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[bookmark: _GoBack]پرسشنامه تنظيم هيجان: به منظور اندازه گيري راهبردهاي تنظيم هيجان توسط گراس و جان تدوين شده است.  اين پرسشنامه مشتمل بر دو خرده مقياس ارزيابي مجدد با 6 گويه و سركوبي با 4 گويه مي باشد. شركت كنندگان در يك مقياس ليكرت 7 درجه اي از به شدت مخالفم(با نمره 1) تا به شدت موافقم(با نمره 7 ) پاسخ مي دهند.  
سوالات 2، 4، 6، و 9 پرسش نامه بعد سرکوبی را مورد سنجش قرار می دهند و بقیه سوالات تنظیم ارزیابی مجدد را مورد سنجش قرار می دهد.
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	1
	وقتی میخواهم هیجان مثبتتری داشته باشم (مثل لذت یا سرگرمی) آنچه دربارهاش فکر میکنم را تغییر میدهم.
	
	
	
	
	
	
	

	2
	هیجاناتم را برای خودم نگه میدارم. 
	
	
	
	
	
	
	

	3
	وقتی میخواهم احساس منفی کمتری داشته باشم (مثل ناراحتی یا عصبانیت) آنچه دربارهاش فکر میکنم را تغییر میدهم.
	
	
	
	
	
	
	

	4
	وقتی هیجان منفی دارم، دقت میکنم آن را نشان ندهم. 
	
	
	
	
	
	
	

	5
	وقتی با شرایط تنشزا مواجه میشوم، خود را مجبور میکنم طوری فکر کنم که مرا آرام نگه دارد. 
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	من هیجاناتم را با نشان ندادن آنها کنترل میکنم. 
	
	
	
	
	
	
	

	7
	وقتی میخواهم هیجان مثبتتر احساس کنم، راه فکر کردن درباره شرایط را عوض میکنم.
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	من هیجاناتم را با تغییر روش فکر کردن به شرایط که در آن هستم کنترل میکنم.
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	وقتی هیجان منفی دارم، مطمئنم که آن را نشان نمی دهم. 
	
	
	
	
	
	
	

	10
	وقتی میخواهم کمتر هیجان منفی داشته باشم، روش فکر کردن به شرایط را تغییر میدهم.
	
	
	
	
	
	
	



تعریف نظری :تنظیم هیجان: به فرایندهای که دربردارندهیپاسخدهیو کنترل هیجانات و توانایی تنظیم حالت های روانشناختی و اجتماعی است گفته می شود (براکیسزویسکی، 2010، به نقل از گلی، 1392).
تعریف عملیاتی : در این فایلل نمره ای است که توسط پرسشنامه تنظیم هیجان گراس  ERQ سنجیده می شود.
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پایایی و روایی
در پژوهش گراس و جان همبستگي دروني براي ارزيابي مجدد 79/0 و سركوبي 73 /0 به دست آمده است.  كاريمن و وينگرهوتس همبستگي دروني را براي ارزيابي مجدد 83 /0 و براي سركوبي 79 / 0 گزارش كردند.  در ايران حسيني ميزان ضريب آلفاي كرونباخ 79 /0 براي ارزيابي مجدد گزارش كرده است و  در پژوهش حاضر مقدار آلفاي كرونباخ براي ارزيابي مجدد 83/0  و سركوبي 79 / 0 به دست آمد.(بیگدلی و همکاران، 1392).
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