
L’ÉCHELLE DE RÉGULATION ÉMOTIONNELLE
DERS-F
Objectif : Le DERS est une échelle permettant d'évaluer à quel point vous êtes attentifs à
vos émotions dans la vie de tous les jours, à quel point vous utilisez les informations que
vos émotions vous donnent et comment vous réagissez de manière générale.

CONSIGNE
Répondez à toutes les questions en cochant à chaque fois une seule case par énoncé
selon si celui-ci vous correspond:

(1) presque
jamais

(2) quelques fois (3) la moitié du
temps

(4) la plupart du
temps

(5) presque
toujours

1 2 3 4 5

1- Je comprends bien mes sentiments

2- Je fais attention à ce que je ressens

3- Les expériences émotionnelles me submergent et sont incontrôlables

4- Je n'ai aucune idée concernant comment je me sens

5- J'ai des difficultés à donner un sens à mes sentiments

6- Je fais attention à mes sentiments

7- Je sais exactement comment je me sens

8- Je prends garde à ce que je ressens

9- Je suis déconcerté(e) par ce que je ressens

10- Quand je suis contrarié(e), je prends en compte cette émotion

11- Quand je suis contrarié(e), le fait de ressentir une telle émotion me
met en colère contre moi-même

12- Quand je suis contrarié(e), je suis embarrassé(e) de ressentir une
telle émotion

13- Quand je suis contrarié(e), j'ai de la difficulté à terminer un travail



14- Quand je suis contrarié(e), je deviens incontrôlable

15- Quand je suis contrarié(e), je crois que je vais rester comme ça très
longtemps

16- Quand je suis contrarié(e), je crois que je vais bientôt me sentir très
déprimé(e)

17- Quand je suis contrarié(e), je crois que mes sentiments sont valables
et importants

18- Quand je suis contrarié(e), j'ai des difficultés à me concentrer sur
d'autres choses

19- Quand je suis contrarié(e), je me sens incontrôlable

20- Quand je suis contrarié(e), je peux continuer à faire des choses

21- Quand je suis contrarié(e), j'ai honte de ressentir une telle émotion

22- Quand je suis contrarié(e), je sais que je peux trouver un moyen
pour enfin aller mieux

23- Quand je suis contrarié(e), je me sens désarmé(e)

24- Quand je suis contrarié(e), je sens que je peux garder le contrôle de
mes comportements

25- Quand je suis contrarié(e), je me sens coupable de ressentir une
telle émotion

26- Quand je suis contrarié(e), j'ai des difficultés à me concentrer

27- Quand je suis contrarié(e), j'ai des difficultés à contrôler mon
comportement

28- Quand je suis contrarié(e), je crois qu'il n'y a rien que je puisse faire
pour me sentir mieux

29- Quand je suis contrarié(e), je m'en veux de ressentir une telle
émotion

30- Quand je suis contrarié(e), je me sens vraiment mal

31- Quand je suis contrarié(e), je pense que me complaire dans ces
contrariétés est la seule chose à faire

32- Quand je suis contrarié(e), je perds le contrôle de mes
comportements

33- Quand je suis contrarié(e), j'ai des difficultés à penser à autre chose

34- Quand je suis contrarié(e), je prends le temps de découvrir ce que je
ressens vraiment

35- Quand je suis contrarié(e), cela prend du temps avant que je ne me
sente mieux



36- Quand je suis contrarié(e), mes émotions prennent le dessus

Calcul de votre score :
Vous pouvez déterminer votre score en suivant ces instructions: additionnez vos points en
prenant soin d’inverser les scores pour les items 1, 2, 6, 7, 8, 10, 17, 20, 22, 24, 34 car ils présentent
une formation négative. C’est à dire que si vous avez répondu 0 le score est de 5, 1= 4, 2=3, 3=2, 4=1,
5=0

L’échelle mesure six dimensions de la régulation des émotions :

● le manque de conscience émotionnelle (items 2, 6, 8, 10, 17, 34) ;
● le manque de clarté émotionnelle (items 1, 4, 5, 7, 9) ;
● le manque d’acceptation émotionnelle (items 11, 12, 21,

23, 25, 29) ;
● les difficultés à contrôler des comportements impulsifs

(items 3, 14, 19, 24, 27, 32) ;
● les difficultés à s’engager dans des comportements orien-

tés vers un but en présence d’émotions négatives (items
13, 18, 20, 26, 33) ;

● l’accès limité à des stratégies de régulation des émotions
(items 15, 16, 22, 28, 30, 31, 35, 36).
Les items 1, 2, 6, 7, 8, 10, 17, 20, 22, 24, 34 présentent une formulation négative et doivent être
inversés lors du calcul des scores. C’est à dire que si vous avez répondu 0 le score est de 5, 1= 4,
2=3, 3=2, 4=1, 5=0

● Plus votre score est élevé, plus vous avez de difficultés à réguler vos émotions. Grâce à votre
score, vous pouvez prendre conscience de la ou des dimensions qui vou posent le plus de
problèmes.

● Il est conseillé de consulter un psychologue spécialis
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