
Wissenschaftlich fundiert: Das Adult-
Playground-Konzept 

1. Einleitung 
Das Adult-Playground-Konzept beschreibt die bewusste Integration spielerischer, herausfordernder 
und außergewöhnlicher Erlebnisse in das Erwachsenenleben. 

Dabei geht es nicht um kindisches Verhalten, sondern um Erfahrungen, die 

• Neugier wecken, 
• Routinen unterbrechen, 
• positive Emotionen erzeugen, 
• soziale Beziehungen stärken, 
• Kreativität fördern und 
• psychische Erholung ermöglichen. 

 

2. Wissenschaftliche Grundannahme 
Die zentrale Erkenntnis der aktuellen Forschung lautet: 

Erwachsene verlieren mit zunehmendem Alter nicht ihre Fähigkeit zu spielen – sie nutzen sie 
lediglich immer seltener. 

Dadurch gehen jedoch psychologisch wichtige Schutzfaktoren verloren. 

Diese Schutzfaktoren umfassen insbesondere: 

• positive Emotionen 
• soziale Verbundenheit 
• Kreativität 
• intrinsische Motivation 
• Stressregulation 
• Resilienz 
• persönliches Wachstum 

Mehrere Studien kommen daher zu dem Schluss, dass spielerisches Verhalten im Erwachsenenalter 
systemisch relevant für ein höheres Wohlbefinden ist.   

 



3. Positive Wirkung auf die psychische 
Gesundheit 
3.1 Stressreduktion 
Spielerische Aktivitäten aktivieren andere Aufmerksamkeitsprozesse als berufliche Aufgaben. 

Dadurch 

• sinkt psychische Anspannung, 
• Grübelprozesse werden unterbrochen, 
• Erholung fällt leichter. 

Die „Integrative Review“ von Barnett et al. (2024) beschreibt das Spiel als einen möglichen aktiven 
Wirkmechanismus psychologischer Interventionen zur Verbesserung der psychischen Gesundheit.   

Auch eine aktuelle internationale Studie mit Teilnehmern aus 42 Ländern identifizierte die 
Stressreduktion als einen der vier wichtigsten positiven Effekte spielerischer Erfahrungen.   

3.2 Förderung positiver Emotionen 
Positive Emotionen gelten in der Positiven Psychologie als wichtiger Schutzfaktor gegen psychische 
Erkrankungen. 

Spielerische Erlebnisse fördern 

• Freude 
• Begeisterung 
• Überraschung 
• Neugier 
• Humor 

Diese Emotionen fungieren als psychologischer Gegenspieler bei chronischer Stressbelastung. 
Erwachsene mit höherer „Verspieltheit“ berichten konsistent über mehr positive Emotionen und ein 
höheres allgemeines Wohlbefinden.   

3.3 Erhöhung der Resilienz 
Resiliente Menschen erholen sich schneller von Belastungen. 

Spiel unterstützt Resilienz durch 

• Perspektivwechsel 
• flexibleres Denken 
• Experimentierfreude 
• Fehlertoleranz 



• Offenheit für Neues 

Die aktuelle Playfulness-Forschung ordnet diese Prozesse als zentrale Bestandteile langfristiger 
psychischer Widerstandsfähigkeit ein.   

3.4 Verringerung von Burnout-Risiken 
Burnout entsteht häufig durch 

• monotone Routinen 
• fehlende Erholung 
• Dauerverantwortung 
• emotionale Erschöpfung 

Adult-Playground-Erlebnisse greifen genau an diesen Punkten an. 

Sie erzeugen 

• psychologische Distanz zur Arbeit, 
• Erholung, 
• intrinsische Motivation, 
• soziale Unterstützung. 

Die Unternehmerforschung zeigt, dass gerade fehlende Erholung ein wesentlicher Risikofaktor für 
Burnout ist. Außergewöhnliche Freizeit- und Gemeinschaftserlebnisse können diese 
Erholungsprozesse unterstützen.   

 

4. Auswirkungen auf Kreativität 
Neue Erfahrungen führen zu neuen neuronalen Verknüpfungen. 

Dadurch steigt 

• kreatives Denken, 
• Problemlösefähigkeit, 
• Innovationsfähigkeit. 

Spielerisches Verhalten fördert insbesondere 

• divergentes Denken, 
• Improvisation, 
• Experimentieren. 

Gerade Unternehmer profitieren davon, da Innovation häufig aus ungewöhnlichen Perspektiven 
entsteht. 



Mehrere Arbeiten zeigen Zusammenhänge zwischen Playfulness und Kreativität sowie einer 
größeren Offenheit gegenüber neuen Ideen.   

 

5. Auswirkungen auf Motivation 
Die Selbstbestimmungstheorie beschreibt drei psychologische Grundbedürfnisse: 

• Autonomie 
• Kompetenz 
• soziale Eingebundenheit 

Spiel erfüllt alle drei gleichzeitig. 

