Resilienz'-Quiz

aus: http://www.resiliency.com/htm/resiliencyquiz.htm
von Nan Henderson (iibersetzt von Claus Gieseke)

Teil 1:

Sind Thre Lebensbedingungen so, dass Sie Thnen (nach den Ergebnissen der Forschung)
helfen, resilient zu sein und Ihr Selbstwertgefiihl zu verbessern.?

Menschen kommen von einer Tragddie, Trauma, Risiko und Stress unter folgenden
Bedingungen in ihrem Leben schnell wieder auf die Beine:. Je haufiger Sie (unten) mit ,,Ja*
antworten konnen, desto grofer ist die Chance, dass Sie sich von Thren Lebensproblemen
wieder ,,mit mehr Kraft und Geschick® erholen.

Beantworten Sie die folgenden Fragen mit ja oder nein. Feiern Sie dann Ihre ,,Ja*“-Antworten
und entscheiden Sie, wie sie aus Ihren , Nein“-Antworten ein ,,Ja“ machen konnen:

1. Fiirsorge und Unterstiitzung

Es gibt einige Menschen in meinem Leben, die mich bedingungslos mogen, die
mir zuhoren ohne zu urteilen und von denen ich weil3, dass sie ,,fiir mich da
sind‘.

Ich gehore zu einer Gruppe in einer Schule, einem Arbeitsplatz, einer
Glaubensgemeinschaft oder einer anderen Gruppe, in der ich mich aufgehoben
und wertgeschétzt fiihle.

Ich behandele mich selbst mit Freundlichkeit und Gelassenheit und nehme mir
Zeit, mich selbst zu ndhren (inkl. Erndhrung, ausreichendem Schlaf und
Bewegung)

2. Hohe Erfolgserwartungen

Es gibt einige Menschen in meinem Leben, die mich spiiren lassen, dass sie an
meine Fihigkeit zum Erfolg glauben.

Ich bekomme in der Schule bzw. Arbeitsstelle die Botschaft: ,,Du kannst
erfolgreich sein!“

Ich glaube meistens an mich selbst und gebe mir generell positive Botschaften
iber meine Fahigkeit, Ziele zu verwirklichen, selbst wenn ich Schwierigkeiten
begegne.

! Resilienz (engl.: resilience, resiliency) bedeutet Widerstandsfahigkeit, Elastizitit, Belastbarkeit, Spannkraft.
Im psychologischen Bereich meinen Resilienzen die Fahigkeiten zur Uberwindung ernster Probleme
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3. Gelegenheiten zu Sinnvoller Beteiligung

Meine Stimme (Meinung) und Wiinsche werden in meinen nahen Beziehungen
gehort und wichtig genommen.

Meine Meinungen und Ideen werden auf meiner Arbeit / in meiner Schule
gehort und wichtig genommen.

Ich biete mich in meiner Gemeinschaft, Kirche oder Schule an, anderen zu
helfen.

4. Positive Bindungen

Ich habe eine oder mehrere positive Freizeitaktivititen oder Hobbies.

Ich nehme an einer oder mehreren Gruppen teil ( z.B. Club,
Glaubensgemeinschaft, Sportverein).

Ich fithle mich den meisten Menschen an meiner Arbeitsstelle oder Schule
verbunden.

5. Klare und bestiindige Grenzen

Die meisten meiner Beziehungen zu Freunden und in der Familie haben klare
und gesunde Grenzen (was gegenseitige Achtung, personliche Autonomie und
ein Gleichgewicht von Geben und Nehmen einschlief3t).

Ich erlebe klare, gleichbleibende Erwartungen und Regeln an meinem
Arbeitsplatz bzw. Schule.

Ich setze und wahre gesunde Grenzen fiir mich, indem ich fiir meine Belange
eintrete, mich von anderen nicht ausnutzen lasse und ,,nein* sage, wenn es sein
muss.

6. Lebensgeschick

Ich kann gut zuhoren, aufrichtig kommunizieren und habe und nutze gesunde
Konfliktlosungsfahigkeiten.

