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Inwentarz regulacji emociji

=
// ~ - Ten kwestionariusz eksploracyjny opisuje trudnosci w regulacji emociji:
ﬁf M =) rozpoznawanie i akceptowanie wiasnych emocji, ich intensywnos$c¢, impulsywne
Ju’ | \R A dziatania, do ktérych prowadza, unikanie lub ttumienie emocji oraz trudnosé z
u ‘ - . . .
/<\\.\¥)/ uspokojeniem sie. Pomaga doprecyzowac¢ trudnos¢ zgtaszang stowami ,,nie radze
‘ sobie z emocjami” i wybra¢ umiejetnosci, nad ktérymi warto pracowacé w
_/EI; pierwszej kolejnosci, zaréwno w terapii poznawczo-behawioralnej, jak i w terapii
\‘\ dialektyczno-behawioralne;j.
Liczba pytan 24 pytania
Szacowany czas 6 minut
Jezyk Polski
Nazwa oryginalna Emotion Regulation Inventory
Grupa docelowa Dorosli
Kategoria Regulacja emoc;ji

Podglad 24 pytan

Jak czesto na co dzien dotyczy to Pana/Pani?
Inni zauwazajg moje napiecie albo smutek wczesniej niz ja.

Nigdy Rzadko Czasami Czesto Bardzo czesto

Jak czesto na co dzien dotyczy to Pana/Pani?

To, co czuje, wydaje mi sie gtupie.

Nigdy Rzadko Czasami Czesto Bardzo czesto

Jak czesto na co dzien dotyczy to Pana/Pani?

Zwykta uwaga wytraca mnie z réwnowagi.

Nigdy Rzadko Czasami Czesto Bardzo czesto


https://mentaal.org/pl/send/emotion-regulation?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf

Jak czesto na co dzien dotyczy to Pana/Pani?

Pod wptywem emocji robie rzeczy, ktére sg do mnie niepodobne.

Nigdy Rzadko Czasami Czesto Bardzo czesto

Jak czesto na co dzien dotyczy to Pana/Pani?

Udaje, ze wszystko jest w porzadku, chociaz czuje sie Zle.

Nigdy Rzadko Czasami Czesto Bardzo czesto

Przeprowadzaj swoje kwestionariusze online

Wyslij pacjentowi link: odpowiada na telefonie lub komputerze, a ty otrzymujesz obliczone wyniki e-mailem.

Zobacz kwestionariusz na mentaal.org »

Obliczanie wynikoéw i interpretacja

Obliczanie wynikow
Kazde stwierdzenie jest oceniane od O (nigdy) do 4 (bardzo czesto) wedtug tego, jak czesto wystepuje w zyciu

codziennym. Kazdy obszar obejmuje 4 stwierdzenia rozmieszczone w catym kwestionariuszu, co daje wynik od O do 16.

Interpretacja profilu

Nie oblicza sie wyniku ogodlnego: obszary sg uszeregowane od najbardziej do najmniej nasilonego, a przy kazdym
podano, czego dotyczy i jakie kwestie warto zbadac¢ w wywiadzie. Profil odréznia to, co dotyczy swiadomosci emocii (ich
rozpoznawania i akceptowania), od tego, co dotyczy radzenia sobie z nimi, gdy juz sie pojawig (intensywnos¢, dziatania
impulsywne, unikanie, uspokajanie sie). Profil zdominowany przez intensywnos$¢ emoc;ji i dziatania impulsywne wskazuje
na niedostateczng kontrole emocjonalna, a profil zdominowany przez unikanie na nadmierng kontrole: nad kazdym z nich

pracuje sie inaczej.

Na co zwréci¢ uwage
Kwestionariusz nie zawiera zadnego pytania o samookaleczenia ani o mysli samobojcze, do ktorych moze prowadzi¢
emocja przezywana jako nie do zniesienia: trzeba o nie zapyta¢ w wywiadzie, zwtaszcza gdy nasilone sg obszary

,Dziatanie pod wptywem emocji” i ,,Trudnos¢ z uspokojeniem sie”.

