
1. Je trekt vaak emotioneel niet-beschikbare partners aan
2. Je voelt je vaak eenzaam en onbegrepen, ook al zit je nu in een 

relatie
3. Je hebt (een verleden van) moeizame relaties en vriendschappen
4. Jij of je partner(s) herkennen zich in dynamieken als Bindingsangst 

en Verlatingsangst (terugtrekken, vastklampen)
5. Je vindt het soms lastig om op jezelf en je eigen oordeel te 

vertrouwen
6. Je hebt de neiging tot pleasen, redden en/of fixen. Jouw focus is 

vooral naar buiten gericht op wat de ander voelt of nodig heeft
7. Je hebt ervaring met overspannen / burn-out klachten
8. Conflicten vermijd je liever omdat de kans bestaat dat mensen je 

dan afwijzen of verlaten
9. Je voelt feilloos stemmingen aan van anderen en je ‘weet’ vaak al 

wat goed is voor de ander
10. In relaties vindt je het lastig om jouw eigen ruimte in te nemen.  

Eigen grenzen voelen en stellen is lastig. ’Je verliest jezelf’

Codependentie Checklist.


