 2 1 2 4 3 2 2 7 6 3 6 2 6 2 5 7 4 2 6 5 5 3 Kanye West, er hat Spaß an dem was er macht und ist Meister seines Bereichs geworden. Er ist Glücklich weil er sich selbst verwirklichthat. 111 mäßig 143
29.03.2024 10:29:30keine Angabe 18 - 25 mittlere Reife/10. Klassein Ausbildung 3 2 5 2 3 4 2 1 1 3 2 3 6 4 5 6 4 5 2 6 1 5 4 6 2 2 4 3 3 Gibt es nicht. Die paar Leute die unter diese Kategorien fallen würden sind nicht inspirierend für mich. 99 mäßig 148
29.03.2024 11:27:20männlich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 5 4 5 2 2 4 3 3 4 3 5 6 3 6 7 7 1 7 3 6 4 4 6 4 2 5 6 6 5 Nein tatsächlich nicht. 128 hoch 148
29.03.2024 11:35:12keine Angabe 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 5 3 4 3 3 2 3 3 3 2 3 5 6 6 4 2 4 5 3 4 3 4 3 4 4 4 3 4 3 antonios.chrisofakis@gmail.comGibt es nicht 105 mäßig 148
29.03.2024 12:20:57männlich 65 oder älter Hauptschule/8. KlasseRentner/Vorruhestand 6 6 5 4 6 5 6 6 3 5 5 6 6 6 5 6 2 7 6 6 5 6 6 6 4 6 6 6 6 p.hofmann@kabelbw.deNein 158 sehr hoch 150
29.03.2024 12:28:31weiblich 65 oder älter mittlere Reife/10. KlasseRentner/Vorruhestand 2 6 3 4 4 5 5 3 2 3 6 3 4 5 5 3 4 7 3 5 2 7 4 6 4 4 4 6 6 Sigrid Wellert - Sie schafft es aus einem schmerzvollen unbeschreiblichen Verlust Kraft zu schöpfen und ihr  Leben trotzdem noch  positiv zu gestalten.  Zukunft  planen, an  Aktivitäten  teilnehmen, sich neuen Herausforderungen zu stellen . Nicht den Mut und die Freude am Leben  nehmen lassen. Trotz allem Leid nicht zu verzweifeln, offen für alles Neue.125 hoch 150
29.03.2024 13:38:29männlich 65 oder älter Abitur/o. abgeschl. StudiumRentner/Vorruhestand 4 4 3 5 4 5 5 4 3 5 5 5 5 5 6 4 3 5 5 5 4 6 5 5 3 5 5 7 5 fredmanbauer@t-online.de? 135 hoch 151
29.03.2024 15:23:38männlich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 6 4 2 3 6 4 3 6 4 6 6 5 6 6 5 3 4 5 5 5 5 5 5 3 5 3 5 4 3 nein 132 hoch 152
29.03.2024 19:37:43männlich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 6 5 2 5 4 6 3 3 6 5 6 5 6 7 7 7 1 7 3 7 3 7 7 3 1 7 7 7 7 Kommt einfach im Foyer vorbei, Grüße LuisAlexander Marcus 150 sehr hoch 156
29.03.2024 23:03:43weiblich 18 - 25 mittlere Reife/10. Klassein Ausbildung 3 4 7 1 4 1 4 2 2 3 3 1 1 2 4 1 6 7 1 3 3 5 4 3 2 1 2 4 2 Keine 86 niedrig 156
30.03.2024 06:02:24weiblich 65 oder älter mittlere Reife/10. KlasseRentner/Vorruhestand 6 6 2 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 2 6 6 6 6 7 4 6 4 6 6 6 6 071616511522 Nein 163 sehr hoch 158
30.03.2024 10:38:48weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 3 3 6 3 2 2 2 1 1 2 4 2 2 4 6 3 6 6 2 6 1 7 6 5 2 6 4 5 4 Ich finde Bretman Rock als Influencer sehr herausstechend. Er ist schon seit seiner Kindheit in der Social Media Welt bekannt, hat sich aber im vergleich zu anderen Infuencern seiner Generation unproblematisch weiterentwickelt und profitiert von seiner Positiviät. Er hält sich aus Internet Dramen raus, teilt sein friedliches Leben auf Hawaii mit seinen vielen Tieren und seiner Familie. Die Schwierigkeiten seines Lebens, wie Familienprobleme teilt er auch, wie in seiner MTV Serie. Er wurde erst neulich vom der Regierung Hawaii's als außerordentliche Person geehrt. Ich würde sagen es gibt sehr wenige, junge Social Media Persönlichkeiten die sich so entwickelt haben.106 mäßig 163
01.04.2024 14:05:47weiblich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 3 4 3 2 6 6 2 1 1 2 5 6 3 6 6 4 2 7 3 7 3 4 7 2 1 7 7 1 1 Nein 112 mäßig 163
01.04.2024 21:54:38weiblich 18 - 25 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 6 6 4 3 5 3 6 3 2 2 3 3 3 5 6 4 3 7 5 4 3 4 5 5 3 6 5 5 6 01724915494 Eher weniger 125 hoch 167
02.04.2024 09:26:18männlich 51 - 65 abgeschl. Hoch-/FH-StudiumRentner/Vorruhestand 6 4 5 2 5 2 3 2 3 3 3 6 3 2 5 2 2 5 2 4 3 6 4 3 4 5 4 5 3 Nein 106 mäßig 168
02.04.2024 12:41:10weiblich 65 oder älter mittlere Reife/10. KlasseRentner/Vorruhestand 7 7 2 6 7 7 6 6 6 6 7 7 7 7 7 7 1 7 7 7 7 7 7 7 2 6 7 7 7 nein 181 extrem hoch 181
02.04.2024 16:26:34weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 5 5 3 3 5 3 6 7 7 7 6 5 3 4 7 7 1 7 5 6 6 7 7 7 1 7 7 7 7 Marie Johnson (Frau von easyalex), ihre Einstellung zum Leben und die Authentizität, die sie lebt und ausstrahlt158 sehr hoch
03.04.2024 21:39:12weiblich 26 -35 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 7 7 5 3 5 6 5 3 2 4 6 5 3 7 6 5 2 7 4 6 5 7 6 6 2 6 5 7 6 Karolina Kauer (Influencerin), inspirierende, sympathische, offene sehr freundliche Art die sich alles in ihrem Leben erarbeitet hat und dabei immer noch sehr bodenständig geblieben ist :)148 sehr hoch
04.04.2024 08:14:39männlich 26 -35 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 6 4 2 5 6 3 4 6 6 6 5 6 6 7 7 2 2 7 6 6 6 3 4 5 4 5 5 5 3 Eltern, immer da gewesen und sehr bescheiden142 hoch
04.04.2024 11:35:18weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 5 3 2 5 5 5 3 5 6 5 5 6 5 5 6 6 2 7 6 6 6 5 6 5 2 6 6 6 6 Leute, die viel von der Welt sehen und daraus lernen146 sehr hoch
04.04.2024 15:49:13männlich 26 -35 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 6 5 4 3 6 3 4 3 5 5 5 3 6 6 6 4 2 7 2 7 6 5 6 4 2 6 5 6 5 nein brudi 137 hoch
05.04.2024 11:25:16weiblich 51 - 65 mittlere Reife/10. Klassenicht erwerbstätig 5 7 3 4 4 3 4 2 4 3 4 5 5 4 4 4 3 6 4 4 5 6 3 5 4 5 5 4 6 Fällt mir gerade niemand ein 125 hoch
06.04.2024 16:17:30weiblich 36 - 50 mittlere Reife/10. Klasseerwerbstätig 6 6 2 7 7 7 6 7 7 7 6 7 6 6 5 6 1 7 7 6 7 7 5 7 4 6 6 7 7 Nein 175 sehr hoch
11.04.2024 10:17:48weiblich 18 - 25 Fachschule nicht erwerbstätig 5 5 5 5 6 4 3 3 5 6 4 7 3 6 5 2 1 7 7 6 3 6 7 6 1 3 5 7 5 Meine Mutter, sie ist seit ich denken kann alleinerziehend, hat es nicht immer leicht, mir aber eine tolle Kindheit beschert. Ist immer für Andere da und hat (von außen betrachtet) immer alles im Griff 138 hoch
21.04.2024 13:07:02männlich 36 - 50 Abitur/o. abgeschl. Studiumerwerbstätig 5 6 4 4 3 5 2 5 3 4 4 2 3 3 6 4 5 3 4 2 6 6 5 3 4 5 3 5 6 - - 120 mäßig
25.04.2024 22:06:46weiblich 18 - 25 Abitur/o. abgeschl. Studiumin Ausbildung 3 3 3 2 6 4 2 2 2 2 4 1 2 4 6 3 4 6 2 5 2 2 3 2 5 3 2 6 2 keine bestimmte Person, aber mich inspirieren Leute die viel reisen, in unterschiedlichen Ländern auch leben, auch solo traveler93 mäßig
25.04.2024 22:21:40männlich 26 -35 abgeschl. Hoch-/FH-Studiumerwerbstätig 7 5 2 4 3 6 5 6 6 6 5 3 3 5 5 4 3 7 7 7 6 6 6 6 2 7 6 7 3 017699393412 Meinen Opa. Er hat alles vollbracht und viel aufgebaut als erste neue Generation der Nachkriegszeit. Jetzt kann er alles genießen. Enkel, Urenkel die zu Besuch kommen, die etwas von ihrem Leben mit ihm teilen. Die Ruhe und seinen großen Garten. Und natürlich die Zweisamkeit mit seiner Frau.148 sehr hoch
26.04.2024 18:13:12weiblich 26 -35 Abitur/o. abgeschl. Studiumnicht erwerbstätig 5 2 3 2 4 4 6 4 3 4 3 3 5 6 4 4 2 5 5 5 6 2 4 3 5 3 3 6 4 Influencerin. Sie greift das Thema Minimalismus auf, welches ich aktuell spannend finde 115 mäßig

Die von Aaron Antonovsky entwickelte SOC-Skala (Sense of Coherance) ist ein strukturierter Frage-
bogen, der dazu dient, das Kohärenzgefühl einer Person in Bezug auf ihr Leben zu bewerten. Sie konzen-
triert sich auf drei Hauptbereiche: Verständlichkeit, Handhabbarkeit und Sinnhaftigkeit. Die Zustimmung 
zu diesen Aussagen wird anhand einer Likert-Skala von 1 bis 7 bewertet. Positiv formulierte Aussagen wie 
"Ich habe ein klares Verständnis davon, warum Dinge in meinem Leben geschehen" erhalten höhere Werte 
für eine stärkere Zustimmung (7) und niedrigere Werte für eine schwächere Zustimmung (1). Umgekehrt 
erhalten negativ formulierte Aussagen wie "Ich habe oft das Gefühl, dass Dinge in meinem Leben unklar 
sind" höhere Werte für eine schwächere Zustimmung (1) und niedrigere Werte für eine stärkere Zustim-
mung (7). Um den individuellen SOC-Score zu erhalten, werden die Werte aller Aussagen addiert. Dieser 
Gesamtwert zeigt, wie kohärent der Befragte ist. Höhere Werte bedeuten, dass man sein Leben besser 
im Griff hat, was in der Regel bedeutet, dass man Herausforderungen besser bewältigen kann. Niedrigere 
Werte bedeuten, dass man das Leben weniger unter Kontrolle hat, was bedeuten kann, dass man weniger 
in der Lage ist, mit Herausforderungen umzugehen. Der SOC-Wert wird quantitativ interpretiert, um Einbli-
cke in die psychologische Belastbarkeit und das Wohlbefinden einer Person zu geben. Die Werte können 
zwischen 29 und 203 liegen, je nachdem, welche Antworten im Fragebogen gegeben wurden. 

Der SOC-Wert lässt sich in eine von 
sechs Kohärenzstufen einordnen: extrem 
hoch > 175 sehr hoch > 145 hoch > 120 
mäßig > 90 niedrig > 60 sehr niedrig > 
30 extrem niedrig < 30 Diese Kategorien 
beruhen auf vordefinierten Schwellen-
werten, die es leichter machen zu verste-
hen, wo ein Individuum im Vergleich zur 
Gesamtbevölkerung in Bezug auf die 
wahrgenommene Kohärenz steht.



Comfort li(f)e20 21

Interview Wir haben zu diesem Thema ein Interview mit der Person 
geführt, die in unserer Umfrage den höchsten SOC-Wert (Sense 
of Coherence) erzielt hat. Unsere Überlegungen dabei waren:

1. Persönliches Verständnis: Durch das Interview wollten 
wir ein tieferes persönliches Verständnis für das Thema und 
dessen Problemstellung gewinnen.

2. Detaillierte Daten: Wir strebten an, detailliertere und 
qualitativ hochwertigere Daten zu sammeln, um das Thema 
besser zu erfassen und zu analysieren.

Dieses Vorgehen sollte unterstütze unseren Prozess, 
die theoretischen Aspekte mit praktischen Erfahrungen zu 
verknüpfen und somit fundiertere Erkenntnisse zu gewinnen.

Interviewfragen:

Fragen nach Lebensstilen, Lebens-
phasen und Lebensereignissen 
Welche konkrete Meilensteine in Ihrem 
Leben können Sie nennen, die Sie mit 
einer bestimmten Lebensphase verbin-
den? Auf welche Hindernisse sind Sie 
dabei gestoßen? Welche Lebensereig-
nisse haben Sie besonders geprägt?

Frage zum Statement:  
"Ich will die Welt, in der wir leben, frei 
und eigenständig mitgestalten." 
Können Sie Beispiele nennen, wie Sie 
bereits dazu beigetragen haben, die 
Welt um Sie herum zu gestalten? Was 
motiviert Sie, aktiv an der Gestaltung 
der Welt teilzuhaben?

Frage zum Statement:  
"Ich lasse mich niemals von anderen 
bestimmen."

Was bedeutet Unabhängigkeit für 
Sie persönlich? Können Sie eine Situ-
ation beschreiben, in der Sie bewusst 
Ihre eigenen Entscheidungen getrof-
fen haben, unabhängig von exter-
nem Einfluss? Welche Entscheidungen 
würden Sie aus heutiger Sicht anders 
treffen?

Frage zum Statement: "Nur wer nicht 
bloß an sich selbst denkt, sondern sich 
immer im Verhältnis zur Welt sieht, kann 
ein erfülltes Leben führen." 

Wie würden Sie Ihre Beziehung zur 
Gesellschaft beschreiben? Können Sie 
Beispiele für Handlungen nennen, bei 
denen Sie das Wohl anderer über Ihr 
eigenes gestellt haben?

Frage zum Statement:  
"Das Wichtigste ist, vom Leben selbst 
etwas über das Leben zu lernen."

Wie integrieren Sie die Lehren aus 
Ihren Lebenserfahrungen in Ihren 
Alltag? Können Sie eine spezifische 
Situation beschreiben, in der Sie eine 
wichtige Lektion aus Ihrem Leben 
gelernt haben?

Frage zum Statement:  
"Ich will jeden Tag ein bisschen Sicher-
heit und Glück im Kleinen schaffen."

Wie definieren Sie Sicherheit und 
Glück im Alltag? Welche Maßnahmen 
ergreifen Sie, um täglich Sicherheit und 
Glück zu schaffen?

Frage zum Statement:  
"Ich halte mir den Kopf frei von Vorur-
teilen und Vorbehalten!"

Wie gehen Sie mit unterschiedli-
chen Ansichten und Perspektiven um? 
Können Sie eine Situation beschrei-
ben, in der Sie bewusst Vorurteile und 
Vorbehalte überwunden haben?

Frage zum Statement:  
"Ich bin jederzeit offen für neue Erfah-
rungen und Begegnungen, denn ich bin 
ungebunden und ohne Vorurteile." Wie 
suchen Sie aktiv nach neuen Erfahrun-
gen und Begegnungen? Können Sie 
eine spezifische Erfahrung teilen, die 
Ihre Offenheit für Neues gefördert hat?

Frage zum Statement:  
"Ich will das Leben in vollen Zügen 
genießen." 

Was bedeutet für Sie, das Leben in 
vollen Zügen zu genießen? Können Sie 
Beispiele für Aktivitäten oder Erfah-
rungen nennen, die Ihnen Freude und 
Erfüllung bringen?

Frage zum Statement:  
"Ich möchte mich beruflich verwirk-
lichen und gleichzeitig mit mir selbst 
im Reinen sein und niemals meine 
Lebensenergie durch Stress verlieren."

Wie balancierten Sie Ihre berufli-
che Verwirklichung und Ihre persönli-
che Zufriedenheit? Welche Strategien 
verwenden Sie, um Stress zu bewälti-
gen und Ihre Lebensenergie aufrecht-
zuerhalten?

Frage zum Statement: "Jeder kann 
seine besten Ideen verwirklichen – man 
muss es einfach nur machen."

Wie gehen Sie bei der Umsetzung 
Ihrer Ideen vor? Können Sie Beispiele 
für Ideen oder Projekte nennen, die Sie 
erfolgreich umgesetzt haben?

Abschlussfragen:

Gibt es Erfahrungen, die Sie im 
nach hinein lieber nicht gemacht 
hätten?

Haben Sie bestimmte Werte, die 
Sie gerne weitergeben möchten? Und 
warum?

Wer sind Sie?

Die im Rahmen des vorliegenden Interviews gewonnenen Erkenntnisse werden an dieser Stelle nicht präsentiert, da sich im Verlauf 
des Gesprächs herausstellte, dass sie den an sie gestellten Erwartungen nicht entsprachen und keine den Anforderungen entspre-
chenden Ergebnisse lieferten.

Zudem ist es ein Anliegen, die Identität der befragten Person zu schützen.
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Selbstbestimmung
"Ich will die Welt, in der wir leben, frei und eigenständig 

mitgestalten. Ich lasse mich niemals von anderen bestimmen."

