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Emotionsregulation

Konfrontation bzw. Aufsuchen unangenehmer Situationen im
Schulalltag

Dieser Baustein erfasst das AusmaR, indem eine Schiilerin oder ein Schiler unangenehme Situationen zielgerichtet aufsucht,
um negative Geflhlszustédnde zu regulieren, die man in solchen Situationen empfindet bzw. erwarten kénnte.

Wenn Sie wissen zuverladssig mochten, inwiefern lhre Schilerinnen und Schiler unangenehme Situationen aufsuchen, um
negative Geftihlszustande zu regulieren, dann wéahlen Sie bitte aus den folgenden Aussagen mindestens drei Aussagen aus.

kann ich
stimmt nicht

. . . . stimmt eher stimmt stimmt beur-
Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen? gar nicht  nicht eher  genau teilen
Wenn ich ein Problem mit einem Mitschiler bzw. einer Mitschulerin
besprechen muss, dann tue ich dies gleich, um mich nicht unwohl zu O O o O O
fhlen.
Umfangreiche Aufgaben im Unterricht gehe ich direkt an, damit ich O O 0 O O
nicht in Stress gerate.
Wenn ich zu Hause viel fir die Schule zu tun habe, fange ich direkt an, O O 0 O O

damit ich keine Angst habe, es nicht zu schaffen.

Um mich weniger Uber eine Lehrerin bzw. einen Lehrer aufzuregen,
spreche ich sie unmittelbar an, wenn ich ein Problem mit ihr bzw. ihm O O ] O O
oder mit seinem bzw. ihrem Unterricht habe.

Vermeiden unangenehmer Situationen im Schulalltag

Dieser Baustein erfasst das Ausmal, indem eine Schulerin bzw. ein Schiler unangenehme Situationen zu vermeiden und zu
umgehen versucht, um negativen Gefiihlszustanden, die er oder sie in diesen Situationen empfindet oder erwartet, zu
verhindern und zu vermeiden.

Wenn Sie die Vermeidungstendenz Ihrer Schiilerinnen und Schiiler zuverlassig erfassen méchten, dann wéhlen Sie bitte aus
den folgenden Aussagen mindestens drei Aussagen aus.

kann ich
stimmt nicht
. . . . stimmt eher stimmt stimmt beur-
Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen? gar nicht  nicht eher  genau teilen
Um nicht in Angst und Panik zu verfallen, gehe ich stressigen 0 0 O 0 0
Situationen im Schulalltag aus dem Weg.
Damit ich mich im Unterricht nicht blamiere und schlecht fihle, melde O O 0 O O

ich mich im Unterricht nicht.
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kann ich
stimmt nicht
. . . . stimmt eher stimmt stimmt beur-
Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen? gar nicht  nicht eher  genau teilen
Ich meide in der Schule den Kontakt zu Schilerinnen und Schilern, die O O O 0 0
ich nicht kenne, weil ich Angst habe von ihnen abgelehnt zu werden.
Im Schulalltag meide ich Situationen, die mich verargern. O O o O O
Im Unterricht meide ich Situationen, die mich aufregen. ] ] o ] ]
Im Schulalltag gehe ich bestimmten Mitschilerinnen und Mitschiilern O O 0 O O

aus dem Weg, damit ich mich nicht traurig und enttauscht fihle.

Losen von Konflikten

Dieser Baustein erfasst das AusmaR, in dem eine Schulerin bzw. ein Schiler sich um die Lésung von Konflikten im
Schulalltag bem(ht, um negativen Emotionen, die sich aus einem Konflikt ergeben, entgegenzuwirken.

Wenn Sie das Konfliktldsungsverhalten Ihrer Schiilerinnen und Schiiler zuverlassig erfassen méchten, dann wéahlen Sie bitte
aus den folgenden Aussagen mindestens drei Aussagen aus.

kann ich
stimmt nicht
. . . . stimmt eher stimmt stimmt beur-
Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen? gar nicht  nicht eher  genau teilen
Ich arbeite aktiv an der Lésung von Konflikten zwischen anderen O O 0 O O
Schilerinnen und Schilern, um mich nicht so schlecht zu fuhlen.
Um mich weniger Uber Konflikte in meiner Klasse zu argern, suche ich O O 0 O O

aktiv nach Kompromissen.

