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1. Einfihrung

Die Satow® Resilience Scale (SRS) ist ein psychometrisches Verfahren mit 10 Items zur reliablen
(Cronbach’s a= .92) und validen Erfassung von psychischer Widerstandsfahigkeit (Resilienz). Das
Verfahren wurden evidenzbasiert auf der Grundlage einer Meta-Analyse von Lee et al. (2013)
entwickelt. Die Meta-Analyse, der mehr als 33 Studien mit mehr als 33.000 Teilnehmern zu Grund
liegen, belegt dass es vor allem zwei Faktoren sind, die zur psychischen Widerstandsfahigkeit
beitragen: A) Der Glaube an die eigenen Fahigkeiten (Self Efficacy Beliefs) und B) positive,
zuversichtliche Emotionen (Positive Affect). Beide Faktoren werden mit der Satow® Resilience Scale
(SDS) zuverlassig und effizient gemessen.

Aufgrund der hohen Testgenauigkeit (Cronbach’s o = .92) kommt die Satow® Resilience Scale (SRS)
nicht nur fir Diagnostik und Einzelfallentscheidungen in Frage, sondern auch fir die
Therapieerfolgsmessung. Zahlreiche Therapiemodule zielen auf eine Forderung von positiver
Affektivitat (Zuversicht) und eine Starkung von Selbstwirksamkeitstiberzeugungen ab.

Die Satow® Resilience Scale (SRS) ist auf Deutsch, Englisch, Spanisch, Italienisch und Franzésisch
verfligbar und liegt zudem auch als Kurzform (SRS-SF) mit 6 Items vor (Cronbach’s Alpha = .88).

Die Satow® Resilience Scale (SRS) kann fir nicht-kommerzielle Forschungs- und Unterrichtszwecke
unter der ,,Creative Commons BY NC ND Namensnennung - Nicht kommerziell - Keine Bearbeitungen

|II

4.0 International” Lizenz (https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/legalcode) kostenlos
genutzt werden. Dazu zahlt insbesondere der Einsatz im Rahmen von studentischen
Abschlussarbeiten und universitdaren Forschungsprojekten. Fiir andere Zwecke (Gutachten, Therapie,
Coaching, Beratung) konnen Uber die Webseite des Autors (www.drsatow.de) entsprechende

Lizenzen erworben oder angefragt werden.

Die vorliegende Test- und Skalendokumentation dokumentiert die wichtigsten psychometrischen
Kennwerte der Satow® Resilience Scale (SRS). Das zusatzlich verfligbare Testmanual beschreibt leicht
verstandlich Durchfiihrung, Auswertung und Interpretation des Verfahrens. Zudem enthélt es die
geschlechts- und altersspezifischen Normen. Die ebenfalls verfligbare Excel-Auswertungshilfe
ermoglicht eine schnelle, automatisierte Berechnung und Darstellung der Ergebnisse. Alle Test-
Materialien kénnen (ber die Webseite des Autors (www.drsatow.de) bezogen werden.

Copyright © 2026 Dr. Lars Satow. Alle Rechte vorbehalten.
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2. Theoretischer Hintergrund

Resilienz (Widerstandsfahigkeit) ist heute ein vielbeachteter und viel diskutierter Begriff. Allgemein
wird darunter die Fahigkeit von Personen verstanden, sich von Riickschlagen schnell zu erholen
(Smith et al, 2008), trotz schwieriger Umstdnde (Armut, Krankheit) und widriger Ereignisse
(Mobbing, Trauma, Kriege) zuversichtlich zu bleiben und ein gliickliches (und normales) Leben
fihren zu kénnen (Herrman et al, 2011). Resilienz-Trainings umfassen dementsprechend oft Module
zu Stressresistenz, dem Umgang mit Traumata und psychologischer Selbsthilfe (vgl. Bbhme et al,
2012, Vanhove et al 2016) und die Férderung von Resilienz wird oftmals als Ziel von therapeutischen
Interventionen angesehen (Herrman et al, 2011) — insbesondere weil Resilienz mit zahlreichen
Indikatoren der mentalen Gesundheit korreliert ist, wie z.B. mit Lebenszufriedenheit, Depression
und Angstlichkeit (Hu et al, 2015). Dariiber hinaus finden sich in groBen Metaanalysen
Zusammenhdnge mit den Big- Five-Personlichkeitsdimensionen: Wahrend emotionale Instabilitat
(Neurotizismus) mit verminderter psychischer Widerstandskraft einhergeht, weisen extravertierte
und gewissenhafte Personen haufig eine tGberdurchschnittliche Resilienz auf (Oshio et al, 2018).

Allerdings gibt es bis heute keine allgemein anerkannte Operationalisierung von Resilienz (Liu, 2020).
Die meisten Instrumente zur Erfassung von Resilienz wurden nicht theorie- oder evidenzbasiert
konstruiert. Oftmals handelt es sich bei den gdngigen Verfahren lediglich um lose Sammlungen von
Iltems, die mit Hilfe einer Faktorenanalyse im Nachhinein (explorativ) gruppiert wurden (Connor &
Davidson, 2003). Oder sie enthalten Items, wie z.B. ,Ich mag mich” oder ,,Es ist mir wichtig, an vielen
Dingen interessiert zu bleiben” (Schumacher et al., 2005), die augenscheinlich kaum etwas mit dem
eigentliche Konstrukt zu tun haben (fehlende inhaltliche Validitat). Andere Skalen erfassen eher das
Ergebnis von Resilienz, wie z.B. | tend to bounce back quickly after hard times” (Smith et al., 2008)
jedoch nicht die der Resilienz zugrundliegenden Faktoren.

Ein Beispiel flr ein bekanntes Verfahren, dem lediglich eine lose Sammlung von Items zu Grund liegt,
ist die Connor-Davidson Resilience Scale (Connor & Davidson, 2003). Der Skala umfasst 25 Items, die
unterschiedlichen Quellen entnommen und nachtraglich (explorativ) finf Faktoren zugeordnet
wurden. Der erste und wichtigste Faktor umfasst vor allem Items zu Zielstrebigkeit (,,You work to
attain your goals”, ,When things look hopeless, | don’t give up”, ,You can achieve your goals“) — der
inhaltliche Bezug zu Resilienz bleibt dabei jedoch weitgehend unklar.

