
Zelfzorg

Score:

1=nvt    2 = nooit    3= zelden   4 = soms   5 = vaak

FYSIEKE ZELFZORG 1 2 3 4 5

1 Ik eet regelmatig ontbijt, lunch en diner

2 Ik drink voldoende op een dag

3 Ik doe regelmatig aan lichamelijke beweging 

4 Ik heb voldoende nachtrust

5 Ik luister goed naar de signalen van mijn lichaam

6 Ik draag schoenen in mijn werk die mijn lichaam ondersteunen

7 Ik ben iedere dag in de buitenlucht

8 Ik meld me af bij mijn werkgever als ik ziek ben

9 Ik ontspan mijn lichaam voldoende

10 Ik neem voldoende rust in mijn dag en weekritme

11 Ik eet gezond voedsel

12 Ik ga regelmatig de natuur in om te ontspannen

13 Ik ben me regelmatig bewust van mijn ademhaling

MENTALE EN EMOTIONELE ZELFZORG

1 Ik neem genoeg tijd om leuke dingen te ondernemen

2 Ik heb hobbies en/of doe activiteiten waar ik plezier aan beleef

3 Ik bewaak mijn grenzen goed

4 Ik uit mijn gevoelens zowel privé als op mijn werk

5 Ik maak tijd vrij om alleen met mezelf te zijn en te reflecteren

6 Ik heb een dagboek en/of schrijf mijn ervaringen op

7 Ik onderhoud contacten met mensen die belangrijk voor me zijn

8 Ik heb aandacht voor mijn gevoelens, gedachten en ervaringen

9 Ik verminder stress in mijn leven

10 Ik zeg duidelijk nee als iets teveel is/wordt

11 Ik lees inspirerende boeken

12 Ik sta mezelf toe te huilen als ik daar behoefte aan heb

13 Ik zoek hulp als ik er in mijn eentje niet uitkom

14 Ik waardeer mezelf en hou van mezelf

15 Ik kan mijn aandacht bewust in het Hier en Nu houden

16 Ik verwen mezelf regelmatig met kadootjes (sauna, dagje uit etc)

17 Ik ervaar balans tussen werk/privé en rust

Met deze scorelijst breng je in kaart hoe het met jouw Zelfzorg is gesteld en vooral 

op welke gebieden je aan de slag kunt om beter voor jezelf te zorgen.



ZELFZORG OP HET WERK 1 2 3 4 5

1 Ik neem mijn pauzes tijdens een werkdag

2 Ik neem tijd om met mijn collega's uit te wisselen

3 Ik stel mijn grenzen t.a.v. kliënten/bewoners en mijn collega's

4 Ik ervaar voldoening en plezier in mijn werk

5 Voor werkproblemen kan ik bij mijn leidinggevende terecht

6 Ik neem mijn privé problemen mee naar mijn werk

7 Ik heb plezier in mijn werk en kan het fysiek aan

8 Ik neem mijn werkproblemen niet mee naar huis

9 Bij werkproblemen kan ik bij mijn collega's terecht 

Score

Fysieke Zelfzorg

Psychologische en Emotionele Zelfzorg

Zelfzorg op het Werk

Bron: Zorgcounselling

45

De items waar 1, 2 en 3 is gescoord, vragen dus extra aandacht.

Max

65

85


