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Am dori sd vd punem cateva intrebari despre viata dumneavoastra emotionald, mai ales
despre felul cum va controlati (adicd va reglati si administrati) emotiile. Intrebarile de
mai jos implica doua aspecte diferite ale vietii dumneavoastrd emotionale. Unul este
experienta dumneavoastra emotionald sau ce simtiti in interior. Celalalt este expresia
dumneavoastra emotionala sau cum va aratati emotiile Tn felul cum vorbiti, gesticulati sau
va comportati. Desi unele din intrebarile urmatoare s-ar putea sa para ca seamana intre
ele, diferentele dintre ele sunt importante. Pentru fiecare item, va rugdm sa raspundeti
folosind urmatoarea scala:
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dezacord neutru acord
puternic puternic
1. Cand vreau sa am mai multe emotii pozitive (cum ar fi bucurie sau amuzament),

schimb lucrul la care ma gandeam.

2.— Imi tin emotiile pentru mine.

3.— Cand vreau sd am mai putine emotii negative (cum ar fi tristetea sau furia),
schimb lucrul la care ma gandeam.

4. —  Cand traiesc emotii pozitive, am grija sd nu mi le exprim.

5. —— Cand ma confrunt cu o situatie stresantd, Incerc sa ma gandesc la ea In asa fel

Tncat sa raman calm.

6. — Imi controlez emotiile prin faptul ci nu mi le exprim.

7. — Cand vreau sa am mai multe emotii pozitive, imi schimb felul cum vad situatia.

8.— Imi controlez emotiile schimband felul in care vad situatia in care sunt.

9. Cand traiesc emotii negative, ma asigur cd nu le exprim.

10.—— Cand vreau sd am mai putine emotii negative, imi schimb felul in care vad
situatia.

[Translated in Romanian by Renata M. Heilman and Andrei C. Miu, Ph.D.]



