
Reflectievragen voor jou

Neem even de tijd om na te denken over de  
volgende vragen voor jou:

•	 Welke dimensie scoort bij jou het laagst (IK, 
WIJ of HET)?

•	 Bij welke stellingen scoorde je het laagst?
•	 Kies een dimensie en daarbinnen een item dat 

je wil verbeteren.
•	 Welke actie kun je deze week doen om dit te 

verbeteren?

Hier ga ik mee bezig

Team reflectievragen
 

•	 Deel met andere teamleden jullie uitkomst en 
waar jullie mee aan de slag gaan.

•	 Bespreek hoe je je collega kan ondersteunen 
met zijn of haar doel.

•	 Bespreek of er een thema is dat voor meer 
teamleden van belang is.

•	 Bepaal samen welke teamafspraak je hierover 
kan maken.

 
Hier gaan wij als team mee bezig

Vervolgstappen: Kies jouw traject

Verbeter je CQ
Ga je ook actief aan de slag om je CQ te verbeteren?
De uitdaging ‘Goed voor elkaar’ in de Samen Fitter 
app gaat je daarbij helpen.
Je krijgt in 14 dagen, elke dag een actie om je CQ te 
versterken.

Wil je meer weten over CQ?
Wat het nu precies is en waarom het zo belangrijk is.
En wat jij zelf kunt doen om het te verhogen?
Ga naar de Samen Fitter-site, kies Sterk te Werk  
en lees daar de blog ‘Goed voor elkaar, waarom 
verbondenheid het verschil maakt’.

Aan de slag

Kies het traject dat bij jou past. Kleine 
stappen helpen je groeien.
Veel succes met jouw ontwikkeling van CQ!

Aandacht voor jezelf, 
elkaar en jullie doel

Scan de 
QR-code

Vragenlijst 
Goed voor elkaar

Heb je nog geen Samen Fitter Werkt account?



Verbinding en CQ, korte uitleg

‘Goed voor elkaar’ betekent dat we samen  
werken aan een cultuur waarin mensen zich 
gezien voelen, beter samenwerken en meer 
bereiken.

Verbinding maakt mensen gelukkiger en helpt ze 
beter samenwerken. ‘Goed voor elkaar’ betekent 
dat we goed zorgen voor onszelf, voor elkaar en 
voor het gezamenlijke doel. CQ (Connectie Quo-
tiënt) laat zien hoe verbonden je bent met jezelf, 
je team en je werk. Een hoog CQ zorgt voor meer 
betrokkenheid, creativiteit en een fijne werksfeer.

De CQ‑vragenlijst - uitleg

Deze vragenlijst helpt je te zien hoe sterk jouw  
verbinding is.
CQ bestaat uit drie delen:

•	 IK: verbinding met jezelf
•	 WIJ: verbinding met je team
•	 HET: verbinding met de taak

Hoe werkt het?
Geef bij elke stelling een score van 1 tot 10:

•	 1–3: bijna nooit waar
•	 4–6: soms waar
•	 7–8: vaak waar
•	 9–10: bijna altijd waar

Er zijn geen goede of foute antwoorden. Wees 
eerlijk.

Deel 1: IK – Verbinding met jezelf

Stelling 	 Score
1 	 Ik ervaar mijn werk en leven als zinvol 

2 	Ik voel mij gezien en gehoord op mijn werk 

3 	Ik voel mij gewaardeerd voor wie ik ben en 

	 wat ik doe 

4 	Ik leef en werk volgens mijn eigen waarden

5 	Ik gebruik mijn kennis en talenten goed  

6 	Ik neem tijd om stil te staan bij hoe het met 

	 mij gaat

7 	Ik zorg goed voor mijn energie en balans

8 	Ik leer van mijn ervaringen en pas dit toe

Subtotaal IK:	 (max. 80)

Deel 2: WIJ – Verbinding met het team

Stelling 	 Score
9 	 Ik ervaar de samenwerking in mijn team 

	 als effectief en waardevol

10 	Wij hebben duidelijke gezamenlijke waarden 

11 	Wij steunen elkaar en spreken elkaar 

	 respectvol aan 

12 	Wij durven eerlijk en kritisch te zijn naar 

	 elkaar

13 	Wij kunnen open zeggen wat we denken 

	 en voelen 

14 	Wij hebben duidelijkheid over rollen en taken

15 	Wij vieren samen onze successen 

16 	Wij leren samen van wat goed gaat en wat 

	 beter kan 

Subtotaal WIJ:	 (max. 80)

Deel 3: HET – Verbinding met de taak

Stelling 	 Score
17 	Ik weet duidelijk wat er van mij wordt 

	 verwacht

18 	Ons team weet duidelijk wat er van ons 

	 wordt verwacht 

19 	Ik herken mij in de missie en doelen van de 

	 organisatie 

20	Besluiten worden duidelijk en op tijd gedeeld

21 	Regels en afspraken zijn helder en begrijpelijk 

22	Regels en afspraken worden goed nageleefd 

23	Ik zie hoe mijn werk bijdraagt aan het grotere 

	 geheel 

24	Wij hebben duidelijke doelen en werken daar 

	 samen naartoe 

Subtotaal HET:	 (max. 80)

Jouw CQ-profiel

Totaalscore:  / 240
Score per onderdeel (in %):

•	 IK: 	 (subtotaal / 80) × 100 =  %
•	 WIJ: 	(subtotaal / 80) × 100 =  %
•	 HET: 	(subtotaal / 80) × 100 =  %
Betekenis van je score:
•	 75–100%: sterke verbinding, dit is jouw kracht
•	 50–74%: gemiddelde verbinding, er is ruimte 

om te groeien
•	 Onder 50%: zwakke verbinding, dit kan je werk 

beïnvloeden


