Prilohy

Priloha 1. Affective Style Questionnaire — ASQ (Cesky preklad a Uprava Kramska & Hreskova,

2016)



AFFECTIVE STYLE QUESTIONNAIRE (ASQ)
Cesky preklad a Uprava: Lenka Krdmsk4 & Lucia Hre$kova, 2016

Instrukce: Zajima nas, jak proZivate a zpracovavate vlastni emoce. le zfejmé, 7e rlzné situace vyvolavaji odligné reakce, ale pokuste se zamyslet nad tim, jak obvykle jednate.
Prosim, odpovidejte na kaZdou poloZzku samostatné. Neoznacujte souhlasné odpovédi na zakladé toho, co byste mél/a délat a nebo co si prejete délat. Misto toho si vyberte
takovou odpovéd, kterd co nejpravdivéji vystihuje Vaie proZivani. Prosim odpovézte na kaZdou polozku. 7adna odpovéd neni spravnd nebo &patna, proto wyberte co
nejvhodnéjsi odpoved pro Vas — ne co si myslite, Ze by vétsina lidi odpovédéla a nebo udélala. Ke kazdé odpoveédi pouzijte stupnici, ktera je uvedena nize.
1 2 3 4 5
vlibec mé to nevystihuje trochu mé to vystihuje stfedné mé to vystihuje  docela mé to vystihuje velice mé to vystihuje

1 Lidé obvykle nedokazi posoudit, jak se skutecné citim 1---2---3---4---5
2 Mam své emoce pod kontrolou 1---2---3---4--5
3 Mohu tolerovat vlastni silné emoce 1-—-2---3--4-—-5
4 DokaZi zabranit rozrudeni, tim, Ze se na véci podivam z jiné perspektivy 1---2---3--4---5
5 Casto potlacuji své emocni reakce 1---2---3-—-4---5
6 Je v poradku, kdyz mé lidé vidi rozruseného (rozrusenou) S S S R
7 Dokazi se uklidnit velice rychle 12345
8 Jsem schopny(a) odpoutat se od svych pocit( P - N
9 Jsem dobry(3a) ve skryvani svych pocitQ 1---2---3-—-4---5
10 Lidé obvykle nedokdZi rozpoznat, kdyZ jsem nastvany(a) 1--2---3---4---5
11 Je v poradku obcas pocitovat negativni emoce 1---2---3---4---5
12 Dokazi se dostat ze Spatné ndlady velmi rychle 1--2---3-4--5
13 Lidé obvykle nedokazi rozpoznat, Ze jsem smutny(a) 1---2-=-3---4---5
14 Dokazi tolerovat vlastni rozrusenost P - W {
15 Dokazi se chovat tak, aby lidé nepoznali mou nastvanost 1---2---3---4---5
16 Vim presné, co mam udélat, abych se dostal(a) do lepsi nalady 1-—-2--3-—-4--5
17 Neni nic Spatného na tom byt velmi emocionalni 1---2---3---4---5
18 Mohl (mohla) bych snadno pfedstirat emoce 1--2---3--4--5
19 Dokazi se celkem snadno dostat do lepsi nalady 1---2---3---4---5
20 Dokazi dobre skryt svij hnev, kdyz budu muset. ) R



Priloha 2. Affective Style Questionnaire — ASQ (slovensky preklad a Uprava Hreskova &

Kramska, 2016)



AFFECTIVE STYLE QUESTIONNAIRE (ASQ)
Slovensky preklad a Uprava: Hreskova & Kramskd, 2016

Indtrukcia: Zaujimame sa, ako preZivate a spracovavate vlastné emacie. Je zrejmé, Ze rdzne situacie uvolfiuju odlisné reakcie, ale skiste sa zamysliet, ako konate
zvycajne. Na kazdé tvrdenie odpovedajte samostatne. Neoznacujte tvrdenia na zaklade toho, ¢o by ste mali robit alebo Co si Zelate robit. Namiesto toho si
premyslene zvolte taku odpoved, ktora by vyjadrovala pravdu o Vas. Prosim, odpovedzte na kaZdu polozku. Nie je tu spravna ¢i nespravna odpoved, teda vyberte
najvhodnejsiu odpoved pre Vas — nie to, Co si myslite, Ze by vacsina udi povedala alebo urobila. K odpovedi pouZite stupnicu, ktord je vedla kazdého tvrdenia.

