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Emotion Regulation Questionnaire

Asagida insanlarin duygularini kontrol etmekte kullandiklari bazi yontemler verilmistir. Litfen
her durumu dikkatlice okuyunuz ve her birinin sizin i¢cin ne kadar dogru oldugunu ictenlikle

yanitlayiniz. Yanitinizi uygun cevap éniindeki yuvarlak Gizerine garpi (X) koyarak isaretleyiniz.
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Hig Cok az Bazen Kismen Olduk¢a  Tamamen
dogru degil  dogru dogru dogru dogru dogru

1. Duygularimi iginde bulundugum durum hakkindaki diisiincelerimi degistirerek kontrol
ederim.

2. Hissettigim olumsuz duygulari azaltmak istedigimde, icinde bulundugum durum
hakkindaki diistincelerimi degistiririm.

3. Hissettigim olumlu duygulari arttirmak istedigimde, icinde bulundugum durum hakkindaki
dislncelerimi degistiririm.

4. Hissettigim olumlu duygulari (seving veya eglence/cosku gibi) arttirmak istedigimde,
distindigum seyleri degistiririm.

5. Hissettigim olumsuz duygulari (Gzintl veya kizginhk gibi) azaltmak istedigimde,
distindGgum seyleri degistiririm.

6. Stres yaratan bir durumla karsilastigimda, sakin kalmama yardimci olacak sekilde
distinmeye ¢aliGirim.

7. Duygularimi onlari belli etmeyerek kontrol ederim.
8. Olumsuz duygular hissettigimde, onlari belli etmemek i¢in elimden geleni yaparim.
9. Duygularimi kendime (icimde) saklarim.

10. Olumlu duygular hissettigimde, onlari belli etmemeye 6zen gosteririm.