Eine Meta-Analyse (Lee et al., 2013), der mehr als 33 Studien mit mehr als 33.000 Teilnehmern zu
Grund liegen, belegt hingegen, dass es vor allem zwei Faktoren sind, die zur Widerstandsfahigkeit
beitragen:

A) Self-Efficacy Beliefs (SE): Der Glaube in die eigenen Fahigkeiten
B) Positive Affect (PA): Eine positive, zuversichtliche emotionale Grundstimmung

Diese beiden Faktoren wiesen in der Meta-Analyse eine deutliche hoéhere Effektstdrke als alle
anderen untersuchten Variablen auf. Beide Faktoren sind in der Literatur detailliert beschrieben und
sollen an dieser Stelle daher nur in aller Kiirze wiedergegeben werden.

Das Konzept der Self Efficacy Beliefs (dt. Selbstwirksamkeitsiiberzeugung) wurde von dem bekannten
Sozialpsychologen Albert Bandura eingefiihrt. Gemeint ist damit eine Kognition, namlich die

Copyright © 2026 Dr. Lars Satow. Alle Rechte vorbehalten.
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Uberzeugung bzw. der Glaube an die eigenen Fihigkeiten. In zahlreichen Studien konnte Bandura
belegen, dass sich Menschen, die von lhren Fahigkeiten liberzeugt sind, mehr vornehmen, harter
arbeiten, Dinge eher zu Ende bringen und am Ende dadurch auch erfolgreicher sind — ganz
unabhangig davon, wie ausgepragt ihre Fahigkeiten tatsachlich sind. Zudem konnte Bandura zeigen,
dass der Glaube in die eigenen Fahigkeiten gezielt aufgebaut werden kann, z.B. liber Modellleren
und spezielle Trainings.

Positive Affect (PA, dt. positive Affektivitdt) bezeichnet demgegeniiber eine Emotion, namlich eine
positive, energetische Gefiihlslage oder Grundstimmung (Watson et al, 1988, 1994), die in Bezug auf
Resilienz am besten mit Zuversicht angesichts schwieriger Situationen beschrieben werden kann. Es
gibt zahlreiche Studien, die belegen, dass eine positive, zuversichtliche Gefiihlslage die Gesundheit
nachhaltig positiv beeinflussen kann - von einem reduzierten Risiko fiir Schlaganfalle bis hin zu einer
geringen Sterblichkeit, insbesondere auch bei dlteren Menschen (Pressman et al, 2019). Es gab
bisher allerdings kein Verfahren, um diese positive Grundstimmung einfach und schnell zu messen.
Meistens wird das PANAS-Verfahren eingesetzt, das jedoch lediglich auf einer Reihe von Adjektiven
beruht, und keinen Bezug zur Resilienz aufweist.

Mit der Satow® Resilience Scale (SRS) liegt erstmals ein Verfahren vor, dass theoriegeleitet und
evidenzbasiert die beiden Faktoren misst, die der psychischen Widerstandsfihigkeit zu Grunde
liegen: Self Efficacy Beliefs (SE) und Positive Affect (PA). Bei dem ersten Faktor handelt es sich um
eine Kognition (Uberzeugung), bei dem zweiten um eine Emotion (Grundstimmung).

Copyright © 2026 Dr. Lars Satow. Alle Rechte vorbehalten.
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3. Testentwicklung, Testformen und Testmaterialien

Die Satow® Resilience Scale (SRS) wurde mit dem Ziel entwickelt, die beiden Resilienz-Faktoren mit
der hochsten Evidenz ,Self-Efficacy” (SE) und ,Positive Affect” (PA) reliable und effizient zu erfassen.
Dazu wurde ein Item-Pool mit mehr als 30 Fragen und Aussagen neu konstruiert und an mehreren
Stichproben erprobt. Die Items wurden so formuliert, dass sie entweder den Glauben in die eigenen
Fahigkeiten zum Ausdruck bringen oder die Zuversicht angesichts von Schwierigkeiten.

Beispielitems lauten:

Ich habe viel Vertrauen in meine Fahigkeiten. (SE)

Ich blicke immer zuversichtlich nach vorn. (PA)

Beantwortet werden die Aussagen auf einer vierstufigen Likert-Skala:
1) Trifft gar nicht zu

2) Trifft eher nicht zu

3) Trifft eher zu

4) Trifft genau zu

Die vierstufigen Likert-Skala bietet nicht nur den Vorteil, dass sie sich schnell beantworten lasst,
sondern wirkt auch der Tendenz zur Mitte entgegen. Die Teilnehmer missen sich zwischen
Zustimmung und Ablehnung entscheiden, da es keine mittlere Kategorie gibt. Mittlere Kategorien
werden von Teilnehmern oft gewahlt, um nichts Gber sich preiszugeben oder um sich unauffalliger
darzustellen. Dem wird mit der vierstufigen Skala entgegengewirkt (vgl. Garland, 1991). Ebenso wirkt
die vierstufige Likert-Skala einer kiinstlichen Ausbreitung der Varianz entgegen (Chang, 1994).

Testformen und Struktur

Die Satow® Resilience Scale (SRS) liegt in zwei Testformen vor:

Langform mit 10 Items und zwei Sub-Skalen. Flr die reliable und valide Beurteilung der Resilienz
einer Person.

e Sub-Skala,Self-Efficacy” (SE, dt. Selbstwirksamkeitsiiberzeugung) basierend auf 5 ltems
e Sub-Skala, Positive Affect” (PA dt. Positive Affektivitat) basierend auf 5 Items
e Resilienz Gesamtscore (SRS) basierend auf 10 Items

Kurzform mit 6 Items ohne Sub-Skalen: Insbesondere fiir Screenings und Forschungsstudien.

e Resilienz Gesamtscore (SRS-SF) basierend auf 6 Items

Copyright © 2026 Dr. Lars Satow. Alle Rechte vorbehalten.
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Die Fragebogen befinden sich im Anhang dieser Dokumentation.

Testmaterialien

Flr die Satow® Resilience Scale (SRS) sind folgende Testunterlagen verfiigbar:

Test- und Skalendokumentation: Die vorliegende Test- und Skalendokumentation dokumentiert alle
Test- und Skalenkennwerte zu Reliabilitdat und Validitat.

Testmanual mit Normen: Das Testmanual beschreibt Durchfiihrung, Auswertung und Interpretation
des Verfahrens. Zudem enthalt es die geschlechtsspezifischen Normen.

Excel-Auswertungshilfe: Die Excel-Auswertungshilfe ermoglicht die schnelle Auswertung eines
Testbogens. Normwerte und Vertrauensintervalle werden automatisch berechnet.

