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1. Der Hintergrund der Starkenforschung

Der von lhnen beantwortete Fragebogen VIA-IS (,Inventory of Strenghts*) zur Messung von
psychologischen Starken und Tugenden wurde unter der Leitung der Psychologen Christopher
Peterson und Martin Seligman in Zusammenarbeit mit dem amerikanischen Values-In-Action
(VIA) Institute entwickelt und wird in dieser Form seit 2004 eingesetzt. Die deutsche Adaptation
wurde am Lehrstuhl fur Personlichkeitspsychologie und Diagnostik der Universitat Zurich unter
der Leitung von Prof. Dr. Willibald Ruch vorgenommen und wird fortlaufend weiterentwickelt.
Der VIA-IS erfasst insgesamt 24 psychologische Stirken, die unter sechs Tugenden eingeordnet
werden konnen. Die einzelnen Starken und Tugenden werden weiter unten genauer beschrieben.
Die vorliegende Zusammenfassung ist dazu gedacht, Thnen eine allgemeine Vorstellung da-
von zu geben, wie man Ihre psychologischen Starken (auf der Grundlage Ihrer Selbsteinschat-
zungen) beschreiben konnte. Naturlich kann es sich im Rahmen dieser Ergebnisriickmeldung
nicht um eine individuell und ausgiebig diskutierte Diagnose und Interpretation handeln. Sehr
wohl erhalten Sie aber eine nach psychologisch fundierten Methoden erstellte wissenschaftliche
Auswertung Threr Fragebogenergebnisse. Fur die Interpretation dieser Ergebnisse haben wir fur
Sie die nachfolgenden Erklarungen erstellt. Doch zuerst mochten wir Thnen kurz den Hintergrund

des VIA-IS darstellen.

1.1 Positive Psychologie

Die Psychologie hat sich lange Zeit fast ausschliesslich mit negativen Aspekten des menschlichen
Funktionierens beschaftigt (z.B. psychische Erkrankungen und deren Behandlungen). Mit der
,,Positiven Psychologie” ist in den letzten Jahren ein neues Gebiet entstanden bzw. wieder be-
rucksichtigt worden, das sowohl in der Forschung als auch in der Praxis einen anderen Schwer-
punkt setzt. Positive Psychologie betreibt die wissenschaftliche Erforschung des optimalen
menschlichen Funktionierens. Es geht darum, Faktoren und Prozesse zu verstehen und zu fordern,
die es Individuen und Gemeinschaften erlauben, ein ,,gutes Leben“ zu fuhren. Dabei sind drei
Bereiche von besonderem Interesse: (1) Positive subjektive Erfahrungen (z.B. Gluck, Lebenszu-
friedenheit), (2) positive individuelle Personlichkeitseigenschaften (z.B. Ehrlichkeit, Tapferkeit)

und (3) Institutionen, die positive Erfahrungen und Personlichkeitseigenschaften ermoglichen,
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unterstiitzen und fordern (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Mit dem Fragebogen VIA-IS

sollen positive Personlichkeitseigenschaften — Starken und Tugenden — erfasst werden.

1.2 Starken und Tugenden
Charakterstarken und Tugenden sind Kerncharakteristiken des menschlichen Funktionierens. Mo-
ralphilosophen und religiose Denker haben im Laufe der Geschichte verschiedene Tugenden vor-
geschlagen, denen ein universeller (allgemeingultiger) Charakter zugeschrieben wird (vgl. Dahls-
gaard, Peterson & Seligman, 2005; McCullough & Snyder, 2000). Bei historischen Untersuchun-
gen treten die folgenden Kategorien von Tugenden immer wieder auf: Weisheit, Mut, Mensch-
lichkeit, Gerechtigkeit, Massigung und Transzendenz. Charakterstarken sind psychologische
Merkmale — Prozesse oder Mechanismen —, welche die Tugenden definieren. Anders gesagt sind
Charakterstarken unterscheidbare Wege, um eine oder mehrere Tugenden auszuiiben bezie-
hungsweise zu zeigen. Sie stellen einen Teil der Personlichkeit eines Menschen dar. Solche Per-
sonlichkeitseigenschaften kann man anhand eines Fragebogens messen. Es wird angenommen,
dass Charakterstarken tiber verschiedene Situationen und die Zeit hinweg relativ stabil sind. Sie
konnen sich aber infolge von verschiedenen Lebenserfahrungen (weiter-) entwickeln und sich

verandern (Peterson & Seligman, 2004).

