
Fragebogen zur Erfassung der aktuellen Ressourcenrealisierung (RES) 

 
Dieser Fragebogen enthält 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 
über zeitweise bis hin zu sehr häufig erleben können.  
 
Um anzugeben, wie häufig Sie dies jeweils erleben, kreuzen Sie bitte jeweils rechts eine der 
vorgegebenen Antwortmöglichkeiten an. Für jeden Bereich ist durch "___" gekennzeichnet, 
wo die Häufigkeitsangabe ausgelassen worden ist. Bitte vervollständigen Sie an dieser Stelle 
in Gedanken die Aussage durch eine der Häufigkeitsaussagen.  
 
Hier ist ein Beispiel für den Bereich "Wohlbefinden": 
Beispiel: Während der letzten 4 Wochen habe ich mich zeitweise (3) wohl gefühlt, weil ich bei jemandem 
Geborgenheit und Sicherheit gefunden habe. 
  nie zeit 

weise 
sehr  
häufig 

  0 1 2 3 4 5 6 
 Während der letzten 4 Wochen habe ich mich ___ 

wohl gefühlt, weil ... ich bei jemandem Geborgenheit 
und Sicherheit gefunden habe. 
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Grundsätzlich gibt es hierbei keine "guten" oder "richtigen" Aussagen. Wichtig ist vielmehr, 
welche persönlichen Erfahrungen Sie in der letzten Zeit gemacht haben. Bitte überlegen Sie 
daher auch nicht, welche Antwort den "besten" Eindruck machen könnte. Sie können sich 
darauf verlassen, daß alle Ihre Antworten vertraulich behandelt werden. 
 
Bitte überlegen Sie bei der Beantwortung der Fragen nicht zu lange. Im Zweifelsfall 
entscheiden Sie sich einfach für eine der Antwortmöglichkeiten. 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! 



I. Wohlbefinden 
Bitte schätzen Sie ein, wie sehr die folgenden Situationen während der letzten 4 Wochen dazu 
beigetragen haben, daß Sie sich wohl gefühlt haben. 
 
 Während der letzten 4 Wochen habe ich mich ___ 

wohl gefühlt, weil ...  
nie zeit 

weise 
sehr  
häufig 

  0 1 2 3 4 5 6 
1 ... ich bei jemandem Geborgenheit und Sicherheit 

gefunden habe. 
       

2 ... ich mit Freunden oder Bekannten zusammen gewesen 
bin. 

       

3 ... ich mit meiner/m PartnerIn oder meiner Familie 
zusammen gewesen bin. 

       

4 ... ich meinem Hobby nachgegangen bin. 
 

       

5 ... ich anregende und interessante Erlebnisse gehabt 
habe. 

       

6 ... ich etwas für meine Gesundheit und Fitneß getan 
habe. 

       

7 ... ich mir Zeit genommen habe, mich auf mich selbst zu 
besinnen. 

       

8 ... ich religiöse oder spirituelle Erlebnisse gehabt habe. 
 

       

9 ... ich mich bewusst entspannt habe. 
 

       

10 ... ich etwas erledigt habe, was schon seit einiger Zeit 
angestanden hat. 

       

11 ... ich etwas geleistet habe, auf das ich stolz sein kann. 
 

       

12 ... ich etwas besonders Schönes unternommen habe. 
 

       

 



II. Bewältigung von alltäglichem Stress 
Die folgenden Fragen beziehen sich auf verschiedene Möglichkeiten, im Alltag (z.B. während 
der Arbeit, im Haushalt usw.) mit stressigen Situationen fertig zu werden. Bitte beziehen Sie 
Ihre Antworten nur auf Ihre Erfahrungen während der letzten 4 Wochen. 
 
 Wenn ich während der letzten 4 Wochen Stress im 

Alltag erlebt habe, dann hat es mir ___ geholfen, ... 
nie zeit 

weise 
sehr  
häufig 

  0 1 2 3 4 5 6 
1 ... mir einen Überblick über die Situation zu 

verschaffen. 
       

