Assertiviteitstraining

Les 1

1. Waar ga je voor?

Op deze plek houden wij het er op dat assertief optreden inhoudt: opkomen voor je zelf, je gevoelens en meningen uiten, zonder een ander nodeloos te kwetsen. In het volgende deel diepen wij deze definitie uit en nodigen wij je uit om stap voor stap je eigen gedrag te onderzoeken en vooruit te komen.

Wij gaan er van uit dat je dat de moeite waard vindt. Misschien zeg je tegen je zelf: ik wil assertiever worden. Of: ik wil meer laten zien wat ik kan. Of: ik wil effectiever worden, meer uit de verf komen. Iedereen en ook jij geeft daar zo zijn en haar eigen woorden aan.

Er moet wel een stevige wil bij je aanwezig zijn om aan deze onderneming te beginnen. Subassertief optreden is een lastige gewoonte en het veranderen en vervangen van ook deze gewoonte is een langdurige zaak. “Gaat niet vanzelf”, zo gezegd, anders had je het al gedaan, of "meer gedaan".

Waarom doe je deze investering in tijd en energie? Wat zit er achter? Natuurlijk, je wilt effectiever worden. Of is het ook zo dat je je daardoor meer tevreden hoopt te voelen, rustiger, zeg maar gelukkiger?

Geluk: het is geen gemakkelijk woord, maar laten we zonder al te theoretisch te worden een aantal vaakgehoorde kenmerken opnoemen: 

· Een gevoel van zelfvertrouwen, dat wil zeggen een idee dat als je iets wilt, je ook zal kunnen slagen 

· Een gevoel van onverstoorbare rust, ook wanneer je niet slaagt 

· Een gevoel van macht over je zelf, een vitaal gevoel 

· Nodeloos energieverlies door onnodige spanning blijft tot een minimum beperkt 

· Je kunt je storingsvrij richten op en opgaan in werk, liefde en spel 

· Je verstandhouding met “de ander” is vrij van afstandscheppende en nodeloze energievretende wrevel en vijandigheid 

· De zorg voor de ander is in balans voor de zorg voor jezelf. 

· Een gevoel van onvoorwaardelijke eigenwaarde

Als je op een geduldige manier je eigen subassertieve gewoontes onderzoekt en gaandeweg verbetert zul je merken dat je op deze punten voor uit zult gaan. Maar, sorry als we je nu op een overdreven manier in bescherming nemen: assertief optreden is geen haarlemmerolie, geen patentgeneesmiddel voor andere en meer dieper gewortelde vragen waar mee je zit En het biedt zeker geen oplossing voor wat ons allen verbindt: dat verdriet bij het leven hoort.
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 AAN DE SLAG!

Wat wil je met t.a.v. assertiviteit bereiken? Stel drie concrete leerdoelen. Wij zullen regelmatig aan deze doelen refereren. Zo zie je dat je steeds een stukje verder komt en dat assertief gedrag echt te leren is. 





2. De zorgbalans

Het lijkt er wel op dat wij mensen in spagaat geboren zijn en vrijwel voortdurend twee lastige puzzels tegelijkertijd moeten oplossen: zorgen voor je zelf en zorgen voor de ander. Dat is onze opgave. 

Zo’n benadering maakt het wel lastiger. Het lijkt veel gemakkelijker om assertiviteit, zoals helaas soms gebeurt, alleen maar op te vatten als “ hoe kom ik op voor mij zelf”. Je ziet boeken verschijnen met 'Nee' op de kaft, alsof het vooral niet ook om het woord 'Ja' gaat.

In de traditie waarin wij en veel van onze collega’s al decennia lang werken definiëren we assertief als opkomen voor je zelf zonder een ander nodeloos te kwetsen. Nodeloos? Hoezo: nodeloos? Omdat pijn helaas niet altijd te voorkomen is. Je kunt het voorkomen door je in te houden. En terecht kies je er dan voor. Maar als je er voor kiest de “zorgbalans”in een gegeven situatie meer in evenwicht te brengen, door nu eens je gerechtvaardigde wensen en meningen en gevoelens te uiten, kan dat ook al ben je zo vriendelijk mogelijk, toch pijn doen. Wij vragen daar begrip voor.


