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Test: Resilienz-Check-Up

G enerell muss sich jede Mitarbeite-
rin/jeder Mitarbeiter und insbe-
sondere jede Leitungskraft im Rahmen
ihrer Entwicklung hin zu einer Per-
sonlichkeit mit individuellen, sozia-
len und strukturellen Widerstanden
auseinandersetzen. In der Psychologie
wird die Fahigkeit, widerstandsfahig
gegentuber Belastungen und Krisen zu
sein, als Resilienz bezeichnet. Eine Re-
silienz-Starke ist dabei sowohl fur die
Organisation als auch fiir die einzelne
Person bedeutsam.

Der folgende Resilienz-Test gibt erste
Hinweise auf Ihre personliche Resi-
lienz-Starke.

Die Aussagen beinhalten Personlich-
keitsmerkmale und Fahigkeiten, die
besondere Resilienz-Relevanz besit-
zen. Sie erfahren, welche Faktoren
bei Ihnen stark ausgepragt sind, und
welche Bereiche Sie intensivieren
konnen. Test-Hintergrund ist das Gie-
Bener Inventar der Resilienz (GIR).

Das GIR wurde aus drei Konzepten
entwickelt. Das ist zum einen das Kon-
zept der Willenskraft (Umsetzungs-
kompetenz) und zum anderen der
Ansatz der Transformationalen Fiih-
rung sowie das GieBener Inventar zur
Personlichkeit (vgl. PELZ, W.: Trans-
formationale Fihrung — Forschungs-
stand und Umsetzung in der Praxis.
In: AU, C. v. (Hrsg.): Leadership und
angewandte Psychologie. Band 1:
Wirksame und nachhaltige Fiihrungs-
ansatze. Berlin: Springer Verlag 2016;

PELZ, W.: Umsetzungskompetenz als
Schlusselkompetenz fiir Fihrungsper-
son-lichkeiten. In: AU, C. v. (Hrsg.):
Leadership und angewandte Psycho-
logie. Band 5: Fihrung im Zeitalter
von Veranderung und Diversity. Ber-
lin: Springer Verlag 2017; PELZ, W.:
Das GieBBener Inventar der Person-
lichkeit, www.managementkompe-
tenzen.de/persoenlichkeitstest.html.
03.11.2020)

Nach dem GIR besteht die Resilienz
aus einem Personlichkeitsmerkmal
(eine Dimension) und vier Kompe-
tenzen (vier Dimensionen), die zur
Willenskraft (Umsetzungskompe-
tenz) gehoéren. Der Grund fir die
Unterscheidung: Es ist wesentlich
schwieriger, die Personlichkeit eines
Menschen zu verdndern als (neue)
Kompetenzen zu erlernen.

Die fiinf Dimensionen sind:

1. Innere Starke, die man auch als in-
neren Kompass bezeichnen kann.
Diese Menschen haben viel Tat-
kraft und Energie. Ihr Verhalten
orientiert sich an ihren persénli-
chen (moralischen) Wertvorstel-
lungen. Diese Eigenschaften sind
tief verwurzelt und daher Person-
lichkeitsmerkmal.

2. Ziele und Perspektiven: Die per-
sonliche Energie (Engagement) ist
auf klare Ziele gerichtet und hilft
bei der Verwirklichung personli-
cher Perspektiven. Resiliente Men-
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schen wissen daher fast immer,
was sie wollen.

3. Emotionsmanagement: Riick-
schldge, Niederlagen und alltdg-
liche Argernisse kénnen negative
Gefiihle auslosen. Resiliente Per-
sonen haben gelernt, wie sie diese
negativen Gefiihle iiberwinden,
und wie sie sich selbst und andere
in eine positive Stimmung verset-
zen konnen.

4. Selbstvertrauen: Resiliente Men-
schen lernen kontinuierlich dazu
und verbessern ihre Fahigkeiten,
weil sie Schwierigkeiten nicht aus
dem Weg gehen und diese als He-
rausforderung annehmen. Folglich
sind sie stolz auf ihre Erfolge.

5. Selbstdisziplin kann aus einem in-
neren oder duBleren Zwang kom-
men und verpufft sehr schnell.
Wichtiger ist eine Selbstdisziplin,
die aus dem Gefiihl stammt, etwas
Wichtiges oder Sinnvolles zu tun.