Verhältnis zur Welt
"Nur wer nicht bloß an sich selbst denkt, sonder sich immer 

im Verhältnis zur Welt sieht, kann ein erfülltes Leben führen."
"Das Wichtigste ist, vom Leben selbst etwas über das Leben 

zu lernen"

Sicherheit uns Glück
"Ich will jeden Tag ein bisschen Sicherheit und Glück im 

Kleinen schaffen. Ich halte mir den Kopf frei von Vorurteilen 
und Vorbehalten!"

Lebensgestaltung und Selbstverwirklichung
"Ich will das Leben in vollen Zügen genießen."
"Ich möchte mich berulfich verwirklcihen und gleichzeitig 

mit mir selbst im Reinen seinund niemals meine Lebensenergie 
durch Stresss verlieren."

Offenheit für neue Erfahrungen
"Ich bin jederzeit offen für neue Erfahrungen und Begeg-

nungen, denn ich bin ungebunden und ohne Vorurteile."
"Jeder kann seine besten Ideen verwirklichen – man muss 

es einfach nur machen."

Junge Menschen, die Mut, Sicherheit und Komfort für 
ihrer Lebensgestaltung suchen und nach Antworten zu 
folgenden Themen:

Question Zero
How might we ...
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Wie können wir die 
Basis für ein tieferes 
Verständnis der 
Komfotzone schaffen, 
um Menschen dazu 
zu ermutigen, 

um sie damit in 
ihrer persönlichen 
Lebensgestaltung 
unterstützen?

Vergangene Versionen:

Wie können wir Menschen unterstützen, vor Lebensentscheidungen 
Komfort, Mut und Sicherheit zu finden um sie in ihrer eigenen Lebens-
gestaltung zu unterstützen?

Wie können wir Menschen dazu ermutigen Veränderungen in Ihrem 
Leben anzuerkennen und dabei Komfort und Sicherheit vermitteln?

Wie können wir Menschen in Entscheidungsprozessen Komfort, Mut 
und Sicherheit vermitteln, um sie in ihrer eigenen Lebensgestaltung 
zu unterstützen?

Auf welche Art und Weise können wir Menschen in Entscheidungs-
prozessen dazu ermutigen, Komfort, Mut und Sicherheit zu empfinden, 
um ihre Lebensgestaltung effektiv zu unterstützen?

Wie können wir dazu ermutigen, aus Lebensgeschichten Komfort, 
Mut und Sicherheit zu ziehen, während Veränderung aktiv angenom-
men wird, um die Lebensgestaltung effektiv zu unterstützen?

Zwischenpräsentation:
Wie können wir dazu ermutigen, aus Geschichten des Lebens 

Komfort, Mut und Sicherheit zu ziehen, um Veränderung anzunehmen 
und die Lebensgestaltung zu unterstützen?

aus den Erfahrungen 
anderer zu lernen 
und Veränderungen 
anzunehmen 
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Vorwort
Das Vorwort betont die Bedeutung der Komfortzone als 

Raum für Stabilität und Wachstum. Es wird vorgeschlagen, die 
Komfortzone nicht nur als etwas zu betrachten, das man verlas-
sen muss, sondern als eine Grundlage für persönliches und 
berufliches Wachstum. Das Booklet enthält Reflexionsübun-
gen und eine unterstützende App, die Selbstreflexion und das 
Sammeln bedeutsamer Momente im Leben fördert.

Definition
Ein wesentlicher Raum für Stabilität und Erneuerung
Die Komfortzone wird als wichtiger Raum für Resilienz, 

Regeneration und Kompetenz beschrieben. Der traditionel-
le Fokus auf das Verlassen der Komfortzone wird hinterfragt, 
und es wird betont, dass eine Balance zwischen Komfort und 
Herausforderung notwendig ist. Die Idee ist, dass das Verste-
hen und Schätzen der eigenen Komfortzone zu besserer Anpas-
sungsfähigkeit und persönlicher Entwicklung führen kann .

Sicher und stark
Beziehungen zwischen Komfort, Resilienz und Kohärenz
Dieses Kapitel untersucht, wie ein starkes Gefühl der Kohä-

renz die Resilienz fördert. Es wird dargelegt, dass Menschen, 
die ein hohes Maß an Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und Sinn-
haftigkeit in ihrem Leben erfahren, besser in der Lage sind, 
mit Widrigkeiten umzugehen und weniger überwältigt sind. Das 
Kapitel hebt hervor, dass eine stabile Komfortzone die notwen-
digen Bedingungen für die Entwicklung einer robusten Kohä-
renz schafft .

Selbstfindungsprozess
Selbstgestaltung und Sinnsuche
Hier wird der fortlaufende Prozess der Identitätsbildung und 

die Bedeutung der Resilienz betont. Das Kapitel erläutert, dass 
Identität und Biographie entscheidend sind für das Verständnis 
von Resilienz in praktischen Begriffen. Es werden elf Lebens-
bereiche identifiziert, in denen Wertbildung stattfinden kann, 
einschließlich Elternhaus, Partnerschaft, Freunde, Schule und 
berufliche Ausbildung.

Erinnern
Gedächtnisanker
Dieses Kapitel befasst sich mit dem persönlichen Prozess 

der Wertfindung und betont, dass es wichtig ist, auf die eigene 
Intuition zu vertrauen. Es enthält Übungen zur Reflexion über 
wichtige Entscheidungen im Leben und die dahinterliegenden 
Werte .

Was ist mit mir?
Praktische Übungen
Das letzte Kapitel bietet praktische Übungen zur Ermittlung 

der eigenen Werte, zur Reflexion über wichtige Entscheidungen 
und zur Festlegung von Prioritäten und Zielen. Es wird hervor-
gehoben, dass das Setzen eigener Ziele entscheidend ist und 
nicht nur die Erfüllung der Erwartungen anderer.

Index
Der Index enthält eine Liste wichtiger Begriffe, Abkürzun-

gen und eine Bibliographie, die die im Booklet verwendeten 
Quellen auflistet.

Zusammenfassung Inhalte des Booklets DE
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1. Variante: 
Jenseits der Bequemlichkeit - 

'comfort' ≠ 'discomfort'
 

Fokus: 
Untersucht die Bedeutung von 

'comfort' und 'discomfort' speziell für 
die Generation Z und deren Entschei-
dungsfindung.

 
Zielgruppe: 

Primär die Generation Z.
 

Methoden:
Editorial mit Bildserie zur Darstel-

lung von Geschichten und Vergleichen. 
Medium Bild und Ton zur Verstärkung 
von Emotionen. Interaktives Medium zur 
persönlichen Reflexion der Komfortzo-
ne.

 
Kernthemen: 

Entscheidungsüberlastung, die Rolle 
der Komfortzone in der Charakterbil-
dung, Selbstreflexion.

Exposé
Varianten
im Prozess

2. Variante: 
'comfort' li(f)e - Wo Sicherheit auf 

Wachstum trifft
 

Fokus: 
Betrachtet die persönliche Entwick-

lung durch Lebensphasen und inspiriert 
durch Vorbilder.

 
Zielgruppe: 

Personen auf der Suche nach einem 
tieferen Verständnis ihrer Rolle im 
Leben.

 
Methoden:

Editorial mit Bildserie zur Darstel-
lung von Geschichten und Vergleichen. 
Medium Bild und Ton zur Verstärkung 
von Emotionen. Interaktives Medium zur 
persönlichen Reflexion der Komfortzo-
ne.

 
Kernthemen: 

Lebensgeschichten, Vorbilder, 
Komfortzone als Ausgangspunkt für 
Wachstum und Sicherheit.

3. Finale Variante: 
comfort li(e)f. Komfortzone als dynamischer 

Ausgangspunkt für nachhaltiges Wachstum
 

Fokus: 
Komfortzone als dynamischer, wachstumsorientierter 

Raum, betont die Bedeutung von Resilienz und Kohä-
renz. Basis zur Wissensvermittlung.

 
Zielgruppe: 

Personen, die ihre Komfortzone nachhaltig erweitern 
möchten. 
 
Methoden:

Booklet: Das Manifest der Komfortzone mit theoreti-
schen Abhandlungen, praktischen Übungen und Refle-
xionsfragen. 

Magazin mit Bildserie und persönlichen Geschichten 
zur Darstellung von Komfort, Mut und Sicherheit. 

Digitales Medium zur persönlichen Reflexion und 
Erkundung der eigenen Komfortzone.

 
Kernthemen: 

Dynamische Komfortzone, Resilienz, Kohärenz, 
nachhaltiges Wachstum.
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Variante 1 - Themenabgabe

Jenseits der Bequemlichkeit: 'comfort' ≠ 'discomfort'

Abstract
Die Arbeit beleuchtet die Bedeutung von ‚comfort‘ und ‚discomfort‘ für die Charakterbildung und die 

Herausforderungen, vor denen die Generation Z steht. Angesichts der zahlreichen Wahlmöglichkeiten 
in der modernen Welt kann die Entscheidungsfindung überwältigend sein. Durch visuelle Darstellungen 
von Erfahrungen und Vergleichen können ältere Generationen wertvolle Einblicke an die jüngere Genera-
tion weitergeben, was diesen hilft, reflektierte Entscheidungen zu treffen. Das Bewusstsein für die eigene 
Komfortzone unterstützt die Generation Z dabei, Entscheidungsüberlastung zu bewältigen und sich auf 
unterschiedliche Erfahrungen einzulassen. Allerdings kann eine zu starke Bindung an die Komfortzone auch 
dazu führen, dass neue Möglichkeiten und Herausforderungen vermieden werden. Die Visualisierung der 
Komfortzone hilft beiden Generationen, Hindernisse zu erkennen und flexibler mit neuen Situationen umzu-
gehen. Die dargestellten Perspektiven, umfassen die Rolle von ‚comfort‘ und ‚discomfort‘ bei der Charak-
terbildung sowie die Notwendigkeit der Selbstreflexion.

Wie können wir ‚comfort‘ und ‚discomfort‘ älterer Generationen visualisieren um die Generation Z in 
ihrer Lebensgestaltung zu unterstützen?

Projektbeschreibung + Relevanz
Die Erkundung verschiedener Perspektiven zur Visualisierung der individuellen Komfortzone ist ein zent-

raler Aspekt unserer Untersuchung. Wir dokumentieren hierzu ein breites Spektrum an Erfahrungen und 
Standpunkten von Personen aus verschiedenen Generationen. In unserem gestalterischen Prozess bedie-
nen wir uns einer Vielzahl erlernter Gestaltungsparameter, die wir gezielt und strategisch anwenden. Um 
die Komfortzonen visuell zu repräsentieren und zu vergleichen, werden visuelle Codes erstellt und bildli-
che Darstellungen geschaffen. Durch die Verknüpfung und Analyse dieser visuellen Elemente schaffen wir 
eine einheitliche visuelle Sprache, die es uns ermöglicht, komplexe Themenbereiche besser zu verstehen 
und zu kommunizieren. Durch die Analyse der gesammelten Daten können wir Schnittpunkte und Diffe-
renzen zwischen den individuellen Komfortzonen herausarbeiten und so ein tieferes Verständnis für die 
Rolle von ‚comfort‘ und ‚discomfort‘ bei der Charakterbildung der jungen Generation gewinnen. Dabei ist 
die Selbstreflexion unerlässlich, um die persönlichen Grenzen und Vorlieben zu erkennen und zu verste-
hen. Die sorgfältige Auswahl und Zusammenstellung von Erfahrungen und Standpunkten aus verschiede-
nen Generationen führen zu einer kuratierten Darstellung des Themas. Kapitel, wie “Die Schnittstelle von 
‚comfort‘ und ‚discomfort‘, “Das Streben nach Authentizität” und “Verändernde Dynamiken von ‚comfort‘ 
und ‚discomfort‘ in einer sich wandelnden Welt” ermöglichen es, komplexe Themenbereiche besser zu 
verstehen und zu kommunizieren, indem sie eine gezielte Botschaft oder Erzählung vermitteln. Insbe-
sondere für die Generation Z, die in einer Welt voller Optionen und Herausforderungen aufwächst, ist es 
entscheidend, Lösungen zu entwickeln, die ihre Bedürfnisse und Lebensrealitäten berücksichtigen. Ein 
tieferes Verständnis der verschiedenen Ansichten und Erfahrungen innerhalb älterer Generation ermöglicht 
es, gezielte Maßnahmen zu ergreifen, die sowohl ‚comfort‘ als auch Authentizität fördern und ihnen dabei 
helfen, in einer sich schnell verändernden Welt zurechtzukommen. Durch visuelle Darstellungen können 
abstrakte Konzepte wie ‚comfort‘ und ‚discomfort‘ leichter verstanden und erlebbar gemacht werden. Dies 
ermöglicht es der Generation Z, sich besser mit den Inhalten auseinanderzusetzen und sie in ihrem eige-
nen Kontext zu reflektieren. Darüber hinaus können visuelle Übersetzungen Emotionen ansprechen und 
einen stärkeren Einfluss auf die Zielgruppe haben, indem sie eine persönlichere Verbindung herstellen.

Vorgehensweise + Realisierung
Editorial mit Bildserie: 
Diese Methode ermöglicht es, visuelle Geschichten und Vergleiche zu präsentieren, die verschiedene 

Aspekte von ‚comfort‘ und ‚discomfort‘ der älteren Generation veranschaulichen. Durch die Auswahl und 
Präsentation von Bildern können komplexe Emotionen und Erfahrungen in Kombination mit Text eingefan-
gen werden. 

Medium Bild und Ton: 
Hier können Emotionen und Erfahrungen durch die Kombination von Bildern und Tönen verstärkt werden. 

Durch die Verwendung von audiovisuellen Elementen können Gefühle und Stimmungen effektiv vermittelt 
werden, was zu einer schnellere emotionalen Erfassung des Themas führt. 

Interaktives Medium: Eine interaktive Plattform bietet den Benutzern die Möglichkeit, das Thema 
‚comfort‘ und ‚discomfort‘ auf persönlicher Ebene zu erkunden und zu visualisieren. Durch personalisier-
te Funktionen kann jeder Benutzer seine eigene Komfortzone reflektieren und erkunden, was zu einem 
tieferen Verständnis und einer persönlichen Verbindung mit dem Thema führt.

Variante 2 - Prozess

 ‚comfort‘ li(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft.

Abstract
Lebensgeschichten erzählen die persönliche Entwicklung über verschiedene Lebensphasen hinweg. 

Unser Lebensweg wird dabei von inspirierenden Persönlichkeiten begleitet. Sie motivieren uns dazu, unse-
re Identität und unser Komfortverständnis zu formen. Ähnlich wie beim Zubereiten eines einzigartigen 
Gerichts nehmen wir ihre Geschichten auf und bereichern damit unseren Erfahrungsschatz. Ob real oder 
fiktiv – diese Persönlichkeiten hinterlassen ihre Spuren in unserem Leben. Wir beobachten, lernen und 
passen uns an, um unsere eigene Lebensgeschichte zu gestalten. Unsere Vorbilder dienen nicht nur als 
Beispiel für Erfolge, sondern auch als Inspiration in Zeiten des Scheiterns und ermutigen auch aus Miss-
erfolgen zu lernen. Wir ziehen Elemente aus Geschichten und Erfahrungen, um unsere eigenen Ideen zur 
Lebensgestaltung hinzuzufügen. Diese Verbindung von Anpassung und Selbstfindung erweitert nicht nur 
unsere Komfortzone, sondern stärkt auch unser Gefühl der Kohärenz. Die Komfortzone ist kein Ort des 
Stillstands, sondern vielmehr ein Ausgangspunkt für Wachstum und Sicherheit. Dabei sind Leitbilder mehr 
als nur Figuren – sie sind Wegweiser, die uns dazu inspirieren, unsere persönliche Geschichte mit Mut und 
Entschlossenheit zu gestalten. Wir ermutigen dazu, erprobte Wege wahrzunehmen und neue Abzweigun-
gen zu erkunden, um unseren eigenen Lebensweg zu finden.

Wie können wir dazu ermutigen, aus Geschichten des Lebens Komfort, Mut und Sicherheit zu ziehen, 
um Veränderung anzunehmen und die Lebensgestaltung zu unterstützen?

Projektbeschreibung + Relevanz
Die Exploration diverser Perspektiven zur Visualisierung der individuellen Lebensgeschichten ist ein 

zentraler Aspekt unserer Arbeit. Wir dokumentieren hierzu ein breites Spektrum an Erfahrungen und 
Standpunkten von Personen über deren Lebensweg hinweg. In unserem gestalterischen Prozess bedie-
nen wir uns einer Vielzahl erlernter Gestaltungsparameter, die wir gezielt und strategisch anwenden. Um 
die Komfortbereiche visuell zu repräsentieren und zu vergleichen, werden visuelle Codes erstellt und bild-
liche Darstellungen geschaffen. Durch die Verknüpfung und Analyse dieser visuellen Elemente schaffen 
wir eine einheitliche visuelle Sprache, die es uns ermöglicht, komplexe Themenbereiche besser zu verste-
hen und zu kommunizieren. Durch die Analyse der gesammelten Lebensgeschichten arbeiten wir Schnitt-
punkte und Differenzen zwischen den indivi-duellen Lebensgeschichten und Komfortbereichen heraus, 
um so ein tieferes Verständnis für die Rolle von Komfort, Mut und Sicherheit zu gewinnen. Dabei ist die 
Selbstreflexion unerlässlich, um die persönlichen Grenzen und Vorlieben zu erkennen und zu verstehen. 
Die sorgfältige Auswahl und Zusammenstellung von Erfahrungen und Standpunkten aus verschiedenen 
Lebensgeschichten führen zu einer kuratierten Darstellung des Themas. Insbesondere für Personen, die 
nach einem tieferen Verständnis ihrer Rolle im eigenen Leben suchen, ist es entscheidend, Lösungen 
zu entwickeln, die ihre Bedürfnisse und Lebensrealitäten berücksichtigen. Ein tieferes Verständnis der 
verschiedenen Ansichten und Erfahrungen einer Generation, die bereits viele Lebensphasen durchlaufen 
hat, ermöglicht es sowohl, den Komfortbegriff zu untermauern, als auch Authentizität zu fördern. Durch 
visuelle Übersetzungen können abstrakte Konzepte wie Komfort, Mut und Sicherheit leichter verstanden 
und erlebbar gemacht werden. Dies ermöglicht es, sich besser mit den Inhalten auseinanderzusetzen und 
sie in ihrem eigenen Kontext zu reflektieren. Darüber hinaus sprechen visuelle Übersetzungen Emotionen 
an und haben einen stärkeren Einfluss, indem eine persönliche Verbindung hergestellt wird. Projektbe-
schreibung + Relevanz Exposé ‚comfort‘ li(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft. 

