Salutogenese — Fragebogen  (nach Antonowsky)

Hier ist eine Reihe von Fragen, die sich auf verschiedene Bereiche unseres Lebens beziehen.
Sie konnen mit Thnen herausfinden, wo Ihre Stirken und Schwéchen liegen bei Threm Bemiihen um ein
gesundes Gleichgewicht.

Bitte schreiben Sie jeweils eine Zahl von 1 bis 7 an jede Frage.

Die Zahlen 1 und 7 stellen die Extremwerte dar. Wenn die 1. Antwort fiir Sie ganz zutrifft, dann schreiben Sie
die 1 an den Rand, wenn die 2. Antwort fiir Sie vollstindig zutrifft, dann tragen Sie die 7 ein. Wenn Sie Ihre
Antwort irgendwo zwischen 1 und 7 sehen, schreiben Sie die Zahl an, die Ihrer Beurteilung am besten
entspricht. Bitte geben Sie immer nur eine Antwortzahl bei jeder Frage an.

1. Wenn Sie mit anderen Leuten sprechen, haben Sie das Gefiihl, dass Sie nicht verstanden

werden?
:Co
Habe immer Habe nie
dieses Gefiihl (1) dieses Gefiihl (7)
2. Wenn Sie in der Vergangenheit etwas machen mussten, das von der Zusammenarbeit mit
anderen Menschen abhiingig war, hatten Sie das Gefiihl.....
:Ma
sicher nicht sicher erledigt
erledigt werden? (1) werden? (7)

3. Einmal abgesehen von den Menschen, die Thnen am néchsten stehen: Wie gut kennen
Sie die Leute, mit denen Sie tiglich zu tun haben?

:Co
Sie sind Thnen (1) Sie kennen Sie (7)
Vollig fremd sehr gut
4. Kommt es vor, dass es Ihnen ziemlich gleichgiiltig ist, was um Sie herum passiert?
:Mea
sehr oft sehr selten oder nie
5. Waren Sie schon iiberrascht vom Verhalten von Menschen, die Sie gut zu kennen
glaubten?
:Co
Das ist immer wieder Das ist mir nie passiert
passiert
6. Wurden Sie schon von Menschen enttiuscht, auf die Sie geziihlt hatten?
:Ma
Das ist immer wieder Das ist mir nie passiert
passiert
7. Das Leben ist........
:Mea
reine ausgesprochen

Routine interessant



8. Bis jetzt hatte mein Leben...........

:Mea
tiberhaupt keine klaren (1) sehr klare Ziele (7)
Ziele und Vorsitze oder Vorsétze
9. Haben Sie das Gefiihl, dass Sie ungerecht behandelt werden ?
:Ma
sehr oft sehr selten
oder nie
10. In den letzten 10 Jahren war Thr Leben.......
:Co
voller Verdnderungen, bestindig und
ohne das Sie wussten, klar
was als néchstes passiert
11. Das meiste, was Sie in Zukunft tun werden, wird wahrscheinlich ......
:Mea
todlangweilig vollig faszinierend
sein sein

12. Haben Sie manchmal das Gefiihl, dass Sie in einer ungewohnten Situation sind
und nicht wissen, was Sie tun sollen?

:Co
sehr oft sehr selten oder nie
13. Was beschreibt am besten, wie Sie Ihr Leben sehen?
:Ma
Es gibt nie einen Man kann immer einen
Weg, mit schmerzlichen Dingen Weg finden, mit schmerz-
im Leben lichen Dingen im Leben
fertig zu werden fertig zu werden
14. Wenn Sie iiber Ihr Leben nachdenken.........
:Mea
fragen Sie sich oft, wieso spiiren Sie oft, wie
Sie iiberhaupt leben schon es ist zu leben
15. Wenn Sie vor einem schwierigem Problem stehen, ist die Wahl der Losung.......
:Co
immer vollig immer verwirrend und
klar schwer zu finden?

