Digital Appendix TRAIN,Positivity — Development and Pilot Evaluation of a Mobile-Based Training
of Positivity Bias at the Level of Action Tendencies
Appendix K2  Screening, Pretest, and Posttest Questionnaires

Appendix K2.1 Self-Report Questionnaires Screening

W?z Bl universiTATsmedizin.
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TRAIN4Positivity
. (TTIMM/JJJJ) Probanden-ID:

Datum ____

Sehr geehrte Teilnehmerin, sehr geehrter Teilnehmer,

vielen Dank fir Ihre Bereitschaft an unserer Forschung mitzuwirken.

Bitte beantworten Sie die Fragen auf den kommenden Seiten sorgfaltig und vollstandig. Es gibt keine richtigen
oder falschen Antworten. Wichtig ist allein lhre personliche Einschatzung. Dies ist kein Leistungstest.

Der Fragebogen wird anonym und vertraulich ausgewertet. Die Befunde werden nur in zusammengefasster
Form verdffentlicht. Ein Ruckschluss auf die einzelne Person ist hierbei weder beabsichtigt noch méglich.

Herzlichen Dank fur Ihre Unterstutzung.

Mit freundlichen Gruen

Ihr Studienteam
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Datum __. ; (TTIMM/JJJI)

Probanden-ID:

Anamnesebogen

Im Folgenden bitten wir Sie, einige allgemeine Angaben zu Ihrer Person zu machen.

Geschlecht und Geburtsdatum:

1. Bitte geben Sie Ihr Geschlecht an O mannlich O weiblich
2. Bitte geben Sie Ihr Alter an (Jahre)
[ Herkunft und Sprache:
3. Wo sind Sie geboren? (Bitte geben Sie das Land an)
4. Deutsch ist meine Muttersprache Oja O nein
[ Fragen zur Gesundheit:
5. Im Vergleich zu Gleichaltrigen bin ich:
O Weniger gesund/haufiger krank
O Gleich gesund/gleich haufig krank
d Gesunder/weniger oft krank
(| Viel gesunder/viel weniger krank
Ol ich bin nie krank
6. Ich leide aktuell bzw. litt in der Vergangenheit an folgenden arztlich/therapeutisch diagnostizierten

Erkrankungen (2 Mehrfachnennungen méglich)

Bitte ankreuzen:
O Diabetes mellitus (hoher Blutzucker)
d Hypertonie (hoher Blutdruck)
O Erhéhte Blutfettwerte (hohes Cholesterin)
U Herzinfarkt
O Erkrankung der Leber (Hepatitis, Zirrhose)
O Niereninsuffizienz (Nierenunterfunktion)
O Krebserkrankung
[ Tumor des Gehims

O schadel-Him-Trauma (unfallbedingte Gehimerschutterung,
Gehimprellung o.a. Gehirnverletzung)

O schwere Verletzungen des Gehims
O Himblutung (Schlaganfall mit Einblutung)
O Himinfarkt (Schlaganfall mit Minderdurchblutung)

O Entzindliche Erkrankung des Gehirns (z.B.
Himhautentziindung, Multiple Sklerose)

O Neurodegenerative Erkrankung (z.B. Parkinson Erkrankung)

(| Bipolare Storung
O Organische Psychische Stérungen (z. B. Demenz)
[ Bekannte Intelligenzminderung (geistige Behinderung)

TRAIN4Positivity Fragebogen Version 2
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10.

11.

TRAIN4Positivity
Datum ___. ; (TTIMM/JJJII) Probanden-ID:

Bitte ankreuzen: aktuell
i Epilepsie (Fallsucht, Krampfieiden)
O pepression
O Schizophrenie
O Angststorung (Phobie, Panikstorung)
0 Zwangsstérung
[ Essstorung
O posttraumatische Belastungsstérung
UJ ADHS
O Persénlichkeitsstorungen
O suchterkrankung (Alkohol)

O Suchterkrankung (Medikamente)
O Suchterkrankung (Drogen)

Ooooooooooooo
DDDDDDDDDDDD%

d Folgende Stoffe habe ich wahrend meiner Suchterkrankung eingenommen/nehme ich ein:

Befanden oder befinden Sie sich in professioneller psychotherapeutischer Behandlung?
(ambulant oder stationar)

0 aktuell

O friher

U trifft nicht zu
Befanden oder befinden Sie sich in professioneller psychiatrischer Behandlung?
(ambulant oder stationar)

O aktuell

O friher

U trifit nicht zu
Ich nehme regelmaRig verschreibungspflichtige Medikamente:

D ja

O nein
Falls ja, welche:
Meine Mutter hat/hatte folgende Krankheiten:

O nicht zutreffend

Mein Vater hat/hatte folgende Krankheiten:
U nicht zutreffend

Bitte beantworten Sie folgende Fragen zu lhrem korperichen Gesundheitszustand:

12. Wie sehr waren Sie in den vergangenen vier Wochen in lhrer O Uberhaupt nicht

beruflichen Tatigkeit durch korperliche Gesundheitsprobleme O ein wenig
eingeschrankt (z. B. Arbeitszeit aufgrund der O MaRig
Gesundheitsprobleme reduziert, mehr Anstrengung
erforderiich, geringere Leistungsfahigkeit)?

(| Ziemlich viel
O extrem
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Datum___. . (TTIMM/JJJY) Probanden-1D: _ _ _ _ _ _ _ _
13. Wie sehr waren Sie in den vergangenen vier Wochen in lhren O Uberhaupt nicht
Alltagsaktivitaten durch korperiche Gesundheitsprobleme O Ein weni g
eingeschrankt? 0 Matig
O Ziemlich viel
0 Extrem
14. Wie sehr waren Sie in den vergangenen vier Wochen in lhren O Uberhaupt nicht
sozialen Aktivitaten mit Familie/Freunden/ Nachbarn etc. O Ein wenig
durch korperliche Gesundheitsprobleme eingeschrankt?
sl = = O matig
O ziemlich viel
O extrem
15. Wie stark litten Sie in den vergangenen vier Wochen unter O Uberhaupt nicht
korperiichen Schmerzen? O Ein wenig
0 magig
O Ziemlich viel
O extrem

16. Wie haufig haben Sie in den vergangenen 12 Monaten lhren Anzahl der Arzthesuche:
Hausarzt konsultiert?

17. Wie haufig wurden Sie in den vergangenen 12 Monaten Anzahl der stationaren
stationar im Krankenhaus behandelt? Krankenhausaufenthalte:
(Keine ambulanten Behandlungen)

18. Leiden Sie unter einer Sehschwache (z. B. Kurz- oder Oja  Onein
Weitsichtigkeit)?

19. Tragen Sie eine Sehhilfe (z. B. Brille, Kontaktlinsen)? Oja O nein

20. Liegen bei Ihnen motorische Einschrankungen vor, die eine
Handynutzung beeintrachtigen oder verhindemn (z. B. O ia O nein
Verletzung, Einschrankungen der Motorik infolge einer
Erkrankung)?

Gewohnheiten:

21. An wie vielen Tagen in der Woche nutzen Sie den

Computer (einschlieflich Tablet) durchschnittiich (z. B. [ ich nutze den Computer nie - weiter mit

am Arbeitsplatz, zu Hause)? Frage 23
O 1Tag
02 Tage
O 3Tage
Os Tage
Os Tage
O 6 Tage
O7 Tage
22. Wie lange nuizen Sie den_Computer (einschlieflich
Tablet) insgesamt durchschnittlich pro Tag (z. B. am
Arbeitsplatz, zu Hause)?
An Werktagen (Montag — Freitag) O<in O412n  O23n  Ozan
Os4en Ossn  Ossn
Am Wochenende (Samstag & Sonntag) O <1n O 1-2n 0 2-3n O 3-4n

Osen Oesn  Os=sn
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Datum __. . (TTIMM/JIIY)

Probanden-ID:

23. An wie vielen Tagen in der Woche nutzen Sie das Handy

durchschnittlich (z. B. am Arbeitsplatz, zu Hause)?

24, Wie lange nutzen Sie das Handy insgesamt
durchschnittlich pro Tag (z. B. am Arbeitsplatz, zu
Hause)?

An Werktagen (Montag — Freitag)

Am Wochenende (Samstag & Sonntag)

O ich nutze das Handy nie = weiter mit

Frage 25
O 1Tag
O2 Tage
O3 Tage
O 4 Tage
O 5 Tage
J 6 Tage
O 7 Tage
O<in  O12n  O2a3n  O34n
Os4en Ossn  Os=an
O<1n O 1-2n Oi2-3n O34n
Os4en  Ossn  Ossn

25. An wie vielen Tagen in der Woche nutzen Sie das
Internet durchschnittlich? Bitte denken Sie dabei auch

O ich nutze das Internet nie = weiter mit

an die Nutzung des Intemets an Ihrem Arbeitsplatz oder Frage 27
auf lhrem internetfihigen Handy. U 1Tag
0o Tage
O3 Tage
[ 4 Tage
O 5 Tage
O 6 Tage
07 Tage
26. Wie lange nutzen Sie das Internet insgesamt
durchschnittlich pro Tag? Bitte denken Sie dabei auch
an die Nutzung des Internets an Ihrem Arbeitsplatz
oder auf Ihrem intemetfahigen Handy.
An Werktagen (Montag — Freitag) O <1n O 1-2n O 2-2n [ 34n
LOaen Oesn  DO>sn
Am Wochenende (Samstag & Sonntag) O<1n O 1-2n i 2-3n [ 3-4n
O4sn  Oesn  Ossn
27. Wie oft nehmen Sie alkoholische Getranke zu sich? O nie O etwa 1 mal/ O 2-4 mal/
= weiter mit Monat oder Monat
Frage 37 weniger
O2-amar [ 4 maloder
Woche mehr/Woche
28. Wenn Sie alkoholische Getranke zu sich nehmen, wie O1-2 O3-4 Os-6 O7-9 010
viel trinken Sie dann typischerweise an einem Tag? oder
(ein Getrank entspricht etwa 0,751 Bier, 0,251 Wein oder mehr
Sekt, 2¢cl Schnaps oder 4cl Likor).
TRAIN4Positivity Fragebogen Version 2 Seite 5 von 15
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Datum ___. : (TTIMMIJJII) Probanden-ID: _ _ _ ___ _ _
Bitte beantworten Sie folgende Fragen zu lhrem Alkoholkonsum:
Weniger Taglich

als ein- Einmal Einmal oder

Nie
29. Wie oft trinken Sie 6 oder mehr Glaser Alkohol O
(=Standardgetrank) bei einer Gelegenheit?

30. Wie oft haben Sie in den letzten 12 Monaten erlebt, dass
Sie nicht mehr mit dem Trinken aufhéren konnten,
nachdem Sie einmal begonnen hatten?

31. Wie oft passierte es in den letzten 12 Monaten, dass Sie
wegen des Trinkens Erwartungen, die man an Sie in der O
Familie, im Freundeskreis und im Berufsleben hat, nicht
mehr erfullen konnten?

32. Wie oft brauchten Sie wahrend der letzten 12 Monate am
Morgen ein alkoholisches Gefrank, um sich nach einem
Abend mit viel Alkoholgenuss wieder fit zu fihlen?

33. Wie oft hatten Sie wahrend der letzten 12 Monate wegen
Ihrer Trinkggewohnheiten Schuldgefuhle oder O

Gewissenshisse?

34. Wie oft haben Sie sich wahrend der letzten 12 Monate
nicht mehr an den vorangegangenen Abend erinnem
kénnen, weil Sie getrunken hatten?

35. Haben Sie sich oder eine andere Person unter O
Alkoholeinfluss schon einmal verletzt?

36. Hat ein Verwandter, Freund oder auch ein Arzt schon
einmal Bedenken wegen lhres Trinkverhaltens geauftert 0
oder vorgeschlagen, dass Sie Ihren Alkoholkonsum
einschranken?

mal im im pro fast
Monat Monat Woche téaglich

O O O 0

O a d d

37. Haben Sie bereits Mittel zur Steigerung der geistigen Oja
Leistungsfihigkeit eingenommen?

O nein

Wenn ja, welche?