Vorgehensweise + Realisierung
Eitorial mit Bildserie: Diese Methode ermöglicht es, visuelle Geschichten und Vergleiche zu präsentieren, 

die verschiedene Aspekte von Komfort, Mut und Sicherheit der lebenserfahrenen Generation veranschau-
lichen. Durch die Auswahl und Präsentation von Bildern können komplexe Emotionen und Erfahrungen in 
Kombination mit Text eingefangen werden. 

Medium Bild und Ton: Hier werden Emotionen und Erfahrungen durch die Kombination von Bildern und 
Tönen verstärkt. Durch die Verwendungvon audio- visuellen Elementen können Gefühle und Stimmunge-
neffektiv vermittelt werden, was zu einer schnelleren emotionalen Erfassung des Themas führt. 

Interaktives Medium: Eine interaktives Medium bietet die Möglichkeit, das Thema Komfort Mut und 
Sicherheit auf persönlicher Ebene zu erkunden. Durch personalisierte Funktionen kann jeder Benutzer seine 
eigene Komfortzone reflektieren und erkunden, was zu einem tieferen Verständnis und einer persönlichen 
Verbindung mit dem Thema führt.
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Gemeinsamkeiten der Versionen

Visuelle und Interaktive Ansätze: 
Alle Versionen nutzen visuelle Darstel-
lungen und interaktive Methoden, um 
die Themen 'comfort' und 'discomfort' 
greifbar zu machen.

Persönliche Reflexion: Jede Versi-
on betont die Bedeutung der Selbstre-
flexion zur besseren Verständigung der 
eigenen Komfortzone.

Einbindung von Geschichten: 
Geschichten und Erfahrungen verschie-
dener Personen werden in allen Versi-
onen genutzt, um die Konzepte zu 
veranschaulichen.

Emotionale Verbindung: Jede Versi-
on zielt darauf ab, durch visuelle und 
audiovisuelle Elemente eine emotionale 
Verbindung zu den abstrakten Konzep-
ten herzustellen.

Nutzung visueller und interaktiver 
Ansätze, Betonung der Selbstreflexion, 
Einbindung von Geschichten, und Ziel, 
eine emotionale Verbindung herzustel-
len.

Unterschiede der Versionen

Hauptsächlich im Fokus (Generation 
Z vs. allgemeine persönliche Entwick-
lung), den Kernthemen und den spezi-
fischen methodischen Ansätzen (z.B. 
Booklet in der finalen Version).

Projektentwicklung

Editorial + Film Von:

Zu:

Reines Editorial 

Editorial + Animationen 

Filmkonzept 

Editorial + Animationen + Filmkonzept 

Editorial Life Stories 

Theoretisches Booklet + Magazin 

Theoretisches Booklet + App + Magazin 

Manifest Booklet + App + Magazin Serie 
+ (digitale) Poster + Lesezeichen 
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Die Entwicklung unseres Projekts 
durchlief mehrere Phasen und Ideen, die 
verschiedene Medienformate miteinan-
der kombinierten, um ein umfassendes 
Verständnis und eine praktische Anwen-
dung der Konzepte von Komfort, Resili-
enz und Kohärenz zu ermöglichen.

Zunächst begannen wir mit der Kombination von Editorial 
und Film. Dieser Ansatz vereinte geschriebene Worte mit visu-
ellen Erzählungen, um komplexe Themen zugänglich zu machen 
und emotionale Verbindungen zu fördern. Die visuelle Darstel-
lung ergänzte die Tiefe und das Verständnis der Leser durch 
bewegte Bilder und erzählte Geschichten.

In einer weiteren Phase konzentrierten wir uns auf reines 
Editorial. Durch ausführliche Artikel und Geschichten wurden 
verschiedene Perspektiven und Erfahrungen konzipiert, die 
die Leser inspirierten und zum Nachdenken anregten. Dieser 
Ansatz bot eine tiefergehende Analyse und Reflexion über die 
Bedeutung und Anwendung von Resilienz und Kohärenz in der 
persönlichen Entwicklung.

Ein weiterer Schritt war die Kombination von Editorial und 
Animationen. Animationsvideos und grafische Elemente sollten 
verwendet werden, um komplexe Konzepte visuell und anspre-
chend zu vermitteln. Diese Technik half dabei, abstrakte Ideen 
lebendig werden zu lassen und sie einem breiteren Publikum 
zugänglich zu machen.

Ein spezifisches Filmkonzept wurde ebenfalls angedacht, 
das narrative Strukturen nutzte, um die Lebensgeschichten und 
Herausforderungen inspirierender Persönlichkeiten darzustel-
len. Durch bewegte Bilder und Interviews sollten die Konzepte 
von Komfort, Resilienz und Kohärenz konkretisiert und emotio-
nal erlebbar gemacht werden.

Eine umfassendere Integration erfolgte dann durch die 
Kombination von Editorial, Animationen und einem spezifischen 
Filmkonzept. Diese dreifache Herangehensweise verstärkte die 
visuelle und narrative Tiefe des Projekts und bot den Nutzern 
eine vielschichtige Erfahrung, die verschiedene Lernstile und 
Interessen ansprach.

Besonders wirkungsvoll erwies sich die Konzeption eines 
Editorial mit Life Stories Ansatzes. Durch die Darstellung realer 
Lebensgeschichten und Erfahrungen konnten die Leser sich 
mit konkreten Beispielen identifizieren und direkt erkennen, 
wie Resilienz und Kohärenz in der Praxis angewendet werden 
können.

Zusätzlich wurde ein theoretisches Booklet entwickelt, das 
zusammen mit dem Editorial genutzt wurde, um die theoreti-
schen Grundlagen zu vermitteln und praktische Anwendungs-
beispiele zu präsentieren. Diese Kombination aus Theorie und 
Praxis förderte ein tieferes Verständnis und unterstützte die 
Leser dabei, die Konzepte in ihrem eigenen Leben umzusetzen.

Die Integration einer digitalen App in Verbindung mit dem 
theoretischen Booklet und dem Editorial ermöglichte eine inter-
aktive Vertiefung und praktische Anwendung der Konzepte. Die 
App bot personalisierte Übungen und weitere Ressourcen, die 
den Nutzern halfen, ihre Komfortzone aktiv zu stärken.

Eine Komplettierung dieses Ansatzes erfolgte durch die 
Kombination aus theoretischem Booklet und der Editorial Serie, 
die kontinuierlich neue Inhalte und Erkenntnisse präsentierte. 
Zusätzlich wurden digitale Poster und Lesezeichen eingesetzt, 
um die Kernbotschaften von Komfort, Resilienz und Kohärenz 
in verschiedenen Umgebungen zu verstärken und die Nutzer 
zur kontinuierlichen Auseinandersetzung mit den Themen zu 
ermutigen.

Durch diese iterativen Entwicklungsphasen und die Kombi-
nation verschiedener Medienformate gelang es unserem 
Projekt, ein ganzheitliches und tiefgehendes Verständnis der 
Komfortzone zu vermitteln. Die vielfältigen Ansätze unter-
stützten die Nutzer dabei, nicht nur theoretisches Wissen zu 
erlangen, sondern dieses auch praktisch zu erleben und in ihr 
eigenes Leben zu integrieren.



Comfort li(f)e36 37

Gesellschaftliche 
Relevanz

Die gesellschaftliche Relevanz dieser Arbeit liegt in ihrer 
kritischen Auseinandersetzung mit dem weit verbreiteten 
Mythos, dass Wachstum nur außerhalb der Komfortzone statt-
finden kann. Comfort li(f)e bietet eine ausgewogene Sichtwei-
se, die sowohl die Bedeutung der Komfortzone als auch die 
Notwendigkeit der Erweiterung der Komfortzone betont. Diese 
Perspektive kann dazu beitragen, ein gesünderes und nachhal-
tigeres Verständnis von persönlichem und beruflichem Wachs-
tum zu fördern.

Gesamtbewertung der Gesellschaftlichen Relevanz
Die Arbeit zur Komfortzone ist hochrelevant für die Gesell-

schaft, da sie sowohl individuelle als auch kollektive Vortei-
le bietet. Sie fördert die persönliche Entwicklung, verbessert 
die mentale Gesundheit, stärkt die gesellschaftliche Kohäsi-
on, erhöht die Anpassungsfähigkeit und verbreitet wertvolles 
Wissen und Bewusstsein. Durch die praktische Anwendbar-
keit der vorgeschlagenen Methoden und Übungen hat sie das 
Potenzial, positive Veränderungen auf breiter Ebene zu bewir-
ken.

1. Förderung der Persönlichen Entwicklung
Die Erforschung der Komfortzone und verwandter Konzepte wie Selbstreflexion, 

Resilienz und Kohärenz kann Individuen helfen, sich ihrer eigenen Stärken und Schwä-
chen bewusst zu werden. Dies fördert das persönliche Wachstum und die Fähigkeit, 
Herausforderungen zu meistern, was in einer sich ständig verändernden Welt von 
großem Vorteil ist.

2. Verbesserung der Mentalen Gesundheit
Durch das Verständnis und die Erweiterung der Komfortzone können Menschen 

ihre mentale Gesundheit verbessern. Techniken zur Selbstreflexion und Resilienz-
stärkung tragen dazu bei, Stress und Ängste zu reduzieren, was zu einem allgemei-
nen Wohlbefinden führt.

3. Erhöhung der gesellschaftlichen Kohäsion
Die Arbeit betont die Bedeutung von Toleranz, Selbstwahrnehmung und Vertrau-

en. Diese Werte sind entscheidend für das soziale Miteinander und können dazu 
beitragen, gesellschaftliche Spannungen zu verringern und ein harmonischeres 
Zusammenleben zu fördern.

4. Förderung der Anpassungsfähigkeit
Die Konzepte und Übungen in dieser Arbeit helfen Menschen, ihre Anpassungs-

fähigkeit zu erhöhen und sich erfolgreich neuen Herausforderungen zu stellen.

5. Bildung und Bewusstsein
Die Arbeit trägt zur Bildung bei, indem sie Wissen über psychologische und sozi-

ale Konzepte verbreitet. Dies fördert ein besseres Bewusstsein und Verständnis für 
die eigenen Bedürfnisse und die Bedürfnisse anderer, was zu einem aufgeklärteren 
und empathischeren gesellschaftlichen Verhalten führen kann.

6. Praktische Anwendbarkeit
Die in der Arbeit beschriebenen Methoden und Übungen sind praktisch und leicht 

in den Alltag zu integrieren. Dies erhöht die Wahrscheinlichkeit, dass die Erkenntnisse 
und Techniken von einer breiten Bevölkerungsschicht angewendet werden können, 
was die gesellschaftliche Wirkung verstärkt.

7. Förderung von Selbstwirksamkeit und Empowerment
Indem Menschen lernen, ihre Komfortzone zu identifizieren und zu erweitern, 

fühlen sie sich befähigt, ihr Leben aktiv zu gestalten und positive Veränderungen 
herbeizuführen. Dies stärkt das Gefühl der Selbstwirksamkeit und des Empower-
ments, was sowohl auf individueller als auch auf gesellschaftlicher Ebene von großer 
Bedeutung ist.
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Unsere Zielgruppe wünscht sich vielfältige Einblicke in 
andere Lebensgestaltungen, um sich auf ihrem eigenen Weg 
selbstbewusster zu bewegen. Sie versuchen Offenheit für 
Neues in ihr Leben zu integrieren und suchen ein tieferes 
Verständnis ihrer Rolle im Leben. Entscheidungen in ihrem 
Leben zu treffen ist ihnen wichtig, ohne dabei ihre persönli-
chen Werte zu vernachlässigen.

Diese Menschen suchen nach Inspiration und sind bereit, 
neue Perspektiven zu erforschen, um ihre Ziele zu reflektieren 
und ihr Leben zu gestalten.

Zielgruppe Personen, die sich mit existenziellen Fragen ausein-
andersetzen und nach einem tieferem Verständnis ihrer 
Rolle im Leben suchen.

Junge Erwachsene, die nach Orientierung suchen, 
während sie sich in den Übergangsjahren zwischen 
Schule und Beruf oder während des Studiums befinden.

Berufstätige, die eine berufliche Neuorientierung 
anstreben oder sich in einer Phase der beruflichen 
Veränderung befinden.

Menschen, die sich in persönlichen Übergangsphasen 
befinden, wie zum Beispiel nach einer Trennung, einem 
Umzug oder einem Verlust.

Menschen, die sich in einer Phase der Selbstrefle-
xion befinden und ihr persönliches Wachstum fördern 
möchten.

Unterstützer Bildungs- und Entwicklungsorganisationen: 
UNESCO (United Nations Educational, Scientific and Cultural 
Organization):

UNESCO könnte das Booklet als Teil ihrer Bildungs- und 
Entwicklungsprogramme nutzen, um Menschen weltweit in 
ihrer persönlichen und beruflichen Entwicklung zu unterstüt-
zen.

Die UNESCO und die OECD bieten sich für den Vertrieb und 
die Unterstützung des Booklets "Comfort li(f)e" an, weil ihre 
Mandate und Aktivitäten eng mit den Themen Bildung, persön-
liche Entwicklung und soziale Entwicklung verbunden sind. Hier 
sind detaillierte Gründe, warum diese Organisationen geeig-
net sind:
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UNESCO (United Nations Educational, Scientific and Cultural Organization)
Mandat und Mission: Die UNESCO hat das Mandat, Frieden und Sicherheit durch 

internationale Zusammenarbeit in Bildung, Wissenschaft und Kultur zu fördern. Ein 
Schwerpunkt liegt auf der Förderung von Bildung und lebenslangem Lernen für alle, 
was mit den Themen des Booklets übereinstimmt.

Bildungsprogramme: Die UNESCO führt weltweit Bildungsprogramme durch, die 
auf persönliche und berufliche Entwicklung abzielen.

Beispiel: Das Programm "Education for Sustainable Development" zielt darauf 
ab, Bildung als Schlüssel zur persönlichen und gesellschaftlichen Transformation 
zu nutzen.

Fokus auf Resilienz und Wohlbefinden: Die UNESCO betont die Bedeutung von 
Resilienz und Wohlbefinden im Bildungswesen, was in verschiedenen Projekten und 
Initiativen reflektiert wird.

Globale Reichweite: Die UNESCO hat ein weltweites Netzwerk von Partnern und 
Mitgliedsstaaten, was eine breite Verbreitung von Materialien ermöglicht.

OECD (Organisation for Economic Co-operation and Development):
Die OECD könnte das Booklet in ihren Initiativen zur Förderung von Bildung und 

sozialer Entwicklung integrieren.

OECD (Organisation for Economic Co-operation and Development)
Mandat und Mission: Die OECD fördert Politikansätze, die das wirtschaftliche und 

soziale Wohlstand der Menschen weltweit verbessern, einschließlich Bildung und 
sozialer Entwicklung.

Bildungs- und Entwicklungsinitiativen: Die OECD führt Forschungsprojekte und 
Programme zur Verbesserung von Bildungssystemen und zur Förderung sozialer 
Entwicklung durch.

Beispiel: Das Programm "OECD Future of Education and Skills 2030" zielt darauf 
ab, Bildungssysteme weltweit zu verbessern.

Fokus auf Lebenslanges Lernen: Die OECD betont die Bedeutung von lebenslan-
gem Lernen für wirtschaftlichen und sozialen Fortschritt.

Expertise und Forschung: Die OECD verfügt über umfangreiche Expertise und 
Forschungsergebnisse im Bereich Bildung und soziale Entwicklung.

Die Organisation Life Stories könnte das Projekt und vor allem das Magazin durch 
ihre Initiativen zur Sammlung und Präsentation von Lebensgeschichten unterstützen.

Mandat und Mission
Life Stories dokumentiert und teilt bedeutende Lebensgeschichten, um Inspira-

tion zu bieten und die menschliche Verbindung zu fördern.

Lebensgeschichten und Transformation
Life Stories liefert persönliche Porträts und Interviews, die Menschen zeigen, die 

ihre Komfortzone verlassen haben. Diese Geschichten können als Fallstudien und 
biografische Skizzen im Magazin verwendet werden.

Beispiel: Dokumentarfilme und Serien über transformative Lebensereignisse.

Expertise und Forschung
Life Stories hat umfangreiche Erfahrung in der Dokumentation und Analyse von 

Lebensgeschichten, was wertvolle Einblicke und Beispiele für das Magazin liefert.

Struktur des Magazins
Ein Beitrag und eine Geschichte von Life Stories könnten in jeder Ausgabe des 

Magazins enthalten sein. Dies würde die Authentizität und die tiefgehende Reflexion 
der behandelten Themen verstärken.
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Booklet und Magazin
Zu finden in: Buchhandel, unter den 

Rubriken Soziale Entwicklungen, Bildung- 
und Entwicklungsprogramme, Persön-
lichkeitsentwicklung

Vertrieb

Weltweiter Vertrieb ist ideal für maximale Reichweite und 
Einfluss, bringt aber höhere Kosten und logistische Heraus-
forderungen mit sich. 

Europaweiter Vertrieb bietet eine erweiterte Zielgruppe 
bei moderaten Kosten und logistischen Anforderungen, bleibt 
jedoch sprachlich und kulturell divers. 