2 ... mich zu motivieren, indem ich mir meine Ziele oder 
Fortschritte vor Augen geführt habe. 

       

3 ... Gespräche zu suchen. 
 

       

4 ... von anderen akzeptiert zu werden. 
 

       

5 ... mich zu entspannen. 
 

       

6 ... Dampf abzulassen. 
 

       

7 ... meinem Hobby oder meinen Interessen  
nachzugehen. 

       

8 ... meine Vorstellungen einzubringen. 
 

       

9 ... mich abzugrenzen. 
 

       

10 ... mir etwas zu gönnen. 
 

       

11 ... zu wissen, daß ich die Situation meistern kann. 
 

       

12 ... mich zurückzuziehen. 
 

       

13 ... zu wissen, daß die Belastung nur vorübergehend ist. 
 

       

14 ... mich mit der Situation abzufinden. 
 

       



III. Unterstützung im Alltag 
Bitte beurteilen Sie bei den folgenden Fragen, auf welche Weise Sie während der letzten 4 
Wochen im Alltag von anderen Menschen unterstützt worden sind. 
 
 Während der letzten 4 Wochen habe ich im Alltag ___ 

Unterstützung erfahren, indem ...  
nie zeit 

weise 
sehr  
häufig 

  0 1 2 3 4 5 6 
1 ... jemand etwas mit mir zusammen unternommen hat. 

 
       

2 ... mir jemand hilfreiche Kritik  gegeben hat. 
 

       

3 ... mir jemand konkrete Perspektiven aufgezeigt hat. 
 

       

4 ... mir jemand konkrete Hilfe angeboten  
hat. 

       

5 ... mir jemand Vertrauen entgegen gebracht hat. 
 

       

6 ... jemand Rücksicht auf mich genommen hat. 
 

       

7 ... Personen um mich herum gut miteinander 
ausgekommen sind. 

       

8 ... mir jemand mitfühlend zugehört hat. 
 

       

9 ... mir jemand eine kleine Aufmerksamkeit erwiesen hat.
 

       

10 ... mich jemand ermutigt hat. 
 

       

11 ... ich bei jemandem Dampf ablassen konnte. 
 

       

 



IV. Bewältigung früherer Krisen 
Die folgenden Fragen beziehen sich auf eine frühere Krise in Ihrem Leben, die Sie heute nicht 
mehr oder kaum noch belastet. Beispiele für solche Krisen können sein: Verlusterlebnisse 
(Trennungen von Partnern, Tod naher Angehöriger u.a.), einschneidende Lebensereignisse 
durch Unfälle, ernsthafte Erkrankungen (auch naher Angehöriger), einschneidende 
Erfahrungen im Berufsleben (Kündigung, Arbeitslosigkeit, örtliche Versetzungen u.a.). Bitte 
beurteilen Sie im folgenden, was Ihnen in dieser Zeit aus heutiger Sicht geholfen hat, mit der 
belastenden Situation umzugehen. 
 
 In einer früheren Krise hat es mir ___ geholfen, ... nie zeit 

weise 
sehr  
häufig 

  0 1 2 3 4 5 6 
1 ... meinen Alltag zu strukturieren. 

 
       

2 ... mir über meine Ziele klar zu werden. 
 

       

3 ... mir etwas zu gönnen. 
 

       

4 ... mir Zeit für mich zu nehmen. 
 

       

5 ... so sehr unter Druck zu kommen, daß ich etwas 
unternehmen musste. 

       

6 ... die Situation zu akzeptieren. 
 

       

7 ... meine Schwierigkeiten als Chance zu sehen. 
 

       

8 ... der Situation mit Humor zu begegnen. 
 

       

9 ... Geduld zu haben. 
 

