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Name: Datum:

Anweisung: Unten stehend finden Sie eine Reihe von Aussagen, die bestimmte Einstellungen beschreiben. Bitte
lesen Sie jede Aussage sorgfaltig durch und geben Sie jeweils an, inwieweit diese Aussage typisch fiir Sie ist.
Nutzen Sie dafir die folgende Skala:

Vollige Mittlere Leichte Leichte Mittlere Vollige
Ablehnung Ablehnung Ablehnung Zustimmung Zustimmung Zustimmung
0 1 2 3 4 5
1. Gewohnlich kann ich Bedrohungen einfach aus dem Weg gehen o] 1 2 3 4 5
2. Wie gut ich mit schwierigen Situationen fertig werde, hangt davon ab, ob o ) 5
ich Hilfe von auBen bekomme 3 4 5
Wenn ich unter Stress gesetzt werde, verliere ich vermutlich die Kontrolle 0] 1 2 3 5
4. Ich kann normalerweise meine Angst gut verstecken 0] 1 2 3 5
Wenn ich vor etwas Angst habe, gibt es normalerweise nichts, was ich
o 1 2 3 4 5
dagegen tun kann
6. Meine Gefiihle scheinen ein Eigenleben zu haben 0] 1 2 3 5
7. Ich kann wenig tun, um das Urteil anderer iiber mich zu beeinflussen 0] 1 2 3 5
Ob ich einer beidngstigenden Situation erfolgreich entkommen kann, o L 5
héngt bei mir immer vom Zufall ab 3 4 5
9. Ich zittere oft unkontrollierbar 0 1 2 3 4 5
10. Meist kann ich bedngstigende Gedanken schnell aus meinem Kopf o L 5
verbannen 3 4 5
11. Wenn ich in einer stressigen Situation bin, kann ich von selbst aufhéren,
Y 1 2 3 4 5
zu schnell zu atmen
12. Gewohnlich kann ich das AusmaB beeinflussen, in dem eine Situation o L 5
potentiell bedrohlich fiir mich ist 3 4 5
13. Ich kann die Stirke meiner Angst kontrollieren o] 1 2 3 5
14. Es gibt wenig, das ich tun kann, um beédngstigende Ereignisse zu dndern 0 1 2 3 5
15. Inwieweit eine schwierige Situation sich von selbst 16st, hat nichts mit
. o} 1 2 3 4 5
meinen Handlungen zu tun
16. Wenn mir irgendein Schaden widerfahren soll, wird dies geschehen, egal
. o} 1 2 3 4 5
was ich tue
17. Ich kann mich normalerweise entspannen, wenn ich will o] 1 2 3 4 5
18. Ich bin mir nicht immer sicher, wie ich in Stresssituationen reagieren
Y 1 2 3 4 5
werde
19. Wenn ich mir Miihe gebe, kann ich fiir gewohnlich die Leute dazu o ) 5 3 4 5

bringen, mich zu mégen
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Vollige Mittlere Leichte Leichte Mittlere Vollige
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0 1 2 3 4 5

20.

Die meisten Ereignisse, die mich bedngstigen, liegen auBerhalb meiner
Kontrolle

21.

Ich weiB immer genau, wie ich in schwierigen Situationen reagiere

22,

Ich bin unbesorgt, wenn ich in einer schwierigen Situation Angst
bekomme, weil ich meiner Fihigkeit, mit meinen Symptomen fertig zu
werden, vertraue

23.

Was die Leute von mir denken, liegt groBtenteils auBerhalb meiner
Kontrolle.

24.

Es fillt mir meistens schwer, mit schwierigen Problemen fertig zu
werden.

25.

Wenn ich hore, dass jemand an einer ernsthaften Erkrankung leidet,
befiirchte ich, als nichster betroffen zu sein

26.

Wenn ich Angst habe, fillt es mir schwer, mich auf irgendetwas anderes
als auf meine Angst zu konzentrieren

27.

Ich kann mit unerwartet auftretender Angst genauso gut umgehen, wie
mit Angst, von der ich erwarte, dass sie auftritt.

28.

Ich denke manchmal ,Warum sollte ich mich bemiihen, mit meiner
Angst umzugehen, wenn nichts was ich tue einen Einfluss darauf zu
haben scheint, wie haufig oder intensiv ich sie erlebe?“

29.

Ich kann oft gut mit ,,schwierigen“ Leuten umgehen

30.

Ich versuche, Konflikte zu vermeiden, da ich sie nicht erfolgreich 16sen
kann

centreforemotionalhealth.com.au

© Centre for Emotional Health
Macquarie University, Sydney, Australia

Original Publication: Rapee, Craske, Brown & Barlow (1996)

Translated by:
© Hoyer & Helbig (2004)

The information in this document is not intended as a substitute for professional medical advice, diagnosis or treatment.




