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CERQ Code

Tout le monde se trouve un jour ou 1’autre confronté a des événements négatifs ou désagréables et chacun y réagit
a sa fagon. En répondant aux questions suivantes, on vous demande ce que vous pensez généralement lorsque

vous vivez des événements négatifs ou désagréables.

"Lorsque je vis des événements négatifs ou désagréables..."

Presque Parfois Réguliére- Souvent Presque
jamais ment toujours
1. J'ai le sentiment que je suis celui/celle a blamer pour ce qui 1 2 3 4 5
s'est passé.
2. Je pense que je dois accepter que cela se soit passé. 1 3 5
3. Je pense souvent a ce que je ressens par rapport a ce que j’ai 1 2 3 4 5
vécu.
4. Je pense a des choses plus agréables que celles que j’ai 1 2 3 4 5
vécues.
5. Je pense a la meilleure facon de faire. 1 2 3 4 5
6. Je pense pouvoir apprendre quelque chose de la situation. 1 2 3 4 5
7. Je pense que tout cela aurait pu étre bien pire. 1 2 3 4 5
8. Je pense souvent que ce que j’ai vécu est bien pire que ce que 1 2 3 4 5
d’autres ont vécu.
9. J’ai le sentiment que les autres sont a blamer pour ce qui s'est 1 2 3 4 5
passé.
10. J’ai le sentiment que je suis responsable de ce qui s’est passé. 1 3 5
11. Je pense que je dois accepter la situation. 1 2 3 4 5
12. Je suis préoccupé(e) par ce que je pense et ce que je ressens 1 2 3 4 5
concernant ce que j'ai vécu.
13. Je pense a des choses agréables qui n’ont rien a voir avec ce 1 2 3 4 5
que j'ai vécu.
14. Je pense a la meilleure maniére de faire face a la situation. 1 3 5
15. Je pense pouvoir devenir une personne plus forte suite a ce 1 2 3 4 5
qui s’est passé.
16. Je pense que d’autres passent par des expériences bien pires. 1 3 5
17. Je repense sans cesse au fait que ce que j’ai vécu est terrible. 1 2 3 4 5
18. J’ai le sentiment que les autres sont responsables de ce qui 1 2 3 4 5
s’est passé.
19. Je pense aux erreurs que j’ai commises par rapport a ce qui 1 2 3 4 5
s'est passé.
20. Je pense que je ne peux rien changer a ce qui s'est passé. 1 3 5
21. Je veux comprendre pourquoi je me sens ainsi a propos de ce 1 2 3 4 5
que j’ai vécu.
22. Je pense a quelque chose d’agréable plutot qu’a ce qui s’est 1 2 3 4 5
passé.
23. Je pense a la maniére de changer la situation. 1 2 3 4 5
24. Je pense que la situation a aussi des cotés positifs. 1 3 5
25. Je pense que cela ne s'est pas trop mal passé en comparaison 1 2 3 4 5




Presque Parfois Réguliére- Souvent Presque
jamais ment toujours
a d'autres situations.
26. Je pense souvent que ce que j’ai vécu est le pire qui puisse 1 2 3 4 5
arriver a quelqu’un.
27. Je pense aux erreurs que les autres ont commises par rapport 1 2 3 4 5
a ce qui s'est passé.
28. Je pense qu'au fond je suis la cause de ce qui s'est passé. 1 3 5
29. Je pense que je dois apprendre a vivre avec ce qui s'est passé. 1 2 3 4 5
30. Je pense sans cesse aux sentiments que la situation a suscités 1 2 3 4 5
en moi.
31. Je pense a des expériences agréables. 1 2 3 4 5
32. Je pense a un plan concernant la meilleure fagon de faire. 1 2 3 4 5
33. Je cherche les aspects positifs de la situation. 1 2 3 4 5
34. Je me dis qu’il y a pire dans la vie. 1 2 3 4 5
35. Je pense continuellement a quel point la situation a été 1 2 3 4 5
horrible.
36. J'ai le sentiment qu'au fond les autres sont la cause de ce qui 1 2 3 4 5

s'est passé.




Age :
Sexe (entourez) : féminin / masculin

Langue maternelle francaise (entourez) : oui / non

Cotation

Blame de soi : 1, 10, 19, 28
Acceptation : 2, 11, 20, 29
Rumination : 3, 12, 21, 30
Centration positive : 4, 13, 22, 31
Centration sur l'action : 5, 14, 23, 32
Réévaluation positive : 6, 15, 24, 33
Mise en perspective : 7, 16, 25, 34
Dramatisation : 8, 17, 26, 35

Blame d'autrui : 9, 18, 27, 36

Régulation adaptative : Acceptation, Centration positive, Centration sur I'action, Réévaluation positive, Mise en
perspective

Régulation non-adaptative : Blame de soi, Rumination, Dramatisation, Blame d'autrui



