RES-K (Ressourcenselbsteinschitzung, Kurzversion)

Dieser Fragebogen enthalt Aussagen zu verschiedenen Bereichen, die allgemein in einem engen
Zusammenhang stehen zu dem Wohlbefinden und der Lebenszufriedenheit von Menschen. All
diese Aussagen beinhalten Verhaltensweisen oder Situationen, die Sie von nie Uber zeitweise bis
hin zu sehr héufig erleben kénnen.

Um anzugeben, wie haufig Sie dies jeweils erleben, kreuzen Sie bitte jeweils rechts eine der
vorgegebenen Antwortmoglichkeiten an. Fur jeden Bereich ist durch " " gekennzeichnet, wo die
Haufigkeitsangabe ausgelassen worden ist. Bitte vervollstandigen Sie an dieser Stelle in
Gedanken die Aussage durch eine der Haufigkeitsaussagen.

Hier ist ein Beispiel fiir den Bereich "Wohlbefinden":
Beispiel: Wahrend der letzten 4 Wochen habe ich mich zeitweise (3) wohl geflhlt, weil ich bei
jemandem Geborgenheit und Sicherheit gefunden habe.

Wahrend der letzten 4 Wochen habe ich mich ____ wohl nie zeit sehr
geflhlt, weil ... weise haufig
ich bei jemandem Geborgenheit und Sicherheit
gefunden habe. O, O 0O, =, O, Os O

Grundsatzlich gibt es hierbei keine "guten" oder "richtigen" Aussagen. Wichtig ist vielmehr, welche
personlichen Erfahrungen Sie in der letzten Zeit gemacht haben. Bitte Uberlegen Sie daher auch
nicht, welche Antwort den "besten" Eindruck machen konnte. Sie konnen sich darauf verlassen,
dass alle lhre Antworten vertraulich behandelt werden.

Bitte Uberlegen Sie bei der Beantwortung der Fragen nicht zu lange. Im Zweifelsfall entscheiden
Sie sich einfach fir eine der Antwortmdglichkeiten. Vielleicht haben Sie zwischendurch den
Eindruck, eine der Fragen in diesem oder in einem anderen Zusammenhang schon einmal
beantwortet zu haben. Bitte beantworten Sie dennoch der Reihe nach alle Fragen und lassen Sie
keine aus.

Vielen Dank!




l. Wohlbefinden

Bitte schatzen Sie ein, wie sehr die folgenden Situationen wéhrend der letzten 4 Wochen dazu

beigetragen haben, dass Sie sich wohl gefiihlt haben.

Wahrend der letzten 4 Wochen habe ich mich ___ wohl nie zeit sehr
geflhlt, weil ... weise haufig
1 ... ich meinem Hobby nachgegangen bin. 0 0 0 0 0 0 0

0 1 2 3 4 5 6

2 ...ich anregende und interessante Erlebnisse gehabt
habe. ? 9 O, O Q Oy Q O U

3 ... ich etwas fir meine Gesundheit und Fitness getan
b ? 0, O, 0 O, Q, O O

4 ... ich mir Zeit genommen habe, mich auf mich selbst
zu besinnen. 0 O Q. O W U U

Il. Bewaltigung von alltaglichem Stress

Die folgenden Fragen beziehen sich auf verschiedene Mdglichkeiten, im Alltag (z.B. wahrend der
Arbeit, im Haushalt usw.) mit stressigen Situationen fertig zu werden. Bitte beziehen Sie lhre
Antworten nur auf lhre Erfahrungen wéhrend der letzten 4 Wochen.

Wenn ich wahrend der letzten 4 Wochen Stress im Alltag nie zeit sehr
erlebt habe, dann hat es mir __ geholfen, ... weise haufig
5 ... mir einen Uberblick Uber die Situation zu
verschaffen. Q O O O Q. Os U
6 ... mich zu motivieren, indem ich mir meine Ziele oder
Fortschritte vor Augen gefiihrt habe. 0 O Q. O O U U
7 ... mich zu entspannen. 0 0 0 0 0 0 0
0 1 2 3 4 5 6
8 ... Dampf abzulassen. 0 0 0 0 0 0 0
0 1 2 3 4 5 6
9 ... zu wissen, dass ich die Situation meistern kann. 0 0 0 0 0 0 0
0 1 2 3 4 5 6
10 ... zu wissen, dass die Belastung nur voribergehend
ist. 9 9 Q, O, O, O, 4, s U
lll. Unterstitzung im Alltag
Bitte beurteilen Sie bei den folgenden Fragen, auf welche Weise Sie wéhrend der letzten 4
Wochen im Alltag von anderen Menschen unterstitzt worden sind.

Wahrend der letzten 4 Wochen habe ich im Alltag nie zeit sehr
Unterstltzung erfahren, indem ... weise haufig
11 ... mir jemand konkrete Hilfe angeboten hat. 0 0 0 0 0 0 0

0 1 2 3 4 5 6
12 ... mir jemand Vertrauen entgegen gebracht hat. 0 0 0 0 0 0 0
0 1 2 3 4 5 6
13 ... mir jemand mitfihlend zugehort hat. 0 0 0 0 0 0 0
0 1 2 3 4 5 6
14 ... mich jemand ermutigt hat. 0 0 0 0 0 0 0
0 1 2 3 4 5 6




