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Θα θέλαµε να σας κάνουµε ορισµένες ερωτήσεις σχετικά µε τη συναισθηµατική σας ζωή, πώς ελέγχετε 

(δηλ. πώς ρυθµίζετε και διαχειρίζεστε) τα συναισθήµατά σας. Ενδιαφερόµαστε για δύο πλευρές της 

συναισθηµατικής σας ζωής. Η µία είναι η συναισθηµατική σας εµπειρία, ή πώς νιώθετε µέσα σας. Η άλλη 

είναι η συναισθηµατική σας έκφραση, ή πώς δείχνετε τα συναισθήµατά σας στον τρόπο που µιλάτε, 

χειρονοµείτε ή συµπεριφέρεστε. Αν και µερικές από τις ερωτήσεις που ακολουθούν µπορεί να φαίνονται 

παρόµοιες µεταξύ τους, διαφέρουν µε σηµαντικό τρόπο. Παρακαλούµε απαντήστε σε κάθε πρόταση 

χρησιµοποιώντας την παρακάτω κλίµακα: 

 

 
                   1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 -------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 
             διαφωνώ                                           ούτε συµφωνώ                                            συµφωνώ 
             απόλυτα                                            ούτε διαφωνώ                                              απόλυτα 
 
 

1. -------- Όταν θέλω να νιώσω περισσότερο θετικό συναίσθηµα (όπως χαρά ή διασκέδαση), αλλάζω τον τρόπο 

που σκέφτοµαι. 

2. -------- Κρατάω τα συναισθήµατά µου για τον εαυτό µου. 

3. -------- Όταν θέλω να νιώσω λιγότερο αρνητικό συναίσθηµα (όπως λύπη ή θυµό), αλλάζω τον τρόπο που 

σκέφτοµαι. 

4. -------- Όταν νιώθω θετικά συναισθήµατα, προσέχω να µην τα εκφράζω. 

5. -------- Όταν βρίσκοµαι αντιµέτωπος/η µε µια στρεσογόνο κατάσταση, κάνω τον εαυτό µου να σκέφτεται γι’ 

αυτήν µ’ ένα τρόπο που µε βοηθάει να παραµένω ήρεµος/η. 

6. -------- Ελέγχω τα συναισθήµατά µου µε το να µην τα εκφράζω. 

7. -------- Όταν θέλω να νιώσω πιο θετικό συναίσθηµα, αλλάζω τον τρόπο που σκέφτοµαι για την κατάσταση. 

8. -------- Ελέγχω τα συναισθήµατά µου αλλάζοντας τον τρόπο που σκέφτοµαι για την κατάσταση στην οποία 

βρίσκοµαι. 

9. -------- Όταν νιώθω αρνητικά συναισθήµατα, σιγουρεύω το να µην τα εκφράζω. 

10. -------- Όταν θέλω να νιώσω λιγότερο αρνητικό συναίσθηµα, αλλάζω τον τρόπο που σκέφτοµαι για την 

κατάσταση. 

 


