Echelle des Croyances sur les Emotions et la Régulation émotionnelle

Par chaque affirmation qui suit merci d’indiquer votre niveau d’accord ou de désaccord, de 1

(fortement en désaccord) a 5 (fortement en accord).

Fortement en
désaccord

N En désaccord

Ni en accord, ni en

désaccord

w

&~ Enaccord

o Fortement en accord

1)Les émotions opérent comme des vannes qui sont soit
ouvertes soit fermées. En d’autres termes, les émotions sont
S0it « on » Soit « off ».

2)Les émotions peuvent étre exprimées entiérement ou
cachées des autres — il n’est pas possible de partager seulement
une partie d’une réponse émotionnelle.

3)Les personnes peuvent apprendre a contrdler/réguler leurs
émotions.

4)Les personnes sont régies par leurs émotions.

5)Faire des efforts pour changer son expérience émotionnelle
est profitable.

6)Lorsqu’une personne a une réaction émotionnelle forte face
a une autre personne, elle se sentira toujours de cette maniére
propos de cette autre personne.

7)Lorsque les personnes se sentent déprimés, ils doivent
attendre qu’une meilleure humeur arrive avant d’étre
productifs.

8)Les personnes seraient mieux s’ils prenaient le temps de
comprendre d’ou viennent leurs émotions.

9)Lorsque des émotions fortes sont présentes, elles dictent ce
qu’une personne dit ou fait.

10)Lorsqu’une émotion survient, elle va durer a moins qu’il
n’y ait un changement dans 1’environnement.

11)Lorsque les personnes reconnaissent leurs émotions, les
émotions vont complétement les contréler.

12)Apprendre comment modifier ses émotions fortes est une
quéte utile.

13)1l est possible, avec des efforts, de modifier ses sentiments
forts dans n’importe quelle situation.

14)Lorsqu’une personne se sent vraiment en coleére, il est
pratiquement impossible de ne pas passer la colére sur
quelqu’un ou sur un objet a proximité.

15)Les personnes sont esclaves de leurs émotions.




16)Les personnes seraient mieux si elles passaient plus de
temps a apprendre comment contréler leurs émotions.

17)Des émotions fortes poussent les personnes a faire des
choses qu’ils ne feraient pas normalement.

18)Quand des sentiments de tristesse prennent le dessus, la
personne ne peut pas vraiment faire quoi que ce soit a part
s’apitoyer sur sa misere.

19)Les personnes tirent profit d’apprendre comment réguler
leurs sentiments.

20)11 est pratiquement impossible aux personnes d’agir a
I’opposé de leur ressenti.

21)Les émotions font perdre leur contrble aux personnes.

Croyance que les émotions sont contraignantes : Somme des items : 1, 2, 6, 7, 10, 11, 14,

18, 20 (on peut considérer la croyance comme présente si le score est supérieur ou égal a 36)

Croyances qu’apprendre a réguler les émotions est utile : Somme des items : 3, 5, 8, 12, 13,

16, 19 (on peut considérer la croyance comme présente si le score est supérieur ou égal a 28)

Croyance que les gens sont esclaves de leurs émotions : Somme des items : 4, 9, 15, 17, 21

(on peut considérer la croyance comme présente si le score est supérieur ou égal a 20)
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