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CorBel

Core Belief Skala

Im Folgenden finden Sie eine Reihe von Glaubenssatzen. Glaubensséatze spiegeln wider, was
Menschen (iber sich oder andere denken. Falls Ihnen die Aussagen nahe gehen sollten oder zu

personlich sind, kdnnen Sie die Bearbeitung jederzeit abbrechen.

Bitte geben Sie zu jeder Aussage an, inwieweit Sie diesen Glaubenssatzen zustimmen. Dafir

steht Ilhnen eine siebenstufige Skala zur Verflgung:

1: trifft gar nicht zu
2
3
4: teils/teils
5
6
7

: trifft vollstandig zu

1. Was andere Menschen Uber mich denken, ist sehr wichtig.

2. Ich bin auf die Hilfe und Unterstiitzung anderer angewiesen.

3. Ich muss mich vor anderen schiitzen.

4, Es ist besser, allein zu sein als mit anderen Menschen.

5. Ich nehme mich selbst und meine Bediirfnisse ernst und
respektiere gleichzeitig die Bedlirfnisse anderer.

6. Ich bin ganz allein.
Ich bin zuversichtlich, dass ich mit unerwarteten Ereignissen
effizient umgehen kann.

8. Ich bin etwas Besonderes und sollte bestimmte Einschrankungen
nicht akzeptieren missen.

9. Die Leute wollen mich ausnutzen.

10. Ich halte mich fiir ziemlich gutaussehend.
11. Ich habe viele Visionen und Zukunftsplane.

12. Ich kann mich schwer dazu zwingen, Dinge zu tun, die mir keinen
Spall machen, selbst wenn ich weil3, dass es zu meinem Besten
ist.

13. Ich kénnte groBe Dinge erreichen, wenn mir andere nicht in die
Quere kamen.

14. Wenn die Leute wissten, dass ich dngstlich bin, wiirden sie mich
fir schwach halten.

15. Die Leute mogen mich.
16. Ich habe Sorge, dass etwas passieren kdnnte.

17. Ich strebe nach Lob und Anerkennung von anderen.
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Nur wenn ich etwas erreichen, bin ich es wert, geschatzt zu
werden.

Ich gehore dazu.

Ich kann mich selbst dazu bringen, auch Aufgaben zu erledigen,
die ich nicht gerne tue.

Ich bin ehrgeizig.

Manchmal ist es notwendig, andere auszunutzen, um zu
bekommen, was man will.

Wenn ich meine Gefiihle zeige, mache ich mich lacherlich.

Ich bin offen und fiihle mich wohl dabei, meine Gefiihle zu zeigen.
Ich kann meine Emotionen kontrollieren.

Ich bin eher ein AuRenseiter.

Ich bin begabt.

Viele Dinge sind am Ende eine Frage von Gliick oder Pech.

Ich setze mir viel h6here Ziele als die meisten Menschen.

Ich habe das Gefiihl, dass das, was in meinem Leben passiert,
hauptsachlich von machtigen anderen bestimmt wird.

Es ist mir moglich, mit anderen Menschen enge und liebevolle
Gefiihle zu haben.

Ich muss nicht perfekt sein, ich kann "gut genug" akzeptieren.

Ich glaube, dass die meisten Dinge, die in meinem Leben
passieren, gerecht sind.

Ich bin leicht zu mogen.

Ich kann es nicht ertragen, bei wichtigen Aufgaben schlecht
abzuschneiden, und es ist unertraglich, zu versagen.

Ich bin genauso gut wie die meisten anderen Menschen.

Wenn ich dariiber nachdenke, kann ich mich sehr gliicklich
schatzen.

Ich bin der Beste.
Viele Dinge an mir sind gut.
Manchmal habe ich nicht das Gefiihl, die Kontrolle zu haben.

Es gibt keinen Grund flir mich, hoffnungsvoll in die Zukunft zu
blicken.