Deutschlandweiter Vertrieb ist kostengünstiger und einfa-
cher umzusetzen, hat jedoch eine begrenzte Reichweite und 
Wachstumschancen.

Die Entscheidung hängt letztlich von den Zielen, dem 
Budget und den Ressourcen ab.

Pro Contra

Weltweit Größere Reichweite: Potenzial, ein 
breites Publikum zu erreichen und die 
Botschaft global zu verbreiten.

Vielfältige Zielgruppe: Erreicht 
Menschen aus verschiedenen Kultu-
ren und Hintergründen, was den 
Einfluss und die Relevanz des Book-
lets erhöhen kann.

Höhere Bekanntheit: Kann die 
Bekanntheit der Autoren und ihrer 
Arbeit international steigern.

Mehr Vertriebskanäle: Möglich-
keit, das Booklet über internationale 
Buchhändler, Online-Plattformen und 
Bildungsorganisationen zu vertreiben.

Höhere Kosten: Übersetzung, Druck 
und Vertrieb in mehreren Ländern erhö-
hen die Kosten.

Logistische Herausforderungen: 
Komplexere Logistik und Vertriebskanäle 
können die Verteilung erschweren.

Kulturelle Unterschiede: Inhalte 
müssen möglicherweise an verschiedene 
kulturelle Kontexte angepasst werden, 
um relevant zu bleiben.

Marketingaufwand: Erfordert umfas-
sendere Marketingstrategien und 
-kampagnen, um international erfolg-
reich zu sein.

Europaweit Erweiterte Reichweite: Größere 
Zielgruppe als nur deutschlandweit, 
aber weniger komplex als weltweit.

Europäische Kooperationen: 
Möglichkeit, mit europäischen 
Bildungs- und Kulturorganisationen 
zusammenzuarbeiten.

Einheitliche Währung und Märkte: 
Nutzung des Euro in vielen Ländern 
und harmonisierte Märkte innerhalb 
der EU.

Kulturelle Nähe: Relativ ähnliche 
kulturelle Kontexte und Bildungssys-
teme, was die Anpassung der Inhalte 
erleichtert.

Kosten: Immer noch höhere Kosten 
als ein rein nationaler Vertrieb, insbe-
sondere für Übersetzungen.

Logistik: Erfordert Koordination 
zwischen verschiedenen Ländern, aber 
weniger komplex als weltweit.

Sprachbarrieren: Notwendigkeit, das 
Booklet in mehrere europäische Spra-
chen zu übersetzen.

Deutschland-
weit

Geringere Kosten: Keine Notwen-
digkeit für Übersetzungen und gerin-
gere Logistikkosten.

Einfachere Logistik: Einfachere und 
kostengünstigere Verteilung innerhalb 
Deutschlands.

Gezieltes Marketing: Effiziente-
re und fokussiertere Marketingstrate-
gien.

Kulturelle Relevanz: Inhalte müssen 
nicht an verschiedene kulturelle 
Kontexte angepasst werden.

Begrenzte Reichweite: Erreicht 
nur ein nationales Publikum, was die 
Wirkung und Bekanntheit der Arbeit 
einschränken kann.

Wachstumspotenzial: Eingeschränk-
te Möglichkeiten zur Erweiterung und 
Skalierung des Projekts.

Marktgröße: Der deutsche Markt ist 
im Vergleich zu Europa oder der Welt 
begrenzt, was die Verkaufszahlen poten-
ziell reduziert.
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Konzeption App Unsere App ist ein zentraler digitaler Baustein eines Projekts 
zur Neudefinition der Komfortzone. Sie wurde entwickelt, um 
den Nutzern ein interaktives Werkzeug zur Selbstreflexion, 
Erweiterung und Pflege ihrer Komfortzone zu bieten.

Ziel und Zweck:
Das Ziel der App ist es, den Nutzern dabei zu helfen, ihre 

persönliche Komfortzone besser zu verstehen und gezielt zu 
erweitern. Hierbei integriert sie die Konzepte von Resilienz 
und Kohärenz. Durch gezielte Sammlungen unterstützt sie 
die Nutzer dabei, eine gesunde Basis ihrer eigenen Komfort-
zone aufzubauen sowie neue Erfahrungen und Einsichten zu 
sammeln, um persönlich zu wachsen.
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Hauptfunktionen:
Komfortzonen-Reflexion: Die App ermöglicht es den 

Nutzern, ihre aktuelle Komfortzone zu reflektieren. Dies 
geschieht durch das Stellen gezielter Fragen und das Erfassen 
von Daten in erweiterter Notizform, sowie durch Evaluations-
methoden, die auf Resilienz und Kohärenz abzielen. Interaktive 
Module helfen den Nutzern, sich bewusst zu machen, wo ihre 
aktuellen Komfortbereiche liegen.

Home Screen: Der zentrale Ausgangs-
punkt bietet Zugriff auf alle Haupt-
funktionen der App, einschließlich der 
Komfortzonen-Reflexion und weiterer 
Ressourcen.

Visualisierungen: Grafische Darstellungen zeigen den 
Nutzern ihre persönliche Entwicklung und ermutigen sie, auch 
kleine Erfolge wahrzunehmen, um motiviert zu bleiben. Durch 
die visuelle Aufbereitung komplexer Zusammenhänge an einem 
zentralen Punkt wird es den Nutzern leicht gemacht, Verbin-
dungen zwischen verschiedenen Lebensbereichen herzustellen 
und ihren Selbstreflexionsprozess anzuregen.

Benutzerprofil und Anpassung: Jeder Nutzer kann ein 
personalisiertes Profil erstellen und seine Präferenzen ange-
ben, um die visuellen Inhalte besser auf seine Bedürfnisse 
abzustimmen. Die App bietet verschiedene Farbvarianten, die 
aus der analogen Welt übernommen wurden. Nutzer können 
zwischen vier verschiedenen Farben wählen, die auch auf den 
Lesezeichen vorkommen, um die App an ihre persönlichen visu-
ellen Vorlieben anzupassen.

Integration mit anderen Projektteilen: 
Die App ist eng mit dem "Manifest der 
Komfortzone" (Booklet) und dem beglei-
tenden Magazin verbunden. Inhalte und 
Erkenntnisse aus dem Booklet können 
in der App vertieft und auf das eigene 
Leben angewendet werden. Das Maga-
zin bietet inspirierende Geschichten und 
visuelle Darstellungen, die den Nutzern 
weitere Anregungen zur Erweiterung 
ihrer Komfortzone bieten. Diese Inhalte 
sind als Preview in der App verfügbar, um 
das Interesse der Nutzer zu wecken und 
sie dazu zu ermutigen, tiefergehend mit 
anderen Lebensgeschichten als potenzi-
elle Inspirationsquelle in einem analogen 
Medium zu interagieren.

Die Konzeption der App gewährleistet, 
dass sie nicht nur ein Werkzeug zur theo-
retischen Erklärung der Komfortzone ist, 
sondern auch praktische Anwendungen 
im eigenen Leben bietet. Sie unterstützt 
die Nutzer aktiv dabei, an ihrer persön-
lichen Entwicklung zu arbeiten und ihre 
Komfortzone bewusst zu erweitern.
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Booklet Das Booklet untersucht das Konzept der Komfortzone und 
hinterfragt die weit verbreitete Ansicht, dass das Verlassen 
dieser Zone der einzige Weg zu persönlichem und berufli-
chem Wachstum ist. Wir bieten eine neue Perspektive, indem 
wir die Komfortzone als einen dynamischen Raum definieren, 
der sowohl Sicherheit als auch Entwicklung ermöglicht. Somit 
wird das Booklet zum Manifest der Komfortzone.

Key Findings
Definierung der Komfortzone: Traditionell wird die Komfort-

zone als ein Raum ohne Stress und Herausforderungen 
beschrieben. Das Manifest betont jedoch die Notwendigkeit 
einer umfassenderen Betrachtung, die sowohl die Möglichkei-
ten als auch die Begrenzungen der Komfortzone einschließt.

Bedeutung der Komfortzone: Anstatt die Komfortzone als 
negativ zu betrachten, wird sie als wesentliche Grundlage für 
Wachstum und Stabilität hervorgehoben.

Modelle und Theorien: Es werden Modelle wie das Lernzo-
nen-Modell von Luckner und Nadler (1997) sowie Konzepte von 
Piaget und Festinger herangezogen, um die Dynamik zwischen 
Komfortzone, Lernzone und Panikzone zu erläutern. Zusätzlich 
wir die neue, eigene Interpretation der Komfortzone im Zusam-
menspiel mit dem SOC und Resilienz visuell umgesetzt.
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Themen Zusammensetzung
Das Booklet ist thematisch so aufgebaut, dass sie zuerst die 

traditionelle Sichtweise auf die Komfortzone präsentiert und 
diese dann kritisch hinterfragt. Durch die Einbeziehung histo-
rischer und theoretischer Modelle wird ein tiefes Verständnis 
für das Konzept geschaffen.

Kapitelwahl
Einleitung und Idee: Vorstellung der Grundidee und Zielset-

zung des Booklets.
Definition und Bedeutung: Detaillierte Erörterung der 

Komfortzone und deren Wichtigkeit.
Stress und Wachstum: Diskussion über das richtige Maß an 

Selbsterkenntnis und Resilienz: Untersuchung der Beziehung 
zwischen Komfort, Resilienz und persönlicher Entwicklung.

Praktische Übungen: Vorschläge und Übungen zur Selbst-
reflexion und zur Anwendung der Konzepte im Alltag.

Comfort li(f)e

Komfortzone

Vorwort
Herleitung
Zusammenhänge
Provokation

Coomfort
Resilienz
Kohärenz SOC

Identität und Selbstkonzept

Wissensvermittlung
Wertehaltung

Kohärenzgefühl SOC Wert
Tasks

SelbstreflexionDefinitionen Visuelle 
Abstraktion

Visuelle 
Abstraktion

Memory Drops
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1. Dualität der Komfortzone
Der Titel Comfort li(f)e selbst deutet 

auf die duale Natur der Komfortzone 
hin. Durch die Wortspielerei zwischen 
"Comfort life" und "Comfort lie" wird 
der Leser eingeladen, die Komfortzone 
sowohl als einen Ort des Komforts und 
der Sicherheit als auch als eine potenziel-
le Quelle von Selbsttäuschung und Stag-
nation zu betrachten.

2. Kritische Reflexion und Wachs-
tumsanreize

Ein zentraler Aspekt des Konzepts ist 
die kritische Reflexion über die Komfort-
zone. Anstatt sie lediglich als etwas 
Negatives darzustellen, das es zu über-
winden gilt, wird die Komfortzone als 
notwendiger Bestandteil des Lebens 
anerkannt, der Stabilität und Erholung 
bietet. Gleichzeitig wird betont, dass 
persönliches Wachstum oft im erweiter-
ten Bereich dieser Zone stattfindet. Die 
Arbeit ermutigt den Leser, ein Gleichge-
wicht zwischen Komfort und Wachstums-
anreizen zu finden.

3. Wissenschaftliche Grundlagen und 
praktische Anwendungen

Das Konzept stützt sich auf wissen-
schaftliche Theorien aus der Psychologie 
und Soziologie, um fundierte Erklärun-
gen und Einsichten zu bieten. Gleichzei-
tig werden praktische Anwendungen und 
Beispiele gegeben, wie man die Erkennt-
nisse über die Komfortzone im tägli-
chen Leben nutzen kann. Dies beinhaltet 
Strategien zur bewussten Erweiterung 
der Komfortzone und zur Förderung von 
Resilienz und Adaptabilität.

5. Interaktive Elemente und Selbstre-
flexion

Ein weiterer Bestandteil des Konzepts 
ist die Einbindung interaktiver Elemente 
und Übungen, die den Leser zur Selbstre-
flexion anregen. Diese Elemente fördern 
ein aktives Engagement mit dem Thema 
und unterstützen den Leser dabei, seine 
eigene Komfortzone zu analysieren und 
Strategien für persönliches Wachstum zu 
entwickeln.6. Nachhaltigkeit und langfristige 

Perspektive
Schließlich betont die Arbeit die 

Bedeutung einer nachhaltigen und lang-
fristigen Perspektive auf die persönliche 
Entwicklung. Anstatt kurzfristige Erfol-
ge zu suchen, wird der Leser ermutigt, 
kontinuierlich an sich zu arbeiten und die 
Komfortzone schrittweise und bewusst 
zu erweitern.

comfort li(f)e 
comfort lie comfort life 
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Exploration

Innenseiten
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Magazin Ziel und Mission:
Das Magazin, verbindet theoretische Inhalte zum Thema 

Komfortzone und eigene Lebensgestaltung. Es widmet sich 
existenziellen Fragen und zielt darauf ab, ein tieferes Verständ-
nis für das Konzept der Comfortzone zu schaffen. Das Maga-
zin zeigt Veränderungen in Lebensgeschichten und beleuchtet 
den "Sense of Coherence" im Hinblick auf familiäre Einflüs-
se, Herausforderungen, Resilienz sowie das Bedürfnis nach 
Ausdruck und Verbindung unterschiedlicher Persönlichkeiten. 
Es unterstützt die Leser bei der eigenen Lebensgestaltung.

Inhaltliche Schwerpunkte: 
Artikel und Essays zur Definition und Bedeutung der Comfortzone 
Theoretische Modelle und psychologische Konzepte 
Interviews mit Experten (Psychologen, Soziologen, Coaches)

Lebensgeschichten und Transformation: 
Porträts und Interviews mit Menschen, die ihre Komfortzone erweitert haben 
Erfolgs- und Misserfolgsgeschichten 
Fallstudien und biografische Skizzen

Sense of Coherence: 
Verstehbarkeit: Artikel, die komplexe Lebenssituationen und -übergänge erklären 
Sinnhaftigkeit: Geschichten und Beiträge, die das Finden von Sinn in Veränderungen beleuchten 
Handhabbarkeit: Praktische Tipps und Methoden zur Bewältigung von Herausforderungen 
Familiäre Einflüsse und Resilienz: Analysen und Berichte über familiäre Strukturen und deren Einfluss auf 
die Lebensgestaltung. Resilienzstrategien und -techniken, Erfahrungsberichte von Familien und Einzel-
personen

Ausdruck und Verbindung: 
Artikel über kreative Ausdrucksformen und deren Bedeutung für die persönliche Entwicklung 
Geschichten über zwischenmenschliche Beziehungen und Netzwerke 
Tipps zur Stärkung von sozialen Verbindungen und Gemeinschaftssinn

Struktur des Magazins:

Editorial: 
Einführende Worte der Redaktion. Vorstellung des Themenschwerpunkts der Ausgabe

Hauptartikel:
Lebenswege-PorträtsInspiration und Motivation durch persönliche Erlebnisse. Wie gehen diese 

Personen mit Resilienz- und Selbsthilfe-Methoden um? Was hat sie geprägt? Welche Tipps möchten Sie 
weitergeben?

Familiäre Perspektiven: 
Berichte und Analysen über die Rolle der Familie in der individuellen Entwicklung. Interviews mit Famili-
enmitgliedern und Experten

Kreativer Ausdruck:
Beiträge über Kunst, Musik, Literatur und andere kreative Wege, die für die Hauptperson im Magazin 

eine Primäre Rolle spielen

Veröffentlichungszyklus: 
Monatlich, 12x im Jahr

Vertriebswege:

Print: 
Abonnement-Modelle. Vertrieb in Buchhandlungen und 
speziellen Kiosken

Digital: 
Online-Abonnements und Einzelkauf über die App. Digitale 
Ausgabe für Tablets und E-Reader

Sponsoren und Unterstützer:

Life Stories: 
Partnerschaft und Unterstützung durch Life Stories (https://
www.lifestories.org) Ein Beitrag und eine Geschichte von Life 
Stories pro Ausgabe.
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Visuelles Konzept:
Das visuelle Konzept umfasst die Erweiterung der Komfort-

zone durch eine vielfältige Sammlung visueller Elemente, die 
dazu dienen, die Betrachter zur Interpretation und Selbst-
reflexion anzuregen. Dabei werden verschiedene Aspekte 
der Komfortzone aufgegriffen und durch innovative visuelle 
Darstellungen erweitert, um neue Perspektiven und Einsich-
ten zu ermöglichen.

Die visuelle Sammlung umfasst eine breite Palette von 
Medien, darunter Fotografien, Illustrationen, Grafiken, Videos 
und Animationen. Jedes dieser Medien wird gezielt eingesetzt, 
um unterschiedliche Facetten der Komfortzone zu beleuchten 
und den Betrachtern verschiedene Möglichkeiten zur Interpre-
tation zu bieten.

Durch die Erweiterung der Komfortzone werden visuel-
le Elemente geschaffen, die über die traditionellen Grenzen 
hinausgehen und neue Horizonte eröffnen. Dies kann beispiels-
weise durch die Verwendung von surrealen oder abstrak-
ten Darstellungen erfolgen, die metaphorische Aspekte der 
Komfortzone verdeutlichen und die Betrachter dazu anregen, 
über ihre eigenen Grenzen und Vorstellungen hinauszudenken.

Das erweiterte visuelle Konzept zielt darauf ab, eine immer-
sive und fesselnde Erfahrung zu schaffen, die die Betrachter 
dazu ermutigt, sich mit ihrem eigenen Verständnis von Komfort 
und Unbehagen auseinanderzusetzen. Dabei werden sowohl 
emotionale als auch intellektuelle Reaktionen angeregt, um eine 
ganzheitliche und tiefgreifende Erfahrung zu ermöglichen.

Durch die Integration moderner Technologien und innova-
tiver Gestaltungstechniken wird das visuelle Konzept zu einem 
dynamischen und interaktiven Erlebnis, das die Betrachter dazu 
ermutigt, aktiv an der Interpretation und Reflexion teilzuneh-
men.

