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Inventar zu Grubeln und Sorgen

Dieser explorative Fragebogen beschreibt wiederkehrendes negatives Denken,
also Grubeln Uber die Vergangenheit ebenso wie Sorgen um die Zukunft, und
das, was es aufrechterhalt: Selbstanalyse, das Geflihl, die Kontrolle zu verlieren,
Uberzeugungen tber seinen Nutzen. Da dieser Prozess bei Angst, Depression
und Insomnie gleichermaBen vorkommt, wird er zu einem eigenstandigen

Ansatzpunkt der Behandlung, in der metakognitiven Therapie wie in der KVT.

Anzahl der Fragen 24 Fragen

Geschatzte Dauer 6 Minuten

Sprache Deutsch

Originalname Rumination and Worry Inventory
Zielgruppe Erwachsene

Kategorie Depression, Angst

Vorschau der 24 Fragen

Wie oft traf das im letzten Monat auf Sie zu?

Ich gruble Gber Dinge nach, die schiefgelaufen sind.

Nie Selten Manchmal Oft Sehr oft

Wie oft traf das im letzten Monat auf Sie zu?

Ich male mir Szenarien aus, in denen alles schiefgeht.

Nie Selten Manchmal Oft Sehr oft

Wie oft traf das im letzten Monat auf Sie zu?

Nach einem Gespréch lasse ich es im Kopf noch einmal ablaufen.

Nie Selten Manchmal Oft Sehr oft


https://mentaal.org/de/send/rumination?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf

Wie oft traf das im letzten Monat auf Sie zu?

Wenn ich anfange zu gribeln, fallt es mir schwer, wieder aufzuhdren.

Nie Selten Manchmal Oft Sehr oft

Wie oft traf das im letzten Monat auf Sie zu?

Ich sage mir, dass meine Sorgen mir helfen, mich auf das Schlimmste vorzubereiten.

Nie Selten Manchmal Oft Sehr oft

Fahren Sie Ihre Fragebégen online durch

Senden Sie einen Link: Ihre Patient:innen antworten am Handy oder Computer, und Sie erhalten die

ausgewerteten Ergebnisse per E-Mail.

Fragebogen auf mentaal.org ansehen »

Auswertung und Interpretation

Auswertung
Jede Aussage wird nach ihrer Haufigkeit im letzten Monat mit O (nie) bis 4 (sehr oft) bewertet. Jeder Bereich fasst 4 Gber

den Fragebogen verteilte Aussagen zusammen, was einen Wert von O bis 16 ergibt.

Interpretation des Profils

Es gibt keinen Gesamtwert: Die Bereiche werden nach ihrer Auspragung absteigend geordnet, jeweils mit ihrer
Beschreibung und den Punkten, die im Gesprach zu explorieren sind. Das Profil unterscheidet den Inhalt der
wiederkehrenden Gedanken (Vergangenheit, Zukunft, eigene Person) von dem, was sie aufrechterhélt (Kontrollverlust,
Uberzeugungen tber ihren Nutzen), und von ihren Folgen. Die Uberzeugungen tber den Nutzen des Griibelns und tber

seine Unkontrollierbarkeit sind die direkten Ansatzpunkte der metakognitiven Therapie.

Grenzen
Dieser explorative Fragebogen wurde nicht psychometrisch validiert und hat keine Cut-off-Werte. Er unterstttzt das

klinische Gesprach und stellt keine Diagnose.

Beispiel einer Auswertung

Auswertung

Selbstanalyse 1n/16

Wiederholtes Priufen der eigenen Person, der eigenen Reaktionen und des Austauschs mit anderen.

Zu explorieren: Gesprache, die im Kopf wiederholt werden, die Vermutungen der Person dartber, was
andere gedacht haben, der Zusammenhang mit dem Selbstwert.

Zur Vertiefung: Inventar zum Selbstwert.
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Sorgen um die Zukunft 10/16
Wiederholtes Vorwegnehmen dessen, was schiefgehen kénnte, Ketten von ,Was ware, wenn ...?"-
Gedanken.

Zu explorieren: die beflrchteten Szenarien, der Anteil realer und hypothetischer Probleme, die Toleranz
gegenlber Ungewissheit.

Gribeln Uber die Vergangenheit 9/16
Wiederholtes Zurtickkommen auf vergangene Ereignisse, Fehler oder Dinge, die man bereut, oft in Form
von ,\Warum®“-Fragen.

Zu explorieren: die Themen des Gribelns, der Ubliche Ausléser, was sich die Person davon verspricht,
darUber nachzudenken.

Glaube an den Nutzen des Grubelns 9/16

Uberzeugungen tber den Nutzen des Griibelns oder Sich-Sorgens: sich vorbereiten, das Schlimmste
verhindern, die Lésung finden.

Zu explorieren: was sich die Person vom Grubeln verspricht, was sie beflrchtet, wenn sie damit aufhoéren
wirde.

Kontrollverlust 7/16

Gedanken, die sich aufdréangen, schwer zu unterbrechen sind und manchmal als gefahrlich erlebt werden.

Zu explorieren: wann die Gedanken auBer Kontrolle geraten (abends, allein), was sie manchmal
unterbrechen kann, die Angst, sie nicht mehr stoppen zu kénnen.

Auswirkungen 7/16

Auswirkungen der wiederkehrenden Gedanken auf Schlaf, Stimmung, Konzentration und die Prasenz im
Kontakt mit anderen.

Zu explorieren: die Zeit, die taglich mit Grtbeln vergeht, die Auswirkungen auf Schlaf und Stimmung,
Aktivitaten, die darunter leiden.

Fur dieses Testverfahren wurden bisher keine validierten klinischen oder psychometrischen Cut-off-Werte ermittelt. Die
Ergebnisse sind daher als explorative Hinweise zu verstehen, die das klinische Gesprach untersttitzen sollen, nicht als
diagnostische Befunde.



Sind Sie Psycholog:in?

Mit Mentaal erhalten Sie aussagekraftige Informationen, um Ihre Patient:innen zu

begleiten.

Standardisierte Tests
Automatische Auswertung

Ergebnisse per E-Mail

(Alle Fragebdgen ansehen>

“Ich nutze Mentaal jetzt seit 2 Monaten, und dieses Tool hat meine Sicht auf die Behandlung und meinen

Terminkalender revolutioniert!”

@ Lena H. - Online-Psychologin (KVT)
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