m-“ Fragebogen

Name Alter Geschlecht Datum
m/w

Anleitung: Dieser Fragebogen enthidlt 21 Gruppen von Aussagen. Bitte lesen Sie jede dieser Gruppen von
Aussagen sorgféltig durch und suchen Sie sich dann in jeder Gruppe eine Aussage heraus, die am besten
beschreibt, wie Sie sich in den letzten zwei Wochen, einschlieBlich heute, gefiihlt haben. Kreuzen Sie die Zahl
neben der Aussage an, die Sie sich herausgesucht haben (0, 1, 2 oder 3). Falls in einer Gruppe mehrere Aussagen
gleichermafen auf Sie zutreffen, kreuzen Sie die Aussage mit der hoheren Zahl an. Achten Sie bitte darauf, dass
Sie in jeder Gruppe nicht mehr als eine Aussage ankreuzen, das gilt auch fiir Gruppe 16 (Verdnderungen der
Schlafgewohnheiten) oder Gruppe 18 (Veranderungen des Appetits).

1.) Traurigkeit 6.) Bestrafungsgefiihle
0 Ich bin nicht traurig. 0 Ich habe nicht das Gefthl, fur etwas
1 Ich bin oft traurig. bestraft zu sein.
2 Ich bin standig traurig. 1 Ich habe das Geflhl, vielleicht bestraft
3 Ich bin so traurig oder unglicklich, dass zu werden.
ich es nicht aushalte. 2 Ich erwarte, bestraft zu werden.
-------------------------------------------- 3 Ich habe das Geflihl, bestraft zu sein.
2.) Pessimismus 000000 | |STtoommmmmmmmmsoommmmmoooooooooommooososooos
0 Ich sehe nicht mutlos in die Zukunft. 7.) Selbstablehnung
1 Ich sehe mutloser in die Zukunft als 0 Ich halte von mir genauso viel wie
sonst. Immer.
2 Ich bin mutlos und erwarte nicht, dass 1 Ich habe Vertrauen in mich verloren.
meine Situation besser wird. 2 Ich bin von mir enttduscht.
3 Ich glaube, dass meine Zukunft 3 Ich lehne mich vdllig ab.
hoffnungslos ist und nur noch schlechter | | ~  “77777-7-7oromommmmmmmmommmmm e mmmmm T
wird. 8.) Selbstvorwiirfe
-------------------------------------------- 0 Ich kritisiere oder tadle mich nicht mehr
3.) Versagensgefiihle als sonst.
0 Ich fiihle mich nicht als Versager. 1 Ich bin mir gegenuber kritischer
1 Ich habe haufiger Versagensgefiihle. als sonst.
2 Wenn ich zuriickblicke, sehe ich eine 2 Ich kritisiere mich fur all meine
Menge Fehlschlége. Méangel.
3 Ich habe das Gefiihl, als Mensch ein 3 Ich gebe mir die Schuld fir alles
volliger Versager zu sein. Schlimme, was passiert.
4.) Verlust von Freude 9.) Selbstmordgedanken
0 Ich kann die Dinge genauso gut 0 Ich denke nicht daran, mir etwas
genieBen wie friiher. anzutun.
1 ICh kann d|e Dinge nicht mehr SO 1 ICh denke manChmal an Selbstmord,
genieBen wie friher. aber ich wirde es nicht tun.
2 Dinge, die mir friiher Freude gemacht 2 Ich moéchte mich am liebsten umbringen.
haben, kann ich kaum mehr genieBen. 3 Ich wirde mich umbringen, wenn ich
3 Dinge, die mir friher Freude gemacht die Gelegenheit dazu hatte.
haben, kann ich Uberhaupt nicht mehr | | "7 77777rmommmommmmmmTomommmm o e e e
genieBen. 10.) Weinen
""""""""""""""""""""""" 0 Ich weine nicht 6fter als friher.
5.) Schuldgefiihle 1 Ich weine jetzt mehr als friiher.
0 Ich habe keine besonderen Schuldgefthle. 2 Ich weine beim geringsten Anlass.
1 Ich habe oft Schuldgeflihle wegen Dingen, 3 Ich mochte gern weinen, aber ich
die ich getan habe oder hatte tun sollen. kann nicht.
2 Ich habe die meiste Zeit Schuldgefihle.
3 Ich habe standig Schuldgefuhle.
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16.)
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2b
3a
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Unruhe

Ich bin nicht unruhiger als sonst.

