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© Grant et al., 2002;. Dutch translation and adaptation by Sauter, F.M., Heyne, D., & 
Westenberg, P.M. (2007). Used with permission of the authors.  
 

 

Zelfreflectievragenlijst 
Deze vragenlijst gaat over zelfreflectie.  

 
Zelfreflectie is het kunnen en willen nadenken over je gedachten, gevoelens en gedrag. Dat wil zeggen, dat je in het 

dagelijkse leven terug gedachten, gevoelens en gedrag. 
 

Lees a.u.b. de volgende vragen door en omcirkel het antwoord dat aangeeft in hoeverre je het eens of oneens bent met 
elk van de stellingen. Er zijn geen goede of foute antwoorden  het gaat om jouw eigen mening. Het is belangrijk dat je 
elke vraag beantwoordt. Omcirkel één antwoord per vraag. Als je een fout hebt gemaakt, kruis het foute antwoord dan 

door en omcirkel je nieuwe keuze. 
 

 
Hieronder zie je eerst een voorbeeldvraag. Kijk goed naar de antwoordbalk en omcirkel het cijfer van je antwoord. 
 

Voorbeeld: Ik vind het leuk om televisie te kijken 
Helemaal 

mee 
oneens  

Mee 
oneens 

Een 
beetje 
mee 

oneens 

Een 
beetje 
mee 
eens 

Mee 
eens  

 

Helemaal 
mee eens  

1 2 3 4 5 6 
 
 
Je kunt nu beginnen met de vragenlijst 
 
 

      

1. Ik denk niet vaak na over mijn gedachten 
Helemaal 

mee 
oneens  

Mee 
oneens 

Een 
beetje 
mee 

oneens 

Een 
beetje 
mee 
eens 

Mee 
eens  

 

Helemaal 
mee 
eens  

1 2 3 4 5 6 

2. Ik ben niet echt geïnteresseerd in het bestuderen van mijn gedrag 
Helemaal 

mee 
oneens  

Mee 
oneens 

Een 
beetje 
mee 

oneens 

Een 
beetje 
mee 
eens 

Mee 
eens  

 

Helemaal 
mee 
eens  

1 2 3 4 5 6 

3. Ik merk meestal dat ik gedachten heb 
Helemaal 

mee 
oneens  

Mee 
oneens 

Een 
beetje 
mee 

oneens 

Een 
beetje 
mee 
eens 

Mee 
eens  

 

Helemaal 
mee 
eens  

1 2 3 4 5 6 

4. Ik ben vaak in de war over hoe ik me echt over iets voel  
Helemaal 

mee 
oneens  

Mee 
oneens 

Een 
beetje 
mee 

oneens 

Een 
beetje 
mee 
eens 

Mee 
eens  

 

Helemaal 
mee 
eens  

1 2 3 4 5 6 

5. Ik vind het belangrijk om de dingen die ik doe, achteraf te beoordelen 
Helemaal 

mee 
oneens  

Mee 
oneens 

Een 
beetje 
mee 

oneens 

Een 
beetje 
mee 
eens 

Mee 
eens  

 

Helemaal 
mee 
eens  

1 2 3 4 5 6 

6. Meestal heb ik een heel duidelijk idee over de reden waarom ik me op een 
bepaalde manier gedragen heb 

Helemaal 
mee 

oneens  

Mee 
oneens 

Een 
beetje 
mee 

oneens 

Een 
beetje 
mee 
eens 

Mee 
eens  

 

Helemaal 
mee 
eens  

1 2 3 4 5 6 

7. Ik vind het heel interessant om bij mezelf na te gaan waar ik over nadenk  
Helemaal 

mee 
oneens  

Mee 
oneens 

Een 
beetje 
mee 

oneens 

Een 
beetje 
mee 
eens 

Mee 
eens  

 

Helemaal 
mee 
eens  

1 2 3 4 5 6 

8. Ik ben bijna nooit bezig met zelfreflectie   
Helemaal 

mee 
oneens  

Mee 
oneens 

Een 
beetje 
mee 

oneens 

Een 
beetje 
mee 
eens 

Mee 
eens  

 

Helemaal 
mee 
eens  

1 2 3 4 5 6 

9. Ik merk vaak dat ik een gevoel heb, maar ik weet vaak niet precies wat het is  
Helemaal 

mee 
oneens  

Mee 
oneens 

Een 
beetje 
mee 

oneens 

Een 
beetje 
mee 
eens 

Mee 
eens  

 

Helemaal 
mee 
eens  

1 2 3 4 5 6 

10. Ik onderzoek vaak mijn gevoelens  
Helemaal 

mee 
oneens  

Mee 
oneens 

Een 
beetje 
mee 

oneens 

Een 
beetje 
mee 
eens 

Mee 
eens  

 

Helemaal 
mee 
eens  

1 2 3 4 5 6 

11. Mijn gedrag is vaak een raadsel voor mij  
Helemaal 

mee 
oneens  

Mee 
oneens 

Een 
beetje 
mee 

oneens 

Een 
beetje 
mee 
eens 

Mee 
eens  

 

