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Test: Wie resilient sind Sie?

Sehr geehrte Seminar- und Trainings-Teilnehmende / Liebe Resilienz-Interessierte
Die Resilienz-Forschung hat verschiedene Faktoren identifiziert, die Menschen seelisch Stärke verleihen. Im folgenden kleinen Selbsttest sind diese besonderen Fähigkeiten und Eigenschaften enthalten. Sie können damit prüfen, wie stark Ihre Resilienz ausgeprägt ist bzw. welche Bereiche noch gestärkt werden können. 
Bitte bewerten Sie die folgenden Aussagen folgendermassen:

1 Punkt: kaum zutreffend 	3 Punkte: weitgehend zutreffend 	5 Punkte: sehr zutreffend
2 Punkte: etwas zutreffend 	4 Punkte: zutreffend

(entsprechende Punktzahl in entsprechendes Kästchen rechts eintragen und Punktezahl 
zusammenzählen)
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Gesamtpunktzahl: 

Auswertung

Eine Punktzahl von über 90 bedeutet, dass Sie schwierige Lebensumstände gut meistern und Ihre Resilienz stark ausgeprägt ist.

Eine Punktzahl von 70 bis 89 deutet ebenfalls auf eine ausgeprägte Resilienz hin. Sie sind bereits sehr selbstbewusst und zeigen in den meisten schwierigen Situationen Widerstandskraft.

Eine Punktzahl zwischen 50 und 69 Punkten zeigt, dass Sie die Fähigkeit zur Resilienz besitzen, dass diese aber noch nicht recht zum Tragen kommt. Ein wenig mehr Zuversicht in die eigenen Fähigkeiten kann hier nicht schaden.

Eine Punktzahl unter 50 zeigt, dass das Leben wahrscheinlich oft schwierig für Sie ist. Es kann sein, dass Sie mit Druck nicht gut umgehen können. Sie können schlechten Erfahrungen nichts Nützliches abgewinnen. Sie fühlen sich verletzt, wenn Menschen Sie kritisieren. Manchmal fühlen Sie sich hilflos und ohne Hoffnung. Wenn dies auf Sie zutrifft, sind Ihre Resilienz-Fähigkeiten nicht stark ausgeprägt.


(Quelle: Al Siebert: The Resilience Advantage. Berrett-Koehler Publishers, San Francisco 2005)
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Tch kann gut 2uhéren und mich in andere einfihlen.

Tch bewerte andere icht und komme ut i verschisdenan Menschen aus.

1ch bin bestindig, Ich hakein schwisrigen Zeten durch.

1ch bin durch schwisrige Erfshrungen stirker gewordan und habe mich entuickel.

Tch konta schon mal Unaick in Glick umwandeln und konnte Ndtlches aus schiechten Erfahrungen
‘ableiten.
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In Krisenzeiten oder chastischen Stuationzn bewahre ich die Ruhe und konzentriere mich auf niliche
‘Gegenmassnahmen.

Heistens bin ich optimistisch. Ich betrachte Schwierigheiten ls vortbergehend, erwarts, das ich sia
meistee, und olaube, dass dis Dinge gut ausgehen werden.

Ich kann einen hohen Pegel an Ungewissheit und Ambiguitt sushalten.

1ch stlle mich schnllauf nevs Situstionsn sin. Ich kann mich schnll von Niederlagen erholn.

ich binspieeisch.Tch kann Gber mich selbs achen und bin eicht 2u amsieren.

Tch binimstande, mich emotional von Verlusten und Genickschi3gen 2u erholen.

Tch habe Freunde, mit denen ichreden kann. Ich kann meine Gefihle ausdricken und um Hife biten.

Tch fhle mich selbsthewusst und weis, wer ch bin.

Tch bin neugierig. Tch wilwisen, wie die Dinge funktonieren.

Ich siohe wertvoll Erkenninisse aus meinen sigenen Efshrungen und aus den Efahrungen der anderen.

Tch bin qut im Problemlgsen. Ich kan analytsch, krestiv und praktisch denken.

Tch wil, dass die Dinge gut unktionieren und werde oft um Rat gefragt.

Tch bin flexibel Tch bin optimistisch und pessimistisch, vertzauensvoll und vorsichia, slbstos und selbst-
Sichtg ~je nach Stuation.

Tch bin immer ch, aberich merke, dass ich verschiedan it verschiedenn Henschen und in verschieda-
nen Siuationen umgehen kann.

Tch bin effektiver, wen ich e und selbststinl arbaiten kann.

Tch habe cine guta Menschenkenntis und vetraue auf meine Tntiton
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