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Mijn ik-boodschap.
Zet een verwijt om in een ik-boodschap die de ander kan horen. Schrijf hem hier uit voordat je hem uitspreekt.

Naam: Datum:

De situatie die me dwarszit:

Wat ik bijna zei: (de jij-boodschap)

Ik zie / ik merk...: (alleen de feiten, geen oordeel)

Ik voel...

Ik wil...: (concreet en haalbaar)

Mijn hele ik-boodschap in één zin:

Wanneer en waar ga ik dit zeggen?

Omcirkel de levensvaardigheden die je hiermee oefent:

Zelfbewustzijn Empathie Effectieve communicatie Interpersoonlijke relaties Kritisch denken

Creatief denken Besluiten nemen Problemen oplossen Omgaan met emoties Omgaan met stress
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