38. Rauchen Sie? Oja
39. Wann nach dem Aufstehen rauchen Sie Ihre erste i nach
Zigarette? 5 Min.

40. Finden Sie es schwierig, an Orten, wo das Rauchen
verboten ist, das Rauchen zu unterlassen? O ja

O nein 2 weiter

mit Frage 45
Onach  Unach O nach
6-30 31-60 mehr
Min. Min. als 60
Min.
O nein

41. Auf welche Zigarette wiirden Sie nicht verzichten wollen? [ gie Erste am Morgen O andere

42. Wie viele Zigaretten rauchen Sie im Allgemeinen pro O3tund O21-30 01120 Obis10
Tag? mehr

43. Rauchen Sie am Morgen im Allgemeinen mehr als am O ja O nein
Rest des Tages?

44, Kommt es vor, dass Sie rauchen, wenn Sie krank sind
und tagsuber im Bett bleiben missen? (] ja O nein

45. Treiben Sie regelmaRig Sport? Oja i nein » weiter mit

Frage: 47
TRAIN4Positivity Fragebogen Version 2 Seite 6 von 15
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Datum __ . . (TTIMM/JJJY) Probanden-ID: _ _ _ _ ___ _
46. An wie vielen Tagen in der Woche treiben Sie O+ Tag
durchschnittlich Sport?
O 2 Tage
Os Tage
0 4 Tage
Os Tage
Os Tage
O 7 Tage
[ Konsum illegaler Drogen:
47. Haben Sie schon einmal illegale Drogen konsumiert? Oja O nein = weiter mit
Frage 51
48. Wenn ja, welche Substanz? 1. Amphetamin  11. Klebstoff  21. Palfium
Substanzen zur Auswahl: 2. Cannabis 12. Gras 22. PCP
3. Kokain 13. Haschisch 23. Ritalin
4. Codein 14. Heroin 24. Temgesic
5. Crack 15.LSD 25. THC
6. Dilaudid 16. Marihuana 26. Toluen
7. Ecstasy 17. Mescalin  27. Trichlora-etyhlen
8. Aether 18. Methadon 28. Crystal Meth
9. Freebase 19. Morphine (Methylam-
10. Benzin 20. Opium phetamin)
49, Substanz 1:
Nummer aus der obigen Liste (Frage 50)
49a. Nehmen Sie diese Substanz zurzeit noch ein? Oua

49b. Mit wie viel Jahren haben Sie diese Substanz zum
ersten Mal eingenommen?

49c. Wie oft haben Sie diese Substanz genommen?

49d. Wie warfist die Dynamik des Drogenkonsums?

i Innerhalb der letzten 3 Monate

U innerhalb der letzten 6 Monate

Ol Innerhalb des letzten Jahres

) seit mindestens 1 Jahr nicht mehr

Jahre

O sporadisch

O regeimaRig

O taglich

[ Konsum schwankt stark
[ Konsum gleichbleibend
O Konsum nimmt zu

O Konsum nimmt ab

50.

Substanz 2:

Nummer aus der obigen Liste (Frage 50)

50a. Nehmen Sie diese Substanz zurzeit noch ein?

50b. Mit wie viel Jahren haben Sie diese Substanz zum
ersten Mal eingenommen?

TRAIN4Positivity Fragebogen Version 2
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Datum ___. . (TTIMMAJJIY) Probanden-1D:
50c. Wie oft haben Sie diese Substanz genommen? O sporadisch
O regeimarig
O taglich

50d. Wie warfist die Dynamik des Drogenkonsums?

[ Konsum schwankt stark
O Konsum gleichbleibend
(| Konsum nimmt zu
[J Konsum nimmt ab

Bei weiteren Substanzen, benachrichtigen Sie bitte das Studienteam!

I

Vorherige Trainingsteilnahme:

51. Haben Sie in der Vergangenheit bereits an einem Training/Workshop/Coaching zur Férderung von Resilienz

(d.h., psychischer Widerstandskraft) teilgenommen?

Oja

O nein

52. Haben Sie in der Vergangenheit bereits an einem sonstigen Training/Workshop/ Coaching zur Férderung der

psychischen Gesundheit teilgenommen?
D ja

O nein

Falls ja, bitte genauere Bezeichnung:

TRAIN4Positivity Fragebogen

Version 2
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Datum ___. . (TTIMMIJJJJ) Probanden-ID: _ _ _ _ ___ _

Bitte lesen Sie den folgenden Text sorgfaltig:

Wir mdchten gerne von lhnen erfahren, ob Sie in den letzten Wochen irgendwelche gesundheitlichen
Beschwerden hatten bzw. wie Ihr gesundheitliches Befinden im Allgemeinen in den letzten Wochen war. Bitte
beantworten Sie ALLE Fragen, indem Sie einfach die fur Sie zutreffendste Antwort ankreuzen. Bitte denken Sie
daran, dass wir besonders erfahren mochten, welche gesundheitlichen Beschwerden Sie derzeit haben oder in
letzter Zeit hatten. Es geht uns nicht um die, die Sie in der Vergangenheit hatten.

Es ist sehr wichtig, dass Sie versuchen, ALLE Fragen zu beantworten.

Vielen Dank fir Ihre Mitarbeit.

In letzter Zeit:
A1. Haben Sie sich wohl und kérperiich O Besser O Genau O O viel
gesund gefuhit? als sonst wie sonst  Schlechter schlechter
als sonst als sonst
A2. Hatten sie das Gefihl, Aufmunterungzu [ Nein, O Nicht mehr O Mehr O viel mehr
brauchen? gar nicht als sonst als sonst als sonst
A3. Haben Sie sich erschpft und unpassiich  [J Nein, O Nicht mehr [ Mehr O viel mehr
gefuhit? gar nicht als sonst als sonst als sonst
A4. Haben Sie sich krank gefiihit? [J Nein, O Nicht mehr [ Mehr [ viel mehr
gar nicht als sonst als sonst als sonst
A5. Haben Sie Kopfschmerzen gehabt? U Nein, U Nicht mehr [ Mehr U viel mehr
gar nicht als sonst als sonst als sonst
A6. Haben Sie ein Spannungs- oder O Nein, O Nicht mehr O Mehr O viel mehr
Druckgefuhl im Kopf gehabt? gar nicht als sonst als sonst als sonst
A7. Haben Sie unter Hitze- oder O Nein, O Nichtmehr O Mehrals O viel mehr
Kaltewallungen gelitten? gar nicht als sonst sonst als sonst
B1. Haben Sie wegen Sorgen weniger U Nein, O Nicht mehr [ Mehr [ viel menr
geschlafen? gar nicht als sonst als sonst als sonst
B2. Hatten Sie Schwierigkeiten L Nein, U Nichtmehr [ Mehrals [ viel mehr
durchzuschlafen? gar nicht als sonst sonst als sonst
B3. Haben Sie das Gefiihl gehabt, dauemd  [J Nein, O Nicht mehr [ Mehr [ viel mehr
unter Druck zu stehen? gar nicht als sonst als sonst als sonst
B4. Waren Sie haufig gereizt und schlecht O Nein, O Nicht mehr [ Mehr OJ viel mehr
gelaunt? gar nicht als sonst als sonst als sonst
B5. Waren Sie ohne ersichtlichen Grund [ Nein, O Nicht menr O Mehr O viel menr
angstlich oder gerieten Sie in Panik? gar nicht als sonst als sonst als sonst
B6. Hatten Sie das Gefiihl, dass Innenalles  [J Nein, U Nicht mehr [ Mehr U viel mehr
Uber den Kopf wachst? gar nicht als sonst als sonst als sonst
B7. Waren Sie oft nervés und leicht eregbar? [ Nein, O Nicht mehr [ Mehr [ viel mehr
gar nicht als sonst als sonst als sonst
(Bitte lesen Sie den folgenden Text sorgfaltig):
TRAIN4Positivity Fragebogen Version 2 Seite 9 von 15
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Datum ___. . (TTIMMIJJJJ) Probanden-ID: __ _ _ __ _ _
In letzter Zeit:
C1. Waren Sie in der Lage, aktiv und O Mehr OGenau O weniger [ viel weniger
tatig zu sein? als sonst wie sonst als sonst als sonst
C2. Ging Ihnen alles langsamer vonder [ schneller [ Genau O O viel langsamer
Hand? als sonst wie sonst Langsamer als sonst
als sonst
53' l;la_::’en g:e = (l-‘;rogen u;id Loz [J Besser O Genau ) [ viel schlechter
en Eindruck gehabt, dass Sie gut als sonst wie sonst  Schlechter als sonst
C4. Waren Sie zufrieden mitder Atund [ zufriedener [ Genau O weniger [ viel weniger
Weise, wie Sie Inre taglichen Aufgaben als sonst wie sonst zufrieden zufrieden
und Aktivitaten eredigt haben? als sonst als sonst
C5. Haben Sie sich niitzlich gefunit? U mehr UOeenau O weniger [ viel weniger
als sonst wie sonst als sonst als sonst
C6. Fuhlten Sie sich in der Lage, U menr U Genau O weniger [ viel weniger
Entscheidungen zu treffen? als sonst wie sonst als sonst in der Lage
C7_ Haben Sie Ihre alltaglichen (] Mehr U Genau [ weniger [ viel weniger
Tatigkeiten geniefen kdnnen? als sonst wie sonst als sonst als sonst
D1. Empfanden Sie sich als wertios? O Nein, O Nicht O Menrals O viel mehr
gar nicht mehr als sonst als sonst
sonst
D2. Haben Sie das Gefuhl gehabt, dass [ Nein, Unicnt D mehrais U viel menr
das Leben hoffnungslos ist? gar nicht mehr als sonst als sonst
sonst
D3. Haben Sie das Gefiihl gehabt, dass [ Nein, O Nicht O mehrals O viel mehr
das Leben fur Sie wertlos ist? gar nicht mehr als sonst als sonst
sonst
D4. Haben Sie an die Moglichkeit U Nein, U eigentiich [ Der U ua,
gedacht, Inrem Leben ein Ende zu gar nicht nicht Gedanke ich habe
setzen? kam mir daruber
nachgedacht
D5. Haben Sie manchmal gedacht, dass ) ) O vi
Sie tiberhaupt nichts tun konnen, weil Sie g PR = N s = Men 21° Ve meny
mit den Nerven am Ende sind? g sonst
D6. Haben Sie sich gewiinscht, Sie O Nein, O Nicht O menrais O viel mehr
waren tot und kénnten alles hinter sich gar nicht mehr als sonst als sonst
lassen? sonst
D7. Haben sich Ihnen immer wieder O Nein, O Eigentich [ Der O Ja,
Selbstmordgedanken aufgedrangt? gar nicht nicht Gedanke ich habe
kam mir daruber
nachgedacht
- Alle Rechte vorbehalten. Ohne die schriftliche Einwilligung des Herausgebers darf dieser
»% GL Fragebogen unter keinen Umstanden vervielfaltigt werden, auch nicht im Rahmen einer

< * assessment Kopierlizenz. Das Kopieren ohne Genehmigung kann rechtliche Schritte zur Folge haben.

the measure of potential
Herausgegeben von GL Assessment Limited
The Chiswick Centre 414 Chiswick High Road, London W4 5TF, UK
Verdffentiichung dieser Ausgabe 1992.
GL Assessment ist Teil der Granada Leamning Group. Code 0090002385 3(1.08)
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TRAIN4Positivity

; (TTIMM/JJJI)

Daily hassles checklist

Probanden-1D:

Nun méchten wir Sie iber mogliche Argernisse oder Unannehmlichkeiten befragen, die im taglichen Leben
aufireten kénnen. Die nachfolgende Liste enthalt eine Sammiung an méglichen Situationen. Bitte denken Sie

jetzt nur an die vergangenen 7 Tage bis einschlieBlich heute.
Bitte lesen Sie die Liste der Reihe nach durch und bewerten Sie:

* An wie vielen Tagen die jeweilige Situation schatzungsweise auftrat (bitte wahlen Sie trat nicht auf’,

falls Sie die jeweilige Situation nicht erebt

haben)

* Wie belastend Sie die jeweilige Situation durchschnittlich eriebt haben (,gar nicht belastend’ bis ,sehr

belastend’)

« Bitte denken Sie jetzt nur an die vergangenen 7 Taqe bis einschlieBlich heute

An wie vielen Tagen
trat die Situation
schatzungsweise

Wie belastend haben
Sie die Situation
durchschnittlich

auf? erlebt?
gar trat
12345 6 7| nicht sehr | nicht auf

1. Verlieren oder Verlegen von Gegenstanden Q000000 OOOO0OO (m]
2. Negatives Ereignis in den Medien 000000 OO0OO0OO0OO |
3. Negatives politisches Ereignis Q000000 OOOO0OO |
4. Gesellschaftliche Verpfiichtung O0O00000| OO0OO0OO0OO O
5. Unterbrechung bei einer Tatigkeit (z. B. in der

Arbeit oder bei einer Freizeitbeschaftigung) 0000000 ©coooo o
6. Wartezeit oder Verzégerung (z. B. bei Bus oder

Bahn, Warten auf eine Person) 0000000 ©ocoo0o0 -
7. Fluchtigkeitsfehler oder Fehler wegen

mangelnder Aufmerksamkeit 0000000 ©coooo =
8. Gerede oder Lastereien von anderen Leuten

(einschliellich in sozialen Medien) 0000000 ©cococoo a
9. Diskriminierung oder Mobbing durch eine

andere Person (einschlieBlich in sozialen O00O0000] OOOO0OO ]

Medien)
10. Alptraume 000000 OO0OO0O0O |
11. Anfahrt/Pendeln zur Arbeit/Ausbildungsstelle/

Schule/Hochschule Q000000 OO0OO0O0O0 O
12. Kleinerer Gesetzesverstol (z. B. BuRgeld

wegen Ordnungswidrigkeit) 0000000 ©o00O0O0 =
13. Unannehmlichkeit mit Behorde, Amt oder

anderer Institution (z. B. Finanzamt,Bank, O QOO OO 00| O 0O 0O 0O O [m]

Firma)
14. Konflikt oder Meinungsverschiedenheit am

Arbeitsplatz (z. B. mit Vorgesetzten oder O00O0O00O0| OOO0OO0OO O

Arbeitskollegen)
15. Konflikt oder Meinungsverschiedenheit mit

nahestehenden Personen (z. B. Eltern, 000000 OO0OO0OO0OO O

Geschwister, Partnerin/Partner)

TRAIN4Positivity Fragebogen

Version 2
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J(r

Bl universiTATsmedizin.