Um mich bei Meinungsverschiedenheiten mit einem Mitschuler oder
einer Mitschulerin nicht zu sehr aufzuregen, arbeite ich daran, einen O O o ] ]
Mittelweg zwischen unseren Ansichten zu finden.

Wenn ich an einem Streit auf dem Pausenhof beteiligt bin, versuche ich
mich und die Situation zu beruhigen, indem ich mit meinem Gegenuber ] ] o ] ]
eine Losung fur unseren Streit ausmache.

Um mich in Konfliktsituationen in der Schule weniger schlecht zu O O O 0 0
fihlen, bemihe ich mich darum, diesen Konflikt zu klaren.

Wenn wir als Klasse ein Problem mit einer unserer Lehrerinnen oder
einem unserer Lehrer haben, arbeiten ich aktiv daran mit, eine Losung O O o O O
fur dieses Problem zu finden, damit mich weniger belastet flhle.
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Konfliktvermeidung

Dieser Baustein erfasst das AusmaR, in dem eine Schilerin bzw. ein Schuler versucht, Konflikten aus dem Weg zu gehen,
anstatt sie zu I6sen, indem z.B. Gesprachsthemen auf andere Inhalte gelenkt werden.

Wenn Sie zuverlassig wissen méchten, wie sehr lhre Schilerinnen und Schiiler Konflikte vermeiden, dann wéhlen Sie bitte
aus den folgenden Aussagen mindestens drei Aussagen aus.

kann ich
stimmt nicht
. . . . stimmt eher stimmt stimmt beur-
Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen? gar nicht  nicht eher  genau teilen

Um mich in einem Streitgesprach mit einer Mitschilerin bzw. einem
Mitschiiler weniger &ngstlich zu fiihlen, lenke ich das Gesprach auf ein O O o ( (
anderes Thema.

Wenn es einem Gesprach mit meiner Lehrerin oder meinem Lehrer zu

Meinungsverschiedenheiten zwischen uns beiden kommt, wechsele ich O O 0 O O
den Inhalt unseres Gesprachs zu einem weniger strittigen Thema,

damit ich mich nicht so unwohl fihle.

In kontroversen Unterrichtsgesprachen lenke ich das Thema auf etwas O O O O O
anderes, um mich nicht so unsicher zu flhlen.

Damit ich mich in einem hitzigen Gesprach mit einem Mitschiler oder 0 0 O O O
einer Mitschllerin weniger aufrege, wechsle ich das Thema.

Strittige Gesprache in der Pause lenke ich auf neutrale Themen, damit O O O O O
ich mich nicht so argere.

Verschiebung des Aufmerksamkeitsfokus

Dieser Baustein erfasst das AusmaR, in dem sich eine Schilerin oder ein Schiuler in einer emotionsauslésenden Situation auf
weniger negativen Aspekte oder auf andere Dinge konzentriert, die aulerhalb dieser Situation liegen.

Wenn Sie zuverlassig wissen mochte, inwieweit lhre Schiilerinnen und Schiiler in einer negativen emotionsauslésenden
Situation Ihren Aufmerksamkeitsfokus verschieben, wahlen Sie bitte aus den folgenden Aussagen mindestens drei Aussagen
aus.

kann ich
stimmt nicht
. . . . stimmt eher stimmt stimmt beur-
Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen? gar nicht  nicht eher  genau teilen

Um weniger enttauscht zu sein, konzentriere ich mich in einer
Situation, in der ich von einem Mitschiler bzw. einer Mitschilerin ( ( (W ( (
verletzt werde, auf das Positive dieser Situation.

Um mich wahrend eines unangenehmes Gespraches mit einer Lehrerin
oder einem Lehrer weniger schlecht zu filhlen, konzentriere ich mich O ( (W ( (
darauf, was sie oder er einigermafen Angenehmes sagt.
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kann ich
stimmt nicht
. . . . stimmt eher stimmt stimmt beur-
Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen? gar nicht  nicht eher  genau teilen
In stressigen Unterrichtssituationen konzentriere ich mich auf das O O O 0 0
Positive, um mir weniger Sorgen zu machen.
Um mich bei einem Streit mit einer Schulfreundin bzw. einem
Schulfreund weniger angstlich zu fihlen, konzentriere ich mich auf die 0 0 O 0 0
positiven Dinge, die er oder sie zu mir sagt bzw. schon einmal gesagt
hat.

gedankliche Ablenkung

Dieser Baustein erfasst das AusmaR, in dem eine Schulerin oder ein Schuler seine oder ihre Aufmerksamkeit in einer
negativen Situation auf neutrale oder nicht-negative Aspekte in der Situation oder auf Aspekte auRerhalb der Situation lenkt.

