
W E R K B L A D  ·  N E E  Z E G G E N

Mijn nee.
Nee is een volledige zin. Bereid hier een nee voor die je eigenlijk al langer wilt zeggen.

Naam: Datum:

Hier wil ik eigenlijk nee tegen zeggen:

Waarom zeg ik nu steeds ja? (bang om iemand teleur te stellen, of bang voor gedoe)

Stap 2 · Mijn duidelijke nee-zin:

Stap 3 · Mijn korte waarom: (één reden is genoeg)

Stap 4 · Mijn alternatief, als ik dat wil: (mag ook leeg blijven)

Zo voelde het toen ik het gezegd had:

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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