Nederlandse vragenlijst aandachtsgerichte zelfwaardering (NVAZ)

M. F. van Vreeswijk

De NVAZ (2006) is de geautoriseerde Nederlandse vertaling van de Mindfulness-based Self Efficacy Scale (MSES) zoals ontwikkeld door Bruno A. Cayoun & Janet Freestun, 2004. Om de inhoudsintegriteit te waarborgen is de vertaling door een onafhankelijke reviewer (K. Kho) beoordeeld en waar nodig hebben aanpassingen plaatsgevonden.

Naam:………………………………........………….. Datum: ………………... Sessie/Week Nr.….…

Omcirkel het antwoord in de kolom dat het best aangeeft in hoeverre je het met de stelling eens of oneens bent. Maak hierbij gebruik van de volgende antwoordschaal;

0 = volledig oneens

1 = een beetje mee eens

2 = enigszins mee eens

3 = heel erg mee eens

4 = volledig mee eens

Probeer niet te veel tijd te besteden aan iedere stelling. Er zijn geen goede of foute antwoorden. 

	1.
	Ik ben in staat om na te denken over wat ik ga doen alvorens te handelen.
	0
	1
	2
	3
	4

	2.
	Wanneer er een onplezierige gedachte in mij opkomt kan ik er mee omgaan.
	0
	1
	2
	3
	4

	3.
	Wanneer ik me ontspan kan ik lichamelijke sensaties voelen.
	0
	1
	2
	3
	4

	4.
	Ik raak makkelijk overspoeld door mijn emoties.
	0
	1
	2
	3
	4

	5.
	Ik vind het moeilijk om nieuwe vrienden te maken.
	0
	1
	2
	3
	4

	6.
	Ik probeer ongemakkelijke situaties uit de weg te gaan ook al zijn ze echt belangrijk. 
	0
	1
	2
	3
	4

	7.
	Ik ben me er van bewust als ik op het punt sta om iets te doen waarmee ik mijzelf of een ander pijn kan doen. 
	0
	1
	2
	3
	4

