Psychologie
Information

ZPID - Leibniz Institut

Leibniz-Zentrum fiir

Psychologische Information und
Dokumentation (ZPID)

Testverfahren aus dem Elektronischen Testarchiv

Liebe Nutzerinnen und liebe Nutzer,
wir freuen uns, dass Sie unsere Dienste in Anspruch nehmen!

Das Elektronische Testarchiv des ZPID stellt Ihnen eine kostenfreie Sammlung von
psychologischen Testverfahren aus dem deutschen Sprachraum bereit, die
urheberrechtlich geschiitzt sind und unter der Creative Commons Lizenz CC BY-NC-ND 3.0
verwendet werden kdnnen. Sie sollen ausschlieBlich der Forschung und Lehre vorbehalten
sein. Mit der Nutzung des Testarchivs stimmen Sie der Lizenzverpflichtung zu.

Wir moéchten Sie als Nutzer eines hier heruntergeladenen Verfahrens bitten, dem
Testautor/den Testautoren Riickmeldungen (siehe letzte Seite: Riickmeldeformular) zum
Einsatz des Verfahrens und zu den damit erzielten Ergebnissen zu liefern. Die Anschriften

finden Sie in der jeweiligen Testbeschreibung, die mit einer PSYNDEX-Tests
Dokumentennummer versehen ist. Die Testbeschreibung kdnnen Sie auf unserer Seite
http://www.zpid.de/Testarchiv herunterladen.
Falls nur Teile eines Instruments verwendet werden, sind die entsprechenden

Einschrankungen hinsichtlich der Giitekriterien im Vergleich zum Einsatz des vollstandigen
Verfahrens zu beachten.

Viel Erfolg!

lhr ZPID-Team



(Code-) Name: Alter:

Version-ES 9/2009 Beruf: Geschlecht:

Liebe(r) Teilnehmer(in),

im Folgenden finden Sie eine Reihe von Fragen zu Ihrem emotionalen Befinden in der letzten
Woche und lhrem Umgang mit negativen und positiven Geflhlen. Bitte beantworten Sie die
Fragen spontan, indem Sie die Antwort aussuchen und ankreuzen, die Thnen am passendsten
erscheint.

A.) Geflihle & Stimmungen: In der letzten Woche fiihlte ich mich...

selten manchmal oft immer

=
©

nie selten manchmal oft immer

1) mutig; ©, O, O, O, O, | 26) traurig: ©, O, O, O, O,
2.) wertlos: O, O, O, O, O, | 27) enttauscht: 0, O, O, O, O,
3) dankbar: ©, O, O, O, O, | 28) zuversichtich: ©, O, O, O, O,
4.) aktv: O, O, O, O, O,] 29) geborgen: O, O, O, O, O,
5.) interessiert: O, O, O, O, O, | 30) beunruhigt 0, O, O, O, O,
6.) freudigerregt: O, O, O, O, O, |3L1) niedergeschlagen: O, o, O, O, O,
7.) stack: ©, O, O, O, O, 32.)) betriibt: O, O, o, o, O,
8.) inspiriert: 0, O, O, O, O, | 33) angespannt. O, O, O, O, O,
9.) stolzz O, O, O, O, O,] 34) gestresstt. O, O, O, O, O,
10.) begeistert: O, O, O, O, O, |35) hoffnungslos: O, O, O, O, O,
11.) wach: O, O, O, O, O, ]| 36) optimistisch. ©, O, O, O, O,
12.)  entschlossen: O, O, O, O, O, | 37) besorgt: O, O, O, O, O,
13.) aufmerksam: O, O, O, O, O, | 38) angeekelt: O, O, O, O, O,
14.) bekimmert: 0, O, O, O, O, | 39) gedemitigt. 0, O, O, O, O,
15.) verargert: O, O, O, O, O, | 40) wertvol: O, O, O, O, O,
16.) schuldig: 0, O, O, O, O, ] 4l) gelassen: O, O, O, O, O,
17.) verangstigt O, O, O, O, O, | 42) zufrieden. ©, O, O, O, O,
18.) feindselig: O, O, O, O, O,| 43) wohl: O, O, O, O, O,
19.) gereizt O, O, O, O, O, | 44) eiferstichtg: ©, ©, O, O, O,
20.) beschamt: O, O, O, O, O, | 45) verliept: O, O, O, O, O,
21.) nervgs: O, O, O, O, O, | 46) friedlich. o, O, ©O, O, O,
22.)  durcheinander: O, O, O, O, O, | 47) ruhig; ©, O, O, O, O,
23) angstlich. ©, O, O, O, O, | 48) neidisch. 0, O, O, O, O,
24.) siche. O, O, O, O, O,| 49) glicklich: o, ©O, O, O, O,
25) peinlich berihrt: 0, ©, O, O, O, | 50) entspannt: O, O, O, O, O,




