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Five Facet Mindfulness Questionnaire, deutsche Version (FFMQ-D)

Nutzungsrecht und Copyright
Der FFMQ-D ist urheberrechtlich geschützt. Gleichwohl ist seine Nutzung gebührenfrei und bedarf keiner ausdrücklichen schriftlichen Genehmigung. Mit seiner Nutzung erkennt man die folgenden Regeln an: 
· Bei Bezugnahme auf den Fragebogen bitten wir den vollständigen Namen zu nennen (Five Facet Mindfulness Questionnaires, deutsche Version (FFMQ-D)) 
· Außerdem bitten wir Sie eine entsprechende Zitation vorzunehmen (deutsche Version: Michalak, J., Zarbock, G., Drews, M., Otto, D., Mertens, D., Ströhle, G., Schwinger, M., Dahme, B., Heidenreich, T. (2016). Erfassung von Achtsamkeit mit der deutschen Version des Five Facet Mindfulness Questionnaires (FFMQ-D). Zeitschrift für Gesundheitspsychologie, 24(1), 1-12.; englische Originalversion: Baer, R. A., Smith, G. T., Hopkins, J., Krietemeyer, J., & Toney, L. (2006). Using self-report assessment methods to explore facets of mindfulness. Assessment, 13, 27-45.)
· Modifikationen sind ohne unser schriftliches Einverständnis erlaubt. Allerdings bitten wir darum, dass jegliche Veränderung in den entsprechenden Publikationen klargestellt und uns mitgeteilt wird. 
· Falls Sie Teile des FFMQ-D benutzen wollen, empfehlen wir, nicht Einzelfragen, sondern komplette Subskalen zu verwenden, damit die psychometrischen Eigenschaften erhalten bleiben. 

Scoring-Anleitung
Berechnen Sie den Summenwert der Items separat für jede Subskala. 
Die Werte für die Items 3, 10, 14, 17, 25, 30, 35 und 39 der Subskala „Akzeptieren ohne Bewertung“ und die Werte für die Items 12, 16 und 22 der Subskala „Beschreiben“ werden umgepolt (U). Sowie die Werte 5, 8, 13, 18, 23, 28, 34 und 38 der Subskala „Mit Aufmerksamkeit Handeln“. Formel: 6 - Item-Score. 

1. Akzeptieren ohne Bewertung: nicht-wertende Haltung gegenüber der aktuellen Erfahrung einnehmen
(I3(U)____+ I10(U)____+ I14(U)____+ I17(U)____+ I25(U)____+ I30(U)____ + I35(U)____+ I39(U)____) = _____

2. Beschreiben: Fähigkeit der Bewusstmachung von Geistesinhalten durch einzelne Wörter oder mit kurzen Phrasen 
(I2____+ I7____+ I12(U)____+ I16(U)____+ I22(U)____+ I27____+ I32____+ I37____) = _____

3. Beobachten: Selbsteinschätzung bzgl. der Fähigkeit, eine Vielzahl äußerer und innerer Reize (z.B. Körperempfindungen oder Emotionen) achtsam wahrzunehmen 
(I1____+ I6____+ I11____+ I15____+ I20____+ I26____+ I31____+ I36____) = ____

4. Mit Aufmerksamkeit Handeln: Fertigkeiten, sich ganz auf Aktivitäten einzulassen 
(I5(U)____+ I8(U)____+ I13(U)____+ I18(U)____+ I23(U)____+ I28(U)____+ I34(U)____+ I38(U)____) = _____

5. Nichtreaktiv: Nichtreaktivität auf Ereignisse des inneren Erlebens 
(I4____+ I9____+ I19____+ I21____+ I24____+ I29____+ I33____) = _____
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Bitte ausfllen

Nie oder sehr
selten zutreffend

27.

Sogar wenn ich schrecklich verargert bin, kann
ich das in Worte fassen.

28.

Ich hetzte durch Aktivitaten, ohne wirklich
aufmerksam fir sie zu sein.

29.

Wenn ich belastende Gedanken oder
Vorstellungen habe, kann ich sie einfach nur 1
wahrnehmen, ohne auf sie zu reagieren.

30.

Ich denke, dass manche meiner Gefiihle schlecht
oder unangebracht sind, und dass ich sie nicht 1
haben sollte.

31.

Ich bemerke visuelle Elemente sowohl in der
Kunst als auch in der Natur, zum Beispiel Farben, 1
Formen, Strukturen oder Muster aus Licht und
Schatten.

32.

Ich habe die natiirliche Tendenz, meine
Erfahrungen in Worte zu fassen.

33.

