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 نمره دهی: 

 7کاملاً موافقم=      1کاملاً مخالفم=

 

می  -1 احساس  وقتی  باشم  مثبتخواهم  داشته  تری 
احساس  آن  سمت  به  را  فکرم  تفریح؛  یا  لذت  مانند؛ 

 دهم.مثبت سوق می
1 2 3 4 5 6 7 

 7 6 5 4 3 2 1 . کنمابراز نمیمن احساسات خودم را به دیگران    -2

خواهم احساس منفی کمتری داشته باشم وقتی می  -3
مانند؛ غمگینی و خشم؛ فکرم را به سمت آن احساس 

 دهم.مثبت سوق می
1 2 3 4 5 6 7 

کنم که آن را وقتی احساس مثبتی دارم مراقبت می  -4

 ابراز نکنم.
1 2 3 4 5 6 7 

شوم سعی  زا مواجه میوقتی با یک موقعیت استرس  -5
کنم طوری در مورد آن موقعیّت فکر کنم که به من می

 آرامش دهد. 
1 2 3 4 5 6 7 

 7 6 5 4 3 2 1 کنم.ها کنترل میابراز آنمن احساساتم را با عدم    -6

تری داشته باشم طرز خواهم احساس مثبتوقتی می  -7
 دهم.تفکّرم را در مورد آن موقعیت تغییر می

1 2 3 4 5 6 7 

موقعیّت   -8 مورد  در  تفکّر  تغییر طرز  با  را  احساساتم 
 کنم.موجود کنترل می

1 2 3 4 5 6 7 

دارم در خودم این اطمینان را  وقتی احساس منفی    -9
 کنم که آن احساس را بیان نکنم. ایجاد می

1 2 3 4 5 6 7 

می  -10 داشته  وقتی  کمتری  منفی  احساس  خواهم 
 دهم.باشم طرز تفکرم را در مورد آن موقعیّت تغییر می

1 2 3 4 5 6 7 


