Gedachten,  gevoelens en gedrag 

bij sub-assertiviteit,  assertiviteit en agressiviteit


Sub-assertief
Assertief
Agressief

Gedachten
· Ik kan het niet

· Ik zou het moeten doen

· Ik ben het niet waard

· Ze hebben gelijk, ik heb het verkeerd

· Ik kan niet voor elkaar krijgen wat ik wil, ik ben zwak
· Dit is nieuw, maar ik ga het proberen

· Het is beter voor me om het te doen

· Ik ben niet meer en niet minder waard dan anderen

· We hebben beiden recht op onze eigen mening; als we verschillen kunnen we dat uitwisselen

· Ik ga proberen dit voor elkaar te krijgen, maar ik zal ook flexibel proberen te zijn
· Ik moet het voor elkaar kunnen krijgen

· Ik weet het beste wat iedereen moet doen

· Ik ben beter dan de ander

· Ik heb gelijk; ze moeten het op mijn manier doen

· Ik kan niet voor elkaar krijgen wat ik wil en dat is verschrikkelijk

Gevoelens
· Bezorgd

· Schuldig

· Minderwaardig

· Wrokkig

· Depressief en boos zijn op jezelf
· Rustig

· Bezorgd

· Gelijkwaardig

· Gepast bezorgd en nieuwsgierig

· Gepaste teleurstelling, begrijpend, frustratie
· Boos

· Ongeduldig

· Hoogmoedig

· Depressief

· Schuldig

Gedrag
· Geen actie

· Geen actie

· Verontschuldigen, zeuren

· Vragen op indirecte of manipulatieve manier

· Toegeven of opgeven
· Kalme vastberadenheid

· Actie

· Luisteren en praten

· Eerlijke mening en wensen aangeven

· Rustig streven naar redelijke en realistische doelen
· Schreeuwen

· Met deuren slaan en met dingen gooien

· Dreigen

· Door woede niet in staat zijn wensen aan te geven

· Niet willen zoeken naar alternatieven

