
Lesen Sie sich jede der folgenden Feststellungen durch und kreuzen Sie an, wie sehr die Aussagen
im Allgemeinen auf Sie zutreffen, das heißt wie genau Ihr übliches Denken und Handeln durch
diese Aussagen beschrieben wird.

Von 1 (= ich stimme nicht zu) bis 7 (= ich stimme völlig zu)

Wie resilient bin ich eigentlich?

www . l e i c h t e r - a t m e n . d e

1 2 3 4 5 6 7

1. Wenn ich Pläne habe, verfolge ich sie auch.

2. Normalerweise schaffe ich alles irgendwie.

3. Ich kannmich eher auf mich selbst als auf andere verlassen.

4. Es ist mir wichtig, an vielen Dingen interessiert zu bleiben.

5. Wenn ich muß, kann ich auch allein sein.

6. Ich bin stolz auf da, was ich schon geleistet habe.

7. Ich lasse mich nicht so schnell aus der Bahn werfen.

8. Ich magmich.

9. Ich kannmehrere Dinge gleichzeitig bewältigen.

10. Ich bin entschlossen.

11. Ich stelle mir selten Sinnfragen.

12. Ich nehme die Dinge, wie sie kommen.

13. Ich kann schwierige Zeiten durchstehen, weil ich weiß,
daß ich das früher auch schon geschafft habe.

14. Ich habe Selbstdisziplin.

15. Ich behalte an vielen Dingen Interesse.



16. Ich finde öfter etwas, worüber ich lachen kann.

17. Mein Glaube anmich selbst hilft mir auch in harten Zeiten.

18. In Notfällen kannman sich auf mich verlassen.

19. Normalerweise kann ich eine Situation aus mehreren
Perspektiven betrachten.

20. Ich kannmich auch überwinden, Dinge zu tun, die ich
eigentlich nicht machen will.

21. Mein Leben hat einen Sinn.

22. Ich beharre nicht auf Dingen, die ich nicht ändern kann.

23. Wenn ich in einer schwierigen Situation bin, finde ich
gewöhnlich einen Weg heraus.

24. In mir steckt genügend Energie, um alles zu machen,
was ich machenmuß.

25. Ich kann es akzeptieren, wennmich nicht alle Leute mögen.
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