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 אשר עשו שימוש בכלי:ם קרן של רשימת מחקרי

 מק"ט שם המחקר
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                  למאגר המחקרים של קרן שלם
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 .שאלון סוג כלי המחקר  2
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 .(22-88)טווח ציונים  (כמעט תמיד) 4( עד כמעט אף פעם) 1-מסקאלה  סוג סולם המדידה 6

 .רמות 4שאלות דירוג בעלות  סוג הפריטים בכלי 7

 .היגדים 22 אורך הכלי  8

 לא צוין  מהימנות  9

 ןלא צוי תקיפות 10

 של קרן שלם התומכת במחקר שמטרתו  מאגר כלי המחקרכלי  מחקר זה נלקח מתוך  
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 רומינטיבית התמודדותשאלון 

 (RRS) Ruminative Response Style   
 (66, 19Bech) 

 

אנשים חושבים ועושים דברים שונים כאשר הם חשים מדוכדכים, עצובים או מדוכאים. ברשימה שלפניך מופיעות 

(, לעיתים 4מספר אפשרויות. עבור כל משפט, ציין/י האם את/ה נוהג/ת לחשוב או להתנהג כך כמעט תמיד )

 ח ירוד, עגמומי או מדוכא. (, כאשר את/ה נמצא/ת במצב רו1( או כמעט אף פעם )2(, לפעמים )3קרובות )
 

כמעט  
 אף פעם

לעיתים  לפעמים
 קרובות

כמעט 
 תמיד

 (4) (3) (2) (1) חושב/ת על כמה לבד אני מרגיש/ה

חושב/ת "אני לא אהיה מסוגל/ת לבצע את עבודתי אם לא 
 אצא מזה"

(1) (2) (3) (4) 

 (4) (3) (2) (1) חושב/ת על תחושת העייפות והמכאובים שלי

 (4) (3) (2) (1) עד כמה קשה לי להתרכזחושב/ת 

 (4) (3) (2) (1) שואל/ת את עצמי מה אני עושה שזה מגיע לי

 (4) (3) (2) (1) חושב/ת על כמה פאסיבי/ת וחסר/ת מוטיבציה אני חש/ה

מנתח/ת אירועים מהזמן האחרון כדי לנסות להבין מדוע אני 
 מדוכא/ת

(1) (2) (3) (4) 

 (4) (3) (2) (1) לי שאיני חש/ה דברחושב/ת על כך שנדמה 

 (4) (3) (2) (1) חושב/ת "מדוע איני מצליח/ה להזיז את עצמי"?

 (4) (3) (2) (1) חושב/ת "מדוע אני תמיד מגיב/ה בצורה כזו?"

 (4) (3) (2) (1) מנסה להתבודד ולחשוב מדוע אני חש/ה כך

 (4) (3) (2) (1) כותב/ת מה אני חושב/ת ומנתח/ת זאת

חושב/ת על סיטואציה אשר קרתה לאחרונה ומצטער/ת 
 שלא התרחשה אחרת, בצורה טובה יותר

(1) (2) (3) (4) 

 (4) (3) (2) (1) חושב/ת "אני לא אצליח להתרכז אם אמשיך להרגיש כך"

 (4) (3) (2) (1) שואל/ת את עצמי מדוע יש לי בעיות שלאנשים אחרים אין

להתמודד עם הדברים חושב/ת "מדוע אינני מסוגל/ת 
 בצורה טובה יותר"

(1) (2) (3) (4) 

 (4) (3) (2) (1) חושב/ת על כמה עצוב/ה אני חש/ה

 (4) (3) (2) (1) חושב/ת על כל חסרונותיי, מגרעותיי וטעויותיי

 (4) (3) (2) (1) חושב/ת על כך שאין לי כוח לעשות דבר

 (4) (3) (2) (1) מנתח/ת את אישיותי כדי להבין מדוע אני מדוכא/ת

 (4) (3) (2) (1) הולך/ת למקום כלשהו לבד כדי לחשוב על רגשותיי

 (4) (3) (2) (1) חושב/ת על כמה אני כועס/ת על עצמי

 


