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Schwere
Zuriickweisungsempfindlichkeit

38 719%

Result

/48

Score Percentage

Deine Punktzahl ist vereinbar mit dem, was William Dodson als Rejection Sensitive Dysphoria beschrieben hat.
Die Intensitat, Schnelligkeit und korperliche Natur dieser Reaktionen sind keine Schwéachen - sie sind
Symptome eines hyper-reaktiven emotionalen Regulationssystems. Menschen mit diesem Profil beschreiben
oft, mit einer konstanten leichten Furcht vor sozialen Interaktionen zu leben, selbst vor erfolgreichen. Viele
kompensieren, indem sie zu high-achievern und Menschen-Geféllern werden, was erschopfend und unhaltbar
ist.

I Category Breakdown

Category Distribution Pts

Gogitive distorton o 12
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Your Responses
Each answer contributed to your score.
# Question Your answer Pts
Wenn ich Ablehnung spure, trifft mich der emotionale
1 Schmerz viel starker als andere Menschen. Oft 3
Emotional reactivity
Kritik oder ein negativer Kommentar trifft mich kérperlich:
5 enge Brust, Ubelkeit, plétzliche Tranen. Manchmal 2
Emotional reactivity
Das Gefunhl, abgelehnt zu werden, kann mich so véllig
Uberwaltigen, dass ich stundenlang nicht mehr klar denken
3 kann. Manchmal 2
Emotional reactivity
Wenn jemand von mir enttduscht zu sein scheint, fUhle ich
mich zerschmettert, weit Uber das hinaus, was die Situation
4 rechtfertigt. oft 3
Emotional reactivity
Ich strebe vor allem deshalb nach Perfektion, um nicht
5 kritisiert zu werden, nicht aus Streben nach Exzellenz. Manchmal 2
Behavioral avoidance
Ich sage ja, wenn ich eigentlich nein meine, nur um andere
g hichtzuenttauschen. Oft 3
Behavioral avoidance
Ich meide Situationen, in denen ich beurteilt werden oder
7 scheitern kénnte, selbst wenn sie mir wirklich wichtig sind. Oft 3
Behavioral avoidance
Wenn ich eine mogliche Ablehnung kommen spure, ziehe ich
mich zurtck oder schweige, bevor sie tatsachlich eintreten
8 kann. oft 3
Behavioral avoidance
Wenn jemand nicht herzlich zu mir ist, gehe ich sofort davon
g aus, dass ermich nicht mag. Manchmal 2

Cognitive distortion
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# Question Your answer Pts

Nach einer sozialen Interaktion spiele ich die Details
stundenlang im Kopf durch: sah er seltsam aus? habe ich inn
10" enttauscht? oft 3

Cognitive distortion

Eine einzige Ablehnung kann mir das Gefuhl geben, dass mich
11 Jederablehnt. Oft 3

Cognitive distortion

Ich erwarte Ablehnung lange bevor sie tatsgchlich passieren
12 kénnte, und diese Vorwegnahme erschopft mich. Oft 3

Cognitive distortion

* Your Personalized Interpretation
Written by Claude (Anthropic)

Vielen Dank, dass Sie sich die Zeit genommen haben, diesen Screening-Fragebogen ehrlich und aufmerksam
auszufullen. Inr Ergebnis von 38 von 48 Punkten deutet auf eine ausgepragte Empfindlichkeit gegentber
ZurUckweisung hin - ein Erleben, das fUr Betroffene oft sehr belastend, aber auch zutiefst menschlich ist.
Viele Menschen, die dhnliche Muster bei sich beobachten, berichten davon, dass schon kleine Andeutungen
von Kritik oder Distanz starke emotionale Reaktionen auslosen kdnnen. Sie sind mit diesem Erleben nicht
allein, und es sagt nichts Uber Ihren Wert als Person aus.

Die Kategorien Inres Ergebnisses geben einen genaueren Einblick: Ein hoher Wert im Bereich Reaktivitat
(REA: 14) spricht daflr, dass emotionale Reaktionen auf wahrgenommene Zurickweisung intensiv und
schnell auftreten kénnen. Der Bereich Vermeidung (AVO: 12) deutet darauf hin, dass Sie moglicherweise
Situationen meiden, in denen Ablehnung befurchtet wird - etwa durch Rickzug oder Zurdckhaltungin
Beziehungen. Der kognitive Bereich (COG: 12) verweist auf Gedankenmuster, bei denen neutrale oder
mehrdeutige Signale schnell als ablehnend interpretiert werden. Wichtig ist: Dies ist ein Screening-
Instrument, keine klinische Diagnose. Es bietet eine Orientierung, ersetzt jedoch keine fachliche
Einschatzung.

Es gibt einige hilfreiche Ansatzpunkte, die Sie in Inrem Alltag ausprobieren kdnnen. Achtsamkeitstibungen
kénnen helfen, einen kurzen Moment zwischen einem auslésenden Gefuhl und der Reaktion darauf zu
schaffen. Das FUhren eines Gedankentagebuchs, in dem Sie festhalten, welche Situationen starke Geflhle
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ausl6sen und welche alternativen Erkldrungen es geben kdnnte, kann neue Perspektiven er6ffnen. Auch
offene, ruhige Gespréache mit vertrauten Menschen Uber Ihre Wahrnehmungen kénnen entlastend wirken und
Missverstandnisse abbauen.

Wir mochten Sie ermutigen, dieses Ergebnis als wertvollen Ausgangspunkt zu betrachten und mit einer
qualifizierten Fachperson - etwa einem Psychotherapeuten oder einer Beratungsstelle - darUber zu
sprechen. Fachliche Unterstitzung kann Ihnen helfen, diese Muster besser zu verstehen und wirksame
Strategien zu entwickeln. Mit dem richtigen Verstandnis und passender Unterstitzung I&sst sich ein
erflllteres, gelasseneres Miteinander gestalten - der erste Schritt dazu ist bereits getan.

I Recommendations

Sprich mit einem Kliniker, der mit erwachsenem ADHS und neurodivergenten Prdsentationen vertraut ist. RSD
ist derzeit keine DSM-5-Diagnose, aber Praktiker, die sie erkennen, kdnnen gezielte Strategien anbieten,
einschlieBlich spezifischer Medikamentenklassen (Alpha-Agonisten wie Guanfacin und Clonidin), die bei
diesem Muster vielversprechend waren. SelbstmitgefUhlspraktiken und somatische Regulationswerkzeuge
helfen ebenfalls erheblich.

Important Notice

This report is a screening tool only and does not constitute a medical or psychological diagnosis.

This test does not replace a professional evaluation. For a reliable diagnosis, please consult a
neuropsychologist, psychiatrist, or qualified healthcare professional.
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