FRAGEBOGEN 7 - Soziale Unterstiitzung

In Anlehnung an die Multidimensional Scale of Perceived Social Support (MSPSS)

Quelle: Zimet et al. (1988)

Was wird gemessen?
Dieser Fragebogen erfasst, wie stark Sie sich aktuell durch andere Menschen unterstitzt
fuhlen. Dabei werden drei wichtige Bereiche sozialer Unterstiitzung betrachtet:

e Unterstlitzung durch die Familie,

¢ Unterstlitzung durch Freundinnen und Freunde sowie

e Unterstlitzung durch eine besonders wichtige Bezugsperson.
Soziale Unterstltzung gilt als einer der wichtigsten Schutzfaktoren der Resilienz. Menschen,
die sich getragen und unterstitzt fihlen, konnen Belastungen haufig besser bewaltigen und

erholen sich schneller von schwierigen Lebensereignissen.

Wichtiger Hinweis
Dieser Fragebogen dient der personlichen Selbsteinschatzung lhrer wahrgenommenen

sozialen Unterstitzung. Er stellt keine klinische Diagnostik dar.

Anleitung
Bitte denken Sie an |hre derzeitige Lebenssituation.

Bewerten Sie anschlieBend, wie sehr die folgenden Aussagen auf Sie zutreffen.

Antwortskala
Wert Bedeutung
1 Trifft gar nicht zu
2 Trifft eher nicht zu
3 Teils / teils
4 Trifft eher zu
5

Trifft vollig zu



Aussagen

Dimension A — Familie

Nr. Aussage 1 2 3 4 5
1 Meine Familie steht hinter mir. O 0O 000
2 Ich kann mich auf meine Familie verlassen. O OO0 o Qg
3 In meiner Familie finde ich Verstandnis. O 0O oo g
4 Wenn ich Hilfe brauche, ist meine Familiefirmichda. O O O O O
Dimension B — Freunde
Nr. Aussage 1 2 3 4 5
5 Ich habe Freunde, auf die ich mich verlassen kann. O O O O O
6 Freunde unterstltzen mich, wenn es schwierigwird. 0 O O O O
7 Ich kann mit Freunden offen sprechen. O 0O 0o o d
8 Ich flihle mich von Freunden getragen. OO o o g

Dimension C — Bedeutende Bezugsperson

(z. B. Partnerin oder Partner, enge Vertrauensperson oder ein anderer wichtiger Mensch)

Nr. Aussage 1 2 3 4 5

9 Es gibt mindestens eine Person, die mich wirklichversteht. O O O O O

10 Ich kann mich an eine wichtige Person wenden. O 0O O 0o od

11 Eine besondere Bezugsperson gibt mir Halt. O 0O 0o o d

12  Ich fuhle mich emotional unterstiitzt. O 0O 0o g
Auswertung

Die Auswertung erfolgt in zwei Schritten.
Schritt 1: Subskalen berechnen

Addieren Sie zunachst die Werte der drei Bereiche.

Familie
Items 1-4 addieren.

Wert: /20



Freunde
Items 5—-8 addieren.

Wert: /20

Bedeutende Bezugsperson
Items 9-12 addieren.

Wert: /20

Schritt 2: Gesamtwert berechnen

Addieren Sie anschlieBend die Werte aller zwolf Aussagen.
Mindestwert: 12 Punkte

Hochstwert: 60 Punkte

Gesamtwert: /60

Interpretation der Subskalen

Punktzahl Interpretation

4-9 Punkte Geringe wahrgenommene Unterstiitzung in diesem Bereich.

10-15 Mittlere wahrgenommene Unterstiitzung. Es bestehen hilfreiche soziale
Punkte Ressourcen, die jedoch noch ausgebaut werden kénnen.

16-20 Hohe wahrgenommene Unterstiitzung. Sie erleben diesen Lebensbereich als
Punkte verlasslich und unterstiitzend.

Interpretation des Gesamtwertes

Gesamtwert Interpretation

12-27 Geringe soziale Ressourcen. Sie erleben derzeit vergleichsweise wenig
Punkte Unterstitzung durch lhr soziales Umfeld.

28-44 Mittlere soziale Ressourcen. Unterstlitzung ist vorhanden, kénnte jedoch in
Punkte einzelnen Bereichen starker ausgepragt sein.

45-60 Hohe soziale Ressourcen. Sie erleben lhr soziales Netzwerk insgesamt als

Punkte tragfahig und unterstiitzend.



Bedeutung lhres Ergebnisses

Die Kombination der drei Bereiche ermoglicht eine differenzierte Betrachtung lhres sozialen
Netzwerks.

Hohe Unterstiitzung durch die Familie — geringe Unterstiitzung durch Freunde

Sie erleben lhre Familie als wichtige Ressource, verfligen auRerhalb der Familie jedoch

moglicherweise Uber ein kleineres unterstitzendes Netzwerk.

Hohe Unterstiitzung durch Freunde — geringe Unterstlitzung durch die Familie
Sie profitieren vor allem von selbst gewadhlten Beziehungen. Freundschaften (ibernehmen

einen wichtigen Teil der sozialen Unterstitzung.

Hohe Unterstiitzung durch eine bedeutende Bezugsperson
Mindestens eine enge Vertrauensperson vermittelt lhnen emotionale Sicherheit, Verstandnis

und Halt — unabhangig davon, wie groR Ihr Gbriges soziales Netzwerk ist.

Niedrige Werte in allen Bereichen

Sie erleben derzeit nur wenig soziale Unterstiitzung. Dies kann das Belastungserleben erhéhen
und die Stressbewaltigung erschweren. Gleichzeitig kann der gezielte Aufbau oder die
Aktivierung sozialer Kontakte eine wichtige Ressource fiir die psychische Gesundheit

darstellen.

Bedeutung im Resilienzkontext
Soziale Unterstiitzung gehort zu den am besten erforschten Schutzfaktoren psychischer
Gesundheit. Hohe Werte sprechen haufig fur
e ein grofReres Geflihl von Sicherheit und Zugehorigkeit,
e mehr emotionale Entlastung,
e eine bessere Bewaltigung belastender Lebensereignisse,
e eine geringere Stressbelastung,
¢ eine hohere psychische Stabilitat sowie
e eine langfristig starkere Resilienz.
Dabei ist nicht entscheidend, wie viele Kontakte eine Person hat, sondern ob sie diese als

verlasslich, unterstiitzend und vertrauensvoll erlebt.
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