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Inwentarz ruminacji i zamartwiania sie

Ten kwestionariusz eksploracyjny opisuje powtarzajgce sie negatywne mysli,
zaréwno ruminacje o przesztosci, jak i zamartwianie sie przysztoscia, oraz to, co je
podtrzymuje: analizowanie siebie, poczucie utraty kontroli i przekonania o ich
uzytecznosci. Ten proces, wspolny dla leku, depresji i bezsennosci, staje sie
petnoprawnym celem pracy, zaréwno w terapii metapoznawczej, jak i w terapii

poznawczo-behawioralne;j.

Liczba pytan 24 pytania

Szacowany czas 6 minut

Jezyk Polski

Nazwa oryginalna Rumination and Worry Inventory
Grupa docelowa Dorosli

Kategoria Depresja, Lek

Podglad 24 pytan

Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca dotyczyto to Pana/Pani?

Rozpamietuje sprawy, ktére poszly nie tak.

Nigdy Rzadko Czasami Czesto Bardzo czesto

Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca dotyczyto to Pana/Pani?

Wyobrazam sobie scenariusze, w ktorych wszystko konczy sie Zle.

Nigdy Rzadko Czasami Czesto Bardzo czesto

Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca dotyczyto to Pana/Pani?

Po rozmowie odtwarzam jg w myslach.

Nigdy Rzadko Czasami Czesto Bardzo czesto


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

Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca dotyczyto to Pana/Pani?

Kiedy zaczynam cos rozpamietywac, trudno mi przestac.

Nigdy Rzadko Czasami Czesto Bardzo czesto

Jak czesto w ciggu ostatniego miesiaca dotyczyto to Pana/Pani?

Méwie sobie, ze zamartwianie sie pomaga mi przygotowac sie na najgorsze.

Nigdy Rzadko Czasami Czesto Bardzo czesto

Przeprowadzaj swoje kwestionariusze online

Wyslij pacjentowi link: odpowiada na telefonie lub komputerze, a ty otrzymujesz obliczone wyniki e-mailem.

Zobacz kwestionariusz na mentaal.org »

Obliczanie wynikoéw i interpretacja

Obliczanie wynikow

Kazde stwierdzenie jest oceniane od O (nigdy) do 4 (bardzo czesto) wedtug tego, jak czesto wystepowato w ciagu
ostatniego miesigca. Kazdy obszar obejmuje 4 stwierdzenia rozmieszczone w catym kwestionariuszu, co daje wynik od O
do 16.

Interpretacja profilu

Nie oblicza sie wyniku ogodlnego: obszary sg uszeregowane od najbardziej do najmniej nasilonego, a przy kazdym
podano, czego dotyczy i jakie kwestie warto zbadac¢ w wywiadzie. Profil odréznia tres¢ powtarzajgcych sie mysli
(przesztose, przysziosce, wiasna osoba) od tego, co je podtrzymuije (utrata kontroli, przekonania o ich uzytecznosci), i od
ich kosztow. Przekonania o uzytecznosci ruminowania i o niemoznosci kontrolowania mysli sg bezposrednimi celami

terapii metapoznawcze;.

Ograniczenia
Ten kwestionariusz eksploracyjny nie przeszedt walidacji psychometrycznej i nie ma punktow odciecia. Wspiera wywiad

kliniczny i nie stuzy do stawiania diagnozy.
Przyktad obliczania wynikow
Wyniki

Utrata kontroli n/16

Mysli, ktore sie narzucaja, sa trudne do przerwania i bywaja przezywane jako niebezpieczne.

Do zbadania: momenty, w ktorych mysli sie nakrecajag (wieczér, samotnosc), co czasem pozwala je
przerwac, lek, ze nie da sie ich zatrzymac.

Analizowanie siebie 9/16


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

Powtarzajace sie analizowanie siebie, swoich reakcji i kontaktéw z innymi.

Do zbadania: rozmowy odtwarzane w myslach, co wedtug osoby inni o niej pomysleli, zwigzek z
samoocena.

Do pogtebionej oceny: Inwentarz samooceny.

Przekonanie, ze ruminowanie pomaga

Przekonania o uzytecznosci rozpamietywania lub zamartwiania sie: przygotowanie sie, unikniecie
najgorszego, znalezienie rozwigzania.

Do zbadania: co wedtug osoby daje jej ruminowanie, czego by sie obawiata, gdyby przestata.

Zamartwianie sie przysztoscia

Powtarzajace sie przewidywanie tego, co mogtoby pojs¢ zle, cigg pytan ,a co, jesli...”.

Do zbadania: scenariusze budzace lek, udziat problemow realnych i hipotetycznych, tolerancja
niepewnosci.

Rozpamigtywanie przeszitosci

Powracanie do przesztych wydarzen, btedow lub zalow, czesto w formie pytan ,dlaczego”.

8/16

7/16

2/16

Do zbadania: rozpamietywane tematy, typowy wyzwalacz, czego osoba sie spodziewa, wracajac do nich

myslami.

Skutki ruminaciji

Wptyw powtarzajgcych sie mysli na sen, nastrdj, koncentracje i obecnos¢ w kontaktach z innymi.

1/16

Do zbadania: czas poswiecany codziennie na ruminowanie, wptyw na sen i nastroj, aktywnosci, ktére na

tym cierpia.

Dla tego testu nie ustalono jeszcze zwalidowanych klinicznych ani psychometrycznych punktow odciecia. Wyniki nalezy wiec

traktowac jako wskazniki eksploracyjne, ktére majg wspiera¢ wywiad kliniczny, a nie jako wnioski diagnostyczne.



Jestes psychologiem?

Mentaal dostarcza ci wartosciowych informacji, ktére pomagaja wspiera¢ twoich

pacjentéw.

Standaryzowane testy
Automatyczne obliczanie wynikow

Wyniki przesytane e-mailem

Wyprébuj za darmo <Zobacz wszystkie kwesTionariusze>

“Mentaal stat sie dla mnie niezastapionym sprzymierzencem, ktéry pomaga uporzadkowa¢ proces oceny i
pogtebic¢ kliniczne rozumienie moich pacjentow.”

& Joanna P. - Psycholog CBT


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