Testbogen: Testbogen sind auf Deutsch, Englisch, Spanisch, Italienisch und Franzosisch verfligbar.

Profil-Vorlage: Die Profil-Vorlage dient der Darstellung der Ergebnisse als Profil. Die Normwerte
kénnen dazu in die Profil-Vorlage libertragen werden.

Alle Unterlagen konnen Uber die Webseite des Autors (www.drsatow.de) bezogen werden.

Copyright © 2026 Dr. Lars Satow. Alle Rechte vorbehalten.


http://www.drsatow.de/

Satow® Resilience Scale (SRS): Test- und Skalendokumentation. 10

4. Einsatzgebiete, Durchfiihrung und Auswertung

Die Satow® Resilience Skale (SRS) wurde als wissenschaftliches Forschungs- und Screeningverfahren
entwickelt. Jede dariber hinausgehende Anwendung ist vom jeweiligen Testleiter unter
Berlicksichtigung von Fragestellung und Zielgruppe sorgfaltig abzuwagen. Aufgrund der sehr hohen
Reliabilitdt (Cronbach’s a = .92) kommt die Satow® Resilience Skale (SRS) auch fiir wichtige
Einzelfallentscheidungen in Frage. Ebenso kommt die Satow® Resilience Skale (SRS) zur Messung des
Therapieerfolgs in Frage.

Des Weiteren gelten fir die Satow® Resilience Skale (SRS) die folgenden Anwendungs-
voraussetzungen:

- Der Test darf nur bei Personen ab 16 Jahren zur Anwendung kommen.

- Instruktion, Test-Items und Antwort-Skalen dirfen nicht verandert werden.

- Die Testteilnehmer sind vor der Durchfiihrung Gber Sinn und Zweck der Testdurchfiihrung sowie
Gber den Umgang mit ihren Daten aufzuklaren.

- Es gibt kein Zeitlimit bei der Beantwortung. In der Regel bendétigen Teilnehmer jedoch nicht
mehr als 5 Minuten fir die Bearbeitung.

- Der Test darf nur von qualifizierten Personen ausgewertet und interpretiert werden.

Auswertung

Auswertung und Interpretation der Satow® Resilience Skale (SRS) sind ausfiihrlich im Testmanual
(Satow, 2026) beschrieben. Um Fehler zu vermeiden, sollte die Auswertung in der Regel mit der
Excel-Auswertungshilfe erfolgen. Ein weiterer Vorteil der Excel-Auswertungshilfe besteht in der
Berechnung von Vertrauensintervallen. Excel-Auswertungshilfe und Testmanual sind auf der
Webseite des Autors (www.drsatow.de) erhaltlich. Im Folgenden wird die Auswertung daher nur in
aller Kiirze beschrieben.

1. Codierung der Antworten

Im ersten Schritt werden die Antworten pro Item kodiert, wobei die Antworten wie folgt in
Rohpunkte umgerechnet werden:

1) Trifft gar nicht zu = 1 Punkt
2) Trifft eher nicht zu = 2 Punkte
3) Trifft eher zu = 3 Punkte

4) Trifft genau zu = 4 Punkte

Copyright © 2026 Dr. Lars Satow. Alle Rechte vorbehalten.
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2. Aufsummieren der Rohwerte

Im zweiten Schritt werden die Rohpunkte pro Subskala (SRS-SE, SRS-PA) und Gesamtskala (SRS)
aufsummiert. Pro Subskala kann maximal ein fehlender Wert durch den gerundeten Mittelwert der
Subskala ersetzt werden. Es ergeben sich die in Tabelle 1 dargestellten aufsummierten minimalen
und maximalen Rohpunkte pro Skala. Bevor die Rohpunkte in Normen umgerechnet werden, sollte
sorgfaltig geprift werden, dass die Werte innerhalb der Minima und Maximal liegen.

Tabelle 1. Minimale und maximale Rohpunkte pro Skala

Skala Anzahl Minimale Maximale
Iltems Ruhprunkte Rohpunkte
Satow® Resilience Scale (SRS) 10 10 40
Satow?® Resilience Scale Kurzform (SRS-SF) 6 6 24
Subskala Selbstwirksamkeit (SE) 5 5 20
Subskala Positive Affektivitat (PA) 5 5 20

3. Umrechnen in Normwerte

Die pro Skala aufsummierten Rohpunkte kénnen mit Hilfe der Normtabellen (siehe Testmanual) in
Stanine-Werte und T-Werte umgerechnet werden. Das Testmanual enthalt zudem eine Schritt-fir-
Schritt Anleitung fiir Auswertung und Interpretation. Mit der Excel-Auswertungshilfe kann die
Auswertung und die Berechnung von Vertrauensintervallen automatisch durchgefiihrt werden.
Sowohl das Testmanual als auch die Excel-Auswertungshilfe konnen lber die Webseite des Autors
bezogen (www.drsatow.de) werden.

4. Interpretation der Normwerte

Im letzte Schritt erfolgt die Interpretation der Normwerte. Die Rohpunkte selbst sollten nicht
interpretiert werden. Die Interpretation der Normwerte sollte unter Berlicksichtigung der
Standardmessfehler und Vertrauensintervalle erfolgen, die mit Hilfe des Excel-Auswertungshilfe
automatisch berechnet werden kdnnen.

Copyright © 2026 Dr. Lars Satow. Alle Rechte vorbehalten.
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5. Psychometrische Item- und Skalenkennwerte

Im Folgenden werden die wichtigsten psychometrischen Item- und Skalenkennwerte dargestellt. Alle
Analysen wurden mit dem Statistik-Programm R (Version 4.5.1, 2025) durchgefihrt (www.r-

project.org).

Beschreibung der Stichprobe

Die Stichprobe zur Ermittlung der psychometrischen Kennwerte wurde im Jahr 2025 mit Hilfe des
Psychologie-Portals Psychomeda® erhoben, auf dem die Satow® Resilience Skale (SRS) als
kostenloser und anonymer Online-Selbsttest angeboten wird. Alle Besucher des Portals konnen an
dem Test teilnehmen. Dabei werden vor dem Test relevante demographische Daten erfasst. Direkt
nach dem letzten Test-ltem wird das Testergebnis mit ausfiihrlichen Erlduterungen angezeigt.
Aufgrund der Darbietung als Selbsttest mit ausfiihrlichem Ergebnisbericht ist davon auszugehen,
dass die meisten Teilnehmer den Test wahrheitsgemdB beantworten, um aussagekraftige
Ergebnisse zu erhalten. Zudem werden die Teilnehmer gefragt, ob sie den Test nur ausprobieren
oder wahrheitsgemdR beantworten wollen. Teilnehmer wurden von den weiteren Analysen
ausgeschlossen, wenn sie angaben, den Test nur ausprobieren zu wollen. Ebenso wurden
Teilnehmer ausgeschlossen, die an dem Test schon mehrmals teilgenommen hatten.

