HOE GEZOND IS JOUW BINNENWERELD?
	Plaats een V in het hokje dat van toepassing is
	Nooit
	Soms
	Regel-matig
	Altijd

	1.
	Je voelt je slachtoffer van één of meerdere gebeurtenissen/trauma’s en hebt geen verwerking hiervan gehad
	
	
	
	

	2.
	Specifieke soortgelijke situaties triggeren onprettige emoties, gedachten en of perspectieven 
	
	
	
	

	3.
	Je ervaart een probleem of klacht waarvan de invloed op het dagelijks leven dominant aanwezig is
	
	
	
	

	4.
	Je bent met fysiek/huiselijk geweld opgegroeid of hebt een onprettige opvoeding ervaren
	
	
	
	

	5.
	In de opvoeding was er weinig/geen ruimte om jezelf, je wil of emoties te uiten 
	
	
	
	

	6
	In de opvoeding was er weinig aandacht en erkenning aanwezig
	
	
	
	

	7
	Op jonge leeftijd droeg je als kind in grote mate zorg over anderen, bv. familieleden 
	
	
	
	

	8.
	Je werd/wordt weg gecijferd of cijfert jezelf weg
	
	
	
	

	9.
	Je voelt sterk angst, onzekerheid of terughoudendheid in het verwoorden van wat je voelt, denkt en wil
	
	
	
	

	10.
	Je hebt moeite met grenzen stellen en bewaken ervan
	
	
	
	

	11.
	Je voelt je emotioneel instabiel zonder aanleiding
	
	
	
	

	12.
	Je voelt je mentaal instabiel zonder aanleiding
	
	
	
	

	13.
	Je  verkeert sterk in angst, kwetsbaarheid of onzekerheid
	
	
	
	

	14.
	Je verkeerd(e) sterk in onderdrukking
	
	
	
	

	15.
	Je  verkeert sterk in verdriet
	
	
	
	

	16.
	Je  verkeert sterk in boosheid/woede
	
	
	
	

	17.
	Je  verkeert sterk in schuld
	
	
	
	

	18.
	Je  verkeert sterk in schaamte
	
	
	
	

	19.
	Je  verkeert sterk in liefdeloosheid 
	
	
	
	

	20.
	Je  verkeert sterk in neerslachtigheid 
	
	
	
	

	21.
	Je  verkeert sterk in stress, spanning of piekeren
	
	
	
	

	22.
	Je voelt weinig eigenwaarde of niet goed genoeg
	
	
	
	

	23.
	Je ervaart agressie-problemen
	
	
	
	

	Aantal vinkjes van boven naar beneden opgeteld

	
	
	
	




· Regelmatig / Altijd: Als dit het meest is aangevinkt dan, dan kan je baat hebben bij Aandachtsessies waarbij mogelijk onderdrukking vrij kunnen komen en hierdoor kansen vallen te ontdekking of te winnen.
· Nooit/Soms: Als dit het meest is aangevinkt, dan is vermoedelijk je binnenwereld gezond & in harmonie!






Dit is een vrijblijvende Quick Scan en geen formele test

