Pieker  Vragenlijst 

Hieronder staan uitspraken over mogelijke ervaringen/belevingen.

Zou je bij iedere uitspraak aan willen geven (door één cijfer door te strepen) 

inhoeverre die voor jou opgaat als je terugkijkt op de voorgaande 2 maanden:

1 =  speelt niet/nooit bij mij, 2 = speelt zelden, 3 = speelt soms, 

4 = is vaak zo,  5 = is altijd/helemaal zo
1. Ik pieker veel.
1  2  3  4  5

2. Ik voel me onrustig.
1  2  3  4  5

3. Ik pieker over bijna alles.
1  2  3  4  5

4. Ik heb het gevoel onder druk te staan.
1  2  3  4  5

5. Ik maak me ook zorgen over kleine dingen.
1  2  3  4  5

6. Ik voel me down.
1  2  3  4  5

7. Ik verlies veel tijd door het piekeren.
1  2  3  4  5

8. Ik heb een angstig gevoel.
1  2  3  4  5

9. Ik maak me druk over de toekomst.
1  2  3  4  5

10. Ik ben onzeker.
1  2  3  4  5

11. Naderhand bedenk ik hoe ik het anders had moeten doen.
1  2  3  4  5

12. Ik heb weinig zelfvertrouwen.
1  2  3  4  5

13. Het piekeren gaat vanzelf.
1  2  3  4  5

14. Ik heb weinig energie.
1  2  3  4  5

15. Het piekeren belemmert mij in mijn functioneren.
1  2  3  4  5

16. Ik heb lichamelijke klachten.
1  2  3  4  5

17. Anderen hebben last van mijn piekeren.
1  2  3  4  5

18. Ik ben snel geïrriteerd.
1  2  3  4  5

19. Het piekeren maakt me besluiteloos.
1  2  3  4  5

20. Ik kom tijd te kort.
1  2  3  4  5

Toelichting:

De oneven uitspraken ( 1 tm. 19) zijn “pure “ piekeruitspraken. Deelname aan de groep wordt zinvol bij overwegend scores 4 & 5 op deze items.

De even uitspraken (2 tm. 20 ) staan voor “lijdensdrukbelevingen”. Als meerdere van deze items (en zeker bij de combinatie: 2, 6 & 8 ) extreem hoog worden gescoord, kan dit een indicatie zijn dat de problematiek te accuut, te zwaar of te breed is voor deze groep.

Hoge scores op items 19 & 20: doorvragen “Thuis oefenen haalbaar ?”. 

