Emotionale Muster

Dieser Fragebogen geht darauf ein, wie Sie mit lhren Geflihlen umgehen, z.B. mit Wut und Angst. Wir sind
in diesen Gefiihlsdingen unterschiedlich, es gibt kein falsch oder richtig. Bitte lesen Sie jede Aussage
aufmerksam und benutzen Sie die untenstehende Skala, so wie es fir Sie zutrifft im letzten Monat.

Skala: 1: trifft gar nicht zu
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2: trifft im Wesentlichen nicht zu

3: trifft etwas zu

4: trifft ziemlich zu

5: trifft sehr zu

Wenn es mir schlecht geht, versuche ich die Dinge anders zu sehen.

Wenn ich ein Gefuihl habe, das mich stért, versuche ich mir zu sagen, dass das nicht wichtig ist.
Ich glaube ich reagiere oft anders geflihlsmaRig als andere.

Bestimmte Gefiihle sollte man nicht haben.

Es gibt Dinge, die ich an mir nicht verstehe.

Ich glaube, es ist wichtig flr mich zu weinen, um meine Geflihle raus zu lassen.

Wenn ich bestimmte Geflihle zulasse, kénnte ich die Kontrolle verlieren.

Andere verstehen und akzeptieren meine Gefihle.

Bestimmte Geflhle, etwa tber Sex und Gewalt, darf man sich nicht erlauben.

Meine Geflihle ergeben fur mich keinen Sinn.

Wenn andere Leute in meinem Umfeld sich &ndern wirden, wiirde ich mich viel besser fuhlen.

Ich denke, ich habe Geflhle in mir, die ich mir noch nicht bewusst gemacht habe.

Manchmal habe ich Angst, dass wenn ich mir ein intensives Gefuhl erlauben wirde, dass das nicht
wieder weg geht.

Ich schdme mich fur meine Gefiihle.

Dinge, die andere Leute storen, stéren mich nicht.

Niemand interessiert sich wirklich dafir, wie es mir geht.

Fur mich ist es wichtiger verniinftig und praktisch zu sein als aufmerksam und offen fir Geflihle.

Ich kann widersprichliche Gefiihle schwer ertragen, also z.B. wenn ich eine Person sowohl mag als
auch nicht mag.

Ich bin viel sensibler als andere Leute.

Ich versuche, unangenehme Geflhle schnell los zu werden.

Wenn es mir schlecht geht, versuche ich mir klar zu machen, was mir wichtig ist.
Wenn es mir schlecht geht oder ich traurig bin, hinterfrage ich meine Werte.

Ich denke, ich kann meine Geflihle gut zeigen.

Oft frage ich mich, was mit mir nicht stimmt.



25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44.

45.

46.

47.

48.

49.

50:

Ich denke, ich bin oberflachlich.

Ich méchte, dass man mich anders sieht, als ich wirklich bin.
Ich furchte, ich kann meine Gefiihle nicht kontrollieren.

Man muss sich vor bestimmten Gefuhlen schiitzen.

Starke Gefiihle halten nicht lange an.

Man kann sich nicht auf sein Geflhl verlassen, wenn es darum geht, was wichtig fur einen ist.

Manches von dem was ich fuhle, sollte ich nicht fihlen.
Ich bin oft gefiihllos, so als ob ich keine Gefiihle hatte.
Ich denke, ich habe merkwirdige oder komische Geflihle.

Andere Leute bringen mich dazu, dass es mir nicht gut geht.

Wenn ich widersprichlich empfinde fur jemand, dann rege ich mich auf oder bin durcheinander.

Wenn ich ein Geflihl nicht haben will, dann denke ich an etwas anderes oder beschaftige mich.

Wenn es mir schlecht geht, dann setze ich mich hin und denke viel dartiber nach.
Ich méchte mir ganz klar dartiber sein, wie ich zu jemand stehe.

Jeder hat so Gefiuihle wie ich.

Ich akzeptiere meine Gefiihle.

Ich glaube ich habe Gefiihle wie andere Leute auch.

Es gibt héhere Werte, an denen ich mich orientiere.

Ich glaube, meine Erziehung hat nichts damit zu tun, wie ich heute fiihle.
Ich habe Angst, dass bestimmte Geflihle, mich verriickt machen kénnten.
Meine Gefluihle kommen aus heiterem Himmel.

Ich denke, es ist wichtig, bei fast allem rational und logisch zu sein.

Ich mdchte mir ganz klar dartiber sein, wie ich mich finde.

Ich achte stark auf meine Gefiihle und meine Kérperempfindungen.

Bestimmte Geflihle, soll keiner von mir wissen.

Ich mdchte bestimmte Gefiihle nicht zugeben, aber ich weil3, dass ich sie habe.

Leahy (2002) Emotional Schema Questionnaire LESS, dt. Ubersetzung von S. Hoyndorf



