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Protagonist Nummer Fiinf

Test

Selbst-Test: Welche Affektregulation brauche ich?
Bitte geben Sie jeweils an, inwieweit die folgenden Aussagen
auf Sie zutreffen:

1) Wenn mir die Energie zum Handeln abhanden kommt, weil
zu viel ansteht, dann kann ich mich nicht gut wieder aufraffen.

0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas liberwiegend ausgesprochen

2) Wenn mich einige Riickschlage richtig runterziehen, dann
komme ich nicht so schnell aus eigener Kraft auf die Beine.

0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas liberwiegend ausgesprochen

3) Wenn ich einmal ganz spontan und impulsiv gelaunt bin,
dann fallt es mir schwer, wieder etwas besonnener vorzugehen.

0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas liberwiegend ausgesprochen

4) Es liegt mir nicht, mich mit meinen Schwachen
auseinanderzusetzen.

0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas Uberwiegend ausgesprochen

5) Wenn ich einige schwierige Aufgaben zu erledigen habe,
weiche ich gern auf leichtere Aktivitaten aus.

0 1 2 3
O O O O

gar nicht etwas Uberwiegend ausgesprochen



Protagonist Nummer Fiinf

Selbst-Test: Welche Affektregulation brauche ich?

6)

7)

8)

9)

10)

Wenn ich etwas sehr Schmerzhaftes erlebt habe, dann kann
ich mich fiir einige Zeit auf nichts anderes konzentrieren.

0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas Uberwiegend ausgesprochen

Ich handle meist spontan aus dem Moment heraus.

0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas liberwiegend ausgesprochen

Sich mit leidvollen Erfahrungen tiefer gehend
auseinanderzusetzen, liegt mir nicht.

0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas liberwiegend ausgesprochen

Wenn ich an meine unerledigten Vorsatze denke,
dann zieht mich das ziemlich runter.

0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas liberwiegend ausgesprochen

Wenn mir etwas Angst macht, komme ich davon

aus eigener Kraft nicht so schnell wieder los.
0 1 2 3
O O O O

gar nicht etwas tiberwiegend ausgesprochen
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286 Protagonist Nummer Fiinf

Selbst-Test: Welche Affektregulation brauche ich?

1) Ich handle oft auch in Situationen sehr spontan, in denen es
besser ware, unterschiedliche Gesichtspunkte abzuwagen.

0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas tiberwiegend ausgesprochen

12) Ich verdrange negative Gefiihle auch dann, wenn es
eigentlich besser ware, ihnen nachzuspiiren.

0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas tiberwiegend ausgesprochen
Auswertung:

Fiir Ihre Antworten werden die folgenden Punkte vergeben:
0 = gar nicht; 1 = etwas; 2 = liberwiegend; 3 = ausgesprochen.
Ihre Werte zahlen Sie dann gemaR der folgenden Tabelle zusammen:

1. Frage 1+ Frage5+ Frage9 = ... Selbstmotivierungsempfehlung
2. Frage2+Frage 6 +Frage10= ...... Selbstberuhigungsempfehlung

3. Frage3+Frage7 + Frage11= ... Selbstbremsungsempfehlung

4. Frage4 +Frage8+Frage12 = ... Selbstkonfrontationsempfehlung

Interpretation:

1. Die Affektregulationsempfehlung mit dem hochsten Kennwert
sollte man besonders intensiv und am besten auch als erstes
uben.

2. Kennwerte, die kleiner als 4 sind, weisen auf gut ausgebildete
Funktionen hin (Training nicht nétig).



288

Protagonist Nummer Fiinf

Test

Selbst-Test: Welches PyschoGym brauche ich?
Bitte geben Sie jeweils an, inwieweit die folgenden Aussagen
auf Sie zutreffen:

1) Auch wenn meine Stimmung noch so tief sinkt, spiire ich in mir
immer eine Kraft, die mich friiher oder spater wieder nach oben

bringt.
0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas tiberwiegend ausgesprochen

2) Wenn mich etwas personlich angeht, dann ist das immer von
deutlich spiirbaren Gefiihlen begleitet.

0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas tiberwiegend ausgesprochen

3) Mir passiert es dfters, dass ich denselben Fehler wieder mache.

0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas liberwiegend ausgesprochen

4) Wenn ich eine schwierige Entscheidung getroffen habe, dann
splire ich meist, dass ich irgendwie alles Wichtige beriicksichtigt
habe, auch ohne uber jeden Punkt einzeln nachgedacht zu haben.

