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Resilienz — Was ist das?

In der Physik oder Werkstoffkunde wird Resilienz als die Fahigkeit eines Materials
beschrieben, welches nach starker Verformung in den Ausgangszustand zurlickkehrt. Der
Begriff ,Resilienz” leitet sich ab aus dem lateinischen Wort ,resilire”, das
.zurlckspringen”/ ,abprallen” bedeutet. Auf den Menschen Ubertragen bedeutet
“Resilienz” laut Duden-Definition: ,Psychische Widerstandskraft; Fahigkeit, schwierige
Lebenssituationen ohne anhaltende Beeintrachtigung zu Uberstehen”.

“bend, don’t break — “biegen, nicht brechen”

In diesem Kontext wird haufig dieser Leitspruch zitiert. Das bedeutet, als resilienter
Mensch schaffst du es, dich nach Tiefschlagen in deinem Leben wieder aufzurichten und
nicht daran zu zerbrechen. Oder einfach gesagt: Resilienz beschreibt die Eigenschaft
eines ,Stehaufmannchens”.

Zahlreiche Forscher der positiven Psychologie haben herausgefunden, welche
Eigenschaften und Fahigkeiten ,Stehaufmannchen” haben, um gut bzw. besser als
andere Stress zu bewaltigen und durch Krisen zu kommen. Sie sind sich auch einig
dartber:

Resilienz ist erlernbar!

Das Konzept der Resilienz konzentriert sich dabei direkt auf positive Einflussfaktoren, die
trainiert und geférdert werden kdnnen. Haufig verwechseln Menschen den Begriff der
.Resilienz” mit ,Resistenz”. Das Wort ,Resistenz” hat seinen Ursprung in der Biologie und
beschreibt die Widerstandskraft eines Lebewesens oder Organismus gegen schadliche
Einfllsse z.B. Parasiten, Klima, Krankheiten, etc. Der groB3e Unterschied zur Resilienz ist
allerdings, dass Resistenz eine feste Eigenschaft eines Systems ist, d.h. entweder man hat
es oder nicht — es ist nur sehr schwer erzeugbar. Resilienz dahingegen kann trainiert,
entwickelt und weiter geférdert werden.

Bei ihren Studien konnten die besagten Forscher sieben Faktoren, sogenannte
Resilienzfaktoren identifizieren, die Menschen —unabhangig von ihrer Herkunft, Umwelt,
Genetik und Umfeld- kennzeichnen, die krisenfester und gestarkter durchs Leben gehen
als andere. In diesem Kontext wird auch von den sieben Saulen der Resilienz
gesprochen.




Die sieben Saulen der Resilienz

W Akzeptanz

Das Wort ,Akzeptanz” kommt vom lateinischen ,accipere”, was so viel bedeutet
wie ,gutheiBen”, ,annehmen”. Wer akzeptieren und annehmen kann, besitzt den
wohl wichtigsten Resilienzfaktor, um Krisen und Herausforderungen zu
bewaltigen. Akzeptiere Situationen, Dinge, Personen, Umstande, die du nicht
andern kannst.

XY Optimismus

Du tust dich leichter mit neuem Mut durchzustarten, wenn du persénlichen
Niederlagen und schwierigen Situationen etwas Positives abgewinnen kannst.

WXy Losungsorientierung

Dein Blick ist nach vorne gerichtet und du hast ein Ziel vor Augen. Das hilft dir
mit schwierigen Situationen auf dem Weg zurechtzukommen. So ist
Losungsorientierung eine Fahigkeit, die in jeder Situation hilfreich ist und zu
proaktivem Handeln flhrt.




Xy Opferrolle verlassen

Manchmal fallt es schwer, nicht in Selbstmitleid zu zerflieBen und nicht die
,Schuld” bei anderen zu suchen. Setze dich stattdessen mit den Umstanden
auseinander und mache dir bewusst, ob und wie du aktiv etwas verandern
kannst.

X Verantwortung

Schaue dir die Situation an und erkenne deine Einflussmoglichkeiten.
Verantwortung ist die Fahigkeit, eigenstandige Entscheidungen zu treffen und
das Leben selbst in die Hand zu nehmen. Es geht vor allem um das Ubernehmen
von Verantwortung in herausfordernden Situationen. Arbeite aktiv und
entscheidungsfreudig an Lésungsansatzen.

