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مقياس صعوبات تنظيم العواطف  - (2004) .جراتز، ك. ل.، ورومر، ل  

Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS) Gratz, K. L., & Roemer, L. (2004). 

 

في وصفك، من خلال وضع دائرة حول الرقم المناسب من المقياس إلى يسار  ةتيالآ العباراتتطابق يرجى الإجابة على مدى 

 . جملةكل 

5 4 3 2 1 

 تقريبا أبدا أحيانا حوالي نصف الوقت في معظم الأوقات دائما تقريبا

(91-100%) (66-90%) (36-65%) (11-35%) (0-10%) 

 

 تقريبا تمثيلها لحالتك الشعوريةجب على مدى أو تيةاقرأ الجمل الآ

 دائما 

في معظم 

 الأوقات
حوالي 

 نصف الوقت
 تقريبا أبدا أحيانا

 1 2 3 4 5 . أنا واع بمشاعري .1

 1 2 3 4 5 . أنا أتنبه لمشاعري .2
 1 2 3 4 5 أشعر بمشاعر مثيرة لا يمكن السيطرة عليها .3

 1 2 3 4 5 . لا أعرف كيف أشعر .4

 1 2 3 4 5 . لدي مشكلة في فهم مشاعري .5

 1 2 3 4 5 . أنا منتبه لمشاعري .6

 1 2 3 4 5 . أنا أعلم تمامًا كيف أشعر .7

 1 2 3 4 5 . أنا أهتم بما أشعر به .8

 .أنا مرتبك بشأن ما أشعر به .9
 

5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5 . عندما أشعر بالانزعاج، فأنا أعترف بمشاعري .10
عندما أشعر بالضيق، أشعر بالغضب من نفسي  .11

 الطريقةلأنني أشعر بهذه 
5 4 3 2 1 

عندما أشعر بالانزعاج، أشعر بالحرج لأنني أشعر  .12

 . بهذه الطريقة
5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5 عندما أشعر بالضيق، أجد صعوبة في إنهاء الأمور .13

ن ستبياإ

DERS 
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 تقريبا ريةجب على مدى تمثيلها لحالتك الشعوأو تيةاقرأ الجمل الآ

 دائما 

في معظم 

 الأوقات
حوالي 

 نصف الوقت
 تقريبا أبدا أحيانا

عندما أشعر بالانزعاج، أعتقد أنني سأظل على هذا  .14

 .النحو لفترة طويلة
 

5 4 3 2 1 

عندما أشعر بالانزعاج، أعتقد أنني سأشعر في  .15

 .النهاية بالاكتئاب الشديد
 

5 4 3 2 1 

عندما أشعر بالانزعاج، أعتقد أن مشاعري صالحة  .16

 . وذات معنى
5 4 3 2 1 

بالانزعاج، أجد صعوبة في التركيز عندما أشعر  .17

 على أشياء أخرى
5 4 3 2 1 

عندما أشعر بالانزعاج، أشعر وكأنني أفقد  .18

 .السيطرة
5 4 3 2 1 

عندما أشعر بالضيق، لا أزال أتمكن من إنهاء  .19

 . الأمور
5 4 3 2 1 

عندما أشعر بالانزعاج، أشعر بالخجل من نفسي  .20

 . لأنني أشعر بهذه الطريقة
5 4 3 2 1 

عندما أشعر بالانزعاج، أعلم أنني أستطيع أن أجد  .21

 . طريقة لأشعر بالسعادة في النهاية
5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5 . عندما أشعر بالانزعاج، أشعر أنني ضعيف .22
عندما أشعر بالانزعاج، أشعر أنني لا أزال  .23

 أستطيع التحكم في سلوكي
5 4 3 2 1 

عندما أشعر بالضيق، أشعر بالذنب لأنني أشعر  .24

 بهذه الطريقة
5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5 .عندما أشعر بالانزعاج، أجد صعوبة في التركيز .25
عندما أشعر بالانزعاج، أجد صعوبة في التحكم في  .26

 . سلوكي
5 4 3 2 1 

عندما أشعر بالانزعاج، أعتقد أنه ليس هناك ما  .27

 . يمكنني فعله لكي أشعر بتحسن
5 4 3 2 1 

من نفسي عندما أشعر بالضيق، أشعر بالغضب  .28

 . لأنني أشعر بهذه الطريقة
5 4 3 2 1 

عندما أشعر بالانزعاج، أبدأ في الشعور بالسوء  .29

 . حقًا تجاه نفسي
5 4 3 2 1 

عندما أشعر بالانزعاج، أعتقد أن كل ما أستطيع  .30

 . فيهالانغماس فعله هو 
5 4 3 2 1 

عندما أشعر بالانزعاج، أفقد السيطرة على  .31

 . سلوكي
5 4 3 2 1 

أشعر بالانزعاج، أجد صعوبة في التفكير عندما  .32

 . في أي شيء آخر
5 4 3 2 1 

عندما أشعر بالانزعاج، أستغرق وقتاً لمعرفة ما  .33

 . أشعر به حقًا
5 4 3 2 1 
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 تقريبا جب على مدى تمثيلها لحالتك الشعوريةأو تيةاقرأ الجمل الآ

 دائما 

في معظم 

 الأوقات
حوالي 

 نصف الوقت
 تقريبا أبدا أحيانا

عندما أشعر بالانزعاج، تكون مشاعري مثيرة  .34

 . ومذهلة
5 4 3 2 1 

 

 

 

*The scale has been used with groups as young as 13 years old, but was originally validated in 

an adult population (Gratz & Roemer, 2004; Monell et al., 2020). 
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