MAINZ

TRAIN4Positivity
Datum ___. : (TTIMM/JJJJ)
An wie vielen Tagen
Bitte denken Sie jetzt nur an die trat die Situation
vergangenen 7 Tage bis einschlieBlich heute. schatzungsweise
auf?
1234567

16.

17.

18.
19.

. Besorgung oder Fahrdienst fiir andere

21.

23.

24.

25.

26.

27.
28.
29.

31.
32.
33.

Konflikt oder Meinungsverschiedenheit

zwischen nahestehenden Personen (z. B.
zwischen den Eltem, zwischen

Freunden/Freundinnen)

Konflikt oder Meinungsverschiedenheit mit
anderen nicht-nahestehenden Personen (z.
B. Busfahrer, Nachbar)

Konflikt oder Meinungsverschiedenheit mit
lhrem Kind/Ihren Kindern

Problem mit der Kinderbetreuung

(z. B. Medikament fur Familienmitglied
besorgen)
Problem oder Unannehmlichkeit dadurch,

dass |hre Freunde oder Verwandten zu weit
weg wohnen

. Problem durch fehlende Unterstiitzung oder

Hilfe durch andere

Problem mit Inrem Haustier (z. B. Krankheit,
unerwunschtes Verhalten)

Beeintrachtigung durch unsichere
Umgebung (z. B. unsicheres Wohnumfeld)

Beeintrachtigung durch Dreck,
Verschmutzung oder Gestank (z. B. in der
Wohngegend oder Wohnung)

Problem dadurch, dass nicht geniigend Geld
zur Verfiugung steht (z. B. fur
Grundversorgung, Notfalle oder besondere
Wiinsche)

Andere schulden lhnen Geld
Sie schulden anderen Geld

Hohe oder unerwartete finanzielle Belastung
(z. B. Kauf teurer Produkte oder
Gegenstande, Kosten fir Reparatur des
Autos)

. Finanzielle Angelegenheit (z. B. Rechnungen

bezahlen, Beschaftigung mit finanzieller
Vorsorge im Alter)

Unerwarteter oder unerwinschter Besuch
Nebenwirkung von Medikamenten

Eigene korperliche Beschwerde (z. B.
leichtere Erkrankung oder Schmerzen)

TRAIN4Positivity Fragebogen
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Probanden-ID:

Wie belastend haben
Sie die Situation
durchschnittlich

erlebt?

gar

nicht sehr

®) o

O O
O O
O O

O OO0 O
O OO0 O
O OO0 O
O OO0 O
O OO0 O

trat
nicht auf

O

oo

o oo o
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| JORZ
WAz

Bl universiTATsmedizin.

MAINZ

Datum ___.

Bitte denken Sie jetzt nur an die

vergangenen 7 Tage bis einschlieflich heute.

34.

35.

36.
37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

45.
46.
47.

49.

5

=y

52.

53.

Korperliche Beschwerde (z. B. leichtere
Erkrankung oder Schmerzen) bei einer
nahestehenden Person

Schlafmangel oder Schiafprobleme
Arztbesuch

Zuhause anfallende Biro- oder Schreibarbeit
(z. B. Formulare ausfillen)

Haushaltsfihrung (z. B. Kochen, Putzen oder

Einkaufen)

Vornehmen einer kleineren Reparatur

(z. B. im eigenen Haus)

Problem mit einem technischen Gerat
(z. B. Computer, Haushaltsgerat,
Elektrogerat)

Wartung oder Instandhaltung eines

Gegenstands (z. B. des Autos)

Unangenehmes oder schlechtes Wetter
(z. B. Regen, Hitze, Kalte)
Storendes Verhalten oder Fehlverhalten

anderer (z. B. rucksichtslose Raucher,
stérende Nachbarn)

. Schlechtes Essen (z. B. in der Mensa oder

Kantine)
Larm (z. B. StraRenlarm, Fluglarm)
Verkehrsstau

Suche nach einem Parkplatz

. Problem mit einem Kommunikationsmittel

(z. B. Intemet, Telefon)

Leistungssituation in Arbeit/Schule/Studium
(z. B. Prufung)

. Hohe Leistungsanforderung oder hohes

Arbeitspensum in Arbeit/Schule/Studium

. Langweilige Tatigkeit (z. B. in der Arbeit oder

im Studium)

Besprechung (z. B. in der Arbeit, im Studium,
im Verein)

Ungeregelte oder zu lange Arbeitszeiten

Problem mit der Planung oder Vereinbarung
von Terminen

TRAIN4Positivity Fragebogen

TRAIN4Positivity

. (TTIMMIJJY)

An wie vielen Tagen
trat die Situation
schatzungsweise

auf?

1234567
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Probanden-1D:

Wie belastend haben
Sie die Situation
durchschnittlich

erlebt?

gar

nicht sehr

o O

O O O O OO
O O O O 00 O
O O O O 00 O
O O O O 0o O
O O O O OO

0]
0]
0]
0]
0]

(0]
(0]
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(0]
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O O OO0 O O
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(0]
(0]
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O O O O
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O O O O
O O O O
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1 ORZ
Wuanz

Bl universiTATsmedizin.

MAINZ

Datum ___.

Bitte denken Sie jetzt nur an die

vergangenen 7 Tage bis einschlieRlich heute.

TRAIN4Positivity

: (TTIMM/JJJJ)

An wie vielen Tagen
trat die Situation

schatzungsweise auf?|

Probanden-ID:

Wie belastend haben
Sie die Situation
durchschnittlich

erlebt?
gar . trat
12345 6 7| nicht sehr| nhicht auf
55. Zeitdruck 00000 0| ©OOOO0OO0 a
56. Schlechte Neuigkeit (z. B. Absage auf
Bewerbung, Mitteilung tUber schlechtes 0000000 O0O0O0O0 ]
Prufungsergebnis)
57. Problem oder Unannehmlichkeit durch
Suche nach einem Ausbildungs-/Studien/ OO OO O O O O0O00O0 O
oder Arbeitsplatz
58. Problem oder Unannehmlichkeit durch
Wohnungssuche oder Umzug OC0OO0O0OO0O00O| OOOOO (m |
59. Haben Sie in den vergangenen 7 Tagen bis einschlieflich heute 0 Ja
noch weitere Situationen erlebt, die Sie als Argernis oder
Unannehmlichkeit empfunden haben? O Nein

60.

Falls ja, bitten wir Sie, diese Situationen in
die nachfolgenden freien Felder einzutragen.

Bitte geben Sie auch hierbei an:

* An wie vielen Tagen die jeweilige Situation auftrat

* Wie belastend Sie die jeweilige Situation
durchschnittlich eriebt haben

(,gar nicht belastend’ bis ,sehr belastend®).

An wie vielen Tagen trat

Wie belastend haben

Bitte denken Sie jetzt nur an die eI T e

i pi - o die Situation Sie die Situation

m‘”%w schatzungsweise auf? |  durchschnittlich erlebt?
— gar

1234567 nicht sehr

a) (eJoNoNoNoNoNe) O0O00O0

b) oJoNoNoNoNo N 0000

) (eJoNoNoNoNoNe) O0O0O0O0

d) (oJoNoNoNoNoNo) 00000

e) (eJoNoNoNoNoNe OO0 O0O0O0

Anzahl der Tage
61. An wie vielen der vergangenen 7 Tage bis

einschlieBlich heute haben Sie etwas sehr
Belastendes eriebt?

01

234567

Waren die vergangenen 7 Tage bis einschlieRlich heute
aulergewohnlich (z.B. besonders freudig, besonders belastend)?

O Ja
O Nein

TRAIN4Positivity Fragebogen

Version 2
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< GUTENBER Mz UNIVERSITATsmedizin.

MAINZ

TRAIN4Positivity
(TTIMMIJJIY) Probanden-D: _______ _
Vielen Dank fiir Ihre Bearbeitung der Fragebégen.

Datum

Die Information, ob Sie an der Studie teilnehmen kénnen, erhalten Sie nach erfolgter Auswertung der
Fragebdgen.

Wir werden uns diesbeziglich innerhalb einer Woche mit Ihnen in Verbindung setzen.

Ihr Studienteam

TRAIN4Positivity Fragebogen Version 2 Seite 15 von 15
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Appendix K2.2 Self-Report Questionnaires Pretest

W?z Bl universiTATsmedizin.
WAz MAINZ

TRAIN4Positivity

Datum (TTIMM/JJJJ) Probanden-ID:

Sehr geehrte Teilnehmerin, sehr geehrter Teilnehmer,

vielen Dank fur Ihre Bereitschaft an unserer Forschung mitzuwirken.

Bitte beantworten Sie die Fragen auf den kommenden Seiten sorgfaltig und vollstandig. Es gibt keine richtigen
oder falschen Antworten. Wichtig ist allein Ihre persénliche Einschatzung. Dies ist kein Leistungstest.

Der Fragebogen wird anonym und vertraulich ausgewertet. Die Befunde werden nur in zusammengefasster Form
veroffentlicht. Ein Rickschluss auf die einzelne Person ist hierbei weder beabsichtigt noch maoglich.

Herzlichen Dank fur Ihre Unterstiitzung.

Mit freundlichen GrufRen

Ihr Studienteam

TRAIN4Positivity Fragebogen Version 2 Seite 1 von 40
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WQZ Bl universiTATsmedizin.
.V;\\N?

MAINZ

TRAIN4Positivity
Datum ___. ) (TTIMM/JJJIJ) Probanden-ID:

Soziodemographie

Im Folgenden bitten wir Sie, einige soziodemographische Angaben zu machen.

[ Herkunft: |
1. Wie groR ist der Ort, in dem Sie iiberwiegend O<10000 O10000 - O >100.000
aufgewachsen sind? Einwohner 100.000 Einwohner
Einwohner
2. Wie viele Jahre Ihrer Kindheit und Jugend haben Sie
dort insgesamt verbracht? —Jahre
| Soziale Situation:

3. Bitte geben Sie lhren derzeitigen Familienstatus an.
O ledig
O verheiratet
O getrennt lebend

[ geschieden

g verwitwet
4. Ich habe Kinder O keine Oein O zweioderdrei O mehr
5. Ich habe Geschwister Okeine ein O zweioderdrei [ mehr

6. Bitte geben Sie Ihren hdchsten Schulabschluss an.
U kein Abschiuss
O Hauptschulabschluss
U Realschulabschluss
0 Abitur
O abgeschiossene Berufsausbildung
a abgeschlossenes Studium

|  Erwerbssituation:

7. Bitte geben Sie Ihren derzeitigen Erwerbsstatus an.
Sind Sie
U volizeitarbeitend
O teilzeitarbeitend (gesundheitshedingt)
O teilzeitarbeitend (NICHT gesundheitsbedingt)
O berentet (aus Gesundheitsgrunden)
O berentet (NICHT gesundheitsbedingt)
O arbeitslos (aus Gesundheitsgrinden)
O arbeitslos (NICHT gesundheitsbedingt berentet/krankgeschrieben)
8. Welche berufliche Tatigkeit Uben Sie derzeit hauptsachlich aus?
(Falls teilzeit- oder vollzeitarbeitend)
9. Sind Sie
O abhangig beschaftigt
O selbststindig

TRAIN4Positivity Fragebogen Version 2 Seite 2 von 40
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UTENBERG qu Bl universiTATsmedizin.
- \ . B MAINZ

TRAIN4Positivity
Datum ___. . (TTIMM/JJIIY) Probanden-ID:

10. Wie viele Arbeitsverhaitnisse in abhangiger Beschaftigung haben Sie?
[
O2
O mehrals 2

11. Haben Sie Personalverantwortung? Oja  Onein

12. Wie viele Stunden arbeiten Sie normalerweise pro Woche? Stunden
(Arbeitsstunden insgesamt)

13. Arbeiten Sie im Schichtdienst? O ja O nein

Einkommen:

14. Wie viele Personen leben standig in Ihnrem Haushalt, Sie selbst eingeschlossen?

Zu diesem Haushalt zahlen alle Personen, die hier gemeinsam wohnen und wirtschaften. Denken Sie dabei bitte auch
an alle im Haushalt lebenden Kinder.

Person(en)

15. Wie viele Personen tragen insgesamt zum Einkommen Ihres Haushalts bei?

Denken Sie nicht nur an Arbeitseinkommen, sondermn auch an Renten, Pensionen, Stipendien und andere Einkommen.
Zu diesem Haushalt zahlen alle Personen, die hier gemeinsam wohnen und wirtschaften.

