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Mega-Emmertjesvuller-vragenlijst

Vul deze lijst enkele weken iedere dag in. Geef jezelf een cijfer tussen 1 en 10.

1 = Het is mij vandaag niet gelukt om emmertjes te vullen.
10 = Ik ben erg trots op mezelf. Ik heb vandaag heel veel emmertjes gevuld  
van anderen en van mezelf, en geen emmertjes geschept.

Vandaag is het: maandag – dinsdag – woensdag – donderdag – vrijdag – zaterdag – zondag

Naam:       Datum:

Heb ik vandaag het emmertje gevuld van anderen? Ja/ Nee

Ja? Hoe heb ik dat gedaan?

Heb ik vandaag mijn eigen emmertje gevuld? Ja/ Nee

Ja? Hoe heb ik dat gedaan?

Heb ik vandaag iets gedaan of gezegd waardoor ik een schep uit iemands emmertje heb gehaald? Ja/Nee

Ja? Wat heb ik gedaan?

En heb ik sorry gezegd of het weer goedgemaakt? Ja/ Nee

Heb ik vandaag uit mijn eigen emmertje geschept door niet-helpende gedachten?  
Ja/ Nee

Ja? Wat dacht ik dan?


