Erzelmi Feldolgozas Skala

(Reid, R. C. & Harper, J. N., 2008 alapjan forditotta Koren R. és Térok Sz., 2016)

Az alabbiakban allitdsokat olvashat, melyek kiilonféle mo6dokat irnak le arra vonatkozo6an, hogy emberek

hogyan tapasztaljak meg az érzéseiket, és miként reagalnak rajuk. Valaszadaskor kérjiik, karikazza be azt a

szamot, amely leginkabb jellemzé Onre. Kérjiik, minden esetben csak egy valaszt jel6ljon meg, és minden

kérdésre valaszoljon.
1 (soha) 2 (ritkan) 3 (néha) 4 (gyakran)

1. Nyitott vagyok masokkal az érzéseimet illet6en.

2. Az érzéseim segitenek szamomra Uj ismereteket szereznem magamrol.
3. Aggddé vagyok.

4. Konny( szamomra masokkal beszélni az érzéseimrdl.

5. Az érzelmeim jelentik a kaput sajat magam pontosabb megértéséhez.

6. Nehéz valtoztatnom azon, ahogy érzek.

7. Bizonytalanul fejezem ki masok felé azt, hogy hogyan érzek.

8. Az érzelmeim megértésével képes vagyok azonositani a sziikségleteimet.
9. Erzelmileg instabilnak érzem magam.

10. Kihivas masokkal az érzéseimrél beszélni, még azokkal is, akik engem jol ismernek.

11. Az érzéseim vilagossa teszik, hogy milyen dontéseket kell hoznom az életemben.
12. Képes vagyok felismerni, hogy az érzelmeim hogyan kapcsol6dnak mas altalam
megtapasztalt érzésekhez.

13.T6bb negativ érzést tapasztalok, mint pozitivat.

14. Az érzéseimet inkdbb magamnak tartom meg.

15. Képes vagyok felismerni, hogy az altalam megtapasztalt érzelmek mit is
rejtenek valdjaban.

16. Van bennem egy {ir, amin nem tudok kiigazodni.

17. Biztonsagosnak érzem, hogy megosszam masokkal az érzéseimet.

18. Képes vagyok pontosan beazonositani az érzéseimet.

19. Ugy érzem, hogy az érzéseim elarasztanak és tulterhelnek.

20. Az értéktelenség érzését tapasztalom magamban.

21. Azt gondolom, hogy jobb az érzéseimet magamnak megtartanom.

22. Az életem olyan, mint egy érzelmi hullamvasut.

23. Képes vagyok 6szintén beszélni az érzéseimrol.

24. Osszhangban vagyok azokkal a dolgokkal, amiket érzek.

25. Elégedettnek érzem magam.

26. Az érzéseimre fokuszalok.
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5 (nagyon gyakran)
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