Unter Beachtung dieser Dimensionen
wurden die nachfolgenden Statem-
ents des Resilienz-Check-Ups zusam-
mengestellt.
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Beantworten Sie die folgenden Statements, inwieweit diese fur Sie aktuell in Threm Beruisleben zutreffen.

Kaum Teilweise Uberwiegend Sehr

Zutreffend

Aussagen zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend

Ich bin fest davon tiberzeugt, dass die Zukunft
mehr Chancen als Risiken bringen wird.

Ich habe gentigend Freirdume und Gestaltungs-
mdoglichkeiten bei meinen Aufgaben.

Ich finde auch in scheinbar ausweglosen
Situationen kreative L6sungen.

Ich erkenne friiher als andere, wenn ich eine
Situation falsch eingeschétzt habe.

Schwierige Entscheidungen treffe ich bewusst
nach meinen moralischen Werten.

Ich engagiere mich sehr stark fiir gemeinsame
Ziele und Werte.

Ich weiB in jeder Situation, was ich will
(und was nicht).

Ich setze mir anspruchsvolle und zugleich
realistische Ziele.

Meine Entscheidungen lassen erkennen, dass
ich weil}, worauf es ankommt.

Ich erkenne neue Méglichkeiten friiher
als andere.

Ich finde auch bei unangenehmen Aufgaben
positive Aspekte.

Meistens gelingt es mir, eine negative
Stimmung im Team gezielt zu verbessern.

Ich kann mich sehr gut in die Gedanken- und
Gefiihlswelt anderer Menschen hineinversetzen.

Es gelingt mir sehr gut, die Gefiihle anderer
gezielt zu beeinflussen (verbessern).

Meistens weil ich im Voraus, wie ich in
verschiedenen Situationen reagieren werde.

Im Beruf (oder im Team) erfahre ich viel
Wertschétzung und Anerkennung.

Ich habe keine Zweifel daran, dass andere
Menschen grundsatzlich aufrichtig sind.

Aus Niederlagen gehe ich meistens gestarkt
hervor, weil ich daraus bewusst lerne.

Ich kenne meine Stérken und Schwéchen
sehr genau und arbeite gezielt daran.

Ich gehe Problemen nicht aus dem Weg,

20. .
O-| sondern betrachte sie als Herausforderung.

Ich erledige auch unangenehme Aufgaben

21. e
ohne zu zégern.

Wenn ich Dinge anfange, dann fiihre ich sie

22. auch konsequent zu Ende.

Ich kann spontan sagen, was die drei

23. wichtigsten Dinge in meinem Leben sind.

Mein Umfeld nimmt mich als sehr diszipliniert

24. wabhr.

Meine Arbeit hat einen héheren Sinn und
25. | Zweck als ,nur” Einkommen, Anerkennung
oder Ansehen.

Quelle: PELZ, W.: GieBener Inventar der Resilienz (GIR). www.managementkompetenzen.de/resilienz/index.html (abgerufen am 03.11.2020).



Gehen Sie bei der Test-Auswertung
folgendermalien vor:

Addieren Sie zundachst die 25 Ein-
zel-Bewertungen zu einer Gesamt-
punktzahl und beachten Sie die
folgenden Interpretationen.

Uber 100 Punkte bedeuten, dass
schwierige Lebensumstdnde von
Thnen sehr gut gemeistert werden und
Ihre personliche Resilienz besonders
stark ausgepragt ist.

70 — 99 Punkte weisen bei Ihnen auf
eine gute Resilienz hin, die durch
selbstbewusstes Agieren und Wider-
standskraft in den meisten schwieri-
gen Situationen gekennzeichnet ist.

40 - 69 Punkte zeigen Ihre Fahigkei-
ten zur Resilienz auf, die aber stark
verbesserungswiirdig sind. Mehr Zu-
versicht in die eigenen Fahigkeiten
und ein starkeres Selbstwertgefiihl
sind wunschenswert.

Eine Punktzahl unter 40 bedeutet,
dass Thr Leben wahrscheinlich als
schwierig von IThnen empfunden wird.
Ihre Erfahrungen im Umgang mit
Druck sind evtl. nicht gut ausgepragt.
Schlechten Erfahrungen koénnen Sie
nur selten etwas Nutzliches abgewin-
nen. Wenn Menschen Kritik an Thnen
daullern, wird dies von Ihnen als ver-
letzend empfunden. Manchmal stellen
sich Hilflosigkeit und Hoffnungslosig-
keit bei Ihnen ein.