Insgesamt umfasst der finale Datensatz 1 783 Personen (weiblich: n = 1163), von denen die meisten
Personen zwischen 20 und 50 Jahre alt sind. Fir die Berechnung der Normen wurde aus der
Stichprobe durch das Quotenverfahren eine reprasentative Normstichprobe gebildet, die in
wesentlichen Merkmalen (Geschlecht, Alter, Schulbildung, Berufsstatus) der Bevdlkerung der
Bundesrepublik Deutschland entspricht.

Reliabilitat und Trennscharfen fiir die Satow® Resilience Scale (SRS)

Zu dem wichtigsten psychometrischen Kennwert zahlt die Reliabilitat (Testgenauigkeit) einer Skala.
Sie stellt zugleich die Obergrenze fir die Validitat dar. Die Reliabilitdt kann mit unterschiedlichen
statistischen Verfahren ermittelt werden, am gebrauchlichsten ist jedoch Cronbach’s a. Cronbach’s o
kann Werte zwischen 0 und 1 einnehmen. Der Wert nahert sich 1 an, wenn eine Skala keinen
Messfehler aufweist und eine wiederholte oder parallele Messung zu demselben Ergebnis fihrt. In
der wissenschaftlichen Praxis sind Werte fiir Cronbach’s a > .80 als gut anzusehen. Fir wichtige
Einzelfallentscheidungen sollte die Reliabilitdt eines Verfahrens (iber .90 betragen (vgl. Evers, 2015).
Auf Item-Ebene sind die Trennscharfen von Bedeutung. Die Trennscharfe gibt an, inwieweit ein Item
zur Testgenauigkeit seiner Skala beitragt.

Die Satow® Resilience Skale (SRS) erreicht mit insgesamt 10 Items einen sehr guten Wert fir die
Reliabilitdt (Cronbach’s Alpha = .92). Auch die Trennschéarfen der einzelnen Items kdnnen durchweg
Uberzeugen (Tabelle 2). Die beiden Items mit der hochsten Trennscharfe lauten: ,lIch habe viel
Vertrauen in meine Fahigkeiten” (ri: = .77) und ,Ich blicke immer zuversichtlich nach vorn“ (ri, = .77).

Copyright © 2026 Dr. Lars Satow. Alle Rechte vorbehalten.
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Diese beiden Items mit der héchsten Trennscharfe verdeutlichen, dass die Skala gleichermalien die
Selbstwirksamkeitsiiberzeugung (Kognition) als auch die positive Affektivitat (Emotion) erfasst.

Tabelle 2. Psychometrische Kennwerte fiir die Satow® Resilience Scale (SRS)

ltemnr. Item Mittel-  SD Trenn-
wert scharfe

SE1 Egal wie schlimm es auch wird, ich kann mich auf meine

Fahigkeiten verlassen. 3.0 0.73 0.75
SE2 Wenn es hart auf hart kommt, weil3 ich mir selbst zu helfen. 3.1 0.73 0.69
SE3 Egal was kommt, ich finde eine L6sung. 3.1 0.67 0.70
SE4 Ich habe viel Vertrauen in meine Fahigkeiten. 2.9 0.77 0.77
SE5 Ich kann mich auf meine Fahigkeiten in jeder Situation

verlassen. 2.9 0.72 0.75
PA1 Auch wenn etwas liber lange Zeit schlecht lduft, verliere ich

meine Zuversicht nicht. 2.6 0.79 0.73
PA2 Ich blicke immer zuversichtlich nach vorn. 2.8 0.82 0.77
PA3 Auch wenn ich groBe Fehler mache, bleibe ich zuversichtlich. 2.6 0.84 0.73
PA4 Ich sehe Schwierigkeiten als positive Herausforderung an. 2.5 0.85 0.68
PAS Bei Schwierigkeiten konzentriere ich mich einfach auf das

Positive. 2.6 0.80 0.69

Cronbach’s Alpha = .92

Sub-Skala , Selbstwirksamkeitsiiberzeugung“ (SRS-SE)

Die Sub-Skala zur Messung der Selbstwirksamkeitsiiberzeugung (Self Efficacy Beliefs, SE) erreicht mit
finf Items ebenfalls sehr gute Werte fiir Reliabilitat (Cronbach’ s o = .88) und Trennschéarfen (Tabelle
3). Die beiden Items mit den hochsten Trennscharfen lautet ,Egal wie schlimm es auch wird, ich
kann mich auf meine Fahigkeiten verlassen” (ri = .81) und ,Ich kann mich auf meine Fahigkeiten in
jeder Situation verlassen” (rit = .81).

Tabelle 3. Psychometrische Kennwerte fiir die Sub-Skala ,,Self Efficacy Beliefs” (SRS-SE)

Iltemnr. Item Mittel- SD Trenn-
wert scharfe

SE1 Egal wie schlimm es auch wird, ich kann mich auf meine

Fahigkeiten verlassen. 3.0 0.73 0.81
SE2 Wenn es hart auf hart kommt, weil3 ich mir selbst zu helfen. 3.1 0.73 0.72
SE3 Egal was kommt, ich finde eine Losung. 3.1 0.67 0.69
SE4 Ich habe viel Vertrauen in meine Fahigkeiten. 2.9 0.77 0.76
SE5 Ich kann mich auf meine Fihigkeiten in jeder Situation

verlassen. 2.9 0.72 0.81

Cronbach’s Alpha = .88
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Sub-Skala , Positive Affect” (SRS-PA)

Die Sub-Skala positive Affektivitdt (Positive Affect, PA) erreicht mit flnf Items angesichts ihrer Kiirze
ebenfalls einen guten Wert flir die Genauigkeit (Cronbach’ s o = .87; Tabelle 4). Das Item mit der
hochsten Trennschérfe lautet ,,Ich blicke immer zuversichtlich nach vorn® (ri; = .81).