1.3 Der Fragebogen VIA-IS
Der Fragebogen VIA-IS besteht insgesamt aus 240 Fragen bzw. Aussagen, die danach einge-
schatzt werden, wie zutreffend oder unzutreffend sie sind (Beispiele: ,,Ich bin immer bemtht, an
Weiterbildungsveranstaltungen teilzunehmen®, ,, Kompromissfahigkeit ist ein wichtiger Teil mei-
ner Person®, ,, Ich betrachte immer verschiedene Seiten eines Problems®). Wie schon oben ange-
sprochen, erfasst der VIA-IS damit 24 Charakterstiarken. Jeweils mehrere Fragen bzw. Aussagen
beziehen sich auf die gleiche Starke und werden zusammengefasst.

Zusatzlich lassen sich die 24 Starken sechs verschiedenen Tugenden zuordnen (vgl. Abschnitt 3).
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2. Zum Verstandnis lhrer Ergebnisse

Damit Sie Thre Ergebnisse verstehen konnen, erhalten Sie im Folgenden einige Hinweise, die von
genereller Bedeutung sind.

Sie haben nach dem Ausfullen des Fragebogens eine Auflistung der 24 Starken erhalten. Dies ist
Ihre personliche Rangreihenfolge der Charakterstarken. Die erste Starke ist am wichtigsten be-
ziehungsweise am typischsten fur sie, die letzte eher unwichtig oder wenig charakteristisch.

Die Kurzbeschreibungen der Starken stellen sinngemasse Ubersetzungen der Ergebnisrickmel-
dungen der amerikanischen Internetversion dar (www.viastrenghts.org). Ausfuhrlichere Be-
schreibungen der einzelnen Starken finden Sie im Abschnitt 4.

In der amerikanischen Ruickmeldung werden lediglich die funf ausgepragtesten Starken dar-
gestellt. Die Forschung hat ergeben, dass Menschen meist zwischen drei und sieben fur sie cha-
rakteristische Starken aufweisen. Legen Sie Ihr Augenmerk deshalb auf die ersten Starken der
Rangreihenfolge. Personen erfahren Zufriedenheit bei der Ausuibung dieser Starken, z.B. im Be-
ruf oder bei Freizeitaktivitaten.

Vor dem Erstellen Ihrer personlichen Rangreihenfolge wird ein Vergleich mit der Norm- oder
Bezugsgruppe gemacht. Dabei werden Sie mit Personen verglichen, welche Thnen z.B. aufgrund
Nationalitat, Geschlecht oder Alter entsprechen. Eine Normstichprobe umfasst eine repréasentative
Anzahl Personen, welche den Fragebogen ebenfalls ausgefullt haben. Aus deren Ergebnissen
werden Durchschnittswerte gebildet. Ob Sie hohe oder tiefe Werte in einer Starke bekommen
haben, bezieht sich immer auf den Vergleich mit diesen Durchschnittswerten der Normgruppe.
Zur angemessenen Interpretation Ihrer Ergebnisse ist es also wichtig, zumindest einige zentrale
Merkmale der Bezugsgruppe, wie z. B. deren Zusammensetzung hinsichtlich des Geschlechts, zu
kennen.

Unsere Schweizer Normstichprobe besteht aus ca. 1000 Personen beider Geschlechter mit einer
Altersbandbreite von 16 bis 85 Jahren. Fur Osterreich und Deutschland wird eine @hnlich um-
fangreiche Normstichprobe angestrebt. Im Moment umfasst die Stichprobe fur Osterreich ca. 400
Personen zwischen 23 und 55 Jahren, die fur Deutschland ca. 200 Personen zwischen 18 und 60
Jahren. Das reicht aus, um Ihnen zuverlassige Ergebnisse innerhalb Ihrer Gruppe zu liefern. Es ist
nicht damit zu rechnen, dass sich Thre Ergebnisse mit einer viel grosseren Stichprobe grundsatz-
lich andern werden. Aus grossen amerikanischen Untersuchungen wissen wir, dass die Zusam-

menhéange zwischen Starken und dem Geschlecht bzw. dem Alter geringfugig sind.
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Ihre Ergebnisse widerspiegeln also nicht nur Thre personlichen Praferenzen fur gewisse Starken,
sie beruicksichtigen gleichzeitig die Relation zu den Starken anderer Schweizern, Osterreichern
oder Deutschen.

Wirden Sie den Fragebogen erneut ausfullen, so konnte es sein, dass sich Ihre Rangreihen-
folge mehr oder weniger verandert. Bei vielen Personen ist es jedoch so, dass die Auspragungen
ihrer Charakterstarken im Erwachsenenalter recht stabil bleiben.

