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정서조절기술척도 
 

이름(이니셜):  성별:      남자 (     ),        여자 (     ) 

생년월일:                  년     월     일 작성일자:                  년     월     일

 

설문 참여자께,  

지난 주에 경험하였던 여러 가지 감정과 그 감정을 다루었던 방법들이 아래에 기술되어 있습니

다. 나에게 가장 적합한 항목에 √ 표시를 하여 주시기 바랍니다. 각 문항을 너무 오래 생각하지 

마십시오. 마음 속에 가장 먼저 떠오르는 대답이 가장 좋은 대답입니다. 

 

1. 정서와 기분:   "지난 주에 나는 ... (아래 열거된) 감정을 느꼈다." 

  전혀 안  

느꼈다 

드물게  

느꼈다 

간혹  

느꼈다 

자주 

느꼈다

거의 항상

느꼈다

  전혀 안 

느꼈다

드물게  

느꼈다 

간혹  

느꼈다 

자주 

느꼈다

거의 항상

느꼈다

1. 용감한 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 26. 슬픈 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

2. 무가치한 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 27. 실망한 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

3. 감사하는 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 28. 자신만만한 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

4. 적극적인 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 29. 안락한 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

5. 흥미진진한 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 30. 놀란 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

6. 흥분된 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 31. 우울한 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

7. 고무된 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 32.. 불행한 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

8. 강인한 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 33 긴장된 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

9. 자랑스러운 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 34. 압박 받는 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

10. 열광적인 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 35. 희망 없는 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

11. 각성된 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 36. 낙관적인 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

12. 단호한 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 37. 불안한 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

13. 세심한 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 38. 역겨운 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

14. 괴로운 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 39. 치욕적인 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

15. 화나는 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 40. 가치 있는 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

16. 죄스러운 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 41. 균형 잡힌 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

17. 무서운 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 42. 흐뭇한 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

18. 적대적인 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 43. 만족스런 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

19. 짜증스러운 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 44. 질투하는 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

20. 부끄러운 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 45. 사랑하는 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

21. 예민한 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 46. 평화로운 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

22. 초조한 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 47. 고요한 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

23. 걱정스러운 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 48. 부러운  전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

24. 안전한 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 49. 행복한 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

25.당황스러운 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상 50. 편안한 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상
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2. 정서 다루기: "지난 주에 나는..." 전혀 안 

느꼈다

드물게  

느꼈다 

간혹  

느꼈다 

자주 

느꼈다

거의 항상

느꼈다

 지난 주에 나는... 

1. ... 나의 감정에 주목하였다.  전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

2. ... 의식적으로 긍정적인 감정을 불러일으킬 수 있었다.  전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

3. ... 나의 감정적인 반응을 이해하였다.  전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

4. ... 강한 부정적인 감정들 조차도 참을 수 있다고 느꼈다.  전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

5. ... 부정적인 감정을 받아들일 수 있었다.  전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

 지난 주에 나는... 

6. ... 내 감정의 종류를 알 수 있었다.  전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

7. ... 내 감정을 몸으로 잘 감지했다.  전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

8. ... 나를 불편하거나 불안하게 하는 느낌이 들지라도 내가  

   계획한 대로 하였다.  

전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

9. ... 괴로운 상황에서 스스로를 달래려 애썼다.  전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

10. ... 내 부정적인 감정에 영향을 미칠 수 있었다.  전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

 지난 주에 나는... 

11. ... 내 감정이 무엇을 의미하는지 알았다.  전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

12. ... 필요하다면, 부정적인 감정에 집중할 수 있었다.  전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

13. ... 그 순간에 내가 어떤 감정을 느끼는지 알았다.  전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

14. ... 감정을 자극하는 상황에 내 몸이 어떤 방식으로 반응하는지

   의식하였다.  

전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

15. ... 감정적으로 괴로운 상황에서 스스로를 격려하려고 애썼다. 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

 지난 주에 나는... 

16. ... 부정적인 감정에도 불구하고 내 의도대로 행동할 수 있었다. 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

17. ... 부정적인 감정이 들더라도 나는 괜찮았다.  전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

18.  ... 대단히 부정적인 감정이라도 견뎌낼 수 있을 것이라 확신했다. 전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

19.  ... 감정을 의식적으로 경험하였다.  전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

20.  ... 내가 왜 그렇게 느꼈는지를 알았다.  전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

 지난 주에 나는... 

21. ... 내 감정에 스스로 영향을 미칠 수 있음을 알았다.  전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

22. ... 비록 불편하거나 안전하지 못한 느낌이 들더라도, 목표가 

   중요하다면 밀고 나갔다.  

전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

23.  ... 나의 감정을 받아들였다.  전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

24.  ... 신체적 감각을 통해 내 감정을 잘 알 수 있었다.  전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

25.  ... 내가 경험하고 있는 감정이 무엇인지 명확히 알았다.  전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

26 ... 부정적인 감정조차 견딜 만큼 충분히 강하다고 느꼈다.  전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상

27.  ... 감정적으로 괴로운 상황에서 스스로를 북돋았다.  전혀 드물게 간혹 자주 거의 항상
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