Chestionarul schemelor emotionale — adaptat dupa Leahy 2002

(Chestionarul igi propune s& identifice modul in care d-voastra faceti fatd emotiilor, de exemplu cum
faceli fata furiei, tristetii, anxietatii sau emotiilor sexuale. Suntem diferiti in modul in care facem fata
emotiilor — deci nu exista un raspuns corect sau unul gregit. Va rog cititi cu atentie fiecare propozitie si
raspundeti la fiecare propozitie utilizdnd scala de mai jos asa cum ati facut fata emotiilor in ultima luna.
Puneti numarul raspunsului d-voastra langa fiecare propozitie.)

Scala:
1 = neadevarat pentru mine (in mare masura)
2 = Intr-o oarecare masura neadevarat pentru mine
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intr-o mica masura neadevarat pentru mine
ntr-o mica masura adevarat pentru mine
intr-o oarecare masura adevarat pentru mine
adevarat pentru mine (in mare masura)

Iltem

Cand ma simt ,prost dispus”, incerc sa ma gandesc cum as putea vedea/percepe diferit
situatia.

Cand ma simt intr-un mod care ma deranjeaza, incerc sa ma gandesc de ce acest lucru
nu este important.

Adesea ma gandesc ca raspund prin reactii emotionale pe care ceilalfi nu le au.

E gresit/nepotrivit sa ai/traiesti unele ematii.

Sunt lucruri despre mine pe care nu le inteleg.

Cred ca e important sa imi permit sa plang ca forma de exprimare a ematiilor.

Daca imi permit sa traiesc unele emotii, mi-e teama ca imi pierd controlul.

Ceilalti imi inteleg si accepta ematiile.

Nu iti poti ,permite” sa traiesti anumite emotii, cum sunt emotiile sexuale sau cele de
violenta.

Emotjile mele sunt de neinteles pentru mine.

Daca ceilalti se vor schimba, eu ma voi simti mult mai bine.

Cred ca traiesc emotii de care nu sunt foarte constient.

Uneori mi-e frica ca, daca imi permit sa traiesc unele emotii puternice, ele nu vor
disparea.

Mi-e rusine de emotiile mele.

Lucruri care 1i deranjeaza pe ceilal{i nu ma deranjeaza pe mine.

Nimanui nu-i pasa de cum ma simt.

Este important pentru mine sa fiu practic si rational, decét sa fiu deschis fata de emotiile

mele si senzitiv.

Nu pot suporta sa traiesc emotii contradictorii, cum ar fi sa-mi placa sau sa-mi displaca
anumite persoane.

Sunt mult mai sensibil/a decat multe ale persoane.
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Incerc s& ,scap” imediat de emotiile neplécute.

Cand ma simt ,prost dispus”, ma gandesc la alte lucruri importante in viata mea, cum ar
fi lucrurile care conteaza pentru mine — valorile mele.

Cand ma simt trist si ,doborat” ma indoiesc de valorile mele.

Simt ca pot sa imi experim liber emotiile.

Adesea imi spun ,ce este in neregula cu mine?”

Gandesc despre mine ca sunt o persoana superficiala.

Imi doresc ca ceilalti s4 ma perceapa diferit de cum ma simt.

Ma ingrijorez ca nu voi putea sa imi controlez ematiile.

Trebuie sa te protejezi/sa fii prudent fata de anumite emoii.

Emoaoitiile puternice dureaza o scurta perioada de timp.

Nu te poti baza pe emotiile tale ca sa stii ce este bun/bine pentru tine.

Nu ar trebui sa am unele emotii pe care le traiesc.

Adesea ma simt ,amortit” emotional ca si cum nu as simii nimic/nu asa avea ematii.
Cred ca emotiile mele sunt ciudate.

Ceilalti imi provoaca/cauzeaza emotiile neplacute.

Cand am emoatii contradictorii fata de cineva, ma supar si devin confuz.

Cand am o emotie care ma deranjeaza, incerc sa ma gandesc la altceva sau sa fac
altceva.

Cand ma simt ,doborat”, stau si ma gandesc la cat de rau ma simt.

Imi place s imi fie foarte clar ce simt fata de altceva sau altcineva.

Toata lumea traieste emotii similare cu ale mele.

Tmi accept emotiile.

Cred ca am aceleasi emoifji ca si toata lumea.

Am valori ,inalte” la care aspir.

Cred ca emotiile mele din prezent nu au nici o legatura cu modul in care am fost crescut.
Ma ingrijorez ca daca as avea anumite emotii as inebuni, mi-as pierde controlul.
Emotiile mele par sa ,vina” de ,nicaieri”.

Cred ca e important sa fii rational si logic in tot ceea ce faci.



47. Tmi place s& simt lucruri foarte clare despre mine.

48. Sunt concentrat destul de mult pe ceea ce simt emotional si pe senzatiile fizice.

49. Nu vreau sa stie nimeni cum ma simt uneori.

50. Nu vreau sa admit ca traiesc anumite emotii — dar constientizez ca le traiesc.

Cele 14 dimensiuni care descriu schemele emotionale

Dimensiunile autoreglarii emotionale
Validarea emotjilor

Intelegerea emotiilor

Vina

Perceperea simplista a ematiilor

(o imagine simplista asupra emotiilor)
Valori Tnalte

Controlul emotiilor

“Amorteala” emotionala (lipsa emotiilor)
Rationalitate

Durata ematiilor

Consens asupra emotiilor

Acceptarea emotiilor

Ruminare

Exprimarea emoatiilor
Invinuirea/blamarea altora

Convingeri sanatoase si nesanatoase despre emotii
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