Ruminative Responses Scale (RRS)

אנשים חושבים ועושים דברים שונים כאשר הם חשים מדוכדכים, עצובים או מדוכאים. ברשימה שלפניך מופיעות מספר אפשרויות. עבור כל משפט, ציין האם אתה נוהג לחשוב או להתנהג כך כמעט תמיד, לעיתים קרובות, לפעמים או כמעט אף פעם, כאשר אתה נמצא במצב-רוח ירוד, עגמומי או מדוכא.
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	כמעט תמיד
	לעיתים קרובות
	מידי פעם
	כמעט אף פעם לא מסכים
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	חושב על כמה לבד אני מרגיש 

	___
	2.
	חושב "אני לא אהיה מסוגל לבצע את עבודתי אם לא אצא מזה" 

	___
	3.
	חושב על תחושת העייפות והמכאובים שלי 

	___
	4.
	חושב עד כמה קשה לי להתרכז 

	___
	5.
	שואל את עצמי מה אני עושה שזה מגיע לי 

	___
	6.
	חושב על כמה פסיבי וחסר מוטיבציה אני חש 

	___
	7.
	מנתח ארועים מהזמן האחרון כדי לנסות להבין מדוע אני מדוכא 
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	8.
	חושב על כך שנדמה לי שאיני חש דבר 

	___
	9.
	חושב "מדוע איני מצליח/ה להזיז את עצמי"?
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	10.
	חושב "מדוע אני תמיד מגיב בצורה כזו"? 

	___
	11.
	מנסה להתבודד ולחשוב מדוע אני חש כך 

	___
	12.
	כותב מה אני חושב ומנתח זאת 

	___
	13.
	חושב על סיטואציה אשר קרתה לאחרונה ומצטער שלא התרחשה אחרת, בצורה טובה יותר 

	___
	14.
	חושב "אני לא אצליח להתרכז אם אמשיך להרגיש כך" 

	___
	15.
	שואל את עצמי מדוע יש לי בעיות שלאנשים אחרים אין 

	___
	16.
	חושב "מדוע אינני מסוגל להתמודד עם הדברים בצורה טובה יותר"? 

	___
	17.
	חושב על כמה עצוב אני חש 

	___
	18.
	חושב על כל חסרונותיי, מגרעותיי וטעויותיי 

	___
	19.
	חושב על כך שאין לי כח לעשות דבר 

	___
	20.
	מנתח את אישיותי כדי להבין מדוע אני מדוכא 

	___
	21.
	הולך למקום כלשהו לבדי כדי לחשוב על רגשותיי 

	___
	22.
	חושב על כמה אני כועס על עצמי
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הוראות ציינון:
· אין צורך להפוך סולם בפרטים
· ניתן לחשב ציון כללי ע"י סיכום של כל הפריטים, הנע בין 22 ל-88. ציון גבוה יותר משקף רמה גבוהה יותר של רומינציה מנטלית.

