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(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 Ihrem Umgang mit negativen und positiven Gefuhlen. Bitte beantworten Sie die
Fragen spontan, indem Sie die Antwort aussuchen und ankreuzen, die lhnen am passendsten
erscheint.

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

selten manchmal oft immer

2.
)

nie selten manchmal oft immer

1.) mutig: ©, O, O, O, O,| 26) traurig: 0, O, O, O, O,
2.) wertlos: O, O, O, O, O, | 27) enttduschtt O, O, O, O, O,
3. dankbar: 0, 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: O, O, o, O, O,
6.) freudigerregtt O, O, O, O, O, |31) niedergeschlagen. O, O, O, O, O,
7)) stark: ©, O, O, O, O,| 32) betribt: 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,
11.) wach: O, O, O, O, O,| 36) optimistisch: ©, O, O, O, O,
12.)  entschlossen: O, O, O, O, O,| 37) besorgt. 0, O, O, O, O,
13.) aufmerksam: O, O, O, O, O, | 38) angeekelt: O, O, O, O, O,
14.) bekimmert: O, O, O, O, O,|39)  gedemitgt O, ©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, | 41) gelassen: O, O, O, O, O,
17.) verangstigt ©, O, O, O, O,| 42) zufrieden: O, O, O, O, O,
18.) feindselig: ©, ©, O, O, O, |43) woh: O, ©O, O, O, O,
19.) gereizt O, O, O, O, O,|44) eiferstichtg: 0, O, O, O, O,
20.) beschamt: O, O, O, O, O, | 45) verliet: O, O, O, O, O,
21.) nervés: O, O, O, O, O, | 46) friedlich: ©, O, O, O, O,
22.))  durcheinander: O, O, O, O, O, |47) ruhigp 0, O, O, O, O,
23.) angstlich. 0, O, O, O, O, |48) neidisch. O, O, O, O, O,
24.) siche. O, O, O, O, O,]|49) glicklich: o, ©O, ©O, O, O,
25.) peinlich berthrt: ©, ©, O, O, O, | 50.) entspannt: O, O, O, O, O,




B.) Umgang mit Geflihlen und Stimmungen

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

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

Oop O1 O2 O3 Oy Os Os O7

gar nicht

Os

Og

O10

sehr stark

Falls Sie “gar nicht” angekreuzt haben, lberspringen 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:

Uberhaupt

manch-

In der letzten Woche ... , selten oft  immer
nicht mal
1) konnte ich bei Bedarf bewusst darauf achten, inwieweit ich gerade o) o) ®) ®) 'e)
" gestresst/angespannt war. 0 ! 2 3 4
2) konnte ich mich bei Bedarf von meinen Stress- und Anspannungsempfindungen e} e} 0] 0] 0]
" ablenken. 0 ! 2 3 4
3.) konnte ich es klar erkennen, wenn ich gestresst/angespannt war. O, o, O, 0O O,
4.) wusste ich jeweils, warum ich gerade gestresst/angespannt war. Oq 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. O, O, O, 0O O,
7) konnte ich meine Stress- und Anspannungsreaktionen wahrnehmen, ohne o) o) 0) 0) 0)
" gleich etwas dagegen machen zu miissen. 0 ! 2 3 4
8. machte ich, was ich mir vorgenommen hatte, auch wenn ich e} e} e} e} e}
"’ angespannt/gestresst war. 0 ! 2 3 4
verfolgte ich Ziele, die mir persénlich wichtig waren, auch wenn mir bewusst o) O e) e) e)
9) war, dass dabei Stress- und Anspannungsreaktionen aufkommen kénnten. 0 ! 2 3 4
10.) stand ich mir in Situationen, in denen ich gestresst/angespannt war, innerlich e} e} 0] 0] 0]
" selbst zur Seite. 0 ! 2 3 4
-) konnte ich meine Stress- und Anspannungsreaktionen erfolgreich beeinflussen. 0 1 2 3 4
11.) konnte ich meine St dA kti rfolgreich beeinfl O O O, O3 O
war ich lberzeugt davon, dass ich meine Stress- und Anspannungsreaktionen e} e} 0] e) 0]
12.) bei Bedarf jederzeit hatte reduzieren kénnen. 0 ! 2 3 4
2. Angst Bitte geben Sie auf der folgenden Skala an:
Wie stark war das starkste Ausmafd an Angst, das bei lhnen in der letzten Woche aufgetreten ist?
Oo O1 O2 O3 O4 Os Os O7 Os Og O10
gar nicht sehr stark

Falls Sie “gar nicht” angekreuzt haben, iiberspringen 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 ... HbermalPt setten MM oft  immer
1.) konnte ich bei Bedarf bewusst darauf achten, ob ich gerade Angst hatte. O, O, O, O4 O,
2.) konnte ich mich bei Bedarf gezielt von meiner Angst ablenken. Oy O, O, O, O,
3.) konnte ich es klar erkennen, wenn ich Angst hatte. Oo O, O, O4 O,
4.) wusste ich jeweils, warum ich gerade Angst hatte. Oo O, O, O4 O,
5.) konnte ich es akzeptieren, wenn ich Angst hatte. Oo O, O, O4 O,
6.) konnte ich es aushalten, wenn ich Angst hatte. Oq O, O, O3 O,
7) ;oupsnst:r:f:h meine Angst wahrnehmen, ohne gleich etwas dagegen machen zu o o, o, 0, o,
8.) machte ich, was ich mir vorgenommen hatte, auch wenn ich Angst hatte. Oy O, O, Oy O,
9 war, ass dabet Angst aufiommen konnte. oSS0 Oy 0 Oy 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. Oq O, O, O3 O,
12.) war ich lberzeugt davon, dass ich meine Angst bei Bedarf jederzeit hatte O, o, o, 0, o,

reduzieren kénnen.




