Hoc vién: Ngay:

Ban kiém soat cdm xtc mot cach cd y thire nhu thé nao?
Bang hai Diéu tiét nhan thic cdm xuc:, CERQ

Hwéng dan

Kiém sodt cdm xtic la khd ndng diéu chinh - tirc la, thay d6i va chuyén héa cdc trdi nghiém cdm xiic cia mot nguoi. Sw
diéu tiét cam xiic khdc voi viéc kiém ché hay cdt gidu cam xiic cd nhdn, va ciing khdc véi viéc gidi téa cam xiic
khi mét ngwoi thé hién hodc béc 16 manh mé cdc cdm xtic ctia ho. Bdng héi nay ddnh gid khd ndng diéu tiét cdm xtic
ctia ban théng qua mét chudi nhirng tién trinh nhdn thirc, chdng han nhw tdi ddnh gid tich cwc (suy ngdm lai mét cdch
tich cwc hon vé sw kién tao nén cdm xiic), chdp nhdn, ddn vdt va tw trdch minh. Hdy cho biét ban suy nghi theo nhirng
cdch dwdi ddy thuong xuyén téi mike nao khi trdi qua cdc sw kién cdng thdng trong doi hodc cé tinh de doa manh mé.

Cham diém

Hau nhu khéng bao gi® = 1, Hiém khi = 2, Thinh thodng = 3, Nhiéu [an = 4, Hau nhu ludn ludn =5

(-) Téng diém tu trach c = tong diém cac muc tir 1 dén 4
(+) Téng diém chap nhan = tdng diém cdc muc tr 5 dén 8
(-) Téng diém dan vt = tong diém cac muc tir 9 dén 12
(+) Tdng diém tai tap trung tdi mat tich cuc = tdng diém cac muc tir 13 dén 16
(+) Téng diém tai tap trung vao viéc 1ap ké hoach | = tdng diém cac muc tir 17 dén 20
(+) Téng diém danh gid tich cuc = tdng diém cac muc tir 21 dén 24
(+) Tdng diém thay ddi géc nhin = tdng diém cac muc tir 25 dén 28
(-) Téng diém bi kich hdéa van dé = tong diém cac muc tir 29 dén 32
(-

) Tong diém quy trach nhiém cho ngudi khac | = tdng diém cac muc tir 33 dén 36

1 The Cognitive Emotion Regulation Questionnaire



Hoc vién:

Ngay:

1

5

Hau nhu
kh6ng bao gid

Hiém khi

Thinh
thoang

Nhiéu Ian

Hau nhu
[udén ludn

T6i cam thay t6i 1a ngudi dang bi trach vé viée do.

T6i cam thay t6i 1a nguoi chiu trach nhiém vé viéc da xay ra.

T6i nghi vé cc sai 1am toi da gay ra trong van dé nay.

T6i nghi rang vé co ban, nguyén nhan nam & toi.

T6i nghi rang t6i phai chap nhan rang viée d6 da xay ra.

T6i nghi rang t6i phai chap nhan hoan canh.

T6i nghi rang toi khong thé thay doi bat cir didu gi vé viéc do.

T6i nghi rang t6i phai hoc dé séng chung vai viée do.

Toi thuong nghi vé cach tdi cam nhan nhiing trai nghiém.

10.

T6i chim didm trong suy nghi va cam nhan vé nhiing trai nghiém
caa minh.

11.

T6i mudn hiéu tai sao tdi cam nhan nhu vay vé nhiing gi da trai
qua.

12.

T6i suy nghi nhidu v& nhiing cam xtic duoc tao ra trong toi do
hoan canh.




Hoc vién:

Ngay:

13.

T6i nghi vé nhimg diéu dep d& hon nhimg gi toi d trai qua.

14.

T6i nghi vé nhimg diéu dé chiu, khdng lam t6i ban Iong.

15.

T6i nghi vé diéu gi d6 t6t dep thay vi diéu da xay ra.

16.

T6i nghi vé nhitng trai nghiém dé chiu.

17.

T6i nghi vé nhitng gi toi c6 thé lam tét nhét.

18.

T6i nghi vé cach duong dau tét nhat véi hoan canh.

19.

T6i nghi vé cach thay d6i hoan canh.

20.

T6i nghi vé mot ké hoach t6i ¢d thé thuc hién tot nhat.

21.

T6i nghi t6i ¢ thé hoc dugce diéu gi do tir hoan canh.

22.

T6i nghi t6i c6 thé trd thanh mot ngudi manh mé hon tir nhiing
gi da xay ra.

23.

T6i nghi hoan canh cling c6 nhitng mét tich cuc cua no.

24.

T6i tim kiém nhitng mit tich cuc cua van dé.

25.

T6i nghi rang c6 18 moi thir ¢d thé con tdi t& hon nira.

26.

T6i nghi nhitng nguoi khac di qua nhiéu trai nghiém toi té hon.

27.

T6i nghi rang khdng qué té khi so sanh véi nhitng thir khéc.

28.

T6i ty n6i voi minh rang con ¢6 nhiing thir toi té hon trong doi.




Hoc vién:

Ngay:

29.

Toi thuong nghi rang nhimg gi toi da trai qua toi té hon nhiéu so
Vi nhitg gi nguoi kKhac trai qua.

30.

T6i ctr nghi rang nhimg gi t6i da trai qua that tdi té 1am sao.

31.

T6i thuong nghi rang nhitng gi t6i di trai qua 1a diéu toi té nhat
¢6 thé xay ra dbi voi mot con ngudi.

32.

T6i lién tuc nghi rang hoan canh d6 mai khung khiép 1am sao.

33.

T6i cam thay rang nguoi khac phai bi tréch ci vé viéc do.

34.

T6i cam thay rang nguoi khac phai chiu trach nhiém vé nhiing gi
da xay ra.

35.

T6i nghi vé nhing sai 1am ngudi khac da gay ra trong van dé nay.

36.

T6i nghi rang vé co ban, nguyén nhan nam & nhimng nguoi Khac.

Nguon tham khdo: Garnefski, N., & Kraaij, V. (2007). The cognitive emotion regulation questionnaire. European Journal of

Psychological Assessment, 23(3), 141-149.

Bang hoi Diéu tiét nhan thirc cdm xudc (CERQ) duoc chuyén ngt Tiéng Viét bdi Nhom dich gid Thién & Tri Liéu, giup hoc
vién Khoa “Thién & Tam Iy tri liéu” cd co s& tu danh gid, so sanh, va luu trit két qua thién tap clia ca nhan theo thoi gian.
Bang hadi cé thé duoc s& dung cho muc dich tham chiéu CERQ va MAAS — phién ban tiéng Viét 4p dung cho nhdm d6i
twong ngudi Viét, vi du dbi véi mot luan én nghién clru sau DH. Moi thac mic khac vé cac nén tang thiét Iap Chanh niém

vui long g&i email t&i ThienTherapy@gmail.com
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