Person(en)

16. Wie hoch ist das durchschnittliche monatliche Nettoeinkommen Ihres Haushalts insgesamt?

Bei dieser Frage geht es darum, Gruppen in der Bevilkerung mit z.B. hohem, mittlerem oder niedrigem Einkommen
auswerten zu kénnen. Daher mochten wir gerne wissen, wie hoch das durchschnittliche monatliche Nettoeinkommen
Ihres Haushalts insgesamt ist. Sie konnen sicher sein, dass lhre Antwort nicht in Verbindung mit lhrem Namen
ausgewertet wird.

Unter durchschnittiichem monatlichem Nettoeinkommen lhres Haushalts ist die Summe zu verstehen, die sich aus
Lohn, Gehalt, Einkommen aus selbststandiger Tatigkeit (abziglich der Betrniebsausgaben und Steuern), Rente oder
Pension ergibt. Rechnen Sie bitte auch die Einkinfte aus offentlichen Beihilfen, Einkommen aus Vermietung und
Verpachtung, Vermégen, Wohngeld, Kindergeld und sonstige Einkinfte hinzu und ziehen Sie dann Steuern und
Sozialversicherungsbeitrége ab.

O Angabe verweigert

O unter 800 Euro

()1 801 bis 1500 Euro

O 1501 bis 2000 Euro

J 2001 bis 3000 Euro

J 3001 bis 5000 Euro

L) aber 5000 Euro

17. Wie hoch ist Ihr eigenes durchschnittliches monatliches Nettoeinkommen?

O Angabe verweigert
Ol unter 800 Euro
1801 bis 1500 Euro
J 1501 bis 2000 Euro
J1 2001 bis 3000 Euro
(J13001 bis 5000 Euro
O aber 5000 Euro

TRAINPositivity Fragebogen Version 2 Seite 3 von 40
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1Glu WQZ Bl universiTATsmedizin.
=

MAINT
MAINZ MAINZ

TRAIN4Positivity
Datum ___. ) (TTIMM/JJJJ) Probanden-ID: _ _ _ _ __ _ _

Life Events

Im Folgenden werden nacheinander verschiedene Lebensereignisse genannt, die Sie erlebt haben konnten.
Bitte lesen Sie die Liste der Reihe nach durch. Falls Sie ein Lebensereignis erlebt haben, geben Sie bitte Ihr
damaliges Alter an (wenn Sie ein Ereignis haufiger erlebt haben, konnen Sie naturlich mehrere Altersangaben
machen). Bitte kreuzen Sie fir alle Lebensereignisse, die Sie nicht erlebt haben, das Feld nicht zutreffend’ an.
Wenn Sie keine Angabe machen wollen, kreuzen Sie bitte das Feld keine Angahe’ an.

SchlieBlich fragen wir Sie noch, wie belastend das jeweilige Lebensereignis fur Sie war ('gar nicht belastend' bis
'sehr belastend’). Wenn Sie ein Ereignis haufiger erlebt haben, bitten wir Sie, die Belastung fir jedes Ereignis
einzeln zu bewerten.

Beispiel: Arbeitsplatzverlust im Alter von 25 und 40, welches im Alter von 25 als gar nicht belastend und im Alter
von 40 als sehr belastend erlebt wurde.

gar B Keine
s nicht Sehr ?:ﬁ:;i' Angobe
1. Arbeitsplatzveriust s R O (] () (I} (mj (m}
4o O m] o o K O (i
L (]} ] o o O [ O
00D o oo o o
= = T = R = R = R = o
Wie belastend
war das Lebensereignis fiir Sie?
gar nicht keine
Alter nicht sehr  zutreffend Angabe
1. Arbeitsplatzverlust 0o O 0o o g
O o o o O
0o o 0o o O O O
O o o o O
o o o o o
2. Traumatisches Ereignis am — o o o o o
Arbeitsplatz _ QJ @ Q DJ Q
O o o o O O O
o o o o o
O o o o O
3. Heiratsplane o o o o O
O o o o od
. 0o o o o o0 a 0O
_ O o o o oOd
o o o o o
TRAINgPositivity Fragebogen Version 2 Seite 4 von 40
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MAINZ

Bl universiTArsmedizin.

MAINZ

20

TRAIN4Positivity
Datum__ . . (TT/IMMIJJJJ) Probanden-ID: _ _ __ __ _ _
Wie belastend
war das Lebensereignis fir Sie?
gar nicht keine
Alter nicht sehr  zutreffend Angabe

. Hauskauf -verkaufoderUmzug __ 0O 0O O 0O 0O
—— 0o o o o o

_ O o o d O O O
0o O o o 0O
___ 0O 0O 0O 0Od O
. GroRere Hausrenovierung O o o O O
_ O 0o o d O

0o O o o 0O a O
0O O O Od O
o 0o o o o
. BegeheneinesDiebstahlesoder __ 0O 0O O 0O O
Vandalismus O O o o O

_ O 0o o d O O O
0o 0o o o o
o 0O O 0O [}
. GesetzesverstoRe O o o o 0O
0O O O O4d O

o o o o 0O a O
0O O O Od O
o o o O O
. Emsthafte finanzieleProbleme __ O O O 0O 0O
0o 0o o o 0Od

_ 0O O O d O O O
0o 0o o o 0O
0o 0O O 0O [}
. Emsthafte Erkrankung, Unfall _ O 0o o g O
cioesmmes g g Qg O

Familienmitglied (Kind, Partner, O O (]} O O g (]
Eltem, Geschwister, GroBelten) o, O O 0O 0
—— o o o o o0
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jGlu WQZ Bl universiTATsmedizin.
Woanz MAINZ
TRAIN4Positivity
Datum ___ ) (TTIMMIJJJJ) Probanden-ID: _ ___ __ __

Wie belastend
war das Lebensereignis fiir Sie?

gar nicht keine
Alter nicht sehr  zutreffend Angabe
10. Emsthafte Erkrankung, Unfall o o o o o
L ===
0o o o o 0O a O
O o o o 0O
0o o o O 0O
11. Tod eines Familienmitgliedes O o o O O
O o o o O
0o o o o 0O O O
O o o o 0O
0o o o o O
12. Tod eines Freundes O O o o 0O
o o o O 0O
O O o o O a O
0o 0o o o0 0Od
_ O 0O O O 04O
13. TodeinesgeliebtenHaustieres _ O O O O O
O O 0o O O
o o o 0o 0O (] O
O O o o O
0o 0o 0o 0o o0
14. Trennung der Eltem _ O o o o O
o 0o o o0 0O
__ O O 0o O O d O
o o o O 0O
O O O O 4O
15. Andauemde Streitigkeiten 0O o o o O
zwischen Familienmitgliedern O 0 O 0 0
o 0o o o0 0O O O
O O 0O O O
0o o o o o0
TRAIN4Positivity Fragebogen Version 2 Seite 6 von 40
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“ Wvainz

Bl universiTATsmedizin.

MAINZ

Datum ___. . (TTIMMIJIIJ)

TRAIN4Positivity

Probanden-ID:

Wie belastend

war das Lebensereignis fiir Sie?

gar nicht keine
Alter nicht sehr  zutreffend Angabe
16. Trennung von Freund/ _ O o o o o
Freundin/Partner/Ehepartner O 0 0 O O
_ O o o o O O O
— 0o 0o O oo O
O O 0O 0O O
17. Emsthafte Streitigkeiten mit O O O o O
g\iu;;ltln:gundmlPartner/ O 0 0 O 0O
— o o 0o O o0 0 O
_ 0O O O O Od
0o 0o O O 0O
18. Emsthafte Probleme in O 0o o o O
Freundschaften 0O o o o o
O O O O O O O
— o o 0o O 0
o 0O O 0O 0O
19. Schulanfang eines Kindes O o o o o
__ 0o O 0o O o
o O O O O a O
0O 0o 0o 4o O
—— 0O o 0O 0O 0O
20. Intensive Betreuungeineralten __ O 0O O O O
oder kranken Person 0O O O o o
__ O 0O 0O O O (| O
0o 0o 0O 0o O
0o 0o 0o 40 Od
21. Schwangerschaftsabbruch bei _ O o o o o
Ihnen oder Ihrer Partnerin O 0 0 0O 0
— 0o 0o O o O a O
O 0O 0O O O
0O 0o 0O 0O 0O
TRAINgPositivity Fragebogen Version 2 Seite 7 von 40
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1Glu WQZ Bl universiTATsmedizin.
=

MAINZ MAINZ

TRAIN4Positivity
Datum ___. . (TT/IMM/JJIY) Probanden-ID:

Wie belastend
war das Lebensereignis fiir Sie?

gar nicht keine
Alter nicht sehr  zutreffend Angabe
22. Emsthafte kérperliche 0o o o o O
Erkrankung - unfahig zu arbeiten
oder zu alltaglichen Aktivitaten — I;I‘I Q] Q‘ QJ Q]
o o o o d O O
—— o 0o o o 0
__ O 0O O O d
23. Verletzung-unfahigzuarbeiten _ O O O O O
oder zu alltaglichen Aktivitaten 0 O 0 O O
o o o 0O o O O
O O o o g
—— 0O 0o 0O 0o 0
24. Schwangerschaftskomplika- _ 0o o o o O
tionen oder Fehlgeburt von
Ihnen oder Ihrer Partnerin — 0o 0o b oo
O o O o d d O
o o o o0 o
O 0o o o g
25. Opfer von kérperlichem o o o o o
Missbrauch oder eines
Raububerfalls — O 0 U O 0
— o 0O 0o 0 0O a O
_ o o o o g
0 0 g g 0
26. OpfervonsexuellemMissbrauch _ 0O 0O O 0O 0O
o 0o o 0o 0
_ O o o o o O O
o 0o o 0o o0
_ o o o o g
27. Irgendwelche anderen o o o o o
belastenden Ereignisse
(Prafungen, Autounfall, — GO = O O O
Hausbrand, Erdbeben, O o o o o d (]
militarische Kampfhandiungen) O 0O O O O
g 0 o o 0
TRAINPositivity Fragebogen Version 2 Seite 8 von 40

23



WQZ Bl universiTArsmedizin.
‘ Wuanz MAINZ

TRAIN4Positivity
Datum (TTIMM/JJJJ) Probanden-ID: _ _ _ _ __ __

Die folgenden Aussagen betreffen Ihr Wohlbefinden in den letzten zwei Wochen.

Bitte markieren Sie bei jeder Aussage die Rubrik, die Ihrer Meinung nach am besten beschreibt, wie Sie sich in den
letzten zwei Wochen gefihlt haben.

etwas etwas
die mehrals weniger abund  zu keinem
In den letzten zwei Wochen... ganze meistens die als die 2u Zeitpunkt
Zeit Halfte Halfte
der Zeit  der Zeit
1. ...war ich froh und guter Laune. O O O O O O
2. ...habe ich mich ruhig und O O d d O g
entspannt gefuhit.
3. ...habe ich mich energisch und
aktiv gefuhlt. = U = = =
4. .._habe ich mich beim Aufwachen O O O O O
frisch und ausgeruht gefuhit.
5. ...war mein Alltag voller Dinge, die O O O O (] O
mich interessieren.
TRAINgPositivity Fragebogen Version 2 Seite 9 von 40
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1l WQZ Bl universiTAtTsmedizin.
=

MAINT
MAINZ MAINZ

TRAIN4Positivity
Datum ____ . (TTIMMIJJJIY) Probanden-ID: _ __ _ _ _ _ _
LOT-R
trifft . . trifft
Bitte geben Sie an, inwieweit Ihre Meinung mit den ausge- L teils/ L uber-
. L etwas . kaum
folgenden Aussagen ubereinstimmt. sprochen teils - haupt
Zu nicht zu

1. Auch in ungewissen Zeiten erwarte ich normalerweise das

Beste. O O O O O
2. Es falit mir leicht, mich zu entspannen. O O O O O
3. Wenn bei mir etwas schieflaufen kann, dann tut es das auch. O O 0 O O
4. Meine Zukunft sehe ich immer optimistisch. O O O O O
5. In meinem Freundeskreis fuhle ich mich wohl. O O O O O
6. Es ist wichtig fir mich, standig beschéftigt zu sein. O O O O O
7. Fast nie entwickeln sich die Dinge nach meinen

Vorstellungen. O O O O O
8. Ich bin leicht aus der Fassung zu bringen. O O O O O
9. Ich zahle selten darauf, dass mir etwas Gutes widerfahrt. O O O O O
10. Alles in allem erwarte ich, dass mir mehr gute als schlechte

Dinge widerfahren. O o o a a

TRAIN4Positivity Fragebogen Version 2 Seite 10 von 40
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Geben Sie bitte an, wie sehr Sie den folgenden

stimme . stimme
Aussagen jeweils zustimmen. iiber- s:r:::e Ceutral stimme voll-
haupt . eherzu kommen
R nicht zu
nicht zu Zu
1. Ich neige dazu, mich nach schwierigen Zeiten
schnell zu erholen. U U ;] O
2. Es falit mir schwer, stressige Situationen
durchzustehen. U U o U
3. Ich brauche nicht viel Zeit, um mich von einem O 0 0
stressigen Ereignis zu erholen. |
4. Es fallt mir schwer, zur Normalitat zuruckzukehren,
wenn etwas Schlimmes passiert ist. O O O O O
5. Normalerweise uberstehe ich schwierige Zeiten
ohne groRere Probleme. o o ;] O ;]
6. Ich brauche tendenziell lange, um uber Ruckschlage
in meinem Leben hinwegzukommen. O O O O O
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Die folgenden Fragen beschaftigen sich damit, wie
haufig Sie sich wahrend des letzten Monats durch
Stress belastet fuhlten. (Kreuzen Sie bitte das

Kastchen an, das lhrer Zustimmung am besten fast

entspricht.) manch- ziemlich
nie nie mal oft sehr oft
0 1 2 3 4

1. Wie oft wurden Sie im letzten Monat von

unerwarteten Ereignissen Uberrascht? [N ] ] 0 O
2. Wie oft hatten Sie im letzten Monat das Gefuhl, dass

es Ihnen nicht méglich ist, wichtige Dinge in Ihrem (] U (W u O

Leben zu kontrollieren?
3. Wie oft haben Sie sich im letzten Monat nervas oder

"gestresst” gefiihit? O O 0 0 O

4. Wie oft haben Sie sich im letzten Monat
zuversichtlich gefihlt, dass Sie in der Lage sind, O O O O O
personliche Probleme zu regeln?

