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ONLINE-AUTONOMIE-AUFSTELLUNGEN
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Autonomie-Fragebogen

Name: Datum

Skala: O = trifft nicht zu, 1 = selten, 2 = manchmal, 3 = stimmt haufig, 4 = trifft vollund ganzzu

A (0] 1 2 3 4

1. Ich splre meine BedUrfnisse und Grenzen und kann diese ohne schlechtes
Gewissenin meinen Beziehungen zum Ausdruck bringen.

2.Ichkann gelassen mit dem Nein mir nahestehender Menschen umgehen,
ohne mich gekrankt oderabgelehnt zu flhlen.

3. lch kiimmere mich um die Belange, Sorgen und Note anderer nur, wenn
sie mich darum bitten.

4.|ch schenke meinen eigenen Bedlrfnisse genauso viel Beachtung, wie
den Bedurfnissen anderer.

5. Wenn es Menschen in meinem engeren Umfeld schlecht geht, geht es mir
trotzdem gut undich muss nicht mitleiden.

6. Wenn mir nahe stehende Menschen andere Wege gehenund anderen
Werten folgen als meinen, respektiere ich das und lasse jeden eigene
Entscheidung treffen.

7.1ch folge meinen Bedlirfnissen anstatt Satzenvon ,Ichmuss ...“ oder ,Ich
darf nicht ...

8.Ich kann Hilfe annehmen und habe keine Angst vereinnahmt zu werden.

Summe A

B (0] 1 2 3 4

1.Ichweif3, wasich brauche und was ich willund setze zielgerichtete
Handlungen.

2.Ichfolge meineminneren Standpunkt und lasse mich nicht voninneren
oder auferen Einflissen oder Meinungen ablenken.

3.Wennich ein Problem habe, nehme ich das wichtig und setze mich aktiv
ein, eszuldsen.

4.|chflhle, dass es Menschen gibt, denenich wichtig bin. Es herrscht ein
Gleichgewichtim Geben und Nehmen.

5.1chbin grundsatzlich mit mir zufrieden und nehme meine Lebensrealitat
vorbehaltlos an.

6.Ichkann auch gut alleine sein und es macht mir nichts aus, wenn mal einer
keine Zeit hat.

7.lch handle im Einklang mit mir selbst.

8. Ich fiihle mich freiin meinen Entscheidungen und treffe diese klar und
zUgig.

SummeB




Name: Datum

Skala: O = trifft nicht zu, 1 = selten, 2 = manchmal, 3 = stimmt haufig, 4 = trifft vollund ganz zu

C o 1 2

1.Ich kann meinen Arger (iber bestimmte Handlungen und Einstellungen klar
ausdrlcken, ohne zu verallgemeinern oder mein Gegenlber abzuwerten.

2.Ich nutze meine Wut als Energie, um Grenzen zu setzen und mich fir meine
Bedurfnisse einzusetzen.

3.Ich kannzwischen meiner kindlichen Bedurftigkeit und erwachsenen
Bedurfnissen unterscheiden.

4. lch kann meinen Kérper und Emotionen gut wahrnehmenund
Spannungszustande selbst regulieren.

5.Ichkann mit Enttduschungen, Niederlagen und Ablehnungen umgehen,
ohne sie gegenmich selbst zurichten oder daran festzuhalten.

6.ich kann meine Geflhle wahrnehmen, benennen und angemessen
ausdricken.

7. Eigene Fehlerkannich mirund anderen eingestehen. Fir eigene Fehler
Ubernehme ich die Verantwortung.

8. Ichunterscheide zwischen alten Gefihlen von damals und aktuellen
Situationen, und handle aus meinem erwachsenen Standpunkt.

Summe C

D 0 1 2

1. Ichkann meine eigenen BedUrfnisse besser wahrnehmen, wennich alleine
bin.

2.Ichfurchte, dassich vereinnahmt werde oder fihle mich schuldig, wenn
ich Hilfe von anderen annehme.

3.Ichbin dberdie Mafen eigenstandig und schaffe alles alleine.

4. Ichflhle mich oft abgelehnt, ausgeschlossen oder nicht wertgeschatzt
und das verletzt mich.

5. Meine Handlungen verfehlenihr Ziel und sind oft ohne Effekt.

6.Ich denke viel Uber andere nach oderwas sie Uber mich denken.

7.lch bin schnell Gberfordert und fihle mich erschdpft, leer oder
ausgenutzt.

8. Ich willandere nicht mit meinen Problemen belasten oder sie verletzen.

SummeD




Name: Datum

Skala: O = trifft nicht zu, 1 = selten, 2 = manchmal, 3 = stimmt haufig, 4 = trifft vollund ganz zu

E (0] 1 2

1. Es tut mir gut gebraucht zu werden und binimmer flr andere da. Ich bin
sehrhilfsbereit und selbstlos.

2.Ichhabe gerne die Kontrolle. Ich fihle mich schnell fir andere
verantwortlichund suche nach L&sungen.

3. Wenn andere meine Ratschlage nicht annehmen, frustriert mich das.

4. Die ausgesprochenund unausgesprochenen Bedlrfnisse, Winsche oder
Erwartungen anderer, I&senin mir Druck aus.

5.lchmochte, dass der andere soist, wie ich es brauche und meine
Erwartungen erfillt.

6. Ichverhalte mich oft so, wie es andere gerne hatten.

7. Wennich kritisiert werde, empfinde ich Wut oder Angst.

8.lch gebe mehralsich zurickbekomme.

Summe E

F 0 1 2

1. Mein Argerrichtet sich gegen mich selbst (Selbstkritik, Selbstzweifel,
Selbsthass) oder entladt sich unkontrolliert.

2.Ichhabe psychosomatische Beschwerden und leide unter
Verspannungen.

3. Mirfehlt es an Motivation, Neugier und Lebenskraft meine Ziele zu
verfolgen.

4.Ich stelle mich oft selbst in Frage, fihle mich wertlos oder machtlos.

5. Ich verliere oft meinen erwachsenen Standpunkt und fihle mich wie ein
Kind.

6. Ich fUhle nichts oder bin neutral gegenliber Menschen und Situationen.

7. Wennich gekrankt bin, willich den anderen verletzen und mich rachen.

8.lch habe wenig Kontakt zu meinem Kérper.

SummeF
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Name: Datum

Skala: O = trifft nicht zu, 1 = selten, 2 = manchmal, 3 = stimmt haufig, 4 = trifft vollund ganz zu

Beispiel

A 0 1 2

1. Ich splre meine Bedlrfnisse und Grenzen und kann diese ohne schlechtes | X
Gewissenin meinen Beziehungen zum Ausdruck bringen.

2.Ichkann gelassen mit dem Nein mir nahestehender Menschen umgehen, X
ohne mich gekrankt oderabgelehnt zu flhlen.

3. lch kiimmere mich um die Belange, Sorgen und N6te anderer nur, wenn X
sie mich darum bitten.

4. |ch schenke meinen eigenen BedUurfnisse genauso viel Beachtung, wie
den Bedurfnissen anderer.

5.Wenn es Menschen in meinem engeren Umfeld schlecht geht, geht es mir X
trotzdem gut undich muss nicht mitleiden.

6. Wenn mir nahe stehende Menschen andere Wege gehenund anderen
Werten folgen als meinen, respektiere ich das und lasse jeden eigene
Entscheidung treffen.

7.Ich folge meinen Bedurfnissen anstatt Sdtzenvon ,Ichmuss ...“ oder ,Ich X
darf nicht ..”
8.Ich kann Hilfe annehmen und habe keine Angst vereinnahmt zu werden. X
Summe A (0] 2 6




