












Lekker in je vel kunnen zitten. Welbevinden 
is de mate waarin jij je lichamelijk, geestelijk en 
sociaal goed voelt. Welbevinden gaat dus over 
lekker in je vel zitten, maar ook over lichamelijk
 gezond zijn en tevreden zijn met je leven. 

Assertiviteit is een positieve eigenschap. 
Wat is assertiviteit? Assertiviteit is de gezonde 
balans tussen rekening houden met anderen, 
en voor jezelf opkomen. Jouw sociale vaardig-
heden in bijvoorbeeld het uiten van je mening. 
Het heeft eigenlijk alles te maken met hoe je 
omgaat met anderen, bijvoorbeeld je collega, 
je leidinggevende, je partner, je ouders of je 
vriend(in).

Er zijn over het algemeen drie verschillende 
manieren die laten zien hoe je omgaat met je 
medemens, namelijk assertiviteit, sub-assertivi-
teit en agressiviteit. 