Ich habe die Ausbildung und Féhigkeiten, die ich brauche, um meine Arbeit gut
zu erledigen.

Ich kann ein Ziel setzen und die Schritte unternehmen, es zu erreichen.

Resilienz-Quiz von Nan Henderson

Seite 2 von 4




Teil 2

Menschen iiberwinden Lebensschwierigkeiten, indem sie sich auf innere Qualitéten stiitzen,
von denen die Forschung gezeigt hat, dass sie besonders hilfreich sind, um Krisen, Stress oder
Traumata zu begegnen.

Die folgende Liste kann als ein ,,personliches Resilienz-Aufbau-Rezept* gedacht werden.
Keiner verfiigt {iber alles von der Liste. ,,Wenn es hoch kommt*, haben Sie wahrscheinlich
drei oder vier dieser Qualititen, die Sie natiirlich und meistens verwenden.

Es ist hilfreich zu wissen, welches Ihre priméren ,,Resilienz-Bildner sind; wie haben Sie sie
in der Vergangenheit verwendet ? Und wie kdnnen Sie sie nutzen, um die gegenwértigen
Probleme in threm Leben zu bewiltigen.

Personliche Resilienzfaktoren
Individuelle Qualitiiten, die Resilienzen fordern.

Machen Sie ein Kreuz bei den 3 oder 4 Hauptfaktoren, die Sie meist benutzen. Fragen Sie
sich, wie Sie diese in der Vergangenheit angewendet haben oder wie Sie sie zur Zeit
benutzen. Denken Sie dariiber nach, wie Sie am besten diese Resilienzfaktoren auf aktuelle

Lebensprobleme, Krisen oder Stressfaktoren anwenden kénnen.

Sie kdnnen danach ein oder zwei Resilienzfaktoren auswéhlen, von denen Sie glauben, dass
Sie sie zu ihren personlichen Moglichkeiten (Repertoire) hinzufiigen sollten.

O Beziehungen: Soziale Kompetenz, Féhigkeit zur Freundschaft, zum Herstellen positiver
Beziehungen

0 Humor: Sinn fiir Humor

00 Zielgerichtetheit: Entscheidungen basieren auf inneren Bewertungen (Interne
Kontrolliiberzeugung)

0 Wahrnehmungsvermdgen: Einfithlsames Verstindnis von Menschen und Situationen

O

Unabhéngigkeit: anpassungsfahiges Fernhalten von ungesunden Menschen und
Situationen / Autonomie

Positive Sicht der personlichen Zukunft: Optimismus, positive Zukunftserwartungen
Flexibilitit: Verdnderungsfahigkeit; Einstellen darauf, Situationen zu bewaltigen
Liebe zum Lernen: Aufnahmefahigkeit und Verbindung zum Lernen

Selbst-Motivation: Innere Initiative und positiver innerer Antrieb

o o 0o o O

Kompetenz: Irgend Etwas gut konnen
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Selbstwert: Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen
Spiritualitat: Personlicher Glaube an irgend etwas Hoheres

Ausdauer: Durchhalten trotz Schwierigkeiten; nicht Aufgeben

o 0O 0O O

Kreativitit: Sich selbst durch kiinstlerisches Bemiihen ausdriicken

Sie konnen sich selbst oder jemand anderem am besten helfen,
resilienter zu sein, indem Sie...

1. die Haltung der Resilienz mitteilen: ,,Was mit dir richtig ist ist kraftvoller als das , was
mit dir verkehrt ist.*

2. sich mehr auf die Stdrken der Person konzentrieren als auf Probleme und Schwéchen.

Fragen Sie: ,,Wie konnen die Stirken dazu benutzt werden, die Probleme zu

bewiltigen.* Ein Weg dazu ist es, sich selbst oder jemandem anders die personlichen

Top-Resilienzfaktoren aus Teil 2 des Resilienz-Quiz zu identifizieren und zu

benutzen.

fiir sich oder jemanden anders die Bedingungen aus Teil 1 bereitstellen.

4. Geduld haben... erfolgreich von einem schweren Trauma oder einer Krise wieder auf
die Beine zu kommen, braucht Zeit !

[98)
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