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Selbstkontrolle - Impulskontrolle 

 
 1               2               3                4                5  

                 - - - - - - - -         - - - - - - - -        - - - - - - - -        - - - - - - - - 

       trifft gar        trifft wenig         teils/         trifft über-        trifft völlig 
       nicht zu           zu                teils        wiegend zu           zu 
 
1. Bei meiner Arbeit darf ich mich unter keinen Umständen zu spontanen Reaktionen 

hinreißen lassen. 
 
2.  Meine Arbeit verlangt von mir, niemals die Beherrschung zu verlieren. 
 
3. Auch wenn ich manchmal sehr gereizt bin, darf ich mir das auf keinen Fall anmerken 

lassen. 
 
4.  Bei meiner Arbeit darf ich nie ungeduldig werden. 
 
5.  Bei meiner Arbeit muss ich jedes Wort auf die Goldwaage legen, bevor ich etwas sage. 
 
6.  Bei meiner Arbeit darf ich mich niemals gehen lassen. 

 
 

Selbstkontrolle - Überwinden innerer Widerstände 
 
1. Das Erledigen unattraktiver Aufgaben verlangt von mir häufig ein beträchtliches 

Ausmaß an Überwindung. 
 
2.  Bei einigen meiner Arbeitsaufgaben muss ich mich richtig darum bemühen, dass ich  

sie nicht zugunsten attraktiverer Aufgaben unerledigt lasse. 
 
3. Bestimmte Aufgaben in Angriff zu nehmen, kostet mich manchmal einiges an 

Überwindung. 
 
4. Einige meiner Arbeitsaufgaben sind so, dass ich mich richtig zwingen muss, sie zu 

erledigen. 
 
5.  Einige meiner Arbeitsaufgaben kann ich nur gegen innere Widerstände bearbeiten. 
 

 
Selbstkontrolle - Ablenkungen widerstehen 

 
1.  Um meine Arbeitsziele zu erreichen, darf ich mich nicht ablenken lassen. 
 
2.  Meine Arbeit verlangt von mir, Ablenkungen möglichst zu ignorieren. 
 
3. Um mein Arbeitspensum zu schaffen, muss ich mich dazu zwingen, keine Zeit mit 

Nebensächlichkeiten zu vergeuden. 
 
4. Wenn ich meine Arbeit erfolgreich bewältigen will, darf ich irgendwelchen Ablenkungen 

nicht nachgeben. 




