



Sechs Pfeiler der Lebensgestaltung - Selbsteinschätzung

Instruktion: Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit, suchen Sie sich einen ruhigen und ungestörten Platz, nehmen Sie ein Stift zu Hand und stufen Sie sich – so realistisch und ehrlich es Ihnen möglich ist - auf den folgenden sechs Skalen ein.

Kreuzen Sie dazu die entsprechende Zahl von 0 bis 5 an: 0 bedeutet „Nein, das trifft auf mich gar nicht zu“, 5 bedeutet „Ja, das trifft auf mich sehr zu“; mit den Zahlen dazwischen können Sie Abstufungen Ihrer Zustimmung bzw. Ablehnung angeben.

Skala 1: Ehe oder Partnerschaft

Ich führe eine lebendige und dynamische Beziehung, die Zuneigung, Erotik, Teamwork, Spaß, harte Arbeit und gesunde Auseinandersetzungen beinhaltet.

	Nein, das trifft auf mich
gar nicht zu
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	Ja, das trifft auf
mich sehr zu


Skala 2: Elternrolle

Ich engagiere mich in der Erziehung meiner Kinder, verbringe viel Zeit mit ihnen und verspüre Stolz und Freude, obwohl mich die Kinder unablässig fordern und an meine Grenzen bringen.

	Nein, das trifft auf mich
gar nicht zu
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	Ja, das trifft auf 
mich sehr zu


Skala 3: Selbsterfüllung

Ich habe Zeit und Muße, um nachzudenken, mich zu amüsieren, meinen Leidenschaften und Interessen nachzugehen, mich zu entspannen und ganz ich selbst zu sein.

	Nein, das trifft auf mich
gar nicht zu
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	Ja, das trifft auf 
mich sehr zu


Skala 4: Gesellschaftliches Engagement

Ich empfinde die Welt in der wir leben, als ungerecht und engagiere mich aktiv für wohltätige Zwecke oder eine Sache, die ich als bedeutend für die Gesellschaft einstufe.

	Nein, das trifft auf mich
gar nicht zu
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	Ja, das trifft auf 
mich sehr zu


Skala 5: Freundschaften

Ich habe ein oder zwei besondere Freunde und viele andere gute. Ich nehme mir wenigstens einmal im Monat Zeit für sie und fühle mich wohl dabei, Probleme, Freuden, Träume und Pläne mit ihnen zu teilen.

	Nein, das trifft auf mich
gar nicht zu
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	Ja, das trifft auf 
mich sehr zu


Skala 6: Sinnstiftende Arbeit

Egal ob bezahlte oder unentgeltliche Arbeit, Voll- oder Teilzeit - ich kann für meinen Unterhalt aufkommen und in der Arbeit einen gesellschaftlichen Beitrag erkennen. Für mich zählt, dass ich in meiner Arbeit einen Sinn sehe, hinter dem ich stehen kann.

	Nein, das trifft auf mich
gar nicht zu
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	Ja, das trifft auf 
mich sehr zu




 Sechs Pfeiler der Lebensgestaltung – Auswertung

Die sechs Skalen beschreiben sechs wichtige Stützpfeiler des Lebens, die die Basis für eine glückliche und bereichernde Lebensgestaltung darstellen. Natürlich müssen Sie nicht auf allen davon ruhen und auch nicht alle müssen gleich stark ausgeprägt sein. 

Zum reinen Überleben reicht ein Pfeiler, mit zwei lässt es sich eine Zeit lang ganz gut auskommen. Um wirklich lebendig zu sein, braucht es zumindest drei Pfeiler, auf denen Sie sicher ruhen. Sollten Sie zu dem Ergebnis kommen, dass Sie auf allen sechs stehen, dann ist das mit hoher Wahrscheinlichkeit zu viel des Guten und Sie sollten in Teilbereichen weniger Energie investieren um sich nicht zu überfordern.

Betrachten Sie nun Ihre sechs Skalen im Einzelnen und überlegen Sie, womit Sie zufrieden sind, wo Sie eventuell Veränderungen vornehmen wollen und welche Bereiche in Ihrer momentanen Situation gut passen. Alle Werte über 3 Punkte bedeuten, dass Sie in diesem Bereich eine gute und tragfähige Basis geschaffen haben.

Wenn Sie Ihre Punkteanzahl global interpretieren möchten, können Sie sich an folgendem Schema orientieren:

25 oder mehr Punkte: Sie tun zu viel des Guten und laufen Gefahr sich zu überfordern. 

19 bis 24 Punkte: Sie sind wahrscheinlich wirklich zufrieden und glücklich. Sie kommen in vielen Bereichen sehr gut zurecht und leben ein intensives, ausgewogenes Leben.

14 bis 18 Punkte: Sie kommen gut zurecht, sind einigermaßen zufrieden, spüren aber doch in manchen Bereichen ein Bedürfnis nach Veränderung. 

9 bis 13 Punkte: Sie vernachlässigen Ihr Leben ein wenig und kümmern sich nicht genug um Ihre Bedürfnisse. Überprüfen Sie, in welchen Bereichen Sie sich eine Veränderung wünschen und setzen Sie erste konkrete Schritte.

0 bis 8 Punkte: Sie leben auf Sparflamme und fühlen sich dabei gar nicht wohl. Verwenden Sie einen Teil Ihrer Kraft dazu, ein bisschen Freude und Spaß in Ihr Leben zu bringen. Es ist höchste Zeit für Veränderungen.
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