Ograniczenia
Ten kwestionariusz eksploracyjny nie przeszedt walidacji psychometrycznej i nie ma punktow odciecia. Wspiera wywiad

kliniczny i nie stuzy do stawiania diagnozy.

Przyktad obliczania wynikéw

Wyniki

Unikanie lub ttumienie emocji Nn/16


https://mentaal.org/pl/send/emotion-regulation?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf

Starania, by nie odczuwac lub nie okazywac¢ emociji: ukrywanie ich, zajmowanie sie czyms, unikanie tego,
co mogtoby je wywotag.

Do zbadania: jakie emocje sg ukrywane i przed kim, czego osoba sie obawia, gdyby je okazata, ile kosztuja
ja te starania (zmeczenie, dystans wobec bliskich, odroczone wybuchy emoc;ji).

Do pogtebionej oceny: AAQ-II, MEAQ.

Trudnos¢ z uspokojeniem sie Nn/16

Poczucie bezradnosci wobec przykrej emociji i brak sposobdw, by jg wyciszyc.

Do zbadania: co osoba juz prébowata i co troche jej pomaga, ile czasu potrzebuje, by odzyskac spokdj,
osoby i zajecia, ktore jg uspokajaja.

Do pogtebionej oceny: DERS, DTS.

Dziatanie pod wptywem emociji 9/16
Impulsywne dziatania podejmowane pod wptywem silnej emociji, ktérych osoba zatuje, gdy emocja
opadnie.

Do zbadania: co osoba robi, gdy emocja jest silna (wiadomosci, decyzje, wydatki, jedzenie, alkohol),
konsekwencje, co czasem pomaga jej odroczy¢ dziatanie.

Do pogtebionej oceny: UPPS.

Akceptowanie emocji 7/16

Ocenianie wtasnych emociji i przezywanie ich jako przesadnych, niestosownych lub niedopuszczalnych.

Do zbadania: emocje uznawane za zakazane, wyniesione z rodziny zasady dotyczace ich okazywania,
reakcje otoczenia, gdy osoba pokazuje, co czuje.

Do pogtebionej oceny: DERS.

Intensywnos¢ emociji 7716

Emocje, ktdre narastajg szybko i silnie, czasem z btahego powodu, oraz nagte zmiany nastroju.

Do zbadania: sytuacje, ktére wywotujg najsilniejsze reakcje, tempo narastania emocji, to, co zwieksza
podatnos$c¢ osoby (zmeczenie, niedobor snu, bdl, stres).

Do pogtebionej oceny: ERS.

Rozpoznawanie emocji 3/16

Trudnosc¢ z dostrzeganiem tego, co sie czuje, z nazwaniem emocji i zrozumieniem, co ja wywotato.

Do zbadania: emocje, ktore osoba tatwo rozréznia, i te, ktére myli, sygnaty z ciata, to, co poprzedzato
ostatnie silne emocije.

Do pogtebionej oceny: TAS-20, LEAS.

Dla tego testu nie ustalono jeszcze zwalidowanych klinicznych ani psychometrycznych punktéw odciecia. Wyniki nalezy wiec
traktowac jako wskazniki eksploracyjne, ktére majg wspiera¢ wywiad kliniczny, a nie jako wnioski diagnostyczne.



Jestes psychologiem?

Mentaal dostarcza ci wartosciowych informacji, ktére pomagaja wspiera¢ twoich

pacjentéw.

Standaryzowane testy
Automatyczne obliczanie wynikow

Wyniki przesytane e-mailem

Wyprébuj za darmo <Zobacz wszystkie kwesTionariusze>

“Mentaal naprawde uproscit moja praktyke online dzieki automatycznemu obliczaniu wynikéw i sprawnemu

wysytaniu kwestionariuszy.”

@ Marcin R. - Psycholog kliniczny
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