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EMO-Check Navn: ____________ Alder: ____ 

Version-EL 2/2007 Stilling:  _____________ Køn:__ 

Kære deltager 
I nedenstående er der en række udsagn omkring, hvordan du håndterede en række 
følelser i løbet af den sidste uge. Sæt kryds i cirklen ud for det svar, som passer bedst 
på dig. Brug ikke lang tid på hvert spørgsmål; det første svar, du tænker på, er sikkert 
det bedste. 

2. At håndtere følelser: I løbet af den sidste uge ... Slet 
ikke 

Sjæl-
dent  

Nogle 
gange 

Ofte Næsten 
hele tiden 

1.) … Var jeg i stand til bevidst at lægge mærke til mine følelser. 0 1 2 3 4 

2.) ... Kunne jeg bevidst fremkalde positive følelser. 0 1 2 3 4 

3.) … Forstod jeg mine følelsesmæssige reaktioner. 0 1 2 3 4 

4.) ... Kunne jeg holde mine negative følelser ud. 0 1 2 3 4 

5.) ... Var jeg i stand til at acceptere mine negative følelser. 0 1 2 3 4 

6.) ... Kunne jeg have sat ord på mine følelser. 0 1 2 3 4 

7.) ... Havde jeg en klar fysisk fornemmelse af mine følelser. 0 1 2 3 4 

8.) 

 

... Gjorde jeg det, jeg ville gøre, selvom jeg måtte blive konfronteret 
med negative følelser undervejs. 

0 1 2 3 4 

9.) ... Forsøgte jeg at forsikre mig selv om at det nok skulle gå i pinefulde 
situationer. 0 1 2 3 4 

10.) ... Var jeg i stand til at påvirke mine negative følelser. 0 1 2 3 4 

11.) ... Vidste jeg, hvad mine følelser betød. 0 1 2 3 4 

12.) ... Kunne jeg fokusere på mine negative følelser, om nødvendigt. 0 1 2 3 4 

13.) … Vidste jeg, hvilke følelser jeg mærkede, i øjeblikket. 0 1 2 3 4 

14.) 

 
 

... Lagde jeg bevidst mærke til det, når min krop reagerede på 
følelsesladede situationer på en bestemt måde. 

 
 

0 1 2 3 4 

15.) ... Forsøgte jeg at opmuntre mig selv i følelsesmæssigt pinefulde 
situationer. 0 1 2 3 4 

16.) 

 
 
 
 

... Gjorde jeg, hvad jeg havde sat mig for, til trods for mine negative 
følelser. 
 
 

0 1 2 3 4 

17.) … Havde jeg det OK med mine følelser, selv hvis de var negative. 0 1 2 3 4 

18.) 

 
 

... Var jeg overbevist om, at jeg var i stand til at udholde selv intense 
negative følelser. 0 1 2 3 4 

19.) ... Var jeg i stand til bevidst at opleve mine følelser. 0 1 2 3 4 

20.) ... Var jeg opmærksom på, hvorfor jeg følte på den måde, jeg gjorde. 0 1 2 3 4 

21.) ... Vidste jeg, at jeg var i stand til at påvirke mine følelser. 0 1 2 3 4 

22.) 

 
 

… Gik jeg efter mål, der var vigtige for mig, selv hvis jeg mente, at det 
ville vække eller forstærke negative følelser. 

0 1 2 3 4 
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23.) ... Var jeg i stand til at opleve mine negative følelser uden med det 
samme at forsøge at bekæmpe dem. 0 1 2 3 4 

24.) 

 
 

... Var mine fysiske fornemmelser en god indikation af, hvordan jeg 
havde det. 
Hvordan jeg  
 

0 1 2 3 4 

25.) ... Var jeg klar over, hvilke følelser, jeg oplevede. 0 1 2 3 4 

26.) 

 
 

... Kunne jeg tolerere mine negative følelser. 
 
 

0 1 2 3 4 

27.) ... Støttede jeg mig selv i følelsesmæssigt pinefulde situationer. 0 1 2 3 4 

Tak!
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