Wenn ich belastende Gedanken oder
Vorstellungen habe, registriere ich sie nur und 1
lasse sie wieder ziehen.

34.

Ich erledige Auftrage oder Aufgaben automatisch,
ohne mir bewusst zu sein, was ich tue.

35.

Wenn ich belastende Gedanken oder
Vorstellungen habe, bewerte ich mich selbst
entweder als gut oder schlecht, abhangig vom
Inhalt des Gedankens/ der Vorstellung.

36.

Ich achte darauf, wie sich meine Gefiihle auf
meine Gedanken und mein Verhalten auswirken. 1

37.

Ich kann ziemlich genau beschreiben, wie ich
mich im Moment gerade fiihle. 1

38.

Ich merke, wie ich Dinge tue, ohne auf sie zu
achten.

39.

Ich missbillige mich, wenn ich unverniinftige
Ideen habe.

Selten
zutreffend
Manchmal
zutreffend

Oft
zutreffend
Sehr oft oder
immer zutreffend

o

o
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Bitte schéatzen Sie jede der folgenden Aussagen anhand der vorgegebenen Skala
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1. Wenn ich gehe, dann nehme ich ganz bewusst
wabhr, wie sich die Bewegungen meines Korpers 1 2 3 4 5
anfahlen.
2. Ich kann meine Gefiihle gut in Worte fassen. 1 5 3 4 5
3. Ich kritisiere mich dafiir, irrationale oder 1 5 3 4 5
unangebrachte Gefiihle zu haben.
4. Ich nehme meine Gefiihle und Empfindungen 1 5 3 4 5
wabhr, ohne auf sie reagieren zu miissen.
5. Wenn ich etwas tue, dann schweifen meine 1 5 3 4 5
Gedanken ab und ich bin leicht abzulenken.
6. Wenn ich dusche oder bade, bin ich mir des
Geflihls des Wassers auf meinem Korper 1 2 3 4 5
bewusst.
7. Es fallt mir leicht, meine Uberzeugungen, 1 5 3 4 5
Meinungen und Erwartungen in Worte zu fassen.
8. Ich achte nicht darauf, was ich tue, da ich
tagtrdume, mir Sorgen mache oder anderweitig 1 2 3 4 5
abgelenkt bin.
9. Ich beobachte meine Gefiihle, ohne mich in ihnen
i 1 2 3 4 5
zu verlieren.
10. | Ich sage mir, dass ich nicht das fiihlen sollte, was
ich fiihle. L I I N
11. | Ich bemerke, wie Lebensmittel und Getranke
meine Gedanken, meine Korperempfindungen 1 2 3 4 5

und meine Geflhle beeinflussen.
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Bitte ausfllen

12.

Es fallt mir schwer, das, was ich denke, in Worte
zu fassen.

13.

Ich bin leicht abgelenkt.

14.

Ich glaube, dass einige meiner Gedanken
unnormal sind, und dass ich nicht so denken
sollte.

15.

Ich achte auf Empfindungen, wie zum Beispiel
Wind in meinem Haar oder Sonnenschein auf
meinem Gesicht.

16.

Ich habe Schwierigkeiten, die richtigen Worte zu
finden, um meine Gefihle auszudriicken.

17.

Ich urteile dariiber, ob meine Gedanken gut oder
schlecht sind.

18.

Ich finde es schwierig, auf das konzentriert zu
bleiben, was im gegenwértigen Augenblick
passiert.

19.

Wenn ich belastende Gedanken oder
Vorstellungen habe, kann ich von diesen Abstand
nehmen und bin mir der Gedanken oder
Vorstellungen bewusst, ohne dass ich von ihnen
lberwaltigt werde.

20.

Ich achte auf Gerdusche, wie beispielsweise das
Ticken von Uhren, Vogelzwitschern oder das
Gerausch voriber fahrender Autos.

21.

In schwierigen Situationen kann ich innehalten,
ohne sofort zu reagieren.

22.

Korperliche Empfindungen sind fiir mich schwer
zu beschreiben, weil mir die richtigen Worte dazu
fehlen.

23.

Es sieht so aus, als wiirde ich ,automatisch
funktionieren, ohne viel Bewusstsein fiir das,
was ich tue.

24.

Wenn ich belastende Gedanken oder
Vorstellungen habe, beruhige ich mich kurz
danach wieder.

25.

Ich sage mir, dass ich nicht so denken sollte, wie
ich denke.

26.

Ich nehme Geriiche und Diifte der Dinge wahr.

Selten
zutreffend
Manchmal
zutreffend

Oft
zutreffend
Sehr oft oder
immer zutreffend

Nie oder sehr
selten zutreffend

o

o





