Übersicht: Selbsteinschätzung zu den 7 Resilienzfaktoren

	Aussage zu Resilienzfaktor
	Meine Einschätzung: Punkte auf einer Skala von 0–10

	1. Resilienzfaktor „Akzeptanz“
Ich stelle mich stets der Realität. Mit Unabänderlichkeiten kann ich mich gut abfinden.
	

	2. Resilienzfaktor „Optimismus“
Ich rechne meist mit dem Besten. Ich bin zuversichtlich für meine Zukunft. Ich vertraue darauf, dass es besser wird.
	

	3. Resilienzfaktor „Selbstwirksamkeit“
Probleme sind Herausforderungen. Ich kann alles schaffen, was ich mir vornehme.
	

	4. Resilienzfaktor „Verantwortung übernehmen“
Ich weiß, welche Verantwortung ich habe und welche andere haben. Ich frage nicht: „Wer hat Schuld?“ Ich frage mich stattdessen: „Wie bringen wir das jetzt wieder in Ordnung?“
	

	5. Resilienzfaktor „Netzwerk pflegen“
Gemeinsam geht es besser. Ich vertraue anderen. Ich bitte um Hilfe, da ich nicht alles allein schaffen muss.
	

	6. Resilienzfaktor „Lösungen entwickeln“
Ich gehe die Dinge an, werde aktiv. Ich weiß, was mir wichtig ist – für meine aktuelle Lebenssituation und langfristig.
	

	7. Resilienzfaktor „Zukunftsorientierung“
Ich plane meine Zukunft. Ich sorge mich. Wenn ich mir etwas vornehme, prüfe ich Chancen und Risiken, bevor ich mich für einen Weg zum Ziel entscheide.
	

	Wo immer Sie sich immer nur bis zu drei Punkten geben, müssen Sie noch an Ihrer Resilienz arbeiten. Worauf Sie dabei genau achten müssen, lesen Sie unter Kap. II. 6.
	



