Selbsttest: Wie resilient bin ich?

Es gibt Tage, an denen man sich stark fihlt, und es gibt die
schwachen Tage ~ auch bei Personer, die besonders resi-
llent sind, Wie widarstandsftihig ein Mensch ist, lésst sich mit
Hilfe eines Fragebogens recht zuverltssig bestimmen, Wis-
senschaftler um Karena Leppert vom Universtteitsklinikum
Jena haben diesen Fragebogen erstellt und fir die deutsche
Bevolkerung wissenschaftlich erprobt, Mit Hilfe der folgen-
den 13 Fragen der Resilienzskala »RS-13« kann jeder fily sich
selbst herausfinden, tiber wie viel persénliche Widerstands-
kraft er verfgt (Leppert el al, 2008; siehe Seite 250).

Inwiewelt treffen die folgenden Aussagen auf m.E zu?

Vergeben Sie bitte flir jede der folgenden Feststellungen 1 bis
7 Punlte. Vargeben Sle umso mehr Punkte, j& mehr die Aus-
sagen Im Allpemelnen auf Sie zutreffen, das heift, wie sahr
Ihr tibliches Denken und Handeln durch diese Aussagen be-
schrieben wird,

Dabel bedeutet 1 Punkt = »ich stimme nicht zus und 7
Puniste = »ich stimme véllig zu,

T = nein 7=fa
feh stimm nleht zu_ loh stimime villig zu
Wenri ich Pline habe, verfolge .
ich sle auch, , 2 3 4 .5 6 7

Normalerwelse schaffe ich alles
Irgendwle, L & 3 4 5

Ich fasse mich .:_nZ 50 mnjlm__ aus
dler Bahin werfen, T2 3 4 3

Ich mag mich. _,m 2 3 4 5 g 7
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ich kann mehrere Dinga gleich- .
3 zeltig bewaltigen, T 2 3 4 3 ¢

6 | Ich bin entschiossen, 1T 2 3 4 5 5

1

leh nshme die Dinge, wia sla
7 korrimer, 1 2 3 4 5 &

leh behalte an vielen Dingen ,
8 Intaresse, 1 2 3 4 5 6

Marmalerwalse lann ich elne
9| Sltuation aus mehreren Parspel- |1 2 3 4 &8 4
fiven betraciten,

feh kann mich auch’ Gberwinden,
10 ) Dingezut fun, dielchelgentlich |1 2 3 4 5 &
nicht machers wil,

Wenn ich in elner schwierlgen
11 | Situatlon Isin, finde lch gewdhn- |1 2 3 4 5 6
lick elhen Weg heraus,

I mlr steckt genligend Ener-
12 | gle, um alles zu machen, wasich 11 2 3 4 5 &
machern muss,

leh kann es akzeptiersn, wenn -
13 am%:as;:mrmcﬁawum:. T2 3 4 5 4

Auswertung

Addleren Sle rtun alle Punkie. So wird sich ein Wert zwischen
13 und 91 ergeben, Dabet welst ein hoher Werl ouf eine gro-
foe Ausprigung von Resilienz hin, ein niedriger Wert do-
gegen auf geringe psychische Widerstandslkraft,

Sie kénnen maximal 91 Punkte erreichen.

Wenn Sie mehr als 72 Punkte haben, witft Sle so schnell
nichts um. Sie kénnen mit den meisten Belastungen umge-
hen und sind den Anforderungen Ihres Lebens gewachser,
Monche Sttuationen erschetnen Ihnen als durchaus schwie-
tig, Aber Sie sind In der Lage, flexibel auf Schicksalsschltige

- zu reagieren und so eine Losung zu finden, die zu Ihnen passt

und Sie weiterbringt,
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Wenn Sie zwischen 67 und 72 Punkien haben, dann haben
Sie eine durchschnittliche Widerstandskraft, Sie finden meist
Losungen fiir Ihre Probleme, auch wenn diese Sie mitunter
viel Kraft kosten. Im Allgemelnen finden Ste ochne frernde Hil-
fe wieder neuen Lebensmut,

Wenn Sie weniger als 67 Punkte haben, dann sind Sie wenig
belasthar, Auftretende Probleme werden flir Sie oft zu einer
Lebenskrise, Ihre Resitlenz ist nicht sehr grof, Um das Risiko
fiir Depressionen und kérperliche Erkrankungen zu mindern
und thre Lebenszufriedenheit zu erhdhen, solltén Sie aktives
Stressmanagement betreiben und durchaus auch psycho-
loglsche Hilfe in Anspruch nehmen, wenn Sie sie bendtigen,

Binordnung

Menschen in Deutschland verfligen durchaus lUber psy-
chische Widerstandskraft, Im Durchschnitt errelchen sie ei-
nen Werl von 70 auf der R8-13-8kala, das entspricht mehr
ols drei Vierte! der insgesamt errelchbaren Punkizahl Dabei
schneiden Frauen und Mdnner sehr dhnlich ab, wie Tests mit
etner dhnlichen Resilienzskala (R§-25) ergeben haben.,

Der Wert Fir Ménner liegt im Durchschnitt bel 77 Prozent
der maximalen Punkizahl; er st ziemlich unabhdngig vom
Lebensalter, Frauen In Deutschland erreichen durchschnitl-
lich 75 Prozent der maximalen Punkizahil; bei ihnen sirtkt der
Wert lm Alter {iber 60 Jahre allerdings ~ anders als bel den
Mdnrnern ~leicht ab,

Ohne ein gewisses Maf an Resilienz ginge es auch gar
nicht, Tagtéglich begegnen uns Herausforderungen, immer
wieder miissen wir uns Problemen stellen - und gehen daran
in aller Regel nicht zugrunde, »Sett der Vertrelbung des Men-
schen aus dem Paradies stellt die Krise und nicht die Routine
den Normalall menschlichen Lebens dar, sagt der Soziolo-
ge Bruno Mildenbrand, der viele Arbeiten zur Resilienz pub-
liziert hat. Das Leben sei letztlich nichts anderes als ein Pro-
zess der Bewdltigung von Krisen,

Wir Menschen in der Erfolgsgesellschaft horen es nicht ger-
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re, aber: Scheltern ist normall Zweifelsohne musstern unse-
re Vorfahren desholly die Fihigkeit entwickeln, mit diesem
Scheitern umzugehen, Eben das ist in Hildenbrands Augen
Resilienz; die Flexibilitdt, sich an Widrigkeiten anzupassen
und aus thnen mdglichst noch zu lernen, Ohne Krisen und
Beeintrdchtigung, davon sind zahlreiche Entwicklungstheo~
reliker tiberzeugt, ist Entwicklung tiberhoupt nickit méglich,

Aber auch wenn dem Durchschnittsdeutschen nicht viele
Punkte bis zur maximalen Resilienz fehlen: Diese Liicke ist
es, die in entscheidenden Momenten empfindlich macht, Sie
sorgt dafti, dass wir bei Gegenwind mitunter schwer ins Tau-
meln geraten und dass viele von uns Eos_n werden, sobald
der Druck alizu sehr wtichst,
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