16. Die Dinge, die Sie téiglich tun, sind fiir Sie eine Quelle..........



:Mea
von Schmerz (1) tiefer Freude (7)
und Langeweile und Zufriedenheit

17. Ihr Leben wird in Zukunft wahrscheinlich

:Co
voller Verdnderung sein, bestindig und
ohne dass Sie wissen, was klar sein
als néchstes passiert
18. Wenn in der Vergangenheit etwas Unangenehmes geschah, neigten Sie
dazu........

:Ma
sich deswegen auf- sich zu sagen:“Nun gut,
zureiben (,,innerlich so ist es eben, damit
zu verzehren)? muss ich leben und

weitermachen!*
19. Wie oft sind Ihre Gefiihle und Ideen ganz durcheinander?
:Co
sehr oft sehr selten
oder nie
20. Wenn Sie etwas machen, das Thnen ein gutes Gefiihl gibt........

:Ma
wird sicher etwas werden Sie sich sicher
geschehen, das dieses auch weiterhin gut
Gefiihl verderben wird fiihlen

21. Kommt es vor, dass Sie Gefiihle in sich spiiren, die sie lieber nicht hitten?

:Co
sehr oft sehr selten oder nie
22. Sie nehmen an, dass Ihr zukiinftiges Leben......
:Mea
ohne jeden Sinn und voller Sinn und
Zweck sein wird Zweck sein wird

23. Glauben Sie, daf} es in Zukunft immer Leute geben wird, auf die Sie ziihlen kénnen?

:Ma
Sie zweifeln Sie sind sich

daran dessen ganz sicher

24. Haben Sie manchmal das Gefiihl, nicht genau zu wissen, was demnichst
geschehen wird?



:Co

) sehr selten (7)

sehr oft
oder nie

25. Viele Leute — auch solche mit einem, starken Charakter - fiihlen sich in
bestimmten Situationen wie traurige Versager (,,Pechvogel®). Wie oft haben

Sie sich so gefiihlt?

:Ma
sehr oft nie
26. Wenn etwas passierte, hatten Sie im allgemeinen den Eindruck, dass Sie
dessen Bedeutung...........
:Co
tiber- oder richtig einschétzen
unterschitzen
27. Wenn Sie an Schwierigkeiten denken, denen Sie bei wichtigen Dingen im
Leben wohl begegnen werden, haben Sie das Gefiihl, dass.........
:Ma
Sie es nicht schaffen es Thnen immer gelingen
werden, die Schwierig- wird, die Schwierigkeiten
keiten zu iiberwinden? zu iberwinden?
28. Wie oft haben Sie das Gefiihl, dass die Dinge, die Sie téiglich tun, eigentlich
wenig Sinn haben?
:Mea

sehr selten

sehr oft
oder nie

29. Wie oft haben Sie Gefiihle, bei denen Sie sich nicht sicher sind, ob Sie sie
unter Kontrolle halten konnen?

sehr selten

sehr oft
oder nie

" Sense of Coherence "- Fragebogen- Auswertung
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Thre Starken und Schwéchen in den Bereichen........................

Summe: ,, SOC* - Gesamtwert:

Das Konzept der
Salutogenese

Kohirenzgefiihl (''Sense of coherence')

Es handelt sich um eine relativ stabile Grundeinstellung der Personlichkeit,
die durch Vertrauen darauf gekennzeichnet ist, daf3

1. die Ereignisse und Anforderungen der AuBenwelt und der
eigenen Innenwelt im Laufe des Lebens strukturiert,
vorhersagbar und erklirbar sind
comprehensibility (etwa: Verstehbarkeit der Welt)

2. die Ressourcen verfiigbar sind, die notig sind , um den
Anforderungen des Lebens gerecht zu werden
manageability ( etwa: Handhabbarkeit der

Ressourcen. )

3. die Anforderungen des Lebens Herausforderungen sind,
fiir die sich Engagement und Investitionen lohnen.
meaningfulness ( etwa: Sinnhaftigkeit )

Das Kohérenzgefiihl hat also 3 Komponenten,
eine (1) kognitive , eine (2) pragmatische und eine (3) emotionale.
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