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 )ERQ (ישאלון וויסות רגש
נשאל אותך שאלות הנוגעות ,  בפרט.ספר שאלות הנוגעות לחייך הרגשייםינים לשאול אותך מאנחנו מעוני

השאלות שלפניך מתייחסות לשני ).  אתה מווסת ומתמודד איתםכיצד, כלומר(דרך בה אתה שולט ברגשותיך ל

אחר הוא ה. או כיצד אתה מרגיש בפנים, לך שתהחוויה הרגשיהאחד הוא . של חייך הרגשייםשונים היבטים 

דרך או בשפת הגוף , אופן בו אתה מדברבשלך רגשות האת מראה או כיצד אתה ,   שלךהביטוי הרגשי

הן שונות האחת מן השנייה ,   למרות שחלק מן השאלות הבאות עשויות להיראות דומות זו לזו.ההתנהגות

 :ענה תוך שימוש בסולם הבא, בכל שאלה. בהיבטים חשובים

 

1 2 3 4 5 6 7 

לא מאד 

 מסכים

 מאד   נטרלי  

 מסכים

 

 

חושב על משהו אני , )כמו שמחה או שעשוע (חיוביתכאשר אני רוצה שתהיה לי הרגשה יותר 

 .אחר

 
1.________ 

 

 .אני שומר את הרגשות שלי לעצמי

 
2.________ 
 

 

 .חושב על משהו אחראני  ,)כגון עצבות או כעס( שליליכאשר אני רוצה להרגיש פחות רגש 

 
3.________ 

 

 .אני נזהר לא לבטא אותם, חיובייםכאשר אני חש רגשות  

 
4.________ 
 

 

 בדרך שעוזרת לי להישאר לחשוב עליואני גורם לעצמי , כאשר אני עומד בפני מצב מלחיץ

 .רגוע

 
5.________ 
 

 

 .אותם לא מבטאאני שולט ברגשות שלי על ידי כך שאני 

 
6.________ 

 

 .מצב על ההדרך בה אני  חושבאני משנה את , תחיוביהיה לי הרגשה יותר רוצה שתכאשר אני 

 
7.________ 
 

 

 .אני נמצאמצב בו  על המשנה את הדרך בה אני חושבאני שולט ברגשות שלי על ידי כך שאני 

 
8.________ 
 
 
 

 

 .אני מקפיד לא לבטא אותם, שלילייםכאשר אני חש רגשות  

 
9.________ 
 



 

 . מצבעל ה משנה את הדרך בה אני חושב אני ,שלילי להרגיש פחות רגש צהרוכאשר אני 

 
10 ._______ 
 
 


