MENTALT STARK ™

Testa din psykologiska motstandskraft!

| din hand har du ett sjalvskattningsformular vilket syftar
till att ge dig en snabb uppfattning om graden av din
psykologiska motstandskraft. Resilience Scale (RS)
bestar av 25 olika variabler, vilka korrelerar positivt mot
psykisk halsa och livskvalitet samt negativt mot
depression. Tanken ar att Resilience Scale ska
anvandas av individer med en normal niva av psykisk
halsa.

Kort om Resilience Scale (RS)

RS som instrument bedomer féljande punkter utifrAdn de
25 variablerna:

1. Meningsfullhet 2. Jamnmod/Sinnesro

3. Sjalvtillit 4. Uthallighet/Ihardighet

5. Upplevelse av den existentiella ensamheten/
Att klara sig sjalv

Resilience Scale bestar av 25 pastaenden som skattas i
heltalsintervallet 1-7 poang (Likertskala).

Skalan ar utformad sa att 1 = instammer inte alls och

7 = instammer helt. Det innebar att den lagsta mojliga
summan for hela skalan ar 25 poang och den hogsta
mojliga summan for ar 175 poang. Ju hogre poang,
desto hogre niva av psykologisk motstandskraft hos
individen. Samtliga pastaenden ar utformade sa att

1 innebar lagst skattad psykologisk motstandskraft och
7 hogst skattad psykologisk motstandskraft.

Fyll i formularet p& andra sidan och rakna ut din egen
psykologiska motstandskraft. Kom ihag skattningsskalan,
1 = "nej, instammer inte alls ”, 7 = ”ja, instammer helt”.

Du far direkt svar pa om du bor du vassa din
psykologiska motstandskraft!

FAKTA

Wagnhild & Young (1993),
forskarna bakom Resilience
Scale har skapat en
normering, dar lag
psykologisk motstandskraft
definieras som ett resultat
under 120 poang medan
hdg psykologisk
motstandskraft definieras
som ett resultat 6ver

147 poang.

Det ar alltsd mot denna
normering du ska stalla dina
poang. Skalan har 6versatts
till svenska och anvants i
atta svenska studier vid
Umea Univ., med
sammanlagt 1719 deltagare.
Darmed ar de fragor du
kommer att svara pa val
validerade och testade
aven for svenska
fornallanden.
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MENTALT STARK ™

Testa din egen niva av psykologiska motstandskraft!

Ange svaren pa frAgorna med 1-7 dar 1 = ’nej, instammer inte alls ” och 7 = ”ja, instammer helt”
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. Nar jag planerat ndgot s& genomfor jag det ocksa.

. Vanligtvis brukar jag klara mig pa ett eller annat satt.

. Jag litar mer till mig sjalv an till nAgon annan.

. Att vara intresserad av olika saker ar viktigt fér mig.

. Jag kan vara ensam om jag maste.

. Jag kanner mig stolt 6ver att ha astadkommit nagot i mitt liv.

. Vanligtvis tar jag saker som de kommer.

Jag ar van med mig sjalv.

Jag kanner att jag kan halla "manga bollar i luften” samtidigt.

. Jag ar beslutsam.

. Jag grubblar sallan éver vad som ar meningen med allt som hander.
Jag tar en dag i sander.

Jag kan klara av svara tider, for att jag upplevt svarigheter tidigare.
Jag har sjalvdisciplin.

Jag ar nyfiken pa vad som hander och sker.

Jag finner vanligtvis nagot att gladjas at.

Min tro p& mig sjalv hjalper mig genom svarigheter.

| en nodsituation ar jag en person som folk brukar lita pa.

Vanligtvis kan jag se pa en situation pa manga olika satt.

Ibland tvingar jag mig att gora saker som jag egentligen inte vill gora.
Mitt liv k&nns meningsfullt.

Jag grubblar inte 6ver saker som jag inte kan gora nagot at.

Nar jag befinner mig i en svar situation hittar jag vanligtvis en 16sning.
Jag har tillrackligt med energi att géra det jag maste.

Jag kan acceptera att inte vara omtyckt av alla.
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