Tabelle 4. Psychometrische Kennwerte fiir die Sub-Skala , Positive Affektivitit” (SRS-PA)

ltemnr. Item Mittel-  SD Trenn-
wert scharfe

PA1 Auch wenn etwas liber lange Zeit schlecht lduft, verliere ich

meine Zuversicht nicht. 2.6 0.79 0.77
PA2 Ich blicke immer zuversichtlich nach vorn. 2.8 0.82 0.81
PA3 Auch wenn ich groRBe Fehler mache, bleibe ich zuversichtlich. 2.6 0.84 0.72
PA4 Ich sehe Schwierigkeiten als positive Herausforderung an. 2.5 0.85 0.70
PAS Bei Schwierigkeiten konzentriere ich mich einfach auf das

Positive. 2.6 0.80 0.75

Cronbach’s Alpha = .87

Reliabilitat und Trennscharfen der Kurzform (SRS-SF)

Fir schnelle Screenings kann die Kurzform der Satow® Resilience Scale (SRS-SF) verwendet werden.
Diese umfasst 6 Items und erreicht eine Reliabilitdt von Cronbach’s a = .88 (Tabelle 5). Eine
Unterteilung in Sub-Skalen ist bei der Kurzform nicht vorgesehen. Das Item mit der hdéchsten
Trennschérfe lautet ,Ich habe viel Vertrauen in meine Fahigkeiten” (rit = .77).

Tabelle 5. Psychometrische Kennwerte fiir die Satow® Resilience Scale Kurzform (SRS-SF)

Iltemnr. Item Mittel- SD Trenn-
wert scharfe

SE1 Egal wie schlimm es auch wird, ich kann mich auf meine

Fahigkeiten verlassen. 3.0 0.73 0.76
SE4 Ich habe viel Vertrauen in meine Fahigkeiten. 2.9 0.77 0.77
SE5 Ich kann mich auf meine Fahigkeiten in jeder Situation

verlassen. 2.9 0.72 0.76
PA1 Auch wenn etwas lber lange Zeit schlecht lduft, verliere ich

meine Zuversicht nicht. 2.6 0.79 0.71
PA2 Ich blicke immer zuversichtlich nach vorn. 2.8 0.82 0.74
PA3 Auch wenn ich groRe Fehler mache, bleibe ich zuversichtlich. 2.6 0.84 0.73

Cronbach’s Alpha = .88
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6. Reliabilitdt und Skalenkennwerte in der Ubersicht

Tabelle 6 kénnen die psychometrischen Skalenkennwerte in der Ubersicht entnommen werden. Die
Langform der Satow® Resilience Scale (SRS) erreicht mit nur 10 Items einen sehr guten Wert fir die
Testgenauigkeit (Cronbach’s a = .92) und kommt damit auch fiir wichtige Einzelfallentscheidungen in
Betracht. Fiir schnelle Screenings kann die Kurzform (SDS-SF) eingesetzt werden (Cronbach’s a =
.88). Die Reliabilitat der Sub-Skalen bewegt sich zwischen Cronbach’s @ = .87 und Cronbach’s a = .88.

Tabelle 6. Psychometrische Kennwerte der SRS-Skalen in der Ubersicht

Skala Items M SD Median Min Max Cronbach’s Se
Alpha

Satow® Resilience Scale 10 28.16 5.86 29 10 40 .92 1.66

(SRS)

Satow® Resilience Scale 6 16.75 3.72 17 6 24 .88 1.29

Kurzform (SRS-SF)

Sub-Skalen
Self-Efficacy (SRS-SE) 5 15.04 2.98 15 5 20 .88 1.03
Positive Affect (SRS-PA) 5 13.13 3.33 13 5 20 .87 1.20
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7. Validitat

Faktorielle Validitat

Zur Uberpriifung der faktoriellen Validitit der Satow® Resilience Scale (SRS) wurde eine
konfirmatorische Faktorenanalyse (CFA) durchgefiihrt, bei der jedes Item genau einer Sub-Skala
zugeordnet ist. Anders als die explorative Faktorenanalyse, die Faktoren erst im Nachhinein
aufdeckt, Uberprift die konfirmatorische Faktorenanalyse ein vorab definiertes Modell. Die
konfirmatorische Faktorenanalyse gilt daher als eine deutlich strengere Priifung der theoretischen
Annahmen.

Das Modell erreichte auf Anhieb einen sehr guten Fit (CFl = .99; RMSEA = .02; SRMR = .03) und
bestatigt damit die faktorielle Validitat der Satow® Resilience Scale (SRS). Die Faktorladungen fir
dieses Modell sind in Tabelle 7 dargestellt. Ebenso bestatigt die CFA die Reliabilitdat der Sub-Skalen.
Beide Sub-Skalen erreichen sehr gute Werte fiir die Composite Reliability (CR), die nahe an den
Schatzungen fiir Cronbach’s a liegen.

Tabelle 7. Faktorladungen und Composite Reliability der SRS-Skalen

SRS-SE SRS-PA

Composite .87 .87
Reliability (CR)

SE1 0.77

SE2 0.72

SE3 0.73

SE4 0.81

SE5 0.77

PA1 0.77
PA2 0.81
PA3 0.77
PA4 0.72
PA5 0.72

Anmerkungen: SRS-SE: Sub-Skala ,,Self Efficacy”;
SRS-PA: Sub-Skala ,,Positive Affect”.
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Interskalen-Korrelation

Die Interskalen-Korrelationen (Tabelle 8) zeigen die erwarteten hohen Zusammenhange zwischen
der Satow® Resilience Scale (SDS) und ihren beiden Sub-Skalen ,Self-Efficacy” (r = .92) und ,,Positive
Affect” (r = .94). Die Sub-Skalen sind untereinander hingehen deutlich geringer korreliert (r = .72),
was die Annahme unterstitzt, dass mit den beiden Sub-Skalen jeweils unterschiedliche Aspekte der
Resilienz erfasst werden. Die Satow® Resilience Scale (SRS) ist mir ihrer Kurzform zu r = .97 korreliert,
so dass statt der Langform fiir schnelle Screenings auch die Kurzform eingesetzt werden kann — eine
Differenzierung nach den beiden Faktoren ,Self Efficacy” und ,Positive Affect” ist dann allerding
nicht mehr moglich.

Tabelle 8. Interskalen-Korrelation

SRS SRS-SF SRS-SE SRS-PA

SRS 1.00

SRS-SF .97 1.00

SRS-SE .92 0.91 1.00

SRS-PA .94 0.90 0.72 1.00

Anmerkung: Alle Korrelation sind hoch signifikant (p < .01). SRS: Satow® Resilience Scale;
SRS-SF: Satow® Resilience Scale Kurzform; SRS-SE: Sub-Skala ,,Self Efficacy”;
SRS-PA: Sub-Skala ,,Positive Affect”.