Emotionen:

Geborgenheit
Entspannung
Zufriedenheit
Freude
Hoffnung
Wohlbefinden
Staunen
Dankbarkeit
Gelassenheit

Stagnation
Bequemlichkeit
Langeweile
Angst (vor Veränderung & Risiko)
Einsamkeit
Frust
Verwirrung

Titel Ausgabe 1-4

Visuelles Konzept
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Innenseiten am Beispiel Roz Chast

Inhalte von Life Stories – Roz Chast
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Exploration
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Titel
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Plakate Gesamteindruck
Das Poster "Comfort_li(f)e" präsentiert eine durchdachte 

visuelle Darstellung, die auf den ersten Blick eine Verbindung 
zwischen den Themen Komfort und Veränderung herstellt. 
Die Verwendung von typografischen und visuellen Elementen 
schafft eine kraftvolle und ansprechende Komposition, die den 
Betrachter sofort in das Thema der Komfortzone einführt.

Typografie
Die Typografie auf dem Poster ist ein wesentlicher Bestand-

teil des Designs. Der Titel "Comfort_li(f)e" ist in einer auffälli-
gen, modifizierten Schrift gesetzt, die durch ihre Kombination 
aus traditionellen und modernen Elementen Aufmerksamkeit 
erregt. Die Verwendung von Großbuchstaben und die krea-
tive Platzierung der Buchstaben, insbesondere das Spiel mit 
den Buchstaben "F", erzeugt eine dynamische Spannung. Dies 
spiegelt die Dualität des Begriffs wider – Komfort als Leben 
und als Lüge.

Weitere typografische Elemente wie "COHERENCE", 
"COMFORT", "VALUES", "LIFE PATH", und "STORY" sind stra-
tegisch auf dem Poster platziert und in einer ähnlichen Schrift-
art gehalten, was zur visuellen Kohärenz beiträgt. Diese Wörter 
verstärken die zentralen Themen des Projekts und leiten den 
Betrachter durch die wesentlichen Konzepte.

Farbgebung und Textur
Das Poster verwendet eine monochrome Farbpalette, die in 

verschiedenen Graustufen gehalten ist. Diese Farbwahl unter-
streicht die Ernsthaftigkeit und Tiefe des Themas und verleiht 
dem Poster eine zeitlose und elegante Ästhetik. Die Textur des 
Hintergrunds, die wie eine grobkörnige, verrauschte Oberflä-
che wirkt, erzeugt eine interessante visuelle Tiefe und verstärkt 
das Gefühl von Komplexität und Vielschichtigkeit. 

Visuelle Metaphern und Bilder
Im Hintergrund des Posters sind schemenhafte, abstrakte 

Formen zu erkennen, die an sanfte Bewegungen und Verände-
rungen erinnern. Diese visuellen Elemente können als Meta-
phern für die subtilen und oft unsichtbaren Prozesse des 
persönlichen Wachstums und der Veränderung innerhalb 
der Komfortzone interpretiert werden. Die Unschärfe und die 
abstrahierten Formen lassen Raum für Interpretation und laden 
den Betrachter ein, tiefer über die Bedeutung der Komfortzo-
ne nachzudenken. Zusätzlich gilt der Tropfen und das Eintre-
ten des Tropfen in die Flüssigkeit weiterhin als Metapher der 
Erweiteung der Komfortzone.

Text und Botschaft
Der Text am unteren Rand des Posters bietet eine präg-

nante und klare Definition der Komfortzone. Er beschreibt sie 
als einen Raum der Sicherheit, Stabilität und Ressourcennut-
zung, der nicht als statisch oder einschränkend angesehen 
werden sollte. Stattdessen wird die Rolle der Komfortzo-
ne bei der Förderung von Resilienz, Regeneration und Kohä-
renz betont. Diese Botschaft wird durch eine klare, serifenlose 
Schrift vermittelt, die leicht lesbar ist und den professionellen 
Charakter des Posters unterstreicht.

Logoelemente
Am unteren Rand des Posters befinden sich die Logos 

von UNESCO und Life Stories, was auf eine Kooperation und 
die wissenschaftliche und kulturelle Relevanz des Projekts 
hinweist. Diese Logos fügen sich nahtlos in das Design ein und 
verleihen dem Poster zusätzliche Glaubwürdigkeit und Autori-
tät.

Das digitale Plakat wird auf Bildschirmen in Buchhandlungen und ähnlichen Orten 
gezeigt. Es nutzt die Möglichkeiten der digitalen Präsentation, um eine dynamische 
visuelle Darstellung zu schaffen, die den Betrachter sofort in die Themen Komfort 
und Veränderung einführt. Die Animationen sollen die Aufmerksamkeit der Betrachter 
auf sich ziehen und sie dazu einladen, tiefer in die Inhalte einzutauchen. Das digitale 
Plakat nutzt ebenfalls eine monochrome Farbpalette in verschiedenen Graustufen, 
die durch typografische Animationen verstärkt wird. Durch die Nutzung der digitalen 
Plattform werden traditionelle Plakate in eine moderne und dynamische Form trans-
formiert, die perfekt für öffentliche Räume wie Buchhandlungen geeignet ist.
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Papier Gmund Paper 
Action Serie 

LesezeichenGmund Paper ist ein renommierter deutscher Papierher-
steller, der seit 1829 für seine hochwertigen und innovativen 
Papierprodukte bekannt ist. Das Unternehmen legt großen Wert 
auf Nachhaltigkeit, Qualität und kreative Vielfalt. Gmund Paper 
produziert eine breite Palette von Papieren, die sich durch ihre 
exquisite Textur, lebendige Farben und herausragende Druck-
eigenschaften auszeichnen.

Die Papiere dieser Serie zeichnen sich durch ihre hohe Farb-
sättigung und außergewöhnliche metallisch wirkende Ober-
flächenstruktur aus, die ein visuelles und haptisches Erlebnis 
bietet. Der Glanz des Papiers entfaltet erst bei Bewegung im 
Licht seine volle Pracht, indem er in schillernden Verläufen 
aus Grün- und Rottönen erstrahlt. Die lebendigen Farben der 
Gmund Action Serie verleihen den Druckprodukten eine intensi-
ve Leuchtkraft und sorgen dafür, dass sie sofort ins Auge fallen.

Die Serie umfasst Papiere in einer Vielzahl von auffälligen 
Farben, darunter die folgenden Papiere, die in unserem Projekt 
verwendet wurden:

* Nuclear Acid
* Crystal Vanilla Sorbet
* Clear Sky Blue

Gmund Paper legt großen Wert auf Nachhaltigkeit und 
umweltfreundliche Produktionsmethoden. Die Papiere der 
Gmund Action Serie werden unter strengen Umweltauflagen 
produziert und stammen aus nachhaltig bewirtschafteten Quel-
len. Dies stellt sicher, dass die Nutzung dieser Papiere nicht nur 
ästhetisch ansprechend, sondern auch ökologisch verantwor-
tungsbewusst ist.

Die Lesezeichen fungieren als elegante Brücke zwischen 
dem analogen Medium des Booklets und dem digitalen Medium 
der App. Jedes Lesezeichen ist mit einem QR-Code versehen, 
der direkt in die App führt und so die Betrachter des Booklets 
dazu einlädt, die dort vorgestellten Konzepte unmittelbar in ihr 
eigenes Leben zu integrieren. 

Das Lesezeichen selbst enthält einen ausgestanzten 
Wassertropfen, der als zentrales Gestaltungselement im 
gesamten Projekt dient. Dieser Tropfen eingelassen in einen 
Kreis lässt sich aufklappen und zwischen die Seiten klemmen, 
um die gewünschte Stelle im Booklet oder Magazin zu markie-
ren. Die Form des Wassertropfens symbolisiert Fluidität und 
Wandelbarkeit, was perfekt zum übergreifenden Thema des 
Projekts passt.

Darüber hinaus dienen die Lesezeichen als farbenfrohe 
Akzente, die das gesamte Projekt optisch auflockern und berei-
chern. Sie sind in vier stilvollen Farben erhältlich: Nuclear Acid, 
Crystal Vanilla Sorbet, Clear Sky Blue und Comfort Purple. Diese 
Farben sind nicht nur optische Highlights, sondern sie werden 
auch in der App aufgegriffen. Nutzer haben die Möglichkeit, 
eine dieser Farben als Primärfarbe in der App zu wählen, was 
eine harmonische Verbindung zwischen dem physischen und 
dem digitalen Erlebnis schafft.

Durch die Integration der QR-Codes auf den Lesezei-
chen wird ein nahtloser Übergang zwischen den beiden Medi-
en ermöglicht, der die Interaktivität und das Engagement der 
Nutzer erhöht. Diese Verbindung fördert nicht nur die Ausei-
nandersetzung mit den Inhalten des Booklets, sondern bietet 
auch eine personalisierte und visuell ansprechende Erfahrung 
in der App.
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Lesezeichen
Exploration
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Gestaltung Navigationsstruktur und Zusammenhänge der Bildschirme

Hauptbildschirme

1. Home Screen 
Zentraler non scrollable Ausgangspunkt der App, von dem 
aus Nutzer auf alle anderen Bereiche zugreifen können.

2. Settings Screen 
Zugriff vom Home Screen über klick auf den eigenen Namen. 
Hier können Nutzer ihre persönlichen Einstellungen und 
Präferenzen anpassen.

3. Notification Screen 
Zugriff vom Home Screen über drag down Menü. Zeigt 
Benachrichtigungen und Updates an, die für den Nutzer rele-
vant sind, wie beispielsweise neue Magazine die zum Nutzer 
und dessen Inputs passen.

1. 2. 3.

Navigations- 
struktur App
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Hinzufügen-Screen (Add Screen)

Der Add Screen ist über den Home 
Screen oder spezifische Aktionen in der 
App zugänglich. Dieser Bildschirm bietet 
Auswahlmöglichkeiten zum Hinzufügen 
verschiedener Elemente:

Add Values
Ermöglicht das Hinzufügen persönlicher Werte

Add Comfort
Ermöglicht das Hinzufügen von Komfort-Informationen.

Add SOC
Ermöglicht das Hinzufügen von SOC (Sense of Coherence)-Informationen.

Add Life Moment
Ermöglicht das Hinzufügen wichtiger Lebensmomente.

Visualisierungsscreens

Diese Bildschirme sind über den 
Home Screen in der App zugäng-
lich. Sie bieten verschiedene 
Möglichkeiten zur Visualisierung 
der hinzugefügten Daten:

1. Values Visualisierung
Zeigt eine Visualisierung der hinzugefügten Werte an.

2. Kohärenz Visualisierung
Zeigt eine Visualisierung der Kohärenzdaten an.

1. 2.
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Navigationsstruktur Übersicht.
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3. Biographie Visualisierung
Zeigt eine Visualisierung der biographischen Daten in Form 

eines KI generierten anpassbaren Texts an.

4. Comfort Visualisierung
Zeigt eine Visualisierung der Komfort-Informationen und 

Komfortbereiche, sowie deren Zusammenhänge an.

5. Life Path Visualisierung
Zeigt eine Visualisierung des Lebenswegs anhand der 

hinzugefügten Lebensmomente an.

Bestellsprozess

Diese Bildschirme sind über den 
Home Screen, über drag down Menü, 
oder spezifische Shopping-Optionen 
zugänglich. Sie führen den Nutzer durch 
den Bestellprozess:

1. Shopping Cart
Zeigt die Artikel an, die der Nutzer in den Warenkorb ablegt.

2. Checkout
Ermöglicht den Abschluss des Einkaufs und die Eingabe der 

Zahlungsinformationen.

3. Order in progress
Zeigt den Status der laufenden Bestellung an.

4. Order Confirmation
Bestätigt den Abschluss der Bestellung und zeigt eine 

Zusammenfassung an.

2.

4.

1.

3.

3.

5.

4.
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Druckprodukte

Diese Bildschirme sind über den 
Home Screen,  über drag down Menü, 
oder spezifische Optionen im Bereich der 
Printprodukte zugänglich:

1. Booklet Screen
Ermöglicht das Bestellen des „Comfort li(f)e“ Booklets.

2. Current Magazine Screen
Zeigt das aktuelle Magazin an, das bestellt werden kann.

3. All Magazines Screen
Zeigt eine Übersicht aller verfügbaren Magazine an.

4. Posters Screen
Ermöglicht das Betrachten und Bestellen von Postern.

5. Bookmarks Screen
Ermöglicht das Erstellen und Bestellen von Lesezeichen in der Wunschfarbe.

1.

4.

2. 5.3.
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Zusammenhänge der Screens

Der Home Screen dient als Hauptnavi-
gationsknoten, von dem aus alle anderen 
Bildschirme direkt oder indirekt erreich-
bar sind. 

1. Vom Home Screen aus kann der Nutzer zu den Settings 
Screen, Notification Screen, Add Screen, Visualisierungsbild-
schirmen und Druckprodukten navigieren.

2. Der Settings Screen und Notification Screen sind direkt 
mit dem Home Screen verbunden und ermöglichen eine Rück-
kehr zum Home Screen.

3. Der Add Screen bietet Verknüpfungen zu den verschie-
denen Hinzufügen-Optionen und ist auch vom Home Screen 
erreichbar.

4. Die Visualisierungsbildschirme können sowohl direkt 
vom Home Screen als auch nach dem Hinzufügen neuer Daten 
aufgerufen werden, um die neuesten Eingaben zu visualisieren.

5. Der Einkaufsprozess beginnt typischerweise im Shopping 
Cart und führt den Nutzer durch Checkout, Order in progress 
bis zur Order Confirmation.

6. Die Bildschirme für Druckprodukte sind ebenfalls über 
den Home Screen zugänglich und bieten verschiedene Optio-
nen zur Betrachtung und Bestellung personalisierter Produkte.

Diese Struktur stellt sicher, dass der 
Nutzer einfach und intuitiv durch die 
verschiedenen Funktionen der App navi-
gieren kann.

https://www.figma.com/proto/vYlEaUUM0dt5KwSAfvSG3B/'comfort'-li(f)e?page-id=0%3A1&no-
de-id=701-6391&starting-point-node-id=701%3A6391&scaling=scale-down&content-scaling=fi-
xed&t=QwGHj1ONEUbJ7KVW-1

Figma Prototyp

Sart-Flow

https://www.figma.com/proto/vYlEaUUM0dt5KwSAfvSG3B/'comfort'-li(f)e?page-id=0%3A1&node-id=701-6391&starting-point-node-id=701%3A6391&scaling=scale-down&content-scaling=fixed&t=QwGHj1ONEUbJ7KVW-1
https://www.figma.com/proto/vYlEaUUM0dt5KwSAfvSG3B/'comfort'-li(f)e?page-id=0%3A1&node-id=701-6391&starting-point-node-id=701%3A6391&scaling=scale-down&content-scaling=fixed&t=QwGHj1ONEUbJ7KVW-1
https://www.figma.com/proto/vYlEaUUM0dt5KwSAfvSG3B/'comfort'-li(f)e?page-id=0%3A1&node-id=701-6391&starting-point-node-id=701%3A6391&scaling=scale-down&content-scaling=fixed&t=QwGHj1ONEUbJ7KVW-1
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Exploration
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Style Guide 
Digital

Das Design der App setzt auf eine harmonische Farbpalet-
te, die durch verschiedene Farbverläufe und einzelne Farbtöne 
geprägt ist. Die Primärfarben sind sorgfältig ausgewählt, um 
eine ansprechende und moderne Ästhetik zu gewährleisten:

1. Nuclear Acid: Ein dynamischer Farbverlauf von #D9F8A5 
bis #D0F32A, der eine lebendige und energiegeladene Stim-
mung vermittelt.

2. Crystal Vanilla Sorbet: Ein weicher Farbverlauf von 
#EAD9C9 bis #E8F6DF, der eine beruhigende und sanfte Atmo-
sphäre schafft.

3. Clear Sky Blue: Ein erfrischender Farbverlauf von 
#D0E9E9 bis #A0D5C8, der Klarheit und Frische symbolisiert.

Comfort Purple: Ein kräftiges #A84D84, das Wärme und 
Komfort ausstrahlt.

Silver Gradient: Ein eleganter silberner Farbverlauf für 
dezente und stilvolle Akzente.

System Gray Dark und System Gray Light: Neutrale Grau-
töne, die als Hintergrundfarben oder zur Hervorhebung von 
Elementen dienen.

Schriftarten und Typografie

Die Typografie der App ist ein wesentlicher Bestandteil des 
Designs und trägt zur Lesbarkeit und Benutzerfreundlichkeit 
bei. Zwei Hauptschriftarten werden verwendet:

San Francisco: Diese Schriftart wird in Regular und Bold für 
Standardtext, Buttons und Fließtext eingesetzt. Sie ist klar und 
modern, ideal für eine benutzerfreundliche Oberfläche.

Lÿno Stan: Diese Schriftart wird in Regular für große Head-
lines oder besondere Auszeichnungen verwendet. Sie verleiht 
der App einen einzigartigen und markanten Charakter.

San Fransisco
Lÿno

Textstile und -größen

Um die Hierarchie und Lesbarkeit der Texte zu gewährleisten, sind verschiedene 
Textstile und -größen definiert:

Caption2:  Regular/Bold, 11/13
Caption1:  Regular/Bold,  12/16
Footnote:  Regular/Bold,  13/18
Subheadline:  Regular/Bold,  15/20
Callout:  Regular/Bold,  16/21
Body:  Regular/Bold,  17/22
Headline:  Regular/Bold,  17/22
Title3:  Regular/Bold,  20/25
Title2:  Regular/Bold,  22/28 
Title1:  Regular/Bold,  28/34
LargeTitle:  Regular/Bold, 34/41

Für spezifische Auszeichnungen mit Lÿno Stan gelten folgende Stile:

BODY REGULAR:  17/22
HEADLINE REGULAR:  17/22
TITLE3 REGULAR:  20/25
TITLE2 REGULAR:  22/28
TITLE1 REGULAR:  28/34
LARGETITLE REGULAR:  34/41
HUGETITLE REGULAR:  42/44

1. 2. 3.
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Interaktionsmuster und visuelles 
Verhalten

Die App ist für Apple iOS konzipiert 
und folgt den grundlegenden Prinzipien 
der Human Interface Guidelines, um eine 
konsistente und intuitive Benutzererfah-
rung zu gewährleisten.