Ich bin unruhiger als sonst.

Ich bin so unruhig, dass es

mir schwerfallt, still zu sitzen.

Ich bin so unruhig, dass ich mich
standig bewegen oder etwas tun muss.

Interessenverlust

Ich habe das Interesse an anderen
Menschen oder an Tatigkeiten nicht
verloren.

Ich habe weniger Interesse an anderen
Menschen oder an Dingen als sonst.
Ich habe das Interesse an anderen
Menschen oder Dingen zum groBten
Teil verloren.

Es fallt mir schwer, mich Uberhaupt far
irgend etwas zu interessieren.

Entschlussunfahigkeit

Ich bin so entschlussfreudig wie immer.
Es fallt mir schwerer als sonst,
Entscheidungen zu treffen.

Es fallt mir sehr viel schwerer als sonst,
Entscheidungen zu treffen.

Ich habe Mihe, Uberhaupt
Entscheidungen zu treffen.

Wertlosigkeit

Ich flhle mich nicht wertlos.

Ich halte mich fir weniger wertvoll und
nutzlich als sonst.

Verglichen mit anderen Menschen fuhle
ich mich viel weniger wert.

Ich fuhle mich vollig wertlos.

Energieverlust

Ich habe so viel Energie wie immer.
Ich habe weniger Energie als sonst.
Ich habe so wenig Energie, dass ich
kaum noch etwas schaffe.

Ich habe keine Energie mehr, um
Uberhaupt noch etwas zu tun.
Verdanderungen der
Schlafgewohnheiten

Meine Schlafgewohnheiten haben sich
nicht verandert.

Ich schlafe etwas mehr als sonst

Ich schlafe etwas weniger als sonst.
Ich schlafe viel mehr als sonst.

Ich schlafe viel weniger als sonst.

Ich schlafe fast den ganzen Tag.

Ich wache 1-2 Stunden friher auf als
gewohnlich und kann dann nicht mehr
einschlafen.

17.)

WN=O

2b
3a
3b

19.)

Reizbarkeit

Ich bin nicht reizbarer als sonst.
Ich bin reizbarer als sonst.

Ich bin viel reizbarer als sonst.

Ich fihle mich dauernd gereizt.

Veranderungen des Appetits

Mein Appetit hat sich nicht verandert.
Mein Appetit ist etwas schlechter als
sonst.

Mein Appetit ist etwas groBer als sonst.
Mein Appetit ist viel schlechter als
sonst.

Mein Appetit ist viel groBer als sonst.
Ich habe Uberhaupt keinen Appetit.
Ich habe standig HeiBhunger.

Konzentrationsschwierigkeiten

Ich kann mich so gut konzentrieren wie
immer.

Ich kann mich nicht mehr so gut
konzentrieren wie sonst.

Es fallt mir schwer, mich langere Zeit auf
irgend etwas zu konzentrieren.

Ich kann mich Uberhaupt nicht mehr
konzentrieren.

Ermiidung oder Erschopfung

Ich fihle mich nicht muder oder
erschopfter als sonst.

Ich werde schneller miide oder erschopft
als sonst.

Fur viele Dinge, die ich Ublicherweise
tue, bin ich zu mide oder erschopft.

Ich bin so mude oder erschopft, dass ich
fast nichts mehr tun kann.

Verlust an sexuellem Interesse

Mein Interesse an Sexualitat hat sich in
letzter Zeit nicht verandert.

Ich interessiere mich weniger fur
Sexualitat als friher.

Ich interessiere mich jetzt viel weniger
fur Sexualitat.

