
Fragebogen zu Gedanken und Gefühlen 
 
Name / Code: ______________________                                    Datum: ________________ 
 
Sie finden hier eine Liste von Aussagen zu verschiedenen Lebensbereichen. 
Bitte lesen Sie jede Aussage und kreuzen Sie an, wie sehr Sie ihr zustimmen oder wie sehr 
Sie sie ablehnen.  
Da es hierbei keine “richtigen” oder “falschen” Antworten gibt, können Sie sich auf den 
ersten Eindruck verlassen, der Ihnen als Antwort in den Sinn kommt. 
 
 
 

 

 

 
 

1) So wie ich bin, kann man mich nicht akzeptieren. O----------O----------O----------O----------O 
2) Enge zwischenmenschliche Beziehungen sind bedrohlich. O----------O----------O----------O----------O 
3) Andere sind gefährlich und meinen es böse. O----------O----------O----------O----------O 
4) Ich scheine Leute, die mir nahe stehen, fast dazu zu 

ermuntern, mir weh zu tun. O----------O----------O----------O----------O 
5) Wenn ich einen Fehler mache, sollte ich alles hinschmeißen. O----------O----------O----------O----------O 
6) Mein Gefühl darüber, wer ich bin, ändert sich häufig. O----------O----------O----------O----------O 
7) Es ist befreiend, Dinge zu zerstören, wenn man wütend ist. O----------O----------O----------O----------O 
8) Manchmal möchte ich mich selbst verletzen. O----------O----------O----------O----------O 
9) Ich sollte meine Gefühle immer kontrollieren. O----------O----------O----------O----------O 
10) Oft erscheint es mir der einzige Ausweg zu sein, mir selbst 

etwas anzutun. O----------O----------O----------O----------O 
11) Meine Gefühle anderen gegenüber wechseln häufig 

zwischen Liebe und Haß. O----------O----------O----------O----------O 
12) Manche von meinen Freunden wären überrascht, wenn sie 

wüßten, wie verschieden ich mich in unterschiedlichen 
Situationen verhalte. O----------O----------O----------O----------O 

13) Ich hasse mich. O----------O----------O----------O----------O 
14) Niemand, der weiß, wie ich wirklich bin, würde gerne mit 

mir zusammen bleiben. O----------O----------O----------O----------O 
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