       

10 ... Kraft aus meinem Glauben oder meiner Spiritualität 
zu schöpfen. 

       

11 ... zeitweise bewusst an etwas anderes zu denken. 
 

       

12 ... mich mit Aktivitäten abzulenken. 
 

       

13 ... professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. 
 

       

14 ...zu erleben, wie jemand anderes mit einer ähnlichen 
Situation umgegangen ist. 

       

15 ... meine Einstellung zu überdenken. 
 

       

 



 
 In einer früheren Krise hat es mir ___ geholfen, ... nie zeit 

weise 
sehr  
häufig 

  0 1 2 3 4 5 6 
16 ... zu denken, daß es mir im Vergleich zu anderen 

Menschen immer noch gut geht.  
       

17 ... zu weinen. 
 

       

18 ... von anderen Menschen unterstützt zu werden. 
 

       

 
 
V. Situationen, die mit einem hohen Selbstwerterleben verbunden sind 
Es gibt Zeiten, in denen man sich ausgesprochen unausgeglichen fühlt, an sich selbst zweifelt. 
Manche Situationen wiederum führen 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 aufgeführt, die bei vielen Menschen damit verbunden sind, daß sie 
stolz auf sich selbst sein können. Bitte beurteilen Sie jeweils, wie häufig Sie während der 
letzten 4 Wochen aufgrund dieser Situationen stolz auf sich selbst sein konnten. 
 
 Während der letzten 4 Wochen bin ich ___ stolz auf 

mich gewesen, weil .... 
nie zeit 

weise 
sehr  
häufig 

  0 1 2 3 4 5 6 
1 ... ich für andere da gewesen bin, wenn sie mich 

brauchten. 
       

2 ... ich von anderen Anerkennung bekommen habe. 
 

       

3 ... ich eine gute Leistung erbracht habe. 
 

       

4 ... ich eigene Ängste überwinden konnte. 
 

       

5 ... ich mir etwas gönnen konnte. 
 

       

6 ... ich etwas für mein Wohlbefinden getan habe (Hobby, 
Sport...). 

       

7 ... ich mutig gewesen bin.. 
 

       

8 ... ich alles ruhiger und gelassener als sonst genommen 
habe. 

       

9 ... ich mich auf eine wichtige Situation gut vorbereitet 
habe. 

       

10 ... ich meine Meinung gut vertreten konnte. 
 

       

 



 
 Während der letzten 4 Wochen bin ich ___ stolz auf 

mich gewesen, weil .... 
nie zeit 

weise 
sehr  
häufig 

  0 1 2 3 4 5 6 
11 ... ich etwas Unangenehmes oder Aufgeschobenes 

erledigt habe. 
       

12 ... ich kreativ gewesen bin. 
 

       

13 ... ich mich gut konzentrieren konnte. 
 

       

 
 
VI. Persönliche Stärken und Fähigkeiten 
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 Stärke von sich selbst erleben: etwas, was Sie an 
sich besonders schätzen oder was Sie besonders gut können. 
 

 Es ist ___ eine Stärke von mir, daß... 
 

nie zeit 
weise 

sehr  
häufig 

  0 1 2 3 4 5 6 
1 ... ich ein Hobby oder besondere Interessen habe. 

 
       

2 ... ich geradlinig bin.  
 

       

3 ... ich offen für neue Erfahrungen bin. 
 

       

4 ... ich anderen Menschen Mitgefühl entgegenbringe. 
 

       

5 ... ich zuversichtlich in die Zukunft schaue.  
 

       

6 ... ich viele schöne Sachen erleben kann. 
 

       

7 ... ich geduldig bin. 
 

       

8 ... ich temperamentvoll bin. 
 

       

9 ... ich Phantasie habe. 
 

       

10 ... ich gut mit Menschen umgehen kann. 
 

       

11 ... ich gut Probleme lösen kann. 
 