	8.
	Het is erg moeilijk om mijzelf te weerhouden van ongewenst of beschadigend gedrag. 
	0
	1
	2
	3
	4

	9.
	Ik weet dat mijn gedachten niet de macht hebben om me pijn te doen.
	0
	1
	2
	3
	4

	10.
	Wanneer ik gespannen ben, ben ik me bewust van onprettige lichamelijke gewaarwordingen. 
	0
	1
	2
	3
	4

	11.
	Als ik mij erg emotioneel voel, duurt het lang voordat het over is. 
	0
	1
	2
	3
	4

	12.
	Ik voel mij er goed bij om excuses te maken als ik weet dat ik een fout heb gemaakt. 
	0
	1
	2
	3
	4

	13.
	Ik vind het prima om sterke emoties te voelen. 
	0
	1
	2
	3
	4

	14.
	Het is vaak te laat als ik mij realiseer dat ik overdreven reageerde in een stressvolle situatie. 
	0
	1
	2
	3
	4

	15.
	Als iets gedaan moet worden, kan ik het binnen een redelijke tijd afmaken.
	0
	1
	2
	3
	4

	16.
	Ik raak zo verstrikt in mijn gedachten dat ik mij uiteindelijk erg verdrietig of angstig voel. 
	0
	1
	2
	3
	4

	17.
	Wanneer ik onplezierige gevoelens in mijn lichaam heb, stop ik die bij voorkeur weg. 
	0
	1
	2
	3
	4

	18.
	Ik ben er van overtuigd dat ik mijn leven vredig kan maken.
	0
	1
	2
	3
	4

	19.
	Ik kan mijn problemen makkelijk oplossen met mijn partner (of beste vriend/-in). 
	0
	1
	2
	3
	4

	20.
	Ik kan mijn gedachten onder ogen zien, zelfs als ze onplezierig zijn.
	0
	1
	2
	3
	4

	21.
	Ik ben tolerant ten aanzien van mijzelf als ik oude patronen herhaal die niet langer nuttig zijn. 
	0
	1
	2
	3
	4

	22.
	Mijn acties worden vaak bepaald door anderen of door omstandigheden. 
	0
	1
	2
	3
	4

	23.
	Ik raak bevangen door onplezierige herinneringen of angstige gedachten ten aanzien van de toekomst. 
	0
	1
	2
	3
	4

	24.
	Ik kan omgaan met fysiek ongemak. 
	0
	1
	2
	3
	4

	25.
	Ik heb het gevoel dat ik van niemand kan houden. 
	0
	1
	2
	3
	4

	26.
	Ik ben vaak in conflict met een of meerdere familieleden. 
	0
	1
	2
	3
	4

	27.
	Ik probeer het voelen van mijn lichaam te vermijden wanneer er pijn is of ongemak. 
	0
	1
	2
	3
	4

	28.
	Ik vind het moeilijk om onplezierige ervaringen te accepteren. 
	0
	1
	2
	3
	4

	29.
	Ik doe dingen die mij direct een goed gevoel geven zelfs als ik mij er later slecht door voel. 
	0
	1
	2
	3
	4

	30.
	Als ik een probleem heb, heb ik de neiging te denken dat het mijn hele leven vergalt.
	0
	1
	2
	3
	4

	31.
	Als ik fysiek ongemak voel, ontspan ik mij omdat ik weet dat het over gaat. 
	0
	1
	2
	3
	4

	32.
	Zelfs als dingen moeilijk zijn, kan ik mij blij voelen. 
	0
	1
	2
	3
	4

	33.
	Ik kan mij op mijn gemak voelen bij mensen. 
	0
	1
	2
	3
	4

	34.
	Iemand met hevige emoties te zien of te horen is voor mij onverdraaglijk.
	0
	1
	2
	3
	4

	35.
	Als ik boos of bang wordt, komt dat over het algemeen door anderen. 
	0
	1
	2
	3
	4


NVAZ scoringsinstructies:

De NVAZ bestaat uit 7 algemene subschalen ten aanzien van zelfwaardering:

1. Gedrag (stellingen 1, 8, 15, 22, 29)

2. Gedachten (stellingen 2, 9, 16, 23, 30)

3. Interoceptie; bewust zijn van lichamelijke sensaties (stellingen 3, 10, 17, 24, 31)

4. Gevoel (stellingen 4, 11, 18, 25, 32)

5. Interpersoonlijk; contact met anderen (stellingen 5, 12, 19, 26, 33)

6. Vermijding (stellingen 6, 13, 20, 27, 34)

7. Aandachtsgerichtheid (stellingen 7, 14, 21, 28, 35)

Voordat schaalscores en globale scores ten aanzien van zelfwaardering worden berekend moeten de scores van 18 stellingen worden omgedraaid.

De stellingen waarbij de scores moeten worden omgedraaid zijn:

4 5 6 8 11 14 16 17 22 23 25 26 27 28 29 30 34 35

Om de score van een stelling om te draaien moet men de score aftrekken van 4. Als bijvoorbeeld de score 3 is bij stelling 4, dan is de omgekeerde score 1 (4 min 3). Zodra de scores van de 18 stellingen is omgedraaid kan de score voor elk van de 7 dimensies in de schaal score kolom worden weergegeven. De schaalscores geven een benadering van de Dimensionele Zelfwaardering (DZ) voor elke dimensie. Om de Globale Zelfwaardering (GZ) te berekenen tel je alle DZ bij elkaar op. Gebruik de tabel hieronder om de resultaten weer te geven.

Evaluatie van de GZ

Het gebrek aan psychometrische data voor de NVAZ vraagt om de nodige voorzichtigheid ten aanzien van de volgende ranges. Bijvoorbeeld, als er een vergelijking wordt gemaakt met normdata (niet aanwezig op dit moment), is het niet duidelijk of 3 ranges beter zijn dan vier. Momenteel kan het alleen gebruikt worden als een richtlijn voor de klinische praktijk. De scores moeten met voorzichtigheid worden geïnterpreteerd. 

0-34 Schamel gevoel van zelfwaardering

35-69 Laag gevoel van zelfwaardering

70-104 Redelijk gevoel van zelfwaardering

105-140 Goed gevoel van zelfwaardering

