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پرسشنامه تنظیم شناختی هیجان توسط گارنفسکی و همکاران(2001) تدوین شده است. این پرسشنامه، پرسشنامه ای چند بعدی و یک ابزار خود گزارشی است که دارای 36 ماده است و دارای فرم ویژه بزرگسالان وکودکان می باشدکه در این پژوهش از فرم ویژه بزرگسالان استفاده شده است. مقیاس تنظیم شناختی هیجان نه(9) راهبرد ملامت خویش، پذیرش، نشخوارگری، تمرکز مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر برنامه ریزی، ارزیابی مجدد مثبت، دیدگاه پذیری، فاجعه انگاری و سلامت دیگران را ارزیابی می کند. 
در این پرسشنامه از فرد خواسته می شود تا واکنش خود را در مواجه با تجارب تهدید آمیز و رویدادهای استرس زای زندگی که به تازگی تجربه کرده اند را بوسیله پاسخ پرسش ها که استراتژی برای کنترل و تنظیم هیجان را ارزیابی می کند مشخص نماید 

	ردیف
	سوالات
	هرگز
	به ندرت
	برخی اوقات
	اغلب اوقات
	همیشه

	1
	احساس می کنم در مورد آن اتفاق نا گوار و با شرایط استرس زا خودم مقصرم.
	
	
	
	
	

	2
	فکر میکنم مجبورم آنچه که اتفاق افتاده است را بپذیرم.
	
	
	
	
	

	3
	به احساساتم درباره تجربه ناگواری که داشته ام فکر می کنم.
	
	
	
	
	

	4
	به چیز های بهتر از آنچه تجربه کرده ام فکر می کنم.
	
	
	
	
	

	5
	به کارهای خوبی که می توانم انجام دهم فکر می کنم.
	
	
	
	
	

	6
	به این فکر می کنم که می توانم از این شرایط چیزهایی یاد بگیرم.
	
	
	
	
	

	7
	به این فکر می کنم که از این بد تر هم می توانست اتفاق بیفتد.
	
	
	
	
	

	8
	به این فکر می کنم که اتفاقی که برایم افتاده بدتر از چیزی است که بر سر دیگران آمده است.
	
	
	
	
	

	9
	احساس می کنم دیگران مقصر این اتفاق هستند.
	
	
	
	
	

	10
	حس می کنم مسئول آن اتفاق ناگوار و یا شرایط استرس زا خودم هستم.
	
	
	
	
	

	11
	فکر می کنم مجبورم شرایط پیش آمده را بپذیرم.
	
	
	
	
	

	12
	افکار و احساسی که در جریان ناگوارم تجربه داشته ام مرا به خود مشغول می کند.
	
	
	
	
	

	13
	به چیزهای خوبی فکر می کنم که پیش از آن به آنها نپرداخته ام.
	
	
	
	
	

	14
	به این فکر می کنم که چگونه می توانم با شرایط پیش آمده به بهترین نحو کنار بیایم
	
	
	
	
	

	15
	به این فکر می کنم که می توانم بعد از این اتفاق فرد قوی تری باشم.
	
	
	
	
	

	16
	به این فکر می کنم که دیگران شرایط بدتر از این هم تجربه کرده اند.
	
	
	
	
	

	17
	مرتب به میزان فاجعه آمیز بودن تجربه ای که داشته ام فکر می کنم.
	
	
	
	
	

	18
	احساس می کنم دیگران مسئول این اتفاق هستند.
	
	
	
	
	

	19
	به اشتباهاتی که در آن شرایط مرتکب شده ام فکر می کنم.
	
	
	
	
	

	20
	فکر می کنم نمی توانم در مورد اتفاق رخ داده چیزی را عوض کنم.
	
	
	
	
	

	21
	تمایل دارم دلیل احساساتی را که در جریان اتفاق ناگوار داشته ام بفهمم.
	
	
	
	
	

	22
	در عوض فکر کردن به آن اتفاق ناگوار به چیزهای مطبوع فکر می کنم.
	
	
	
	
	

	23
	به این فکر می کنم که چگونه می توانم شرایط را عوض کنم.
	
	
	
	
	

	24
	به این فکر می کنم که این شرایط ناگوار می تواند ابعاد مثبتی هم داشته باشد.
	
	
	
	
	

	25
	به این فکر می کنم که این اتفاق در مقایسه با اتفاقات دیگر خیلی هم بد نبوده است.
	
	
	
	
	

	26
	فکر می کنم اتفاقاتی که برایم رخ داده بد تر از آن چیزی است که می توانست برای کسی اتفاق بیفند.
	
	
	
	
	

	27
	به اشتباهات دیگران که باعث این اتفاق شد فکر می کنم.
	
	
	
	
	

	28
	فکر می کنم که علت اصلی این اتفاقات ناگوار و شرایط استرس زا خودم هستم.
	
	
	
	
	

	29
	فکر می کنم باید یاد بگیرم با آن زندگی کنم.
	
	
	
	
	

	30
	گرفتار احساساتی هستم که شرایط ناگوار برایم ایجاد می کند.
	
	
	
	
	

	31
	به تجارب خوب فکر می کنم.
	
	
	
	
	

	32
	به نقشه ای برای عملکرد بهتر فکر می کنم.
	
	
	
	
	

	33
	به ابعاد مثبت مسئله فکر می کنم.
	
	
	
	
	

	34
	به خودم می گویم در زندگی اتفاقات ناگواری وجود دارد که باید با آن روبرو شد.
	
	
	
	
	

	35
	مدام به میزان وحشتناکی شرایط پیش آمده فکر می کنم.
	
	
	
	
	

	36
	حس می کنم علت اصلی این اتفاق دیگران هستند.
	
	
	
	
	




نمره گذاری پرسشنامه:
	گزینه
	همیشه
	اغلب اوقات
	برخی اوقات
	به ندرت
	هرگز

	امتیاز
	5
	4
	3
	2
	1




تحلیل ( تفسیر) بر اساس میزان نمره پرسشنامه 
نمره بین  36 تا 72  : تنظیم شناختی هیجان در فرد ضعیف است.
نمره بین 72 تا 108 :  تنظیم شناختی هیجان در فرد متوسط است.
نمره بالاتر از 108  : تنظیم شناختی هیجان در فرد  قوی است .
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روایی و پایایی:
گارانفسکی و همکاران اعتبار و روایی مطلوبی را برای این مقیاس ذکر کردند. ضریب آلفا برای خرده مقیاس های این پرسشنامه به وسیله گرانفسکی و همکاران (2002) در دامنه 71/0 تا 81/0 گزارش شده است. فرم فارسی این مقیاس به وسیله ی سامانی و جوکار(1386) مورد اعتباریابی قرارگرفت وروایی و پایایی آن تایید شد. پیوسته گر و حیدری (1388) همسو با یافته های فوق ضرایب پایایی بالایی را برای مولفه های مقیاس گزارش کرده اند.









