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Perfectionisme (aangepast, Schiphof-Godart 2011)

helemaal 

oneens
oneens

een beetje 

oneens

niet eens 

en niet 

oneens

een beetje 

eens
eens

helemaal 

eens

1 Als ik aan iets werk, kan ik me niet ontspannen als niet alles perfect is.  1 2 3 4 5 6 7

2 Ik vind het moeilijk om aan de verwachtingen die anderen van mij hebben (collega's, 

vrienden, trainer, trainingsmaatjes...) te voldoen. 
1 2 3 4 5 6 7

3 Ik ben alleen tevreden met perfectie in alles wat ik doe. 1 2 3 4 5 6 7

4 De anderen accepteren me zoals ik ben, zelfs als ik iets niet kan.  1 2 3 4 5 6 7

5 Ik stel altijd heel hoge eisen aan mezelf. 1 2 3 4 5 6 7

6 Ik heb het gevoel dat de mensen (collega's, vrienden, trainer, trainingsmaatjes...) te veel 

van mij vragen. 
1 2 3 4 5 6 7

7 Ik moet altijd honderd procent voor iets gaan als ik iets doe. 1 2 3 4 5 6 7

8 Mijn ouders verwachten meestal niet dat ik iets heel goed zal doen. 1 2 3 4 5 6 7

9 De mensen (collega's, vrienden...) verwachten dat ik alles perfect doe. 1 2 3 4 5 6 7

10 Wanneer ik mijn doelen stel, wil ik de dingen helemaal perfect doen. 1 2 3 4 5 6 7

Self-oriented perfectionism: 1, 3, 5, 7, 10

Socially prescribed perfectionism: 2, 4*, 6, 8*, 9

*bij deze vragen moet de score omgedraaid worden (dus 7-score) 

bron:

Nederlandse vertaling en aanpassing voor gebruik bij kinderen en volwassenen: 

De volgende vragen gaan over jouw perfectionisme.                   

Om antwoord te geven, omcirkel je het cijfer dat bij jouw antwoord past. Wees eerlijk en serieus: er zijn geen goede of slechte antwoorden.                  

                  

Voorbeeld: als je het helemaal oneens bent met de zin, moet je het cijfer 1 omcirkelen.                   
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