0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas liberwiegend ausgesprochen

5) Die bewusste Kontrolle loszulassen, fallt mir schwer.

0 1 2 3
O O O O

gar nicht etwas tberwiegend ausgesprochen



Protagonist Nummer Fiinf

Selbst-Test: Welches PsychoGym brauche ich?

6)

7)

8)

9)

10)

Wenn ich einen Vorsatz gefasst habe, dann libersehe ich oft
Gelegenheiten, wo ich ihn hatte umsetzen konnen.

0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas Uberwiegend ausgesprochen

Ungute Gefiihle kann ich ganz gut dadurch regulieren,
dass ich sie zuerst einmal an mich heranlasse.

0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas liberwiegend ausgesprochen

Ich habe immer ein sicheres Gespiir dafiir, was mir gut tut
und was nicht.

0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas Uberwiegend ausgesprochen

Bei wichtigen Entscheidungen lasse ich subjektive Gefiihle

aullen vor.
0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas liberwiegend ausgesprochen

Eigene Fehler kann ich immer ganz gut nutzen, um etwas
dazu zu lernen.
0 1 2 3
O O O O

gar nicht etwas Uberwiegend ausgesprochen
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Protagonist Nummer Fiinf

Selbst-Test: Welches PsychoGym brauche ich?

1)

12)

13)

14)

15)

Wenn ich einen Menschen mag, dann libersehe ich
allzu leicht seine negativen Seiten.

0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas tberwiegend ausgesprochen

Symbole in Marchen oder in Traumen verstehe ich oft

ganz intuitiv.
0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas tiberwiegend ausgesprochen

Meine Aufmerksamkeit wird oft durch nebensachliche Dinge

abgelenkt.
0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas tberwiegend ausgesprochen

Ich komme mit unguten Erfahrungen am besten klar,
wenn ich sie in einer ruhigen Stunde an mich heranlasse.

0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas tiberwiegend ausgesprochen

Ich mochte lernen, ein besseres Gespiir fiir alle meine
Bedurfnisse zu bekommen.

0 1 2 3

O O O O
gar nicht etwas tberwiegend ausgesprochen



Protagonist Nummer Fiinf

Selbst-Test: Welches PsychoGym brauche ich?

16) Ich wiinschte mir, dass mir meine Gefiihle sagen,
welche Entscheidung richtig ist.

0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas Uberwiegend ausgesprochen

17) Es ware gut, wenn ich meine Erfolge etwas mehr genieRen

konnte.
0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas Uiberwiegend ausgesprochen

18) Ich mochte lernen, fremde Meinungen genauso ernst zu
nehmen wie meine eigene.

0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas Uberwiegend ausgesprochen

19) Auf meine unbewusste Intelligenz kann ich mich noch nicht
genug verlassen.

0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas Uiberwiegend ausgesprochen

20) Es ware schon, wenn ich schneller auf Dinge aufmerksam
wirde, die fir mich relevant sind.

0 1 2 3
O O O O

gar nicht etwas Uberwiegend ausgesprochen
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Protagonist Nummer Fiinf

21) Ich mochte gern lernen, meine Gefiihle besser regulieren

zu konnen.
0 1 2 3
O O O O
gar nicht etwas liberwiegend ausgesprochen
Auswertung:

Auswertung: Zunachst die mit «u» gekennzeichneten Werte
umpolen, das heil3t. den angekreuzten Zustimmungswert nach
folgender Tabelle umrechnen:

Angekreuzter Wert Neuer Wert
0 3
1 2
2 1
3 0

Dann die neuen Werte summieren und alle anderen Zustimmungs-
werte (diejenigen ohne «u») dazu addieren.

1. Innere Sicherheit 1u, 8u, 15
2. Gefiihlswahrnehmung 2u,9,16
3. Feedbackverwertung 3,10u,17
4. Parallelverarbeitung 4u,11,18
5. Zugang zum Unbewussten  5,12u,19
6. Wachsamkeit 6,13,20

7. Affektregulation 7u,14u, 21

Interpretation:

3. Das Funktionsmerkmal des Selbst mit dem hochsten Kennwert
sollte man besonders intensiv und am besten auch als erstes
Uben.

4. Kennwerte, die kleiner als 4 sind, weisen auf gut ausgebildete
Funktionen hin. Funktionen hin (Training nicht nétig).





