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Inventario de gestdao das emocodes

Este questionario exploratorio descreve as dificuldades de regulagdo emocional:

reconhecer e aceitar as préprias emocdes, a sua intensidade, os atos impulsivos

J ‘\\ e \9 que provocam, o evitamento ou a supresséo, a dificuldade em acalmar-se. Ajuda
/<\\ &EJ/\)/ f\ \ a precisar uma queixa do tipo «ndo consigo gerir as minhas emocodes» € a
/ \ })\\ escolher as competéncias a trabalhar primeiro, tanto em TCC como em terapia
'\ER (//\ comportamental dialética.
\ I

Numero de perguntas 24 perguntas

Duracéo estimada
ldioma

Nome original
Publico-alvo

Categoria

6 minutos

Portugués

Emotion Regulation Inventory
Adultos

Regulagéo emocional

Pré-visualizacdo das 24 perguntas

No dia a dia, com que frequéncia isto se aplica a si?

Os outros reparam que estou tenso/a ou triste antes de eu dar por isso.

Nunca Raramente

Algumas vezes

Frequentemente Muito frequentemente

No dia a dia, com que frequéncia isto se aplica a si?

Acho ridiculo aquilo que sinto.

Nunca Raramente

Algumas vezes

Frequentemente Muito frequentemente

No dia a dia, com que frequéncia isto se aplica a si?

Basta um simples comentaério para me abalar.

Nunca Raramente

Algumas vezes

Frequentemente Muito frequentemente
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No dia a dia, com que frequéncia isto se aplica a si?

Levado/a por uma emocéo, faco coisas que nédo sdo do meu feitio.

Nunca Raramente Algumas vezes Frequentemente Muito frequentemente

No dia a dia, com que frequéncia isto se aplica a si?

Finjo que estou bem quando estou mal.

Nunca Raramente Algumas vezes Frequentemente Muito frequentemente

Aplique os seus questionarios online

Envie um link ao seu paciente: responde no telemdével ou no computador, e recebe os resultados cotados por

email.

Ver o questionario em mentaal.org s

Cotacéo e interpretagao

Cotacéo
Cada afirmacéo é cotada de O (nunca) a 4 (muito frequentemente), consoante a sua frequéncia no dia a dia. Cada

dominio reune 4 afirmagdes distribuidas pelo questionario, o que dé uma pontuagao de O a 16.

Leitura do perfil

Nao ha pontuacéo global: os dominios s&o ordenados do mais ao menos acentuado, cada um com aquilo que abrange e
os pontos a explorar em entrevista. O perfil distingue o que diz respeito a consciéncia das emogdes (reconhecé-las,
aceita-las) do que diz respeito & sua gestdo quando surgem (intensidade, atos impulsivos, evitamento, capacidade de se
acalmar). Um perfil dominado pela intensidade e pelos atos impulsivos sugere um subcontrolo emocional, um perfil

dominado pelo evitamento um sobrecontrolo: os dois n&o se trabalham da mesma forma.

Precaucées

O questionario ndo inclui nenhuma pergunta sobre autolesdes nem sobre ideias suicidas, a que uma emogéo vivida
como insuportavel pode levar: estas devem ser investigadas em entrevista, em particular quando os dominios «Agir sob
o efeito da emocédo» e «Dificuldade em acalmar-se» estdo acentuados.

Limitagdes

Este questionario exploratério néo foi objeto de validagdo psicomeétrica e ndo tem pontos de corte. Serve de apoio a

entrevista clinica e ndo estabelece diagndsticos.

Exemplo de cotacdo

Cotagéo

Reconhecer as emocoes 1n/716
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Dificuldade em perceber o que se sente, em dar nome a emogédo e em compreender o que a
desencadeou.

A explorar: as emocdes que a pessoa distingue com facilidade e as que confunde, os sinais do corpo, o
que precedeu as Ultimas emocdes fortes.

Para aprofundar: TAS-20, LEAS.

Agir sob o efeito da emocéo Nn/16

Atos impulsivos cometidos sob o efeito de uma emogéo forte e lamentados quando esta acalma.

A explorar: o que a pessoa faz quando a emogéo é forte (mensagens, decisbes, gastos, alimentagéo,
alcool), as consequéncias, o que por vezes a ajuda a adiar.

Para aprofundar: UPPS.

Dificuldade em acalmar-se /716

Sentimento de impoténcia perante uma emocéo dificil e falta de recursos para a fazer baixar.

A explorar: o que a pessoa ja experimentou e o que a ajuda um pouco, o tempo de que precisa para
recuperar a calma, as pessoas e as atividades que a acalmam.

Para aprofundar: DERS, DTS.

Aceitar as emocoes 10/16

Juizo sobre as préprias emocdes, vividas como exageradas, despropositadas ou inaceitaveis.

A explorar: as emocdes consideradas proibidas, as regras aprendidas na familia sobre a sua expressao, a
forma como as pessoas proximas reagem quando a pessoa mostra o que sente.

Para aprofundar: DERS.

Intensidade emocional 9/16

Emocodes que sobem depressa e com forga, por vezes por pouca coisa, e mudangas de humor bruscas.

A explorar: as situacdes que desencadeiam as subidas mais fortes, a velocidade a que a emocéo sobe, o
que torna a pessoa mais vulneravel (cansaco, falta de sono, dor, stress).

Para aprofundar: ERS.

Evitar ou abafar as emocdes 5/16

Esforgos para ndo sentir ou ndo mostrar as emocdes: disfarcé-las, manter-se ocupado, evitar o que as
possa provocar.

A explorar: as emocdes escondidas e perante quem, o que a pessoa receia se as mostfrasse, o que estes
esforcos lhe custam (cansaco, distancia das pessoas proximas, explosdes mais tarde).

Para aprofundar: AAQ-II, MEAQ.

Até ao momento, ndo foram estabelecidos pontos de corte clinicos ou psicométricos validados para este teste. Os resultados
devem, por isso, ser considerados indicadores exploratérios, destinados a apoiar a entrevista clinica, e ndo conclusdes
diagnosticas.



E psicologo?

Com o Mentaal, obtenha informacgdes relevantes para acompanhar os seus pacientes.

Testes padronizados

Cotacéo automatica

Resultados recebidos por email

Experimentar gratuitamente

(Ver todos os ques'rionérios)

“A cotagéo automatica poupa-me imenso tempo e os meus pacientes estdo muito mais dispostos a preencher os

questionarios.”

B Mariana A. - Psicéloga online
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