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Emotion Regulation Questionnaire 

 

Aşağıda insanların duygularını kontrol etmekte kullandıkları bazı yöntemler verilmiştir. Lütfen 

her durumu dikkatlice okuyunuz ve her birinin sizin için ne kadar doğru olduğunu içtenlikle 

yanıtlayınız. Yanıtınızı uygun cevap önündeki yuvarlak üzerine çarpı (X) koyarak işaretleyiniz.  

 
 
1-----------------2----------------3----------------4----------------5-----------------6  

           Hiç           Çok az        Bazen      Kısmen        Oldukça       Tamamen  
        doğru değil       doğru        doğru               doğru          doğru             doğru  
  
 
 
1. Duygularımı içinde bulunduğum durum hakkındaki düşüncelerimi değiştirerek kontrol 
ederim.  
 
2. Hissettiğim olumsuz duyguları azaltmak istediğimde, içinde bulunduğum durum 
hakkındaki düşüncelerimi değiştiririm.  
 
3. Hissettiğim olumlu duyguları arttırmak istediğimde, içinde bulunduğum durum hakkındaki 
düşüncelerimi değiştiririm.  
 
4. Hissettiğim olumlu duyguları (sevinç veya eğlence/çoşku gibi) arttırmak istediğimde, 
düşündüğüm şeyleri değiştiririm.  
 
5. Hissettiğim olumsuz duyguları (üzüntü veya kızgınlık gibi) azaltmak istediğimde, 
düşündüğüm şeyleri değiştiririm.  
 
6. Stres yaratan bir durumla karşılaştığımda, sakin kalmama yardımcı olacak şekilde 
düşünmeye çalıĢırım.  
 
7. Duygularımı onları belli etmeyerek kontrol ederim.  
 
8. Olumsuz duygular hissettiğimde, onları belli etmemek için elimden geleni yaparım.  
 
9. Duygularımı kendime (içimde) saklarım.  
 
10. Olumlu duygular hissettiğimde, onları belli etmemeye özen gösteririm.  
 

 

 

 