Wenn Sie zuverldssig wissen moéchten, inwieweit sich Ihre Schiilerinnen und Schiiler gedanklich von einer negativen
Situation ablenken, dann wéahlen Sie bitte aus den folgenden Aussagen mindestens drei Aussagen aus.

kann ich
stimmt nicht

. . . . stimmt eher stimmt stimmt beur-
Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen? gar nicht  nicht eher  genau teilen
Um mir bei einer stressigen Vorbereitung auf eine anstehende Arbeit
weniger Sorgen zu machen, lenke ich mich mit anderen spaBvolleren o o g o o
Dingen ab.
Unangenehme Situationen im Schulalltag verlasse ich lieber, damit ich 0 0 O O O
mich besser fuhle.
Um mich Uber eine Lehrerin oder einem Lehrer weniger aufzuregen, O O 0 O O
versuche ich in meiner Freizeit nicht an ihn oder sie zu denken.
Wenn ich beim Lernen zu Hause etwas nicht verstehe, beschaftige ich O O 0 O O

mich lieber mit etwas anderem, was mir mehr Freude bereitet.

Bei anstrengenden Unterrichtgesprachen denke ich lieber an etwas
anderes als an den Inhalt dieser Gesprache, damit ich mich weniger ] ] ] o o
gestresst fiihle.

Rumination

Diese Skala erfasst das Ausmal, in dem eine Schulerin oder ein Schiiler Uber seine emotionale Situation nachdenkt und
grubelt, ohne dabei zu einer Losung zu gelangen.

Wenn Sie Rumination zuverlassig erfassen méchten, dann wéahlen Sie bitte aus den folgenden Aussagen mindestens drei
Aussagen aus.

4/14



NLQ Fe

Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen?
Bestimmte Dinge gehen mir oft wiederholt durch den Kopf.

Wenn ich ein Problem habe, zerbreche ich mir lange den Kopf dariiber.

Im Laufe eines Tages kommen mir bestimmte Gedanken immer wieder
in den Sinn.

Uber gewisse Dinge kann ich einfach nicht aufhéren nachzudenken.

Wenn ich an eine bevorstehendes Treffen mit einer anderen Person
denke, dann stelle ich mir gedanklich alle méglichen Szenarien und
Gesprachsverlaufe vor.

Ich tendiere dazu, mir vergangene Ereignisse so vorzustellen, wie ich
sie gerne gehabt hatte.

Ich ertappe mich oft dabei, wie ich Uber Dinge nachdenke, die ich
gerne getan hatte.

Wenn ich das Geflihl habe, eine Begegnung mit einer anderen Person
sei schlecht verlaufen, dann neige ich dazu, mir vorzustellen, wie ich
mich in dieser Begegnung anders hatte verhalten kénnen.

Wenn ich versuche, ein schwieriges Problem zu |6sen, bemerke ich, wie
ich immer wieder an den Anfang zuriickkehre, ohne jemals eine Ldsung
zu finden.

Unerwiinschte Gedanken kann ich nicht einfach links liegen lassen.

Selbst wenn ich mehrere Stunden Uber ein Problem nachdenke, habe
ich Schwierigkeiten, es vollstandig zu verstehen.

Es ist sehr schwierig fir mich, fir gewisse Probleme eine klare Lésung
zu finden, egal wie lange ich dariber nachdenke.

Manchmal ertappe ich mich dabei, wie ich mehrere Stunden einfach
nur dagesessen und Uber etwas nachgedacht habe.