3.

Arger Bitte geben Sie auf der folgenden Skala an:

Wie stark war das stérkste AusmalR an Arger, das bei Ihnen in der letzten Woche aufgetreten ist?

Osg

Op O1 Oo O3 Oy Os5 Og O7

gar nicht

Og

O10

sehr stark

Falls Sie “gar nicht” angekreuzt haben, tberspringen Sie bitte die nachsten 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 ... HbemalP setien MM ot immer
1.) konnte ich bei Bedarf bewusst darauf achten, ob ich gerade argerlich war. O, O, O, O, 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 &rgerlich 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. Oy O, O, O O,
7) kq_nnte ich meinen Arger wahrnehmen, ohne gleich etwas dagegen machen zu O, o, o, O, o,
mussen.
8.) machte ich, was ich mir vorgenommen hatte, auch wenn ich argerlich war. Oy O, O, 0O; O,
verfolgte ich Ziele, die mir personlich wichtig waren, auch wenn mir bewusst o) o) 0) 0) 0)

2 war, dass dabei Arger aufkommen kénnte. 0 ! 2 3 4
10.) stand ich mir in Situationen, die Arger in mir ausldsten, innerlich selbst zur Seite. Oy O, O, O, O,
11.) konnte ich meinen Arger erfolgreich beeinflussen. Oy O, O, 0O; O,
12.) war ich iiberzeugt davon, dass ich meinen Arger bei Bedarf jederzeit hatte e} o) e} e} e}

" reduzieren kénnen. 0 ! 2 3 4
4. Traurigkeit Bitte geben Sie auf der folgenden Skala an:

Wie stark war das starkste Ausmalf an Traurigkeit, das bei lhnen in der letzten Woche aufgetreten ist?

Oo O1 O2 O3 O4 Os Os O7 Os Og O10
gar nicht sehr stark

Falls Sie “gar nicht” angekreuzt haben, Uberspringen 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 ... HPOMEUPt seften M ot immer
1.) konnte ich bei Bedarf bewusst darauf achten, ob ich gerade traurig war. O, O, O, Os O,
2.) konnte ich mich bei Bedarf gezielt von meiner Traurigkeit ablenken. Oq 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. Oy O, O, O O,
5.) konnte ich es akzeptieren, wenn ich traurig war. O, O, o, 0O; O,
6.) konnte ich es aushalten, wenn ich traurig war. Oy O, O, O O,
7) I;(Jnmntuesiscehnrneine Traurigkeit wahrnehmen, ohne gleich etwas dagegen machen O, o, o, O, o,
8.) machte ich, was ich mir vorgenommen hatte, auch wenn ich traurig war. Oo O, O, O O,
9 \var diss dabel Tratrigkel aufcommen kot o O O 02 Oy O
10.) stand ich mir in Situationen, die mich traurig machten, selbst zur Seite. Oy O, O, O, O,
11.) konnte ich meine Traurigkeit erfolgreich beeinflussen. Oo O, O, O3 O,
12.) war ich Gberzeugt davon, dass ich meine Traurigkeit bei Bedarf jederzeit hatte O, o, o, O, o,

reduzieren konnen.




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

Wie stark war das starkste Ausmald an depressiver Stimmung, das bei lhnen in der letzten Woche aufgetreten ist?
Oo O1 O2 O3 O4 Os Os O7 Os Og O10

gar nicht sehr stark

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

tberhaupt oyon MaNCh- o4 imer

In der letzten Woche ... nicht mal

1.) konnte ich bei Bedarf bewusst darauf achten, ob ich gerade depressiv gestimmt war. O, O, O, 0O; O,

2.) konnte ich mich bei Bedarf gezielt von meiner depressiven Stimmung ablenken. Oo O, O, O; O,
3.) konnte ich es klar erkennen, wenn ich depressiv gestimmt war. O, O, O, O; O
4.) wusste ich jeweils, warum ich gerade depressiv gestimmt war. O 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. Oo O O, O; O
7) ﬁ):(;tgric;un;?[;régedn(e'pressive Stimmung wahrnehmen, ohne gleich etwas dagegen O, o, o, 0O, O,
8.) machte ich, was ich mir vorgenommen hatte, auch wenn ich depressiv gestimmt war. O, O, O, 0O; O
%) Gass ganel ene deprossive Stmmung aukemmen kemnter oo Qo 01 O: 05 O,

) :tea;ggt|<Z:Srrg|;iltré.8|tuatlonen, die depressive Stimmung in mir auslésten, innerlich O, o, o, 0O, O,
11.) konnte ich meine depressive Stimmung erfolgreich beeinflussen. Oo O, 0O, 0O; O,
12.) war ich Gberzeugt davon, dass ich meine depressive Stimmung bei Bedarf jederzeit O, o, o, 0O, O,

hatte reduzieren konnen.