B.) Umgang mit Geflhlen und Stimmungen

1. Stress/Anspannung Bitte geben Sie auf der folgenden Skala an:

Wie stark war das starkste Ausmalfd an Stress/Anspannung, das bei Ihnen in der letzten Woche aufgetreten ist?

Op O1 O» O3 Oy Osg Og Oy

gar nicht

Os

Og

O10

sehr stark

Falls Sie “gar nicht” angekreuzt haben, iberspringen Sie bitte die nachsten Fragen und machen Sie gleich bei “Angst”
weiter. Wenn Sie etwas anderes angekreuzt haben, machen Sie bitte mit den folgenden Fragen weiter:

In der letzten Woche ...

Uberhaupt

manch-

selten oft  immer
nicht mal
1) konnte ich bei Bedarf bewusst darauf achten, inwieweit ich gerade O O e) e) e)
7 gestresst/angespannt war. 0 ! 2 3 4
2) konnte ich mich bei Bedarf von meinen Stress- und Anspannungsempfindungen e e o o o
7 ablenken. 0 ! 2 3 4
3.) konnte ich es klar erkennen, wenn ich gestresst/angespannt war. 0 o, O, 0O O,
4.) wusste ich jeweils, warum ich gerade gestresst/angespannt war. Oo O, O, O O,
5.) konnte ich es akzeptieren, wenn ich gestresst/angespannt war. Oo O, O, O O,
6.) konnte ich es aushalten, wenn ich gestresst/angespannt war. 0 o, O, 0O O
7) konnte ich meine Stress- und Anspannungsreaktionen wahrnehmen, ohne o) o) 0) 0) e)
7 gleich etwas dagegen machen zu miissen. 0 ! 2 3 4
8) machte ich, was ich mir vorgenommen hatte, auch wenn ich e} e} 0] 0] 1e)
7 angespannt/gestresst war. 0 ! 2 3 4
verfolgte ich Ziele, die mir persdnlich wichtig waren, auch wenn mir bewusst e} O e) e) e)
%) war, dass dabei Stress- und Anspannungsreaktionen aufkommen kdnnten. 0 ! 2 3 4
10) stand ich mir in Situationen, in denen ich gestresst/angespannt war, innerlich e e o o o
7 selbst zur Seite. 0 ! 2 3 4
11.) konnte ich meine Stress- und Anspannungsreaktionen erfolgreich beeinflussen. Oy O, O, O, O,
war ich liberzeugt davon, dass ich meine Stress- und Anspannungsreaktionen e e o o o
12) pei Bedarf jederzeit hatte reduzieren kénnen. 0 ! 2 8 4
. itte geben Sie auf der folgenden Skala an:
2. Angst Bitte geben Sie auf der folgenden Skal
Wie stark war das starkste Ausmalfd an Angst, das bei Ihnen in der letzten Woche aufgetreten ist?
Oo O1 O2 O3 Og4 Os Os O7 Os Og O10
gar nicht sehr stark

Falls Sie “gar nicht” angekreuzt haben, (iberspringen Sie bitte die nachsten Fragen und machen Sie bitte gleich bei “Arger”

weiter. Wenn Sie etwas anderes angekreuzt haben, machen Sie bitte mit den folgenden Fragen weiter:

In der letzten Woche ... HeMaPt selien MM oft  immer
1.) konnte ich bei Bedarf bewusst darauf achten, ob ich gerade Angst hatte. O, O, O, O, O,
2.) konnte ich mich bei Bedarf gezielt von meiner Angst ablenken. Oy O, 0, O, O,
3.) konnte ich es klar erkennen, wenn ich Angst hatte. O, O, O, O, O,
4.) wusste ich jeweils, warum ich gerade Angst hatte. Oq O, O, O, O,
5.) konnte ich es akzeptieren, wenn ich Angst hatte. O, O, O, O, O,
6.) konnte ich es aushalten, wenn ich Angst hatte. O, O, O, O, O,
7) ﬁ]ounsnstgr:f:h meine Angst wahrnehmen, ohne gleich etwas dagegen machen zu O, 0, o, O, o,
8.) machte ich, was ich mir vorgenommen hatte, auch wenn ich Angst hatte. Oy O, O, O, O,
O e e e Tt el aren, auchuem i bemsst O, 0, O, O, O,
10.) stand ich mir in Situationen, in denen ich Angst hatte, innerlich selbst zur Seite. Oy O, O, O, O,
11.) konnte ich meine Angst erfolgreich beeinflussen. Oo O, O, O, O,
12) war ich tiberzeugt davon, dass ich meine Angst bei Bedarf jederzeit hatte O, 0, o, 0O, O,

reduzieren koénnen.




3. Arger Bitte geben Sie auf der folgenden Skala an:

Wie stark war das starkste AusmaR an Arger, das bei Ihnen in der letzten Woche aufgetreten ist?
Oo O1 O2 O3 Og4 Os Os6 O7 Os Og O10

gar nicht sehr stark

Falls Sie “gar nicht” angekreuzt haben, liberspringen Sie bitte die ndchsten Fragen und machen Sie bitte gleich bei
“Traurigkeit” weiter. Wenn Sie etwas anderes angekreuzt haben, machen Sie bitte mit den folgenden Fragen weiter:

In der letzten Woche ... HeMaPt seiien MM oft  immer
1) konnte ich bei Bedarf bewusst darauf achten, ob ich gerade argerlich war. O, O, o, 0O, O,
2.) konnte ich mich bei Bedarf gezielt von meinem Arger ablenken. O, O, O, O O,
3.) konnte ich es klar erkennen, wenn ich argerlich war. O O, O, O, O,
4.) wusste ich jeweils, warum ich gerade argerlich war. O O, O, O O,
5.) konnte ich es akzeptieren, wenn ich argerlich war. O, O, O, O O,
6.) konnte ich es aushalten, wenn ich argerlich war. O, O, O, O O,
7) I:T:)Unsnst:nif:h meinen Arger wahrnehmen, ohne gleich etwas dagegen machen zu O, 0, o, O, o,
8.) machte ich, was ich mir vorgenommen hatte, auch wenn ich argerlich war. O, o, O, 0O O
9) \iar dhss dabel Arger autkommen komnie, oSOy Oy 0; Os O
10.) stand ich mir in Situationen, die Arger in mir auslosten, innerlich selbst zur Seite. Oy O, 0, O, O,
11.) konnte ich meinen Arger erfolgreich beeinflussen. O, O, O, 0O O,
) war ich Uberzeugt davon, dass ich meinen Arger bei Bedarf jederzeit hatte O, 0, o, O, o,

reduzieren kbnnen.

