
 

 

 پرسشنامه نظم جویی هیجان گروس و جان
 مي کنترل را خود هاي هيجان چگونه شما که اين درباره بخصوص باشد، مي شما هيجاني زندگي درباره زير هاي سوال

 يعني ( شماست هيجاني تجربه، اول جنبه . باشد مي شما يهيجان زندگي از مجزا جنبه دو درباره ها سوال کنيد. اين

 درحين را خود هاي هيجان شما شماست )يعني هيجاني دوم، جلوه جنبه(. کنيد مي احساس خود درون در شما که چيزي

 تاهمي نظر از ولي باشند هم مشابه ها سوال از است برخي ممكن دهيد(. هرچند مي نشان چگونه کردن رفتار و حرف زدن

 .دهيد پاسخ مقیاس زیر از استفاده با ها گزينه ز ا هريك براي لطفاٌ .مي باشند متفاوت
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 7 6 5 4 3 2 1 عبارات

 تغيير را فكرم احساس کنم سرگرمي( را لذت يا بيشتري )مانند مثبت هيجان خواهم مي وقتي 1

 .دهم مي
1 2 3 4 5 6 7 

 7 6 5 4 3 2 1 کنم )بروز نمي دهم(. مي پنهان را خود هاي هيجان 2

 تغيير را فكرم کنم احساس را خشم( غمگيني يا کمتري )مانند منفي هيجان خواهم مي وقتي 3

 .دهم مي
1 2 3 4 5 6 7 

 7 6 5 4 3 2 1 .ندهم بروز را انهکنم آ مي سعي کنم مي احساس مثبت هاي هيجان وقتي 4

 به منجر که دهم مي تغيير اي گونه را به فكرم شوم مي مواجه زا وقتي با يك موقعيت استرس 5

 گردد. شدنم آرام
1 2 3 4 5 6 7 

 7 6 5 4 3 2 1 کنترل مي کنم. انها نكردن ابراز با را خود هاي هيجان من 6

 مي تغيير قعيتمو آن درباره را کنم فكرم احساس را بيشتري مثبت هيجان خواهم مي وقتي 7

 دهم.
1 2 3 4 5 6 7 

 7 6 5 4 3 2 1 کنم. مي کنترل هستم آن در که موقعيتي فكرم درباره دادن تغيير با را خود هاي هيجان من 8

 7 6 5 4 3 2 1 .ندهم بروز را انهکنم آ مي سعي کنم مي احساس منفي هاي هيجان وقتي 9

 مي تغيير را موقعيت آن درباره کنم فكرم احساس را بيشتري منفي هيجان خواهم مي وقتي 10

 .دهم
1 2 3 4 5 6 7 

 

 

 