6. Weitere belastende Gefiihle (1)

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

Wie stark war das starkste Ausmalfd an (Gefiihl X, bitte auf der Linie eintragen), das bei lhnen in
der letzten Woche aufgetreten ist?
0o O1 O2 O3 O4 Os5 Os6 o7 Os O9 O10

gar nicht sehr stark
In der letzten Woche ... Ub‘:?::tupt selten mfn”aﬁh- oft immer
1.) konnte ich bei Bedarf bewusst darauf achten, ob ich gerade Geflihl X spirte. O, O, O, O; Oy
2.) konnte ich mich bei Bedarf gezielt von Gefiihl X ablenken. O, o, O, 0O O
3.) konnte ich es klar erkennen, wenn ich gerade Gefiihl X hatte. O, O, O, O; Oy
4.) wusste ich jeweils, warum ich gerade Gefuhl X hatte. O O, O, O; O,
5.) konnte ich es akzeptieren, wenn ich Gefiihl X hatte. O, o, 0O, 0O O,
6.) konnte ich Gefiihl X aushalten. Oy O, 0O, O O
7) Ir%)[?snstgnif;h Gefuhl X wahrnehmen, ohne gleich etwas dagegen machen zu O, o, o, o, O,
8.) machte ich, was ich mir vorgenommen hatte, auch wenn Gefiihl X da war. Oy O, O, O, O,
9) ;zgglgtaebiec;hezeiﬁ:ﬁi ;j(iitrj?li(ro[r)ner;se'd:lli(%r:"\:\;ie(;.htig waren, auch wenn mir bewusst war, O, o, o, o, O,
10.) stand ich mir in Situationen, die das Gefiihl X auslésten, innerlich selbst zur Seite. Oy (o} O, O, O,
11.) konnte ich Gefiihl X erfolgreich beeinflussen. Oy OF O, O; O,
12)) war ich Gberzeugt davon, dass ich Gefiihl X bei Bedarf jederzeit hatte reduzieren 0, 0, 0, o, O,

kénnen.




7. Weitere belastende Gefiihle (2)

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

Wie stark war das starkste Ausmaf} an (Gefiuihl Y), das bei Ihnen in der letzten Woche aufgetreten ist?
0o O1 O2 O3 O4 Os5 O6 O7 Os Og O10
gar nicht sehr stark

Uberhaupt manch-

In der letzten Woche ... cht  setten T oftimmer
1.) konnte ich bei Bedarf bewusst darauf achten, ob ich gerade Geflihl Y spuirte. O, (@F o, 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) ko"nnte ich Gefuhl Y wahrnehmen, ohne gleich etwas dagegen machen zu 0, 0, 0, 0O, O,
mussen.
8.) machte ich, was ich mir vorgenommen hatte, auch wenn Gefiihl Y da war. O, o, 0O, 0O0; 0O,
9) verfolgte ich Ziele, die mir persénlich wichtig waren, auch wenn mir bewusst war, 0 o) o) 0 o)
"/ dass dabei Gefiihl Y aufkommen kénnte. € L 2 g <
10.) stand ich mir in Situationen, die das Gefiihl Y auslésten, innerlich selbst zur Seite. O, o, 0O, 0O 0O,
11.) konnte ich Gefiihl Y erfolgreich beeinflussen. O, (@F O, O, O,
12.) \Iiv;:rl](;rr: Uberzeugt davon, dass ich Gefuihl Y bei Bedarf jederzeit hatte reduzieren 0, 0, 0, 0, O,

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

Wie stark war das starkste Ausmaf an positiven Geflihlen, die bei lhnen in der letzten Woche aufgetreten sind?
Oo O1 O2 O3 O4 Os5 O6 O7 Os 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 ... S selten "N oft - immer
1.) achtete ich bewusst darauf, ob ich gerade positive Gefiihle hatte. O, o, 0O, 0O; 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, 0O; 0O,
4.) gbnnte 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 Geflihle ganz bewusst. O, o, 0O, 0O; 0O,
7.) verspurte ich Dankbarkeit dafirr, dass ich positive Emotionen erleben konnte. O, (@F O, O, O,
8.) nutzte ich positive Gefiihle, um mir Mut zu machen. O, o, 0O, 0O; 0O,
9.) nutzte ich positive Gefiihle, um mich aufzumuntern. O, o, 0O, 0O; 0O,
10.) nutzte ich positive Geflihle, um Kraft zu schopfen. O, o, 0O, 0O 0O,
11.) konnte ich meine positiven Geflihle erfolgreich beeinflussen. O, o, 0O, O; 0O,

war ich Gberzeugt davon, dass ich bei Bedarf jederzeit ein positives Geflihl hatte o o) o) o 0
0 1 2 3 4

12,) herbeiflihren kénnen.

Herzlichen Dank!





