Kurztest Resilienz

RESILIENZFAKTOR

TYPISCHE AUSSAGEN

Optimism Club

SKALA 1-10;
1= NICHT ZUTREFFEND,
10=STIMMT GENAU

IST SOLL
4 \ 4 \
Optimismus: Ich vertraue Ich rechne meist mit dem Besten
darauf, dass es gut oder und bin zuversichtlich fur die
besser wird. Zukunft.
4 J 4 J
s N s 2
Akzeptanz: Annehmen, Was vorbei ist, ist vorbei.
was geschieht, es ist ein Teil Mit Unabdnderlichem kann
meines Lebens. ich mich ganz gut abfinden.
4 J 4 J
4 \ 4 \
Lésungsorientierung: Ich suche stets nach Wegen
Ich gehe die Dinge an. und Lésungen und nicht nach
Ich werde aktiv. Grinden und Schuldigen.
. J . J
s N s 2
?Zlbs’rwwl:sgmkgl’r;] IEC_hf?m Probleme sind Herausforderun-
uberzeugt, dass ic 'h uss gen und ich kann alles schaffen,
nehmen kann und meine . .
) i was ich mir vornehme.
Handlungen Wirkung zeigen.
4 J 4 J
s N s 2
Ubernghme von Verantwortung: Ich stehe zu meiner Verantwortung
!Ch weil} welche Verantwortung und treffe selbstdndig Entscheidun-
ich habe und welche andere gen. Ich kann Fehler eingestehen.
haben.
. J . J
s N s 2
Nifzwerkor'lehnhe;ung: " Gemeinsam geht’s besser, ich darf
lc be’oue m'; k?n ereum HP: ek ) anderen vertrauen und auf andere
2u biiten un ammere mich a fiv und ihre Unterstitzung bauen.
um Kooperation.
4 J 4 J
s N s 2
Zukunftsorientierung: Ich plane Ich habe Ziele, die ich erreichen
meine Zukunft, ich sorge fur mich. will, ich prife Chancen und Risiken.
. J . J . J . J

SUMME

Aussagen in Anlehnung an: Rampe in: Der R-Faktor



