
ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΗ ΡΥΘΜΙΣΗ (Emotion Regulation Questionnaire-Greek) 
(ERQ- Gross, & John, 2003) 

Θα κζλαμε να ςασ κάνουμε οριςμζνεσ ερωτιςεισ ςχετικά με τθ ςυναιςκθματικι ςασ ηωι, πώσ ελζγχετε 
(δθλαδι πώσ ρυκμίηετε και διαχειρίηεςτε) τα ςυναιςκιματα ςασ. Ενδιαφερόμαςτε για δφο πλευρζσ τθσ 
ςυναιςκθματικισ ςασ ηωισ. Η μια είναι θ ςυναιςκθματικι ςασ εμπειρία, ι πώσ νιώκετε μζςα ςασ. Η άλλθ είναι 
θ ςυναιςκθματικι ςασ ζκφραςθ ι πώσ δείχνετε τα ςυναιςκιματα ςασ ςτον τρόπο που μιλάτε, χειρονομείτε ι 
ςυμπεριφζρεςτε. Αν και μερικζσ από τισ ερωτιςεισ που ακολουκοφν μπορεί να φαίνονται παρόμοιεσ μεταξφ 
τουσ, διαφζρουν με ςθμαντικό τρόπο. Παρακαλοφμε απαντιςτε ςε κάκε πρόταςθ χρθςιμοποιώντασ τθν 
παρακάτω κλίμακα για να δθλώςετε το πόςο διαφωνείτε (δεν ιςχφει για εςάσ θ ςυγκεκριμζνθ πρόταςθ) ι 
ςυμφωνείτε (ιςχφει) 
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1.Όταν κζλω να νιώςω περιςςότερο κετικό ςυναίςκθμα 
(όπωσ χαρά ι διαςκζδαςθ), αλλάηω τον τρόπο που 
ςκζφτομαι 

       

2.Κρατάω τα ςυναιςκιματα μου για τον εαυτό μου 
 
 

       

3.Όταν κζλω να νιώςω λιγότερο αρνθτικό ςυναίςκθμα 
(όπωσ λφπθ ι κυμό), αλλάηω τον τρόπο που ςκζφτομαι 
 

       

4.Όταν νιώκω κετικά ςυναιςκιματα, προςζχω να μθν τα 
εκφράηω 
 

       

5.Όταν βρίςκομαι αντιμζτωποσ/θ με μια ςτρεςογόνο 
κατάςταςθ, κάνω τον εαυτό μου να ςκζφτεται γι' αυτιν 
με ζνα τρόπο που με βοθκάει να παραμζνω ιρεμοσ/θ 

       

6.Ελζγχω τα ςυναιςκιματα μου με το να μθν τα 
εκφράηω 
 

       

7.Όταν κζλω να νιώςω πιο κετικό ςυναίςκθμα, αλλάηω 
τον τρόπο που ςκζφτομαι για τθν κατάςταςθ 
 

       

8.Ελζγχω τα ςυναιςκιματα μου αλλάηοντασ τον τρόπο 
που ςκζφτομαι για τθν κατάςταςθ ςτθν οποία 
βρίςκομαι 

       

9.Όταν νιώκω αρνθτικά ςυναιςκιματα, βεβαιώνομαι 
ότι δεν κα τα εκφράςω 
 

       

10.Όταν κζλω να νιώςω λιγότερο αρνθτικό ςυναίςκθμα, 
αλλάηω τον τρόπο που ςκζφτομαι για τθν κατάςταςθ 
 

       

 