3. Waarschuw je omgeving

Als je besluit tot een betere evenwichtiger zorgbalans en je gaat meer van je zelf laten zien, moet je er van uitgaan dat niet iedereen daar blij mee is. Per slot van rekening heb je je omgeving lange tijd behoorlijk verwend met je subassertieve gedrag. Sommigen zullen er van genieten hoe je uit de schulp kruipt, anderen zullen zich afvragen: waar ben je mee bezig! 

Je omgeving verdient het dat je uitlegt waar je mee bezig bent. Dan kunnen ze je gedrag plaatsen.


4. Agressief gedrag is iets anders dan assertief gedrag

Agressief houdt in: afstandscheppend, afstotend: je hebt letterlijk de neiging om (10) passen achteruit te doen. 

Daarom wordt ook zachte dwang, ook al gaat dat gepaard met lieve lachjes, zachte stemmetjes, opmerkinkjes over je best wil, vaak door mensen als agressief er varen. Vaak is dat moeilijker te ontkennen dan het agressieve 'korte lontjes gedrag', soms hufterig waarmee Nederlanders in steeds meer situaties te maken hebben. Dergelijk gedrag is niet alleen afstotend en afstandscheppend maar ook vaak regelrecht bedreigend. En een dergelijk gedrag heeft niks met assertiviteit te maken.

Hoe is er op een fatsoenlijke en effectieve manier paal en perk te stellen aan dit soort psychische geweld? Door er een grens aan te stellen, door assertief optreden.


5. Subassertief gedrag werk agressief gedrag in de hand 

Juist subassertief gedrag laat agressie voortwoekeren. Interessant is dat als ouders zich ten opzichte van hun kroost subassertief opstellen dit op den duur agressieve kinderen oplevert.

Bij dergelijke ouders leert het kind niet dat anderen ook recht hebben op hun eigen gevoelens en grenzen. Het kind leert ook niet de lichte frustratie die een “halt”oproept een plaats te geven. Het kind blijft alleen in de eigen gedachten en gevoelens geïnteresseerd en slaat die van anderen over.

Deze opvoedingsachterstand als gevolg van subassertief gedrag van ouders levert in veel gevallen het agressieve gedrag op dat wij allen zo verafschuwen. 


6. De voordelen van subassertief gedrag inleveren?

Maar als je gewoon bent je in een aantal situaties subassertief op te stellen, verwen je niet alleen de ander, om het zo maar eens uit te drukken, je verwent ook je zelf. Bedoeld is: er zijn voordelen aan verbonden. Wil je die inleveren? 


7. De prijs van assertief gedrag

Alles heeft een opbrengst, alles heeft een prijs, dat geld ook voor assertief gedrag. De ervaring leert dat in veel situaties de opbrengst ruim opweegt tegen de prijs: anderen genieten van je pogingen, vinden die normaal of juichen die toe. 

Maar er zijn situaties, ook voor mensen die gewoon zijn assertief op te treden, waarin het meer dan ooit nuttig is je verstand te gebruiken. 

Je kunt er voor kiezen om je assertieve reactie op te schorten. Ook kun je er naar toe werken om slim te zijn, dat wil zeggen langs indirecte weg je punt op tafel te krijgen. Een manier is om samen met anderen op te trekken. Weer een andere is echt indirect. Wij vragen hier bijzondere aandacht voor de klokkenluider: iemand die na eerdere interne pogingen de fraude of andere misstanden naar buiten wil brengen. Weet, als je in een dergelijke positie verkeert, je door onhandigheid nodeloos veel tikken kunt oplopen. Zoek altijd eerst indirecte wegen, laat je bijstaan, verkoker niet. Blijf verstandig voortgaan op de rechtvaardige weg.