Helemaal 
mee 
eens  

1 2 3 4 5 6 
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12. Ik vind het belangrijk om te proberen te begrijpen wat mijn gevoelens 

betekenen  
 

Helemaal 
mee 

oneens  

Mee 
oneens 

Een 
beetje 
mee 

oneens 

Een 
beetje 
mee 
eens 

Mee 
eens  

 

Helemaal 
mee 
eens  

1 2 3 4 5 6 

13. Ik denk niet echt na over de reden waarom ik me gedraag zoals ik dat doe  
Helemaal 

mee 
oneens  

Mee 
oneens 

Een 
beetje 
mee 

oneens 

Een 
beetje 
mee 
eens 

Mee 
eens  

 

Helemaal 
mee 
eens  

1 2 3 4 5 6 

14. Nadenken over mijn gedachten brengt me meer in de war  
Helemaal 

mee 
oneens  

Mee 
oneens 

Een 
beetje 
mee 

oneens 

Een 
beetje 
mee 
eens 

Mee 
eens  

 

Helemaal 
mee 
eens  

1 2 3 4 5 6 

15. Ik heb een duidelijke behoefte om te begrijpen hoe dingen in mijn hoofd (zoals 
gedachten en gevoelens) werken 

Helemaal 
mee 

oneens  

Mee 
oneens 

Een 
beetje 
mee 

oneens 

Een 
beetje 
mee 
eens 

Mee 
eens  

 

Helemaal 
mee 
eens  

1 2 3 4 5 6 

16. Ik neem heel vaak de tijd om terug te denken aan mijn gedachten  
Helemaal 

mee 
oneens  

Mee 
oneens 

Een 
beetje 
mee 

oneens 

Een 
beetje 
mee 
eens 

Mee 
eens  

 

Helemaal 
mee 
eens  

1 2 3 4 5 6 

17. Ik vind het vaak moeilijk om echt te begrijpen hoe ik me over dingen voel  
Helemaal 

mee 
oneens  

Mee 
oneens 

Een 
beetje 
mee 

oneens 

Een 
beetje 
mee 
eens 

Mee 
eens  

 

Helemaal 
mee 
eens  

1 2 3 4 5 6 

18. Het is belangrijk voor mij om te kunnen begrijpen hoe mijn gedachten in me 
opkomen  

Helemaal 
mee 

oneens  

Mee 
oneens 

Een 
beetje 
mee 

oneens 

Een 
beetje 
mee 
eens 

Mee 
eens  

 

Helemaal 
mee 
eens  

1 2 3 4 5 6 

19. Ik denk vaak na over hoe ik me voel over iets 
Helemaal 

mee 
oneens  

Mee 
oneens 

Een 
beetje 
mee 

oneens 

Een 
beetje 
mee 
eens 

Mee 
eens  

 

Helemaal 
mee 
eens  

1 2 3 4 5 6 

20. Ik weet meestal waarom ik me voel zoals ik me voel 

Helemaal 
mee 

oneens  

Mee 
oneens 

Een 
beetje 
mee 

oneens 

Een 
beetje 
mee 
eens 

Mee 
eens  

 

Helemaal 
mee 
eens  

1 2 3 4 5 6 
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                                                                                           Spiegelweb Workshop 14okt,  tomdevreugd@hotmail.com 

 1 

Vragenlijst Spiegelweb-Workshop  
 

Voor je ligt een vragenlijst om de Spiegelweb-Workshop te evalueren. Je ziet 11 stellingen. Rechts 
naast elke stelling staan 4 vakjes, waarbij je een kruisje zet in één van de vakjes. Zie de legenda 
hieronder. Voel je vrij om de open vragen kritisch, eerlijk en uitgebreidt te beantwoorden.  
 
1 staat voor ‘Helemaal oneens’  
2 staat voor ‘Oneens’  
3 staat voor ‘Eens’  
4 staat voor ‘Helemaal eens’  
 
1. Na de workshop heb ik positief beeld gekregen van reflectie 1 2 3 4 
 
2. Na het volgen van de workshop heb ik minder snel de neiging om op 
mezelf te reflecteren. 

1 2 3 4 

 
3. Nu ik de workshop bijgewoond heb, begrijp ik beter wat 'reflectie' betekent. 1 2 3 4 
 
4. Na het volgen van de workshop voel ik geen grotere behoefte om vaker of  
uitgebreider te reflecteren op mezelf.   

1 2 3 4 

 
5. Door de workshop weet ik wanneer reflecteren nuttig kan zijn. 1 2 3 4 
 
6. Mijn behoefte aan zelfreflectie is door de workshop vergroot.     1 2 3 4 
 
7. Nu ik de workshop heb gevolgd vind ik het belangrijk om vaker op mezelf te 
gaan reflecteren.  

1 2 3 4 

 
8. Nu ik de workshop gevolgd heb, lijkt reflecteren me waardevoller.  1 2 3 4 
 
9. Nu ik de workshop heb gevolgd vind ik het niet belangrijk om uitgebreider 
op mezelf te gaan reflecteren.  

1 2 3 4 

 
10. Wat heeft de workshop gedaan met je behoefte aan zelfreflectie?  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
11. Ik ga de Spiegelweb methodiek uitproberen.  1 2 3 4 5 
Wat spreekt je wel/niet aan? 
 
 
 
 
 
 
 
 
                 Bedankt voor het invullen! !  
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