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#46Zwischen den Antworten

Resilienz-Self-Check 
 

Wie steuerungsfähig sind Sie oder Ihr Unternehmen unter Druck? 
Fragen Sie sich doch einmal selbst: Wie „widerstandsfähig“ bin  
ich bzw. ist meine Organisation? 

Versuchen Sie die Fragen nach folgendem Punkteschema zu bewerten: 
1 = trifft gar nicht zu | 2 = trifft eher nicht zu | 3 = teils/teils | 4 = trifft eher zu | 5 = trifft voll zu

1. Entscheidungsfähigkeit unter Druck

Auch unter hoher Belastung treffe ich klare, gut reflektierte Entschei-
dungen und bestenfalls finde ich auch neue Lösungswege.

2. Selbstregulation

Ich merke früh, wenn mein „Entscheidungsfenster“ enger wird und 
kann mich selbst wieder stabilisieren.

3. Vitalität

Ich kann mich gut entspannen, schlafe gut und grüble wenig über Din-
ge nach, die mich belasten. Ich fühle mich kräftig.

4. Als Führungskraft ...

gibt mein Verhalten meinem Team/meinen Mitarbeiter:innen auch in 
schwierigen Situationen noch Orientierung und Sicherheit. Psychologi-
sche Sicherheit ist mir wichtig.

5. Umgang mit Unsicherheit

Ich kann akzeptieren, dass nicht alles kontrollierbar ist. Ich bleibe aber 
in meiner Handlungsfähigkeit und spüre mich wirksam.

6. Stabilität und Sicherheit im System

Rollen, Abläufe und Entscheidungswege bleiben im Unternehmen auch 
unter Druck noch klar und werden gelebt.

7. Das „Geschenk“ in der Krise erkennen

Nach schwierigen Phasen reflektieren wir gemeinsam systematisch 
die Situation/das Thema und sind stets bemüht, unsere Prozesse zu 
adaptieren oder auch neu aufzustellen.

8. Umgang mit Fehlern und Risiken

Man darf im Unternehmen Probleme und Risiken früh ansprechen, 
ohne Angst vor Konsequenz. Dadurch können wir manches rechtzeitig 
abfedern oder gegensteuern.
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Auswertung: 

Je höher Ihre Punktzahl, desto ausgeprägter ist Ihre Fähigkeit, auch unter Druck handlungsfähig, klar und selbstreguliert zu bleiben.

8–19 Punkte: 	 Es bestehen deutliche Hinweise darauf, dass Belastungen Ihre Steuerungsfähigkeit einschränken.  

Eine bewusste Stärkung Ihrer Resilienz kann hilfreich sein.

20–29 Punkte: Sie verfügen über eine solide Grundlage. Einzelne Bereiche bieten Potenzial, um Ihre  

Widerstandsfähigkeit weiter auszubauen.

30–40 Punkte: Sie zeigen insgesamt eine hohe Resilienz und können auch unter Druck meist klar,  

handlungsfähig und wirksam bleiben.