Prognostische Validitat

Resilienz sollte sich insbesondere in einem besseren Umgang mit Stress bemerkbar machen. Aus
diesem Grund, wurden die Zusammenhange zwischen der Satow® Resilience Scale (SDS) und den
Coping-Strategien aus dem Stress- und Coping-Inventar (SCI) untersucht (Satow, 2024). Das SCI ist
ein wissenschaftliches Standardverfahren zur zuverldssigen und effizienten Messung von
Stressbelastung, Stresssymptomen und Stressbewaltigung (Coping).

Einfluss auf den Umgang mit Stress

Die Korrelationen mit den Coping-Strategien des SClI belegen die erwartungsgemafien
Zusammenhange (Tabelle 9): Self-Efficacy (SRS-SE) geht mit einer aktiven Problembewaltigung (r =
.27) einher, wahrend Positive Affect (SRS-PA) mit Sozialer Unterstiitzung (r = .32) und Religiositat
korreliert (r =.39) ist.
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Tabelle 9. Korrelation mit Stressbewaltigung

COPE_ACT COPE_SUP COPE_REL

SRS 0.25 0.33 0.35
SRS-SF 0.24 0.31 0.33
SRS-SE 0.27 0.29 0.25
SRS-PA 0.20 0.32 0.39

Anmerkung: Alle Korrelation sind hoch signifikant (p < .01).
SRS: Satow Resilience Scale, SDS-SF: Satow Resilience Scale Kurzform,
SRS-SE: Sub-Skala ,Self-Efficacy”, SRS-PA: Sub-Skala ,,Positive Affect”.

Genauer lassen sich Zusammenhadnge und ihre Richtung mittels eines Strukturgleichungsmodells
untersuchen. Das Modell (Abbildung 1) erreichte auf Anhieb einen sehr guten Fit (CFl = 0.99; RMSEA
= 0.02; SRMR = 0.03) und bestatigt die Annahme, dass die Resilienz einen signifikanten Einfluss auf
den Umgang mit Stress ausibt. Dabei fihrt Self-Efficacy (SE) vor allem zu mehr aktiver
Problembewaltigung, wahrend Positive Affect (PA) die Suche nach sozialer Unterstiitzung fordert
und eng mit Religiositat verkniipft ist.

Insgesamt belegt das Modell die prognostische Validitat fir die Satow® Resilience Scale (SDS). Die
Resilienzfaktoren Self-Efficacy (SRS-SE) und Positive Affect (SRS-PA) gemessen mit der Satow®
Resilience Scale (SDS) fordern signifikant einen besseren Umgang mit Stress.

Item 1
Item 2 %
.36 Aktive Problem-
ltem 3 | «— » | bewiltigung (COPE- -— 92
ACT)
ltem 4 e
-.26
ltem 5 Soziale
Unterstiitzung «— .88
ltem 1 (COPE-SUP)
ltem 2 s .28
ltem3 | «— Positive R Halt im Glauben «— .81
Affect (COPE-REL)
.63
ltem 4 ‘//
Item 5

Abbildung 1. Die Abbildung zeigt eine vereinfachte Darstellung des Modells. Zur besseren
Verstadndlichkeit sind nur die signifikanten Pfade dargestellt.
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Zusammenhang mit Geschlecht und Alter

Neben den Einfluss auf den Umgang mit Stress, sollte Resilienz auch mit Beruf und Einkommen
zusammenhangen. Hier ist insbesondere zu erwarten, dass Selbstdandige ein hoheres Mal} an
Resilienz aufweisen und dies sollte sich auch im Einkommen widerspiegeln. Die Starke des Effekts
sollte idealerweise groRer ausfallen als beispielsweise die Effekte von Geschlecht und Alter. Daher
werden im Folgenden zunachst diese Effekte berichtet. Fiir die Satow® Resilience Scale (SRS) finden
sich nur geringe (Cohen’s f < 0.10) Geschlechtsunterschiede. Vor allem der Resilienzfaktor Self
Efficacy (SRS-SE) ist fir mannliche Personen ausgepragter (Tabelle 10).

Tabelle 10. Geschlechtsunterschiede

Mdnnlich Weiblich Divers F Cohen’sf
SRS 28.77 27.91 25.83  6.633** 0.09
SRS-SF 17.20 16.55 15.45 7.746** 0.09
SRS-SE 15.43 14.86 14.24 8.364** 0.10
SRS-PA 13.34 13.05 11.59 4.647** 0.07

Anmerkung: **p < .01; *p < .05; SRS: Satow Resilience Scale, SRS-SF: Satow Resilience Scale Kurzform,
SRS-SE: Sub-Skala ,Self-Efficacy”, SRS-PA: Sub-Skala ,,Positive Affect”.

Fir das Alter findet sich ein linearer Trend (Abbildung 2): Die Resilienz nimmt mit dem Alter zu.
Dieser Effekt ist wiederrum fiir den Resilienzfaktor Self Efficacy (SRS-SE) am ausgepragtesten.
Insgesamt ist der Effekt des Alters eher als gering zu bezeichnen (Tabelle 11).

Tabelle 11. Altersunterschiede

Jiingerals  20bis30  31bis40 41 bis 50 dlter als F Cohen’s f

20 Jahre Jahre Jahre Jahre 50 Jahre
SRS 26.34 27.45 28.44 28.62 29.1 9.807** 0.15
SRS-SF 15.71 16.3 16.86 17.03 17.33 8.631** 0.14
SRS-SE 14.07 14.67 15.24 15.36 15.42  10.1** 0.15
SRS-PA 12.28 12.79 13.2 13.26 13.67 7.416** 0.13

Anmerkung: **p < .01; *p < .05; SRS: Satow Resilience Scale, SRS-SF: Satow Resilience Scale Kurzform,
SRS-SE: Sub-Skala ,Self-Efficacy”, SRS-PA: Sub-Skala ,,Positive Affect”.

Copyright © 2026 Dr. Lars Satow. Alle Rechte vorbehalten.



Satow® Resilience Scale (SRS): Test- und Skalendokumentation. 20

Resilienz nach Altersgruppen

30

28
> /
26
25
24
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Jingerals20 20 bis30Jahre 31 bis40Jahre 41 bis 50 Jahre alter als 50 Jahre
Jahre

Abbildung 2. Resilienz nach Altersgruppen.

