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Hoe fit ben jij emotioneel? 

Emotional Fitness Zelfscan 

Geef jezelf bij elke stelling een score van 1 (nooit) tot 5 (altijd). 

1 Ik kan mild naar mezelf en mijn eigen fouten kijken. 
(zonder direct mezelf te veroordelen) 1 2 3 4 5 

2 Ik herken een heftige emotie bij mijzelf (bijv. woede, euforie) vóórdat ik mijn 
gedrag erdoor laat leiden. 1 2 3 4 5 

3 Ik heb een helder beeld van wat ik wil bijdragen aan mijn omgeving,  
en ik stuur mijn done en laten daarop aan. 1 2 3 4 5 

4 Ik kan in het moment precies benoemen welke drie emoties ik voel. 
Bijv. niet slechts geïrriteerd, maar gefrustreerd, moe en onzeker. 1 2 3 4 5 

5 Ik realiseer me als ik vanuit automatisme reageer.  
Zoals defensief worden of me terugtrekken. 1 2 3 4 5 

6 Ik ben in staat om "nee" te zeggen zonder me daar schuldig over te voelen. 
Bijvoorbeeld wanneer dat ik dat nodig vind voor mijn eigen welzijn. 1 2 3 4 5 

7 Ik sta even stil bij de mogelijke impact van mijn woorden op de ander  
vóórdat ik reageer (verbaal, via app, of e-mail). 1 2 3 4 5 

8 Mijn beslissingen worden gedreven door mijn eigen waarden, overtuigingen 
en keuzes? (i.p.v. door behoefte aan erkenning of vermijden van kritiek) 1 2 3 4 5 

9 Bij een tegenslag lukt het me om even afstand te nemen en alternatieven te 
zien die me helpen de situatie weer vlot te trekken. 1 2 3 4 5 

10 Ik kan de emotie van een ander herkennen en er begrip voor hebben,  
zelfs als ik het totaal niet eens ben met diens mening en/of gedrag. 1 2 3 4 5 

Totale score 
     

  



 

2 / 2 

Wat zegt de score? 

10 - 20 punten :   de automatische piloot  
Je reageert meestal vanuit gewoonte en instinct. Gevoelens overkomen je eerder dan dat je ze begrijpt. Leg 
je focus op het vergroten van je bewustzijn: merk op wat er in je lichaam en je hoofd gebeurt voordat je 
reageert. Elke keer dat je zo’n automatisme herkent, win je aan bewustzijn. 

Tip: Zet twee keer per dag de wekker van je telefoon. Als hij gaat, neem dan een minuut en vraag jezelf af: 
"wat voel ik nu?" en "waar voel ik dat in mijn lichaam?" (bijv. een brok in de keel, een zwaar gevoel in de 
schouders). 
Resultaat: Je leert emoties herkennen voordat ze leiden tot gedrag op de automatische piloot. 

21 - 32 punten :   de bewuste beginner  
Je begint de signalen te herkennen, maar het ‘keurslijf’ van aangeleerde patronen knelt nog vaak. Je bent je 
bewust van je emoties, maar vindt het in de hitte van de strijd nog lastig om ze effectief te benutten. Je 
bezit een basis fitness, maar de overstap van herkennen naar beheersen is je volgende stap. 

Tip: Wanneer iemand je een vraag stelt of een opmerking maakt die je raakt, wacht dan 5 seconden voor je 
reageert. Haal in die tijd één keer diep adem. 
Resultaat: Je merkt je automatisme op (bijvoorbeeld defensiviteit) en kan dan bewust kiezen hoe je wilt 
overkomen. 

33 - 42 punten :   de emotionele vakman  
Je hebt grip op je eigen binnenwereld en een goede sociale antenne. Je kunt empathie tonen en je koers 
wijzigen als de situatie daarom vraagt. Je gebruikt je emotionele fitness regelmatig om de verstandhouding 
met anderen te verbeteren. Je bent niet langer een speelbal van je emoties, maar een regisseur. 

Tip: In een gesprek waarin je een meningsverschil hebt, probeer je eerst de emotie van de ander te 
verwoorden voordat je jouw argument geeft. Zeg letterlijk: "Ik heb het idee dat je je hier 
[gefrustreerd/bezorgd] over voelt, klopt dat?". 
Resultaat: Je gebruikt emoties als hulpmiddel om verbinding te maken, zelfs bij weerstand. 

43 - 50 punten :   de strategische verbinder  
Je beschikt over een zeer goed emotional fitness. Je bent niet alleen bewust van jezelf, maar benut emoties 
proactief als hulpmiddel om echte verbinding te maken en anderen te inspireren. Je handelt consistent 
vanuit je waarden en je grotere doel. Let er wel op dat dit geen "statisch eindstation" is; blijf die spier 
trainen om scherp te blijven. 

Tip: Kijk aan het begin van je dag naar je agenda en vraag je bij je belangrijkste afspraak af: "Welke waarde 
wil ik hier uitdragen?" (bijv. integriteit, rust of verbinding). Laat dat in je gedrag zien tijdens die afspraak. 
Resultaat: Je versterkt je zelfbewuste zijn en inspireert daarmee de anderen. 

 
 

Let op: emotional fitness is geen statisch gegeven. Het is als een spier die je kan trainen. Dat kan iedereen (gaan) 
doen op zijn/haar eigen manier en tempo. Iedereen krijgt daar verschillende resultaten uit. Het is geen wedstrijd of 
competitie. Het vergroot je zelf-inzicht en daarmee je zelf-bewust-zijn. 