Die ruckgemeldeten FErgebnisse reflektieren eine Zusammenfassung [lhrer VIA-IS-
Selbstbeschreibung. Sie selbst haben sich anhand der Fragen bzw. Aussagen beschrieben. Die
Ergebnisse sind daher abhingig davon, wie genau und ehrlich Sie die Fragen beantwortet haben

und welches Bild Sie von sich selbst haben.

3. Ubersicht Uber Tugenden und Starken

Die 24 psychologischen Starken konnen unter sechs Tugenden eingeordnet werden. Diese sechs
Tugenden sind: Weisheit und Wissen, Mut, Menschlichkeit, Gerechtigkeit, Massigung, Trans-
zendenz. Im Folgenden werden die Charakterstarken und die Tugenden kurz beschrieben. Dabei
geht es vor allem darum, Thnen einen Uberblick uiber die einzelnen Charakterstarken und deren
Zuordnung zu den Tugenden zu geben. Im Abschnitt 4 finden Sie dann ausfuhrlichere Interpreta-

tionshinweise.

1. Weisheit und Wissen: kognitive Starken, die den Erwerb und den Gebrauch von Wissen
beinhalten.

Kreativitat: neue und effektive Wege finden Dinge zu tun

Neugier: Interesse an der Umwelt haben

Urteilsvermogen: Dinge durchdenken und von allen Seiten betrachten
Liebe zum lernen: neue Techniken erlernen und Wissen aneignen

Weisheit: in der Lage sein, guten Rat zu geben

2. Mut: emotionale Starken, die mittels der Ausiibung von Willensleistung internale und externa-
le Barrieren zur Erreichung eines Zieles iberwinden.

Authentizitat: die Wahrheit sagen und sich naturlich geben
Tapferkeit: sich nicht Bedrohung oder Schmerz beugen, Herausforderungen annehmen
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Ausdauer: beendigen was begonnen wurde
Enthusiasmus: der Welt mit Begeisterung und Energie begegnen

3. Menschlichkeit: interpersonale Starken, die Liebevolle menschliche Interaktionen ermogli-
chen

Freundlichkeit: Gefallen tun und gute Taten vollbringen
Bindungsfahigkeit: menschliche Nahe herstellen konnen
Soziale Intelligenz: sich der Motive und Gefuhle von sich selbst und anderen bewusst sein

4. Gerechtigkeit: Starken, die das Gemeinwesen fordern

Fairness: alle Menschen nach dem Prinzip der Gleichheit und Gerechtigkeit behandeln
Fithrungsvermogen: Gruppenaktivitaten organisieren und ermoglichen
Teamwork: gut als Mitglied eines Teams arbeiten

5. Massigung: Stirken, die Exzessen entgegenwirken

Vergebungsbereitschaft: denen Vergeben die einem Unrecht getan haben
Bescheidenheit: das Erreichte fur sich sprechen lassen
Vorsicht: nichts tun oder sagen, was spater bereut werden konnte

Selbstregulation: regulieren was man tut und fuhlt

6. Transzendenz: Starken, die uns einer hoheren Macht naher bringen und Sinn stiften

Sinn fiir das Schone: Schonheit in allen Lebensbereichen schitzen

Dankbarkeit: sich der guten Dinge bewusst sein und sie zu schédtzen wissen
Hoffnung: das Beste erwarten und daran arbeiten es zu erreichen

Humor: Lachen und Humor schitzen; die Leute gerne zum Lachen bringen
Spiritualitat: koharente Uberzeugungen uber einen hoheren Sinn des Lebens haben

4. Ausfuhrliche Beschreibung der Tugenden und Starken

Die folgenden Hilfestellungen zur Interpretation Ihrer Tugenden und Stiarken beziehen sich vor
allem auf zwei Quellen (Seligman, 2002, Kap. 9; Peterson & Seligman, 2004) sowie auf die ein-

zelnen Fragen im Fragebogen.
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4.1 Weisheit und Wissen

Psychologische Starken der Weisheit und des Wissens beinhalten insbesondere kognitive
Personlichkeitseigenschaften, die dem Erwerb und der Nutzung von Wissen dienen. Unter
dieser Tugend ist nicht ein hoher IQ zu verstehen, sondern ein hart erworbenes und zum

Guten angewendetes Wissen.