Ditzelfde geldt als je binnen een bedrijf of instelling langdurig gepest wordt, weggepest wordt, de ziektewet wordt ingeroddeld. In behoorlijke bedrijven en goed geleide scholen kun je hogerop in de organisatie op steun rekenen. Blijft die uit, zoek die dan elders: bij je vakvereniging, bij je jurist, bij sterke mensen in je omgeving.

Is er keuze? Ja er is altijd een keuze. Als je er over nadenkt gaat die niet alleen om de vraag: hoe veel tikken kan ik van de buitenwereld verwachten? En wil ik dat? Is het de moeite waard. Het gaat ook om de vraag: als ik dit verzwijg, kan ik me dan recht in de ogen blijven kijken. Je gevoel van eigenwaarde is in het geding.

Moet ik blijven zwijgen, wanneer die jongen in de groep stukgepest wordt? Wanneer er op de afdeling gestolen wordt door bijna al mijn collega’s? Wanneer ik die rotmoppen moet aanhoren – en het bulderende gelach- over mensen die dezelfde seksuele geaardheid hebben als ik? Moet ik blijven zwijgen? Moet ik mijn dyslexie blijven verzwijgen? Moet ik de tikken op mijn billen en de gore grappen blijven dulden ook al vinden mijn collega’s dat niet kinderachtig? Ze lijken het zelfs lollig te vinden.


8. Aan welke sleutels kun je draaien? 

Neem een situatie in je hoofd waarin je gewoonlijk subassertief blijft op treden: je vermijdt op een duidelijke manier je mening te zeggen, je gevoel te uiten, een grens te stellen. Een en ander op een manier die de band met de ander niet nodeloos beschadigt. Dat assertieve gedrag wil je eigenlijk vertonen, maar ja, je komt er niet toe. Bekend? Goed, dan gaan we verder.



	[opdracht] 

Welke van de volgende vragen is de enige nuttige? 

1. Waarom doe ik dat toch? 
2. Wat moet ik doen? 

Geen van beiden volgens ons. De meest nuttige vraag is: 
Als ik nu niet ingrijp, blijf ik dit dan ook in de toekomst doen? 

Deze laatste vraag helpt je de sleutels te ontdekken, de krachten te onderzoeken die maken dat je ook in de toekomst blijft hangen bij een optreden waar je niet tevreden over bent. 


	[opdracht] 

De volgende krachten houden je subassertieve gedrag in stand; we geven er in het kort de sleutels bij: 

1. Je fantaseert bij te veel situaties dat die ander verdrietig en boos zult worden en je gaat er van tevoren al van uit dat jouw fantasieën kloppen. 
Sleutel: stop met fantaseren. Onderzoek bij anderen of je fantasieën kloppen. 

2. Je gaat er van uit dat die ander jou nodig heeft om voor zich zelf te zorgen en je houdt jouw verdriet of boosheid op een overdreven manier in, zelfs waar je die op gepaste wijze zou kunnen brengen. 
Sleutel: onderzoek deze fantasie en nuanceer die. 

3. In dergelijke situaties raak je gespannen en zonder na te denken glijd je in je subassertieve gedrag. 
Je denkt dat je de spanning niet aan kunt. Of je leeft er over heen en laat je al doende de verkeerde kant op sturen. 
Sleutel: doe ontspanningsoefeningen om te weten te komen hoe spanning zich bij jou manifesteert. Zodat als je gespannen raakt sneller weet: ik kan nu kiezen. 

4. Vermijden doet lijden. Je zult gemerkt hebben hoe opgelucht je in eerste instantie bent als je er in bent geslaagd een moeilijke situatie te vermijden. Maar je neiging om een volgende keer de kans te laten lopen wordt als maar groter. Die opluchting is als het een ware aanmoediging voor en versterking van je vermijdingsgedrag. 
Sleutel: doorbreek deze gewoonte in kleine stapjes: van gemakkelijk naar moeilijk. Kijk hoe anderen het oplossen. Werk deze cursus grondig door. Volg een training. 

