



Wie veränderungsbereit bin ich? 

Im Allgemeinen halten wir uns für verantwortungsbereiter, als wir es tatsächlich sind. Teste deshalb mit den folgenden 
Selbstbeschreibungen deine Veränderungsbereitschaft. 

- Bewerte die Aussagen. Denke über jede Aussage kurz nach und antworte spontan. 
- Setze für jede Aussage ein Kreuz (x) entsprechend der Bewertungsskala. 
 

 
Werte dein Ergebnis aus: Beträgt dein VQ …. 
 
	 10-20 Punkte: Du bist bisher nicht bereit, dich zu verändern 
 
	 21-40 Punkte: Du bist bis zu einem gewissen Grad bereit, dich zu verändern. 

	 41-50 Punkte: Du bist voll und ganz bereit, dich zu verändern. 

Versuche diese Woche bewusst Dinge anders zu machen. Nimm einen anderen Weg zur Arbeit. Tausche mit deinem 
Kollegen den Schreibtisch. Nimm mit der anderen Hand das Telefon ab. Kleine Änderungen im Alltag beeinflussen deine 
Offenheit für Veränderungen positiv.

gar nicht voll und ganz

1 2 3 4 5

1 Ich bin bereit, mich zu verändern, wenn die Situation oder die 
Umstände es erfordern.

2 Ich entscheide selbst, welche Veränderungen ich in meinem 
Leben wann und wie vornehme.

3 Ich bin in der Lage, Situationen so zu beeinflussen, dass sie mich 
bei der Erreichung meiner Ziele unterstützen.

4 Ich nehme notwendige Veränderungen rechtzeitig in Angriff, 
auch wenn sie mit Hindernissen verbunden sind.

5 Ich berücksichtige bei meinen Handeln auch äußere Umstände.

6 Ich entscheide mich schnell, mein Verhalten zu verändern, wenn 
ich davon überzeugt bin, dass es mich zum Erfolg bringt.

7 Ich prüfe während Veränderungsprozessen immer wieder, ob ich 
mich noch auf dem Weg zum Ziel befinde.

8 Ich gestalte meine berufliche und private Lebenssituation nach 
meinen eigenen Wünschen und Bedürfnissen.

9 Ich bin bereit, Risiken einzugehen, wenn ich denke, dass es sich 
lohnt.

10 Ich bin offen für Rückmeldungen anderer, die mir dabei helfen, 
mich weiterzuentwickeln.

Zwischensumme __x1 __x2 __x3 __x4 __x5

Dein persönlicher VQ - Summe:
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