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Questiondrio de Regulacio Emocional
J. Gross & O. John (2003)

Adaptado para a I"opulagﬁo Portuguesa por Filipa Machado Vaz & Carla Martins (2008)

Instrucdes:
Gostariamos de lhe colocar algumas questdes acerca da sua vida emocional, em particular como

controla (isto €, como regula e gere) as suas emogdes. As seguintes abaixo envolvem duas

~ componentes distintas da sua vida emocional. Uma ¢ a sua experiéncia emocional, isto €, a

forma como se sente. A outra componente € a expressdo emocional, ou seja, a forma como

demonstra as suas emogdes na forma como fala, faz determinados gestos ou actua. Apesar de

algumas afirmagdes poderem parecer semelhantes, diferem em importantes aspectos. Para cada

item, por favor responda utilizando a seguinte escala:

1 2 -3 4 5 6 7
Discordo ' Nio concordo Concordo
Totalmente nem discordo Totalmente

1. Quando quero sentir mais emogdes positivas (como alegria ou contentamento), mudo o
que estou a pensar. ’
2. Guardo as minhas emog¢8es paré mim préprio.

3. Quando quero sentir menos emogdes negativas (como tristeza ou raiva) mudo o que

esfou a pensar.
4. Quando estou a sentir emogdes positivas, tenho cuidado para ndo as expressar.

5. Quando estou perante uma situacio stressante, forgo-me a pensar sobre essa mesma
situacdo, de uma forma que me ajude a ficar calmo.
6. Eu controlo as minhas emog¢des ndo as expressando.

7. Quando quero sentir mais emogdes positivas, eu mudo a forma como estou a pensar

acerca da situagfo.
8. Eu controlo as minhas emog¢des modificando a forma de pensar acerca da situagdo em

que me encontro.
9. Quando estou a experienciar emog¢des negativas, fago tudo para nfio as expressar.

10. Quando quero sentir menos emogdes negativas, mudo a forma como estou a pensar

acerca da situagio.



