Selbsteinschatzungstest: Herkunft der Items

Der vorliegende Selbsteinschatzungstest zur Resilienz von jungen Pflegenden wurde zur Einbindung auf
www.pausentaste.de erstellt. Herausgeber ist das Bundesministerium fiir Familie, Senioren, Frauen und Jugend
(BMFSFJ), das Konzept wurde von Nummer gegen Kummer e.V. erstellt.

Wichtig: Der Test kann erste Hinweise geben, jedoch keine psychologisch-medizinische Diagnostik ersetzen! Der
Test erhebt auch keinen Anspruch auf die dafiir nétigen wissenschaftlichen Gltekriterien (Validitat, Reliabilitat).
Ziel ist es vielmehr, einen alltagsnahen, schnell durchzufiihrenden Test zur Verfligung zu stellen. (vgl.
https://www.mindyourlife.de/resilienz-test-start/)

Quellennachweis zur Fragebogenerstellung

Der Fragebogen wurde basierend auf einer Recherche zu bestehenden Fragebogen zu den Themen ,,Pflege von
Angehorigen”, ,Resilienz” und ,psychische Gesundheit” konstruiert. Im Folgenden wird aufgelistet, an welche
Items die Itemauswahl angelehnt wurde. Zumeist handelt es sich nicht um den exakten Wortlaut, doch
bestehende Tests haben zu einigen Items angeregt.

Die Auswahl der Items basiert auf den folgenden Fragebogen:
- Resilience (resilience-project.eu)
- FARBE Fragebogen ZQP.pdf
- Resilienz-Test-www.mindyourlife.de .pdf
- Die Bambusstrategie 2.AK Vollton:Gabal (gabal-verlag.de)
- Selbsttest fiir pflegende Angehérige — Seniorplace (https://www.seniorplace.de/selbsttest.php,
Seniorplace GmbH hat die Seite zum 31. Dezember 2023 offline genommen

Items ohne Quellenangabe basieren auf eigenen Uberlegungen und Ergebnissen des Austauschs mit
Netzwerkpartnern.

Beziehungen aufbauen und pflegen

. . . Angelehnt an:
Ich wiirde gern mehr mit meinen Freunden machen, g

aber das geht nicht, weil ich mich um mein

Famili itglied ki ) . )
amiienmitglied kummere https://digidem-bayern.de/angehoerigenampel/

Angelehnt an:

Resilience (resilience-project.eu)

Es gibt eine Person, von der ich mich verstanden fiihle Und:

und mit der ich tber alles reden kann. -
Resilienz-Test-

www.mindyourlife.de .pdf
Und:

FARBE Fragebogen ZQP.pdf

Angelehnt an:
Ich fiihle mich oft allein. Und:
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Ich erzihle anderen (z.B. in der Schule) nicht, was
zuhause los ist.

Ich verbringe auch schéne Momente mit dem
Familienmitglied, um das ich mich kiimmere.

Selbstfiirsorge

Ich habe freie Zeit, in der ich machen kann, was ich
mochte.

Angelehnt an:

FARBE Fragebogen ZQP.pdf

Und an:

Haufig ist mir alles zu viel.

Angelehnt an:

Und an:

Digitales Angebot:
Angehdrigenampel — digiDEM Bayern (digidem-
bayern.de)

Ich weil, was mir hilft, wenn es mir schlecht geht.

Ich verzichte auf etwas, damit ich mich um mein
Familienmitglied kimmern kann.

Ich kann auch mal ,,Nein“ sagen, wenn andere (z.B.
meine Eltern) mich um etwas bitten.

Angelehnt an:

Optimismus

Ich glaube daran, dass ich alles schon irgendwie
hinbekomme.

Angelehnt an:
Resilienzfragebogen DGPG.pdf (coaching-

neff.de)

Aus allen Erfahrungen kann ich etwas lernen.

Ich sehe vor allem, was mir fehlt und nicht, was ich
habe.

Angelehnt an:

Resilienz-Test-
www.mindyourlife.de .pdf

Ich kann mich nur schwer mit Dingen abfinden, die ich
nicht andern kann.

Angelehnt an:

Resilienzfragebogen DGPG.pdf (coaching-neff.de)

Manchmal mache ich mir Sorgen, aber ich habe auch
viele positive Gedanken.

Angelehnt an:

Resilienz-Test-www.mindyourlife.de .pdf

Losungsorientierung

Weil ich mich um ein Familienmitglied kimmere, weild
ich nicht, ob ich meine Ziele und Plane fir die Zukunft
umsetzen kann.

Angelehnt an:

Digitales Angebot: Angehorigenampel —
digiDEM Bavern (digidem-bayern.de)
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Ich erledige Dinge direkt, auch wenn sie unangenehm
sind.

Angelehnt an:
Resilienzfragebogen DGPG.pdf (coaching-neff.de)

Und an:
Resilience (resilience-project.eu)

Ich weild nicht, wo ich mir passende Hilfe holen kann.

Ich probiere etwas so lange, bis es mir gelingt.

Angelehnt an:

Die

Bambusstrategie 2.AK Vollton:Gabal (gabal-verlag.de)

Es fallt mir schwer, Entscheidungen zu treffen.

Angelehnt an:

Selbstwirksamkeit

Ich denke, dass ich selbst an meiner Situation nichts
andern kann.

Angelehnt an

Resilience (resilience-project.eu)

Bzw.:

Resilienzfragebogen DGPG.pdf (coaching-neff.de)

Bzw.:

Resilienzfragebogen DGPG.pdf (coaching-neff.de)

Ich glaube an mich und meine Fahigkeiten.

Angelehnt an:

FARBE Fragebogen ZQP.pdf

Ich weil3, was ich im Notfall tun kann.

Ich weild genug Uber die Erkrankung meines
Familienmitglieds. Das hilft mir.

Angelehnt an:

FARBE Fragebogen ZQP.pdf

Ich kimmere mich freiwillig um mein
Familienmitglied.

Angelehnt an:

FARBE Fragebogen ZQP.pdf
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