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	DAS S-G
Name:
Datum:

	Bitte lesen Sie jede Aussage und kreisen Sie die Zahl 0, 1, 2 oder 3 ein, die angeben soll, wie sehr die Aussage während der letzten Woche auf Sie zutraf. Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Versuchen Sie, sich spontan für eine Antwort zu entscheiden.

	Die Rating-Skala ist wie folgt:
0  Traf gar nicht auf mich zu

1  Traf manchmal auf mich zu, oder zu einem gewissen Grad

2  Traf in beträchtlichem Maße auf mich zu, oder ziemlich oft

3  Traf sehr stark auf mich zu, oder die meiste Zeit



	1
	Ich bemerkte, daß ich mich über Kleinigkeiten aufregte
	0      1      2      3

	2
	Ich spürte, daß mein Mund trocken war
	0      1      2      3

	3
	Ich konnte überhaupt keine positiven Gefühle erleben
	0      1      2      3

	4
	Ich hatte Atemprobleme (z.B. übermäßig schnelles Atmen, Atemlosigkeit ohne körperliche Anstrengung)
	0      1      2      3

	5
	Ich konnte einfach nicht in Gang kommen
	0      1      2      3

	6
	Ich tendierte dazu, auf Situationen überzureagieren
	0      1      2      3

	7
	Ich fühlte mich zittrig (z.B. schwach in den Beinen)
	0      1      2      3

	8
	Ich fand es schwierig, mich zu entspannen
	0      1      2      3

	9
	Ich fand mich in Situationen wieder, die mich so ängstlich machten, daß ich sehr froh war, wenn sie vorbei waren
	0      1      2      3

	10
	Ich hatte das Gefühl, nichts zu haben, auf das ich mich freuen konnte
	0      1      2      3

	11
	Ich bemerkte, daß ich mich ziemlich schnell aufregte
	0      1      2      3

	12
	Ich fühlte, daß ich eine Menge Nervenkraft verbrauchte
	0      1      2      3

	13
	Ich fühlte mich traurig und niedergedrückt
	0      1      2      3

	14
	Ich bemerkte, daß ich ungeduldig wurde, wenn ich irgendwie aufgehalten wurde (z.B. im Fahrstuhl, an Ampeln, wenn man mich warten ließ)
	0      1      2      3

	15
	Ich hatte das Gefühl, ohnmächtig zu werden
	0      1      2      3

	16
	Ich fühlte, daß ich das Interesse an allem verloren hatte
	0      1      2      3

	17
	Ich fühlte mich als Person nicht viel wert
	0      1      2      3

	18
	Ich fand mich ziemlich empfindlich
	0      1      2      3

	19
	Ich schwitzte spürbar (z.B. feuchte Hände), ohne daß hohe Temperaturen herrschten oder daß ich mich körperlich anstrengte
	0      1      2      3

	20
	Ich fühlte mich grundlos ängstlich
	0      1      2      3

	21
	Ich hatte das Gefühl, daß das Leben sich nicht lohnt
	0      1      2      3


	
	

	Erinnerung an die Rating-Skala:
0  Traf gar nicht auf mich zu

1  Traf manchmal auf mich zu, oder zu einem gewissen Grad

2  Traf in beträchtlichem Maße auf mich zu, oder ziemlich oft

3  Traf sehr stark auf mich zu, oder die meiste Zeit



	22
	Ich fand es schwer, mich zu beruhigen
	0      1      2      3

	23
	Ich hatte Schluckbeschwerden
	0      1      2      3

	24
	Es schien, als könnte ich die Dinge, die ich tat, überhaupt nicht genießen
	0      1      2      3

	25
	Ich war mir über meinen Herzschlag bewußt, ohne daß ich mich körperlich angestrengt hatte (z.B. das Gefühl beschleunigten Herzschlags, das Gefühl, daß der Herzschlag aussetzt)
	0      1      2      3

	26
	Ich fühlte mich niedergeschlagen und traurig
	0      1      2      3

	27
	Ich stellte fest, daß ich sehr reizbar war
	0      1      2      3

	28
	Ich fühlte mich einer Panik nahe
	0      1      2      3

	29
	Ich fand es schwer, mich zu beruhigen, wenn mich etwas geärgert hatte
	0      1      2      3

	30
	Ich befürchtete, daß mich eine einfache, aber ungewohnte Aufgabe aus der Bahn werfen würde
	0      1      2      3

	31
	Ich war nicht in der Lage, mich für irgendetwas zu begeistern
	0      1      2      3

	32
	Ich fand es schwierig zu tolerieren, wenn ich bei einer Tätigkeit unterbrochen wurde
	0      1      2      3

	33
	Ich war in einem Zustand nervöser Anspannung
	0      1      2      3

	34
	Ich fühlte mich ziemlich wertlos
	0      1      2      3

	35
	Ich konnte nichts ertragen, das mich davon abhielt, in meiner Tätigkeit fortzufahren
	0      1      2      3

	36
	Ich fühlte mich erschrocken
	0      1      2      3

	37
	Ich konnte nicht hoffnungsvoll in die Zukunft blicken
	0      1      2      3

	38
	Ich empfand das Leben als sinnlos
	0      1      2      3

	39
	Ich bemerkte, daß ich unruhig wurde
	0      1      2      3

	40
	Ich machte mir Sorgen über Situationen, in denen ich in Panik geraten und mich zum Trottel machen könnte
	0      1      2      3

	41
	Ich zitterte (z.B. an den Händen)
	0      1      2      3

	42
	Es fiel mir schwer, die Initiative aufzubringen, Dinge zu tun
	0      1      2      3
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