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بديهي است كه، موقعيت هاي ما  به اين موضوع علاقمنديم كه شما هيجان هايتان را چگونه تجربه و مديريت مي كنيد. 
لطفاً سعي كنيد به  آنچه كه شما معمولاً انجام مي دهيد.مختلف موجب پاسخ هاي متفاوتي مي شوند، نه تنها تفكر درباره ي 

هر آيتم در ذهن خود به صورت جداگانه از آيتم ديگر پاسخ دهيد. موافقت خود را با چيزهايي كه شما فكر مي كنيد بايد 
يد، و پاسخ هاي انجام دهيد يا آرزو مي كنيد انجام دهيد، مشخص نكنيد. در عوض، پاسخ هاي خود را از روي فكر انتخاب كن

 "درست"خود را براي آنچه كه در مورد شما صدق مي كند، مشخص كنيد. لطفاً به همه ي آيتم ها پاسخ دهيد. پاسخ هاي 
وجود ندارد،  بنابراين  پاسخ هايي را انتخاب كنيد كه در مورد شما بيشتر درست هستند، نه آنچه كه فكر مي كنيد  "غلط"و 
  ت يا انجام خواهند داد. مقياس زير را براي پاسخ دادن به هر آيتم استفاده كنيد. افراد خواهند گف "بيشتر "
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به طور كلي در مورد من صحيح 

 نيست
 كمي

به صورت 

 متوسط
 مقدار زيادي

به صورت خيلي زيادي در مورد من 

  درست است

 

  

 افراد معمولاً نمي توانند بگويند در درونم چه احساسي دارم. ..................            .١

 به خوبي هيجان هايم را تحت كنترل دارم. .................. .٢

 مي توانم هيجان هاي نيرومند را تحمل كنم.   .................. .٣

 مي توانم بواسطه اتخاذ ديدگاه متفاوت روي چيزها، از آشفتگي بوجود آمده جلوگيري كنم. ..................   .٤

 من اغلب واكنش هاي هيجاني ام به چيزها را فرو مي نشانم. ..................   .٥

 بسيار خوب است كه افراد مرا آشفته ببينيد.  .................. .٦

 به آرامش برسم.    .................. مي توانم خيلي سريع .٧

 قادر هستم، احساس هايم را آزاد كنم.     .................. .٨

 در مخفي (پنهان) كردن احساس هايم خوب هستم.   ..................من  .٩

 معمولاً افراد نمي توانند بگويند چه موقعي من آشفته هستم.  ..................  .١٠

 اهي هيجان هاي منفي خوب است.     ..................احساس كردن گاه بگ .١١
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 مي توانم از يك خلق بد خيلي سريع فرار كنم.    .................. .١٢

 مردم نمي توانند بگويند من چه موقعي غمگين هستم.  .................. .١٣

 مي توانم آشفته بودن را تحمل كنم.  .................. .١٤

 مل كنم كه مردم مرا آشفته نبينند.  ..................مي توانم به شيوه اي ع .١٥

 دقيقاً مي دانم كه چگونه خلق بهتري براي خودم فراهم كنم.  .................. .١٦

 هيچ خطايي در احساس كردن هيجان زياد وجود ندارد. .................. .١٧

 به آساني مي توانم هيجان ها را وانمود كنم.  .................. .١٨

 به آساني مي توانم خلق بهتري فراهم كنم.  .................. .١٩

 اگر مجبور باشم، مي توانم خشمم را مخفي كنم.   .................. .٢٠
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