Die Dinge werden sich in der Zukunft gut flir mich entwickeln.
Ich bin uninteressant.
Ich kann mir eine Meinung bilden und sie durchsetzen.

Jeder Makel oder Fehler in der Leistung kann zu einer Katastrophe
fihren.

Um das zu bekommen, was ich will, muss ich diesen Leuten
gefallen, die Gber mir stehen.
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Wenn ich nicht so gut bin wie andere, bedeutet das, dass ich ein
minderwertiger Mensch bin.

Wenn ich einen Fehler mache, kann ich mir normalerweise
verzeihen.

Andere Leute missachten mich.

Ich bin unsympathisch.

Manchmal denke ich, dass ich Gberhaupt nicht gut bin.
Normalerweise stéren mich die Dinge nicht.

Ich bin in den meisten Dingen, die ich tue, inkompetent.
Ich bin nutzlos.

Es ist wichtig, bei allem perfekt zu sein.

Ich bin ein unzureichender Mensch.

Wenn ich nicht sehr vorsichtig bin, wird etwas Schlimmes
passieren.

Ich bin ein schwacher Mensch.
Ich denke zu viel an andere und zu wenig an mich selbst.
Ich habe die Kontrolle Giber die Richtung, die mein Leben nimmt.

Wenn Menschen, von denen ich mochte, dass sie mich mogen,
mich missbilligen, weiB ich, dass ich trotzdem ein wertvoller
Mensch bin.

Ich glaube an mich selbst.

Ich bin in der Lage, mit den meisten meiner Probleme fertig zu
werden.

Ich kann gut auf Herausforderungen reagieren.

Ich habe kein Vertrauen in meine Fahigkeit, alltdgliche Probleme
zu l6sen, die auftauchen.

Menschen, die mir nahestehen, werden mich nicht verlassen oder
aufgeben.

Ich habe das Gefihl, dass ich mich auf andere Menschen
verlassen kann.

Wenn ich einen Fehler mache, verdiene ich es, bestraft zu
werden.

Ich habe etwas, auf das ich stolz sein kann.
Genugend ist nicht gut genug.

Ich kann mich der Entscheidung anderer anschlieRen auch wenn
ich etwas anderes wollte.

Ich bin dumm.
Ich bin autark und selbstbestimmt.
Im Vergleich zu anderen bin ich eher unattraktiv.

Was ich von mir selbst denke, ist mir wichtiger als das, was andere
von mir denken.
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Ich kann es nicht ertragen, von Menschen, die mir wichtig sind,
nicht gemocht zu werden.

Ich bin unzulanglich.

Wenn ich jemanden als zu beherrschend empfinde, kann ich seine

Forderungen ignorieren.
Ich verdiene es nicht, geliebt zu werden.
Es wird etwas Schreckliches passieren.

Wenn ich andere Menschen nicht unterhalte oder beeindrucke,
bin ich ein Nichts.

Ich habe wenig Wert als Mensch.

Ich bin vertrauenswiirdig.

Ich glaube, dass ich normalerweise bekomme, was ich verdiene.
Menschen, die mir nahestehen, werden mich im Stich lassen.
Problematische Situationen meide ich.

Wenn ich bei einer Aufgabe versage, bin ich als Mensch ein
Versager.

Ich wiinschte, ich ware irgendwo anders.

Wenn die Leute mir nahekommen, werden sie mein "wirkliches"
Ich entdecken und mich ablehnen.

Nichts kann mir helfen, meine Probleme zu l6sen.

Andere Menschen sind kompetenter als ich selbst.

Mein Beitrag ist von Bedeutung.

Forderungen zu erfiillen und mich anzupassen, verletzt meinen
Stolz und meine Selbststandigkeit.

Ich bin wertvoll.

Ich bin mir nicht sicher, ob ich gute Entscheidungen fiir mich
selbst treffen kann.

Ich bin sehr zufrieden mit der Art von Mensch, die ich bin.

Wenn ich mich anstrenge, schaffe ich es meistens gut.
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