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Kwestionariusz ruminacji i refleksji (RRQ)

RRQ to kwestionariusz samoopisowy stuzacy do pomiaru dwdch odrebnych
wymiaréw myslenia skoncentrowanego na sobie: ruminacji (orientacja
negatywna, zamartwianie sie) i refleksji (kontemplacyjny namyst nad soba).
Bada sktonnos¢ osoby do angazowania sie w mysli autorefleksyjne, w sposéb
dysfunkcjonalny (ruminacja) lub bardziej konstruktywny (refleksja). Narzedzie
jest powszechnie stosowane w badaniach z zakresu psychologii osobowosci i

zdrowia psychicznego.

24 pytania

8 minut

Polski

Rumination-Reflection Questionnaire

Dorosli, mtodziez

Paul D. Trapnell, Jennifer D. Campbell (2002)

Ogodlne

Moja uwaga jest czesto tak skupiona na réznych cechach mojej osoby, ze nie moge sie od tego uwolnic.

Nie zgadzam sie catkowicie

Nie zgadzam sie Nie mam zdania Zgadzam sie Zgadzam sie catkowicie

Zawsze rozmyslam o tym, co niedawno powiedziatam/em albo zrobitam/em.

Nie zgadzam sie catkowicie

Nie zgadzam sie Nie mam zdania Zgadzam sie Zgadzam sie catkowicie

Jest mi szczegdlnie trudno przesta¢ mysle¢ o sobie.

Nie zgadzam sie catkowicie

Nie zgadzam sie Nie mam zdania Zgadzam sie Zgadzam sie catkowicie

Ditugo po zakoriczeniu kiétni czy sporu moje mysli wcigz wracajg do tego, co sie wydarzyto.

Nie zgadzam sie catkowicie

Nie zgadzam sie Nie mam zdania Zgadzam sie Zgadzam sie catkowicie


https://mentaal.org/pl/send/rrq?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf

Mam sktonnos¢ do ,,przezuwania” w myslach albo rozpamietywania tego, co mi sie przydarza, jeszcze bardzo

dtugo potem.

Nie zgadzam sie catkowicie Nie zgadzam sie Nie mam zdania Zgadzam sie Zgadzam sie catkowicie

Obliczanie wynikéw i interpretacja

Osoby badane odpowiadaja na kazde stwierdzenie na 5-stopniowe;j skali Likerta od ,zdecydowanie sie nie zgadzam” do
~zdecydowanie sie zgadzam”. Wynik catkowity w kazdej podskali (ruminacja i refleksja) uzyskuje sie, sumujac odpowiednie
odpowiedzi, co daje wynik dla kazdego z dwdch stylow myslenia autorefleksyjnego. Wysokie wyniki w podskali ruminaciji
wskazujg na sktonnos¢ do zamartwiania sie i powtarzajacych sie negatywnych mysli, a wysokie wyniki w podskali refleks;ji

sugeruja sktonnosc¢ do introspekcyjnego i adaptacyjnego namystu.