Wenn ich ein aufregendes Ereignis vor mir habe, stdren mich
diesbezugliche Gedanken bei meiner gegenwartigen Arbeit.

stimmt
gar nicht

Bildungsportal Niedersachsen

stimmt
eher
nicht

stimmt
eher

stimmt
genau

Emotionsregulation

kann ich
nicht
beur-
teilen
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kann ich
stimmt nicht
. . . . stimmt eher stimmt stimmt beur-
Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen? gar nicht  nicht eher  genau teilen
Wenn ein wichtiges Ereignis bevorsteht, kann ich nicht aufhéren, 0 0 O O O

darlber nachzudenken.

emotionale Klarheit

Dieser Baustein erfasst die Fahigkeit von Schilerinnen und Schiilern eigene Geflihle und Emotionen genau zu erkennen und
deren Ursachen verstehen zu kdnnen.

Wenn Sie die emotionale Klarheit Ihrer Schiilerinnen und Schiiler zuverlassig erfassen wollen, dann wéahlen Sie bitte aus den
folgenden Aussagen mindestens drei Aussagen aus.

kann ich

stimmt nicht
Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen? gzt:r:i'::‘rt\t ::::i:: S‘Jh'“e'?t 5;;2::: tbeeirer;
Ich weiB, was meine Gefiihle bedeuten. O O a O O
Mir ist bewusst, warum ich mich so fiihle, wie ich mich fihle. o ] ] O O
Ich verstehe meine emotionalen Reaktionen. O ( O O O
Ich bin mir Uber meine Geflhle im Klaren. ( ( O O O
Ich weils immer, wie ich mich fiihle. O ( O O O
Es fallt mir leicht, meine Gefiihle zu verstehen. O O (W O O
Ich weiR zu jeder Zeit genau, wie ich mich fiihle. ( O O O O
Mir ist jederzeit klar, was ich gerade fihle. O O O O a
Ich kann klar benennen, welches Gefiihl ich gerade empfinde. o ] ] O O
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emotionale Aufmerksamkeit

Dieser Baustein erfasst die Fahigkeiten die eigenen Emotionen und Gefiihle bewusst und ohne Urteil wahrnehmen und
akzeptieren zu kénnen.

Wenn Sie die emotionale Aufmerksamkeit Ihrer Schilerinnen und Schiler zuverlassig erfassen méchten, dann wéhlen Sie
bitte aus den folgenden Aussagen mindestens drei Aussagen aus.

kann ich
stimmt nicht
. . . . stimmt eher stimmt stimmt beur-
Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen? gar nicht  nicht eher  genau teilen
Ich schenke meinen Gefiihlen Aufmerksamkeit. ( ( (W ( (
Das was ich flihle, nehme ich ganz ohne Wertung wahr. ] ] o ] ]
Ich achtete auf meine Gefiihle. ( ( (W ( (
Ich achte darauf, wie ich mich fihle. O O ] O O
Es ist mir wichtig zu wissen, was ich flhle. O O O O O
Wenn ich mich mal schlecht flihle, schenke ich auch diesem Gefiihle O O 0 O O
Beachtung und akzeptiere es.
Wenn ich mich mal Angst habe glaube ich, dass auch ein solches O O O O O

Gefuhl gerechtfertigt und wichtig ist.

Abwagen von Vorteilen

Dieser Baustein erfasst das Ausmal, in dem eine Person in einer unangenehmen Situation die Vorziige und Vorteile sucht
und erkennen will.

Wenn Sie das zuverlassig erfassen wollen, inwieweit Ihre Schilerinnen und Schiler zur Regulation lhrer Gefiihle und
Emotionen Vorurteile abwdgen, dann wahlen Sie bitte aus den folgenden Aussagen drei Aussagen aus.

kann ich
stimmt nicht
. . . . stimmt eher stimmt stimmt beur-
Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen? gar nicht  nicht eher  genau teilen

Wenn die Dinge im Unterricht nicht so laufen wie geplant, Gberlege ich,
welche Vorteile sich daraus ergeben kénnten, um mich weniger O O o O O
gestresst zu fuhlen.
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kann ich
stimmt nicht
. . . . stimmt eher stimmt stimmt beur-
Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen? garnicht nicht  eher  genau teilen
Um mir weniger Sorgen zu machen, wenn ich einen Fehler im
Unterricht mache, sage ich mir, dass dieser Fehler auch eine Chance zu O O o O (

Wachsen ist.

Um mich wahrend einer stressigen Situation im Unterricht weniger
schlecht zu flihlen, denke ich Uber die guten Dinge nach, die sich durch O O o O O
diese Situation ergeben konnten.

