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Als je je gedraagt zoals je ouders deden (of belangrijke ouderfiguren uit 
je verleden en heden), dan opereer je vanuit je Ouder ego-toestand. 

Als je je gedraagt, denkt en voelt op een manier die past bij de persoon 
die je NU bent, dan zit je in de Volwassene ego-toestand. Dit heeft niets 
te maken met volwassen zijn!! Kinderen hebben al een Volwassene 
ego-toestand wanneer ze 6 jaar oud zijn!

Als je je gedraagt, denkt en voelt als toen je een kind was, dan zit je in je 
Kind ego-toestand.
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VO+

VO–

Volwassene

KO+

KO–

VK+

VK–

AK+

AK–

Voedende Ouder
Zorgend 
Aanmoedigend

Bemoedigend
Betuttelend

Kritische Ouder
Grenzen stellend 
Gebiedend

Verbiedend
Controlerend

Informatie opnemen
Accepteren van de situatie
Logisch denken
Plannen

Berekenen
Zakelijk
Objectief
Afwegen

Vrije Kind
Positief: spontaan
Negatief: impulsief

Aangepaste Kind
Positief: gehoorzaam

Rebelse Kind 
Negatief: opstandig
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Activiteiten Voedende Ouder
• belangstelling tonen
• ‘er zijn’ voor de ander
• tijd vrijmaken
• iets doen voor de ander wat belangrijk voor hem is
• luisteren
• troosten
• verwennen

Activiteiten Kritische Ouder
• anderen confronteren
• zichzelf confronteren
• positieve, opbouwende kritiek leveren
• iemand iets leren
• overhoren
• orde houden

Activiteiten Volwassene
• vragen stellen
• navragen
• doorvragen
• luisteren
• lezen van boeken
• uitleggen van theorie
• conclusies trekken en overleggen
• fantasieën checken
• nadenken in de hoek
• afsluiten van contracten
• conflicten aangaan en oplossen
 

Activiteiten Vrije Kind
• zich laten verwennen
• samen muziek maken, zingen, dansen 
• knipogen
• bij iemand zitten
• over de toekomst fantaseren
• neuriën
• stoeien

Activiteiten Aangepaste Kind
• meedoen met anderen
• meedenken
• luister- en spreekoefeningen doen
• in de hoek nadenken
• elkaar nadoen
• om positieve strooks vragen

• knuffelen, omhelzen
• verwennen
• iemand begeleiden
• positief  feedback geven
• begrip hebben voor een ander
• het goede in anderen blijven zien
• gastheer/-vrouw zijn

• in een rollenspel voor baas spelen
• assertiviteitstraining volgen
• discussie aangaan
• feedback geven
• de grens aangeven

• luister- en spreekoefeningen doen
• observeren, registreren en navertellen
• zeggen wat ik denk/voel
• vragen wat de ander denkt/voelt
• opschrijven en onthouden van informatie
• gebruik maken van video- en bandrecorders
• rapporteren
• redenen vertellen
• evalueren

• basisbehoeften bevredigen
• basisgevoelens uiten
• sporten
• leuke kleren dragen
• moppen tappen 
• verkleden
• een liefdesbrief schrijven

• gehoorzamen
• adequaat reageren op confrontaties
• iemand roepen die men nodig heeft
• opgeven van onredelijke boosheid
• openlijk rebelleren
• iets weer goed maken
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