Deutsche Version der Skala Rumination aus dem

Rumination-Reflection Questionnaire (RRQ)

Bei folgenden Aussagen geht es um Gedanken, die Sie typischerweise haben. Bitte geben Sie bei
jeder Aussage an, inwieweit Sie dieser zustimmen: (1) stimme (berhaupt nicht zu, (2) stimme eher

nicht zu, (3) neutral, (4) stimme eher zu, (5) stimme voll und ganz zu.

stimme stimme stimme stimme voll
Uberhaupt | eher nicht neutral und ganz
. eher zu
nicht zu zu zu
1. Meine Aufmerksamkeit richtet sich oft
auf Eigenschaften von mir, Gber die ich 1 2 3 4 5
lieber nicht mehr nachdenken mochte.
2. Mir kommt es immer so vor, als ob ich
in meinem Kopf Dinge wieder
. o 1 2 3 4 5
aufwarme, die ich gesagt oder getan
habe.
3. Manchmal fallt es mir schwer,
Gedanken Uber mich selbst 1 2 3 4 5
abzuschalten.
4. Noch lange, nachdem ein Streit oder
eine Meinungsverschiedenheit 1 2 3 4 5
beigelegt ist, kehren meine Gedanken
zu den Geschehnissen zurlick.
5. Ich neige dazu, noch sehr lange Uber
Dinge, die mir passiert sind, zu grubeln 1 2 3 4 5
oder nachzudenken.
6. Ich verschwende keine Zeit damit,
Dinge nochmals zu Gberdenken, die 1 2 3 4 5
bereits erledigt sind.
7. Oft spiele ich in Gedanken immer
wieder durch, wie ich mich in einer 1 2 3 4 5
vergangenen Situation verhalten habe.
8. Ich bemerke oft, wie ich etwas, das ich
) 1 2 3 4 5
getan habe, noch einmal neu bewerte.
9. Ich gruble oder denke nie sehr lange
.. ) 1 2 3 4 5
uber mich selbst nach.
10. Es fallt mir leicht, ungewollte
Gedanken aus meinem Kopf zu 1 2 3 4 5
vertreiben.
11. Ich denke oft tiber Episoden in meinem
Leben nach, mit denen ich mich nicht 1 2 3 4 5
mehr beschaftigen sollte.
12. Ich verbringe viel Zeit damit, an
peinliche oder enttauschende
X g 1 2 3 4 5
Momente in meinem Leben
zuruckzudenken.
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Item 6, 9 und 10 erfordern Umpolung

Berechnung der Skala Rumination: Summenwert Uber die 12 ltems
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