Um mich weniger aufzuregen, wenn die Dinge im Unterricht nicht so O O 0 O O
laufen wie ich will, denke ich daran, dass dies eine Lernmdglichkeit ist.

Wenn etwas im Unterricht nicht klappt, versuche ich mich zu 0 O O O O
beruhigen, indem ich aktiv Uber die positiven Aspekte nachdenke.

Wenn im Unterricht etwas Aufwihlendes passiert, denke ich Uber O O O O O
magliche positive Aspekte der Situation nach, um mich zu beruhigen.

Verringern der Wichtigkeit

Dieser Baustein erfasst das AusmaR, in dem eine Schilerin oder ein Schiler in einer emotionalen Situation eigene Ziele,
Interessen und Motive infragestellt, damit sie weniger wichtig erscheinen.

Wenn Sie zuverldssig wissen mdchten, inwieweit Ihre Schilerinnen und Schtler in einer emotionalen Situation die
Wichtigkeit eigener Ziele, Interessen und Motive verringern, dann wahlen Sie bitte alle der folgenden Aussagen aus.

kann ich
stimmt nicht
. . . . stimmt eher stimmt stimmt beur-
Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen? gar nicht  nicht eher  genau teilen

Falls im Unterricht etwas nicht so klappt, wie ich es mir gewlnscht
habe, sage ich mir, dass es nicht so wichtig ist, um mich weniger ] ] o ] ]
schlecht zu fuhlen.

Wenn im Unterricht etwas nicht so lauft, wie geplant, sage ich mir, 0 0 O O O
dass es nicht so wichtig ist, damit ich weniger besorgt bin.

Wenn ich im Unterricht ein Ziel verfolge und dabei unter Stress gerate,
sage ich mir, dass es nicht so wichtig ist, um mich weniger angstlich zu O O o O O
fuhlen.

Neu- bzw. Umbewertung

Dieser Baustein erfasst das AusmaR, in dem eine Schilerin oder ein Schiler eine emotionale Situationen gedanklich so
umdeutet, dass sich deren emotionale Bedeutung verandert.

Wenn Sie zuverlassig wissen méchten, inwieweit lhre Schilerinnen und Schiler emotionale Situationen kognitiv neu- bzw.
umbewerten kénnen, dann wéhlen Sie bitte aus den folgenden Aussagen mindestens drei Aussagen aus.
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Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen?

Wenn ich mich besser flihlen mdchte (z.B. mehr Freude oder Heiterkeit
empfinden will), andere ich einfach, woran ich denke.

Wenn ich mich nicht so schlecht fihlen mochte (z.B. weniger traurig
oder argerlich), dann andere ich einfach, woran ich denke.

Wenn ich in eine stressige Situation gerate, andere ich meine
Gedanken Uber die Situation so, dass es mich beruhigt.

Wenn ich mehr positive Geflihle empfinden mdchte, versuche ich tber
die Situation anders zu denken.

Ich halte meine Geflihle unter Kontrolle, indem ich Gber meine aktuelle
Situation anders nachdenke.

Wenn ich weniger negative Geflihle empfinden méchte, versuche ich
Uber die Situation anders zu denken.

Ich denke, dass man auch etwas aus der negativen Gefiihlssituation
lernen kann.

Selbst aus negativen Situationen kann man gestarkt hervorgehen.

Ich denke, dass auch negative Situationen etwas Gutes haben.

Wenn es mir mal nicht so gut geht, suche ich nach den positiven
Seiten.

Wenn mir etwas Schlimmes passiert ist, denke ich lieber an schénere
Dinge als an das, was mir gerade passiert.

Wenn mir etwas Schlimmes widerfahrt, denke ich lieber an angenehme
Dinge, die nichts damit zu tun haben.

Wenn mir etwas Schlimmes passiert, denke an etwas Schénes anstatt
an das, was passiert.

In schlimmen Situationen denke ich lieber an angenehme Erfahrungen.

Emotionsregulation

kann ich
nicht
beur-
teilen
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Akzeptanz

Dieser Baustein erfasst das AusmaR, in dem eine Schilerin oder ein Schuler, Emotionen und Gefluhle wahrnimmt und
anerkennt, ihnen Aufmerksamkeit schenkt und sich diese Geflihle und Emotionen eingesteht.