4. Traurigkeit Bitte geben Sie auf der folgenden Skala an:

Wie stark war das starkste Ausmalf an Traurigkeit, das bei Ihnen in der letzten Woche aufgetreten ist?
Oo O1 O2 O3 Og4 Os Os O7 Os Og O10

gar nicht sehr stark

Falls Sie “gar nicht” angekreuzt haben, tiberspringen Sie bitte die ndchsten Fragen und machen Sie bitte gleich bei
“depressive Stimmung” weiter. Wenn Sie etwas anderes angekreuzt haben, machen Sie bitte mit den folgenden Fragen
weiter:

In der letzten Woche ... HOeMAPt setten MM oft  immer
1) konnte ich bei Bedarf bewusst darauf achten, ob ich gerade traurig war. Oy O, O, Oy O,
2.) konnte ich mich bei Bedarf gezielt von meiner Traurigkeit ablenken. Oy O, O, O, O,
3.) konnte ich es klar erkennen, wenn ich traurig war. O, O, O, O, O,
4.) wusste ich jeweils, warum ich gerade traurig war. O, O, O, O O,
5.) konnte ich es akzeptieren, wenn ich traurig war. O, O, O, O O,
6.) konnte ich es aushalten, wenn ich traurig war. Oq O, O, O, O,
7) I;(Jnr:tuesiscehnweine Traurigkeit wahrnehmen, ohne gleich etwas dagegen machen O, 0, o, O, o,
8.) machte ich, was ich mir vorgenommen hatte, auch wenn ich traurig war. Oy O, 0, O, O,
9) \iar dhes dabel Traurighel auommen kommte. o O Oy 02 Os O
10.) stand ich mir in Situationen, die mich traurig machten, selbst zur Seite. Oy O, 0, O, O,
11.) konnte ich meine Traurigkeit erfolgreich beeinflussen. O, O, O, O, O,
) war ich Uberzeugt davon, dass ich meine Traurigkeit bei Bedarf jederzeit hatte O, 0, o, O, o,

reduzieren kbnnen.




5. Depressive Stimmung Bitte geben Sie auf der folgenden Skala an:

Wie stark war das starkste Ausmalf an depressiver Stimmung, das bei Ihnen in der letzten Woche aufgetreten ist?
Oo O1 O2 O3 Og4 Os Os O7 Os Og O10

gar nicht sehr stark

Falls Sie “gar nicht” angekreuzt haben, tiberspringen Sie bitte die ndchsten Fragen und machen Sie bitte gleich bei “Gefuhl
X" weiter. Wenn Sie etwas anderes angekreuzt haben, machen Sie bitte mit den folgenden Fragen weiter:

liberhaupt h- .
In der letzten Woche ... e seften M oft immer
1.) konnte ich bei Bedarf bewusst darauf achten, ob ich gerade depressiv gestimmt war. O, O, O, O; O,
2.)  konnte ich mich bei Bedarf gezielt von meiner depressiven Stimmung ablenken. O, O, 0O, 0O O,
3.) konnte ich es klar erkennen, wenn ich depressiv gestimmt war. Oq O, O, O; O,
4.) wusste ich jeweils, warum ich gerade depressiv gestimmt war. Oq O, O, O; O,
5.) konnte ich es akzeptieren, wenn ich depressiv gestimmt war. Oo O, O, O; O,
6.) konnte ich es aushalten, wenn ich depressiv gestimmt war. Oq O, O, O; O,
7) konnte ich me_i_ne depressive Stimmung wahrnehmen, ohne gleich etwas dagegen O, 0, o, 0O, O,
machen zu mussen.
8.) machte ich, was ich mir vorgenommen hatte, auch wenn ich depressiv gestimmt war. Oo O, O, 0O; O,
9) verfolgte iqh Ziele, die m!r perspnlich wichtig waren, z_:}uch wenn mir bewusst war, O, 0, o, 0O, O,
dass dabei eine depressive Stimmung aufkommen kénnte.
stand ich mir in Situationen, die depressive Stimmung in mir auslésten, innerlich
) O O O O, O
selbst zur Seite. 0 ! 2 3 4
11.) konnte ich meine depressive Stimmung erfolgreich beeinflussen. O, O, O, O; O,
) war ich Gberzeugt davon, dass ich meine depressive Stimmung bei Bedarf jederzeit O, 0, o, 0O, O,

hatte reduzieren kdénnen.

