
 

DAS S-Y Name: Alter: Datum: 

Wir möchten herausfinden, wie du dich in der letzten Woche gefühlt hast. Im Folgenden findest 
du einige Sätze. Bitte kreise die Zahl ein, die am besten angibt, wie sehr jeder Satz auf dich 
während der letzten Woche ZUTRAF. Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. 
 

Wenn die Aussage für dich NICHT ZUTRAF (in der letzten Woche), kreise 0 ein. 

Wenn die Aussage für dich EIN WENIG ZUTRAF, kreise 1 ein. 

Wenn die Aussage für dich ZIEMLICH ZUTRAF, kreise 2 ein. 

Wenn die Aussage für Sie SEHR STARK ZUTRAF, kreise 3 ein. 
  

1 Ich regte mich über Kleinigkeiten auf 0      1      2      3 

2 Mir war schwindelig, wie wenn ich in Ohnmacht fallen würde 0      1      2      3 

3 Ich habe nichts genossen 0      1      2      3 

4 Ich hatte Schwierigkeiten zu atmen (z.B. schnelles Atmen), 
obwohl ich keinen Sport machte und ich nicht krank war 

0      1      2      3 

5 Ich hasste mein Leben 0      1      2      3 

6 Ich reagierte in Situationen über 0      1      2      3 

7 Meine Hände fühlten sich zittrig an 0      1      2      3 

8 Ich war wegen vieler Dinge gestresst 0      1      2      3 

9 Ich fühlte mich verschreckt 
 

0      1      2      3 

10 Es gab nichts Schönes, auf das ich mich freuen konnte 0      1      2      3 

11 Ich war schnell gereizt 0      1      2      3 

12 Ich fand es schwierig mich zu entspannen 0      1      2      3 

13 Ich konnte nicht aufhören mich traurig zu fühlen 0      1      2      3 

14 
 

Ich war genervt, wenn Leute mich unterbrachen 0      1      2      3 

15 Ich fühlte mich einer Panik nahe 0      1      2      3 

16 Ich hasste mich selbst 0      1      2      3 

17 Ich fühlte mich zu nichts zu gebrauchen 0      1      2      3 

18 Ich war schnell genervt 0      1      2      3 

19 
 

Ich konnte mein Herz schnell schlagen fühlen, obwohl ich mich 
nicht stark körperlich betätigt hatte 

0      1      2      3 

20 Ich fühlte mich grundlos ängstlich 0      1      2      3 

21 Ich fand das Leben war furchtbar 0      1      2      3 

  