Dadurch entsteht intrinsische Motivation – also Motivation aus eigenem Antrieb und nicht durch 
äußeren Druck. 

Diese Form der Motivation gilt als besonders nachhaltig. Die Forschung zu Wohlbefinden und 
positiver Psychologie stützt diesen Zusammenhang.   

 

6. Auswirkungen auf soziale Beziehungen 
Gemeinsam erlebte außergewöhnliche Erfahrungen verbinden Menschen deutlich stärker als 
alltägliche Gespräche. 

Gründe: 

• gemeinsame Emotionen 
• gemeinsame Erinnerungen 
• gegenseitige Unterstützung 
• Vertrauen 

Eine systematische Übersichtsarbeit zu Freundschaft und Wohlbefinden zeigt konsistent, dass 
hochwertige Freundschaften und gemeinsame Aktivitäten das Wohlbefinden steigern.   

 

 

 



7. Auswirkungen auf die körperliche 
Gesundheit 
Mehrere Studien zeigen Zusammenhänge zwischen Playfulness und 

• aktiverem Lebensstil, 
• höherer körperlicher Aktivität, 
• besserem subjektiven Gesundheitszustand. 

Der Zusammenhang ist moderat, aber konsistent.   

 

Zusammenfassung der Auswirkungen 
Belastungsfaktor Wirkung des Adult Playgrounds 

chronischer Stress aktive psychische Erholung 

Burnout emotionale Regeneration 

Depression positive Emotionen 

Einsamkeit soziale Verbundenheit 

Grübeln Aufmerksamkeit auf das Hier und Jetzt 

Routinen neue neuronale Reize 

Motivationsverlust intrinsische Motivation 

Kreativitätsverlust divergentes Denken 

Leistungsdruck spielerische Erfolgsfreiheit 

fehlende Lebensfreude außergewöhnliche Erinnerungen 

Diese Zusammenhänge werden nicht durch eine einzelne Studie belegt, sondern ergeben sich 
konsistent aus mehreren Forschungsgebieten der Positiven Psychologie, der Playfulness-Forschung 
und der Sozialpsychologie.   

 

 



8. Warum ist das Konzept besonders für 
erfolgreiche Männer interessant? 
Die Forschung zeigt: 

Erfolgreiche Männer leiden überdurchschnittlich häufig unter 

• chronischem Stress, 
• Dauerverantwortung, 
• fehlender Erholung, 
• sozialer Isolation, 
• Leistungsdruck. 

Ein Adult Playground mildert diese Belastungen durch: 

✔ neue Erfahrungen 

✔ soziale Verbundenheit 

✔ Abenteuer 

✔ Humor 

✔ Flow-Erlebnisse 

✔ psychologische Erholung 

✔ intrinsische Motivation 

✔ positive Emotionen 

✔ Sinnstiftung 

Damit werden genau jene Schutzfaktoren gefördert, die in der Forschung regelmäßig mit psychischer 
Gesundheit in Verbindung gebracht werden.   

 

9. Relevante Studien und Übersichtsarbeiten 
Studie Autoren Jahr Zentrale Erkenntnis 

The Playful Mediator, 
Moderator, or Outcome? An 
Integrative Review of the 

Barnes et 
al. 2024 

Integrative Review: Spiel kann als 
Wirkmechanismus psychischer 
Gesundheitsinterventionen positive 



Studie Autoren Jahr Zentrale Erkenntnis 

Roles of Play and Playfulness 
in Adult-Centered 
Psychological Interventions 
for Mental Health 

Veränderungen bei Wohlbefinden, 
sozialer Verbundenheit und 
emotionaler Gesundheit fördern.   

Adult Friendship and 
Wellbeing: A Systematic 
Review 

Pahl et al. 2023 

Systematische Übersichtsarbeit: 
Freundschaften und gemeinsame 
soziale Aktivitäten verbessern das 
Wohlbefinden konsistent.   

An Investigation Into the 
Relationship Between 
Playfulness and Well-being in 
Australian Adults 

Pang & 
Proyer 2021 

Playfulness sagt positive Emotionen, 
Beziehungen, Engagement, Sinn und 
allgemeines Wohlbefinden voraus.   

The Well-being of Playful 
Adults 

René T. 
Proyer 2013 

Spielerische Erwachsene berichten 
höhere Lebenszufriedenheit, einen 
aktiveren Lebensstil und besseres 
subjektives Wohlbefinden.   

Playfulness Causes 
Meaningful Wellbeing 

Leland 
Masek 2026 

Internationale Studie: Die vier 
häufigsten Wirkungen spielerischer 
Erfahrungen sind positive 
Emotionen, Stressabbau, soziale 
Verbundenheit und persönliches 
Lernen.   

 