Ich habe das Interesse an Sexualitat
vollig verloren.
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Codenummer/ Name:

Geschlecht:

Bildungsstand:

Alter:

Datum:

[ mannlich

J Haupt-/Realschule

[ weiblich

[J Abitur OJ abgeschl. Studium J unbekannt

SCL-
90-R

Anleitung:

Sie finden auf diesem Blatt eine Liste von Problemen und
Beschwerden, die man manchmal hat. Bitte lesen Sie jede Frage

Beispiel:

Frage: Wie sehr litten Sie in den
letzten sieben Tagen unter

Stéarke Ihrer Zustimmung:

sorgféltig durch und entscheiden Sie, wie sehr Sie in den letzten Ruckenschmerzen?
sieben Tagen durch diese Beschwerden gestdrt oder bedréngt
worden sind. Uberlegen Sie bitte nicht erst, welche Antwort ,den Wenn bei lhnen als Antwort auf diese 'g. 2 =<
besten Eindruck* machen konnte, sondern antworten Sie so, wie es  Frage am besten ,sehr stark® zutrifft dann & S S %
fur Sie persdnlich zutrifft. Machen Sie bitte hinter jeder Frage nur ein  kreuzen Sie bitte das Kastchen 4 = ,sehr e :c; E IS % =
Kreuz in das Kastchen mit der fir Sie am besten zutreffenden stark” an. 2% 3 -% - 2
Antwort. Strechen Sie versehentliche Antworten deutlich durch und
kreuzen Sie danach das richtige Késtchen an. Alle Ihre Antworten werden selbstverstand- 0 1 2 3 X
lich vertraulich behandelt.
Bitte beantworten sie jede Frage!
E
c =3 =) X
E =2 B : : o 2§ & 3
e sehr i o | - 2 . 0 Wie sehr litten Sie in den letzten s : § 3 =&
Wle sehr litten Sie in d’;an etzten g ¢ 5 3 % sieben Tagen unter ...? 5 °® W~ @ 3
sieben Tagen unter ... 21 Schichternheit oder Unbeholfenheit im 3|4
1. Kopfschmerzen 0 1 2 3 |4 * Umgang mit dem anderen Geschlecht
22, der(l?errchtung, ertappt oder erwischt zu 0 1 2 3 4
2. Nervositat oder innerem Zittern 0 1 2 314 werden
immer wieder auftauchenden 0 1 2 3 |a 23. plétzlichem Erschrecken ohne Grund 0 1 2 3 |4
3 unangenehmen Gedanken, Worten oder
" Ideen, die Ihnen nicht mehr aus dem Kopf Gefiihlsausbriichen, gegeniiber denen Sie
gehen 24, achtios waren 01 1]2|3]4
4. Ohnmachts- und Schwindelgefiihle 0 1 2 314 Befiirchtungen, wenn Sie alleine aus dem
25. H 0 1 2 3|4
aus gehen
5 Verminderung lhres Interesses oder Ihrer 0 1 2 3|4
' Freude an Sexualitét 26. Selbstvorwiirfen tiber bestimmte Dinge 0 1 2 3|4
allzu kritischer Einstellung gegeniiber
6. anderen 0 1 2 3 |4 27. Kreuzschmerzen 0 1 2 3|4
der Idee, dass irgend jemand Macht tber = "
7. 0 1 2 314 das Gefiihl, dass es Ihnen schwer fallt,
Ihre Gedanken hat 28. etwas anzufangen 0 1 2 3|4
8 dem Gefihl, dass andere an den meisten 0 1 2 3 4
" lhrer Schwierigkeiten Schuld sind 29. Einsamkeitsgefiihlen 0 1 2 3|4
9. Gedachtnisschwierigkeiten 0 1 2 3|4 30. Schwermut 0 1 2 3 |4
Beunruhigt wegen Achtlosigkeit und - - -
10. Nachlassigkeit 0 1 2 314 31 dem Qefuhl, sich zu viele Sorgen machen 0 1 > 3 |a
zu missen
11 dem Gefihl, leicht reizbar und verargerbar 0 1 2 3 4
* zu sein 32. dem Gefiihl, sich fur nicht zu interessieren 0 1 2 3|4
12. Herz- und Brustschmerzen 0 1 2 3|4 33. Furchtsamkeit 0 1 2 3|24
Furcht auf offenen Platzen oder auf der
13. Strasse 0 1 2 3 |4 34. Verletzlichkeit in Gefihlsdingen 0 1 2 3 |4
Energielosigkeit oder Verlangsamung in
14. : 0 1 213 |4 der Idee, dass andere Leute von lhren
den Bewegungen oder im Denken 35. geheimsten Gedanken wissen 0 1 2 3|4
15. Gedanken, sich das Leben zu nehmen 0 1 2 3 |4 36 dem Gefiihl, dass andere Sie nicht 0 1 > 3 |a
* verstehen oder teilnahmslos sind
16. Hoéren von Stimmen, die sonst keiner hort 0 1 2 3 |4 37 dem Gefiihl, dass die Leute unfreundlich 0 1 > 3 |a
* sind oder Sie nicht leiden mégen
17. Zittern 0 1 2 314 38 der Notwendigkeit, alles sehr langsam zu 0 1 2 3|4
* tun, um sicher zu sein, dass alles richtig ist
18 dem Gefihl, dass man den meisten 0 1 2 3 4
