Kwestionariusz regulacji emocji — Pozytywne/negatywne emocje (KRE—PN; ttumaczenie polskie: Larionow i in., 2024)
The Emotion Regulation Questionnaire — Positive/Negative (ERQ—PN; De Jests-Romero i in., 2024)

Instrukcja i twierdzenia

Ponizsze pytania dotyczg dwdch réoznych aspektédw Twojego zycia emocjonalnego. Pierwszy aspekt to Twoje doswiadczenia emocjonalne, czyli to,
co czujesz w srodku. Drugi aspekt dotyczy Twojego wyrazania emocji, czyli tego, jak pokazujesz swoje emocje w sposobie mdwienia, gestykulacji i
zachowania. Chociaz niektére z ponizszych pytan mogg wydawac sie podobne do siebie, to réznig sie one w istotny sposdb. Odpowiedz, prosze,
na kazde pytanie, wpisujgc przy kazdym twierdzeniu odpowiednig cyfre z nastepujacej skali:

1 2 3 4 5 6 7
zdecydowanie ani sie zgadzam, zdecydowanie sie
sie nie zgadzam ani sie nie zgadzam
zgadzam

Najpierw chcielibysmy zada¢ Ci kilka pytan dotyczgcych Twojego zycia emocjonalnego, w szczegdlnosci tego, jak kontrolujesz (to znaczy, jak
zarzadzasz i jak regulujesz) swoje negatywne emocje (np. smutek, ztos¢, lek lub strach).

1 Kiedy chce poczu¢ mniej negatywnych emocji (takich jak smutek, ztos¢, lek lub strach), zmieniam to, o czym mysle.
2 Trzymam swoje negatywne emocje w sobie.
3 Kiedy odczuwam negatywne emocje, staram sie ich nie wyraza¢/okazywac.

Kiedy mam do czynienia ze stresujaca sytuacja, staram sie mysle¢ o niej w sposéb, ktdéry pomaga mi poczué mniej

b negatywnych emocji (np. smutku, ztosci, leku lub strachu).

5 __ Kontroluje swoje negatywne emocje poprzez niewyrazanie/nieokazywanie ich.

6 _ Kiedy chce poczu¢ mniej negatywnych emocji, zmieniam swdj sposéb myslenia o danej sytuacji.

7 ____ Zmniejszam nasilenie swoich negatywnych emocji, zmieniajgc swaoj sposéb myslenia o sytuacji, w ktorej sie znajduje.
8 _ Kiedy odczuwam negatywne emocje, koncentruje sie, aby ich nie wyraza¢/okazywac.

Nastepnie chcielibysmy zadaé Ci kilka pytan dotyczacych Twojego zycia emocjonalnego, w szczegdlnosci tego, jak kontrolujesz (to znaczy, jak
zarzadzasz i jak regulujesz) swoje pozytywne emocje (np. rado$é, szczeécie lub rozbawienie).

9 Kiedy chce poczu¢ wiecej pozytywnych emocji (takich jak radosé, szczescie lub rozbawienie), zmieniam to, o czym mysle.
10 Trzymam swoje pozytywne emocje w sobie.
11 Kiedy odczuwam pozytywne emocje, staram sie ich nie wyrazac¢/okazywac.

Kiedy mam do czynienia ze stresujaca sytuacjg, staram sie myslec o niej w sposdb, ktory pomaga mi poczué wiecej

2 pozytywnych emocji (np. radosci, szczescia lub rozbawienia).

13 Kontroluje swoje pozytywne emocje poprzez niewyrazanie/nieokazywanie ich.

14 _ Kiedy chce poczué¢ wiecej pozytywnych emocji, zmieniam swaoj sposéb myslenia o danej sytuacji.

15 _ Zwiekszam nasilenie swoich pozytywnych emocji, zmieniajqc swoj sposéb myslenia o sytuacji, w ktérej sie znajduje.

16 Kiedy odczuwam pozytywne emocje, koncentruje sie, aby ich nie wyrazac¢/okazywac.



Instrukcja obliczania wynikéw

Kwestionariusz regulacji emocji — Pozytywne/negatywne emocje (KRE=PN) stuzy do oceny réznic indywidualnych w nawykowym stosowaniu
dwéch strategii regulacji emocji: przeformutowania poznawczego (tj. zmiany sposobu myslenia o sytuacji w celu zmiany jej wptywu
emocjonalnego) i ttumienia ekspresji (tj. ttumienia behawioralnej ekspresji emocji) w odniesieniu do emocji pozytywnych i emocji negatywnych
oddzielnie (De Jesus-Romero i in., 2024). Wyniki ERQ—PN oblicza sie dla kazdej z tych strategii, przy czym wyzsze wyniki wskazujg na wyzszy
poziom wykorzystywania tych strategii.

Obliczanie wynikéw (brak pozycji odwréconych)

Przeformutowanie poznawcze negatywnych emocji: Sredni wynik sumy pozycji 1, 4, 6, 7.
Ttumienie ekspresji negatywnych emociji: sredni wynik sumy pozycji 2, 3, 5, 8.
Przeformutowanie poznawcze pozytywnych emocji: Sredni wynik sumy pozycji 9, 12, 14, 15.
Ttumienie ekspresji pozytywnych emocji: sredni wynik sumy pozycji 10, 11, 13, 16.
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