Wenn Sie die Akzeptanzfahigkeit Ihrer Schilerinnen und Schiler zuverldssig erfassen méchten, wéhlen Sie bitte aus den
folgenden Aussagen drei Aussagen aus.

kann ich

stimmt nicht

. . . . stimmt eher stimmt stimmt beur-

Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen? gar nicht  nicht eher  genau teilen
Ich kann zu meinen Gefiihlen stehen. o o O o o
Ich habe gelernt mit meinen Geflihlen zu leben. ] ] o ] ]
Mir fallt es leicht, zuzulassen, dass ich traurig bin. ] ] o ] ]
Flr mich ist es nicht Schlimmes, Angst zu haben. o o g o o
Ich kann meinen Geflihlen freien Lauf zu lassen. ] ] o ] ]
Ich kann auch Enttauschung zulassen. ] ] o ] ]
Fur mich ist es OK, auch ab und zu mal negative Gefiihle zu empfinden. O O o O O
Fir mich ist es in Ordnung, wenn andere sehen, dass ich argerlich bin. ] ] o ] ]

Relativieren

Dieser Baustein erfasst das Ausmal3, in dem eine Schulerin oder ein Schiler die Bedeutung oder den Ernst einer Situation,
eines Problems oder eines Ereignisses herunterspielt.

Wenn Sie zuverldssig wissen méchten, inwiefern Ihre Schiilerinnen und Schiiler die Bedeutung und den Ernst einer Situation,
eines Problems oder eines Ereignisses relativieren, dann wahlen Sie bitte aus den folgenden Aussagen mindestens drei
Aussagen aus.

kann ich
stimmt nicht
. . . . stimmt eher stimmt stimmt beur-
Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen? gar nicht  nicht eher  genau teilen
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kann ich
stimmt nicht
. . . . stimmt eher stimmt stimmt beur-
Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen? gar nicht  nicht eher  genau teilen
In schlimmen Situationen denke ich: Das hatte alles noch viel O O 0 O O
schlimmer kommen kdnnen.
In schlimmen Situationen denke ich: Andere Menschen machen viel 0 0 O O O
schlimmere Erfahrungen als ich gerade.
In schlimmen Situationen denke ich: Im Vergleich zu anderen 0 0 O O O
Situationen ist das doch gar nicht so schlimm.
In schlimmen Situationen denke ich: Es gibt Schlimmeres im Leben. o o ] ] ]

Katastrophisierung

Dieser Baustein erfasst das AusmaR, in dem eine Person dazu neigt, negative Aspekte einer Situation und daraus folgende
negative Konsequenzen in tbertriebenem MalRe wahrzunehmen.

Wenn Sie zuverlassig wissen wollen, inwieweit ihre Schulerinnen und Schiiler zu Katastrophisierungen neigen, wahlen Sie
bitte aus den folgenden Aussagen mindestens drei Aussagen aus.

kann ich
stimmt nicht

. . . . stimmt eher stimmt stimmt beur-
Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen? gar nicht  nicht eher  genau teilen
In schlimmen Situationen denke ich sofort: Das, was ich gerade erlebe, O O O O O
ist viel schlimmer als das, was andere erlebt haben.
In schlimmen Situationen denke ich sofort: Wie schrecklich das O O O O O
eigentlich ist, was ich gerade erlebe.
In schlimmen Situationen denke ich sofort: Das, was ich gerade erlebe, O 0 O 0 0
ist das Schlimmste, was einem passieren kann.
In schlimmen Situationen denke ich sofort: Wie flrchterlich ist diese 0 0 0 O O

Situation bloR.

Unterstutzung bei der Emotionsverarbeitung durch andere

Dieser Baustein erfasst das Ausmaf, in dem eine Schulerin oder Schiler seine bzw. ihre Gefuhle ausdrickt, indem er oder
sie mit anderen Uber eine emotionale Situationen und die darin ausgeldsten Gefihle spricht.

