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Vragen Score 

Lichamelijke en mentale gezondheid helemaal oneens neutraal eens helemaal 
oneens                                               eens 

Ik voel mij uitgerust bij het wakker worden 1           2            3           4           5 

Ik kan mijzelf goed motiveren om dingen te doen 1           2            3           4           5 

Ik ben in staat mijn grenzen goed aan te geven 1           2            3           4           5 

Ik ervaar regelmatig concentratieproblemen 5           4            3           2           1 

Ik heb last van fysieke pijnen/problemen 5           4            3           2           1 

Totaal Lichamelijke en mentale gezondheid 
(max 25 min 5) 

 

Werk helemaal oneens neutraal eens helemaal 
oneens                                               eens 

Ik krijg regelmatig constructieve feedback 1           2           3           4           5 

Er is ruimte voor persoonlijke ontwikkeling in mijn 
werk. 

1           2           3           4           5 

Ik heb het gevoel dat mijn taken nuttig zijn. 1           2           3           4           5 

Ik kan mijn taken uitvoeren binnen de tijd die er voor 
staat. 

1           2           3           4           5 

Ik ben tevreden over het contact met mijn (directe) 
collega’s 

1           2           3           4           5 

Totaal Werk 
(max 25 min 5) 

 

Relatie helemaal oneens neutraal eens helemaal 
oneens                                               eens 

Ik ben aangenaam gezelschap 1           2           3           4           5 

Ik heb een positief beeld over mijn medemens 1           2           3           4           5 

Mijn communicatie is effectief 1           2           3           4           5 

Ik ervaar vaker en hevigere conflicten 5           4            3           2           1 

Ik heb voldoende tijd voor mijn partner en familie 1           2           3             4           5 

Totaal Relatie 
(max 25 min 5) 
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Vrije tijd helemaal oneens neutraal eens helemaal 
oneens                                               eens 

Ik heb voldoende energie voor mijn privé activiteiten? 1           2           3           4           5 

In mijn vrije tijd ga ik sporten 1           2           3           4           5 

Ik heb voldoende hobby’s 1           2           3           4           5 

Ik ga graag met vrienden uit 1           2           3           4            5 

Ik kan genieten van een dagje uit of vakantie 1           2           3            4            5 

Totaal Vrije tijd 
(max 25 min 5) 

 

Doelloosheid/ledige tijd helemaal oneens neutraal eens helemaal 
oneens                                               eens 

Ik kan mijzelf toestaan om niets te doen 1           2           3           4           5 

Ik kom voldoende tot rust door niets te doen 1           2           3           4           5 

Ik neem voldoende tijd om volledig (lichamelijk en 
mentaal) tot rust te komen 

1           2           3           4           5 

Ik kan genieten van het feit dat ik niets hoef te 
bereiken 

1           2           3           4           5 

Totaal Doelloosheid 
(max 20 min 4) 

 

 

 
 

Totaal aantal punten 
    
 
 
 
 


