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 E R S Q  t h e J a p a n e s e V er si o n  

 1 / 2 01 4  
コ ー ド ネ ー ム :  

参 加 者 様 へ  

こ の 一 週 間 、 ネ ガ テ ィ ブ な 感 情 に ど う 対 処 し た か に つ い て お 尋 ね し ま す 。 各 質 問 に 対 し て 、 最

も 当 て は ま る 回 答 に チ ェ ッ ク を し て く だ さ い 。  
 

こ のこ の 一 週 間 、一 週 間 、 感 情感 情 に 対 処に 対 処 す る 上 です る 上 で ……  全 く な

い  

め っ た

に な い  

と き ど

き  

し ば し

ば  

ほ ぼ  

い つ も  

1.)  自 分 の 気 持 ち に 注 意 を 向 け た   0  1  2  3  4 

2.)  意 識 的 に ポ ジ テ ィ ブ な 気 持 ち を 思 い 起 こ す こ と が で き た   0  1  2  3  4 

3.)  自 分 の 感 情 的 な 反 応 を 理 解 し て い た   0  1  2  3  4 

4.)  強 い ネ ガ テ ィ ブ な 気 持 ち に も 対 処 で き る と 感 じ た   0  1  2  3  4 

5.)  自 分 の ネ ガ テ ィ ブ な 気 持 ち を 受 け 入 れ る こ と が で き た   0  1  2  3  4 

6.)  自 分 の 気 持 ち に は っ き り と 名 前 を つ け る こ と が で き た   0  1  2  3  4 

7.)  自 分 の 気 持 ち を 身 体 で よ く 感 じ ら れ た   0  1  2  3  4 

8.)  

 
 
 
 

不 快 や 不 安 を 感 じ る こ と で あ っ て も 、 計 画 通 り に 取 り 組 め た  

 
 
 

 0  1  2  3  4 

9.)  感 情 的 に つ ら い 状 況 で 、 自 分 を 安 心 さ せ よ う と し た   0  1  2  3  4 

1 0.)  ネ ガ テ ィ ブ な 気 持 ち を 変 え る こ と が で き た   0  1  2  3  4 

1 1.)  ど う し て 自 分 が そ う い う 気 持 ち に な る か 理 解 し て い た   0  1  2  3  4 

1 2.)  必 要 が あ れ ば 、 ネ ガ テ ィ ブ な 気 持 ち に 注 意 を 向 け る こ と が で き た   0  1  2  3  4 

1 3.)  そ の 瞬 間 に 感 じ て い る 感 情 が 何 か 、 は っ き り わ か っ た   0  1  2  3  4 

1 4.)  

 
 
 
 

感 情 的 な 状 況 に 対 す る 身 体 の 反 応 に 意 識 的 に 気 づ い た  

 
 

 0  1  2  3  4 

1 5. ) 感 情 的 に つ ら い 状 況 で 、 自 分 を 励 ま そ う と し た   0  1  2  3  4 

1 6.)  

 
 
 
 

ネ ガ テ ィ ブ な 気 持 ち の 時 も 、 や ろ う と 思 っ て い た こ と に 取 り 組 め た  

 

 0  1  2  3  4 

1 7.)  ネ ガ テ ィ ブ な 気 持 ち で あ っ て も 大 丈 夫 だ と 受 け 入 れ た   0  1  2  3  4 

1 8.)  

 
 
 
 

強 い ネ ガ テ ィ ブ な 気 持 ち に も 耐 え ら れ る と 確 信 し て い た  

 
 
 

 0  1  2  3  4 

1 9.)  自 分 の 気 持 ち に 注 意 を 向 け て 、 意 識 的 に 体 験 し た   0  1  2  3  4 

2 0.)  自 分 が そ う 感 じ る 理 由 を 理 解 し て い た   0  1  2  3  4 

2 1.)  自 分 の 気 持 ち を 変 え ら れ る と 思 っ た   0  1  2  3  4 

2 2.)  

 
 
 
 

不 快 や 不 安 を 感 じ て い て も 、 自 分 に と っ て 大 切 な 目 標 に 取 り 組 め た  

 
 

 0  1  2  3  4 

2 3.)  自 分 の 感 情 を 受 け 入 れ た   0  1  2  3  4 

2 4.)  

 
 
 

身 体 感 覚 に よ っ て 自 分 の 気 持 ち を 知 る こ と が で き た  
 
 
 
 
 

 0  1  2  3  4 

2 5.)  自 分 の 体 験 し て い る 感 情 が 何 な の か 、 は っ き り わ か っ た   0  1  2  3  4 

2 6.)  

 
 
 
 
 

ネ ガ テ ィ ブ な 感 情 に も 耐 え ら れ る 強 さ を 自 分 に 感 じ た  

 
 
f 

 0  1  2  3  4 

2 7.)  感 情 的 に つ ら い 状 況 で 、 自 分 で 自 分 を 支 え た   0  1  2  3  4 
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