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مقياس نظم دهي هيجاني

Emotional Regulation Scale
دکتر نيما قرباني 

استاد تمام دانشگاه تهران 
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عبارت​هاي 1-10  : اين قسمت از پرسش​هايي در خصوص زندگي احساسي و هيجاني شما، بخصوص نحوه كنترل احساساتتان (‌نحوه تنظيم و مديريت بر احساسات) تشكيل شده است. ما مايليم كه دو جنبه از زندگي احساسي شما را بررسي كنيم. يكي تجارب هيجاني شما، يا آنچه كه در درون حس مي‌كنيد؛ و ديگري ابزار احساسات و هيجان​ها، يا نحوه‌اي كه شما احساساتتان را در گفتار، و حالات خود نشان مي‌دهيد. اگر چه برخي از پرسش​هاي زير شبيه هم به نظر مي‌رسند، در جنبه‌هاي مهمي از هم متفاوتند. خواهشمند است با استفاده از يكي از گزينه‌هاي زير به هر عبارت پاسخ دهيد: 
	1
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	به شدت مخالف
	
	
	خنثي
	
	
	به شدت موافق


1) وقتي مي‌خواهم هيجان مثبت بيشتري را احساس كنم (‌مثل شادي يا خوشي)، آنچه را كه در حال فكر كردن به آن هستم تغيير مي‌دهم.
2)  احساساتم را براي خودم نگه‌ مي‌دارم و آنها را ابراز نمي‌كنم. 

3) وقتي مي‌خواهم هيجان منفي كمتري را احساس كنم (مثل غم يا عصبانيت)، آنچه را كه در حال فكر كردن به آن هستم تغيير مي‌دهم.
4) وقتي در حال احساس كردن هيجانات مثبت هستم، مراقبم كه آنها را ابراز نكنم. 

5) وقتي با يك موقعيت پراسترس روبرو مي‌‌‌شوم، خودم را وا مي‌دارم به شكلي درباره آن فكر نمايم كه كمكم كند آرامشم را حفظ كنم.

6) من هيجاناتم را از طريق ابراز نكردن آنها كنترل مي‌كنم. 

7) وقتي مي‌خواهم هيجان مثبت بيشتري را احساس كنم، شيوة فكر كردنم دربارة آن موقعيت را تغيير مي‌دهم.
8) من هيجاناتم را با تغيير شيوه‌ي تفكرم دربارة موقعيتي كه در آن هستم كنترل مي‌كنم.

9) وقتي در حال احساس كردن هيجانات منفي هستم، مراقبم كه آنها را ابراز نكنم.

10) وقتي مي‌خواهم هيجان منفي كمتري را احساس كنم، شيوة فكر كردنم دربارة آن موقعيت را تغيير مي‌دهم. 

زيرمقياسها:
سركوبي: 2، 4، 6، 9
ارزیابی مجدد شناختی: 1، 3، 5، 7، 8، 10