5. In je omgeving vinden de mensen het wel goed dat je je subassertief blijft opstellen: schouderklopjes, knuffels, complimentjes versterken allemaal het weinig effectieve gedrag waarover je ontevreden bent. 
Sleutel: raak je bewust hoe je de anderen aan het verwennen bent. Wordt niet wrevelig, je hebt het aan je zelf te danken. Je hebt er ook voordelen van. Denk na, wat je standpunt zal worden of blijven. 

6. Je hebt de goede woorden niet paraat. 
Sleutel: kijk naar voorbeelden van andere mensen. Pas die woorden toe die je bevallen. Probeer ze uit. 

7. Je denkt: “Ik kan er niks van, het zal me toch niet lukken.” 
Sleutel: concentreer je op de keren dat het wèl lukt. Ga stapje voor stapje, zoals in deze cursus te werk, van succes naar succes. Van makkelijk naar moeilijk. Lukt het een keer niet. Doe een stapje terug. 

8. Ik blijf maar analyseren, maar er verandert niets 
Sleutel: Doe iets; neem actie. Gewoonteverandering duurt lang. Begin met kleine dingen anders te doen. 


Les 2

	[opdracht]

Besteed nu (ten minste) 2 minuten aan de volgende stelling: 
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 Als ik voor mijzelf opkom en laat zien wie ik ben, krijg ik meer zelfrespect en respect van anderen.
  
Wat vind je van deze stelling? 




1. Herken je dit soort situaties? 

Deze vraag zal vaak en in vele toonaarden aan je worden gesteld. Waarom? Noem het jou soms weinig effectieve, subassertieve gedrag en gewoonte; je bent onbewust onbekwaam. Een lastige; hoe verander je zo iets als een gewoonte?

In de eerste fase gaat het er om deze gewoonte te ontdooien. Voor je er ook maar over kunt denken om een gewoonte te veranderen moet je hem herkennen; je wordt waar het die gewoonte betreft, bewust onbekwaam. 

Daarna pas is er de tijd van de verandering: je gaat nadenken over en spelen met nieuwe, effectievere mogelijkheden. Je brengt de verbeteringen in praktijk. Dat gaat in het begin natuurlijk onwennig. Je voelt je net als iemand die na een ski-ongeluk weer de eerste stappen zet. Hij doet de goede stappen, maar hij let erg goed op. Je zou hem bewust bekwaam kunnen noemen. 

Na de nodige oefening gaat de nieuwe effectievere gewoonte ingeslepen raken. Op het laatst weet je niet eens meer hoe goed je het doet. Eigenlijk ben je onbewust bekwaam.

En zo gaat dat ook met jou gebeuren. Na een tijd zal het nieuwe effectievere, meer assertieve gedrag je zo gemakkelijk afgaan dat je er helemaal geen weet van hebt. De weg naar het succes begint met het herkennen van welk moment in een situatie je lastig vindt en welk concreet minder effectief gedrag je dan laat zien waardoor de situatie lastig blijft.

	[opdracht]

Herken je dit soort situaties? 
· Je staat al een tijdje op een parkeerplaats te wachten tot er een plekje vrijkomt. Een vrouw in een geparkeerde auto geeft een seintje dat zij zó wegrijdt. Ze steekt achteruit. Juist als je wilt optrekken, schiet een andere auto het lege parkeervak in. 

· Jouw manager heeft een beslissing genomen waar je het niet mee eens bent. Hij komt op je af en vraagt wat je van die beslissing vindt. 

· Je bent in de supermarkt, hebt haast en wilt snel afrekenen. Degene voor je heeft afgerekend en begint vervolgens een kletspraatje met de kassière. Jij moet nu langer wachten. 

· Het is druk op het terras. Geduldig wacht je tot er een tafeltje vrij komt. Op het moment dat je naar een vrijgekomen plek wilt schiet iemand, die net aan komt lopen, zo voor je langs. 

· Je zit in de trein en degene tegenover jou is met zijn mobiel aan het spelen. Je ergert je aan al die piepjes; waarom doet hij zijn geluid niet uit. 

