Skala trudnosci w regulacji emocji—8 (ttumaczenie: Larionow i in., 2024)
Difficulties in Emotion Regulation Scale—8 (DERS—8; Penneriin., 2022)

Instrukcja. Prosze wskaz, jak czesto ponizsze stwierdzenia odnoszg sie do Ciebie, zaznaczajac odpowiednig liczbe z ponizszej
skali obok kazdego stwierdzenia.

Prawie . Okofo Wiekszos¢  Prawie
Stwierdzenia nigd Czasami potowe czasu zawsze
8Y ' (11-35%)  czasu

~109 ~909 1-1009
(0-10%) (36-65%) (66-90%) (91-100%)

Kiedy jestem zaniepokojony/a, mam trudnosci z

1 . ) 1 2 3 4 5
wykonywaniem pracy lub zadania.

) Kiedy Jestem zaniepokojony/a, czuje, ze nie mam nad 1 ) 3 4 5
sobg kontroli.

3 K|e(?iy jestem zaniepokojony/a, wstydze sie, ze tak sie 1 5 3 4 5
czuje.
Kiedy jestem zaniepokojony/a, mam trudnosci z

4 . ) . 1 2 3 4 5
kontrolowaniem mojego zachowania.
Kiedy jestem zaniepokojony/a, uwazam, ze nic nie

5 s . . 1 2 3 4 5
moge zrobi¢, zeby poczuc sie lepiej.

6 K.ledy Jgstem zaniepokojony/a, irytuje mnie to, ze tak 1 ) 3 4 5
sie czuje.

7 Kledyjestgm ;anlepokOJony/a, jest mi trudno myslec o 1 ) 3 4 5
czymkolwiek innym.

3 Kiedy jestem zaniepokojony/a, duzo czasu zajmuje mi, 1 ) 3 4 5

zeby poczuc sie lepiej.




Skala trudnosci w regulacji emocji (Difficulties in Emotion Regulation Scale—8; DERS—8; Penner i in., 2022) to 8-pozycyjny
kwestionariusz samoopisowy oceniajgcy poziom trudnosci w regulacji emocji. Aby obliczy¢ wynik DERS—8, nalezy zsumowac
wszystkie odpowiedzi. W razie jakichkolwiek pytan dotyczacych polskiej wersji DERS—8 uprzejmie prosimy o kontakt
mailowy: Pawet Larionow (pavel@ukw.edu.pl).
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