* Menschen nicht trauen kann 39. Herzklopfen oder Herzrasen 0 1 2 314
19. schlechtem Appetit 0 1 2 3|4 40. Ubelkeit oder Magenverstimmung 0 1 2 314
20. Neigung zum Weinen 0 1 2 3 |4
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5 5
k) g
g2 o = 8 o =
g § & & g § & @
Wie sehr litten Sie in den letzten s : E 3% =z Wie sehr litten Sie in den letzten s ¢ § 3% =&
sieben Tagen unter ...? = e N 20 sieben Tagen unter ...? = ¢ N 29
41. :Ir:zcéfg\:]vemgkeltsgefuhlen gegentiber 1 2 3|4 66. unruhigen und gestértem Schlaf 0 1 314
Muskelschmerzen (Muskelkater, dem Drang, Dinge zu zerbrechen oder zu
42. GliederreiRen) 0 1 2 3 |4 67. zerschmettern 0 1 2 3 |4
dem Gefihl, dass andere Sie beobachten Ideen oder Anschauungen, die andere
43. oder Uber Sie reden 0 1 2 3|4 68. nicht mit Ihnen teilen 0 1 2 3|4
44, Einschlafschwierigkeiten 0|1]2|3]|4 pg. Starker Befangenheitim Umgang mit o|1]2|3]4
dem Zwang, wieder und wieder Abneigung gegen Menschenmengen, z.B.
45. nachzukontrollieren, was Sie tun 0 1 2 3 4 70. beim Einkaufen oder im Kino 0 1 2 3 4
46. Schwierigkeiten, sich zu entscheiden 0 1 2 3 |4 71. iesitnem Geflinl, dass alles sehr anstrengend 0 1 2 314
Furcht vor Fahrten in Bus, StraBenbahn, . N
47. -Bahn oder Zug 0 1 213 |4 72. Schreck- und Panikanféllen 0 1 2 |34
Lo . Unbehagen beim Essen oder Trinken in
48. Schwierigkeiten beim Atmen 0 1 2 3|4 73. der Offentlichkeit 0 1 2 3|4
. N der Neigung, immer wieder in
49. Hitzewallungen oder Kalteschauern 0 1 2 314 74. Erdrterungen oder Auseinandersetzungen 0 1 2 3|4
der Notwendigkeit bestimmte Dinge, Orte Zu geraten i i
50. oder Tatigkeiten zu meiden, weil Sie durch 0 1 21 3|4 75, Nervositat, wenn Sie alleine gelassen 0 1 21 3|4
diese erschreckt werden ' werden
. mangelnder Anerkennung Ihrer Leistung
51. Leere im Kopf 0 1 213 |4 76. 4urch andere 0 1 213 1|4
Taubheit oder Kribbeln in einzelnen Einsamkeitsgefihle, selbst wenn Sie in
52. Korperteilen 0 1 2 3 |4 7. Gesellschaft sind 0 1 2 3 |4
dem Gefiihl, einen Klumpen (Klof3) im Hals so starker Ruhelosigkeit, dass Sie nicht
53. zu haben 0 1 2 3|4 8. stillsitzen kdnnen 0 1 2 314
einem Gefuihl der Hoffnungslosigkeit . .
54. angesichts der Zukunft 0 1 213 |4 79. dem Gefiihl, wertlos zu sein 0 1 2 |3 1|4
’ . dem Gefiihl, dass lhnen etwas Schlimmes
55. Konzentrationsschwierigkeiten 0 1 2 3|4 80. passieren wird 0 1 2 314
N I . . dem Bedurfnis, laut zu schreien oder mit
56. Schwéchegefuhl in einzelnen Korperteilen 0 1 2 3 |4 81. Gegenstanden zu werfen 0 1 2 314
dem Gefiihl, gespannt oder aufgeregt zu der Furcht, in der Offentlichkeit in
S7. sein 0 1 2 3|4 82. Ohnmacht zu fallen 0 1 2 3 |4
Schweregefiihl in den Armen oder den dem Gefiihl, dass die Leute sie ausnutzen,
58. Beinen 0 1 2 3|4 83. wenn Sie es zulassen wirden 0 1 2 3 4
sexuelle Vorstellungen, die ziemlich
59. Gedanken an den Tod und ans Sterben 0 1 2 3|4 84. unangenehm fiir Sie sind 0 1 2 314
. . dem Gedanken, dass Sie fir lhre Stinden
60. dem Drang, sich zu iiberessen 0 1 2 3 |4 85. bestraft werden sollten 0 1 2 3|4
einem unbehaglichen Gefiihl, wenn Leute schreckenerregenden Gedanken und
61. Sie beobachten oder Uber Sie reden 0 1 2 3|4 86. Vorstellungen 0 1 2 3 |4
dem Auftauchen von Gedanken, die nicht dem Gedanken, dass etwas ernstlich mit
62. lhre eigenen sind 0 1 2 3 |4 87. Ihrem Korper nicht in Ordnung ist 0 1 2 3 |4
dem Drang jemanden zu schlagen, zu dem Eindruck, sich einer anderen Person
63. verletzen oder ihm Schmerz zuzufiigen 0 1 2 3 |4 88. nie so richtig nahe fuihlen zu kénnen 0 1 2 3|4
64. fruhem Erwachen am Morgen o| 1|2 |3 |4 89. Schuldgefiihlen ol 1|2 |3 |4
65 zwanghafter Wiederholung derselben 0 1 2 3|4 90. dem Gedanken, dass irgend etwas mit 0 1 2 3|4