Button-Design

1. Primary Buttons: Diese werden immer im aktuell gewähl-
ten Farbverlauf dargestellt, um ihre Wichtigkeit hervorzuheben.

2. Secondary Buttons: Sie werden mit einer weißen Outli-
ne und ohne Farbfüllung dargestellt, um sie von den Primary 
Buttons abzuheben.

Form: Beide Button-Typen sind rechteckig und haben einen 
Corner Radius von 4px.

3. Add Buttons: Diese sind immer rund und in einer der 
Primärfarben gefärbt, um sich deutlich von der restlichen UI 
abzuheben und schnell erkennbar zu sein.

2.

3.

1.

Interaktionsstruktur

Die Navigation und Interaktion in der App setzt größtenteils 
auf typografische Erkennbarkeit. Icons werden nur in Einzelfäl-
len zur Unterstützung verwendet. Aktive Elemente färben sich 
in der aktuell gewählten Primärfarbe, zum Beispiel einem der 
Farbverläufe.

Animations- und Feedbackverhalten

1. Pressed Buttons: Verändern ihre 
Farbigkeit durch eine Radial Gradient 
Switch Animation und ihre Größe, indem 
sie linear kleiner werden. Diese Mikroani-
mationen verbessern die visuelle Darstel-
lung des gedrückten Zustands.

2. Drag Overlays: Vom oberen und 
unteren Bildschirmrand genutzt, um 
eine schnelle Bedienbarkeit und eine 
natürliche Seite-up/down-Interaktion zu 
ermöglichen. Diese Form der Interaktion 
wird in Screens verwendet, in denen sich 
der Nutzer nur kurz aufhält. Für längere 
Passagen, wie den „Add“-Screens, wird 
auf Overlays verzichtet.

2.1.

Bildschirm- und Navigationsstruktur

Die App erweitert den Bildschirm 
an vielen Stellen entlang der horizon-
talen Achse. Navigationsmenüpunkte, 
Auswahlmenüs, Graphen oder Tag-
Anordnungen sind immer im rechten 
Anschnitt platziert, um eine Scrollbar-
keit und die Erweiterung des Screens mit 
mehr Inhalt von der rechten Seite anzu-
deuten.

Informationselemente

Für Informationsparts wird immer der 
Wassertropfen in Primärfarbe verwen-
det, der als rundes Icon eingebunden 
wird. Dies sorgt für eine einheitliche und 
wiedererkennbare Symbolik innerhalb 
der App.

Pop-Up Overlays

Zur erfolgreichen Fertigstellung eines 
Vorgangs werden Pop-Up Overlays am 
Ende des Flows angezeigt. Diese erklä-
ren den Erfolg und animieren sich dann 
in den Visualisierungsbereich, um zu 
verdeutlichen, wo die neu hinzugefügten 
Werte jetzt zur Visualisierung betrachtet 
werden können.
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Style Guide Print Die Gestaltung des Projekts folgt einem klaren und anspre-
chenden Design, das durch die Verwendung von Markierungen 
und Hervorhebungen wichtige Informationen schnell erfass-
bar macht.

Typografie: Klare, gut lesbare Schriftarten, die eine einfa-
che Navigation durch den Text ermöglichen.

Farbschema: Kontrastreiche Farben, die das Thema der 
Stabilität und Sicherheit unterstützen.

Layout: Strukturiert mit ausreichend Weißraum, um den Text 
nicht zu überladen.

Übertrag des Themas auf die Gestaltung der Inhalte
Die Gestaltung der Inhalte reflektiert das zentrale Thema 

der Arbeit. Der Schwerpunkt auf Komfort und Wachstum wird 
durch ein Design unterstützt, das sowohl Ruhe als auch Klar-
heit ausstrahlt. Wichtige Punkte werden durch „Memory Drops“ 
hervorgehoben, kurze Zusammenfassungen, die dem Leser 
helfen, die wesentlichen Ideen schnell zu erfassen.

Farbgestaltung

Primärfarben: Schwarz Weiß Grau
Akzentfarbe Druck: Comfort PurpleDas Wärme und Komfort ausstrahlt.

Typografie
Schriftarten: Eine klare, gut lesbare Serifenlose-Schriftart für den Fließtext und 

Sublines, die SF Pro Text, eine serifenlose Schriftart. Kombiniert mit der Lÿno, "an 
irrational obsession with the rational." Die Lÿno steht für die Diversität des Themas 
der Komfortzone und betont somit die Texte als Headlines, Wortmarke sowie starke 
Charakter-Schrift. Die nachfolgenden Angaben zu den Urhebern sind als Credits zu 
verstehen: Lÿno wurde von Karl Nawrot und Radim Pesko zwischen 2009 und 2012 
entworfen. Es ist in vier Varianten erhältlich. 

Die Figuren von Ulys(ses 31), Stan(ley Kubrick), Jean (Arp) und Walt (Disney) 
verhandeln die digitalen Freiheiten ihrer Produktion durch spielerische Typologien der 
Form. Sie sind offen und vielfältig, und ihr Geist ist dieser: sich normativen Tenden-
zen zu widersetzen und die Idee einer definitiven Form abzulehnen.

Die Lÿno ist für folgende Sprachen einsetzbar:

Latin
Afrikaans, Albanian, Asu, Basque, Bemba, Bena, Bosnian, Catalan, Chiga, Colognian, 

Cornish, Croatian, Czech, Danish, Embu, English, Esperanto, Estonian, Faroese, Filipino, 
Finnish, French, Friulian, Galician, German, Gusii, Hungarian, Icelandic, Indonesian, Irish, 
Italian, Kabuverdianu, Kalenjin, Kamba, Kikuyu, Kinyarwanda, Latvian, Lithuanian, Lower 
Sorbian, Luo, Luxembourgish, Luyia, Machame, Makhuwa-Meetto, Makonde, Malaga-
sy, Malay, Maltese, Manx, Meru, Morisyen, North Ndebele, Norwegian Bokmål, Norwegian 
Nynorsk, Nyankole, Oromo, Polish, Portuguese, Romanian, Romansh, Rombo, Rundi, Rwa, 
Samburu, Sango, Sangu, Scottish Gaelic, Sena, Shambala, Shona, Slovak, Slovenian, Soga, 
Somali, Spanish, Swahili, Swedish, Swiss German, Taita, Teso, Turkmen, Upper Sorbian, 
Vunjo, Walser, Welsh, Zulu.

Lesbarkeit: Die Gestaltung der Buchstaben sorgt dafür, dass Texte auch bei klei-
nen Schriftgrößen gut lesbar sind. Dies ist besonders wichtig für Fließtexte, die oft 
in längeren Absätzen erscheinen.

Klarheit und Einfachheit: Die serifenlose Gestaltung und die modernen, klaren 
Linien der Schriftart tragen dazu bei, dass der Text einfach und schnell erfasst 
werden kann, ohne die Augen zu ermüden.

Konsistenz und Flexibilität: Die verschiedenen Schnitte und Gewichtungen der 
SF Pro Text ermöglichen eine konsistente und flexible Typografie in der gesamten 
Arbeit. Dies ist besonders nützlich für komplexe Layouts, die eine klare Hierarchie 
und unterschiedliche Textstile erfordern.

Breite Unterstützung: Als Schriftart, die von Apple entwickelt wurde, ist SF Pro 
Text weit verbreitet und gut unterstützt in digitalen Medien. Sie funktioniert nahtlos 
auf verschiedenen Geräten und Betriebssystemen, was sie zur idealen Wahl für digi-
tale Publikationen macht.

    Lÿno
Wortmarke:   41pt  
Kapitel:   12pt  
Auszeichnungen:  12pt  
Seitenzahlen:  12pt  (comfort purple)
Musterseite:  6pt
Schmuckseiten:  45pt

    SF Pro Text
Chapter Headlines:  12pt semibold
Conclusion Text:  16pt medium
Fließtext:   9pt regular
Memory drops:  9pt regular
Index:  6pt  regular
U1+U2:   9pt regular
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Wort- und 
Bildmarke

Comfort
li(f)e
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Layout und Struktur
Gitterlayout: Verwendung eines konsistenten Gitterlay-

outs zur Strukturierung von Inhalten in sechs Spalten, was die 
Lesbarkeit und das visuelle Gleichgewicht unterstützt.

Abstände: Ausreichende Weißräume zwischen den 
Abschnitten und Spalten, um ein klares und aufgeräumtes 
Erscheinungsbild zu gewährleisten.

Bildsprache
Fotografien: Hochwertige, emotionale Bilder, die den Text 

ergänzen und die Themen der Komfortzone und Resilienz visu-
ell darstellen.

Grafiken und Illustrationen: Verwendung von einfachen, 
aber aussagekräftigen Grafiken und Illustrationen, um komple-
xe Konzepte zu visualisieren.

Symbole und Ikonografie
Wiederkehrende Symbole: Einheitliche Symbole zur Kenn-

zeichnung von Kapiteln und wichtigen Abschnitten, die den 
Lesern helfen, sich im Dokument zurechtzufinden.

Ikonenstil: Ein minimalistischer und klarer Stil für Ikonen, der 
zur Gesamtästhetik des Booklets passt.

Text- und Bildkombinationen
Bildunterschriften:  

Präzise und informative Bildunterschriften 
und Fragen zur Selbstreflexion, die den 
Kontext der Bilder erweitern und zusätz-
liche Interpretationsebenen liefern.
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Bildsprache Im Fotostudio haben wir Aufnahmen von Wassertropfen gemacht, die sowohl tech-
nisch anspruchsvoll als auch ästhetisch beeindruckend sind. Unser Ziel war es, die 
flüchtige Natur von Wassertropfen in Flüssigkeit präzise einzufangen.

Zunächst bereiteten wir das Set vor, indem wir einen kleinen Behälter mit Milch 
füllten. Dies diente als Grundlage für die Tropfen, die wir von einem Tropf aus einer 
Flüssigkeitstropfquelle tropfen ließen. Die Wahl der Flüssigkeit hängt oft von der 
gewünschten Konsistenz und Sichtbarkeit der Tropfen ab.

Wir verwendeten eine gerichtete Softbox mit Blitz. Der Blitz wurde seitlich plat-
ziert, um zusätzliche Details und Strukturen der Tropfen zu betonen.

Die Einstellungen der Kamera waren ebenso wichtig. Um die Bewegung der Trop-
fen einzufrieren und möglichst scharfe Bilder zu erhalten, verwendeten wir eine kurze 
Verschlusszeit. Die Blende war relativ eng eingestellt, um eine ausreichende Schär-
fentiefe zu gewährleisten.

Der Fokus wurde manuell auf den Bereich eingestellt, in dem die Tropfen in die 
Milch fielen.

Das Timing war ebenfalls entscheidend. Wir mussten den Moment genau erfas-
sen, in dem ein Tropfen in die Milch fiel, um den gewünschten Effekt zu erzielen. Dies 
erforderte Präzision und oft zahlreiche Versuche, um das perfekte Bild zu erlangen.
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Comfort 
li(f)e

Die Gesamtkonzeption zur Neudefinition der Komfortzone 
beginnt mit dem Booklet Comfort li(f)e. Dieses bietet eine tief-
gehende Analyse und Definition der Komfortzone, die deren 
stabilisierende Wirkung beleuchtet. Basierend auf wissen-
schaftlichen Modellen aus der Psychologie und Soziologie 
liefert das Booklet theoretische Grundlagen sowie praktische 
Übungen zur Selbstreflexion und gezielten Erweiterung der 
Komfortzone.

Die App, welche als zentrales digitales Werkzeug konzi-
piert ist. Sie bietet den Nutzern eine interaktive Plattform zur 
intensiven Auseinandersetzung mit ihrer Komfortzone. Die App 
ermöglicht es den Nutzern, durch gezielte Fragen und Daten-
analyse ihre persönlichen Komfortbereiche zu identifizieren und 
zu erweitern. Dabei integriert sie Konzepte der Resilienz und 
Kohärenz, unterstützt durch visuelle Darstellungen zur Veran-
schaulichung der persönlichen Entwicklung. Zusätzlich bietet 
die App personalisierte Funktionen wie ein anpassbares Benut-
zerprofil, um die Nutzungserfahrung zu optimieren.

Als inspirierender Bestandteil in der Gesamtkonzeption folgt 
das Editorial Magazin. Diese Magazin Serie vertieft das Thema 
der Komfortzone durch inspirierende Geschichten, theoretische 
Artikel und persönliche Lebensberichte von Menschen, die ihre 
Komfortzone erkannt haben. Es richtet sich an eine breite Ziel-
gruppe in Lebensumbruchphasen und an alle, die an persön-
licher Weiterentwicklung interessiert sind. Das Magazin bietet 
praktische Tipps, Strategien zur Förderung von Resilienz und 
persönlichem Wachstum sowie Einblicke in familiäre Einflüsse 
und Resilienzstrategien.

Insgesamt bietet diese Gesamtkonzeption eine umfassende 
Herangehensweise an das Thema der Komfortzone, die durch 
verschiedene Medien und Plattformen unterstützt wird. Sie zielt 
darauf ab, den Nutzern ein vertieftes Verständnis zu vermit-
teln und ihnen praktische Werkzeuge zur Verfügung zu stellen, 
um ihre persönliche Entwicklung bewusst zu gestalten und ihre 
Komfortzone gezielt zu erweitern.

1. Booklet: Das Manifest der Komfortzone
Der Nutzer startet seine Reise mit dem "Manifest der 

Komfortzone", einem handlichen Booklet, das die theoretischen 
Grundlagen und neuen Definitionen der Komfortzone vorstellt. 
Das Booklet umfasst detaillierte Erklärungen der Konzepte von 
Resilienz und Kohärenz, praktische Übungen und Reflexions-
fragen. Dieses Medium dient als Einstieg, um den Leser dazu 
anzuregen, seine eigene Komfortzone kritisch zu hinterfragen 
und erste Ansätze zur nachhaltigen Erweiterung zu entwickeln.

Ziel: Grundlegendes Verständnis und Initialzündung zur 
Auseinandersetzung mit der eigenen Komfortzone.

2. Magazinserie: Editorial mit Bildserie und persönlichen 
Geschichten

Nachdem der Nutzer das Booklet durchgearbeitet hat, 
vertieft er sein Wissen durch die Magazinserie, welche eine 
bildreiche Editorial-Serie enthält. Diese Serie präsentiert 
verschiedene Aspekte von Komfort, Resilienz und Kohärenz 
durch visuelle Geschichten und persönliche Erzählungen. 
Persönlichkeiten, die ihre Lebenswege und die damit verbun-
denen Herausforderungen und Erfolge teilen, inspirieren den 
Leser und zeigen praxisnahe Beispiele für die Anwendung der 
im Booklet beschriebenen Konzepte.

Ziel: Vertiefung des Wissens und Inspiration durch reale 
Beispiele und visuelle Erzählungen.

3. Digitale App-Anwendung
Der nächste Schritt in der Media Journey führt den Nutzer 

zur interaktiven App-Anwendung. Die App bietet personalisier-
te Funktionen, mit denen der Nutzer seine eigene Komfortzo-
ne reflektieren und erkunden kann. Durch Datenerfassung in 
erweiterter Notizform, sowie Evaluationsmethoden bekommt 
der Nutzer Visualisierungen generiert die zur Erweiterung 
seiner Komfortzone zur Hand genommen werden können. 

Ziel: Interaktive Vertiefung und praktische Sammlung der 
Komfortbereiche im Alltag.

4. Out-of-Home (OOH) Digital Out-of-Home (DOOH)
Während dem Besuch in Buchhandlungen, Kioske und 

Zeitungsständen oder Supermärkten wird der Nutzer auch auf 
Out-of-Home Werbung stoßen. Plakate in urbanen Räumen 
erinnern ihn an die wichtigen Botschaften der Komfortzone, 
Resilienz und Kohärenz. Diese visuellen Reize in seinem alltäg-
lichen Umfeld verstärken die kontinuierliche Auseinanderset-
zung mit dem Thema.

Ziel: Stetige Erinnerung und Verstärkung der Botschaften 
im Umfeld von Buch und Magazinhandlungen.

Booklet 

Finale 
Gesamtkonzept

Media Journey

Magazin

Digitale App 

Anwendung 

OOH 

Digital OOH 
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User Flow: Booklet → Magazine → App

Vorteile: 
Grundlegendes Verständnis: 

Das Booklet bietet eine solide theoretische Basis. 
Visuelle Vertiefung: 

Das Magazin illustriert die theoretischen Konzepte mit anschaulichen Beispie-
len. 
Interaktive Anwendung: 

Die App ermöglicht es, das Wissen und die Inspiration aus den vorherigen 
Schritten praktisch anzuwenden und auf sich zu übertragen.

Nachteile: 
Mögliche Unverbindlichkeit: 

Nutzer könnten nach dem Magazin weniger motiviert sein, zur App überzuge-
hen.

Reihenfolge:  
Manche Nutzer bevorzugen möglicherweise, erst über das eigene Leben zu lernen 
und dann inspirierende Geschichten zu lesen.

User Flow: App → Booklet → Magazine

Vorteile: 
Interaktive Einführung: 

Die App bietet einen praktischen Einstieg. 
Theoretische Vertiefung: 

Das Booklet liefert nach der App eine tiefere, theoretische Grundlage. 
Inspirierende Abrundung:

Das Magazin schließt mit inspirierenden Geschichten ab, die das Gelernte 
veranschaulichen.

Nachteile: 
Komplexitätssprung:

Der Wechsel von interaktiver App zu theoretischem Booklet kann abrupt wirken.
Mögliche Überforderung: 
Nutzer könnten nach der App weniger Interesse an einem intensiven theoreti-

schen Booklet haben.

