Hoe stevig is je zelfbeeld?
Vragenlijst over zelfbeeld en zelfbewustzijn
Er zijn geen goede of foute antwoorden. Vul in wat op dit moment bij jou past; je mag vragen overslaan. Deze vragenlijst is bedoeld als hulpmiddel voor zelfreflectie en is geen diagnostisch instrument.
Open vragen
Wie ben jij?
 
 
Wat is je ideale ik?
 
 
Hoe wil je echt niet zijn?
 
 
Aan wat van jezelf heb je een hekel? Hoe ga je daarmee om (accepteren, je erbij neerleggen, ontkennen, erover treuren, ertegen vechten, net doen alsof, onderdrukken, compenseren, vermijden, enzovoort)?
 
 
Tevredenheid
1. Ik ben tevreden met mezelf.
☐ Nooit / soms / altijd
2. Ik leg de lat voor mezelf hoog.
☐ Nooit / soms / altijd
3. Ik vind dat ik nuttig, zinvol bezig ben.
☐ Niet / een beetje / wel
4. Ik kan allerlei dingen even goed als de meeste mensen.
☐ Niet / een beetje / wel
5. Ik heb kwaliteiten.
☐ Geen / weinig / veel
6. ‘Als iets goed gaat bij mij, komt dat door anderen of omdat ik geluk heb gehad.’ Met deze uitspraak ben ik het eens.
☐ Niet / een beetje / wel
7. ‘Als iets goed gaat, komt dat meestal gewoon omdat ik het goed doe.’ Met deze uitspraak ben ik het eens.
☐ Niet / een beetje / wel
8. Ik ben trots op wat ik heb bereikt.
☐ Nooit / soms / altijd
9. Ik kan God danken voor wat ik heb gedaan.
☐ Nooit / soms / altijd
10. Ik ben tevreden met mijn afkomst.
☐ Niet / een beetje / helemaal
11. Ik ben tevreden met mijn huidskleur.
☐ Niet / een beetje / helemaal
12. Ik ben tevreden met mijn seksuele gerichtheid.
☐ Niet / een beetje / helemaal
13. Ik ben tevreden met mijn biologische geslacht.
☐ Niet / een klein beetje / helemaal
14. Ik ben tevreden met mijn uiterlijk.
☐ Niet / een beetje / helemaal
Gebreken
15. Ik kan leven met mijn tekortkomingen.
☐ Niet / een beetje / wel
16. Ik schaam me ervoor dat ik mijn tekortkomingen heb.
☐ Nooit / soms / altijd
17. Ik voel mij schuldig.
☐ Nooit / soms / altijd
18. Ik reageer mijn teleurstellingen in mijzelf af:
☐ in vreetbuien — nooit / soms / altijd
☐ in het drinken van alcohol — nooit / soms / altijd
☐ in het roken van tabak of drugs — nooit / soms / altijd
☐ in seksueel ongeremd gedrag of kijken naar porno — nooit / soms / altijd
☐ in irritatie of agressie naar anderen toe — nooit / soms / altijd
☐ in agressie naar mijzelf toe (zelfverwonding) — nooit / soms / altijd
☐ in vernielzucht — nooit / soms / altijd
☐ door mij op te sluiten in mijzelf — nooit / soms / altijd
19. Ik zie wat er verbeterd kan worden in mijn doen en laten en word daarvan moedeloos.
☐ Niet / een beetje / wel
20. Het bijbelse spreken over zonde en genade versterkt mijn zelfvertrouwen.
☐ Niet / een beetje / wel
Eigenwaarde
21. Mijn gevoel van eigenwaarde ontleen ik:
☐ aan wat ik gepresteerd heb — niet / een beetje / wel
☐ aan wat ik bezit — niet / een beetje / wel
☐ aan mijn status in de groep — niet / een beetje / wel
☐ aan mijn lichaam — niet / een beetje / wel
☐ aan wat anderen van mij vinden — niet / een beetje / wel
☐ aan wie ik ben — niet / een beetje / wel
☐ aan wie ik ben in Gods ogen — niet / een beetje / wel
22. Ik heb het idee dat mijn leven een (misschien wel mooie) ballon is die elk moment doorgeprikt kan worden.
☐ Niet / een beetje / wel
23. Ik heb een evenwichtig gevoel van eigenwaarde gehad.
☐ Nooit / soms / altijd / vroeger
24. Ik ontleen mijn gevoel van eigenwaarde aan goed zijn voor anderen.
☐ Nooit / soms / altijd
Anderen
25. Ik ben bang voor de mening of beoordeling van anderen over mij.
☐ Nooit / soms / altijd
26. Ik ben ook bang voor de mening of beoordeling van anderen als ik mijn best heb gedaan.
☐ Nooit / soms / altijd
27. Ik heb geheimen voor mensen die dicht bij mij staan. (Of: ik heb een geheim dat ik echt aan niemand durf te vertellen.)
☐ Nooit / soms / vaak
☐ Geen / één
28. Van kritiek lig ik wakker.
☐ Nooit / soms / altijd
29. Van complimenten geniet ik.
☐ Niet / een beetje / wel
30. Ik zeg hardop dat ik van complimenten geniet.
☐ Nooit / soms / altijd
31. Ik durf mij naar anderen toe kwetsbaar op te stellen.
☐ Nooit / soms / altijd
32. Ik durf mijn negatieve gevoelens (boosheid, verdriet, pijn) toe te laten bij mijzelf.
☐ Nooit / soms / altijd
33. Ik durf mijn negatieve gevoelens ook te uiten naar anderen.
☐ Nooit / soms / altijd
34. Ik geef uiting aan mijn positieve gevoelens (zoals blijdschap, waardering) naar anderen.
☐ Nooit / soms / altijd
35. Als ik hulp nodig heb, vraag ik die.
☐ Nooit / soms / altijd
36. Ik doe mijn best om op andere mensen te lijken.
☐ Nooit / soms / altijd
37. Ik kan mij voorstellen dat andere mensen van mij houden.
☐ Niet / een beetje / wel
38. In gezelschap van anderen bestudeer ik mijzelf: of ik het goed doe, hoe ik overkom of hoe ik mij voel.
☐ Soms / nooit / voortdurend
39. In relaties met anderen kom ik voor mijn eigen belangen op. Ik durf (letterlijk en figuurlijk) ruimte in te nemen bij andere mensen.
☐ Nooit / soms / altijd
☐ Geen / een beetje / wel
40. Ik ga over grenzen van anderen heen.
☐ Nooit / soms / altijd
41. Ik laat anderen over mijn eigen grenzen heengaan.
☐ Nooit / soms / altijd
Doelen
42. Als ik me (voor vandaag) iets voorneem, krijg ik dat voor elkaar.
☐ Nooit / soms / meestal
43. Ik weet wat ik in het leven wil bereiken en ga daar ook voor.
☐ Niet / een beetje / wel
44. Ik stel realistische eisen aan mezelf.
☐ Geen / een beetje / wel
Uit één stuk
45. Ik ervaar een eenheid in hoe God en ik naar mijzelf kijken.
☐ Geen / een beetje / wel
46. Ik ervaar een eenheid in hoe anderen en ik naar mijzelf kijken.
☐ Geen / een beetje / wel
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