' Tatigkeit wie Berihren, Zahlen, Waschen

Ihrem Verstand nicht in Ordnung ist
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Name: Datum:

Anweisung:

Sie werden auf den folgenden Seiten eine Reihe von Aussagen finden, die jemand benutzen kann, um sich
selbst zu beschreiben.

Bitte lesen Sie jede Aussage und entscheiden Sie, wie gut diese auf Sie zutrifft.

Wahlen Sie dann bitte den héchsten Wert von 1 bis 6, der Sie beschreibt.

AL AN WN =

(1)

(2)

10.

(3)

11.

12.

13.

véllig unzutreffend
liberwiegend/meistens unzutreffend
kaum zutreffend
manchmal/teilweise zutreffend
Uberwiegend zutreffend

genau zutreffend

Ich klammere mich aus Angst, sie zu verlieren an Menschen, die mir nahe sind.

Ich habe Angst, dass die Menschen, denen ich mich nahe fuhle, mich verlassen werden.
Ich verzweifele, wenn ich das Geflihl habe, jemand, den ich mag, entfernt sich von mir.
Manchmal habe ich solche Angst, dass die anderen mich verlassen, dass ich sie wegstoR3e.

Ich fihle mich auf andere Menschen angewiesen und habe Angst, sie zu verlieren.

Ich habe das Gefuihl, ich kann mein Schutzschild in Gegenwart anderer nicht ablegen,
weil sie mich sonst absichtlich verletzen.

Ich denke, es ist nur eine Frage der Zeit, bis mich jemand hintergeht.
Ich bin den Absichten anderer gegeniber misstrauisch.
Ich bin gewdhnlich auf der Hut, da ich immer Hintergedanken bei anderen vermute.

FGr mich wichtige Menschen haben mich koérperlich, seelisch oder sexuell bedrangt oder
missbraucht.

Ich habe zu wenig Liebe und Aufmerksamkeit bekommen.

Die meiste Zeit hatte ich niemanden, auf dessen Rat und Unterstutzung
ich mich verlassen konnte.

Die meiste Zeit meines Lebens hatte ich niemanden, der bzw. die mir nah sein
und seine/ihre Zeit mit mir verbringen wollte.