6. Weitere belastende Gefuhle (1)

Wenn Sie ein belastendes Gefiuihle erlebt haben, das unter 1 bis 5 nicht aufgeflhrt ist, tragen Sie den Namen dieses
Geflhls bitte in dem freien Feld im folgenden Kasten ein (bei ,Gefiihl X*). Bitte beantworten Sie in diesem Fall auch die
Fragen nach der Intensitéat und nach dem Umgang mit diesem Gefiihl. Wenn Sie kein weiteres belastendes Gefiihl erlebt
haben, gehen Sie hitte gleich zu ,8. Positive Gefiuihle".

Wie stark war das starkste Ausmalfd an (Gefiihl X, bitte auf der Linie eintragen), das bei lhnen in
der letzten Woche aufgetreten ist?
Oo 01 02 O3 O4 O5 Oe6 o7 Os Og ©O10

gar nicht sehr stark
In der letzten Woche ... Ubi::ﬁ‘tupt selten m;ﬁ;h- oft immer
1.) konnte ich bei Bedarf bewusst darauf achten, ob ich gerade Gefiihl X spiirte. Oy O, O, O; O,
2.) konnte ich mich bei Bedarf gezielt von Gefiihl X ablenken. Oy O, O, O; O,
3.) konnte ich es klar erkennen, wenn ich gerade Gefiihl X hatte. Oy O, O, O; O,
4.) wusste ich jeweils, warum ich gerade Gefuihl X hatte. O O, O, O; O,
5.) konnte ich es akzeptieren, wenn ich Gefuhl X hatte. O, O, O, O; O,
6.) konnte ich Gefuhl X aushalten. Oq O, O, O; O,
7) I:T:)Unsnst:nif:h Gefuihl X wahrnehmen, ohne gleich etwas dagegen machen zu O, 0, 0, 0, O,
8.) machte ich, was ich mir vorgenommen hatte, auch wenn Gefiihl X da war. Oy (O} 0, O; O,
9.) \é(;rsfglg;%i;hezei%lﬁi S(i(;g;li(rorr;er;sedr?lli(%r:"\:\;ié:.htig waren, auch wenn mir bewusst war, O, 0, 0, 0, O,
10.) stand ich mir in Situationen, die das Gefiihl X auslésten, innerlich selbst zur Seite. O, O, O, O; O,
11.) konnte ich Gefiihl X erfolgreich beeinflussen. O, O, O, O; O,
12) war ich Gberzeugt davon, dass ich Gefiihl X bei Bedarf jederzeit hatte reduzieren 0, 0, 0, 0, O,

konnen.




7. Weitere belastende Geflihle (2)

Wenn Sie noch ein weiteres belastendes Gefiihl erlebt haben, das unter 1 bis 6 nicht aufgefiihrt ist, tragen Sie den Namen
dieses Gefiihls bitte in dem freien Feld im folgenden Kasten ein (bei ,Gefiihl Y*). Bitte beantworten Sie in diesem Fall auch
die Fragen nach der Intensitat und nach dem Umgang mit diesem Gefiihl. Wenn Sie kein weiteres belastendes Gefiihl erlebt
haben, gehen Sie hitte gleich zu ,8. Positive Geflihle".

Wie stark war das starkste Ausmafd an (Gefuinl Y), das bei Ihnen in der letzten Woche aufgetreten ist?
Oo O1 O2 O3 O4 Os O6 O7 Osg Og O10
gar nicht sehr stark

