Fragebogen zur Erfassung der aktuellen Ressourcenrealisierung (RES)

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 haufig erleben kénnen.

Um anzugeben, wie haufig Sie dies jeweils erleben, kreuzen Sie bitte jeweils rechts eine der
vorgegebenen Antwortmaoglichkeiten an. Fir 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 fur den Bereich ""Wohlbefinden"':
Beispiel: Wahrend der letzten 4 Wochen habe ich mich zeitweise (3) wohl gefiihlt, weil ich bei jemandem
Geborgenheit und Sicherheit gefunden habe.

nie zeit sehr
weise haufig
0 1 2 3 4 5 6

Waéhrend der letzten 4 Wochen habe ich mich
wohl gefuhlt, weil ... ich bei jemandem Geborgenheit
und Sicherheit gefunden habe. 1 [ [0 X 1 O [

Grundsatzlich gibt es hierbei keine "guten™ oder "richtigen” Aussagen. Wichtig ist vielmehr,
welche personlichen Erfahrungen Sie in der letzten Zeit gemacht haben. Bitte tiberlegen Sie
daher auch nicht, welche Antwort den "besten" Eindruck machen kdnnte. Sie kdnnen sich
darauf verlassen, daB alle Ihre Antworten vertraulich behandelt werden.

Bitte Gberlegen Sie bei der Beantwortung der Fragen nicht zu lange. Im Zweifelsfall
entscheiden Sie sich einfach fiir 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!




I. Wohlbefinden
Bitte schatzen Sie ein, wie sehr die folgenden Situationen wahrend der letzten 4 Wochen dazu
beigetragen haben, dal? Sie sich wohl gefuhlt haben.

Waéhrend der letzten 4 Wochen habe ich mich nie zeit sehr
wohl gefuhlt, weil ... weise haufig
0 1 2 3 4 5 6

1 ... ich bei jemandem Geborgenheit und Sicherheit L O O O O o o
gefunden habe.

2 ... ich mit Freunden oder Bekannten zusammengewesen |[(] [ O O O O O
bin.

3 ... ich mit meiner/m Partnerln oder meiner Familie O O O o O O o
zusammen gewesen bin.

4 ... ich meinem Hobby nachgegangen bin. O O O O o g g

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

6 ... ich etwas fiir meine Gesundheit und FitneR getan O O 0O 0O O O O
habe.

7 ... ich mir Zeit genommen habe, mich aufmichselbstzu |[(] [ [0 O O O [
besinnen.

8 ... ich religiose oder spirituelle Erlebnisse gehabthabe. |1 [1 [0 O O O O

9 ... ich mich bewusst entspannt habe. O O O O O O MO

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

11 .. ichetwas geleistet habe, aufdasichstolzseinkann. |[[1 [ O O O O O

12 ... ich etwas besonders Schones unternommen habe. O O O o O o o




I1. 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
Ihre Antworten nur auf lhre Erfahrungen wahrend der letzten 4 Wochen.

Wenn ich wahrend der letzten 4 Wochen Stress im nie zeit sehr
Alltag erlebt habe, dann hat es mir ___ geholfen, ... weise héaufig
0 1 2 3 4 5 6
1 ... mir einen Uberblick tber die Situation zu L OO O O O oo o
verschaffen.
2 ... mich zu motivieren, indem ich mir meine Zieleoder |[] [ O O O O O
Fortschritte vor Augen gefiihrt habe.
3 ... Gesprache zu suchen. O O O O O O O
4 ... von anderen akzeptiert zu werden. O O 0o o 0o o O
5 ... mich zu entspannen. O O 0O 0O 0O O O
6 ... Dampf abzulassen. O O 0o o 0o o O
7 ... meinem Hobby oder meinen Interessen O O O O o o o
nachzugehen.
8 ... meine Vorstellungen einzubringen. O O 0O o O o d
9 ... mich abzugrenzen. O O 0O 0O 0O O O
10 ... mir etwas zu gonnen. O O 0O o 0O o O
11 ... zuwissen, daB ich die Situation meistern kann. O O O O o o o
12 ... mich zuriickzuziehen. O O O o O o o
13 .. zuwissen, daB die Belastung nur voriibergehendist. ([1 [ O [0 O O O
14 ... mich mit der Situation abzufinden. O O O 0O O g g




I11. Unterstutzung im Alltag
Bitte beurteilen Sie bei den folgenden Fragen, auf welche Weise Sie wahrend der letzten 4
Wochen im Alltag von anderen Menschen unterstutzt worden sind.