Zusammenhang mit Berufstitigkeit

Wie eingangs erwdhnt sollte die Resilienz einen Einfluss auf die Berufswahl ausliben: So ist zu
erwarten, dass sich vor allem besonders resiliente Personen fiir eine Selbstandigkeit entscheiden.
Fir arbeitssuchende Personen sollte die Resilienz abnehmen — und auch fir Studierende sollte die
Resilienz aufgrund des Alters und der héheren Unsicherheit geringer ausfallen. Genau diese Effekte
konnten in Varianzanalysen bestétigt werden, wobei die Effektstarke deutlich Gber denjenigen von
Alter und Geschlecht liegen (Tabelle 12). Mit Abstand die héchste Resilienz weisen Selbstandige auf,
gefolgt von Angestellten und Beamten (Abbildung 3).

Tabelle 12. Resilienz nach Berufsgruppen

Angestellte/r  Arbeiter/in  Arbeitsuchend Beamte/r Selbstindig  Student/in F  Cohen’s

f

SRS 28.59 27.09 25.66 28.35 31.64 27.83 20.41%** 0.26
SRS-SF 16.96 16.17 15.23 16.97 18.91 16.56 18.49** 0.25
SRS-SE 15.35 14.27 13.72 15.1 16.51 14.87 18.35** 0.25
SRS-PA 13.24 12.83 11.94 13.24 15.13 12.96 17.37** 0.24

Anmerkung: **p < .01; *p < .05; SRS: Satow Resilience Scale, SRS-SF: Satow Resilience Scale Kurzform,
SRS-SE: Sub-Skala ,Self-Efficacy”, SRS-PA: Sub-Skala ,Positive Affect”.
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Resilienz nach Berufsgruppen
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Abbildung 3. Resilienz nach Berufsgruppen
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Diese Effekte spiegeln sich auch im Gehalt wider. Die Resilienz nimmt in héheren Gehaltsstufen
deutlich zu. Die Effektstarken fallen wiederum hoher aus als fiir Alter und Geschlecht (Tabelle 13).

Tabelle 13. Resilienz nach Gehaltsgruppen

< 1000 EUR 1000-  3000-5000  5000- 7000 - > 9000 F  Cohen’s
3000 EUR EUR 7000 9000 EUR EURO f

EUR
SRS 26.65 27.87 28.89 29.57 30.49 32 17.18** 0.22
SRS-SF 15.89 16.55 17.13 17.56 18.16 19.27 14.96** 0.21
SRS-SE 14.15 14.96 15.43 15.9 16.12 16.71 19.11** 0.23
SRS-PA 12.5 12.9 13.46 13.67 14.37 15.29 11.93** 0.18

Anmerkung: **p < .01; *p < .05; SRS: Satow Resilience Scale, SRS-SF: Satow Resilience Scale Kurzform,

SRS-SE: Sub-Skala ,Self-Efficacy”, SRS-PA: Sub-Skala ,,Positive Affect”.

Diese Befunde untermauern die Validitdt des Verfahrens. Wahrend Alter und Geschlecht nur eine
geringe Rolle fir die Resilienz spielen, finden sich groRere Effekte fiir Beruf und Einkommen. So ist
einerseits davon auszugehen, dass besonders resiliente Personen eher die Selbstdndigkeit wahlen
wahrend andererseits Arbeitslosigkeit zu einer abnehmenden Resilienz fuhrt.
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Abbildung 4. Resilienz nach Gehaltsgruppen
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8. Zusammenfassung

Die Satow® Resilience Scale (SRS) erfasst mit 10 Items die beiden wichtigsten Aspekte von Resilienz:
Den Glauben in die eigenen Fahigkeiten (Self Efficacy Beliefs, SE) sowie eine positive, zuversichtliche
Affektivitat (Positive Affect, PA). Die Skala erreicht trotz ihrer Kiirze einen sehr guten Wert fir die
Messgenauigkeit (Cronbach’s Alpha = .92). Auch die beiden Sub-Skalen tberzeugen in Hinblick auf
ihre Messgenauigkeit (Cronbach’s Alpha = .88 / .87). Die Satow® Resilience Scale ist fur schnelle
Screenings zudem auch als Kurzform verfigbar sowie in den Sprachen Englisch, Spanisch,
Franzosisch und Italienisch.

Aufgrund der hohen Testgenauigkeit (Cronbach’s a = .92) kommt die Satow® Resilience Scale (SRS)
nicht nur fir Diagnostik und Einzelfallentscheidungen in Frage, sondern auch fir die
Therapieerfolgsmessung. Zahlreiche Therapiemodule zielen auf eine Forderung von positiver
Affektivitat (Zuversicht) und eine Starkung von Selbstwirksamkeitsiiberzeugungen ab.

Interne Validitdt

Die faktorielle Struktur mit zwei Sub-Skalen konnte durch eine konfirmatorische Faktorenanalyse
eindrucksvoll bestdtigt werden. Die Interskalenkorrelationen belegen die erwartungsgemaRen
Zusammenhange: Beide Sub-Skalen sind hochgradig mit der Gesamtskala korreliert, jedoch
weitweniger untereinander.

Externe Validitdt

Resilienz sollte sich insbesondere positive auf den Umgang mit Stress auswirken. Die Analyse eines
entsprechenden Strukturgleichungsmodells belegt, dass die Sub-Skala ,Self Efficacy” insbesondere
die aktive Problembewaltigung fordert (.36), wahrend Positive Affektivitit zu mehr sozialer
Unterstltzung und vor allem zu einem gréBeren Halt im Glauben (.63) flhrt.

Wahrend sich nur geringe Unterschiede in Hinblick auf Geschlecht und Alter finden, waren die
Unterschiede in Bezug auf den ausgelibten Beruf bedeutend: Selbstandige weisen die hochsten
Resilienz-Werte auf, Arbeitssuchende die geringsten (Cohen’s f = .26).
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Beispielprofile

Die Beispielprofiele zeigen die Stanine-Normwerte fiir drei Personen:

Person A (blaues Profil): Hohe psychische Widerstandsfahigkeit aufgrund von besonders positiver
Affektivitat.

Person B (griines Profil): Hohe psychische Widerstandsfahigkeit aufgrund von besonders hoher
Selbstwirksamkeitsiiberzeugung.

Person C (rotes Profil): Geringe psychische Widerstandsfahigkeit aufgrund von mangelnder
Selbstwirksamkeitsiiberzeugung und mangelnder positiver Affektivitat.