Kreativitat

Kreative Menschen produzieren standig eine Vielzahl von verschiedenen originellen Ideen oder
sie zeigen originelle Verhaltenweisen. Diese Ideen und Verhaltensweisen zeichnen sich nicht nur
dadurch aus, dass sie innovativ und neu sind, sie mussen auch der Realitat angepasst sein, damit
sie dem Individuum im Leben niuitzlich sind und ihm weiterhelfen. Menschen mit ausgepragter
Kreativitat zeigen diese Starke meistens in mehreren Bereichen des Alltags, d.h. sie besitzen eine
so genannte ,,praktische Intelligenz®. Weniger kreative Menschen begniigen sich oft mit einer

konventionelleren Problemlosungsstrategie und/oder wirken gelangweilt und ideenlos.

Neugier

Neugierige Menschen haben ein ausgepragtes Interesse an neuen Erfahrungen. Sie sind sehr offen
und flexibel bezuiglich neuen, oft auch unerwarteten Situationen. Sie haben viele Interessen und
finden an jeder Situation etwas Interessantes. Sie suchen aktiv nach Abwechslungen und Heraus-
forderungen in ihrem taglichen Leben. Menschen konnen neugierig in Bezug auf einen spezifi-
schen Bereich sein (z.B. Interesse an speziellen Rosen) oder ein globales Interesse an unter-
schiedlichen Dingen aufweisen. Menschen mit einer schwach ausgeprigten Neugier wirken oft
eher langweilig, teilnahmslos und desinteressiert, obwohl sie eigentlich mit ihrem Leben zufrie-

den sind.

Urteilsvermbdgen

Menschen mit einem stark ausgepréagten Urteilsvermogen haben die Fahigkeit, Probleme und Ge-
gebenheiten des Alltags aus unterschiedlichen Perspektiven zu betrachten und auf diese Weise
Argumente fur wichtige Entscheidungen zu entwickeln. Sie sind in der Lage, Informationen ob-
jektiv und kritisch zu beleuchten wobei sie sich an der Realitat orientieren. Menschen mit einer

geringeren Auspragung dieser Starke wechseln standig ihre Meinung und konnen sich kaum zu
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einer Entscheidung durchringen oder sie beharren auf ihren Meinungen und Uberzeugungen. Sie

werden daher als unentschlossen und/oder rigide betrachtet.

Liebe zum Lernen

Wissbegierige Menschen zeichnen sich durch eine grosse Begeisterung fur das Lernen neuer Fer-
tigkeiten und Wissensinhalten aus. Sie lieben es, neue Dinge zu lernen und sind bemiiht, sich
standig weiterzubilden und zu entwickeln. Dabei wird das standige Lernen als eine Herausforde-
rung betrachtet. Es gibt kaum Menschen, die nicht mindestens in einem Bereich gerne lernen. Die
Liebe zum Lernen kann sich auf einen spezifischen Themenbereich (z.B. Geschichte) beziehen
oder auch ganz allgemein ausgepragt sein. Die Wissbegierde widerspiegelt den Wunsch, immer
mehr tiber das Leben und die Welt wissen zu wollen. Menschen mit einer gering ausgepragten
Liebe zum Lernen begnuigen sich mit ihrem vorhandenen Wissen und befassen sich nur wider-

strebend mit neuen Wissens- und Fahigkeitsbereichen.

Weisheit

Weise Menschen sind weitsichtig und tiefsinnig. Sie haben einen guten Uberblick und eine reife
Sichtweise des Lebens. Ausserdem besitzen sie die Fahigkeit, eine sinnvolle Bilanz uiber das Le-
ben ziehen zu konnen. Diese Koordination des gelernten Wissens und der gemachten Erfahrun-
gen eines Menschen tragt zu seinem Wohlbefinden bei. Aus sozialer Perspektive betrachtet, kon-
nen weise Individuen anderen gut zuhoren, Urteile abgeben und nutzliche Ratschlage liefern. Von
den Mitmenschen werden sie oft um Ratschlage gebeten, weil sie eine Lebenseinstellung und
Weltsicht haben, die fur andere Leute (und sie selbst) Sinn macht. Menschen, bei denen diese
Starke ganz schwach ausgepragt ist, werden als unklug, unvernunftig und ruicksichtslos bezeich-

net.