Waéhrend der letzten 4 Wochen habe ich im Alltag | nie zeit sehr
Unterstiitzung erfahren, indem ... weise haufig
0 1 2 3 4 5 6

1 ... jemand etwas mit mir zusammen unternommen hat.  |[] [ [ O O 0O O
2 ... mir jemand hilfreiche Kritik gegeben hat. O O O O O O MO
3 ... mir jemand konkrete Perspektiven aufgezeigt hat. O O O O O 0O 0O
4 .. mir jemand konkrete Hilfe angeboten O O 0O 0O 0o g O™

hat.
5 ... mir jemand Vertrauen entgegen gebracht hat. O O O 0O O O O
6 ... jemand Riicksicht auf mich genommen hat. O O 0O o 0O g O
7 ... Personen um mich herum gut miteinander O O O 0O O O O

ausgekommen sind.
8 .. mir jemand mitfiihlend zugehort hat. O O 0O 0O o g gd
9 ... mir jemand eine kleine Aufmerksamkeit erwiesen hat. |[] [ [1 [ [ [ [
10 ... mich jemand ermutigt hat. O O 0O O O O 0O
11 ... ich bei jemandem Dampf ablassen konnte. O O O O o o o




IV. Bewaltigung friherer Krisen

Die folgenden Fragen beziehen sich auf eine friihere Krise in IThrem Leben, die Sie heute nicht
mehr oder kaum noch belastet. Beispiele fiir solche Krisen kdnnen sein: Verlusterlebnisse
(Trennungen von Partnern, Tod naher Angehériger u.a.), einschneidende Lebensereignisse
durch Unfélle, ernsthafte Erkrankungen (auch naher Angehdriger), einschneidende
Erfahrungen im Berufsleben (Kindigung, Arbeitslosigkeit, drtliche 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 friheren Krise hat es mir ___ geholfen, ... nie zeit sehr
weise héaufig
0 1 2 3 4 5 6
1 ... meinen Alltag zu strukturieren. O O 0O 0O 0O O O
2 ... mir Uber meine Ziele klar zu werden. O O O o O O o
3 ... Mir etwas zu gonnen. O O 0O 0O o g gd
4 ... mir Zeit fir mich zu nehmen. O O 0O o 0o o O
5 ... 50 sehr unter Druck zu kommen, daB ich etwas O O O 0O O O O
unternehmen musste.
6 ... die Situation zu akzeptieren. O O 0O 0o 0O d O
7 ... meine Schwierigkeiten als Chance zu sehen. O O O 0O O g g
8 ... der Situation mit Humor zu begegnen. O O O 0O O O O
9 ... Geduld zu haben. O O 0O 0O 0O 0o 0O
10 ... Kraft aus meinem Glauben oder meiner Spiritualitat |[(] [ [ O O O O
zu schopfen.
11 ... zeitweise bewusst an etwas anderes zu denken. O O O O OO O MO
12 ... mich mit Aktivitaten abzulenken. O O 0O 0O 0o g O»
13 ... professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. O O 0O o 0O g O
14 ..zuerleben, wie jemand anderes miteinerahnlichen  |[1 [ O O O O O
Situation umgegangen ist.
15 ... meine Einstellung zu tiberdenken. O O 0O o O o d




In einer friheren Krise hat es mir ___ geholfen, ... nie zeit sehr
weise héaufig
0 1 2 3 4 5 6
16  ...zudenken, daB es mir im Vergleich zu anderen O O O O O O MO
Menschen immer noch gut geht.
17 ... ZU weinen. O O 0O 0O 0O 0o 0O
18  ...von anderen Menschen unterstiitzt zu werden. O O O d O O d

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 fuhren dazu, dall 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 aufgefuhrt, die bei vielen Menschen damit verbunden sind, daR sie
stolz auf sich selbst sein kénnen. Bitte beurteilen Sie jeweils, wie haufig Sie wahrend der
letzten 4 Wochen aufgrund dieser Situationen stolz auf sich selbst sein konnten.