1 2 3 4 5
vObec ma to nevystihuje trochu ma to vystihuje mierne ma to vystihuje celkom ma to vystihuje velfmi ma to vystihuje
1 ludia obvykle nedokazu posudit ako sa skutocne citim. 1-2-3--4--5
2 Svoje emocie mam dobre pod kontrolou. 1-—-2-3-4-5
3 Dokazem tolerovat pocit vlastnych silnych emacii. 1--2---3--4---5
4 Dokazem zabranit vlastnému rozruseniu tym, Ze sa na veci pozriem z odlisnej perspektivy. 1—2-—-3-—-4-5
5  Casto potlatam svoje emociondlne reakcie. 1-—-2--3—-4-5
6 Jev poriadku, ak ma fudia vidia rozruseného (rozrusenuy). 1-—-2-3--4-5
7  Dokdzem sa upokoijit velmi rychlo. 1--2---3-4--5
8  Som schopny(a)odputat sa od svojich pocitov. 1-—-2--3—-4---5
9  Som dobry(a) v skryvani svojich pocitov. 1-—2-—-3-4-5
10 [ludia zvycajne nedokazu rozpoznat, ked som rozruseny(a). 1-—-2---3-—4--5
11 Je v poriadku obcas pocitovat negativne emacie. 1--2---3—--4---5
12 Dokazem sa dostat zo zlej nalady velmi rychlo. 1-—2-—-3—4-5
13 Ludia zvycajne nedokdzu rozpoznat, Ze som smutny(a). 1-—2-—3—4--5
14 Dokazem tolerovat vlastnu rozrusenost. 1—2—3-4-5
15 DokaZzem sa spravat tak, aby ludia nespoznali moju rozrusenost. 1-—-2---3--4--5
16 Viem presne ¢o mam urobit, aby som sa dostal(a) do lepsej nalady. 1-—-2--3-—-4-5
17 Nie je nic¢ zIé na preZivani vyraznej citlivosti (emocionalnosti). 1-2-3--4-5
18 Mohol (mohla) by som fahko predstierat emacie. 1-—2--3—4--5
19 Dokazem sa dostat do lep3ej nalady celkom lahko. 1--2--3—-4--5
20  Dokazem dobre skryt moj hnev, ak to musim urobit. 1-—-2-3—4-5



Priloha 3. Difficulties in Emotion Regulation Scale — DERS (Cesky preklad a Uprava

Kramska & Hreskova, 2016)



DIFFICULTIES IN EMOTION REGULATION SCALE (DERS)

Cesky pFeklad a Uprava: Lenka Kramska & Lucia Hregkova, 2016

1 2 3 4
PreCtéte si, prosim, pozorné kaidé tvrzeni. U kazdého tvrzeni Témé&f nikdy Né&kdy Asi polovinu €asu  V&tdinu €asu
oznacte kfizkem (1 - 5), v jaké mife se Vas tyka. (0-10%) (11-35%) (36-65%) (66-90%)

1 Rozumim svym pocitim.

2 Vénuji pozornost tomu jak se citim.

3 Prozivam své emoce jako zahlcujici a neovladatelné.

4 Nemam ponéti o tom, jak se citim.

5 Méam potiZe vyznat se ve svych pocitech.

6 Jsem vnimavy(a) ke svym pocitiim.

7 Vim presné, jak se citim.

8 ZaleZi mi na tom, jak se citim.

9 Jsem zmateny(a) z toho, co citim.

10 Kdyz jsem rozruseny(a), uvédomuiji si své emoce.

11 KdyZ jsem rozrusSeny(d), zlobim se na sebe kvili takovému
pocitu.

12 Kdyz jsem rozruseny(a), citim se v rozpacich kvili takovému
pocitu.

13 Kdyz jsem rozruseny(a), mam potize dokoncit praci.

14 Kdyz jsem rozruseny(a), nedokazi se ovladat.

15 Kdyz jsem rozruSeny(a), myslim si, Ze to bude trvat dlouhou
dobu.

16 Kdyz jsem rozruSeny(a), myslim si, Ze nakonec skonéim s
pocitem tézké deprese.

17 Kdyz jsem rozruseny(a), domnivdam se, Ze mé pocity jsou
opravnéneé a duilezité. (R)

18 Kdyz jsem rozruseny(a), mam potize soustredit se na jiné véci.
19 Kdyz jsem rozruseny(a), mivam pocit, Ze nad sebou ztracim
kontrolu.

5
TéméF vidy
(91-100%)



20 | kdyz jsem rozruseny(a), dokazi véci dokoncit.

21 KdyZz jsem rozruseny(a), citim zahanbeni kviali takovymto
pocitiim.

22 KdyzZ jsem rozruseny(a), vim, ze dokazi najit zplsob jak se citit
lépe.

23 Kdyz jsem rozruseny(a), mam pocit, Ze jsem slaby(a).

24 | kdyZ jsem rozruseny(a), citim, Ze dokaZi mit své chovani pod
kontrolou.

25 Kdyz jsem rozruseny(a), citim se provinile kvlli takovymto
pocit@im.

26 Kdyz jsem rozruseny(a), mam potize se soustfedénim.

27 Kdyz jsem rozruseny(a), mam potize s kontrolou svého
chovani.

28 KdyZ jsem rozruseny(a), myslim si, Ze nemohu udélat nic pro
to, abych se citil(a) l1épe.

29 Kdyz jsem rozruseny(a), jsem na sebe naStvany(a) kvali
takovym pocitiim.

30 Kdyz jsem rozruseny(a), mam ze sebe velmi Spatny pocit.

31 KdyZ jsem rozruseny(a), myslim si, Ze setrvani v tom je to
jediné, co mohu udélat.

32 Kdyz jsem rozruseny(a), ztracim kontrolu nad svym chovanim.
33 KdyZ jsem rozruSeny(a), mam potize premyslet nad jinymi
vécmi.

