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RESILIENSSKALAEN RS-13

Hvor modstandsdygtig du er, kan med stor palidelighed afgeres med dette speggeskema. Det er
udarbejdet og afprovet videnskabeligt af Karena Lepperts kolleger fra universitetssygehuset i Jena. Ved
hjeelp af de tretten spergsmal i resiliensskalaen "RS-13" kan du finde ud af, hvor meget psykisk
modstandskraft du har.

| HYOR H@J GRAD PASSER FOLGENDE UDSAGN PA DIG?

Giv 1 til 7 point for hvert af de felgende udsagn. Jo mere de i al almindelighed passer pé dig - dvs. i hvor
hej grad de beskriver din seedvanlige made at taenke og handle pa - jo hejere point. 1 point = "jeg er ikke
enig" og 7 point = "jeg er helt enig".

NR. | LDSAGN g et
1. | Jeg felger op pa mine planer. 1 2 13|45 |67
2 Det lykkes mig normalt at f& klaret det hele. 1123|456 |7
3. | Jeg er ikke s& nem at sl& ud af kurs. 112,345 /|6 |7
4 Jeg kan lide mig selv. 1 2 13|45 |6 |7
5. | Jeg kan Klare flere ting samtidig. 1123 4|5 |6 |7
6. | Jeg er beslutsom. 1123 4|5 |6 |7
7 | Jeg tager tingene, som de kommer. 1123|456 |7
8 Jeg bevarer interessen for mange ting. 1 2 13|45 |6 |7
9 Normalt kan jeg betragte en situation ud fra flere perspektiver. 1 2 13|45 |6 |7
10. | Jeg kan overvinde mig selv til at gere ting, jeg egentlig ikke vil. 1121834567
11. | Jeg finder som regel en udvej i vanskelige situationer. 1 213|145 |6 |7
12. | Jeg har energi nok til at gere alt det, jeg skal. 1123|456 |7
13. | Jeg accepterer, at ikke alle mennesker bryder sig om mig. 1 2 13|45 |67
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Laeg venligst alle pointene sammen. Sa far du et tal mellem 13 og 91. Et hajt tal tyder pé en hgj grad af
resiliens, mens et lavt talt derimod tyder pa en ringe psykisk modstandskraft. Du kan hgjst f& 91 point.

Hvis du har mere end 72 point, er du ikke sd nem at sléd omkuld. Du kan klare de

Hej grad af | fleste belastninger og lever op til kravene i dit liv. Du synes, at nogle situationer er
resiliens vanskelige. Men du er i stand til at reagere fleksibelt og dermed finde en Igsning, som

passer til dig, og som bringer dig videre.

Hvis du har mellem 67 og 72 point, har du en gennemsnitlig modstandskraft. Du
finder for det meste lgsninger pa dine problemer, selvom det indimellem koster dig
mange kraefter. Som regel finder du nyt livsmod igen uden andres hjeelp.

Gennemsnitlig
resiliens

Hvis du har mindre end 67 point, kan du ikke klare stor belastning. Problemer bliver
Lav grad af | ofte til en livskrise for dig. Din resiliens er ikke seerlig stor. For at mindske risikoen for

resiliens depression og fysisk sygdom og gere dig mere tilfreds med livet ber du arbejde aktivt
pa stresshandtering og sege psykologisk hjeelp, hvis du har behov for det.

Tijpasset fra Christina Berndlf, 2014, 116-118.