YSQ -1



14.

15.

(4)

16.

17.

18.

19.

20.

(5)

21.

22.

23.

24.

25.

(6)

26.

27.

28.

20.

30.

(7)

31.

32.

33.

34.

35.

Grol3tenteils hatte ich niemanden, der mir wirklich zuhoérte, mich verstand
oder auf meine eigenen BedUrfnisse und Geflihle eingegangen ist.

Ich hatte selten eine starke Persdnlichkeit, die mir Ratschlage oder Hinweise gab,
wenn ich unsicher war, was ich tun sollte.
Kein Mann, den ich begehre, kdnnte mich lieben, wenn er meine Fehler sehen wirde bzw.

keine Frau, die ich begehre, kdnnte mich lieben, wenn sie meine Fehler sehen wirde.

Kein Mensch, den ich begehre, wiirde in meiner Nahe sein wollen, wenn er/sie mein
wahres Ich kennen wirde.

Ich habe das Geflhl, die Liebe, Aufmerksamkeit und den Respekt anderer nicht wert zu sein.

Ich finde mich nicht liebenswert.

Ich bin in grundlegenden Bereichen zu unakzeptabel, um mich anderen gegenuber zu
offenbaren.

Ich habe das Geflhl, ich passe nicht zu den anderen.

Ich bin von Grund auf anders als die anderen.

Ich gehdre nicht dazu, ich bin ein Einzelganger/eine Einzelgangerin.

Ich fihle mich anderen gegentber fremd.

Ich stehe immer aulRerhalb der Gruppe.

Ich fihle mich nicht fahig, meinen Alltag selbstandig zu bestehen.

Ich empfinde mich selbst als abhangig, wenn es um das tagliche Funktionieren geht.
Mir fehlt der gesunde Menschenverstand.

Auf mein Urteil ist in alltaglichen Situationen kann man sich nicht verlassen.

Ich habe kein Vertrauen in meine Fahigkeiten, alltagliche Probleme zu I6sen.

Ich kann das Geftihl nicht loswerden, dass etwas Schlimmes passieren wird.
Ich habe das Geflhl, jeden Moment kann eine Katastrophe eintreten.

Ich habe Angst, Uberfallen zu werden.

Ich habe Angst, all mein Geld zu verlieren und mittellos zu sein.

Ohne einen echten Hinweis habe ich Angst, ernsthaft zu erkranken.

YSQ-2



(8)
36.

37.

38.

39.

40.

(9)

41.

42.

43.

44,

45.

(10)

46.

47.

48.

49.

50.

(11)

51.

52.

53.

54.

55.

Die Losung von meinen Eltern habe ich schlechter geschafft als andere Leute meines Alters.

Meine Eltern und ich tendieren dazu, uns gegenseitig zu stark in unsere Leben/in unsere
Probleme zu verstricken.

Es ist sehr schwierig fir mich und meine Eltern, ganz personliche Dinge voreinander zu
verbergen ohne uns betrogen oder schuldig zu fuhlen.

Ich habe oft das Gefuihl, keine eigene, vom Partner/den Eltern unabhangige Identitat zu
haben.

Ich habe oft das Gefuhl, dass meine Eltern durch mich leben und ich kein eigenes Leben
habe.

Ich schneide meistens schlechter ab als die anderen.

Die meisten anderen sind bei der Arbeit und im Erreichen von Zielen fahiger als ich.

Ich bin fur meine Arbeit nicht so begabt wie die meisten anderen.

Ich bin nicht so intelligent wie die anderen.

Ich fihle mich durch Fehler bei der Arbeit vor den anderen bloRgestellt und erniedrigt.

Ich habe ziemliche Schwierigkeiten, ein "Nein" zu akzeptieren, wenn ich etwas
von anderen will.

Ich bin etwas Besonderes und sollte nicht die gleichen Entscheidungen wie alle anderen
respektieren mussen.

Ich hasse es, eingeschrankt zu werden oder von meinen Tatigkeiten abgehalten zu werden.
Ich finde, ich sollte nicht den normalen Regeln und Konventionen folgen mussen.

Ich finde, was ich anzubieten habe, ist von h6herem Wert.