Netzwerkorientierung

Wie gut ist es zu wissen, dass du in schweren Zeiten nicht alleine bist. Freunde,
Bekannte und Verwandete, die an dich glauben, dich ermutigen und dich
unterstiitzen, kdnnen in Zeiten von Stress & Krise wahre Kraftquellen sein.
Studien haben gezeigt, dass Menschen, die ein groB3es soziales Netzwerk haben,
physisch und psychisch stabiler und gestinder sind als andere.

W Zukunftsplanung

Du hast immer eine Wahl! Du bist nicht hilflos deinem Schicksal ausgeliefert.
Wichtig dabei ist, dir bewusst zu machen, was genau du eigentlich in deinem
Leben erreichen mdchtest. Dabei geht es um die Festlegung von umsetzbaren
Zielen, die du sowohl kurzfristig und mittelfristig, vor allem aber langfristig
verfolgen kannst. Wer keine Ziele hat, tut sich schwerer, Entscheidungen zu
treffen oder Prioritdten zu setzen, denn es fehlt ein Orientierungspunkt, um
abwagen zu kdnnen, was sinnvoll, wichtig und konstruktiv ware.

»Du kannst dir nicht immer aussuchen,
was dir passiert.

Aber du kannst immer entscheiden,

wie du damit umgehst. “




Resilienz-Test

Der folgende Fragebogen ermittelt deine personliche Auspragung der einzelnen

Resilienzfaktoren. Das Ergebnis zeigt dir auf wie krisenfest du bist und welche
Saulen der Resilienz eher gering, mittelmaBig oder hoch ausgepragt sind. Der
erste Schritt, um gestarkt und resilient durchs Leben gehen zu kénnen, ist die
Selbstreflektion und dieser Fragebogen ist dabei eine groBartige Hilfestellung.

Der Resilienzfragebogen enthélt 34 Fragen und die Fragen kannst du mit

folgender Punkteangabe bewerten:
1 — trifft iberhaupt nicht zu

2 — trifft eher nicht zu

3 — trifft teilweise zu

4 — trifft eher zu

5 — trifft voll und ganz zu

Nr. | Diese Aussage trifft auf mich wie folgt zu... Pun!(teanzahl
(1 bis 5)
1 | Ich kann fir jedes Problem eine Losung finden.
5 Wenn ein Problem entsteht, fallen mir in der Regel mehrere
Losungswege ein.
3 Bei Problemen, gelingt es mir, nicht in eine Denkweise zu verfallen,
die das Problem in den Vordergrund riickt, sondern deren L&sung.
4 Mein Leben wird haufig durch mein eigenes Handeln bestimmt,
weniger bzw. nicht von anderen Menschen oder Situationen.
5 | Wenn ich mich anstrenge, habe ich auch Erfolg.
6 | Ich schaue stets optimistisch in die Zukunft.
7 Ich konzentriere mich meist auf die positiven Dinge einer Sache,
selbst wenn es Probleme sind.
8 Ich gehe zuversichtlich an Dinge heran und habe keine Angst
enttduscht zu werden.
9 Ich bleibe stets optimistisch, auch wenn mir Widerstande

entgegenstehen.

©DGPG Gesellschaft fiir Pravention und Gesundheitsférderung



1 — trifft iberhaupt nicht zu
2 — trifft eher nicht zu

3 — trifft teilweise zu

4 — trifft eher zu

5 — trifft voll und ganz zu

Die Fragen kannst du mit folgender Punkteangabe bewerten:

Nr. | Diese Aussage trifft auf mich wie folgt zu... Pun!(teanzahl
(1 bis 5)

10 Egal, was auf mich zukommt, mir fallt immer ein, wie ich es l6sen
kann.

11 | Was ich angehe, gelingt mir in der Regel auch.

12 Ich bemitleide mich selten selbst, wenn andere oder das Leben mir
Unwagbarkeiten auferlegen.

13 | Ich fuhle mich selten ungerecht behandelt, wenn ich kritisiert werde.

14 Ich neige selten zu Rachegelisten, wenn mir jemand Ungerechtes
antut.

15 | Ich l3stere nicht gerne tber andere.

