KBVS


Unterschiedliche Menschen verwenden unterschiedliche Strategien, um mit bestimmten Situationen und Problemen in ihrem Leben zurecht zu kommen. Nachfolgend sind einige solcher Strategien beschrieben. Einige Fragen beziehen sich auf Probleme bei der Arbeit oder in der Ausbildung. Wenn Sie momentan nicht arbeiten oder in Ausbildung sind, beurteilen Sie bitte die Aussagen für Ihre täglichen Pflichten und Aktivitäten. Lesen Sie bitte jede Aussage sorgfältig durch und geben an, wie zutreffend die Aussage für Sie im allgemeinen ist. Bitte verwenden Sie dazu folgende Alternativen:









1= überhaupt nicht zutreffend für mich

2= eher zutreffend für mich

3= mittelmässig zutreffend für mich

4= sehr zutreffend für mich

5= absolut zutreffend für mich

              (nur zur Verrechnung)
	1.  Ich vermeide es, an Aktivitäten mit anderen Leuten teilzunehmen.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	2. Wenn ich mir über meine Zukunft im unklaren bin, gelingt es mir nicht, in Ruhe darüber nachzudenken, was ich wirklich will.               
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	3. Ich möchte gerne bestimmte Dinge bei der Arbeit oder in der Ausbildung erreichen, aber ich muss meine eigenen Grenzen akzeptieren.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	4. Ich schaffe es nicht, an Leistungszielen dranzubleiben, die ich mir selbst gesetzt habe.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	5.  Um Enttäuschungen zu vermeiden, versuche ich, Arbeit/ Ausbildung nicht zu ernst zu nehmen.   
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	6. Ich bleibe lieber bei Sachen, die ich kenne, als neue Aktivitäten auszuprobieren.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	7.  Ich nehme Gelegenheiten nicht wahr, die gut für meine Karriere/Ausbildung  wären. 
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	8.  Ich nehme das Telefon nicht ab, wenn Leute mich einladen könnten.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	9.  Ich beende Aktivitäten, die mich zu sehr beanspruchen.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	10. Ich versuche, nicht über Probleme in meinen Beziehungen zu anderen Menschen nachzudenken.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	11. Ich sage zu mir selbst, dass ich eine wirklich anspruchsvolle Aufgabe nicht schaffen werde zu bewältigen.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	12. Obwohl ich weiss, dass ich bezüglich meiner persönlichen Beziehungen Entscheidungen treffen sollte, lasse ich alles einfach so weiter laufen.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	13. Ich vermeide, neue Aktivitäten auszuprobieren, bei denen ich versagen könnte.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	14. Ich besuche Veranstaltungen nicht, wenn ich weiss, dass dort viele Menschen sein werden, die ich nicht kenne.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	15. Anstatt über die Probleme in meinen Beziehungen zu anderen Menschen nachzudenken, sage ich mir, dass ich lieber alleine bin.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	16. Ich schaffe es  nicht, Spannungen, die sich in einer Freundschaft aufbauen, anzusprechen und auszudiskutieren.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	17. Es passiert mir oft, dass ich Treffen mit anderen Leuten verlassen möchte.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	18. Ich denke nicht darüber nach, wie ich meine Leistungen bei der Arbeit / Ausbildung verbessern könnte.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	


Summe der schattierten Zellen einer Spalte auf Seite 1 ___ ___ ___ ___






(auf nächste Seite übertragen)

1= überhaupt nicht zutreffend für mich

2= eher zutreffend für mich

3= mittelmässig zutreffend für mich

4= sehr zutreffend für mich

5= absolut zutreffend für mich

              (nur zur Verrechnung)

	19. Ich versuche, lieber nicht darüber nachzudenken, wie meine Zukunft aussieht und was ich mit meinem Leben anfangen werde.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	20. Ich sitze Spannungen in meinen Beziehungen aus und hoffe, dass sie wieder vorbei gehen.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	21. Ich erfinde oft irgendwelche Entschuldingungen, um aus Aktivitäten mit anderen Leuten herauszukommen.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	22. Ich kann nichts machen, um Probleme in meinen Beziehungen zu verbessern.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	23. Ich nehme Gelegenheiten nicht wahr, um etwas mit Personen des anderen Geschlechts zu unternehmen.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	24. Bei Treffen und Aktivitäten mit anderen Leuten bleibe ich oft für mich alleine.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	25. Ich vermeide es, Entscheidungen über meine Zukunft zu treffen.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	26. Wenn ich irgend etwas in meinen Beziehungen nicht verstehe, versuche ich aber nicht herauszufinden, was los ist.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	27. Ich weiss, dass ich wichtige Entscheidungen bezüglich Arbeit/Ausbildung treffen sollte. Aber ich schaffe es einfach nicht, sie anzugehen. 
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	28. Anstatt herauszugehen und Dinge zu unternehmen, sitze ich einfach zuhause und schaue Fernsehen.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	29. Ich lenke mich lieber ab, wenn ich anfange, über meine Leistungen bei der Arbeit oder in der Ausbildung nachzudenken,
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	30. Ich versuche es erst gar nicht, darüber nachzudenken, wie ich die Probleme in meiner Familie lösen könnte – es bringt sowieso nichts.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	

	31. Es passiert mir immer wieder, dass ich Aufgaben und Pflichten vermeide, die wirklich wichtig wären.
	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	
	


          



Summe der schattierten Zellen einer Spalte auf Seite 
          ___ ___ ___ ___

+ Summe der schattierten Zellen einer Spalte auf Seite 1
          ___ ___ ___ ___ 

              Gesamtwert von Seiten 1 und 2
          ___ ___ ___ ___




           BS  BN CS  CN             

Bitte geben Sie an, wie hilfreich die oben beschriebenen Vermeidungsstrategien für Sie im Umgang mit Lebenssituationen und Problemen sind, indem Sie denjenigen Wert auf der untenstehenden Skala ankreuzen, der auf Sie zutrifft.

_1______________       2____  _  __________3_____  _  _______      4____  _____________5_

überhaupt nicht
       etwas 
              mittelmässig 

     sehr


   äusserst 

 hilfreich
      hilfreich

  hilfreich

  hilfreich

  hilfreich
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