4.2 Mut

Psychologische Starken des Mutes beinhalten insbesondere emotionale Personlichkeitsei-
genschaften, die das Erreichen von Zielen im Angesicht durch Uberwinden von inneren und
ausseren Widerstanden unterstiitzen. Die Definition dieser Tugend umfasst das Uberwin-
den von Angst, ethische Integration und den Willen zur Bewaltigung in gefahrlichen und

schwierigen Situationen.
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Authentizitat
Authentische Menschen sind sich selbst und ihren Mitmenschen gegentuber aufrichtig und ehr-
lich. Sie halten ihre Versprechen und bleiben ihren Prinzipien treu. Sie legen Wert darauf, die
Realitat unverfalscht wahrzunehmen. Authentizitat befahigt Menschen fur sich selbst die Verant-
wortung zu tbernehmen. Authentische Menschen handeln in Ubereinsstimmung mit den eigenen
Gedanken, Gefuhlen und Uberzeugungen und sie streben nach einem kohiarenten Auftreten. Men-
schen mit einer schwach ausgepragten Starke verhalten sich eher selbst tauschend und kunstlich.
Sie sagen haufig nicht ihre eigene Meinung, sondern das, was andere horen wollen. Oft sind sie
nicht in der Lage, zu sagen, was sie wirklich fuhlen, ohne dabei anderen etwas verheimlichen o-

der vortauschen zu wollen.

Tapferkeit

Tapfere Menschen streben nach ihren Zielen und lassen sich dabei nicht von Schwierigkeiten und
Hindernissen entmutigen. Tapferkeit kann sich in unterschiedlichen Lebensbereichen zeigen. Es
handelt sich um die Fahigkeit, etwas Positives und Nutzliches trotz drohenden Gefahren weiter-
zubringen. Sie ermoglicht einem Menschen, unbeliebte aber richtige Meinungen zu vertreten,
sich einem Problem zu stellen, seinen Angsten ins Gesicht zu schauen und sich gegen Ungerech-
tigkeiten zu wehren. Individuen mit geringerer Tapferkeit schrecken vor Gefahren zuruick und
konnten beispielsweise niemals ein Opfer aus einem brennenden Auto befreien. Sie sind allge-
mein angstlicher als tapfere Menschen und konnen im Extremfall auch als feige betrachtet wer-

den.

Ausdauer

Ausdauer kennzeichnet Individuen, die alles zu Ende bringen wollen, was sie sich vorgenommen
haben. Sie sind zielstrebig, geben nicht schnell auf, beenden was sie angefangen haben und lassen
sich selten ablenken. Ausdauernde Menschen sind beharrlich — sie verfolgen aber nicht zwanghaft
unerreichbare Ziele. Beharrliche Menschen passen sich flexibel und realistisch den jeweiligen
Situationsbedingungen an, ohne perfektionistisch zu werden. Menschen mit geringer Ausdauer
beginnen oft mit vielen Projekten, schliessen dann aber kaum eines ab. Sie neigen dazu, schnell
aufzugeben, den Mut sinken zu lassen und Abkiirzungen zu suchen. Sie werden als eher faul und

unschlissig bezeichnet.
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Enthusiasmus

Menschen mit einem ausgepragten Tatendrang sind voller Energie und Lebensfreude und konnen
sich fur viele unterschiedliche Aktivitaten begeistern. Sie freuen sich auf jeden neuen Tag. Solche
Menschen werden oft als energisch, flott, munter und schwungvoll beschrieben. Sie setzen sich
fur ihre Aufgaben jeweils voll ein und bringen sie zu Ende. Diese Starke ist jedoch von Hyperak-
tivitat und manischem Verhalten zu unterscheiden. Menschen mit einem niedrig ausgepragten
Tatendrang werden im Allgemeinen eher als faul, zurtickhaltend, teilnahmslos, lustlos oder leblos

bezeichnet.

4.3 Menschlichkeit

Psychologische Starken der Menschlichkeit beinhalten zwischenmenschliche Personlich-
keitseigenschaften, die in Beziechungen zu anderen Menschen zum Tragen kommen und lie-
bevolle Interaktionen ermoglichen. Zu dieser Tugend gehoren prosoziales und altruisti-

sches Verhalten, Empathie und Sympathie.

Freundlichkeit

Freundliche Menschen zeichnen sich dadurch aus, dass sie sehr nett, grosszuigig und hilfsbereit zu
anderen Menschen sind. Sie machen anderen Personen gerne einen Gefallen, auch wenn sie diese
nicht gut kennen. Sie lieben es, andere glicklich zu machen. Freundliches Verhalten kann auf
ganz unterschiedliche Art und Weise gezeigt werden (z.B. im Bus den eigenen Platz freigeben,
einer Person Blut spenden). Zentral an dieser Stirke ist die Wertschatzung, die man anderen
Menschen zukommen lasst. Menschen, bei denen diese Stirke weniger ausgepragt ist, werden

eher als egoistisch, selbstbezogen, geizig oder kleinlich beschrieben.