5. Wie oft hatten Sie im letzten Monat das Gefiihl, dass

die Dinge in Inrem Leben genauso laufen, wie siees  [J ) 0 0 )
soliten?
6. Wie oft hatten Sie im letzten Monat das Gefiihl, dass
Sie mit anfallenden Aufgaben nicht zu Rande O O O O O
kommen?
7. Wie oft waren Sie in der Lage mit Widrigkeiten des
Lebens kontrolliert umzugehen? () () (] ] ()
8. Wie oft fuhlten Sie sich als Herr der Lage? O O O O O
9. Wie oft haben Sie sich Uber Dinge geargert, die
auBerhalb Ihrer Kontrolle lagen? () () 0 ] )
10. Wie oft hatten Sie das Gefuhl, dass sich
Schwierigkeiten so sehr auftirmten, dass sie lhnen O O O O O
uber den Kopf wachsen?
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Im Folgenden finden Sie eine Liste von Aussagen. Lesen Sie bitte jeden Satz und bestimmen Sie, ob die jeweilige
Aussage auf Sie zutrifft oder nicht. Trifft sie zu, treffen Sie bitte die Auswahl bei richtig, ansonsten bei falsch.

Richtig Falsch

1. Manchmal werfe ich Mull einfach in die O O
Landschaft oder auf die Stralle.

2. Eigene Fehler gebe ich stets offen zu und O O
erirage gelassen etwaige negative
Konsequenzen.

3. Im Stralenverkehr nehme ich stets Rucksicht 0
auf die anderen Verkehrsteilnehmer.

4. Ich habe schon einmal Drogen (Tabletten, O
Haschisch oder ,Ahnliches* konsumiert).

5. Ich akzeptiere alle anderen Meinungen, auch O (|
wenn sie mit meiner eigenen nicht
ubereinstimmen.

6. Meine Wut oder schlechte Laune lasse ich hin [l O
und wieder an unschuldigen oder schwacheren
Leuten aus.

7. Ich habe schon einmal jemanden ausgenutzt O O
oder tbers Ohr gehauen.

8. In einem Gesprach lasse ich den anderen stets (] O
ausreden und hére ihm aufmerksam zu.

9. Ich zégere niemals, jemandem in einer Notlage O O
beizustehen.

10. Wenn ich etwas versprochen habe, halte ich es O O
ohne Wenn und Aber.

11. Ich Iastere gelegentlich Gber andere hinter O O
deren Rucken.

12. Ich wiirde niemals auf Kosten der Allgemeinheit O Od
leben.

13. Ich bleibe immer freundlich und zuvorkommend
anderen Leuten gegenuber, auch wenn ich O O
selbst gestresst bin.

14. Im Streit bleibe ich stets sachlich und objektiv. O Od

15. Ich habe schon einmal geliehene Sachen nicht 0 0
zurickgegeben.

16. Ich emahre mich stets gesund. O O

17. Manchmal helfe ich nur, weil ich eine
Gegenleistung erwarte. 0 U
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Dieser Fragebogen enthdlt eine Reihe von Wortern, die unterschiedliche Gefuhle und Empfindungen beschreiben.

Lesen

Sie jedes Wort und

tragen dann

Sie haben die Méglichkeit, zwischen funf Abstufungen zu wahlen.

Geben Sie bitte an, wie Sie sich im

ganz wenig/

in die Skala neben

ein

jedem Wort die

Intensitat

ein.

Moment fiihlen. garnicht bisschen SiMgermasen erheblich — duferst

1. aktiv O g O O O

2. bekummert O O O O O

3. interessiert O | | O O

4. freudig erregt d O O O O

5. verargert O O O O O

6. stark O O O O (]

7. schuldig O | O O U

8. erschrocken O O O (] O

9. feindselig ] O O O O

10.  angeregt O O O O O
11, stolz O O O O 0
12. gereizt O O O O [}
13, begeistert O | O O O
14.  beschamt d O O (] O
15. wach O O O O O
16. nervds O g a a O
17.  entschlossen 0 O O U U
18. aufmerksam O O O O O
19.  durcheinander O O O O O
20. angstiich O O a O O
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Sie werden jetzt eine Reihe von Aussagen lesen, die jeweils bestimmte (verallgemeinerte) menschliche
Eigenschaften oder Reaktionen beschreiben, die alle etwas mit Gefuhlen zu tun haben. Bitte kennzeichnen Sie
dann auf der 5-Punkte-Skala, inwieweit diese Aussage auf Sie zutrifft; je hoher die Zahl, desto héher die

Zustimmung. Vielleicht fallt Innen auch zu der einen oder anderen allgemeinen Beschreibung ein konkretes Eriebnis
ein.

Es gibt dabei keine richtigen oder falschen Antworten. Bitte markieren Sie lhre Antwort, indem Sie die Zahl unter
der von Ihnen gewahiten Antwort ankreuzen (je groRer die Zahl 1-5, desto héher ist Ihre Zustimmung). Falls Sie eine
Anderung vomehmen wollen, so kreuzen Sie die nicht gewunschte Antwort durch und markieren die gewunschte

Antwort mit einem Kreis.

Manch-
Nie Selten mal Oft Immer
1(-4) 2(-) 3 (o) 4(+) 5(++)

1. Ich empfinde warmherzige Gefuhle fur Leute, denen es

weniger gut geht als mir. 0 O 0 0 0
2. Die Gefuhle einer Person in einem Roman kann ich mir

sehr gut vorstellen. d a d O O
3. In Notfallsituationen fuhle ich mich angstlich und

unbehaglich. O O O 0 0
4. Ich versuche, bei einem Streit zuerst beide Seiten zu

verstehen, bevor ich eine Entscheidung treffe. O d d O O
5. Wenn ich sehe, wie jemand ausgenutzt wird, glaube

ich, ihn schiitzen zu missen. O O O O O
6. Ich fuhle mich hilflos, wenn ich inmitten einer sehr

emotionsgeladenen Situation bin. O d O O O
7. Nachdem ich einen Film gesehen habe, filhle ich mich

s, als ob ich eine der Personen aus diesem Film sei. O O O O O
8. In einer gespannten emotionalen Situation zu sein,

macht mir Angst. O O Od O O
9. Mich berihren Dinge sehr, auch wenn ich sie nur

beobachte. ) ] o () o
10. Ich glaube, jedes Problem hat zwei Seiten und

versuche deshalb beide zu beriicksichtigen. O O Od O O
11. Ich wurde mich selbst als eine ziemlich weichherzige

Person bezeichnen. O O O O O
12. Wenn ich einen guten Film sehe, kann ich mich sehr

leicht in die Hauptperson hineinversetzen. O d O Od O
13. In heiklen Situationen neige ich dazu, die Kontrolle Gber

mich zu verlieren. O O O O O
14. Wenn mir das Verhalten eines anderen komisch

vorkommt, versuche ich mich fur eine Weile in seine O a O O a

Lage zu versetzen.
15. Wenn ich eine interessante Geschichte oder ein gutes

Buch lese, versuche ich mir vorzustellen, wie ich mich O O O O O

fuhlen wirde, wenn mir die Ereignisse passieren

wurden.
16. Bevor ich jemanden kritisiere, versuche ich mir

vorzustellen, wie die Sache aus seiner Sicht aussieht. O O Od O O
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STAXI

Teil 1: Im folgenden Teil finden Sie eine Reihe von Feststellungen, mit denen man sich selbst beschreiben kann.
Bitte lesen Sie jede Feststellung durch und wahlen Sie aus den vier Antworten diejenige aus, die angibt, wie Sie
sich jetzt, d.h. in diesem Moment, fihlen. Kreuzen Sie bitte bei jeder Feststellung die Zahl unter der von lhnen
gewahiten Antwort an.

Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Uberlegen Sie bitte nicht lange und denken Sie daran, diejenige
Antwort auszuwahlen, die lhren augenblicklichen Gefiihlszustand am besten beschreibt.

iberhaupt einwenig ziemlich sehr

nicht (1) (2) (3) (4)
1. Ich bin ungehalten. O O O O
2. Ich bin wiitend. O O O O
3. Ich bin sauer. ) 0 ) o
4. Ich bin enttauscht. (W O O O
5. Ich bin zomig. O O O ]
6. Ich bin aufgebracht. g g (] O
7. Ich bin schlecht gelaunt. O ) O )
8. Ich kdnnte vor Wut in die Luft gehen. O O O O
9. Ich bin argerlich. a 0 0 O
10. Ich kénnte laut schimpfen. O O O O

Teil 2: Im folgenden Teil finden Sie eine Reihe von Feststellungen, mit denen man sich selbst beschreiben kann.
Bitte lesen Sie jede Feststellung durch und wahlen Sie aus den vier Antworten diejenige aus, die angibt, wie Sie
sich im Allgemeinen fuhlen. Kreuzen Sie bitte bei jeder Feststellung die Zahl unter der von Ihnen gewahlten
Antwort an.

Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Uberlegen Sie bitte nicht lange und denken Sie daran, diejenige
Antwort auszuwahlen, die am besten beschreibt, wie Sie sich im Allgemeinen fihlen.

uberhaupt ein wenig ziemlich sehr
nicht (1) (2) (3) (4)
11. Ich werde schnell argerlich. O O O O
12. Ich rege mich leicht auf. O Od O O
13. Ich bin ein Hitzkopf. ] (] (] ()
14. Es macht mich zomig, wenn ich vor anderen kritisiert
werde. O O O 0
15. Ich bin aufgebracht, wenn ich etwas gut mache und
schlecht beurteilt werde. ] 0 O 0
16. Wenn ich etwas vergeblich mache, werde ich bose. O O O O
17. Ich koche innerlich, wenn ich unter Druck gesetzt
werde. U [ [ ()
18. Wenn ich gereizt werde, konnte ich losschlagen. a O O O
19. Wenn ich wutend werde, sage ich hassliche Dinge. 0 m] m] O
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uberhaupt ein wenig ziemlich sehr
nicht (1) 2) 3) (4)
20. Es argert mich, wenn ausgerechnet ich korrigiert werde. ] mj m} m}

Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Uberlegen Sie nicht lange und denken Sie daran, diejenige
Antwort anzukreuzen, die am besten beschreibt, wie Sie im Allgemeinen handeln oder fiihlen.

iiberhaupt ein wenig  ziemlich sehr
nicht (1 2 3 4

22. Ich fresse Dinge in mich hinein. O 0 ) )

24. Ich koche innerlich, zeige es aber nicht. O ] O O

26. Ich stoe Bedrohungen aus, ohne sie wirklich ausfihren ]
zu wollen.

0
o
O

o
o
o
o

28. Ich bin argerlicher, als ich es zugeben mochte.

30. Ich bin weit mehr erzirnt als andere es wahmehmen.

32. Ich kann mich selbst daran hindem, witend zu werden.

o
o
o
o

34. Ich versuche, tolerant und verstandnisvoll zu reagieren.

36. Ich kontrolliere meinen Arger. ] o o o
38. Ich werde laut. a ] O o

40. Ich sage mir: Reg‘ dich nicht auf. ] O O O
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uberhaupt einwenig ziemlich sehr

nicht (1) (2) (3) (4)
42. Ich ziehe mich von anderen Menschen zuruck. O O O O
43. Ich verliere die Fassung. O O i} O
44 Ich bin argerlicher, als ich es mir anmerken lasse. O O O O
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Im folgenden Fragebogen finden Sie eine Reihe von Feststellungen, mit denen man sich selbst beschreiben
kann. Bitte lesen Sie jede Feststellung durch und wahlen Sie aus den vier Antworten diejenige aus, die angibt,

wie Sie sich jetzt, d.h. in diesem Moment, fuhlen. Kreuzen Sie bitte bei jeder Feststellung die Zahl unter der von

Ihnen gewahlten Antwort an.

Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Uberlegen Sie bitte nicht lange und denken Sie daran, diejenige

Antwort auszuwahlen, die Ihren augenblicklichen Gefiihlszustand am bhesten beschreibt.

iiberhaupt ein wenig ziemlich sehr
nicht (1) (2) (3) (4)
1. Ich fithle mich gut. ] ] O ]
2. Ich bin nervés und unruhig. O O O O
3. Ich bin mit meinem Leben zufrieden. O 0 O O
4. Ich wiinschte, ich konnte so gliicklich sein wie andere O O O O
es scheinbar sind.
5. Ich fihle mich wie ein Versager. O O O O
6. Ich fihle mich friedlich. d d d d
7. Ich bin ruhig und gelassen. O O O O
8. Ich habe das Gefiihl, dass mir meine Schwierigkeiten O O O O
iber den Kopf wachsen.
9. Ich mache mir zu viele Gedanken iiber unwichtige O O O O
Dinge.
10. Ich bin glicklich. O O O O
11. Ich habe beunruhigende Gedanken. 0 0 O 0
12. Mir fehit es an Selbstvertrauen. O O O O
13. Ich fiihle mich sicher. O [} O ()
14. Es falit mir leicht, Entscheidungen zu treffen. O O O O
15. Ich fuhle mich unzulanglich. ] O O O
16. Ich bin ein zufriedener Mensch. O O O O
17. Unwichtige Gedanken gehen mir durch den Kopf und
i) * O u} 0 u}
18. Ich nehme Enttauschungen so schwer, dass sie mir O O O O
nicht aus dem Kopf gehen.
19. Ich bin ein ausgeglichener Mensch. O O O O
20. Ich werde angespannt oder aufgewlhit, wenn ich an O O O O
meine derzeitigen Sorgen und Tatigkeiten denke.
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Wir mochten Ihnen geme einige Fragen zu lhren Gefuhlen stellen. Uns interessiert, wie Sie Ihre Gefihle unter
Kontrolle halten bzw. regulieren.

Zwei Aspekte Ihrer Gefiihle interessieren uns dabei besonders. Einerseits ist dies Ihr emotionales Erleben, also
was Sie innen fuhlen. Andererseits geht es um den emotionalen Ausdruck, also wie Sie lhre Gefuhle verbal,
gestisch oder im Verhalten nach auRen zeigen.

Obwohl manche der Fragen ziemlich ahnlich klingen, unterscheiden sie sich in wesentlichen Punkten.

Bitte beantworten Sie die Fragen, indem Sie folgende Antwortmaglichkeiten benutzen.

L IO 2 e K SRR S LU B 7
Stimmt Neutral Stimmt
uberhaupt nicht vollkommen

1. Wenn ich mehr positive Gefuhle (wie Freude oder
Heiterkeit) empfinden méchte, andere ich, woran ich o 0O O o 0O O )
denke.

2. Wenn ich weniger negative Gefuhle (wie Traurigkeit
oder Arger) empfinden mochte, andere ich, woran ich O O O O O O O
denke.

3. Wenn ich in eine stressige Situation gerate, andere ich
meine Gedanken uber die Situation so, dass es mich O O O oOd O O O
beruhigt.

4. Wenn ich mehr positive Gefihle empfinden méchte,
versuche ich uber die Situation anders zu denken.

5. Ich halte meine Gefiihle unter Kontrolle, indem ich

Uber meine aktuelle Situation anders nachdenke. o O o o o o Od
6. Wenn ich weniger negative Gefihle empfinden
machte, versuche ich uber die Situation anders zu O O O O O O O
denken.
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Dieser Fragebogen umfasst die Ursachen, die von Personen zur Erklarung von Ereignissen herangezogen
werden. Der Aufbau des Fragebogens und seine Bearbeitungsweise werden nachfolgend erldutert.

Auf den folgenden Seiten wird jeweils eine Situation beschrieben.

1.

Lesen Sie sich die Situationsbeschreibung sorgfaltig durch und versuchen Sie, sich so lebhaft wie
maglich in genau diese Situation hineinzuversetzen.

. Entscheiden Sie dann, was Ihrer Meinung nach die Hauptursache fiir die Situation ist. Ereignisse

konnen viele Ursachen haben. Wahlen Sie aber bitte nur die Ursache aus, die lhrer Meinung nach die
Hauptursache fur die vorgegebene Situation ist. Schreiben Sie diese Hauptursache bitte an der dafiir
vorgesehenen Stelle nieder.

. Machen Sie dann bitte sechs Angaben hinsichtlich der Hauptursache. Kreuzen Sie hierzu auf den

vorgegebenen Skalen jeweils die fur Sie am ehesten zutreffende Zahl an.

Je starker Sie der rechten Antwortalternative zustimmen, desto groRer muss die angekreuzte Zahl sein.
Je starker Sie der linken Antwortalternative zustimmen, desto kleiner muss die angekreuzte Zahl sein.
Stimmen Sie beiden Alternativen in gleichem MaRe zu, kreuzen Sie bitte die ,4* an.

. Wenn Sie mit der Bearbeitung einer Situation fertig sind, bearbeiten Sie die neue Situation in gleicher

Weise.
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Situation 1: Sie treffen einen Freund/eine Freundin, der/die Ihnen ein Kompliment macht.

Welche Hauptursache ziehen Sie zur Erkldarung des Komplimentes heran?

Bitte machen Sie nun Angaben uber die von Ihnen genannte Hauptursache:

Die Hauptursache dafiir, dass mir ein Freund/eine Freundin ein Kompliment macht,

37

1 2 3 4 5 6 7

liegt vollkommen in anderen
Menschen oder den O O O O O O O liegtvollkommen in mir selbst
Umstanden

. wird in Zukunft nie wieder wird auch in Zukunft immer
beeinflussen, ob mir ein/eine wieder beeinflussen, ob mir
Freund(in) ein Kompliment ©o0ooo0oo0o0oO0 ein/eine Freund(in) ein
macht Kompliment macht
beeinflusst nur, ob mir ein/eine ’ .

oo " beeinflusst auch viele andere
e LI HDecikment O O O O O O O|pgeeiche meines Lebens positiv
haretwasmitdenUmstanden |6 © © O O © O | hatetwas mitmirzu tun

. wird sich uber die Zeit L . ] o
verindern © O O O O O O | wird uber die Zeit stabil bleiben
] ] . wirkt sich auch auf viele andere
. wirkt sich nur auf die L e
: . O O O O O O O | situationen, die mich betreffen,
vorliegende Situation aus positiv aus
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Situation 2: Sie werden vermogend.

Welche Hauptursache ziehen Sie zur Erklarung lhrer finanziellen Verbesserung heran?

Bitte machen Sie nun Angaben uber die von Ihnen genannte Hauptursache:

Die Hauptursache dafur, dass ich vermogend werde,

38

1 2 3 4 5 6 7
liegt vollkommen in anderen
Menschen oder den O O O O O O O | Iliegtvollkommen in mir selbst
Umstanden
. wird in Zukunft nie wieder wird auch in Zukunft immer
beeinflussen, ob ich O O O O O O O | wiederbeeinflussen, ob ich
vermogend werde vermdgend werde
beeinflusst nur, ob ich beeinflusst auch viele andere
vermogend werde _ ©o0ooooo0 Bereiche meines Lebens positiv
gﬂttﬁt:as ik chn UrmssScion O O O O O O O | hatetwas mitmirzu tun
. wird sich uber die Zeit - " ] ] .
verindern O O O O O O O | wird uber die Zeit stabil bleiben
. . wirkt sich auch auf viele andere
. wirkt sich nur auf die g A
h . O O O O O O O | situationen, die mich betreffen,
vorliegende Situation aus positiv aus
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Situation 3: Ein Freund/eine Freundin kommt mit einem Problem zu lhnen;
es gelingt Ihnen nicht, ihm/ihr zu helfen.

Welche Hauptursache ziehen Sie zur Erklarung heran, dass es Ihnen nicht gelingt, Inrem Freund/lhrer Freundin
zu helfen?

Bitte machen Sie nun Angaben iber die von Ihnen genannte Hauptursache:

Die Hauptursache dafur, dass es mir nicht gelingt, einem Freund/einer Freundin zu helfen,

1. liegt vollkommen in anderen

Menschen oder den O O O O O O O liegtvollkommen in mir selbst
Umstanden
2. wird in Zukunft nie wieder wird auch in Zukunft immer

beeinflussen, ob es mir gelingt, wieder beeinflussen, ob es mir
einem/einer Freund(in) zu gelingt, einem/einer Freund(in) zu
helfen helfen

3. beeinflusst nur, ob es mir

0]
0]
0]
0]
0]
0]
(0]

beeinflusst auch viele andere

gslirrl\g}éginemleher Freundin) [O O O O O O O Bereiche meines Lebens negaliv
& gﬂttﬁt:as it e CneEincion O O O O O O O | hatetwas mitmirzutun
3 Wird sich Uber die Zet O O O O O O O | wird iber die Zeit stabil bleiben
o I wirkt sich auch auf viele andere
6. wirkt sich nur auf die o A
h o O O O O O O O | situationen, die mich betreffen,
vorliegende Situation aus negativ aus
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Situation 4: Sie halten einen wichtigen Vortrag bzw. ein wichtiges Referat und die Zuhorer reagieren
ablehnend.

Welche Hauptursache ziehen Sie zur Erkldrung der ablehnenden Reaktion der Zuhérer heran?

Bitte machen Sie nun Angaben uber die von Ihnen genannte Hauptursache:

Die Hauptursache dafur, dass die Zuhorer ablehnend auf meinen Vortrag bzw. mein Referat reagieren,

1 2 3 4 5 6 7
. liegt vollkommen in anderen
Menschen oder den O O O O O O O liegtvolkommen in mir selbst
Umstanden
. wird in Zukunft nie wieder wird auch in Sukunftimmer
m:::ns ds Eal’lforl:] g':/rﬁlé?:;r © O O O O O O Zuhorerablehnend auf
Referat/Vorirag reagieren :re'g';i;"r':l']"en Referat/Vortrag
. beeinflusst nur, ob die Zuhdrer . .
sbenend aumeivmenen (O O O © O O O |peslah e
Referat/Vorirag reagieren
’ gﬁttﬁ?‘uas Bl o) enstinden O O O O O O O | hatetwas mitmirzutun
. wird sich uber die Zeit - . . o
verindemn O O O O O O O | wird uber die Zeit stabil bleiben
- - . wirkt sich auch auf viele andere
. wirkt sich nur auf die o e
vorliegende Situation aus O O O O 00 O 22;:332?:2' die mich betreffen,
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Situation 5: Sie schlieRen eine Arbeit erfolgreich ab.

Welche Hauptursache ziehen Sie zur Erklarung fiir den erfolgreichen Abschluss Ihrer Arbeit heran?

Bitte machen Sie nun Angaben iber die von Ihnen genannte Hauptursache:

Die Hauptursache dafiir, dass ich eine Arbeit erfolgreich abschlieRe,

1 2 3 4 5 6 7
1. liegt vollkommen in anderen
Menschen oder den O O O O O O O legtvollkommen in mir selbst
Umstanden
2. wird in Zukunft nie wieder wird auch in Zukunft immer
beeinflussen, obicheineArbeit |O O O O O O O | wieder beeinflussen, ob ich eine
erfolgreich abschlielle Arbeit erfolgreich abschielie
3. beeinflusst nur, ob ich eine beeinflusst auch viele andere
Arbeit erfolgreich abschliele © 0o o0 O0O0O0o Bereiche meines Lebens positiv
- gittﬁtr\‘”as it dlerl Dimatindon O O O O O O O | hatetwas mitmirzutun
5. wird sich uber die Zeit . ) ; ; ;
verindemn © O O O O O O | wird iber die Zeit stabil bleiben
‘ . I wirkt sich auch auf viele andere
6. wirkt sich nur auf die L L
. e O O O O O O O | situationen, die mich betreffen,
vorliegende Situation aus positiv aus
TRAIN4Positivity Fragebogen Version 2 Seite 26 von 40

41



WQZ Bl universiTArsmedizin.
BWovanz MAINZ

TRAIN4Positivity

Datum (TTIMM/AJJJIJ) Probanden-1D:

Situation 6: Sie treffen einen Freund/eine Freundin, der/die sich Ihnen gegeniiber ablehnend verhilt.

Welche Hauptursache ziehen Sie zur Erklarung des ablehnenden Verhaltens Ihres Freundes/lhrer Freundin
heran?

