
Fragebogen zum Arbeitsbezogenem Grübeln  
(Work-Related Rumination Questionnaire, WRRQ) 

Die folgenden Fragen beziehen sich auf die Zeit nach Ihrer Arbeit. Bitte kreuzen Sie die Zahl an, 
die am besten auf Sie zutrifft. 

  Sehr 
selten / 

Nie 
Selten 

Manch-
mal 

Oft 
Sehr oft 
/ Immer 

1.  Werden Sie angespannt, wenn Sie in 
Ihrer Freizeit über berufliche Dinge 
nachdenken? 

1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 ☐ 

2.  Finden Sie in Ihrer Freizeit Lösungen 
für arbeitsbezogene Probleme? 1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 ☐ 

3.  Schalten Sie von der Arbeit ab, so-
bald Sie die Arbeit verlassen? 1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 ☐ 

4.  Ertappen Sie sich in Ihrer Freizeit da-
bei, Dinge zu überdenken, die Sie bei 
der Arbeit getan haben? 

1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 ☐ 

5.  Sind Sie aufgrund von beruflichen 
Dingen beunruhigt, wenn Sie nicht 
bei der Arbeit sind? 

1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 ☐ 

6. Fühlen Sie sich nicht in der Lage, von 
der Arbeit abzuschalten? 1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 ☐ 

7. Ermüdet es Sie, wenn Sie über beruf-
liche Dinge in Ihrer Freizeit nachden-
ken? 

1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 ☐ 

8. Neigen Sie nach der Arbeit dazu, dar-
über nachzudenken, wie Sie Ihre Ar-
beitsleistung verbessern können? 

1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 ☐ 

9. Sind Sie verärgert, wenn Sie außer-
halb der Arbeit über berufliche Dinge 
nachdenken? 

1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 ☐ 

10. Sind Sie in der Lage, in Ihrer Freizeit 
aufzuhören, über berufliche Dinge 
nachzudenken? 

1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 ☐ 

11. Hilft Ihnen das Nachdenken über ar-
beitsbezogene Probleme während Ih-
rer Freizeit dabei, kreativ zu sein? 

1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 ☐ 

12. Lassen Sie berufliche Angelegenhei-
ten hinter sich, wenn Sie die Arbeit 
verlassen? 

1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 ☐ 

13. Denken Sie über Aufgaben nach, die 
am nächsten Tag bei der Arbeit erle-
digt werden müssen? 

1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 ☐ 

14. Fällt es Ihnen leicht, sich nach der Ar-
beit zu entspannen? 1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 ☐ 

15. Sind Sie aufgrund von beruflichen 
Dingen gereizt, wenn Sie nicht bei der 
Arbeit sind? 

1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 ☐ 



Auswertungshinweise: 

Der Fragebogen zum Arbeitsbezogenem Grübeln umfasst drei Subskalen mit jeweils fünf Items:  

• Affektives Grübeln (affective Rumination); Items 1, 5, 7, 9, 15 
• Problemlösendes Nachdenken (problem-solving pondering); Items 2, 4, 8, 11, 13 
• Psychologische Distanzierung (Detachment); Items 3, 6 (invers), 10, 12, 14 

Zur Auswertung werden die Antworten der jeweils zugehörigen Items zu einem Mittelwert verrech-
net. Eine Gesamtauswertung über alle Subskalen hinweg ist nicht vorgesehen, da die drei Berei-
che inhaltlich eigenständige Konstrukte abbilden. Item 6 („Fühlen Sie sich nicht in der Lage, von 
der Arbeit abzuschalten?“) ist negativ formuliert und muss umkodiert werden, bevor die Subskala 
Psychologische Distanzierung berechnet wird. 
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