
Resilienz - Selbsttest
Markiere auf der Linie einen Punkt, der repräsentiert, in welchem 
Umfang die Beschreibungen für Dich zutrifft. 
0 = nicht zutreffend 10 = völlig zutreffend

Bitte starte bei Energiehaushalt und gehe dann im Uhrzeigersinn weiter zu 
Akzeptanz, Optimismus etc.

Nun hast Du einen ersten Eindruck, wie es um Dein Energielevel im allgemeinen 
und um Deinen aktuellen Zustand bei den einzelnen Resilienz-Faktoren steht.

Vielleicht erkennst Du schon, wo Du gut versorgt bist und wo Du noch etwas für 
Dich tun kannst, um Deine Resilienz zu stärken.
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Ich nehme an, was 
geschieht. Es ist, wie es ist. 
Was vorbei ist, ist vorbei. Mit 
Unabänderlichem kann ich 
mich gut und schnell abfinden.
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Ich vertraue darauf, dass 
alles besser wird. Ich rechne 
meist mit dem Besten und 
bin zuversichtlich für meine 
Zukunft.

Selbstwirksamkeit

Ich kann Einfluss nehmen. 
Probleme sind 

Herausforderungen. Ich 
kann alles schaffen, was 

ich mir vornehme.

Verantwortung
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Ich bitte andere um Hilfe. 
Gemeinsam geht ’s besser. 
Ich darf anderen vertrauen 
und auf andere und ihre 
Unterstützung bauen.
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Ich gehe Dinge aktiv an. 
Ich weiß, was mir wichtig
ist, und setze Prioritäten.

Zukunftsorientierung

Ich plane meine Zukunft und 
sorge für mich. Ich prüfe Vor- 
und Nachteile, bevor ich 
mich entscheide. Ich 
weiß oft sehr genau, 
was ich will.

Energiehaushalt

Ich fühle mich 
energiegeladen und 
voller Tatendrang. 
Das Leben ist ein 
Abenteuer und ich 
bin neugierig auf 
jeden neuen Tag.
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Ich kenne meine 

Verantwortung, frage nicht 
nach Schuld sondern nach 

Lösungen. Ich stelle mich 
unangenehmen Einsichten und 

trage die Konsequenzen.



Energiehaushalt-Übung
A – Z Liste der Dinge, Tätigkeiten, Menschen, die mir gut tun

Du kannst diese Liste im Laufe eines Tages ausfüllen oder Dir gezielt 
an 24 aufeinanderfolgenden Taten jeweils einen Buchstaben vornehmen und 
an dem Tag bewusst danach suchen, was Dir mit dem entsprechenden 
Anfangsbuchstaben gut tut.
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