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1. Wanneer ik meer positieve emoties wil voelen (zoals blijdschap of plezier), dan verander 
ik datgene waar ik op dat moment aan denk. 
 
2. Ik houd mijn emoties voor mezelf. 
 
3. Wanneer ik minder negatieve emoties wil ervaren, dan verander ik datgene waar ik op dat 
moment aan denk. 
 
4. Wanneer ik positieve emoties ervaar, dan zorg ik ervoor dat ik die niet tot uitdrukking 
breng. 
 
5. Wanneer ik in een stressvolle situatie ben, dan laat ik mezelf daarover nadenken op een 
manier die me helpt om kalm te blijven. 
 
6. Ik controleer mijn emoties door ze niet tot uitdrukking te brengen. 
 
7. Wanneer ik meer positieve emoties wil voelen, dan verander ik de manier waarop ik op dat 
moment over de situatie denk. 
 
8. Ik controleer mijn emoties door te veranderen hoe ik denk over de situatie waarin ik 
verkeer. 
 
9. Wanneer ik negatieve emoties ervaar, dan zorg ik ervoor dat ik die niet tot uitdrukking 
breng. 
 
10. Wanneer ik minder negatieve emoties wil voelen, dan verander ik de manier waarop ik op 
dat moment over de situatie denk. 
 
 
Reappraisal: 1, 3, 5, 7, 8, 10 
Suppression: 2, 4, 6, 9 
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