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Die Ressourcen-Checkliste ist eine Aufstellung der
wichtigsten fiir seelisches Wohlbefinden verant-
wortlichen sozialen, umweltbezogenen und per-
sonlichkeitsbezogenen Starken (Ressourcen) einer
Person. Kein Mensch besitzt alle diese Ressourcen,
aber die meisten Menschen besitzen einige davon
in ihrem Leben.

Bitte schreiben Sie in die linke Spalte, wie sehr
Sie denken, dass Sie die betreffende Ressource mo-

Name [DF: (V] HNR
Ich besitze momentan diese Ressource ...
0 - gar nicht
1 —ein wenig
2 -ziemlich
3 -sehr
)

mentan in Thren Leben besitzen auf einer Skala von
0 (gar nicht) bis 3 (sehr).

Bitte schreiben Sie in die rechte Spalte, wie wich-
tig es Thnen grundsitzlich ist, diese Ressource in
Threm Leben zu besitzen oder zu erwerben auf einer
Skala von 0 (gar nicht wichtig) bis 3 (sehr wichtig).

Es gibt keine richtigen und falschen Antwor-
ten, bitte urteilen Sie ganz nach Threm momen-
tanen Gefiihl.

Wie wichtig ist mir diese Ressource?
0 - gar nicht wichtig

1 —ein wenig wichtig

2 - ziemlich wichtig

3 - sehr wichtig

{

1. ein(e) Partner(in), dem/der ich mich nahe fiihle und dem/der gegentiber ich mich vollkommen &ffnen kann

2. ein(e) Partner(in), auf den/die ich mich verlassen kann und dem/der ich vollkommen vertraue

3. ein(e) Partner(in), mit dem/der zusammen ich positive Gefiihle erlebe

4. ein erfilltes, gelostes Sexualleben, das mir Vitalitat gibt und Freude bereitet

5. einige nahe Freunde, denen gegentiber ich mich 6ffnen und denen ich vollkommen vertrauen kann

mich gefiihlsmaBig aufgehoben fiihle

6. Familienangehdorige (Eltern, Geschwister, Kinder, etc.), denen ich vollkommen vertraue und bei denen ich

7. Familienangehorige, die mich respektieren und bedingungslos lieben

kann

8. ein Beruf, der mir Freude macht, der meinen Fahigkeiten entspricht und in dem ich mich weiterentwickeln

9. sympathische Arbeitskollegen, mit denen ich mich gut verstehe

10. berufliche Vorgesetzte, denen ich vertrauen kann und die mich férdern

11. eine zufriedenstellende finanzielle Situation

12. ein guter Ausgleich zwischen Arbeits- und Freizeit

lichen kann

13. Freizeitbeschéftigungen, die mir Freude bereiten und in denen ich meine Talente und Neigungen verwirk-

14. eine unbezahlte ehrenamtliche Tatigkeit, die ich zu Gunsten anderer ausiibe

15. eine Wohnung, in der ich mich wohl und geborgen fiihle

16. ein Wohnort (Haus, Nachbarschaft, Gemeinde, Land), in dem ich mich wohl fiihle und wo ich gerne lebe

17. gute korperliche Gesundheit

18. ein Korper, in dem ich mich wohl fiihle, und der mir gut gefallt

19. korperliche Betatigung, die mir gut tut

20. das Gefiihl einer guten seelischen Gesundheit
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21. Zeiten der Erholung und Entspannung, in denen ich Energie tanken kann

22. Zeiten der Aktivitat und der Spannung, in denen ich mich ganz lebendig fiihle

23. die Fahigkeit, mich selber ganz so anzunehmen und zu lieben, wie ich bin

24. ein starkes Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen in mich und meine Féhigkeiten

25. ein sicheres Auftreten in sozialen Situationen (nein sagen konnen, Gefiihle duBBern kdnnen, um einen Ge-
fallen bitten kdnnen, etc.)

26. die Fahigkeit, miihelos auf andere Menschen zuzugehen und mit ihnen in Kontakt zu treten

27. die Fahigkeit, gute Gesprache mit verschiedenen Arten von Menschen zu fiihren

28. die Fahigkeit anderen Menschen gegeniber geduldig und tolerant zu sein und sie so zu akzeptieren, wie
sie sind

29. die Fahigkeit, anderen Menschen gegentiiber gewissenhaft, verlasslich und treu zu sein

30. die Fahigkeit, anderen Menschen echt, offen und unverstellt zu begegnen und mich ihnen so zu zeigen,
wie ich bin

31. die Fahigkeit, anderen Menschen Liebe, Nahe, Geborgenheit und Zartlichkeit zu schenken

32. die Fahigkeit, von anderen Menschen Liebe, Ndhe, Geborgenheit und Zartlichkeit anzunehmen

33. ein friedfertiges und freundliches Herz

34. die Fahigkeit, Mitleid zu empfinden

35. die Fahigkeit zu selbstlosem Handeln

36. die Fahigkeit, mich selber nicht zu ernst zu nehmen und Gber mich selber lachen zu kdnnen