IV. Bewaltigung friiherer Krisen

Die folgenden Fragen beziehen sich auf eine friihere Krise in Ihrem Leben, die Sie heute nicht
mehr oder kaum noch belastet. Beispiele fir solche Krisen kénnen sein: Verlusterlebnisse
(Trennungen von Partnern, Tod naher Angehdériger u.a.), einschneidende Lebensereignisse durch
Unfalle, ernsthafte Erkrankungen (auch naher Angehdriger), einschneidende Erfahrungen im
Berufsleben (Kindigung, Arbeitslosigkeit, ortliche Versetzungen u.a.). Bitte beurteilen Sie im
folgenden, was lhnen in dieser Zeit aus heutiger Sicht geholfen hat, mit der belastenden Situation

umzugehen.
In einer fritheren Krise hat es mir ___ geholfen, ... nie zeit sehr
weise haufig
15 ... meinen Alltag zu strukturieren. o, O, O, 0O, O 0. QO
16 ... mir Gber meine Ziele klar zu werden. o, O, 0, 0O, QO 0 Q
17 ... mir Zeit fGr mich zu nehmen. o, O, O, 0O, O 0. QO
18 ... professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. o, O, O, 0O, QO 0 Q
19 ... meine Einstellung zu Uberdenken. o, O, O, 0O, O 0 QO

V. Situationen, die mit einem hohen Selbstwerterleben verbunden sind

Es gibt Zeiten, in denen man sich ausgesprochen unausgeglichen fiihlt, an sich selbst zweifelt.
Manche Situationen wiederum filhren dazu, dass man regelrecht stolz auf sich selbst sein kann:
man hat etwas geschafft, was einem zu Recht viel bedeuten kann. Im folgenden sind eine Reihe
von Situationen aufgeflihrt, die bei vielen Menschen damit verbunden sind, dass sie stolz auf sich
selbst sein kdnnen. Bitte beurteilen Sie jeweils, wie haufig Sie wéhrend der letzten 4 Wochen
aufgrund dieser Situationen stolz auf sich selbst sein konnten.

Wahrend der letzten 4 Wochen bin ich ____ stolz auf mich nie zeit sehr
gewesen, weil .... weise haufig
20 ... ich eine gute Leistung erbracht habe. 0 0 0 0 0 0 0

0 1 2 3 4 5 6
21 ... ich mich auf eine wichtige Situation gut vorbereitet
habe. ? 9 O, O, O, O, O, Qs e
22 ... ich meine Meinung gut vertreten konnte. 0 0 0 0 0 0 0
0 1 2 3 4 5 6
23 ... ich kreativ gewesen bin. 0 0 0 0 0 0 0
0 1 2 3 4 5 6
24 ... ich mich gut konzentrieren konnte. 0 0 0 0 0 0 0
0 1 2 3 4 5 6




VI. Personliche Starken und Fahigkeiten

Insgesamt nehmen Menschen viele und ganz unterschiedliche Seiten an sich wahr - und sind
unterschiedlich zufrieden mit diesen Seiten. Die folgenden Fragen beziehen sich ausschliesslich
auf Aspekte, die Sie als eine Stdrke von sich selbst erleben: etwas, was Sie an sich besonders
schatzen oder was Sie besonders gut kdnnen.

Esist ___ eine Starke von mir, dass... nie zeit sehr
weise haufig
25| ...ich gut Probleme I6sen kann.
g DO D»] Dz Ds D4 D5 Dﬁ
26 | ... ich selbstbewusst auftrete.
Do D1 Dz Dg D4 DS Dﬁ
27 | ...ich zielstrebig handle.
9 o, Q, 0, O, O, O O

VIl. Gegenwartige Beziehungen

Bitte beziehen Sie die folgenden Fragen auf lhre derzeitige Beziehung zu lhrer/m festen Partnerin.
Sollten Sie zur Zeit nicht in einer festen Beziehung leben, so beziehen Sie die folgenden Fragen
bitte auf eine Ihnen sehr nahestehende Person.

28. Welche Person steht Ihnen zur Zeit am ndchsten?

Q Partnerin U Freundin O Mutter Q vater U Schwester U Bruder
U eigenes Kind U andere

Meine Beziehungen zu ist zur Zeit nie teil- sehr
dadurch gekennzeichnet, dass... weise haufig
29 ... wir Verstandnis fir einander haben.
O, 4, O, Q;, d, Qs g
30 ... wiruns durch unsere Unterschiede gegenseiti
anregen. 99 9 O, O, O, O, O, Qs s
31 ... wir Schwierigkeiten gemeinsam liberwinden
koénnen. ? ? O, O, O, O, O, Qs s
32 ... wir ahnliche Ansichten oder Interessen haben.
Do D1 Dz Ds D4 DS DG

VIll. Commitment

Uber verschieden Lebensphasen hinweg finden Menschen durch sehr unterschiedliche Tatigkeiten
und Interessen Sinn in ihrem Leben. Bitte schatzen Sie im folgenden ein, wie haufig die folgenden
Tatigkeiten lhnen zur Zeit ein Geflihl von Sinnhaftigkeit vermitteln.

Zur Zeit finde ich ___ Sinn in meinem Leben, indem ... nie zeit- sehr
weise haufig
33 ...ich Einfluss - z.B. auf wichtige Entscheidungen -
il ? ? 0, O, 0, O, Q, O O
34 ... ich mich mit meinem Glauben oder Spiritualitat
auseinandersetze. 0, O Q. O O U U
35 ... ich selbststadndig mein Leben meistere. 0 0 0 0 0 0 0
0 1 2 3 4 5 6
36 ... ich mir konkrete Ziele setze, die ich erreichen
mochte. O, O, O, O, 4, Qs s
37 ... ich mich vielfaltig interessiere. 0 0 0 0 0 0 0
0 1 2 3 4 5 6