Ich schaffe es nicht, mich zusammenzureiRen, um Routine- oder langweilige Aufgaben
zu beenden.

Wenn ich ein Ziel nicht erreichen kann, werde ich leicht frustriert und gebe auf.
Ich habe Schwierigkeiten damit, sofortige Befriedigung fur ein langeres Ziel zu opfern.

Ich kann mich nicht dazu zwingen, Dinge zu tun, die mir keinen SpalR machen, auch wenn
es zu meinem Besten ist.

Meine Entschlisse umzusetzen, fallt mir schwer.

YSQ-3



(12)
56. Ich denke, wenn ich tue, was ich will, fordere ich nur Arger heraus.

57. Ich habe das Gefuhl, keine andere Wahl zu haben, als den Winschen anderer nachzugeben,
sonst wurden sie sich rachen oder mich zurtckweisen.

58. In Beziehungen lasse ich die anderen bestimmen.

59. Ich habe so oft andere die Entscheidungen treffen lassen, dass ich manchmal gar nicht
weil3, was ich selber will.

60. Ich habe ziemliche Schwierigkeiten einzufordern, dass meine Rechte und Gefthle
respektiert werden.

(13)

61. Ich bin immer der-/diejenige, der/die letztendlich fur die anderen sorgt.

62. Ich bin ein guter Mensch, da ich mehr an die anderen denke als an mich.

63. Ich bin so damit beschaftigt, alles Mogliche fur andere zu tun, dass ich keine Zeit
far mich habe.

64. Ich war immer der/die, die sich die Probleme der anderen angehdrt hat.

65. Die anderen sagen, ich tate zuviel fur andere und zu wenig fur mich.

(14)

66. Meine Selbstachtung basiert vor allem darauf, wie die anderen mich sehen.

67. Ich bin so um Ubereinstimmung bemdiht, dass ich manchmal gar nicht weiR,
wer ich eigentlich bin.

68. Selbst wenn ich jemanden nicht mag, winsche ich mir immer noch, dass er/sie mich mag.

69. Wenn ich nicht eine Menge Aufmerksamkeit von den anderen bekomme, fiihle ich mich
weniger wichtig.

70. Viel Lob und Kompliment geben mir das Gefulhl, eine wertvolle Person zu sein.

(15)

71. Selbst wenn die Dinge gut zu laufen scheinen, habe ich das Gefuhl, dass das nur
vorUbergehend ist.

72. Man kann gar nicht vorsichtig genug sein, irgendetwas geht immer schief.

73. Ich habe Angst, dass eine falsche Entscheidung zu einem Desaster fihren kénnte.

74. Ich blicke mehr auf die negativen Ereignisse im Leben als auf die positiven.

75. Leute, die mir nahestehen, halten mich flr standig besorgt.

YSQ-4



(16)

76. Ich bin zu kontrolliert, um anderen gegenuUber positive Geflhle zu zeigen.

77. Ich finde es unangenehm, meine Geflihle zu zeigen.

78. Ich finde es schwer, herzlich und spontan zu sein.

79. Ich kontrolliere mich so sehr, dass die anderen denken, ich sei emotionslos.

80. Die anderen halten mich fir emotional gechemmt.

(17)

81. Ich muss fast immer der Beste/die Beste sein. Ich kann nichts Zweitklassiges bei mir

akzeptieren.

82. Egal, wie sehr ich mich bemtihe, ich bin nie gut genug.

83. Ich muss alle meine Verpflichtungen erfllen.

84. Ich fUhle mich unter standigem Druck, voranzukommen und Dinge zu erledigen.

85. Es fallt mir schwer, Verantwortung abzulehnen oder meine eigenen Fehler zu entschuldigen.
(18)

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

87. Es gibt keine Entschuldigung, wenn ich einen Fehler mache.

88. Leute, "die ihre eigene Last nicht tragen", sollten bestraft werden.

89. Wenn Leute etwas Schlechtes machen, habe ich Schwierigkeiten mit der

Haltung ,Vergeben und vergessen®”.

90. Ich werde argerlich, wenn Leute sich Entschuldigungen ausdenken oder anderen die Schuld an
ihren Problemen geben.

@ © 2003: Young, J., Brown, G., Berbalk, H., Grutschpalk, J.
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