Kwestionariusz Regulacji Emocji
(J.J. Gross i O.P. John; ttumaczenie za zgoda Autoréw D. Kobylinska)

Chcemy zadac Ci kilka pytan dotyczgcych Twoich emocji, a w szczegdlnosci tego, jak
kontrolujesz emocje (to znaczy jak je regulujesz czy jak sobie z nimi radzisz). Ponizsze pytania
opisujg dwa aspekty Twojego zycia emocjonalnego. Pierwszy aspekt to Twoje doswiadczenia
emocjonalne, czyli to co czujesz. Drugi sposob, w jaki wyrazasz emocje, na przyktad w gestach,
sposobie mowienia czy w zachowaniu. Cho¢ niektére pytania mogag wydawac sie do siebie
podobne, roznig sie w istotny sposob. Odpowiedz na kazde pytanie, wpisujac przy pytaniu
odpowiednig cyfre z skali:
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catkowicie sie nie zgadzam nie mam zdania catkowicie sie zgadzam

Uwaga:

Nie zmieniaj kolejnosci pytan, pytania 1 i 3 definiujg czym sg emocje pozytywne i negatywne.

1. Kiedy chce poczu¢ bardziej pozytywne emocje (takie jak radosc¢ czy robawienie),
zmieniam to, o czym mysle.

2. Trzymam swoje emocje w sobie.

3. Kiedy chce poczu¢ mniej negatywnych emociji (takich jak smutek czy zto$¢),
zmieniam to, o czym mysle.

4. Kiedy odczuwam pozytywne emocje staram sie ich nie okazywac

5. Kiedy znajde sie w stresujgcej sytuacji, staram sie o niej mysle¢ w sposab,

ktory pozwoli mi sie uspokoic.

6. Kontroluje swoje emocje poprzez nie wyrazanie (nie okazywanie) ich.

7. Kiedy chce poczu¢ bardziej pozytywne emocje, zmieniam swoj sposéb myslenia

o danej sytuaciji.

8. Kontroluje swoje emocje, zmieniajgc sposdb myslenia o sytuacji, w jakiej sie
znajduje.

9. Kiedy czuje negatywne emocje, nie okazuje ich.

10. __ Kiedy chce poczu¢ mniej negatywnych emocji, zmieniam sposéb myslenia

o sytuacji, w ktorej sie znajduje.