Waéhrend der letzten 4 Wochen binich __ stolz auf nie zeit sehr
mich gewesen, weil .... weise haufig
0 1 2 3 4 5 6
1 ... ich fur andere da gewesen bin, wenn sie mich L O O OO o o o
brauchten.
2 ... ich von anderen Anerkennung bekommen habe. O O O 0O O O O
3 .. ich eine gute Leistung erbracht habe. O O 0O O O O d
4 ... ich eigene Angste tiberwinden konnte. O O 0O o 0O g O
5 ... ich mir etwas gonnen konnte. O O 0O 0o 0o o O
6 ... ich etwas fiir mein Wohlbefinden getan habe (Hobby, |[] [0 [ O O O O
Sport...).
7 ... ich mutig gewesen bin.. O O 0O 0o 0O d O
8 ...ich alles ruhiger und gelassener als sonstgenommen |[] [ [ [ O 0O [
habe.
9 ... ich mich auf eine wichtige Situation gutvorbereitet |[] [ [ O O O @O
habe.
10 ... ich meine Meinung gut vertreten konnte. O O 0O o O o d




Waéhrend der letzten 4 Wochen binich __ stolz auf nie zeit sehr
mich gewesen, weil .... weise héaufig
0 1 2 3 4 5 6
11 ... ich etwas Unangenehmes oder Aufgeschobenes 1 OO O O O O MO
erledigt habe.
12 ... ich kreativ gewesen bin. O O 0O 0O 0O 0o 0O
13 ... ich mich gut konzentrieren konnte. O O O O o o o

V1. 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
ausschlieBlich auf Aspekte, die Sie als eine Starke von sich selbst erleben: etwas, was Sie an

sich besonders schétzen oder was Sie besonders gut konnen.

Esist ___ eine Starke von mir, daR... nie zeit sehr
weise haufig
0 1 2 3 4 5 6
1 ... ich ein Hobby oder besondere Interessen habe. L O O OO o o o
2 ... ich geradlinig bin. O O 0O 0O O O O
3 ... ich offen fiir neue Erfahrungen bin. O O O O O O MO
4 .. ich anderen Menschen Mitgefiihl entgegenbringe. O O O 0O O O O
5 ... ich zuversichtlich in die Zukunft schaue. O O O 0O 0O o O
6 ... ich viele schéne Sachen erleben kann. O O 0O o 0O g O
7 ... ich geduldig bin. O O O O O O O
8 ... ich temperamentvoll bin. O O 0O 0O 0O 0o 0O
9 ... ich Phantasie habe. O O 0O 0O 0o g O»
10 ... ich gut mit Menschen umgehen kann. O O 0O o O o d
11 ... ich gut Probleme Iésen kann. O O 0O 0o 0O d O




Esist___ eine Starke von mir, dal3... nie zeit sehr
weise haufig
0 1 2 3 4 5 6
12 ... ich selbstbewusst auftrete. O O 0O O o O O
13 .. ich den Dingen kritisch auf den Grund gehe. O O O O O O O
14 ... ich eine rasche Auffassungsgabe habe. O O O o O o o
15 ... ich kérperlich fit bin. O O O O O O O
16 ...ich mich attraktiv kleide. O O o o o o O
17 ... ich selbststandig fuir mich sorgen kann. O O O o O O o
18 .. ich einen guten Geschmack habe. O O 0O o O o d
19 ... ich zu meinen Schwachen stehen kann. O O 0O 0O 0o g O»
20 ...ich Humor habe. O O 0O O O O O
21 ... ich zielstrebig handle. O O 0O 0O 0O O O

VII1. Gegenwartige Beziehungen

Bitte beziehen Sie die folgenden Fragen auf lhre 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 nachsten?