· De vergadering dreigt uit te lopen en je moet weg. De voorzitter begint een heel verhaal over de verdeling van de projecten waar hij nu duidelijkheid over wil hebben 

· Je bent in een winkel kleren aan het passen en staat voor de spiegel. Iemand schuift tussen jou en de spiegel, waardoor je nauwelijks meer iets ziet. 

· In verhouding tot andere buurten wordt er in de wijk waarin je woont te weinig gedaan voor kinderen; er is geen behoorlijk speelterrein en er zijn een paar onveilige oversteekplaatsen. De gemeente organiseert een avond voor bewoners om hun wensen naar voren te brengen. 

· Jouw partner vrouw (of man) is erg slordig en laat alles achter zich slingeren, dat ergert je. Nu komt zij (of hij) naar je toe en zegt: ‘Ik moet nu naar een vergadering. Ik weet niet meer waar ik mijn autosleutels heb neergelegd, help even zoeken’. 

· Een collega van je vloekt om de haverklap. De anderen storen zich er niet aan. Jij wel. 

· Je hebt een taak opgenomen op je werk. Het was allemaal goed afgesproken, maar allerlei onverwachte zaken dreigen roet in het eten te gooien. Eigenlijk zou je aan je chef moeten zeggen dat je het werk niet op de afgesproken tijd afkrijgt. 

· Het loopt al een tijdje niet lekker tussen jou en je vriend (in). 

Wat denk je: zijn er situaties bij die je lastig vindt? Situaties waarbij je het moeilijk vindt de voor jou goede reactie te geven? Zijn er ook situaties bij die je gemakkelijk vindt? Ook die zijn belangrijk om bij stil te staan. Misschien nog wel belangrijker dan de situaties die je minder goed afgaan. Als je weet hoe jouw aanpak is in eenvoudige situaties dan kan je die aanpassen om te gebruiken in de situaties waar je minder goed uit de verf komt. Ga dus altijd uit van je sterke kanten en ga van daaruit verbeteringen aanbrengen; wat gaat goed en hoe kan het beter. 

Lees de voorbeelden nog eens door en zet een kruisje (X) bij de situaties die jou gemakkelijk afgaan. Zet een cirkeltje (O) bij de situaties die jou minder gemakkelijk afgaan.


	[opdracht]

En nu jij! 

Nu jij. Bedenk nu zelf één situatie die je lastig vindt om op te reageren zoals je zou willen. Een situatie waarin gevoelens van spanning, irritatie, verlegenheid, gekwetsts zijn het je lastig maken op een goede manier te reageren. 
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 Schrijf deze situatie os. Wat zou je hierop tegen de ander kunnen zeggen.




2. Subassertief, Assertief of Agressief?

Aan de begrippen subassertief, assertief en agressief wordt in deze cursus assertiviteit natuurlijk veel aandacht besteed. Voorlopig houden we het hierop: 

· Subassertief: niet of onvoldoende opkomen voor jezelf.  

· Assertief: opkomen voor jezelf, zonder de ander onnodig te kwetsen. 

· Agressief: overdreven opkomen voor jezelf en de ander daarbij onnodig kwetsen.

Nu jij:
Je bent aan het winkelen. Je nadert een groot warenhuis. ‘Wel gezellig’, denk je, ‘even kijken’. In het warenhuis zie je een vrouw staan. Je ziet dat zij alle voorbijgangers aanspreekt. Dichterbij gekomen zie je dat ze een parfumfles in haar handen heeft. Je houdt helemaal niet van geurtjes. Je bent nu vlak bij haar. Zij stapt op je af, lacht vriendelijk, richt de fles op jouw gezicht en zegt; ‘goedemiddag, dit is ons nieuwste product; een geurtje voor zowel mannen als vrouwen. Wilt u even ruiken!?’

	[opdracht]

Dit is een situatie waarin iemand of subassertief, of assertief, of agressief zou kunnen reageren. 
Schrijf de verschillende reacties nu eens letterlijk uit. 

Hoe ziet een subassertieve reactie in deze situatie er volgens jou uit? ………………………......
Hoe ziet een assertieve reactie in deze situatie er volgens jou uit?      …………………………….
Hoe ziet een agressieve reactie in deze situatie er volgens jou uit?     …………………………….