       

 



 

 Es ist ___ eine Stärke von mir, daß... 
 

nie zeit 
weise 

sehr  
häufig 

  0 1 2 3 4 5 6 
12 ... ich selbstbewusst auftrete. 

 
       

13 ... ich den Dingen kritisch auf den Grund gehe. 
 

       

14 ... ich eine rasche Auffassungsgabe habe. 
 

       

15 ... ich körperlich fit bin. 
 

       

16 ... ich mich attraktiv kleide. 
 

       

17 ... ich selbstständig für mich sorgen kann. 
 

       

18 ... ich einen guten Geschmack habe. 
 

       

19 ... ich zu meinen Schwächen stehen kann. 
 

       

20 ... ich Humor habe. 
 

       

21 ... ich zielstrebig handle. 
 

       

 
 
VII. Gegenwärtige Beziehungen 
Bitte beziehen Sie die folgenden Fragen auf Ihre derzeitige Beziehung zu Ihrer/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. 
 
Welche Person steht Ihnen zur Zeit am nächsten? 

 PartnerIn   FreundIn Mutter Vater Schwester Bruder 
 eigenes Kind   andere _____________________ 

 
 Meine Beziehungen zu _______________ ist zur Zeit 

___ dadurch gekennzeichnet, daß... 
nie teil- 

weise 
sehr 
häufig  

  0 1 2 3 4 5 6 
1 ... wir Verständnis für einander haben. 

 
       

 



 
 Meine Beziehungen zu _______________ ist zur Zeit 

___ dadurch gekennzeichnet, daß... 
nie teil- 

weise 
sehr 
häufig  

  0 1 2 3 4 5 6 
2 ... wir uns vertrauen. 

 
       

3 ... wir gerne miteinander Gespräche  
führen. 

       

4 ... wir den Kontakt zueinander aufrecht erhalten. 
 

       

5 ... wir uns durch unsere Unterschiede gegenseitig 
anregen. 

       

6 ... wir einen ähnlichen Humor haben. 
 

       

7 ... wir ähnliche Ansichten oder Interessen haben. 
 

       

8 ... wir ähnliche Erfahrungen in der Vergangenheit 
gemacht haben. 

       

9 ... sie/ er ein Vorbild für mich ist. 
 

       

10 ... ich ihr/ ihm gegenüber offen und ehrlich sein kann. 
 

       

11 ... ich für sie/ ihn Zärtlichkeit empfinde. 
 

       

12 ... wir Erotik und Sexualität teilen. 
 

       

13 ... wir für einander da sind, wenn wir einander 
brauchen. 

       

14 ... wir viel Zeit miteinander verbringen. 
 

       

15 ... ich mich ihr/ ihm sehr vertraut fühle. 
 

       

16 ... wir Schwierigkeiten gemeinsam überwinden können. 
 

       

 



VIII. Eigenschaften von belastbaren Angehörigen aus der Herkunftsfamilie 
Bitte denken Sie im folgenden an Ihre engen Familienangehörigen (Eltern, Großeltern, 
Geschwister, Geschwister Ihrer Eltern). Manche Ihrer Angehörigen werden Sie als Kind in 
schwierigen Situationen als belastbarer oder stabiler erlebt haben: sie schienen besser als 
andere mit solch schwierigen Situationen umgehen zu können.  
 
Bitte geben Sie zunächst an, welche Angehörigen aus Ihrer Herkunftsfamilie Sie als 
besonders belastbar oder stabil erlebt haben: 
 

 Mutter  Vater  Großmutter (Mutter)   Großmutter (Vater) 
 Großvater (Mutter)   Großvater (Vater)   Schwester 
 Bruder  Tante (Mutter)  Tante (Vater)  Onkel (Mutter) 
 Onkel (Vater)  andere Person (welche:________________________________________) 
 niemand 