User Flow: App → Magazine → Booklet

Vorteile: 
Interaktive Einführung: 

Die App bietet einen praktischen Einstieg. 
Inspirierende Vertiefung: 

Das Magazin liefert anschauliche, inspirierende Beispiele. 
Theoretische Abrundung: 

Das Booklet bietet eine tiefere, theoretische Grundlage zum Abschluss.

Nachteile: 
Mögliche Unverbindlichkeit:  
Nutzer könnten nach der App und dem Magazin weniger motiviert sein, das theoretische Booklet zu 
lesen.

Reihenfolge:  
Manche Nutzer bevorzugen möglicherweise, erst die theoretischen Grundlagen zu lernen.

User Flow: Magazine → App → Booklet

Vorteile: 
Inspirierende Einführung: 

Das Magazin bietet einen anschaulichen, inspirierenden Einstieg. 
Interaktive Anwendung: 

Die App ermöglicht es, die Inspiration praktisch anzuwenden. 
Theoretische Vertiefung: 

Das Booklet liefert eine tiefergehende, theoretische Grundlage.

Nachteile: 
Mögliche Überforderung: 

Nutzer könnten nach dem Magazin und der App weniger motiviert sein, ein theoretisches Booklet zu 
lesen. 
Reihenfolge: 

Manche Nutzer bevorzugen möglicherweise, zuerst die theoretischen Grundlagen zu lernen.

User Flow: Magazine → Booklet → App

Vorteile: 
Inspirierende Einführung: 

Das Magazin bietet einen anschaulichen, inspirierenden Einstieg. 
Theoretische Vertiefung: 

Das Booklet liefert eine tiefere, theoretische Grundlage. 
Interaktive Anwendung:

Die App ermöglicht es, das theoretische Wissen praktisch anzuwenden.

Nachteile: 
Mögliche Unverbindlichkeit: 

Nutzer könnten nach dem Magazin weniger motiviert sein, das theoretische Booklet zu lesen. 
Reihenfolge: 

Manche Nutzer bevorzugen möglicherweise, erst interaktiv zu lernen und dann die Theorie zu vertie-
fen.

User Flow: App → Magazine

Vorteile: 
Interaktive Einführung: 

Die App bietet einen praktischen, spielerischen Einstieg.Inspirierende Vertiefung: 
Das Magazin liefert anschauliche, inspirierende Beispiele und Geschichten.

Nachteile: 
Fehlende Theorie: 

Ohne das Booklet fehlt eine tiefergehende theoretische Grundlage. 
Kurze Journey: 

Die Reise ist kürzer und könnte weniger tiefgehend sein.

User Media Journey Flows: 

Booklet —> App —> Magazine 

Booklet —> Magazine —> App 

App —> Booklet —> Magazine 

App —> Magazine —> Booklet

Magazine —> App —> Booklet 

Magazine —> Booklet —> App 

App —> Magazine 

Insgesamt bieten alle User Flows 
verschiedene Vorteile, je nachdem, 
welche Präferenzen und Lernstile die 
Nutzer haben. Die Wahl des optimalen 
Flows hängt von den spezifischen Zielen 
und Bedürfnissen der Nutzer ab.

User flows
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1. Erforschung der eigenen Identität und Selbstkonzept:
 

Identität annehmen, reflektieren und erforschen. 
Selbstreflexion und Selbstbewusstsein fördern. 
Bewusstsein für eigene Werte und Lebensprinzipien entwickeln.

2. Zielsetzung und Lebensweg:
 

Prioritäten identifizieren und setzen. 
Zielsetzung für einen Lebensweg finden und analysieren. 
Verwirklichung von Zielen anstoßen und Lebensbalance finden. 
Bedeutung von Entscheidungen verstehen.

3. Unterstützungssysteme und Bewältigungsstrategien:
 

Bedeutung von sozialen Netzwerken und Beziehungen verstehen. 
Hindernisfaktoren erkennen und Unterstützungssysteme identifizieren. 
Bewältigungsstrategien kennenlernen und ein tieferes Verständnis für 
Herausforderungen entwickeln.

4. Selbstreflexion und Selbstbewusstsein:
 

Wendepunkte im Leben erkennen. 
Empathie entwickeln und Individualität respektieren. 
Selbstverständnis und Selbstbewusstsein fördern. 
Vorurteile abbauen und Toleranz fördern. 
Auseinandersetzung mit eigenen Bedürfnissen und Selbstakzeptanz.

Ziele der Arbeit
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Innenseiten
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U1
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Schutzumschlag mit Veredelung. 
Digitale Heißfolienprägung silber.
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Anhang Protokoll 
Besprechungen

Erste Besprechung  – 15.03.24

Besprechung 01 – 19.03.24

* Experten Interviews
* Herausforderung vs. Komfortzone:
    * Gesellschaftliche Veränderungen
    * Historische Veränderungen
        * Mobilität
        * Kommunikations(-Kanäle)
        * Kulturelle Veranstaltungen
        * Lebensentwürfe
        * Freundschaften
        * Gesellschaftlichen Klassen ausbrechen
* Anzahl der Veränderung festhalten
    * Informationsgrafiken
    * Gegenüberstellungen
    * Vergleiche

* Biografieanalyse
* Definition Komfortzone
    * Habits/Gewohnheiten/Routine

Besprechung 02 – 03.04.24

* Question Zero Sicherheit MIT bestimmten Lebensstilen
* 1. Ansatz – top, gute Grundlage
* 2. Ansatz – top 
* Umfrage, SOC Wert willkürlich, Methodisch Vergleichen, aktuelle Daten sammeln
* Podcast – Glück SWR2; Genetisch bedingt
* Zielgruppe = Zielsetzung? Offenheit nicht voraussetzten, Position beziehen, 

mehr Möglichkeiten öffnen
* Persönliche Lebensberichte, Geschichten
* Konzept: Alter der Zielgruppe, sekundäre und primäre Betrachtung
* Inhalte Medien festlegen 
* Konzeptionen theoretische Versuche/Geschichten 
* Visuelles Konzept, Grundidee festigen
* John Lennon Zitat 
* What you do with your day is what you do with your life

ZwiPrä
* Gestalterische Umsetzungen mind. 2-3 Varianten

Besprechung 03 – 17.04.24

* Filtern nach Migration etc.
* Alleinstellungsmerkmal unseres Produktes 
* Begrenzen wir uns auf USA? 
* Datenvisualisierung + Biografische Daten 
* Wie sieht das aus? Umsetzung? Wofür? Greifbar? Warum? Druck? 
* Konzepte einfacher fassen
Klare Darstellungen Konzepte verknüpfen
* Context schaffen
* Mut zur Veränderung
* Generationskonflikt 
* Provokante Zuspitzung

Besprechung 04 – 22.05.24

Mobile Anwendung:
* Perspektiven 
* Bezug Komfortzone
* Meilensteine im Bezug auf Komfort
* „Nur“ als Konzept?
* Eigene Wertebildung
* Bewertung der Meilensteine: Sicherheit, Mut und Comfort
* Hinweis Magazin & Booklet

Visuelles System: 
Bewertungen, Lebensläufe, Biografien, Werteverstehen

Reihenfolge:
Struktur, visuelle Sprache entwickeln, 

Begründung Amerikanische Personen!!! 
Vergleiche mit anderen Biografien
Wie komme ich an das Booklet, Magazin, App?

Mobile Anwendung:
* Perspektiven 
* Bezug Komfortzone
* Meilensteine im Bezug auf Komfort
* „Nur“ als Konzept?
* Eigene Wertebildung
* Bewertung der Meilensteine: Sicherheit, Mut und Comfort
* Weitergabe an Verwandte, Freunde
* Hinweis Magazin & Booklet?

Letzte Besprechung – 11.06.24
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Bachelor Thesis

03.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Agenda today
1. Problemstellung 

1. Ansatz 
2. Ansatz 
Umfrage 
Lösungsweg 

2. Zielgruppe 
Lebensstile 

3. Social Awareness Kampagne 
Medien 
User Journey 

4. Visuelle Sprache

2

Bachelor Thesis

03.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Problemstellung
Question Zero Wie können wir jungen Menschen helfen, 

Komfort, Mut und Sicherheit in verschiedenen 
Lebensstilen zu finden um sie in ihrer 
Lebensgestaltung zu unterstützen?

3

Bachelor Thesis

03.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Persönliche Bereich

Eigene Ressourcen

Psychische Ressourcen 
Mentale ressources 
Emotionale Ressourcen 
Materielle Ressourcen

Resilienz

Verantwortung übernehmen 

Netzwerk aufbauen 

Zukunft planen 

Optimismus 

Akzeptanz 

Lösungsorientierung 

Selbst und Fremdwahrnehmung

Regeneration
Selbstsorgemaßnahmen 

Ausgleich von Belastungen und Anstrengung 

Ernährung und Bewegung

Eigene Kompetenzerleben
Selbstwirksamkeit 

Erfolgserlebnisse und persönliche Leistungen 

Sinnhaftigkeit und Zufriedenheit im eigenen Handeln

Erfordert

Begünstigt

Begünstigt

1. Ansatz
nach: Quirin Schnack, Dr. Martin P. Fladerer, 
Dr. Katharina Schnitzler

Die Anpassungsfähigkeit; der Prozess, in dem Personen auf Probleme 
und Veränderungen mit Anpassung ihres Verhaltens reagieren.  
Ausgleich und Stabilität.

4

Bachelor Thesis

03.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

2. Ansatz
nach: Aaron Antonivsky (1923 – 1994)

Das Kohärenzgefühl: Kernstück der Salutogenese.

Das Gefühl, 

Zusammenhänge 

zu verstehen.

Das Vertrauen darauf und 

die Überzeugung, das 

eigene Leben gestalten und 

bewältigen zu können.

Die Überzeugung, dass 

das Leben einen Sinn hat.

5

Bachelor Thesis

03.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Umfrage
Wissenschaftliche Auswertung Mit dem Fragebogen sollte das Kohärenzgefühl gemessen 

werden. Dazu, bot es sich an den von Antonovsky 
entwickelten „Fragebogen zur Lebensorientierung“ zu 
verwenden. 

       Lässt sich Komfort, Mut und Sicherheit in verschiedenen 
Lebensstilen messen um eine Vergleichbarkeit von 
Lebenseinstellungen zu erhalten?

6

Bachelor Thesis

03.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

7
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Bachelor Thesis

03.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

8

Bachelor Thesis

03.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Lösungsweg
Lebensstile Jüngere Alters-Gruppe erhält Lebenseinblicke und 

-erfahrungen unterschiedlicher Lebensstile zur 
Selbstreflexion und um neue Möglichkeiten zu 
entdecken. Ziel ist es Mut, Sicherheit und Komfort in 
unterschiedlichen Lebensstilen finden.

        Einblicke in diese Lebensstile ermöglichen 
und Selbstreflexion fördern.

Wie können wir jungen Menschen helfen, Komfort, Mut und Sicherheit 
in verschiedenen Lebensstilen zu finden um sie in ihrer 
Lebensgestaltung zu unterstützen?

9

Bachelor Thesis

03.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Zielgruppe

Lebensstile

Unsere Zielgruppe sind Menschen, die sich selbstbewusst und 
eigenständig in der Welt bewegen wollen. Sie streben danach, ihre 
Umgebung aktiv mitzugestalten. Sie sind offen für neue Erfahrungen 
und Begegnungen und betrachten sich nicht nur als Individuen, 
sondern suchen stets nach einem tieferen Verständnis für ihre Rolle 
in der Welt und danach, wie sie ein erfülltes Leben führen können. 

Für sie sind Sicherheit und Glück im Alltag von großer Bedeutung. 
Berufliche Verwirklichung ist ihnen wichtig, aber nicht auf Kosten 
ihrer Lebensenergie. Sie glauben daran, dass jeder Mensch die 
Möglichkeit hat, seine Ideen zu verwirklichen. 

Dennoch sind sie auf der Suche nach Antworten auf ihre Fragen und 
nach Möglichkeiten, ihre Werte und Überzeugungen weiter zu 
vertiefen. Sie sind bereit, neue Perspektiven zu erforschen und nach 
Lösungen zu suchen, die ihnen helfen, ihre Ziele zu erreichen und ihr 
Leben zu gestalten.

10

Bachelor Thesis

03.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Lebensstile
nach: Zukunftsinstitut

11

Bachelor Thesis

03.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Lebensgenuss und 
Selbstverwirklichung

Ich will das Leben in vollen Zügen genießen.

Ich möchte mich beruflich verwirklichen 

und gleichzeitig mit mir selbst im Reinen 

sein und niemals meine Lebensenergie 

durch Stress verlieren.

Verhältnis zur Welt

Nur wer nicht bloß an sich selbst denkt, sonder sich 
immer im Verhältnis zur Welt sieht, kann ein erfülltes 
Leben führen. 
(Sinn-Karrierist)

Das Wichtigste ist, vom Leben selbst etwas über 

das Leben zu lernen

Offenheit für neue 
Erfahrungen

Ich bin jederzeit offen für neue Erfahrungen und 
Begegnungen, denn ich bin ungebunden und ohne 
Vorurteile. 
(Moderne Nomade)

Jeder kann seine besten Ideen verwirklichen, 

man muss es einfach nur machen. 

(Urban Matcha)

Selbstbestimmung

Ich will die Welt, in der wir leben, frei und 

eigenständig mitgestalten.

Ich lasse mich niemals von anderen bestimmen.

Sicherheit und Glück

Ich will jeden Tag ein bisschen Sicherheit und Glück im Kleinen schaffen. 

(Neo-Biedermeier)

Ich halte mir den Kopf frei von Vorurteilen und Vorbehalten! 

(Progressive Parent)

Lebensstile
Junge Menschen, die Mut, Sicherheit und Komfort für ihrer 

Lebensgestaltung suchen  nach Antworten zu folgenden Themen.  

Nach: Zukunftsinstitut (Lebensstile)

12

Bachelor Thesis

03.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Lebensphasen und -ereignisse

13
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Bachelor Thesis

03.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Social awareness
Kampagne Einblicke in Lebensstile ermöglichen, 

Selbstreflexion fördern um die eigene 
Lebensgestaltung zu unterstützen. 

Komfort, Mut & Sicherheit.

14

Bachelor Thesis

03.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Medien
Editorial Print

Neue Perspektiven aufzeigen 

Sammlung 

-> Vielfalt der Lebensstile 

Neue Ideen vermitteln 

Hochwertige Produktion 

-> Kuratierte, geprüfte Inhalte 

-> Haptisches Erlebnis (Tangibilität) 

Einfache Weitergabe & Verleih 

Integrität und Authentizität

Social Media

animierte Reminder 

-> Themen der Selbstreflexion 

Dynamische Platform zum Austausch 

Interaktive Umfragen, die Austausch anregen 

Authentisch und relatable 

      -> Relatable stories  

User generated content

Web/App

Aufzeichnung der Komfortbereiche 

 -> Auswertung mit Visualisierung 

Sammlung von Komfortzonen anderer 

Diverse Audio-/ Visuelle Welten entdecken

Bild und Ton

Dokumentation 

Persönliche Geschichten und Erfahrungen 

erzählen 

In neue Welten eintauchen 

Emotional abholen (Rohe Darstellung, 

Flüchtige Momente) 

Multimediale Erfahrung 

Schnittfolge als Gesamtfilm aber auch als 

Einzelteile verwendbar 

Grundlage für Social Media Content

Print Digital

15

Bachelor Thesis

03.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

User Journey

16

Bachelor Thesis

03.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Bezüge und Zusammenhänge Darstellen 
Raumgefühl & Comfortbereiche darstellen, 
Comfort sichtbar & greifbar machen. 

Weitere Ebenen/Blickwinkel hinzufügen 
und zulassen.

Viele Bruchstücke 
ergeben ein Gesamtbild.

Bewusste Wahrnehmung von Unscheinbarem, 
Datenvisualisierung. 

Neue Assoziationen wecken. 

Mischung aus Abstrakten und realistische Darstellungen 
mit Licht, Schatten und Textur lenken zur Interpretation 
und Reflexion.

18

Bachelor Thesis

03.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

19

Bachelor Thesis

03.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Future Agenda
1. Transfer der Ergebnisse aus Umfrage und wissenschaftlicher Konzepte 

2. Visuelle Parameter schaffen 

3. (Inhalte nach) Medien Definieren  

4. Interview Partner:innen definieren

20
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Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Agenda today
1. Überarbeite Lösungswege + Zielgruppe 

2. Life Stories 
      Content-Analyse 

3. Projektkonzept 

4. Visuelles Konzept

2

Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Problemstellung
Question Zero Wie können wir jungen Menschen helfen, 

Komfort, Mut und Sicherheit in verschiedenen 
Lebensstilen zu finden um sie in ihrer 
Lebensgestaltung zu unterstützen?

3

Wie können wir dazu ermutigen, aus Geschichten 
des Lebens Komfort, Mut und Sicherheit zu 
ziehen, um Veränderung anzunehmen und die 
Lebensgestaltung zu unterstützen?

Question Zero

03.04.2023

17.04.2023

Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Eigene Ressourcen

Psychische Ressourcen 
Mentale ressources 
Emotionale Ressourcen 
Materielle Ressourcen

Resilienz

Verantwortung übernehmen 

Netzwerk aufbauen 

Zukunft planen 

Optimismus 

Akzeptanz 

Lösungsorientierung 

Selbst und Fremdwahrnehmung

Regeneration
Selbstsorgemaßnahmen 

Ausgleich von Belastungen und Anstrengung 

Ernährung und Bewegung

Eigene Kompetenzerleben
Selbstwirksamkeit 

Erfolgserlebnisse und persönliche Leistungen 

Sinnhaftigkeit und Zufriedenheit im eigenen Handeln

Erfordert

Begünstigt

Begünstigt

1. Ansatz
nach: Quirin Schnack, Dr. Martin P. Fladerer, 
Dr. Katharina Schnitzler

4

2. Ansatz

nach: Aaron Antonivsky (1923 – 1994)

Das Kohärenzgefühl Das Gefühl, 

Zusammenhänge 

zu verstehen.