Tip: Een waaier waarin je checklists kunt vinden over Assertief-, Subassertief- en Agressief gedrag is: 
‘En nu ik, assertiviteit in een notendop’ van Merijne Bloem.




Jouw huidige situatie

Om je te helpen beoordelen in hoeverre en in welke situaties jij subassertief of assertief reageert, volgt hier een test: de vragenlijsttest 

De test is bedoeld om jou aan het denken te zetten en is niet bedoeld om anderen over jou te laten oordelen. Door eerst naar jouw huidige gedrag in verschillende situaties te kijken kan je straks (nog) beter vaststellen in welke situaties jij je gedrag wilt veranderen en in welke situaties jij je gedrag wilt versterken.

	[opdracht]

De vragenlijsttest 
Hieronder vind je een aantal vragen en beweringen waarmee je het meer of minder eens kan zijn. Schrijf voor jezelf op welk antwoord het beste bij jou past. Sla geen vragen over.

1. In gesprekken word ik vaak overbluft, terwijl ik achteraf op de goede reactie kom: 
a. Ja, dat maak ik vaak mee. 
b. Nee, dat overkomt mij zelden. 

2. Als het ergens saai is, ben ik vaak de eerste die de zaak opvrolijkt: 
a. Ja, meestal wel. 
b. Nee, meestal niet. 

3. Als iemand mij in een groep een onverwachte vraag stelt, vind ik het vaak moeilijk om rustig een antwoord te bedenken/geven: 
a. Waar. 
b. Niet waar. 

4. Als ik iemand aardig vind, maar ik ken hem/haar niet zo goed, vind ik het moeilijk er een praatje mee te maken: 
a. Ja, meestal wel.
b. Nee, in het algemeen is dat niet waar. 

5. Ik zou van mijn vrienden willen weten wat ze van mij vinden, maar ik vraag het niet: 
a. Ja, in het algemeen is dat waar. 
b. Nee, in het algemeen is dat niet waar. 

6. Ik vind het onprettig om in een groep als eerste wat te zeggen. 
a. Ja, meestal is dat zo. 
b. Nee, meestal is dat niet zo. 

7. Bij de gedachte dat ik een manager om opslag zou moeten vragen, voel ik mij op m’n gemak: 
a. Waar. 
b. Niet waar. 

8. Ik vind het vaak vervelend om uitleg te vragen van moeilijke woorden, omdat ik denk dat anderen mij dan dom zullen vinden: 
a. Ja, meestal is dat zo. 
b. Nee, meestal is dat niet zo. 

9. Ik zeg vaak in een groep niets, uit angst dat ik niet genoeg afweet van het onderwerp en dan stomme dingen zeg: 
a. Waar. 
b. Niet waar. 

10. Als ik te laat kom op een bijeenkomst, blijf ik liever staan dan een opvallende plaats vooraan te kiezen: 
a. Ik blijf liever staan. 
b. Ik ga vooraan zitten. 

11. Als iemand in de bioscoop steeds maar tegen de rugleuning van mijn stoel zou schoppen, zou ik hem vragen daarmee op te houden: 
a. Ja, dat zou mij geen moeite kosten. 
b. Ja, maar ik zou mij daarbij niet op mijn gemak voelen. 
c. Nee, ik zou niets zeggen. 

12. Als een vriend of vriendin mij iets onredelijks vraagt dan weiger ik: 
a. Ja, zonder meer. 
b. Ja, maar dat kost moeite. 
c. Nee, maar ik vind het niet prettig. 
d. Nee, dat zou ik nooit doen. 

13. Ik heb er geen moeite mee een gesprek te beginnen met onbekenden:*
a. Meestal niet. 
b. Soms wel. 
c. Soms niet. 
d. Altijd. 

14. Ik word bang bij de gedachte dat ik voor een groep een spreekbeurt zou moeten houden:* 
a. Altijd. 
b. Meestal wel. 
c. Bijna nooit. 
d. Nooit.