Im Rahmen einer Therapie sollte sich das Profil eines Klienten durch die therapeutische Intervention
in Richtung einer hdéheren Widerstandigkeit verbessern. Dies kann mittels Vorher- / Nachher-
Messung belegt werden.

Satow® Resilience Scale (SRS) - Beispielprofile

Stanine-Norm 1 2 3 4 5 6 7 8 9
T-Werte 30 40 50 60 70
Satow?® Resilience Psychische
Scale Gesamt-Score Widerstandsfahigkeit
insgesamt \
(SRS) \
Selbstwirksamkeits- | Uberzeugung bzw. der
Uberzeugungen GIal.Jbe ?n die eige?rTen
Fahigkeiten (Kognition)
(SRS-SE)
Positive Affektivitit | Positive, zuversicht-
(SRS-PA) liche emotionale N
Grundhaltung
(Emotion)
Haufigkeit 4% | 7% | 12% | 17% | 20% | 17% | 12% | 7% | 4%
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Satow® Resilience Scale (SRS, Deutsch)

Vorname: Nachname:
Geburtsdatum: Geschlecht:
Testdatum: . Ort:
Anleitung

mannlich O

anderes O

weiblich O

Inwieweit treffen die folgenden Aussagen auf Sie zu? Antworten Sie moglichst offen und ehrlich.

gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Achten Sie darauf, dass Sie keine Aussage auslassen.

o v kM wN

10.

Egal wie schlimm es auch wird, ich kann mich auf meine
Fahigkeiten verlassen.

Ich blicke immer zuversichtlich nach vorn.
Ich sehe Schwierigkeiten als positive Herausforderung an.

Ich habe viel Vertrauen in meine Fahigkeiten.

Wenn es hart auf hart kommt, weil3 ich mir selbst zu helfen.

Ich kann mich auf meine Fahigkeiten in jeder Situation
verlassen.

Auch wenn etwas liber lange Zeit schlecht lduft, verliere ich
meine Zuversicht nicht.

Egal was kommt, ich finde eine Losung.

Auch wenn ich groRe Fehler mache, bleibe ich
zuversichtlich.

Bei Schwierigkeiten konzentriere ich mich einfach auf das
Positive.
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Satow® Resilience Scale (SRS, English)

First name: Last name:

Birth date: - Gender: male O female O
other O

Test date: L Location:

Instructions

To what extent do the following statements apply to you? Answer as openly and honestly as
possible. There are no right or wrong answers. Make sure you don't leave any statements out.

8z 8 3§ 82

> 3° 53 8¢
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1. No matter how bad things get, | can rely on my abilities. 0] 0] 0] 0]
2. lalways look ahead with confidence. 0] 0] 0] 0]
3. I see difficulties as a positive challenge. 0] 0] 0] 0]
4. | have a lot of confidence in my abilities. 0] 0] O 0]
5. When push comes to shove, | know how to help myself. 0] 0] 0] 0]
6. |canrely on my abilities in any situation. 0] 0] 0] 0]
7. Even if things go badly for a long time, | don't lose my 0] 0] 0] 0]

confidence.

8. No matter what, | will find a solution. 0] 0] o] o]

9. Even if | make big mistakes, | remain confident.

10. When difficulties arise, | simply focus on the positive.
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Satow® Resilience Scale (SRS, Espaiol)

Nombre de pila: Apellido:

fecha de nacimiento: Género:

Fecha de la prueba:

Ubicacion:

Instrucciones

masculino O

otroO

femenino O

¢En qué medida se aplican las siguientes afirmaciones a su caso? Responda con la mayor franqueza y

honestidad posible. No hay respuestas correctas ni incorrectas. Aseglrese de no omitir ninguna

afirmacion.

N o o s~ w DN

o

10.

No importa lo mal que se pongan las cosas, puedo confiar
en mis habilidades.

Siempre miro hacia el futuro con confianza.

Veo las dificultades como un desafio positivo.

Tengo mucha confianza en mis habilidades.

Cuando las cosas se ponen dificiles, sé como ayudarme.
Puedo confiar en mis habilidades en cualquier situacion.

Aungue las cosas vayan mal durante mucho tiempo, no
pierdo la confianza.

Pase lo que pase, encontraré una solucién.
Incluso si cometo grandes errores, sigo siendo optimista.

Cuando surgen dificultades, simplemente me concentro en
lo positivo.
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Satow® Resilience Scale (SRS, Francais)

Prénom: Nom de famille:

Date de naissance:

Date du test:

Emplacement:

autre O

Genre: masculin O

femelle O

Instructions

Dans quelle mesure les affirmations suivantes vous concernent-elles ? Répondez aussi ouvertement

et honnétement que possible. Il n’y a pas de bonnes ou de mauvaises réponses. Veillez a ne rien

omettre.

1. Peuimporte la gravité de la situation, je peux compter sur
mes capacités.

2. Je me tourne toujours vers |'avenir avec confiance.

3. Je percois les difficultés comme un défi positif.

4. J'ai une grande confiance en mes capacités.

5. Quand il le faut, je sais me débrouiller.

6. Je peux compter sur mes capacités dans n'importe quelle
situation.

7. Méme si les choses vont mal pendant longtemps, je ne
perds pas confiance.

8. Quoi qu'il arrive, je trouverai une solution.

9. Méme si je commets de grosses erreurs, je reste optimiste.

10. Lorsque des difficultés surviennent, je me concentre

simplement sur le positif.
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Satow® Resilience Scale (SRS, Italiano)

Nome di battesimo: Cognome:
Data di nascita: Genere:
Data del test: Posizione:

Istruzioni

maschile O

altro O

femmina O

In che misura le seguenti affermazioni si applicano a te? Rispondi nel modo pil aperto e onesto
possibile. Non ci sono risposte giuste o sbagliate. Assicurati di non tralasciare alcuna affermazione.

N o v s~ w DN

o

10.

Non importa quanto brutte possano essere le cose, posso
contare sulle mie capacita.

Guardo sempre al futuro con fiducia.

Considero le difficolta una sfida positiva.

Ho molta fiducia nelle mie capacita.

Quando la situazione si fa critica, so come aiutarmi.
Posso contare sulle mie capacita in ogni situazione.

Anche se le cose vanno male per molto tempo, non perdo
la mia fiducia.

Qualunqgue cosa accada, trovero una soluzione.
Anche se commetto grandi errori, rimango ottimista.

Quando sorgono difficolta, mi concentro semplicemente
sugli aspetti positivi.
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