16 Bei Krisen oder Problemen sehe ich immer den Anteil, den ich selbst
dazu beigetragen habe.

17 Ich frage nicht “Wer hat Schuld?”, sondern “Wie bringen wir das
wieder in Ordnung?”.

18 Ich stelle mich auch unangenehmen Einsichten und trage die
Konsequenzen

19 | Ich Ubernehme gern Verantwortung und gehe oft voran.

20 | Ich empfinde mich als wertvollen Menschen.

o1 Mir fallt es einfach, meine eigenen Schwachen und
Unzulanglichkeiten zu akzeptieren.

22 | Ich kann Argernisse gut akzeptieren, wenn ich sie nicht &ndern kann.

3 Ich kann mich schnell auf Veréanderungen, die mein Leben betreffen,
einstellen.

24 Es ist fiir mich ertraglich, wenn Dinge nicht so laufen, wie ich es gerne

hatte.
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1 — trifft iberhaupt nicht zu
2 — trifft eher nicht zu

3 — trifft teilweise zu

4 — trifft eher zu

5 — trifft voll und ganz zu

Die Fragen kannst du mit folgender Punkteangabe bewerten:

Nr. | Diese Aussage trifft auf mich wie folgt zu... Pun!(teanzahl
(1 bis 5)
25 |Ich begreife Krisen stets als Chance fiir Neues.
26 Ich bin offen fur fremde Unterstiitzung, denn gemeinsam geht's
besser.
27 | In der Regel vertraue ich Mitmenschen.
28 | Es ist leicht fir mich, andere um Hilfe zu bitten.
29 Ich habe fir verschiedene Lebensbereiche Ansprechpartner, die mir
helfen kdnnen.
30 Wenn ich mir etwas vornehme, prife ich Chancen und Risiken, bevor
ich mich fir einen Weg zum Ziel entscheide.
31 | Ich habe konkrete Lebensziele und verfolge diese auch konsequent.
32 | Es fallt mir leicht, meine Absichten und Ziele zu verwirklichen.
33 In unerwarteten Situationen weil ich meistens, wie ich mich verhalten
soll.
34 Ich mag es, mich an Zielen zu orientieren, auch wenn es nicht meine

eigenen sind.
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Auswertung

Zahle jetzt die Punkte aller Fragen je nach Resilienzfaktor zusammen und teile die

Summe durch die Anzahl der Fragen, die du in der jeweiligen Kategorie beantwortet

hast.
Losungsorientierung
Fr 1 Fr 2 Fr 3 Frage 4 Fr 5 Summe Durchschnitt
age age age age age u (Summe + 5)

Optimismus

Durchschnitt
Frage 6 | Frage 7 | Frage 8 | Frageb9 | Frage 10 | Frage 11 | Summe (Summe = 6)
Opferrolle verlassen

Durchschnitt
Frage 12 Frage 13 | Frage 14 Frage 15 | Frage 16 Summe (Summe = 5)
Verantwortung

Durchschnitt
Frage 17 Frage 18 Frage 19 Frage 20 Summe (Summe = 4)
Akzeptanz

Durchschnitt
Frage 21 Frage 22 | Frage 23 | Frage 24 Frage 25 Summe urehschnt

(Summe =+ 5)




NetzwerRorientierung

Durchschnitt

Frage 26 Frage 27 Frage 28 Frage 29 Summe (Summe + 4)

Zukunftsplanung

Durchschnitt

Frage 30 Frage 31 | Frage 32 Frage 33 | Frage 34 Summe (Summe = 5)

Trage nun deine Durchschnittswerte in die jeweilige Skala ein:

Akzeptanz B R burchschnitt:
1 2 3 4 5

Optimismus 020202 s Durchschnitt:
1 2 3 4 5

Loésungsorientierung 020 s Durchschnitt:
1 2 3 4 5

Opferrolle verlassen e Durchschnitt:
1 2 3 4 5

Verantwortung B R burchschnitt:
1 2 3 4 5

Netzwerkorientierung [l = .
1 > 3 4 5 Durchschnitt:

Zukunftsplanung/ 020 s Durchschnitt:

Zielorientierung 1 > 3 4 5
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Hinweise zur Auswertung:
* geringe Auspragung des Resilienzfaktors (Durchschnittswert: 1-2,5)
* mittlere Auspragung des Resilienzfaktors (Durchschnittswert: 2,51-3,5)
* hohe Auspragung des Resilienzfaktors (Durchschnittswert: 3,51-5)




Fazit

Wenn du dir deine Ergebnisse jetzt anschaust, was geht dir dabei durch den Kopf?
Bist du eher Uberrascht oder hast du das Ergebnis so erwartet?