34 Kdyz jsem rozruseny(a), snazim se uvédomit si, co skutecné
pocituji. (R)

35 Kdyz jsem rozruseny(a), trva dlouhou dobu nez se citim Iépe.
36 Kdyz jsem rozruseny(a), tak tyto emoce pocituji jako zdrcujici.

1
Tém&F nikdy
(0-10%)

2
Nékdy
(11-35%)

3
Asi polovinu ¢asu
(36-65%)

a4
Vét3inu éasu
(66-90%)

5
TéméF vidy
(91-100%)



Priloha 4. Difficulties in Emotion Regulation Scale — DERS (slovensky preklad a tprava

Hreskovd & Kramskd, 2016)



DIFFICULTIES IN EMOTION REGULATION SCALE (DERS)

Slovensky preklad a Gprava: Hre3kové & Krdmskd, 2016

1 2 3 4
Pretitajte si, prosim, pozorne kaZdé tvrdenie. Vedla kaZdého z tridsiatich Siestich ~ Takmer nikdy Niekedy Asi polovicu €asu Vacsinu Casu
tvrdeni oznaéte krizikom do akej miery (1 - 5) sa Vas tykaju. (0-10%) (11-35%) (36-65%) (66-90%)

1 Rozumiem svojim pocitom.

2 Venujem pozornost tomu, ako sa citim.

3PreZivam svoje emocie ako zdrvujice a neovladatelné .

4 Nemam poriatie o tom, ako sa citim.

5 Mam tazkosti vyznat sa vo svojich pocitoch.

6 Som pozorny(a) k svojim pocitom.

7 Viem presne, ako sa citim.

8 ZaleZi mi na tom, ako sa citim.

9 Som zmateny(a) z toho, ¢o citim.

10 Ked som rozruseny(a), pripustam si svoje emacie.

11 Ked som rozruseny(a), hnevam sa na seba kvoli takému pocitu.
12 Ked'som rozruseny(a), citim sa v rozpakoch kvoli takému pocitu.
13 Ked som rozruseny(a), mam tazkosti s dokoncéenim prace.
14Ked som rozruseny(a), nedokazem sa ovladat.

15 Ked'som rozruseny(a), domnievam sa, 7e to tak zostane po dlhu
dobu.

16 Ked som rozruseny(a), domnievam sa, Ze napokon skonéim s
pocitom tazkej depresie.

17 Ked som rozruseny(a), domnievam sa, 7e moje pocity su
opravnené a dolezité. (R)

18Ked som rozruseny(a), mam tazkosti sustredit sa na iné veci.

19 Ked som rozruseny(a), mavam pocit, Ze nad sebou stracam
kontrolu.

5
Takmer vidy
(91-100%)



20 Aj ked som rozruseny(a), dokazem veci dokoncit.

21 Ked som rozruseny(a), pocitujem zahanbenie kvoli takymto
pocitom.

22 Ked som rozruseny(a), viem, Zze dokaZem najst sposob, ako sa
citit lepsie.

23Ked som rozruseny(a), citim, Ze som slaby(a).

24 Ked som rozruseny(a), citim, Ze dokazem mat svoje spravanie
pod kontrolou.

25 Ked som rozruseny(a), citim sa vinny(a) kvoli takymto pocitom.
26 Ked som rozruseny(a), mam tazkosti so sustredenim.

27 Ked som rozrudeny(d), mam taZkosti s kontrolou svojho
spravania.

28 Ked som rozruseny(a), myslim si, Ze neexistuje ni¢, ¢o by som
mohol (mohla) urobit pre svoju lepsiu naladu.

29 Ked som rozruseny(d), som zo seba podrazdeny(a) kvoli
takymto pocitom.

30Ked som rozruseny(a), mam zo seba zly pocit.

31 Ked som rozruseny(a), myslim si, Ze pretrvavanie vtom je to
jedinég, €o dokaZem robit.

32 Ked som rozruseny(a), stracam kontrolu nad svojim spravanim.
33 Ked som rozruseny(a), mam tazkosti s premyslanim nad inymi
vecami.

34 Ked som rozruseny(ad), snazim sa uvedomit si, ¢o skutoéne
pocitujem.(R)

35 Ked som rozruseny(a), trva dlhy ¢as, kym sa citim lep3ie.

36 Ked som rozruseny(a), moje emaocie pocitujem ako zdrvujuce.

1
Takmer nikdy
(0-10%)

2
Niekedy
(11-35%)

&
Asi polovicu €asu
(36-65%)

4
Vacsinu casu
(66-90%)

5
Takmer vidy
(91-100%)