Bindungsfahigkeit

Menschen mit einer sicheren Bindungsfahigkeit zeichnen sich dadurch aus, dass sie anderen
Menschen ihre Liebe zeigen konnen und auch in der Lage sind, Liebe von anderen anzunehmen.
Bei dieser Starke handelt es sich um die Fahigkeit enge Beziehungen und Freundschaften mit
Mitmenschen aufzubauen, die von Zuneigung und Gegenseitigkeit gekennzeichnet sind. Diese

Beziehungen sind durch gegenseitige Hilfeleistung, Akzeptanz und Verpflichtung gepragt. Men-
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schen die weniger bindungsfihig sind, werden eher als distanziert, entfremdet und einsam be-

zeichnet.

Soziale Intelligenz

Menschen unterscheiden sich in der Fahigkeit, wichtige soziale Informationen, wie z.B. Gefuhle,
wahrzunehmen und zu verarbeiten. Sozial kompetente Menschen kennen ihre eigenen Motive
und Gefuhle. Sie kennen auch ihre eigenen Interessen und Fihigkeiten und sind in der Lage, sie
zu fordern. Sie nehmen Unterschiede zwischen Menschen vor allem in Bezug auf deren Stim-
mungen, Motivationen und Absichten wahr. Dadurch konnen sie sich der jeweiligen sozialen Si-
tuation anpassen. Sozial inkompetente Menschen sind nicht in der Lage auf die Gefuhle und
Stimmungen von anderen einzugehen oder verschiedene Sichtweisen einzunehmen und sie kon-

nen sich schlecht selbst reflektieren.

4.4 Gerechtigkeit

Psychologische Starken der Gerechtigkeit beinhalten Personlichkeitseigenschaften, die fur
die Beziehung zwischen dem Individuum und der Gruppe oder Gemeinschaft bedeutsam
sind und das Gemeinwesen fordern. Diese Tugend schliesst die Vorstellungen von Gerech-
tigkeit als Belohnung im Verhaltnis zu den Verdiensten, als Gleichheit fur alle und als Be-

rucksichtigen individueller Bedurfnisse mit ein.

Teamwork

Menschen mit dieser Starke zeichnen sich durch ihre Teamfahigkeit und Loyalitat gegentiber ih-
rer Gruppe aus. Sie konnen dann am besten arbeiten, wenn sie Teil einer Gruppe sind. Die Grup-
penzugehorigkeit wird sehr hoch bewertet. Teamfahige Menschen tragen oft eine soziale Verant-
wortung. Auch die getroffenen Entscheidungen der Gruppe werden respektiert und vor die eige-
nen Meinungen gestellt. Die eigenen Interessen werden meistens zugunsten der Gruppe zurtick-
gesteckt. Menschen mit einer niedrig ausgepragten Teamfahigkeit konnen sich kaum in Gruppen

integrieren. Sie werden oft als egoistisch und ichbezogen bezeichnet.

Fuhrungsvermodgen
Menschen mit einem ausgepragten Fuhrungsvermogen besitzen die Fahigkeit, einer Gruppe trotz

individueller Unterschiede eine gute Zusammenarbeit zu ermoglichen. Ebenso zeichnen sie sich
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durch gute Planungs- und Organisationsfahigkeiten von Gruppenaktivititen aus und dadurch,
dass sie auch schwierige Entscheidungen treffen konnen. Sie schaffen ein arbeitsforderndes Kli-
ma, unterstiitzen die gemeinsame Arbeit an Gruppenzielen und fordern das Zugehorigkeitsgefuhl
in der Gruppe, indem sie unterschiedliche Meinungen der Gruppenmitglieder einbeziehen. Men-
schen mit einem geringen Fuhrungsvermodgen sind nicht in der Lage, Verantwortung fur eine
Gruppe zu
ubernehmen und eine fordernde Arbeitsatmosphare zu gestalten, bei dem jedes Gruppenmitglied

sich dazugehorig fuhlt und maximale Arbeit leisten kann.

Fairness

Faire Menschen besitzen einen ausgepragten Sinn fur Gerechtigkeit und Gleichheit. Jede Person
wird von ihnen gleich und fair behandelt, ungeachtet dessen, wer und was sie ist. Sie lassen sich
in Entscheidungen nicht durch personliche Gefiihle beeinflussen und versuchen allen eine Chance
zu geben. Die Bereitschaft zu Kompromissen sowie das Zugebenkonnen von eigenen Fehlern
werden als wichtige Merkmale dieser Starke bezeichnet. Menschen, bei denen diese Starke kaum
ausgepragt ist, zeigen sich hingegen in ihrem Denken, Erleben und Handeln gegenuiber anderen

Menschen inkonsistent und haben oft Vorurteile.