Wichtig ist zu wissen, dass es bei diesem Test ]
kein RICHTIG oder FALSCH gibt, sondern es Du hast Fra?le” 2u deinem

geht darum dich selbst und dein Tun zu Tester“gebnls? . _ .
reflektieren. Er dient dazu dir eine Du mochtest wissen, W.'.e du deine
,Statusriickmeldung” zu geben, wie du -Stand eher schwachen Auspragungen
heute- in den einzelnen Resilienzfaktoren starken kannst?

aufgestellt bist und ob du dich selbst als
Jkrisenfest” einschatzt.

Egal, welcher Grund dahintersteckt, warum du
heute diesen Test gemacht hast, du hast auf
jeden Fall einen ersten Schritt in die richtige Richtung getan, denn du hast aktiv
gehandelt.

Kontaktiere mich ganz einfach:
™ info@birgit-baron.de

Ein groBBer Teil der Resilienz und inneren Starke basiert darauf, das eigene Leben in die
Hand zu nehmen! Selbst der/ die Gestalter*in deines Lebens zu sein und ins Tun zu
kommen.

Schlussendlich hast du jetzt und bei allem was du tust immer drei Mdglichkeiten:

Love it, change it, leave it!

Du bist in einer Situation, einem Umfeld und du liebst es einfach? Du bist voll und ganz
zufrieden damit und mdchtest es auch genau so haben? Das ist toll — LOVE IT!

Wenn du allerdings mit einer Situation, deinem Umfeld unzufrieden bist, dann suche
nach Mdéglichkeiten, um das zu dndern. Uberlege dir wie du proaktiv an deiner Situation,
deinem Umfeld etwas andern kannst. - CHANGE IT!

Falls du trotz vieler Bemihungen und Lésungsversuche keine fir dich zufriedenstellende
Anderung der Situation, des Umfelds méglich ist, dann akzeptiere es, lass es einfach sein
und ziehe bei Bedarf weiter. — LEAVE IT!

»Was auch immer das Problem ist,
sei Teil der Losung!“
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RESILIENZ-COACH

Sind wir auf Social Media schon verbunden?

@ birgit.baron
li birgit.baron
Eﬂ birgit.baron

crbirgitbaron

Hey, ich bin Birgit, dein Resilienz-Coach & Job-Mentorin.

Wie hei3t es so schon: Leben ist das was passiert, wahrend du
dabei bist andere Plane zu machen!

Ich liebe es, wenn Menschen in ihrer Kraft sind und mit
Leichtigkeit durchs Leben gehen! Aus eigener Erfahrung weil3
ich jedoch, dass es Zeiten und Phasen im Leben gibt, in denen
man das Geflihl hat, dass das Leben aus den Fugen gerat oder
sich eine Job-, Lebens- oder Sinnkrise eingeschlichen hat.
Deswegen ist es meine Mission, dich stark zu machen!

Daher unterstitze dich wie du mehr innere Starke & Resilienz
aufbauen kannst, damit du die Fiihrung in deinem Leben
Ubernimmst.

Denn nur starke Personlichkeiten, kénnen wirklich andere
Menschen starken & befahigen. Sie tragen zu einem starkem
Wir sowie zu einem starken Unternehmen bzw. zu einer
starken Gesellschaft bei.

STARKES ICH - STARKES WIR - STARKE GESELLSCHAFT!

Doch alles beginnt in dir.

Alles beginnt mit DEINEM STARKEN ICH.

Deswegen ist mir auch so wichtig:

Dich stark zu machen, damit du selbstbewusst und
erfolgreich DEINEN authentischen Lebens- und
Karriereweg zu finden und zu gehen.

Gehe empathisch in (Selbst)Fiihrung!

Du hast Fragen oder steckst gerade auch fest und suchst nach
Antworten und Perspektiven?

Dann kontaktiere mich einfach: info@birqgit-baron.de

Ich freue mich auf dich!

EMPOWER YOURSELF
2 O
i

www.birgit-baron.de
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