Bitte machen Sie nun Angaben uber die von Ihnen genannte Hauptursache:

Die Hauptursache dafir, dass sich ein Freund/eine Freundin mir gegeniiber ablehnend verhalt,

1. liegt vollkommen in anderen

Menschen oder den O O O O O O O liegtvollkommen in mir selbst
Umstanden
2. wird in Zukunft nie wieder wird auch in Zukunft immer

beeinflussen, ob sich ein/eine wieder beeinflussen, ob sich

Freund(in) mir gegenuber ein/eine Freund(in) mir

ablehnend verhait gegenuber ablehnend verhalt
3. Dbeeinflusst nur, ob sich ein/eine

O
(@)
(0]
(0]
(6]
(@)
(@)

beeinflusst auch viele andere

Freund(in) mir gegeniber O O O 0O 0O 0 O : ; .
ablehnend verhilt Bereiche meines Lebens negativ
4. I;ﬂttﬁtr:vas mit den Umstanden O O O O O O O/ nhatetwas mit mir zu tun
5. wird sich uber die Zeit - . . o
verindern ©O O O O O O O | wird iber die Zeit stabil bleiben
L . wirkt sich auch auf viele andere
6. wirkt sich nur auf die L L
vorliegende Situation aus © o0 0O0O0O0O0 fe't;::,'sgf; S Raich botetion,
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Datum ___. ; (TTIMM/JJJJ) Probanden-ID:

Situation 7: Sie merken, dass Sie den Anforderungen lhrer Arbeit nicht mehr gerecht werden konnen.

Welche Hauptursache ziehen Sie zur Erklarung dafur heran, dass Sie den Anforderungen Ihrer Arbeit nicht mehr
gerecht werden kdnnen?

Bitte machen Sie nun Angaben uber die von Ihnen genannte Hauptursache:

Die Hauptursache dafiir, dass ich den Anforderungen meiner Arbeit nicht mehr gerecht werden kann,

1. liegt vollkommen in anderen

Menschen oder den O O O O O O O|/liegtvollkommen in mir selbst
Umstanden
2. wird in Zukunft nie wieder wird auch in Zukunft immer

beeinflussen, ob ich den wieder beeinflussen, ob ich den
Anforderungen meiner Arbeit Anforderungen meiner Arbeit
gerecht werden kann gerecht werden kann

3. beeinflusst nur, ob ich den

(0]
o
(0]
(@)
o
o
o

beeinflusst auch viele andere

Anforderungen meiner Arbeit O O O O O O © . h )
gerecht werden kann Bereiche meines Lebens negativ
4. hatetwasmitdenUmstanden |6 © O © O O O | hatetwas mitmirzutun
5. wird sich uber die Zeit N . . . .
verindem O O O O O O O | wird uber die Zeit stabil bleiben
. . " wirkt sich auch auf viele andere
6. wirkt sich nur auf die L A
vorliegende Situation aus © 0000 O0O0 gglg’:gsr;i';' die mich betreffen,
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Situation 8: Ihr Partner/lhre Partnerin geht liebevoller mit Ihnen um als friiher.

Welche Hauptursache ziehen Sie zur Erkldrung fiir das liebevolle Verhalten lhres Partners/Ihrer Partnerin heran?

Bitte machen Sie nun Angaben uber die von Ihnen genannte Hauptursache:

Die Hauptursache dafiir, dass mein Partner/meine Partnerin liebevoll mit mir umgeht,

44

1 2 3 4 5 6 7
. liegt vollkommen in anderen
Menschen oder den O O O O O O O liegtvolkommen in mir selbst
Umstanden
. wird in Zukunft nie wieder wird auch in Zukunft immer
beeinflussen, ob mein/meine wieder beeinflussen, ob
Partner(in) mit mir liebevoller © o000 o0o0o0 mein/meine Partner/(in) mit mir
umgeht liebevoller umgeht
. beeinflusst nur, ob mein/meine . :
> T 2 beeinflusst auch viele andere
E;r;r;?‘rt(m) mit mir kebevoller © o0 o0oo0o0ooo Bereiche meines Lebens positiv
X gﬂttﬁtr\:vas mit den Umstanden O O O O O O O | hatetwas mit mirzu tun
. wird sich uber die Zeit - ) . . .
verindern O O O O O O O | wird uber die Zeit stabil bleiben
. ] . wirkt sich auch auf viele andere
. wirkt sich nur auf die L o
. i O O O O O O O | situationen, die mich betreffen,
vorliegende Situation aus positiv aus
TRAIN4Positivity Fragebogen Version 2 Seite 29 von 40




Bl universiTaTsmedizin.

MAINZ

\JORZ
WAz

TRAIN4Positivity

Datum ___. . (TTIMM/AJJJJ) Probanden-ID:

Situation 9: Sie haben eine Party vorbereitet und keiner der Gaste bedankt sich spater bei Ihnen.

Welche Hauptursache ziehen Sie zur Erklarung dafur heran, dass sich keiner der Gaste nach der Party bei lhnen
bedankt?

Bitte machen Sie nun Angaben iber die von Ihnen genannte Hauptursache:

Die Hauptursache dafiir, dass sich keiner der Gaste spater bei mir bedankt,

45

1 2 3 4 5 6 7
. liegt vollkommen in anderen
Menschen oder den O O O O O O O | liegtvolkommen in mir selbst
Umstanden
. wird in Zukunft nie wieder wird auch in Zukunft immer
beeinflussen, ob sich meine O O O O O O O | wiederbeeinflussen, ob sich
Gaste bei mir bedanken meine Gaste bei mir bedanken
. beeinflusst nur, ob sich meine beeinflusst auch viele andere
Gaste bei mir bedanken © o0 o000 O0O0 Bereiche meines Lebens negativ
X I;ﬁttﬁtr\‘uas mit den Umstanden O O O O O O O | hatetwas mit mir zu tun
. wird sich uber die Zeit - . ] o
verindemn O O O O O O O | wird iber die Zeit stabil bleiben
- . . wirkt sich auch auf viele andere
. wirkt sich nur auf die L A
vorliegende Situation aus © o0 o000 O0oO0 22;:232?;' die mich betreffen,
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Situation 10: Bei Ihrem letzten Besuch bei Ihren Eltern haben Sie festgestellt, dass sich die Beziehung
wesentlich verbessert hat.

Welche Hauptursache ziehen Sie zur Erklarung der verbesserten Beziehung zwischen Ihren Eltemn und Ihnen
heran?

Bitte machen Sie nun Angaben uber die von Ihnen genannte Hauptursache:

Die Hauptursache dafiir, dass sich die Beziehung zu meinen Eltern wesentlich verbessert hat,

46

1 2 3 4 5 6 7

1. liegt vollkommen in anderen
Menschen oder den O O O O O O O/ liegtvollkommen in mir selbst
Umstanden

2. wird in Zukunft nie wieder wird auch in Zukunft immer
beeinflussen, ob sich die wieder beeinflussen, ob sich die
Beziehung zu meinen Eltern ©o0ooooo Beziehung zu meinen Eltern
verhb t verbessert

3. beeinflusst nur, ob sich die . .

; P beeinflusst auch viele andere
Beziehung zu meinen Eltern O O O O O O O h b -
verbessert hat Bereiche meines Lebens positiv

s gzttﬁt:as NN (o0 UmssSndcn O O O O O O O hatetwas mitmirzutun
5. wird sich uber die Zeit - . ] o
verindem O O O O O O O | wirdiber die Zeit stabil bleiben
‘ . . wirkt sich auch auf viele andere
6. wirkt sich nur auf die L e

" i O O O O O O O | situationen, die mich betreffen,

vorliegende Situation aus positiv aus
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Situation 11: lhnen fallt in letzter Zeit auf, dass Sie bei Ihren beruflichen Tatigkeiten ofter kritisiert werden.

Welche Hauptursache ziehen Sie zur Erkldrung der Ihnen gehauft auffallenden Kritik heran?

Bitte machen Sie nun Angaben uber die von Ihnen genannte Hauptursache:

Die Hauptursache dafiir, dass ich bei meinen beruflichen Titigkeiten ofter kritisiert werde,

1. liegt vollkommen in anderen

Menschen oder den O O O O O O O/ Iliegtvollkommen in mir selbst
Umstanden
2. wird in Zukunft nie wieder wird auch in Zukunft immer

beeinflussen, ob ich bei meinen wieder beeinflussen, ob ich bei
beruflichen Tatigkeiten kritisiert meinen beruflichen Tatigkeiten
werde kritisiert werde

3. beeinflusst nur, ob ich bei

(@)
(6]
(0]
(@)
(0]
(@)
(@)

beeinflusst auch viele andere

meinen beruflichen Titigkeiten |O O O O O O O ; . -
kritisiert werde Bereiche meines Lebens negativ
4 rz'ﬁttﬁt:as I S Smstion O O O O O O O | hatetwas mitmirzutun
5. wird sich uber die Zeit - . ] o
verindern ©O O O O O O O | wirduber die Zeit stabil bleiben
. . - wirkt sich auch auf viele andere
6. wirkt sich nur auf die L A
vorliegende Situation aus © o0 oo o0O0oo0 32;::;3 r;?g die mich betreffen,
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Situation 12: Sie bewerben sich um eine Stelle (Studienplatz, guter Job), an der lhnen viel liegt, und erhalten
die Mitteilung, dass Sie angenommen werden.

Welche Hauptursache ziehen Sie zur Erklarung lhrer erfolgreichen Bewerbung heran?

Bitte machen Sie nun Angaben uber die von Ihnen genannte Hauptursache:

Die Hauptursache dafur, dass ich eine Stelle bekomme,

48

1 2 3 4 5 6 7
liegt vollkommen in anderen
Menschen oder den O O O O O O O] liegtvollkommen in mir selbst
Umstanden
. wird in Zukunft nie wieder wird auch in Zukunft immer
beeinflussen, obicheineStelle |O O O O O O O | wieder beeinflussen, ob ich eine
bekomme Stelle bekomme
beeinflusst nur, ob ich eine beeinflusst auch viele andere
Stelle bekomme ©o0ooo0o0o0 Bereiche meines Lebens positiv
I;ﬁttit:as Sl e Lisa=timcicn O O O O O O O | hatetwas mitmirzu tun
. wird sich uber die Zeit L . . o
verindern O O O O O O O | wird uber die Zeit stabil bleiben
. ] . wirkt sich auch auf viele andere
. wirkt sich nur auf die L e
. - O O O O O O O | situationen, die mich betreffen,
vorliegende Situation aus positiv aus
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Situation 13: Ein Rendezvous/eine Verabredung verlauft nicht nach lhren Wiinschen.

Welche Hauptursache ziehen Sie zur Erklarung des nicht gelungenen Rendezvous/der nicht gelungenen
Verabredung heran?

Bitte machen Sie nun Angaben uber die von Ihnen genannte Hauptursache:

Die Hauptursache dafiir, dass ein Rendezvous/eine Verabredung nicht nach meinen Wiinschen verlauft,

1 2 3 4 5 6 7
1. liegt vollkommen in anderen
Menschen oder den O O O O O O O | liegtvollkommen in mir selbst
Umstanden
2. wirdA in Zukunft nie _wieder wird auch in Zukunft immer
beeinflussen, C.’b ein wieder beeinflussen, ob ein
Rendezvp uslem_g Verabredung o o Rendezvous/eine Verabredung
SEACH MCES: WWmschon nach meinen Winschen veriauft
verlauft
. beeinflusst nur, ob ein
Rendezvous/eine Verabredung o o beeinflusst auch viele andere
nach meinen Winschen Bereiche meines Lebens negativ
verlduft
. hat etwas mit den Umstanden L
7utun (@] O | hat etwas mit mir zu tun
. wird sich uber die Zeit . . . . .
verindemn wird uber die Zeit stabil bleiben
] . - wirkt sich auch auf viele andere
. wirkt sich nur auf die L A
vorliegende Situation aus © © 223:{;3’;?]2' die mich betreffen,
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Situation 14: Sie bekommen mehr Geld (fir Ihren regelmaRigen Job oder Ihren Beruf).

Welche Hauptursache ziehen Sie zur Erklarung lhrer Gehaltserhohung heran?

Bitte machen Sie nun Angaben uber die von Ihnen genannte Hauptursache:

Die Hauptursache dafur, dass ich mehr Geld bekomme,

50

1 2 3 4 5 6 7
liegt vollkommen in anderen
Menschen oder den O O O O O O O |/liegtvollkommen in mir selbst
Umstanden
. wird in Zukunft nie wieder wird auch in Zukunft immer
beeinflussen, obichmehrGeld |©O O O O O O O | wieder beeinflussen, ob ich mehr
bekomme Geld hekomme
beeinflusst nur, ob ich mehr beeinflusst auch viele andere
Geld bekomme _ © o0oo0o0o0o0 Bereiche meines Lebens positiv
rzlﬂttﬁt:as e Dmaincion O O O O O O O | hatetwas mitmirzutun
. wird sich uber die Zeit - . . . .
verindemn O O O O O O O | wird uber die Zeit stabil bleiben
. - I wirkt sich auch auf viele andere
. wirkt sich nur auf die L A
h P O O O O O O O | situationen, die mich betreffen,
vorliegende Situation aus positiv aus
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Situation 15: Sie sind auf einem grofen Fest und kommen mit niemandem ins Gesprach.

Welche Hauptursache ziehen Sie zur Erkldrung heran, dass Sie mit niemandem ins Gesprach kommen?

