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Anleitung: Im Folgenden finden Sie eine Reihe von Aussagen zu verschiedenen Bereichen im Leben. Bitte lesen
Sie sich jede Aussage in Ruhe durch und beurteilen Sie, wie gut diese in den letzten 4 Wochen auf Sie zutrifft
(0 =,,nie” zu bis 3 = ,immer").

lhre Antworten werden selbstverstandlich anonym behandelt. Bitte bearbeiten Sie die Aussagen vollstandig und
lassen Sie keine aus.

nie m::::lh- haufig  immer
1. Ich bin fir meine Umwelt offen und lasse mich gern tiberraschen. © ) ®) ®
2. Ich erlebe Freude und Befriedigung bei meinen taglichen
Aktivitaten. © @ @ ®

3. Ich unternehme regelmaRige Aktivitaten mit Freunden oder
Familienmitgliedern.

4. Ich kann mich auf meine wichtigen Bezugspersonen verlassen.
5. Ich kann berufliche Niederlagen schnell beiseite legen.

6. Ich kann im beruflichen Bereich meine Rechte gut durchsetzen.
7. Ichlege grolRen Wert auf selbstbestimmtes Handeln.

8. Ich habe mein Leben in der Hand.

9. Ich mag Konkurrenzsituationen.

10. Ich habe einen guten Zugang zu meinen eigenen Gefiihlen und
Beddrfnissen.
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11. Ich glaube an mich und an meine Fahigkeiten, selbst wenn die
Situation hoffnungslos erscheint.

12. Ich bin finanziell gut abgesichert.

13. Ich packe schwierige Probleme direkt an.

14. Ich bin sehr haufig in der Natur (z.B. Spazierengehen, Radtouren).
15. Ich erreiche im Leben im Allgemeinen das, was ich will.

16. Ich bewahre die Ruhe, auch wenn ich unter Druck stehe.

17. Ich bin eine liebenswerte Person.

18. Ich halte nicht starr an meinen Planen fest, wenn ich merke, dass es
bessere Alternativen gibt.
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19. Ich bin gern mit Menschen zusammen.

20. Ich habe in meinem Leben klare Ziele.
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21. Ich kenne geniigend Menschen, die in schweren Zeiten zu mir

stehen. © @ @ ®
22. Ich vertraue meinen wichtigen Bezugspersonen. © @ ® ©)
23. Ich kann private Enttauschungen gut verarbeiten. © ) ® ®
24. Ich kann Anderen eine Bitte ausschlagen. © D ®) ®
25. Ich lege groRen Wert auf Unabhangigkeit. © ) ® ®
26. Ich lege Wert darauf, mich in meinen Fahigkeiten und Begabungen

entfalten zu kénnen. © @ @ ®
27. Ich kann offen mit meinen Geflihlen umgehen. © D ®) ®
28. Ich lebe in einer Umgebung, in der ich mich gut entfalten kann. © @ ® ©)
29. Ich fiihle mich zur Natur stark hingezogen. © ) ® ®
30. Ich gebe nicht schnell auf, wenn ich ein Problem nicht auf Anhieb

I6sen kann. © O @ ®

31. Ich versuche immer das Bestmaogliche auch aus Situationen zu
machen, in denen ich nicht viel andern kann.

32. Ich stehe zu meinen Starken und Schwachen.

33. Ich beharre nicht immer auf meiner Meinung, wenn ich
Uberzeugende Argumente hore.

34. Ich kann mit unerwarteten Situationen umgehen.
35. Ich habe Ideale, die mich in meinem Verhalten lenken.

36. Ich habe in meinem Umfeld Menschen, mit denen ich meine Sorgen
teilen kann.
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37. Ich erlebe es als angenehm, wichtigen Bezugspersonen
geflihlsmaRig nahe zu sein.
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38. Ich bin bestrebt aus Riickschlagen zu lernen und an ihnen zu
wachsen.

39. Ich finde es leicht andere Menschen um eine Gefalligkeit zu bitten.
40. Ich bin in der Lage meine Bedurfnisse zu duflern.

41. Ich habe das Gefiihl, von meiner Umwelt in meiner Entwicklung
gefordert zu werden.
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42. Ich Glbernehme gerne Verantwortung.
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