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 مقدمه      

 پژوهشگر گرامي،

 
تنظيم اي است و راهبردهاي  مادّه11يک ابزار ( 6002؛ گارنفسکي و کرايج، (CERQ 1پرسشنامه تنظيم شناختي هيجان

( هميشه) 5تا ( هرگز) 1اي از  درجه هاي پنج زندگي در اندازه زايدگيیتنسخ به حوادث تهديدکننده و ها را در پا شناختي هيجان
 5نمايي ؛ فاجعه4نشخوارگري /؛ تمرکز بر فکر3سرزنشگري؛ ديگر6سرزنشگريخود: سنجد زيرمقياس به اين شرح مي 9 حسببر
حداقل . 10ريزي بر برنامه ؛ تمرکز مجدد9؛ پذيرش1؛ ارزيابي مجدد مثبت7؛ تمرکز مجدد مثبت2اهميت شماري ؛ کم(آميزپنداري فاجعه)

رد از آن راهبرد شناختي محسوب دهندة استفاده بيشتر ف است و نمرة بالاتر نشان 10و  6ب و حداکثر نمره در هر زيرمقياس به ترتي
و  (يافته سازش)سته کلي راهبردهاي انطباقي راهبرد شناختي تنظيم هيجان در پرسشنامه تنظيم شناختي هيجان به دو د. شود مي

شماري، تمرکز مجدد مثبت، ارزيابي مجدد   اهميت کمهاي  زيرمقياس. شوند تقسيم مي (نايافته سازش)راهبردهاي غيرانطباقي 
تمرکز  سرزنشگري، ديگر سرزنشگري، خود هاي زيرمقياسيافته و  ريزي؛ راهبردهاي سازش ت، پذيرش و تمرکز مجدد بر برنامهمثب

 .دهد نايافته را تشکيل مي راهبردهاي سازشنمايي؛  نشخوارگري و فاجعه/ بر فکر

 

 

  

1. Cognitive Emotion Regulation Questionnaire 5. catastrophizing 9. acceptance 

2. self-blame 6. putting into perspective 10. refocus on planning 

3. other blame 7. positive refocusing  

4. focus on thought/rumination 8. positive reappraisal  
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 پاسخ دهنده گرامي،
. کنيد  کننده را بررسيي ميي  ث تلخ و تهديد، و حوادزايدگیتنوهاي شما به شرايط سخت  نوع واکنش اين پرسشنامه با سلام و احترام،

اگوار بيه شيرايط نيامطلوب و حيوادث ني    ول شما واکنش معم. دهند العمل نشان مي هاي مختلف عکس به شکل زاتنیدگيافراد در شرايط 
ها مشخص کنيد که در آن شرايط آن عبيارت تا چه  مت زدن يکي از گزينهها را با دقت بخوانيد و با علا چگونه است؟ هريک از عبيارت

 زادگيی تنالعمل معمول شخصي خودتيان در شيرايط    عکس سعي کنيد پاسخ شما بر اساس. کند با عملکرد معميول شما مطابقت مي حد
 .سپاسگزاريمصميمانه از همکاري شما . ها پاسخ دهيد به تمام سوال لطفاً. باشد نه مطابق نظر ديگران

 هرگز گاهي معمولًا اغلب همواره : وقتي شرايط نامطلوب و تجربه تلخي پيش مي آيد

      .ول وضعيت پيش آمده هستمکه من مسَ کنم میاحساس  -1
      .که در اصل من عامل وضعيت پيش آمده هستم کنم میفکر  -2
      .بايد بپذيرم که اتفاقي است که افتاده است کنم میفکر  -3
      .بايد وضعيت پيش آمده را بيذيرم کنم میفکر  -4
      .کنم میام فکر  ات خودم در مورد آنچه تجربه کردهاغلب به احساس -5
      .ام مشغول است حساساتم در مورد آنچه تجربه کردهذهنم مدام به افکار و ا -6

      .کنم میبه جاي فکر کردن در مورد آنچه اتفاق افتاده است، به چيزهاي جالب و خوشايند ديگر فکر  -7

      .کنم هاي جالب تري که داشته ام فکر می آنچه اتفاق افتاده است، به تجربه به جاي فکر کردن در مورد -8

      . که چگونه وضعيت را تغيير دهم کنم میبه اين فکر  -9

      .توانم انجام دهم که چه کار بهتري مي کنم میبه اين فکر  -11

      .مي توانم از وضعيت پيش آمده درس بگيرم کنم میفکر  -11

      .تري باشم توانم فرد قوي در نتيجه آنچه پيش آمده است، مي کنم میفکر  -12

      .کنم در مقايسه با ساير تجربه ها و پيشامدها، آن قدر هم بد نبوده است فکر مي -13

      .گويم، در زندگي چيزهاي بدتر از اين هم وجود دارد به خودم مي -14

      .که چه تجربه بدي بود کنم میمدام به اين فکر  -15

      .که وضعيت وحشتناکي بود کنم میمدام به اين فکر  -16

      .ول وضعيت پيش آمده هستندديگران مسَ کنم میاحساس  -17

      .که در اصل ديگران عامل وضعيت پيش آمده هستند کنم میاحساس  -18

 گذاري روش نمره
از سپس نمره هر يک . 5= ، هميشه4= ، اغلب3= ، معمولًا2= ، گاهي1= هرگز: شودابتدا نمره هر گزينه به اين صورت مشخص مي

از مجموع نمره مربوط به . شود حسب جدول زير محاسبه ميمقياس برهر زير مادّههاي دو  با جمع نمرهگانه 9هاي  زيرمقياس
تعداد ) 10ريزي تقسيم بر  ت، پذيرش و تمرکز مجدد بر برنامهاهميت شماري، تمرکز مجدد مثبت، ارزيابي مجدد مثب هاي کم زيرمقياس

نشخوارگري  /تمرکز بر فکر سرزنشگري، ديگر سرزنشگري،هاي خود نمره زيرمقياسيافته؛ و از مجموع  سازش، نمره راهبردهاي (ها مادّه
 .آيد نايافته به دست مي نمره راهبردهاي سازش( ها مادّهتعداد ) 1بر  میتقسنمايي  و فاجعه

 مادّه زيرمقياس
 6و  1 سرزنشگريخود

 4و  3 پذيرش
 2و  5 نشخوارگري /تمرکز بر فکر

 1و  7 تمرکز مجدد مثبت
 10و  9 تمرکز مجدد بر برنامه ريزي

 16و  11 ارزيابي مجدد مثبت
 14و  13 اهميت شماري کم

 12و  15 نمايي فاجعه
 11و  17 سرزنشگريديگر
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هاي  نامه براي پايان)شوند، براي پژوهشگران و دانشجويان  اين فصلنامه ارائه مي« هاي رواني آزمون»يي كه در ها هاي فارسي مقياس برداري از نسخه بهره
است و چاپ، تكثير و « مؤلف»ها متعلق به  هاي فارسي مقياس حقوق مربوط به نسخهدر ساير موارد كلية . با ذكر منبع بلامانع است( كارشناسي ارشد و دكتري

 .ها يا قسمتي از آنها تحت هر عنوان ممنوع است اسفروش تمامي مقي

 

 