37. die Fahigkeit, feinfuihlig auf andere Menschen und ihre Beddirfnisse eingehen zu konnen

38. Mut, mich in geflirchtete und ungewisse Situationen hinein zu begeben

39. die Fahigkeit, mich selber weiter zu entwickeln und alte Begrenzungen zu liberwinden

40. ein starker Wille, Dinge zu tun, die ich als richtig und wichtig erkenne

41. Ausdauer, eine wichtige Tatigkeit bis zum Ziel durchzuhalten

42, eine Beschaftigung, in der ich einem Talent, einer Neigung oder einem Interesse Ausdruck verleihe und
die mich mit Sinn erfullt

43, Lust an kreativer, schopferischer Tatigkeit, in der ich alles andere um mich herum vergessen kann

44, das Gefiihl, mein Leben in wichtigen Belangen zu einem grof3en Teil selber beeinflussen zu kénnen

45, ein sorgloses und heiteres Gemt

46.Vertrauen in die Zukunft und in die Verwirklichung meiner Wiinsche

47. die Fahigkeit, Dinge loszulassen, die ich nicht selber beeinflussen kann

48. ein starker Glaube an die Sinnhaftigkeit der Welt und meines Lebens

49. der Glaube an eine allméchtige Kraft (Gott), die mich stets behiitet, und an ein ewiges Leben

50. der Glaube an eine allliebende Kraft (Gott) und das Gefiihl, von ihr angenommen und geliebt zu werden,
so wie ich bin

A. Dick, revidierte Version, Urspriingliche Fassung s. Dick, A. (2003). Psychotherapie und Gliick (S.169-174). Bern:
Huber.



302 Ressourcen-Checkliste

Auswertung und Verwendung
der Ressourcen-Checkliste

Die Ressourcen-Checkliste kann ohne weitere
Auswertung zunichst so benutzt werden, wie sie
ausgefiillt wurde. In der Psychotherapie kann zum
Beispiel ein vertiefendes Gesprich iiber diejenigen
Ressourcen stattfinden, die vom Patienten/von der
Patientin als wichtig (2 und 3) eingeschitzt wurden
(rechte Spalte), indem weiter exploriert wird, wie
einige dieser wichtigen Ressourcen, iiber die der
Patient/die Patientin verfiigt (2 oder 3 in linker
Spalte) genutzt und wie diejenigen wichtigen Res-
sourcen, iiber die der Patient/die Patientin nicht
oder nur ungeniigend verfiigt (0 oder 1 in linker
Spalte) aufgebaut oder weiterentwickelt werden
kénnten.

Ferner konnen die einzelnen Ressourcen zu
grofleren Einheiten zusammengefasst werden,
indem die Werte der linken und die Werte der
rechten Spalte separat fiir die betreffenden Items
addiert und anschlieflend durch die Anzahl der
(ausgefiillten) Items pro Gruppe dividiert werden,
so dass sich zwei Durchschnittswerte pro Ressour-
cen-Gruppe ergeben, einer fir die momentane Ver-
wirklichung der Ressource (linke Spalte) und einer
fiir die Wichtigkeit der Ressource (rechte Spalte):

Umweltbezogene und soziale Ressourcen (1-16)

- Partnerschaft, intime Beziehung (1, 2, 3, 4)

- Familie, Freunde (5, 6, 7)

- Beruf, Einkommen, Lebensstandard (8, 9, 10,

11, 12)
- Freizeit (12, 13, 14)
- Wohnort, Wohnsituation (15, 16)
Personlichkeitsbezogene Ressourcen (17-50)
- Gefiihl der Gesundheit, Lebendigkeit, Aus-
geglichenheit (17, 18, 19, 20, 21, 22)

- Selbstwertgefiihl, Selbstakzeptanz (23)

— Selbstsicherheit, soziale Kompetenz, Extra-
version (25, 26, 27)

- Liebesfihigkeit, Beziehungsfahigkeit (27, 28,
29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37)

— Mut, Willenskraft (38, 39, 40, 41)

- Kreativitit, Schaffenskraft (42, 43)

- Kontrollgefiihl (44)

- Gelassenheit, Zuversicht, Heiterkeit (45, 46,

47)
- Religi6ser Glaube, Spiritualitit (48, 49, 50)

Anstelle eines Fragebogens, der vom Patienten aus-
gefiillt wird, kann die Ressourcen-Checkliste auch
vom Therapeuten als Gedankenstiitze im Gesprich
mit dem Patienten verwendet oder sogar voll-
stindig im Hinblick auf den Patienten ausgefillt
werden, um das Urteil des Therapeuten tiber den
Patienten zu erfassen und ev. mit der eigenen
Einschitzung des Patienten zu vergleichen. Grund-
sdtzlich kann die Ressourcen-Checkliste von jeder
Person fiir eine andere bekannte Person ausgefiillt
und das Urteil anschlieffend mit dem eigenen Ur-
teil der betreffenden Person, um die es geht, verg-
lichen werden.

Mitteilungen und Fragen zur Verwendung der
Ressourcen-Checkliste nimmt der Autor gerne
entgegen.