* Geef hier twee antwoorden

Antwoorden op De vragenlijsttest
Als jij voor de test een cijfer wilt berekenen gaat dat als volgt. Voor iedere vraag kan je geen (0) of één punt (1) krijgen. Je telt aan het eind alle punten bij elkaar op. De antwoorden die 1 punt opleveren zijn:
1. b      6. b      11. a
2. a      7. a      12. a
3. b      8. b      13. a en b
4. b      9. b      14. c en d
5. b      10. b

De hoogste score is 16. De laagste 0.

Mijn score is: .........

Een hoge score betekent natuurlijk niet dat jij geen enkele andere situatie lastig vindt. Een lage score hoeft niet te betekenen dat jij in geen enkele situatie assertief kan zijn.

 

Het gemeenschappelijke in alle beschreven situaties is:  

· Er is sprake van een tegenstelling: de een wil iets anders dan de ander of: de een vindt dit de ander dat. Er wordt een actie van jou gevraagd. 

· Er bestaan geen subassertieve mensen; wel mensen die in betrekkelijk veel situaties subassertief optreden. Ook zij kennen situaties waarin zij wel op een assertieve manier voor zichzelf opkomen. 


 


Wat wil je zelf bereiken?

‘Moet’ je nu anders gaan doen in situaties, waarin je tegen je zin, subassertief optreedt? Nee, daar hebben wij het al over gehad. Waar het op neer komt is: wil je zelf anders? Het is beslist niet eenvoudig om voor jezelf op te gaan komen in situaties waarin jij je normaal gesproken stil en gedeisd houdt. Bovendien kan ook een subassertieve opstelling voordelen hebben.
Het is dus de vraag of die voordelen opwegen tegen de voordelen van een assertieve opstelling. Die vraag kan alleen jij beantwoorden. Geen gemakkelijke vraag, omdat een assertieve opstelling ook nadelige kanten kan hebben.

	[opdracht]

Neem nu tijd en denk na over de volgende stelling:

[image: image4.png]


 IK, en niemand anders, kan mijn leven prettiger maken door zelf in een aantal situaties anders te gaan doen. 
  
Wat is jouw mening? Ben je het ermee eens of niet?



Wat wil je bereiken? 
Een heel belangrijke vraag. En er is er maar één die deze vraag kan beantwoorden. Jij! 
Voordat je dat doet, wensen wij je veel geduld toe. Als je gewend bent aan een bepaalde manier van optreden, is dat vaak een oude, diep ingesleten gewoonte; we hebben het er over gehad. . Het kost tijd om die gewoonte af te leren en er iets nieuws voor in de plaats te stellen. Neem die tijd. Stel geen onmogelijke eisen aan jezelf. Houd dus een open oog voor de werkelijkheid. Verbetering is mogelijk, maar het zal geleidelijk gaan.

	[opdracht]

Schrijf voor jezelf op. 

Op het gebied van assertief gedrag wil ik het volgende leren: 

[image: image5.png]


 .................................................................................................  
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 .................................................................................................




3. Ik of je 

Verstoppertje spelen
	[opdracht]

Besteed nu tijd aan de volgende stelling: 

[image: image7.png]


 ‘Ik’ is een prachtig woord. Als ‘ik’ er niet was, zou er ook geen ‘ander’ zijn.  
  
Wat is jouw mening? 




Er zijn mensen die het woord ‘je’, gebruiken als zij het over zichzelf hebben. Ook als zij een eigen mening geven, praten zij over zichzelf alsof de hele wereld dat vindt. Wanneer iemand het woord ‘je’ gebruikt als hij het over zichzelf heeft, is dat op den duur onduidelijk voor de ander. Bovendien word jij door ‘je’ te zeggen ook onduidelijk voor jouzelf. ‘Je’ zeggen kan dan verstoppertje spelen worden, waardoor jij op het laatst niet meer weet wat nu jouw eigen mening is of die van anderen. Voor jezelf opkomen, begint met het gebruik van het woord ‘ik’. 

