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Mentale Leistungsfähigkeit 

 

 

Soziale Kompetenz 

  

 Dialogfähigkeit Fähigkeit, aufeinander zuzugehen, andere als Partner wahrzunehmen, 

sie ernst zu nehmen, Beziehungen zu ihnen herzustellen und 

konstruktive Lösungen für Probleme miteinander auszuhandeln 

 

 Konsensfähigkeit Fähigkeit und Bereitschaft, mit anderen eine Übereinstimmung zu 

erzielen 

 

 Teamfähigkeit Vermögen zur sozialen Zusammenarbeit, Fähigkeit, mit anderen 

produktiv zu kommunizieren und zu kooperieren sowie ein 

gemeinsames und fokussiertes Herangehen zu initiieren und zu 

tragen 

 

 Integrationsfähigkeit Fähigkeit, unterschiedliche Bestrebungen, Interessen und Aktionen zu 

bündeln und z.B. für ein Unternehmen wirksam werden zu lassen, 

Fähigkeit, eigene Ziele mit den Einstellungen und Werten einer 

Gruppe zu verknüpfen 

 

 Durchsetzungsfähigkeit Vermögen, Verhalten und Einstellungen einer Gruppe zu beeinflussen, 

Fähigkeit, das soziale Umfeld entsprechend persönlichen Bedürfnissen 

und Werten zu gestalten oder zu verändern 

 

 Anpassungsfähigkeit Fähigkeit, sich an veränderte Situationen anzupassen 

Fähigkeit, sich in einer veränderten Situation anderen gegenüber 

angemessen und klug zu verhalten 

 

   

Emotionale 

Kompetenz 

  

 Kenntnis der eigenen 

Emotionen 

Vermögen, die eigenen Gefühle zu erkennen und zu akzeptieren, 

während sie auftreten, statt sie zu verleugnen oder zu verdrängen 

 

 Fähigkeit der 

Beeinflussung der 

eigenen Emotionen 

 

Fähigkeit, der jeweiligen Situation angemessene Gefühle zu 

entwickeln (anstatt zu dramatisieren oder zu verharmlosen) 

Fähigkeit, sich selbst zu beruhigen, Gefühle der Angst, Gereiztheit, 

Enttäuschung oder Kränkung abzuschwächen und unterstützende 

Gefühle zu verstärken 

 Vermögen zur Umsetzung 

der Emotionen in die Tat 

Fähigkeit, eigene Emotionen für die Erreichung von Zielen zu nutzen, 

Selbstmotivation und die Fähigkeit, mit Emotionen die eigene 

Kreativität zu fördern  

 

 Einfühlungsvermögen 

Beziehungsfähigkeit 

Fähigkeit, zu begreifen, was andere fühlen (Empathie). Fähigkeit, mit 

den Gefühlen anderer umzugehen, diese wahrzunehmen, zu 

verstehen und mit einzubeziehen 
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Kognitive, d.h. auf 

das logische Denken 

bezogene Fähigkeiten 

 

  

 Wahrnehmungsfähigkeit Fähigkeit, Informationen (Signale, Reize usw.) zu filtern und zu 

sinnvollen Gesamteindrücken zusammenzuführen 

 

 Aufmerksamkeit Fähigkeit, sich auf bestimmte Wahrnehmungen der Umwelt, des 

eigenen Verhaltens, sowie von Gedanken und Gefühlen zu 

konzentrieren 

   

 Erinnerungsvermögen Vermögen, frühere Erlebnisse und Erfahrungen im Bewusstsein 

wieder zu beleben 

 

 Lernfähigkeit Vermögen, Informationen und Erfahrungen zu speichern und zu 

gegebenem Anlass für eigene Zwecken und Ziele zu nutzen bzw. zu 

aktivieren 

 

 Problemlösungsfähigkeit Fähigkeit, einen Ist-Zustand klar zu erfassen, ihn bewusst in einen 

Soll-Zustand zu überführen und dabei auftretende Hindernisse und 

Barrieren zielgerichtet zu überwinden 

 

 Kreativität Vermögen, neuartige Lösungen zu finden 

 

 Planungsfähigkeit Fähigkeit, komplexe Handlungen gedanklich vorzubereiten, 

verschiedene Handlungsalternativen abzuwägen und rationelle 

Entscheidungen für den günstigsten Lösungsweg zu treffen 

 