Wenn Sie zuverladssig wissen wollen, inwiefern sich lhre Schilerinnen und Schiiler bei der Emotionsverarbeitung
Untersttitzung durch andere suchen, dann wahlen Sie bitte aus den folgenden Aussagen samtliche Aussagen aus.
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kann ich
stimmt nicht
. . . . stimmt eher stimmt stimmt beur-
Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen? gar nicht  nicht eher  genau teilen
Ich spreche mit meinen Schulfreundinnen und -freunden dariber, was O O O O O
mich nervés macht, um mich weniger angstlich zu fihlen.
Wenn ich mich im Unterricht gestresst fhle, bitte ich meine 0 O 0 O O
Mitschllerinnen und Mitschuler um Hilfe.
Um mich weniger schlecht zu fihlen, teile ich meinen Freundinnen und 0 0 O O O

Freunden mit, wie es mir geht.

expressive Unterdruckung

Dieser Baustein erfasst das AusmaRB, in dem eine Schulerin oder ein Schuler ihren oder seinen Emotionsausdruck
unterdriickt, um ihre/seine Gefiihle zu regulieren.

Wenn Sie zuverldssig wissen méchte, inwiefern Ihre Schtlerinnen und Schiler Ihren Emotionsausdruck unterdriicken, dann
wahlen Sie bitte aus den folgenden Aussagen mindestens drei Aussagen aus.

kann ich
stimmt nicht

. . . . stimmt eher stimmt stimmt beur-
Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen? gar nicht  nicht eher  genau teilen
Im Unterricht zeige ich anderen nicht, wie ich mich fihle. O O O O O
Damit ich mich weniger aufrege, sage ich meinen Mitschiilerinnen und O O 0 O O
Mitschilern nicht, wie ich mich genau fihle.
In stressigen Gesprachen mit einer Lehrerin oder einem Lehrer O O O O O
unterdriicke ich meinen Geflihlsausdruck, um ruhig zu bleiben.
Ich kann meine Gefiihle gut verbergen. ] ] o ] ]
Andere Menschen merken gar nicht, wenn ich z.B. argerlich oder 0 0 O 0 0
aufgebracht bin.
Andere Leute kénnen normalerweise nicht erkennen, wenn ich traurig O O 0 O O
bin.
Andere Leute kdnnen gewdhnlich nicht einschatzen, wie ich mich O O 0 O O
gerade fihle.
Andere Leute kdnnen in der Regel nicht erkennen, wenn ich Angst O O 0 O O

habe.
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kann ich
stimmt nicht

. . . . stimmt eher stimmt stimmt beur-
Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen? gar nicht  nicht eher  genau teilen
Ich kann meinen Arger gut verbergen. O O o O O
Ich unterdriicke starke Geflihle haufig. O O o O O
Ich kann Gefiihle leicht vortauschen. ] ] o ] ]
Ich behalte meine Geflihle flr mich. ] ] ] ] ]
Wenn ich positive Geflihle empfinde, bemuhe ich mich, sie nicht nach O O 0 O O
auBen zu zeigen.
Ich halte meine Geflihle unter Kontrolle, indem ich sie anderen nicht O O 0 O O
zeige.
Wenn ich negative Gefiihle empfinde, sorge ich dafir, dass ich sie O O O O O

niemanden zeige.

Impulskontrollprobleme

Dieser Baustein erfasst das AusmaR, in dem eine Schilerin oder ein Schuler impulsiv, d.h. ohne Ricksicht auf Verluste und
Konsequenzen auf eine Emotion reagiert.

Wenn Sie zuverldssig wissen méchte, wie impulsiv Ihre Schilerinnen und Schiler sind, dann wéhlen sie bitte aus den
folgenden Aussagen drei Aussagen aus.

kann ich

stimmt nicht

. . . . stimmt eher stimmt stimmt beur-

Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen? gar nicht  nicht eher  genau teilen
Ich erlebe meine Geflhle als Gberwaltigend. ] ] o ] ]
Bei negativen Gefiihlen gerate ich schnell auBer Kontrolle. ] O ] O O
Wenn ich mich mal schlecht filhle, bin ich auBer mir. O O O O O
Wenn ich negative Geflhle verspire, fallt es mir schwer die Kontrolle O O 0 O O

Uber mein Verhalten zu behalten.
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kann ich
stimmt nicht
. . . . stimmt eher stimmt stimmt beur-
Inwieweit stimmen die folgenden Aussagen? gar nicht  nicht eher  genau teilen
Wenn es mir mal schlecht geht, habe ich Schwierigkeiten, mich O O 0 O O
zusammenzureilen.
Wenn ich negative Geflihle habe, fahre ich auch mal aus der Haut. O O o O O
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