Emotion Regulation Questionnaire (Gross & John, 2003)

Vi vil gerne stille dig nogle spergsmal om dit folelsesliv, neermere bestemt, hvordan du kontroller
(dvs. regulerer og handterer) dine folelser. Spergsmalene nedenfor handler om to forskellige
aspekter ved dit folelsesliv. Det ene handler om din folelsesmassige oplevelse, eller hvad du feler
indeni. Det andet handler om dit felelsesmessige udtryk, eller hvordan du viser dine folelser ved
den méde du taler, gestikulerer og opferer dig pa. Selvom nogle af de felgende speorgsmal kan
fremsta ens, sé er de alligevel afgerende forskellige. For hvert spergsmal bedes du svare ved at
benytte denne skala:

1 2 3 4 5 6 7
helt uenig neutral helt enig

L. Nar jeg gerne vil have flere positive folelser (sa som glaede og morskab), endrer jeg
det, jeg teenker pd.

2. Jeg holder mine folelser for mig selv.

3. Nar jeg gerne vil have faerre negative folelser (sa som tristhed og vrede), cendrer jeg
det, jeg teenker pd.

4. Nér jeg oplever at have positive folelser, gor jeg mig umage for ikke at udtrykke
dem.

5. Nar jeg star overfor en stressende situation, tvinger jeg mig selv til at teenke pd den
pa en made, der for mig til at forblive rolig.

6. Jeg kontrollerer mine folelser ved ikke at give udtryk for dem.

7. Nar jeg gerne vil have flere positive folelser, endrer jeg den mdde, jeg tcenker pa
situationen.

8. Jeg kontrollerer mine folelser ved at cendre den mdde, jeg tcenker pé den situation,
jeg befinder mig i.

9. Nar jeg oplever at have negative folelser, sorger jeg for ikke at give udtryk for dem.

10. Nar jeg gerne vil have faerre negative folelser, cendrer jeg den mdde, jeg teenker pa
situationen.

Reappraisal Items: 1, 3, 5, 7, 8, 10; Suppression Items: 2, 4, 6, 9.
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