4.5. Massigung
Psychologische Starken der Massigung beinhalten Personlichkeitseigenschaften, die Men-

schen vor Unmassigkeiten und Exzessen schiitzen.

Vergebungsbereitschaft

Menschen mit dieser Starke sind eher in der Lage Vergangenes (z.B. zwischenmenschliche Kon-
flikte) ruhen zu lassen und einen Neuanfang zu wagen. Sie konnen bis zu einem gewissen Punkt
Verstandnis aufbringen fur die schlechte Behandlung durch andere Menschen und geben ihnen
eine Chance zur Wiedergutmachung. Der Prozess des Vergebens bzw. des Verzeihens beinhaltet
heilsame und forderliche Veridnderungen von Gedanken, Gefuihlen und Verhaltensweisen bei
Menschen, die von anderen verletzt wurden. Die Suche nach Rache und nach Vermeidung nimmt
ab zugunsten positiver Verhaltensweisen, Gedanken und Gefuhle. Menschen, die nicht vergeben

konnen, werden oft als unbarmherzig, hartherzig, boshaft, oder rachsiichtig beschrieben.
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Bescheidenheit
Bescheidene Menschen zeichnen sich dadurch aus, dass sie nicht mit ihren Erfolgen prahlen. In
der Menge fallen sie nicht gerne auf und wollen nicht die Aufmerksamkeit auf sich ziehen, son-
dern ziehen es vor, andere reden zu lassen. Bescheidene Menschen konnen eigene Fehler und
Mingel zugeben. Sie haben eine demiitige Haltung im Sinne, dass sie sich nicht als Zentrum des
Universums betrachten. Weniger bescheidene Menschen werden dagegen als arrogant, stolz und
selbstzentriert bezeichnet und als Personen, die sich immer gerne in den Mittelpunkt stellen wol-

len.

Vorsicht

Vorsichtige Menschen treffen Entscheidungen sorgfiltig, denken uiber mogliche Konsequenzen
vor dem Sprechen und Handeln nach und konnen Recht von Unrecht unterscheiden. Sie vermei-
den gefahrliche korperliche Aktivitaten, was aber nicht heisst, dass sie neue Erfahrungen meiden.
Mitmenschen bezeichnen sie oft als vorsichtig im positiven Sinne. Mit ihren Fahigkeiten sind
kluge Menschen in der Lage, langerfristige Ziele sorgféltig zu planen und zu verfolgen sowie
Kosten und Nutzen abzuwigen, ohne sich ,.kopflos* in ein Abenteuer zu stirzen. Das Gegenteil
von Vorsicht ist Unvorsichtigkeit und Spontaneitat im Sinne von Gedankenlosigkeit, Ruicksichts-

losigkeit und Unverantwortlichkeit.

Selbstregulation

Menschen mit ausgepragter Selbstregulation bekunden keine Mithe, ihre Gefuhle und ihr Verhal-
ten in entsprechenden Situationen zu kontrollieren, z.B. eine Didt durchhalten, sich gesund ernih-
ren, regelmassig trainieren, rechtzeitig Aufgaben erledigen. Sie zeichnen sich dadurch aus, dass
sie langerfristigen Erfolg dem kurzfristigen vorziehen. Sie weisen eine starke Selbstdisziplin auf
und merken gleichzeitig aber auch, wann sie aufhoren miuissen. Menschen, die nicht in der Lage
sind, ihre Gefuhle und ihr Verhalten zu regulieren, werden oft als impulsiv, explosiv und undis-
zipliniert bezeichnet. Sie scheinen ihren Winschen, Bedurfnissen und Impulsen schnell nach-

zugeben.
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4.6 Transzendenz

Psychologische Starken der Transzendenz beinhalten Personlichkeitseigenschaften, die es
Menschen ermoglichen, eine Beziehung zu einer hoheren Instanz zu haben und dem Leben
Sinn zu verleihen. Diese Tugend umfasst alles, was jenseits des menschlichen Verstandes

liegt, was die Menschen ihre Sorgen vergessen lasst und ihrem Dasein Bedeutung verleiht.