 Orientierungsvermögen Fähigkeit, sich zeitlich, räumlich und bezüglich der eigenen Person 

(Identität) in seiner Umgebung und Lebenswelt zu positionieren 

 

 Vorstellungsvermögen Fähigkeit, innere Bilder zu erzeugen, diese Vorstellungsbilder im 

Gedächtnis zu speichern und aktiv mit ihnen umzugehen 

 

 Argumentationsfähigkeit Fähigkeit, andere von der Wahrheit oder Unrichtigkeit einer 

Behauptung zu überzeugen 

 

 Selbstbeobachtungsgabe Fähigkeit, den Blick nach innen zu richten (Introspektion) 

 

 Wille Bestreben, eine bestimmte Handlung auszuführen 

Vermögen zur selbstbestimmten, bewussten Entscheidung, etwas zu 

erreichen 

 

 Glauben Wahrscheinlichkeitsvermutung. Es wird angenommen, dass ein 

Sachverhalt wahr ist. 

Erwartung hinsichtlich eines Sachverhaltes 

Man ist sich bewusst, dass es eine Annahme ist 
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Belastbarkeit 

 

  

 Widerstandsfähigkeit Fähigkeit, ausreichende Ressourcen zu mobilisieren, um auf 

psychische Beanspruchung zu reagieren 

Fähigkeit, auch unter schweren Anspannungen zielorientiert und 

sachlich zu handeln und dabei Fehlreaktionen weitgehend zu 

vermeiden 

 

 Kompensationsfähigkeit Fähigkeit zum Ausgleich von tatsächlichen oder möglichen 

Unzulänglichkeiten durch andere Fähigkeiten 

 

 Einsatzbereitschaft Bereitschaft, sich außergewöhnlichen Beanspruchungen auszusetzen 

und diese nicht zu vermeiden 

 

   

Selbstbewusstsein 

 

  

 Selbsterfahrung Kennenlernen und Reflektieren des eigenen Erlebens und Handelns 

 

 Selbstkonzept Wahrnehmung der eigenen Person, dazu gehört das Wissen über 

persönliche Eigenschaften, Fähigkeiten, Vorlieben, Gefühle und 

Verhaltensweisen 

 

 Selbstvertrauen Überzeugt Sein von den eigenen Fähigkeiten und dem eigenen Wert 

Zuversicht, dass mir gelingt, was ich erreichen will 

 

   

Mentale Stärke 

 

  

 Selbstwirksamkeit Vertrauen in das eigene Leistungsvermögen 

Gewissheit, selbst etwas zu bewirken und auch in schwierigen 

Situationen selbständig handeln zu können 

 

 Frustrationstoleranz Fähigkeit, eine enttäuschende Situation über längere Zeit auszuhalten 

 

 Kritikfähigkeit Vermögen, gerechtfertigte und sachlich formulierte Rückmeldungen 

anzunehmen, die auf eine Korrektur des eigenen Verhaltens abzielen 

 

 Zielstrebigkeit Fähigkeit, konsequent auf gesetzte Ziele hinzuwirken 

 

 Konzentrationsfähigkeit Fähigkeit, die Gedanken zu bündeln und auf einen Punkt / ein 

Thema zu richten 
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Wohlbefinden   

 Glücksgefühl Positive Emotion, die durch die Befriedigung von Bedürfnissen, 

Wünschen und Erwartungen entsteht 

 

 Positive Stimmungen  Emotionen, die z.B. Freude, Liebe, Stolz, Entspannungen u.a. betreffen 

erzeugen und ausdrücken zu können 

 

 Ausgeglichenheit Mentales Gleichgewicht zwischen Gefühlen und Gedanken, das vor 

unangemessenen Stimmungsschwankungen und damit vor übereilten 

und übertriebenen Reaktionen schützt 

 

 Zufriedenheit Befriedigt und einverstanden sein mit Arbeitsumfeld, Lebensstandard, 

Gesundheit, persönlichen Beziehungen u.a.  

 

 Geborgenheitsgefühl Vertrauen in das Leben und das soziale Umfeld, Sicherheitsgefühl 

 

 Zugehörigkeitsgefühl Empfindung von Verbundenheit mit anderen Menschen 

Entsteht durch die Befriedigung des Bedürfnisses nach Partizipation 

 

 