Bitte machen Sie nun Angaben iber die von Ihnen genannte Hauptursache:

Die Hauptursache dafiir, dass ich auf einem groRen Fest mit niemandem ins Gesprach komme,

51

1 2 3 4 5 6
liegt vollkommen in anderen
Menschen oder den O O O O O O liegt vollkommen in mir selbst
Umstanden
. wird in Zukunft nie wieder wird auch in Zukunft immer
beeinflussen, ob ich auf einem O 000 O0 O wieder beeinflussen, ob ich auf
grofien Fest mit jemandem ins einem grofen Fest mit jemandem
Gesprach komme ins Gesprach komme
beeinflusst nur, ob ich auf
einem groflen Fest mit beeinflusst auch viele andere
jemandem ins Gesprach © o0 o0 o0O0o0 Bereiche meines Lebens negativ
komme
gﬁttﬁt:as mit den Umstanden O O O O O © hat etwas mit mir zu tun
. wird sich uber die Zeit N . . . ]
verindem o] o] wird tber die Zeit stabil bleiben
) . - wirkt sich auch auf viele andere
. wirkt sich nur auf die L e
; o ©O O O O O O Situationen, die mich betreffen,
vorliegende Situation aus negativ aus
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Situation 16: Ihre von Ihnen renovierte Wohnung findet bei allen Géasten der Einweihungsfeier Anklang.

Welche Hauptursache ziehen Sie zur Erklarung der zustimmenden Reaktion Ihrer Gaste heran?

Bitte machen Sie nun Angaben uber die von Ihnen genannte Hauptursache:

Die Hauptursache dafur, dass meine Wohnung bei allen Gasten Anklang findet,

52

1 2 3 4 5 6 7
. liegt vollkommen in anderen
Menschen oder den O O O O O O O liegtvolkommen in mir selbst
Umstanden
. wird in Zukunft nie wieder wird auch in Zukunft immer
beeinflussen, ob meine wieder beeinflussen, ob meine
Wohnung bei allen Gasten © o000 O0O0O0 Wohnung bei allen Gasten
Anklang findet Anklang findet
beeinflusst nur, ob meine . .
it ”! beeinflusst auch viele andere
Wohnung bei allen Gasten O O O O O O O - b -
Anklang findet Bereiche meines Lebens positiv
rz'ﬁttﬁt:as L G80 Gastinian O O O O O O O | hatetwas mitmirzu tun
. wird sich uber die Zeit L . . o
verindern O O O O O O O | wird iber die Zeit stabil bleiben
" ; - wirkt sich auch auf viele andere
. wirkt sich nur auf die L e
] B O O O O O O O | situationen, die mich betreffen,
vorliegende Situation aus positiv aus
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CERQ

Jedem von uns passieren hin und wieder negative oder unangenehmen Ereignisse und jeder reagiert darauf auf
seine eigene Art. Fur die folgenden Aussagen werden Sie gebeten anzugeben, was Sie im Allgemeinen denken,
wenn Sie negative oder unangenehme Ereignisse erleben.

(fast) nie mia::lh- regelmagig haufig (fast) immer

1. Ich denke, dass ich Schuld habe. O O ) O )

2. Ich denke, dass ich akzeptieren muss, O Od O Od O
was geschehen ist.

3. Ich denke dariiber nach, wie ich mich O O O O 0
wegen dem, was ich erlebt habe, flhle.

4. Ich denke an schénere Dinge als an das, O O O O O
was ich erlebt habe.

5. Ich iiberlege, was ich am besten tun O O O O O
kann.

6. Ich denke, dass ich aufgrund dessen, O O Od O O
was geschehen ist, ein starkerer Mensch
werden kann.

7. Ich denke, dass andere Menschen viel O O O O ]
schlimmere Erfahrungen machen.

8. Ich denke weiter dariiber nach wie O O O O O
schrecklich es ist, was ich erlebt habe.

9. Ich denke, dass andere daran Schuld O O ) O )
haben.

10. Ich denke, dass ich derjenige bin, der fur O O O (] O
das, was passiert ist, verantwortlich ist.

11. Ich denke, dass ich die Situation O O O O O
akzeptieren muss.

12. Ich bin eingenommen davon, was ich O O O O O
tber das, was ich erlebt habe, denke und
fuhle.

13. Ich denke an angenehme Dinge, die O O O O O
nichts damit zu tun haben.

14. Ich tberlege, wie ich am besten mit der O O O O O
Situation umgehen kann.

15. Ich denke, dass die Situation auch O O O O O
positive Seiten hat.
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16. Ich denke, dass es gar nicht so schlimm O O O O O

war, im Vergleich zu anderen Dingen.

18. Ich denke, dass andere fiir das, was O O O O O
passiert ist, verantwortlich sind.

20. Ich denke, dass ich lernen muss, damit O O O O )
zu leben.

22. Ich denke an etwas Schones anstatt an O O O O O
das, was passiert ist.

24 Ich suche nach den positiven Seiten der O O O O O
Angelegenheit.

26. Ich denke dariiber nach, wie fiirchterlich O O O O O
die Situation gewesen ist.

Jeder wird von Zeit zu Zeit mit negativen oder unangenehmen Ereignissen konfrontiert und jeder reagiert auf seine
personliche Art und Weise darauf. Bei den folgenden Fragen werden Sie gebeten anzugeben, was sie gewdhnlich
denken wenn Ihnen ein negatives oder unangenehmes Ereignis widerfahrt.

. manch- . . (fast)
(fast) nie mal regelmagig haufig immer
Ich versuche, mich von der Situation und O O O O O
meinen Gefiihlen zu distanzieren.
TRAIN4Positivity Fragebogen Version 2 Seite 39 von 40

54



TENBERG W‘?Z
) Woanz

Bl universiTArsmedizin.

MAINZ

TRAIN4Positivity
Datum ___. } (TTIMM/JJJJ)

Vielen Dank fur Ihre Bearbeitung der Fragebogen.

Ihr Studienteam

TRAINPositivity Fragebogen Version 2
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Appendix K2.3 Self-Report Questionnaires Posttest

» See Appendix G4 concerning changes between screening, pretest, and posttest questionnaires
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Datum ___. ; (TTIMMIJJJ) Probanden-ID: _ _ _ _ _ _ _ _

Life Events

Im Folgenden werden nacheinander verschiedene Lebensereignisse genannt, die Sie seit der letzten Befragung
erlebt haben konnten. Bitte lesen Sie die Liste der Reihe nach durch. Bitte kreuzen Sie fur alle Lebensereignisse, die
Sie nicht erlebt haben, das Feld ,nicht zutreffend’ an. Wenn Sie keine Angabe machen wollen, kreuzen Sie bitte das
Feld keine Angabe’ an.

SchlieRlich fragen wir Sie noch, wie belastend das jeweilige Lebensereignis fur Sie war (‘gar nicht belastend’ bis
‘'sehr belastend’).

Wie belastend
war das Lebensereignis fur Sie?

gar nicht keine
nicht sehr  zutreffend Angabe
1. Arbeitsplatzverlust U 0 0 0 0 0 O
2. Traumatisches Ereignis am O O o g O O O
Arbeitsplatz
3. Heiratsplane 0 0 0 0 0 U (]
4. Hauskauf, -verkauf oder Umzug o O O O 0O O [}
5. GroRere Hausrenovierung O O O O 0O O O
6. Begehen eines Diebstahles oder [ O O O 0O Od O
Vandalismus
7. GesetzesverstoRe o O O O O O O
Emsthafte finanzielle Probleme O O O O g O O
9. Emsthafte Erkrankung, Unfall O O O O 0Od O O
oder Krankheitsdiagnose von
Ihnen oder einem engen
Familienmitglied (Kind, Partner,
Eltemn, Geschwister, GroReltern)
10. Emsthafte Erkrankung, Unfall O o O O 0O O O

oder Krankheitsdiagnose eines
engen Freundes

11. Tod eines Familienmitgliedes O 0O 0 0O 0O d O
12. Tod eines Freundes O O O O 0O O O
13. Tod eines geliebten Haustieres O O O O Od O O
14. Trennung der Eltem O O O O d O O
15. Andauernde Streitigkeiten o O o o 4d O Od
zwischen Familienmitgliedemn
16. Trennung von Freund/ O O O O O O
Freundin/Partner/ Ehepartner
17. Emsthafte Streitigkeiten mit O O O O 0O O O
Freund/Freundin/
Partner/Ehepartner
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JORZ
Wz

Bl universiTATsmedizin.

MAINZ

TRAIN4Positivity

Datum ___. : (TTIMM/JJJY) Probanden-ID:

Wie belastend

war das Lebensereignis fir Sie?

gar

nicht

nicht sehr  zutreffend

18

. Emsthafte Probleme in (]
Freundschaften

O

d

19.

Schulanfang eines Kindes

20.

Intensive Betreuung einer alten
oder kranken Person

21.

Schwangerschaftsabbruch bei
Ihnen oder Ihrer Partnerin

22,

a| a| oo
o o] oig| o
Oo| o] o] o
o] O o|| O
o O Ol

Emsthafte kérperliche
Erkrankung - unfahig zu arbeiten
oder zu alltaglichen Aktivitaten

o O| O|o

23.

Verletzung - unfahig zu arbeiten o o o o 0o
oder zu alltaglichen Aktivitaten

O

O

24,

Schwangerschafts- O o o O O
komplikationen oder Fehlgeburt
von lhnen oder |hrer Partnerin

O

25.

Opfer von kdrperlichem O O O o 0O

Missbrauch oder eines
Raubiberfalls

26.

Opfer von sexuellem Missbrauch

27.

0o
(R
(mj ]
oo
oo

Irgendwelche anderen
belastenden Ereignisse
(Prufungen, Autounfall,
Hausbrand, Erdbeben,
militdrische Kampfhandiungen)
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\ORZ
BWoainz

Bl universiTaTsmedizin.

MAINZ

TRAIN4Positivity

Datum __. . (TTIMM/JJJJ)

Probanden-ID:

Bewertung des Trainings

Im Folgenden machten wir Sie bitten, einige Fragen zur Bewertung des Trainings zu beantworten.

Die Beantwortung dieser Fragen dient dazu, das Training mit Breezly” zukunftig weiter zu verbessern und auf die
Bedurfnisse der Trainingsteilnehmer abzustimmen.

10.

ik
12.

13.

14.

15.

16.

17.

Ich bin zufrieden mit dem Training.

Insgesamt wurden meine Erwartungen an das Training
erfulit.

Insgesamt wurden meine Erwartungen an das Training
nicht erfullt.

Das Erlernte ist nutzlich fir meinen privaten und/oder
beruflichen Alltag.

Ich finde das Training gut anwendbar.

Das Training ist bedeutsam fur meinen
privaten/beruflichen Alltag.

Ich kann das Erlemte in meinem privaten/beruflichen
Alitag anwenden.

Es fallt mir schwer, das Erlernte im privaten/beruflichen
Alitag anzuwenden.

Das Training hat mir dabei geholfen, mich besser von
Negativem zu distanzieren.

Das Training hat mir dabei geholfen, das Positive naher
an mich heranzulassen.

Es falit mir schwer, mich von Negativem zu distanzieren.

Es falit mir schwer, das Positive nahe an mich
heranzulassen.

Die Ausfihrung der ;Wegwisch“-Bewegung auf dem
Smartphone wahrend des Trainings verbinde ich mit der
Distanzierung von negativen Dingen (z. B. Ereignisse,
Situationen, Personen etc.).

Die Ausfihrung der ,Heranzieh“-Bewegung auf dem
Smartphone im Training verbinde ich mit dem
Heranlassen von positiven Dingen (z. B. Ereignisse,
Situationen, Personen etc.).

Das ,Wegwischen® der negativen Bilder im Training hat
dazu gefuhrt, dass ich mich besser von Negativem
distanzieren konnte.

Das Heranziehen” der positiven Bilder im Training hat
dazu gefuhrt, dass ich das Positive ndher an mich
heranlassen konnte.

Die Gestaltung der Trainings-App finde ich ansprechend.

trifft

trifft nicht  trifft eher trifft genau

zu (1)

o oo oo o0 o0 o0 0o o0 god

nicht zu (2)

]

o oo o o0 o0 o0 o0 oo o0 O

eher zu 2u (4)

)

0O OO0 00 O0OO0OOoO o0 O Oods
OO0 o 4dg o o o oo g O

O
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WQZ Bl universiTATsmedizin.
Wz MAINZ

TRAIN4Positivity
Datum ___. . (TTIMMIJJIII) Probanden-ID: _ _ _ _ _ _ _ _
18. Das Training hatte negative Auswirkungen auf mich: O ja O nein
Falls ja, bitte genauer beschreiben:

Notizen
19. Was hat Ihnen am Training gefallen? i keine Angabe

Notizen
20. Was hat Ihnen am Training nicht gefallen? O keine Angabe

Notizen
21. Verbesserungsvorschlage: O keine Angabe

Notizen

22. Wurden Sie dieses Training Ihrer Familie/Freunden/Arbeitskollegen etc. weiterempfehlen?
0 a Oinein O keine Angabe
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