Uberhaupt manch-

In der letzten Woche ... T seten T oft immer
1.) konnte ich bei Bedarf bewusst darauf achten, ob ich gerade Gefiihl Y splirte. O, o, 0O, O; 0O,
2.) konnte ich mich bei Bedarf gezielt von Gefiihl Y ablenken. O, o, 0O, 0O 0O
3.) konnte ich es klar erkennen, wenn ich gerade Gefiihl Y hatte. O, o, 0O, O, 0O,
4.) wusste ich jeweils, warum ich gerade Gefiihl Y hatte. O, o, 0O, 0O, 0O
5.) konnte ich es akzeptieren, wenn ich Gefiihl Y hatte. O, o, 0O, O, 0O,
6.) konnte ich Gefiihl Y aushalten. O, o, 0O, 0O; 0O,
7) Irﬁ)unsnst:nlf:h Gefuihl Y wahrnehmen, ohne gleich etwas dagegen machen zu 0, 0, 0, 0, O,
8.) machte ich, was ich mir vorgenommen hatte, auch wenn Gefiihl Y da war. O, o, 0O, 0O; 0O,
9.) \éerfolgte igh Zie__le, die mir persdnli(_:_h wichtig waren, auch wenn mir bewusst war, 0, o, 0, 0, O,
ass dabei Gefiihl Y aufkommen konnte.
10.) stand ich mir in Situationen, die das Gefiihl Y ausldsten, innerlich selbst zur Seite. O, o, 0O, 0O, 0O
11.) konnte ich Geflihl Y erfolgreich beeinflussen. O, o, 0O, O; 0O,
12)) war ich Gberzeugt davon, dass ich Gefiihl Y bei Bedarf jederzeit hatte reduzieren 0, 0, 0, 0, O,

kdnnen.

8. Positive Geflihle Bitte geben Sie auf der folgenden Skala an:

Wie stark war das starkste Ausmalf an positiven Gefiihlen, die bei Ilhnen in der letzten Woche aufgetreten sind?
Oo O1 O2 O3 O4 Os O6 O7 Osg Og O10
gar nicht sehr stark

Falls Sie “gar nicht” angekreuzt haben, haben Sie den Fragebogen fertig ausgefillt. Herzlichen Dank! Wenn Sie etwas
anderes angekreuzt haben, machen Sie bitte mit den folgenden Fragen weiter:

Uberhaupt manch-

In der letzten Woche ... e selien MU ot immer
1) achtete ich bewusst darauf, ob ich gerade positive Gefiihle hatte. O, o, 0O, O; 0O,
2.) konnte ich jeweils klar erkennen, was fiir positive Gefiihle ich hatte. O, o, 0O, 0O 0O,
3.) wusste ich jeweils, warum ich gerade positive Gefiihle hatte. O, o, 0O, O; 0O,
4.) gonnte ich mir die positiven Gefiihle, die ich erlebte. O, o, 0O, 0O, 0O
5.) konnte ich das Auftreten positiver Gefiihle wertschatzen. O, o, 0O, O, 0O,
6.) genoss ich meine positiven Gefiihle ganz bewusst. O, o, 0O, 0O, 0O
7.) verspurte ich Dankbarkeit dafir, dass ich positive Emotionen erleben konnte. O, O, O, Oo; O,
8.) nutzte ich positive Gefuihle, um mir Mut zu machen. O, o, 0O, 0O 0O,
9.) nutzte ich positive Gefuihle, um mich aufzumuntern. O, o, 0O, O; 0O,
10.) nutzte ich positive Gefiihle, um Kraft zu schopfen. O, o, 0O, 0O, 0O
11.) konnte ich meine positiven Gefiihle erfolgreich beeinflussen. O, o, 0O, O, O,
12) war ich Gberzeugt davon, dass ich bei Bedarf jederzeit ein positives Geflihl hatte 0, 0, 0, 0, O,

herbeifiihren kénnen.

Herzlichen Dank!



Ruckmeldung Uber die Anwendung eines Verfahrens aus dem
Elektronischen Testarchiv des Leibniz-Zentrums fur
Psychologische Information und Dokumentation (ZPID)

Absender:

Sehr geehrte/r Herr/Frau

ich moéchte IThnen hiermit mitteilen, dass ich das unten naher bezeichnete
Verfahren aus dem Elektronischen Testarchiv des ZPID in einer

Forschungsarbeit eingesetzt habe. Im Folgenden finden Sie dazu néhere
Erlauterungen.

LI L= b= [ N g o= 1

Datum Unterschrift

© 2015 Leibniz-Zentrum fur Psychologische Information und Dokumentation (ZPID)
URL: http://www.zpid.de/pub/tests/archiv_rueckmeldung.pdf
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