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 שאלון קשיים בוויסות רגשי

Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS) 

ולערבית סופקו על ידי החוקרת. מטרת השאלון הינה  , תרגום לעבריתGratz & Roemer, 2004שאלון לדיווח עצמי, של 

 רגשי.  בוויסותלבחון את רמת הקשיים 

 :Gratz & Roemer, 2004)יכולות )תתי ויסות רגשי מוגדר כמבנה רב ממדי הכולל מספר 

 כולת ההבנה, המודעות והקבלה של הרגשותי. 

  ביטויי רגשות שליליים, של אימפולסיביות ו התנהגויותשל היכולת למקד את ההתנהגות למטרה נבחרת, תוך עיכוב

 אשר עלולים לפגוע בהגעה למטרה.

  וצמת ומשך הרגשות.בקרה של עת וויסוולשם היכולת להשתמש באסטרטגיות גמישות 

 .המוכנות להרגיש ולשאת רגשות שליליים, נוכח פעילויות משמעותיות ובדרך להשגתן 

גד יפריטים, אשר כל אחד מהם הינו ה 36ויסות הרגשי, בהתאם להגדרה זו. השאלון כולל ובוחן את ה DERS-שאלון ה

הבנה הרגשית, רמת המודעות הרגשית, העוררות מידת ה ובכלל זה את –רגשותיו  יסותאת היכולת של הפרט לווהבוחן 

הנבחן מתבקש לדרג באיזו הפרט נתון. בו יומי למרות המצב הרגשי ש-קבלה של עוררות רגשית והיכולת לתפקוד יוםהו

 =1דרגות ) 5ההתנהגויות המתוארות בכל אחד מהמשפטים, בסולם ליקרט בן או  שכיחות/תדירות את/ה חווה את התחושות

  מהזמן(. 91-100%כמעט תמיד, =5מהזמן,  0-10%ם, כמעט אף פע

של פרופ'  הקיבל את הכרת, ולצרכים קלינייםאך מתחיל להיות שמיש לאחרונה השאלון שכיח יותר בשימוש מחקרי, 

Gratz תכונותיו הפסיכומטריות נחשבות טובות, ובכללן מדדי מהימנות גבוהים הן באוכלוסייה הכללית והן לשימוש זה .

(, בנוסף 0.74מבחן חוזר -, ממוצע מהימנות מבחן0.86נבך רומממוצע מהימנות פנימית אלפא ק) באוכלוסיות קליניות

תוקף טובים, ובכללם יכולת הבחנה טובה בין האוכלוסייה הכללית לבין אנשים בעלי הפרעות ויסות  השאלון בעל נתוני

פי אכילה, התנהגות של פגיעה בעצמי ובאחר והפרעות מגוונות )לדוגמא, אנשים הסובלים משימוש בחומרים, התק

והפרעת אישיות גבולית(. כמו כן, נמצא כי ציוני  PTSDפסיכיאטריות שונות: כגון, הפרעות חרדה, הפרעות מצב רוח, 

 ;Gratz & Roemer, 2004השאלון יכולים להצביע על שינוי נוכח טיפול )לפרוט המחקר והנתונים הפסיכומטריים ראו, 

atz, & Tull, 2010; Wu, 2017Gr.) 

הינם פריטים הפוכים )כך  1,2,6,7,8,10,17,20,24,34פריטים, מתוכם פריטים מספר:  36השאלון כולל ציון השאלון: 

 (., וכולי2נסכם כ  4, ציון 1נסכם  5שיש לסכום אותם באופן הפוך, כך שציון 

לגבי כל הציונים ככל שהציון גבוה יותר כך הוא מעיד על קושי  כאשר ,לאחר הפיכת הפריטים, ניתן להפיק מספר ציונים

 ובעיתיות רבה יותר בוויסות רגשי.
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 ציון כללי (SUM) (36-180, שהינו סכום כלל פריטי השאלון )טווח ציונים 

 תתי ציונים: 6

 חוסר קבלה של תגובות רגשיות ((NONACCEPT  -  פריט 6-30טווח ציונים  – 11,12,21,23,25,29פריטים ,

 .כשאני נסער, אני כועס על עצמי שאני מרגיש כך'לדוגמא: '

  בקושי( התנהגות מכוונת מטרהGOALS)– 13,18,20פריטיםR,26,23 -  כשאני ' –, פריט לדוגמא 5-25טווח ציונים

 .אני מתקשה להתרכז בדברים אחרים', מצוברח

 ( קושי לשלוט בדחפיםIMPULSE) –  3,14,19,24פריטיםR,27,32 –  כשאני , פריט לדוגמא: ' 6-30טווח ציונים

  .נסער אני מאבד שליטה'

 ( קושי במודעות רגשיתAWARENESS) -   2פריטיםR,6R,8R,10R,17R,34R  –  פריט 6-30טווח ציונים ,

 אני קשוב לרגשותיי' )פריט הפוך(.לדוגמא: '

 זמינות מוגבלת של אסטרטגיות לוויסות רגשי ((STRATEGIES-  22 ,16 ,15פריטיםR, 28, 30, 31, 35, 36  – 

 נסער, אני מאמין שבסוף ארגיש מדוכא מאוד'.כשאני  לדוגמא ' , פריט8-40טווח ציונים 

  ( חוסר בהירות רגשית- (CLARITY  1פריטיםR,4,5,7R,9  -  ינני יודע כיצד 'א   לדוגמא פריט, 5-20טווח ציונים

 '.אני מרגיש

 מוצעמכיוון שהשאלון נמצא כיום בשימוש מחקרי בעיקרו, אין כיום נורמות לפרוש הציונים. עם זאת,  פירוש השאלון:

כך שציונים )בציון הכללי או בתתי הסולמות( אשר נמצאים , להשתמש בנתוני האוכלוסיות הכלליות, לשם השוואה

הכללית  מהאוכלוסייהת נתוני המדגם אהממוצע, יכולים לסמן על בעתיות בוויסות הרגשי. על אחת או יותר מ .בס.ת

 & Gratzלסקירת מחקרים נוספים, ראו ( )Gratz & Roemer, 2004ניתן למצוא לדוגמא, במחקר המקורי על הכלי )

Tull, 2010.) 
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 .המרכז הבינתחומי הרצליהו בהכנת דף מידע זה סייעה פרופ' אסתר כהן, האוניברסיטה העברית שלמי תודות:
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