[] Partnerin [] Freundin [ IMutter [ ]vater[ ]Schwester [ |Bruder

[ eigenes Kind [ ] andere
Meine Beziehungen zu ist zur Zeit nie teil- sehr
____dadurch gekennzeichnet, daR... weise haufig

1 ... wir Verstandnis fir einander haben.

o 1 2 3 4 5 6
0O oo oo o i




Meine Beziehungen zu ist zur Zeit nie teil- sehr
___dadurch gekennzeichnet, daR... weise héaufig
0 1 2 3 4 5 6
2 ... Wir uns vertrauen. O O 0O 0O o o gd
3 ... Wir gerne miteinander Gesprache O O 0O 0O 0o g O»
flhren.
4 ... wir den Kontakt zueinander aufrecht erhalten. O O 0O 0O O O O
5 ... wir uns durch unsere Unterschiede gegenseitig O O O O O O O
anregen.
6 ... wir einen ahnlichen Humor haben. O O O 0O O O O
7 ... wir ahnliche Ansichten oder Interessen haben. O O O O O O O
8 ... wir ahnliche Erfahrungen in der Vergangenheit O O O 0O O O O
gemacht haben.
9 ... sie/ er ein Vorbild fuir mich ist. O O O O O O MO
10  ..ichihr/ihm gegeniiber offen und ehrlichseinkann. (] [0 O O O O O
11 ...ich fiir sie/ ihn Zartlichkeit empfinde. O O O O o o o
12 ... wir Erotik und Sexualitat teilen. O O 0O o 0O g O
13 ... wir fur einander da sind, wenn wir einander O O O 0O O O O
brauchen.
14 ... wir viel Zeit miteinander verbringen. O O 0O o 0O g O
15  ...ich mich ihr/ ihm sehr vertraut fiihle. O O O 0O O O O
16 ... wir Schwierigkeiten gemeinsam tberwindenkénnen. [[(1 [ O [ O O O




VI11. Sinnerleben
Uber verschieden Lebensphasen hinweg finden Menschen durch sehr unterschiedliche

Tatigkeiten und Interessen Sinn in ihrem Leben. Bitte schatzen Sie im folgenden ein, wie
h&ufig die folgenden Tétigkeiten Ihnen zur Zeit ein Gefiihl von Sinnhaftigkeit vermitteln.

Zur Zeit finde ich ___ Sinn in meinem Leben, indem | nie zeit- sehr
weise haufig
0 1 2 3 4 5 6
1 ...ich Einfluss - z.B. auf wichtige Entscheidungen - O O O O O O od
nehme.
2 ... ich gute Leistungen erbringe. O O O o O o o
3 .. ich mich bemiihe, mit anderen Menschen gut O O O 0O O O O
auszukommen.
4 ... ich fiir andere da bin, wenn sie mich brauchen. O O O d O O d
5 ... ich auf meine Gesundheit achte. O O 0O o 0o o O
6 ... ich mich mit meinem Glauben oder Spiritualitat O O O 0O O g g
auseinandersetze.
7 ... ich selbststandig mein Leben meistere. O O 0O O O O d
8 ... ich mir konkrete Ziele setze, dieicherreichenméchte. |[[] [0 [ O O O O
9 ... ich mir fur nahestehende Personen (Partnerin, O O O O O O MO
Familie, Freunde) viel Zeit nehme.
10 ... ich mein Hobby ausiibe. O O 0O 0O 0O O O
11 ...ich mich vielfaltig interessiere. O O O 0O O g g
12 ...ich mich fur die Entwicklung meiner Personlichkeit ([1 [ O [ O O O

engagiere.
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