Das Vertrauen darauf und 

die Überzeugung, das 

eigene Leben gestalten 

und bewältigen zu können.

Die Überzeugung, 

dass das Leben 

einen Sinn hat.

Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Ziele
Konzeptherleitung

5

Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Lösungsweg
Lebensgeschichten Jüngere Alters-Gruppe erhält Einblicke in 

Lebensgeschichten zur Selbstreflexion und um 
neue Möglichkeiten zu entdecken. Ziel ist es Mut, 
Sicherheit und Komfort in unterschiedlichen 
Erzählungen zu finden.

        Einblicke in Lebensgeschichten 
ermöglichen und Selbstreflexion fördern.

Wie können wir dazu ermutigen, aus Geschichten des Lebens 
Komfort, Mut und Sicherheit zu ziehen, um Veränderung anzunehmen 
und die Lebensgestaltung zu unterstützen?

6

Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Zielgruppe

Lebensgeschichten

Unsere Zielgruppe wünscht sich vielfältige Einblicke in andere 
Lebensgestaltungen, um sich auf ihrem eigenen Weg selbstbewusster 
zu bewegen. Sie versuchen Offenheit für Neues in ihr Leben zu 
integrieren und suchen ein tieferes Verständnis ihrer Rolle im Leben. 
Entscheidungen in ihrem Leben zu treffen ist ihnen wichtig, ohne  
dabei ihre persönlichen Werte zu vernachlässigen. 

Diese Menschen suchen nach Inspiration und sind bereit, neue 
Perspektiven zu erforschen, um ihre Ziele zu reflektieren und ihr  
Leben zu gestalten.

7
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Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Social awareness
Kampagne Einblicke in Lebensgeschichten ermöglichen, 

Selbstreflexion fördern um die eigene 
Lebensgestaltung zu unterstützen. 

Komfort, Mut & Sicherheit.

8

Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Medien
Editorial Print

Neue Perspektiven aufzeigen 
Sammlung; Vielfalt der Lebensstile 

Neue Ideen vermitteln 
Hochwertige Produktion 

Kuratierte, geprüfte Inhalte 
Haptisches Erlebnis (Tangibilität) 

Einfache Weitergabe & Verleih 
Integrität und Authentizität

Bild und Ton

In neue Welten eintauchen 
Emotional abholen 

Multimediale Erfahrung 

Schnittfolge als Gesamtfilm aber 
auch als Einzelteile verwendbar 

Grundlage für Social Media Content

PrintDigital

9

Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

10

Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Life Stories 
Individuale Lives. Collective Impact

11

Life Stories creates and distributes 
documentary films and educational resources 
about people whose lives inspire meaningful 
change.

©Kunhardt Film Foundation

Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

12

Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Roz Chast, Cartoonist
Drawing From Life

Roz Chast reflects on growing up as 
an anxious child of immigrants with 
overprotective parents and weird 
sense of humor influenced by 
cartoonist Charles Addams. Chast 
discusses the challenges of aging, 
the importance of pursuing what you 
love, and examines how storytelling 
emerges as a way to make sense of 
life, connect with others, and express 
empathy.

13
"I think storytelling is how we make sense of things and how 
sometimes, you know, it can be you can rationalize things, you know, 
sometimes for better or for worse."
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Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Kurt “Big Boy” Alexander
A Hip Hop Odyssey

Kurt “Big Boy” Alexander recalls 
growing up in a household filled with 
love despite financial struggles and 
highlights the impact of music and 
hip-hop on his early years. He 
provides insights into his resilience 
facing homelessness and the 
transformative power of pivotal 
moments in his life, including narrowly 
avoiding arrest and receiving a radio 
opportunity that marked the 
beginning of his successful career.

14
"It was just some things that I knew wasn't going to fly, no matter how 
broke we were, no matter if there was a struggle going on."

Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Inhalte
Aufwachsen und 
familiäre Einflüsse

Viele der Texte behandeln die 
Erfahrungen der Personen während 
ihrer Kindheit und wie ihre Familien 
sie geprägt haben.

15
"Preserving and sharing these stories enables us to connect with 
each other on a deep personal level."

Herausforderungen 
und Resilienz

Die Überwindung von 
Schwierigkeiten, sei es finanzieller 
Art, persönlicher Natur oder aufgrund 
historischer Ereignisse, ist ein 
wiederkehrendes Thema.

Bedürfnis nach Ausdruck 
und Verbindung

Die Bedeutung von Kommunikation, 
sei es durch Literatur, Musik oder 
Storytelling, sowie das Streben nach 
Verbindung mit anderen Menschen.

Kohärenzgefühl: SinnhaftigkeitVerstehbarkeit Handhabbarkeit

Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Content Analyse 

16
Open AI Whisper + custom Python script 

Whisper
.txt

Interview Script PDF

Interview Mp3
.txt formatieren .txt filtern .txt quotes ChatGPT strukturieren

% python3 02_main_script_devin_allen.py 

Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

18

Klassisches Interview 
Ki-erweitert 

Biografien 
Ki-generiert 

Datenanalyse

Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

19

Erweitertes Konzept

Life Stories

+

+

Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

20
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Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

21

Konzeptübertrag 
Editorial Design, Print

Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Erweiterung von Perspektiven durch 
visuelle Sammlungen, die zur 
Interpretation und Selbstreflexion anregen.

23

Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

24

Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

25

Cut Out

von geheimnisvoll zu durchschaubar

Durch das Schneiden und Bearbeiten von Bildern 
entstehen abstrakte Formen und Muster, die zunächst 
Rätsel aufgeben, aber beim genaueren Betrachten 
erkennbare Strukturen und Bedeutungen offenbaren. 
Die Verwendung von kontrastreichen Farben trägt 
dazu bei, die Geheimnisse allmählich zu enthüllen und 
dem Betrachter eine klare, durchschaubare 
Darstellung zu bieten.

Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

26

2. Entwicklung
von unklar zu klar

Durch den Einsatz von Pixel-Darstellungen zu 
verdeutlichen. Beginnend mit groben, 
undeutlichen Pixelbildern, die eine gewisse 
Unschärfe und Unklarheit vermitteln, erfolgt eine 
schrittweise Entwicklung hin zu klareren und 
verständlicheren Darstellungen. Dieser Prozess 
wird durch verschiedene visuelle Techniken 
erreicht, darunter schrittweise Auflösung, Pixel-
Überlagerung, Pixel-Muster und 
Farbveränderungen.

Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

27

2. Collagen
von real zu künstlich

Kombination aus realen Bildern mit digitalen Elementen 
zeigen eine fortschreitende Transformation von der realen 
Welt zu einer imaginären, erweiterten Realität. Durch den 
Einsatz von Kontrasten, Überlagerungen, Transformationen, 
Licht- und Schatteneffekten sowie einem kontextuellen 
Rahmen sollen die Collagen eine visuelle Reise darstellen, 
die den Übergang von der vertrauten Realität zu neuen, 
künstlichen Interpretationen aufzeigt.
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Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

28

Motion + 
Datenvisualisierung

Bachelor Thesis

17.04.2024

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann 

Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. Habil. Georg Kneer

Future Agenda
1. Rückmeldung Life Stories 

2. Visuelle Konzepte testen 

3. Kuratieren + Storytelling 

4. Konzept in Bewegtbild transferieren

29
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'comfort' li(f)e
Wo Sicherheit auf Wachstum trifft.

1Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. habil. Georg Kneer

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Zwischenpräsentation  
23. April 2024

/ 27

‘Comfort’li(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft

2

Wie können wir dazu ermutigen, aus 
Geschichten des Lebens  

Komfort, Mut und Sicherheit zu ziehen, 
um Veränderung anzunehmen und  
die Lebensgestaltung zu unterstützen?

Problemstellung

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Zwischenpräsentation  
23. April 2024

/ 27

‘Comfort’li(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft

3

Veränderungen  
aufzeigen

Geschichten des  
Lebens erzählen

Unterstützung in der  
Lebensgestaltung

Hauptziel

Komfort, Mut,  
Sicherheit bieten

Zwischenziel

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Zwischenpräsentation  
23. April 2024

/ 27

‘Comfort’li(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft

4

Unsere Zielgruppe wünscht sich vielfältige Einblicke in 
andere Lebensgestaltungen, um sich auf ihrem eigenen 

Weg selbstbewusster zu bewegen. Sie versuchen  
Offenheit für Neues in ihr Leben zu integrieren und  
suchen ein tieferes Verständnis ihrer Rolle im Leben.  

Entscheidungen in ihrem Leben zu treffen ist ihnen wichtig, 
ohne dabei ihre persönlichen Werte zu vernachlässigen. 

Diese Menschen suchen nach Inspiration und sind bereit, 
neue Perspektiven zu erforschen, um ihre Ziele zu reflektieren 
und ihr Leben zu gestalten.

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Zwischenpräsentation  
23. April 2024

/ 27
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5

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Zwischenpräsentation  
23. April 2024

/ 27
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6

Der Glaube an den Sinn Die Überzeugung Dinge selbst gestalten zu können 

Die Fähigkeit Zusammenhänge zu verstehen 

Kohärenz- 
gefühl

Sinnhaftigkeit Handhabbarkeit

Verstehbarkeit
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7

Ansatz 02 nach: Aaron Antonivsky

Kohärenz- 
gefühl

Sinnhaftigkeit Handhabbarkeit

Verstehbarkeit

Ansatz 01 nach: Quirin Schnack, Dr. Martin P. Fladerer, Dr. Katharina Schnitzler

Anpassungsfähigkeit 
Der Prozess, in dem Personen auf Probleme  

und Veränderungen mit Anpassung ihres Verhaltens reagieren.

Resilienz

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Zwischenpräsentation  
23. April 2024

/ 27
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Quellen 
Wiederstand

Lebens- 
erfahrungen

Wiederstand

Stressoren

Spannungs- 
zustand

Spannungs 
bewältigung

Stresszustand
Gesundheits-
Krankheits- 
Kontinuum 

8

Kohärenzgefühl

Gesund Krank

erfolgreich

erfolglos

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Zwischenpräsentation  
23. April 2024
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Lebens- 
erfahrungen

Wiederstand

9

Kohärenzgefühl

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Zwischenpräsentation  
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10

Kohärenz- 
gefühl

Sinnhaftigkeit Handhabbarkeit

Verstehbarkeit

Anpassungsfähigkeit 
Der Prozess, in dem Personen auf Probleme  

und Veränderungen mit Anpassung ihres Verhaltens reagieren.

Resilienz

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Zwischenpräsentation  
23. April 2024

/ 27
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11

Life Stories erstellt und vertreibt Dokumentarfilme 
und Bildungsressourcen über Menschen, deren 
Leben einen Wandel anregt.

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Zwischenpräsentation  
23. April 2024

/ 27

‘Comfort’li(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft

12
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Aufwachsen und 
familiäre Einflüsse

Herausforderungen  
und Resilienz

Bedürfnis nach Ausdruck 
und Verbindung

Verstehbarkeit Handhabbarkeit Sinnhaftigkeit Kohärenzgefühl

Inhalte

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Zwischenpräsentation  
23. April 2024‘Comfort’li(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Zwischenpräsentation  
23. April 2024

/ 27
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Erweiterung von Perspektiven durch  
visuelle Sammlungen, die zur  

Interpretation und Selbstreflexion anregen.

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Zwischenpräsentation  
23. April 2024‘Comfort’li(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft
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Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Zwischenpräsentation  
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15

Existenzielle 
Fragen; tieferes 
Verständnis des 
Lebens

Komfort, Mut, 
Sicherheit

Unterstützung  
in der 
LebensgestaltungVerstehbarkeit 

Sinnhaftigkeit 
Handhabbarkeit

Geschichten des 
Lebens erzählen

Veränderung 
aufzeigen

Zwischenziel

Hauptziel

Bedürfnis nach  
Ausdruck und  
Verbindung

Herausforderung  
und Resilienz

Familiäre Einflüsse

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Zwischenpräsentation  
23. April 2024
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Editorial 
Print 

Editorial Print 

16

Video / Film 

Editorial Print Awareness 

Social Media 

Reflexion 

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Zwischenpräsentation  
23. April 2024
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17Medien

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Zwischenpräsentation  
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unklar – klar

Gestaltungskonzept 01
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19Gestaltungskonzept 02

real – erweitert

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Zwischenpräsentation  
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20

"And it all came  
from that one  

phone call that  
changed my life."

"Now I realized just how special that was,  
how cool it was to live in a house where  
things were being done differently."

Jason Reynolds Kurt “Big Boy” Alexander

Zitate

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Zwischenpräsentation  
23. April 2024
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21Datenvisualisierung

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Zwischenpräsentation  
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‘Comfort’li(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft

22Verbindungen

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Zwischenpräsentation  
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23Sammlungen

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann
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24Portraits
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25Bildpaare + Abstraktionen
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Visuelle  
Übersetzung 

KomfortDaten + 
Fakten
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Kohärenzgefühl

Erweiterung von Perspektiven durch  
visuelle Sammlungen, die zur  

Interpretation und Selbstreflexion anregen.

Komfortzone verlassen

Komfortzone erweitern

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Zwischenpräsentation  
23. April 2024
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Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Zwischenpräsentation  
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'comfort' li(f)e
Wo Sicherheit auf Wachstum trifft.

Prof. Andreas Pollok 

Prof. Dr. habil. Georg Kneer
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'comfort' li(f)e
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1Prof. Andreas Pollok 
Prof. Dr. habil. Georg Kneer

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Besprechung  
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2

Erweiterung von Perspektiven durch  
visuelle Sammlungen, die zur  

Interpretation und Selbstreflexion anregen.

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Zwischenpräsentation  
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Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann
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3

Existenzielle 
Fragen; tieferes 
Verständnis des 
Lebens

Komfort, Mut, 
Sicherheit

Inspiration  
für die eigene 
LebensgestaltungVerstehbarkeit 

Sinnhaftigkeit 
Handhabbarkeit

Struktur 
Editorial

Zwischenziel

Hauptziel

Bedürfnis nach  
Ausdruck und  
Verbindung

Herausforderung  
und Resilienz

Familiäre Einflüsse

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Besprechung  
07. Mai 2024
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4
Existenzielle 
Fragen; tieferes 
Verständnis des 
Lebens

+ -  
22 Seiten

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Besprechung  
07. Mai 2024
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Biografien
+ -  

22 Seiten
+ Digitale Erweiterung

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Besprechung  
07. Mai 2024
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6

Biografien
+ -  

22 Seiten

Positive milestones

Negative milestones

Little things in life

Sense of coherence

Courage, security and comfort

What fulfills their life?

Important quotes

Future wishes
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Verstehbarkeit 
Sinnhaftigkeit 
Handhabbarkeit

+ -  
22 Seiten

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Besprechung  
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8Farben
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9Typografie

Roz 
Chast
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11Typografie

Kurt 
Alexander
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12Farben
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13Typografie

Mitt 
Romney
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14Visuelle Sprache

Mitt RomneyKurt AlexanderRoz Chast
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15Typografie

Mitt Romney

Kurt Alexander

Roz Chast

              Lÿno wurde von Karl Nawrot und Radim 
Pesko zwischen 2009 und 2012 entworfen. Es ist 
in vier Varianten erhältlich. Die Figuren von 
Ulys(ses 31), Stan(ley Kubrick), Jean (Arp) und 
Walt (Disney) verhandeln die digitalen Freiheiten 
ihrer Produktion durch spielerische Typologien 
der Form.  
               

              Sie ist offen und vielfältig, sie widersetzt 
sich normativen Tendenzen.

Lÿno Jean

Lÿno Stan

Lÿno WaltRRR
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16Bilddaten Roz Chast

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Besprechung  
07. Mai 2024

/ 27

‘Comfort’li(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft

17Bilddaten Kurt Alexander
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18Bilddaten Mitt Romney
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Wissen vermitteln

Inspirieren

Persönlichen Bezug schaffen

Wir möchten:

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Besprechung  
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3Wir möchten:

Visuelle Interpretation der Komfortzone 
Wissenschaftlicher Ansatz 
Anwendungen 
Informationsvermittlung

Vergleiche 
Gemeinsamkeiten 
Unterschiede 
Lebensgeschichten erzählen

Personalisierbar 
Kohärenzgefühl 
Statistiken 
Meilensteine

Wissen vermitteln

Inspirieren

Persönlichen Bezug schaffen
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4

Visuelle Interpretation der Komfortzone 
Wissenschaftlicher Ansatz 
Anwendungen 
Informationsvermittlung

Vergleiche 
Gemeinsamkeiten 
Unterschiede 
Lebensgeschichten erzählen

Personalisierbar 
Kohärenzgefühl 
Statistiken 
Meilensteine

Wissen vermitteln

Inspirieren

Persönlichen Bezug schaffen

Booklet

Magazin

Digitales Tool

Wir möchten:

Nils Heubach 
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5Booklet Visualisierung Komfortzone

Nils Heubach 
Anna Sophie Hofmann

Besprechung  
22. Mai 2024

/ 9

‘Comfort’li(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft

6Bildsprache Booklet

Interpretation:  

Das Prinzip des Tropfens in die Flüssigkeit zeigt, wie eine stabile Komfortzone durch neue 
Erfahrungen und Herausforderungen erweitert wird. Durch die Wellen (Verstehbarkeit, 
Handhabbarkeit und Bedeutsamkeit) werden diese neuen Erfahrungen integrierbar.  

Die resultierende Resilienz lässt die Flüssigkeit zu einer stabilen Form zurückkehren, jedoch mit 
einer neuen Dynamik, die die Integration und Anpassung der neuen Erfahrungen symbolisiert.
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9App, Inhalte

Wie lebe ich? 
Was ist meine Lebensgeschichte?
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Now I‘m able  
to understand the concept.
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