 
Bitte beziehen Sie die folgenden Aussagen auf eine/n Ihrer Angehörigen aus Ihrer 
Herkunftsfamilie. Vielleicht haben Sie während Ihrer Kindheit eine dieser Personen als sehr 
zentral und wichtig erlebt. Dann beziehen Sie die Aussagen bitte auf diese Person. Falls Sie 
den Eindruck haben, daß verschiedene Ihrer Angehörigen die gleiche Bedeutung gehabt 
haben, dann wählen Sie bitte dennoch jemanden aus und beziehen die folgenden Aussagen 
nur auf diese Person. Falls Sie den Eindruck haben, dass niemand in Ihrer Herkunftsfamilie 
sehr stabil oder belastbar gewesen ist, wählen Sie bitte dennoch eine Person aus, die im 
Vergleich zu anderen noch am ehesten stabil oder belastbar gewesen ist. 
 
 Mein/e ________________  nie zeit 

weise 
sehr  
häufig 

  0 1 2 3 4 5 6 
1 ... konnte ___ ihre/ seine Fähigkeiten verwirklichen.  

 
       

2 ... konnte ___ vieles ertragen. 
 

       

3 ... hat ___  hart gearbeitet. 
 

       

4 ... war ___ offen und vertrauenerweckend. 
 

       

5 ... war ___ körperlich gesund. 
 

       

6 ... konnte ___ ihre/ seine Gefühle ausdrücken. 
 

       

7 ... hat ___ ihre/ seine Prinzipien selbstbewusst vertreten. 
 

       



 
 Mein/e ________________  nie zeit 

weise 
sehr  
häufig 

  0 1 2 3 4 5 6 
8 ... war ___ für uns Kinder - bzw. für mich als Kind - da. 

 
       

9 ... hat ___ die Verantwortung für die Familie getragen. 
 

       

10 ... war ___ verlässlich. 
 

       

11 ... war ___ diszipliniert. 
 

       

12 ... hat ___ Verständnis für mich gehabt. 
 

       

13 ... hat ___ an mich geglaubt. 
 

       

14 ... konnte ___ aus schwierigen Situationen das Beste 
machen. 

       

15 ... war ___  fröhlich und herzlich. 
 

       

 
 
IX. Sinnerleben 
Über verschieden Lebensphasen hinweg finden Menschen durch sehr unterschiedliche 
Tätigkeiten und Interessen Sinn in ihrem  Leben. Bitte schätzen Sie im folgenden ein, wie 
häufig die folgenden Tätigkeiten Ihnen zur Zeit ein Gefühl von Sinnhaftigkeit vermitteln. 
 
 Zur Zeit finde ich ___ Sinn  in meinem Leben, indem 

... 
nie zeit- 

weise 
sehr  
häufig 

  0 1 2 3 4 5 6 
1 ...ich Einfluss - z.B. auf wichtige Entscheidungen - 

nehme. 
       

2 ... ich gute Leistungen erbringe. 
 

       

3 ... ich mich bemühe, mit anderen Menschen gut 
auszukommen. 

       

4 ... ich für andere da bin, wenn sie mich brauchen. 
 

       

5 ... ich auf meine Gesundheit achte. 
 

       

6 ... ich mich mit meinem Glauben oder Spiritualität 
auseinandersetze. 

       

7 ... ich selbstständig mein Leben meistere. 
 

       

 



 
 Zur Zeit finde ich ___ Sinn  in meinem Leben, indem  

... 
nie zeit- 

weise 
sehr  
häufig 

  0 1 2 3 4 5 6 
8 ... ich mir konkrete Ziele setze, die ich erreichen möchte.

 
       

9 ... ich mir für nahestehende Personen (PartnerIn, 
Familie, Freunde) viel Zeit nehme. 

       

10 ... ich mein Hobby ausübe. 
 

       

11 ... ich mich vielfältig interessiere. 
 

       

12 ... ich mich für die Entwicklung meiner Persönlichkeit 
engagiere. 
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