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Kwestionariusz Ruminaciji

Wiestaw Baryta 1 Bogdan Wojciszke

Oto opis szeregu mysli i uczué, jakimi ludzie reaguja na rézne sytuacje i zdarzenia. Prosimy
zaznaczy¢ jak czesto Pana/Panig nachodzi kazda z tych mysli lub uczué¢ — niezaleznie od tego,
czy same zdarzenia wywolujace te mysli sg rzadkie czy czeste: interesuje nas czgstos¢ samych

mysli lub uczué, a nie czgsto$é zdarzen, ktore je wywotuja. Prosimy wpisac liczby
symbolizujace Pana/Pani odpowiedzi w wykropkowane miejsca przy numerach pozycji, np.
jesli jakie$ uczucie nachodzi Pana/Panig rzadko prosze wpisac 2, jesli czasami 3 itd. zgodnie z

Kluczem:
1 2 3 4 5

nigdy rzadko czasami czesto bardzo

czesto
"""" Nie mogg uwolni¢ si¢ od mysli o réznych niegodziwosciach naszego $wiata. $
"""" Wyrzucam sobie nieodpowiedni sposob postgpowania w przesztosci. j
....... Obawiam sig, ze $wiat podaza w coraz gorszym kierunku. $
....... ,,Odtwarzam” sobie w myslach wiasny sposob postgpowania w przesztosci. i
....... Mysle o zdarzeniach z przesztosci, ktorych bieg cheiatbym odmienié. j
"""" Mysle o tym, jak wiele jest na §wiecie cierpien niewinnych ludzi. $
Boli mnie, gdy niektérzy dostaja w zyciu cos$, na co zupehnie sobie nie zastuzyli. $

Boli mnie, ze tak wiele niegodziwych ludzi nigdy nie zostaje ukaranych.

Obracam na rdzne strony w swojej gtowie to, co hiedawno zrobitem lub powiedziatem.

Smuci mnie, ze ludzie mysla tylko o wlasnym interesie.
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Boleje nad tym, jakimi egoistami jest wiekszo$¢ ludzi.

Zastanawiam sig¢, dlaczego nie postapitem inaczej w pewnych sytuacjach.

Boli mnie mysl o tym, Ze nieuczciwi ludzie si¢ bogaca.

Wyobrazam sobie co by bylo, gdybym inaczej si¢ zachowat w pewnych sytuacjach.

Mysle o tym, jaki niesprawiedliwy jest §wiat.

Na nowo przezywam rozczarowania z przesziosci.

Powracam myslami do wtasnych postepkdw, ktorych juz nie mozna zmienic.

Gnebi mnie mysl, jak wiele podtosci jest na §wiecie.

Trudno mi zaprzesta¢ myslenia o rzeczach, ktore mi si¢ nie udaty.

Trudno mi opedzi¢ si¢ od mysli, ze w pewnych sytuacjach moglem postgpi¢ inaczej.

Uwaga: pozycje z indeksem ,,j” sktadajq si¢ na Skale Ruminacji o Sobie, a z indeksem ,,s” na
Skale Ruminacji o Swiecie Spotecznym.




