

Test: hoe snel voelt u zich schuldig?

Leef u in onderstaande situaties in. Geef aan op een vijfpuntsschaal hoe waarschijnlijk het is dat u de volgende gedachten heeft.

1 U bent op een feestje en u heeft het helemaal naar uw zin. U bent de gangmaker en bent de hele avond geanimeerd aan het praten. Vanuit uw ooghoek ziet u dat een vriend van u de hele tijd wat ongemakkelijk aan de kant staat, maar u spreekt hem die avond verder niet.

Denkt u als u weer thuis bent: ‘Ik had meer rekening moeten houden met de gevoelens van mijn vriend’?

niet waarschijnlijk 1 2 3 4 5 heel waarschijnlijk

2 Op uw werk mist u een deadline, waardoor uw collega een avond moet overwerken.

Denkt u: ‘Wat ben ik ongelooflijk stom! Wat kan ik doen om het goed te maken?’

niet waarschijnlijk 1 2 3 4 5 heel waarschijnlijk

3 Een buurvrouw heeft een middagje op uw kinderen gepast.

Probeert u zo snel mogelijk iets terug te doen?

niet waarschijnlijk 1 2 3 4 5 heel waarschijnlijk

4 U krijgt telkens aanmaningen omdat u uw inschrijvingsgeld voor de sportclub nog niet heeft betaald. Uiteindelijk krijgt u een brief dat ze een incassobureau gaan inschakelen. U belt op, en met uw grootste charme krijgt u het voor elkaar dat u alleen de gewone contributie hoeft te betalen.

Denkt u: ‘Wat stom dat ik zo lang heb gewacht met betalen’?

niet waarschijnlijk 1 2 3 4 5 heel waarschijnlijk

5 Een goede vriendin is jarig. ’s Avonds om half 12 beseft u dat u vergeten bent iets van u te laten horen.

Denkt u: ‘Ik moet het zo snel mogelijk goedmaken met haar’?

niet waarschijnlijk 1 2 3 4 5 heel waarschijnlijk

6 U bent op dieet omdat u vijf kilo lichter wilt worden. U denkt dat het heel goed gaat, behalve die middag dat u op een verjaardag toch bezweken bent voor een stuk taart. Als u op de weegschaal gaat staan ontdekt u dat er nauwelijks wat af is.

Denkt u: ‘Ik had strenger moeten zijn voor mezelf’?

niet waarschijnlijk 1 2 3 4 5 heel waarschijnlijk

7 Een collega heeft zich vandaag ziek gemeld. Dit is niet de eerste keer, en met uw andere collega’s bespreekt u dat zij er wel de kantjes van afloopt.

Denkt u achteraf: ‘Ik had niet over haar moeten zitten roddelen; ze heeft ook hele leuke kanten’?

niet waarschijnlijk 1 2 3 4 5 heel waarschijnlijk

8 Uw broer helpt u met verhuizen. Bij het tillen van een zware doos gaat hij door zijn rug. De rest van de middag heeft hij er last van.

Probeert u het goed te maken door voor uw broer te gaan zorgen?

niet waarschijnlijk 1 2 3 4 5 heel waarschijnlijk

9 U en een collega hebben beiden heel hard gewerkt om een bepaald diploma te halen. Op de uitreiking blijkt dat u met lof bent geslaagd, maar uw collega is gezakt.

Denkt u als hij u komt feliciteren: ‘Ik voel me niet op mijn gemak; ik ben veel minder blij met mijn eigen succes’?

niet waarschijnlijk 1 2 3 4 5 heel waarschijnlijk

10U past op het konijn van een klasgenoot van uw kind tijdens hun vakantie. Helaas gaat het konijn na twee dagen dood, en het kind is ontroostbaar als ze terugkomt.

Denkt u: ‘Ik had beter voor het konijn moeten zorgen’?

niet waarschijnlijk 1 2 3 4 5 heel waarschijnlijk

11 Op een verjaardagsfeestje bij de buren valt er per ongeluk een stuk slagroomtaart van uw schoteltje op hun nieuwe bank. U wrijft met uw servetje de slagroom zo goed en kwaad als het gaat, van de bank.

Blijft u zitten tot iedereen al weg is om de vlek schoon te maken?

niet waarschijnlijk 1 2 3 4 5 heel waarschijnlijk

12Samen met de rest van uw familie heeft u hard gewerkt aan een filmpje voor de bruiloft van uw broer. Nadat het filmpje is vertoond, komt uw broer alleen naar u toe om u te bedanken. Ook zijn vrouw geeft alleen aan u complimenten.

Probeert u in vliegende haast ook de rest van uw familie in de complimenten te betrekken?

niet waarschijnlijk 1 2 3 4 5 heel waarschijnlijk

Uitslag

Tel het aantal punten dat u gescoord heeft bij elkaar op.

Minder dan 41 punten? Laag

U heeft weinig last van schuldgevoel. Dat is prettig, omdat u niet onnodig veel tijd kwijt bent aan piekeren over zaken waar u toch niets aan kunt doen. Maar misschien wordt u ook weleens ongevoeligheid verweten? Probeer soms wat meer rekening te houden met andermans gevoelens; af en toe sorry zeggen kan wonderen doen (zelfs al is iets niet direct uw schuld).

Tussen de 41 en de 52 punten? Gemiddeld

U voelt zich van tijd tot tijd schuldig. Dat kan u soms in de weg zitten, maar over het algemeen helpt het u om u af te vragen of uw schuldgevoel reëel is. Als het antwoord nee is, kunt u het loslaten; als het antwoord ja is, doet u er wat aan – bijvoorbeeld excuses maken, of de schade vergoeden. Kortom, u neemt verantwoordelijkheid voor wat er gebeurd is.

Meer dan 52 punten? Hoog

U voelt zich vaker dan gemiddeld schuldig. Vaak is dat onterecht. Wat kunt u hieraan doen?

Probeer in eerste instantie te doen wat beschreven is onder ‘gemiddeld’. Stel uzelf ook de vraag: ‘Wat was mijn intentie?’ Als dat niet helpt en u merkt dat uw schuldgevoel uw leven gaat beheersen, zoek dan hulp bij een deskundige: bij overmatig schuldgevoel dreigt een depressie.

Deze test is gemaakt met medewerking van Marian Lijnse en gebaseerd op wetenschappelijk onderzoek.




