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Name:

Geburtsdatum:
Geschlecht: Mann/Frau

Ausbildung:

Datum:

Teil 1. Anspannung

In diesem Fragebogen ist eine Reihe von zwischenmenschlichen Situationen beschrieben.
Geben Sie fiir jede der beschriebenen Situationen an wie ANGESPANNT oder NERVOS Sie
sich fiihlen wurden, wenn Sie die genannten Verhaltensweisen ausfiihren. Sie kénnen aus den
folgenden Antworten wahlen:

1. gar nicht angespannt oder nervgs
2. etwas angespannt oder nervos

3. ziemlich angespannt oder nervos
4. sehr angespannt oder nervos

5. vollig angespannt oder nervos

Ein Beispiel:

Sie fuhlen sich ZIEMLICH angespannt, wenn Sie sich am Gespréach einer kleinen Gruppe
beteiligen, also umkreisen Sie die Ziffer drei wie folgt:

1. Sich am Gespréch einer kleinen Gruppe beteiligen 12345

So koénnen Sie die gesamte Liste von Situation zu Situation durchgehen. Génnen Sie sich
dabei Zeit und Ruhe. Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten - bei den Antworten
geht es ausschliesslich um Ihr persdnliches Empfinden.
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Teil 2. Haufigkeit des Verhaltens

In diesem Teil finden Sie dieselben 35 Situationen wie in Teil 1. Geben Sie jetzt jedoch an,
wie OFT Sie die genannten Verhaltensweisen ausfiihren. Dazu konnen Sie aus den folgenden
Mdglichkeiten wahlen:

1. mache ich nie

2. mache ich selten

3. mache ich manchmal
4. mache ich meistens
5. mache ich immer

Beispiel:
Wenn Sie sich NIE am Gesprach einer Gruppe beteiligen, umkreisen sie die Nummer eins
wie folgt:

1. Sich am Gespréch einer kleinen Gruppe beteiligen 12345

So konnen Sie die gesamte Liste durchgehen. Wie gesagt gibt es keine falschen oder
richtigen Antworten - es geht um lhr personliches Empfinden. Gonnen Sie sich Zeit und
Ruhe!
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Sich am Gespréch einer kleinen Gruppe beteiligen

Einem/Einer guten Bekannten mitteilen, dass er/sie etwas tut, das Sie
stort

Nicht auf aufdringliche Werbegesprache (z.B. Hausierer, Strassenverkéu-

fer) eingehen

Mit einer Anerkennung zustimmen, die man lhnen zu Recht erteilt
Einen Bekannten bitten, Ihnen bei einer kleineren Arbeit zu helfen
Um Riickgabe von Ausgeliehenem bitten

Eine Bitte verweigern Geld auszuleihen

Einer Autoritatsperson eine Bitte verweigern

Gegenuber jemanden der Ihnen einen Gefallen getan hat, Ihre Freude
aussern

Jemanden der Sie stort (z.B. im Zug oder im Kino), bitten damit auf-
zuhoren

Wihrend eines Gespréachs den anderen ansehen

Einen Schalterbeamten um Auskunft bitten

Mit einer fir Sie attraktiven Person ein Gesprach anfangen
Eine andere Meinung als Ihr Gespréchspartner aussern

Mit einem Fremden eine kurze Unterhaltung anfangen

Eine andere Meinung &ussern, als die der Gesellschaft in der Sie sich
befinden

Jemandem sagen, dass er/sie etwas gut gemacht hat

Mangelhafte Ware reklamieren und zurlickweisen (z.B. im Restaurant
oder im Geschaft)

Um Erkléarung bitten, wenn Sie etwas nicht verstehen

Im Gespréch mit Unbekannten Ihre eigene Meinung dussern
Jemandem sagen, dass er/sie Ihnen gegentiber ungerecht gewesen ist
Jemandem den Sie mdgen, eine Bitte abschlagen

Jemanden merken lassen, dass Sie sich Uber sein/inr Geschenk freuen
Jemandem sagen, dass er/sie gut aussieht

Mit einer Person dartiber sprechen, wenn Sie den Eindruck haben, dass
er/sie Ihnen aus den Weg geht

Jemandem sagen, dass es Sie freut, wenn er Sie mag
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Deutlich zustimmen, wenn man Ihnen ein Kompliment macht
Jemandem sagen, dass Sie (ber eine eigene Leistung sehr zufrieden sind
Auf eine(n) Unbekannte(n) zugehen um sich vorzustellen

Sich uber lhre Lebensiiberzeugung aussprechen

Jemandem mitteilen, dass Sie alle Beziehungen zu ihm/ihr abbrechen

Darauf bestehen, dass jemand seinen Beitrag zu einer gemeinschaftlichen
Aufgabe leistet

Jemandem sagen, dass der Ton in dem er/sie mit lhnen spricht, lhnen
missfallt

Gegenlber einer Autoritatsperson lhre eigene Meinung vertreten

Eine(n) Bekannte(n) einladen, um zusammen etwas zu unternehmen

Bitte prufen Sie, ob Sie alle angegebenen Situationen bericksichtigt haben!
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