Nach Ihrer quantitativen Eingruppie-
rung in die aufgefiihrten Kategorien,
koénnen Sie diese Erkenntnisse vertie-
fen unter qualitativer Perspektive.

Bei den Aussagen (1 bis 25) handelt
es sich um Verhaltensgewohnheiten,
die Sie verandern und somit Ihre Re-
silienz starken konnen. Markieren Sie
vier dieser Aussagen, denen Sie die
meisten Punkte und vier Aussagen,
denen Sie die wenigsten Punkte gege-
ben haben. Das sind IThre wichtigsten
Stdarken und Schwachen.

Reflektieren Sie die ausgewadhlten
Statements im Hinblick auf veranderte
Verhaltensweisen Ihrerseits. Beispiel
Aussage Nr. 16: Was kann ich fur an-

Gehen Sie mit uns online — gmgk-online.de

dere tun oder welchen Beitrag kann
ich leisten, um von anderen Men-
schen oder von meinem Umfeld mehr
Wertschatzung und Anerkennung zu
bekommen? Was kann ich von Freun-
den, Bekannten oder Vorbildern ler-
nen? Wie machen sie das?

Formulieren Sie gemall dem Prinzip
»Stirken starken” und ,Schwachen
schwachen” fur Ihre ausgewahlten
vier Starken und vier Schwachen
konkrete Verdnderungsvorhaben.
Beantworten Sie dabei die folgenden
Fragestellungen: Warum will ich was
bis wann und wie (mit wem) veran-
dern? Legen Sie diese Projektliste auf
eine dreimonatliche Wiedervorlage
zwecks einer Fortschrittskontrolle.

Es ist weiterhin sehr hilfreich, mit
Freunden und Bekannten tiber die
von lhnen ausgewdhlten Verdnde-
rungsvorhaben zu sprechen, um von
ihnen Tipps und Anregungen zu be-
kommen. Fragen Sie konkret, was Sie
anders oder besser machen kénnen.

Beachten Sie abschliefend die nach-
folgenden Ausfiihrungen und bezie-
hen Sie diese in Thre Uberlegungen
mit ein.

Die APA - American Psychological
Association (vgl. SCHARNHORST, J.:
Biegen statt brechen — Resilienz er-
hoht den Widerstand gegentiber Be-
lastungen, in: Wirtschaftspsychologie
aktuell, 3/2007, S. 57-60.) empfiehlt
zur Stabilisierung bzw. Starkung der
personlichen Resilienz folgendes:

Gute Beziehungen zu Fa-
milienmitgliedern, Freunden oder
anderen wichtigen Menschen pfle-
gen oder in ehrenamtlichen Grup-
pen aktiv werden.

Belastende
Situationen lassen sich nicht ver-
hindern, aber man kann die Art
dndern, in der man auf diese Ereig-
nisse reagiert.

Wenn
Lebenssituationen sich nicht mehr
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umfassend dandern lassen, ist es
sinnvoll, sich auf das zu konzent-
rieren, was man noch beeinflussen
kann.

Realistische Ziele entwickeln
und Tag fur Tag darauf zustreben —
ruhig, auch in ganz kleinen Schrit-
ten.

Bei Problemen
nicht den Kopf in den Sand stecken,
sondern sich aktiv der Situation zu-
wenden und Entscheidungen tref-
fen.

Haufig lernt man gerade in Krisen
mehr Uber sich und entwickelt un-
geahnte Fahigkeiten.

Das Selbstbewusstsein in die eige-
nen Fahigkeiten entwickeln, Prob-
leme zu l6sen und seinen Instinkten
vertrauen zu konnen.

Auch wenn
die gegenwartige Situation duBert
schmerzlich und belastend ist, an
die langfristige Perspektive den-
ken. Die Dinge nicht unnétig dra-
matisieren.

Daran glau-
ben, dass auch gute Dinge im Leben
zu erwarten sind. Sich nicht nur auf
die Sorgen konzentrieren, sondern
auch auf die eigenen Wiinsche.

Auf die ei-
genen Bedirfnisse und Gefiihle
achten, erfreulichen und entspan-
nenden Tatigkeiten nachgehen,
sich regelmdBig bewegen — um
Korper und Geist fiir Situationen zu
starken.

Prof. Dr. Richard K. Streich
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