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Lieve deelnemer/deelneemster, 

Hieronder vindt u een reeks vragen over uw emotionele toestand van de afgelopen week en de manier 
waarop u hiermee bent omgegaan. Geef alstublieft spontaan antwoord op de vragen door het antwoord te 
kiezen en aan te kruisen dat u het meest van toepassing vindt. 

Omgang met gevoelens: In de afgelopen week … helema
al niet 

zelden soms vaak bijna altijd 

1.) ... lette ik op mijn gevoelens. 0 1 2 3 4 

2.) ... kon ik doelgericht positieve gevoelens teweegbrengen. 0 1 2 3 4 

3.) … begreep ik mijn emotionele reacties. 0 1 2 3 4 

4.) ... voelde ik me ook opgewassen tegen hevige negatieve gevoelens. 0 1 2 3 4 

5.) ... kon ik ook negatieve gevoelens accepteren. 0 1 2 3 4 

6.) ... had ik duidelijk kunnen benoemen hoe ik me precies voelde. 0 1 2 3 4 

7.) ... had ik een goede lichamelijke waarneming van mijn gevoelens. 0 1 2 3 4 

8.) 
... deed ik wat ik me had voorgenomen, ook al voelde ik me daarbij niet 

op mijn gemak of angstig. 0 1 2 3 4 

9.) ... probeerde ik me in belastende situaties moed te geven. 0 1 2 3 4 

10.) ... kon ik mijn negatieve gevoelens beïnvloeden. 0 1 2 3 4 

11.) ... wist ik wat mijn gevoelens betekenden. 0 1 2 3 4 

12.) ... gaf ik aandacht aan mijn gevoelens. 0 1 2 3 4 

13.) … was het me duidelijk wat ik precies voelde. 0 1 2 3 4 

14.) 

 
 

... merkte ik het goed op als mijn lichaam op emotioneel belangrijke 
situaties bijzonder reageerde. 

 
 

0 1 2 3 4 

15.) ... probeerde ik me in belastende situaties zelf op te monteren. 0 1 2 3 4 

16.) 

 

... kon ik ondanks negatieve gevoelens doen wat ik me had 
voorgenomen. 

 
 

0 1 2 3 4 

17.) … kon ik achter mijn gevoelens staan. 0 1 2 3 4 

18.) 

 

... was ik er zeker van ook hevige, onaangename gevoelens uit te 
kunnen houden. 0 1 2 3 4 

19.) ... hield ik me intensief met mijn gevoelens bezig. 0 1 2 3 4 

20.) ... was ik me ervan bewust waarom ik me zo voelde als ik me voelde. 0 1 2 3 4 

21.) ... was het me duidelijk dat ik mijn gevoelens kan beïnvloeden. 0 1 2 3 4 

22.) 

... kon ik belangrijke doelen bereiken, ook al voelde ik me hierbij soms 
niet op mijn gemak of onzeker. 
 
 

0 1 2 3 4 

23.) ... accepteerde ik mijn gevoelens. 0 1 2 3 4 

24.) 
... waren mijn lichamelijke reacties een goed teken van hoe ik me 
voelde. 

0 1 2 3 4 

25.) ... wist ik goed hoe het precies met mij ging. 0 1 2 3 4 

26.) 
... voelde ik me sterk genoeg ook belastende gevoelens uit te kunnen 
houden. 

 
 

0 1 2 3 4 

27.) ... stond ik mezelf terzijde in belastende situaties. 
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