
Zelfreflectie is een krachtig hulpmiddel voor 

persoonlijke groei en ontwikkeling. Het stelt ons 

in staat om onze gedachten, gevoelens en 

gedragingen kritisch te onderzoeken en te 

begrijpen. Door regelmatig de tijd te nemen om 

na te denken over onze ervaringen en keuzes, 

kunnen we inzichten verkrijgen die ons helpen 

beter te reageren op toekomstige situaties. 

Het kan nuttig zijn om een dagboek bij te houden waarin je je dagelijkse 

gedachten en gevoelens noteert. Dit proces helpt niet alleen om je 

gedachten te ordenen, maar kan ook patronen onthullen in je gedrag en 

emoties. Reflectie kan je ook helpen om je sterke punten en gebieden voor 

verbetering te identificeren, wat je dan weer kunt gebruiken om doelen te 

stellen en actieplannen te maken. 

Zelfreflectie vereist eerlijkheid en openheid tegenover jezelf. Het kan soms 

confronterend zijn om je tekortkomingen onder ogen te zien, maar het is 

een essentiële stap in het groeiproces. Door jezelf deze spiegel voor te 

houden, kun je beter begrijpen wat je drijft en waar je misschien vastloopt. 

Tot slot, vergeet niet dat zelfreflectie een voortdurende praktijk is. Het is 

geen eenmalige oefening, maar een levenslange reis van zelfontdekking en 

verbetering. 

 

  



De vragen 

 

De antwoorden kan je natuurlijk in een schrift opschrijven, zodat je dit 

dagelijks/ wekelijks kan vergelijken. 

 

Wat vind ik van mijzelf? 

 

 

Hoezo vindt ik dat van mijzelf? 

 

 

Wat wil ik veranderen aan mezelf? 

 

 

Waarom wil ik dat veranderen? Doe ik er iemand een plezier mee of 

mezelf? 

 

 

Heb ik goede eigenschappen? Welke zijn dit? 

 

 

  



Schoonheid 

Schoonheid zit van binnen en in de dingen die wij doen, in hoeverre willen 

we ons zelf helpen en andere. Wanneer zet ik mezelf op nr 1?Het is 

belangrijk om een balans te vinden tussen zelfzorg en zorg voor anderen. 

Zelfliefde en zelfzorg zijn geen egoïsme; ze zijn essentieel voor ons welzijn 

en het vermogen om anderen te helpen. Door jezelf op de eerste plaats te 

zetten wanneer dat nodig is, kun je je batterijen opladen en krachtig en 

energievol blijven. Dit stelt je in staat om met meer compassie, geduld en 

effectiviteit voor anderen te zorgen. 

Het is waardevol om te erkennen wanneer je grenzen zijn bereikt en jezelf 

de tijd en ruimte te geven om te herstellen. Dit kan betekenen dat je af en 

toe "nee" moet zeggen tegen verplichtingen of verzoeken die je uitputten. 

Door je eigen behoeften serieus te nemen en goed voor jezelf te zorgen, 

creëer je een sterkere basis om anderen te ondersteunen en bij te staan. 

Dus, geef jezelf toestemming om prioriteit te geven aan je eigen welzijn. Je 

verdient het om gelukkig en gezond te zijn, en door voor jezelf te zorgen, 

kun je ook een betere versie van jezelf aan anderen geven. 

Masker afzetten kan soms voelen als het afwerpen van een zware last. De 

frisse lucht die je gezicht omringt, brengt een gevoel van opluchting en 

vrijheid. Je kunt weer volledig ademen en glimlachen naar de mensen om je 

heen, zonder enige belemmering. Het is een moment van hernieuwde 

verbinding met de wereld, een stap terug naar de normaliteit waar we 

allemaal zo naar verlangen. Terwijl je de maskers afzet, voel je ook een 

gevoel van gemeenschapszin, wetende dat we deze moeilijke tijden samen 

hebben doorstaan. Daarom is je grenzen aangeven heel belangrijk, zodat 

jezelf niet verdrinkt. Het is een daad van zelfliefde en respect. Wanneer je 

duidelijk maakt wat je wel en niet tolereert, creëer je een omgeving waarin 

je kunt floreren. Dit helpt niet alleen jezelf, maar ook de mensen om je 

heen, omdat zij weten waar ze aan toe zijn en hoe ze het beste met je 

kunnen omgaan. 