Sinn fur das Schone

Menschen, die in verschiedenen Lebensbereichen (wie z.B. Musik, Kunst, Natur, Sport, Wissen-
schaft) Schones bewusst wahrnehmen, wertschiatzen und sich daruiber freuen konnen, haben einen
ausgepragten Sinn fur das Schone. Sie nehmen im Alltag schone Dinge wahr, die von anderen
ubersehen oder nicht beachtet werden. Beim Anblick der Schonheit der Natur oder von Kunst
empfinden sie tiefe Gefuhle der Erfurcht und der Verwunderung und sind oft sprachlos. Es
kommt auch vor, dass solche Menschen selber etwas Schones schaffen, z.B. ein Bild malen.
Menschen mit wenig Sinn fur das Schone konnen sich kaum durch Kunst, Kultur oder Natur be-

ruhren lassen und nehmen Schones nicht wahr.

Dankbarkeit

Dankbare Menschen sind sich bewusst iber die vielen guten Dinge in ihrem Leben, wissen diese
zu schatzen und nehmen sie nicht als selbstverstandlich hin. Sie nehmen sich die Zeit, ihre Dank-
barkeit Menschen gegeniiber auszudriicken, z.B. wenn sie ein Geschenk bekommen. Sie realisie-
ren, dass sie im Leben mit vielem gesegnet sind. Die Dankbarkeit kann sich sowohl auf Men-
schen beziehen als auch auf nichtmenschliche Quellen (z.B. Tiere, Natur, Gott). Man kann die
Dankbarkeit als emotionale Antwort auf ein ,,Geschenk® betrachten. Undankbare Menschen se-
hen es nicht als notwendig an, ,, Dankeschon® zu sagen und Menschen ihre Wertschatzung und

Dankbarkeit auszudricken.

Hoffnung

Hoffnungsvolle Menschen haben grundsitzlich eine positive Einstellung gegeniiber der Zukunft.
Sie sind optimistisch und zuversichtlich und konnen auch dann etwas positiv noch sehen, wenn es
fur andere negativ erscheint. Sie hoffen das Beste fur die Zukunft und tun ihr Mogliches, um ihre

Ziele zu erreichen. Dabei haben sie ein klares Bild, was sie sich fur die Zukunft wunschen und
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wie sie sich die Zukunft vorstellen. Wenn mal etwas nicht klappt, versuchen hoffnungsvolle
Menschen trotz Herausforderungen oder Ruckschlagen optimistisch in die Zukunft zu blicken.
Niedrige Auspragungen in der Hoffnung werden mit Pessimismus, Hoffnungslosigkeit und Hilf-
losigkeit in Verbindung gebracht. Hoffnungslose und pessimistische Menschen machen eine dus-

tere Prognose der Zukunft.

Humor

Humorvolle Menschen lachen gerne und bringen andere Menschen gerne zum Lacheln oder zum
Lachen. Sie versuchen ihre Freunde und Freundinnen aufzuheitern, wenn diese in einer bedrick-
ten Stimmung sind. Menschen mit einem ausgepragten Sinn fur Humor versuchen in allen mogli-
chen Situationen Spass zu haben und gehen alles was sie tun, mit ein bisschen Humor an. Eine
weitere Stirke humorvoller Menschen besteht darin, dass sie verschiedene Situationen von einer
leichteren Seite her betrachten konnen. Menschen ohne Humor werden tendenziell als grimmig,

miurrisch, ermiidend oder langweilig beschrieben.

Spiritualitat

Spirituelle Menschen haben kohirente Uberzeugungen uiber den hoheren Sinn und Zweck des
Universums. Sie glauben an eine ubermachtige Macht bzw. an einen Gott. Thre religiosen Uber-
zeugungen beeinflussen ihr Denken, Handeln und Fuhlen und konnen auch in schwierigen Zeiten
eine Quelle des Trostes und der Kraft sein. Religiose Menschen praktizieren ihre Religion, was
sich durch unterschiedliche Verhaltensweisen zeigen kann, z.B. beten, meditieren, Kirchenbesuch
oder Besinnung. Menschen, denen die Religion nichts bedeutet, finden keinen durch den Glauben

unterstuitzten Lebenssinn.
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Weiterfuhrende Informationen zur Positiven Psychologie, zu den Starken und Tugenden und
zum Fragebogen VIA-IS sind unter folgenden Links zu finden:

http://viastrengths.org Values in Action Webseite
http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu  Fragenbogen, Newsletter, Coaching
http://www.ppc.sas.upenn.edu Positive Psychology Center der Universitat Pennsylvania
http://www.enpp.org European Network for Positive Psychology
http://lebenskunst.rvw.ch Schweizer Webseite zur Positiven Psychologie

http://www.charakterstaerken.org ~ Onlineversion VIA-IS mit kostenlosem Feedback
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Universitat Zurich
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Treichlerstrasse 10
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Internet: www.psychologie.unizh.ch/perspsy/

Email: diagnostikprojekt@psychologie.unizh.ch
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