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DUYGU DUZENLEME TESTI

Duygusal yagaminizla ilgili, 6zellikle de duygularinizi nasil kontrol ettiginiz
(yani diizenlediginiz ve yOnettiginiz) hakkinda bazi sorular asagida yer
almaktadir. Sorular duygusal yasaminizin iki farkli yoniinii igeriyor.
Bunlardan biri duygusal deneyiminiz veya i¢inizde nasil hissettiginizdir.
Digeri ise duygusal ifadeniz veya konugma, jest veya davraniglarimizla
duygularmizi nasil gosterdiginizdir. Asagidaki sorulardan bazilari birbirine
benzer gibi goriinse de dnemli agilardan farklilik gostermektedir.

Liitfen her madde i¢in asagidaki 6l¢egi kullanarak cevap verin:
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kesinlikle Tarafsiz kesinlikle

katilmamak katillyorum
Puanlama:

1,3,5,7,8, 10. maddeler Bilissel Yeniden Degerlendirme yoniinii olusturur.
2,4, 6, 9. maddeler ifadeyi Bastirma yoniinii olusturur.

1. Daha olumlu bir duygu (seving veya eglence gibi) hissetmek istedigimde, diisindigim
seyi degistiririm.

2. Duygularimi kendime sakliyorum.

3. Dahaaz olumsuz duygu (liziintl veya 6fke gibi) hissetmek istedigimde, diisindigim
seyi degistiririm.

4. Olumlu duygular hissettigimde bunlari ifade etmemeye dikkat ederim.

Sevgi ve Sefkat Arastirmasi igin Kisisel Rapor Olgiimleri: Kisisel Gelisim ve Olumlu Duygular

5. Stresli bir durumla karsilastigimda, sakin kalmami saglayacak sekilde kendimi bu durum
hakkinda distinmeye zorlarim.

6. Duygularimi ifade etmeyerek kontrol ediyorum.

7. Daha olumlu duygular hissetmek istedigimde durumla ilgili distinme bicimimi
degistiririm.

8. icinde bulundugum durumla ilgili diisiince seklimi degistirerek duygularimi kontrol
ediyorum.

9.  Olumsuz duygular hissettigimde bunlari ifade etmemeye dikkat ederim.

10. _ Daha az olumsuz duygu hissetmek istedigimde, durumla ilgili dlisinme seklimi
degistiririm.
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