Uitnodiging.
We nodigen je uit de komende tijd eens goed op te letten of en hoe vaak je het woord ‘ik’ gebruikt als je het over je zelf hebt. Attentie: wij pleiten er niet voor dat je voortdurend het woord ‘ik’ gebruikt, nergens voor nodig. Maar als je het erg weinig gebruikt is het de moeite waard om het ‘ik’ toch eens in te zetten.

Vraag.
Het komt vaak voor dat mensen ineens ‘je’ gaan gebruiken als ze iets moeilijks, iets persoonlijks willen zeggen. Geldt dat ook voor jou?


‘IK’ OF ‘WIJ’ 
Laat de volgende zinnen op je inwerken. 

· ‘……zullen we het er eens over hebben?’  

· ‘ …. zullen we er over praten?’ 

De eerste zin is wat vager dan de tweede, maar beiden hebben één ding gemeen. Zij zijn uitnodigend, verbindend zelfs, ze doen een beroep op je verlangen naar saamhorigheid. Je slaat al doende een brug naar de ander en als je daarmee kunt volstaan is er juist helemaal geen bezwaar tegen het gebruik van ‘wij’, ook als de spreker ‘ik’ bedoelt. 

Maar soms, bijvoorbeeld als deze uitnodigende benadering niet effectief blijkt te zijn, kan een directe benadering zinvoller zijn: je gaat het woord ‘ik’ inzetten. 

· ‘……Ik wil er graag over praten’. 

· ‘……Ik wil het graag met jou eens (daar en daar) over hebben’. 

Als je toon vriendelijk blijft en de ander vat dat ook zo op kun je ook deze manier van optreden assertief noemen.

	Tot slot van les 2 een aantal helpende gedachten: 

· Niet iedereen vindt mij aardig of respecteert mij. Ik word niet minder als persoon als iemand mij niet aardig vindt. 

· Fouten maken is menselijk. Als ik een fout maak ga ik niet af. Een fout is slechts een onderdeel van mijn gedrag en niet van mijzelf. 

· Ieder mens heeft recht op zijn eigen mening. Ik kan het aangeven als ik daar last van heb. 

· De wereld zit niet in elkaar zoals ik zou willen. Ik heb te accepteren dat ik niet alles kan sturen. 

· Een mens lijdt het meeste onder het lijden dat hij vreest. 

(afkomstig uit de waaier ‘En nu ik’)


Les 3

1. Direct reageren op...

a) reageren op directe vragen om inlichtingen
Zonder een lastige persoon tegenover je is het gemakkelijk om op een assertieve manier te antwoorden. Eén ding is al duidelijk. Als iemand jou om een inlichting vraagt, reageer jij assertief als jij zegt: 

· ‘Ja, ik weet het’, als jij het ook denkt te weten. 

· ‘Nee, jammer, ik weet het niet’, als jij het niet weet.

In principe is deze reactie effectief, oftewel assertief, tenzij het allemaal zo heftig gezegd wordt, dat de ander er van schrikt en 10 passen achteruit doet. In dat geval moeten we het gedrag agressief noemen. De toon maakt de muziek. Daar gaan we later in de cursus dieper op in. Ook subassertief gedrag komt in dit soort situaties voor. Daarover gaan de volgende vragen.

	[opdracht]
Welke subassertieve manieren van doen herken jij, als jou om een inlichting wordt gevraagd? 

· Ja zeggen en doen alsof je het weet, terwijl je het eigenlijk niet weet.  

· Nee zeggen en doen alsof je het niet weet, terwijl je het eigenlijk wel weet. (Omdat je bang bent dat je het niet kunt uitleggen als de ander doorvraagt of omdat je bang bent dat de ander door gaat vragen, iets waar je geen tijd voor hebt).  

· Geen ‘ja’ en geen ‘nee’ zeggen, maar er eindeloos omheen blijven draaien, in plaats van kort en bondig ‘ja’ of ‘nee’ te zeggen. Dit eromheen draaien doe je door het gebruik van aarzeltaal. Voorbeelden van aarzeltaal: … eigenlijk wel …, … eigenlijk niet …, … liever niet …, … eigenlijk liever niet …. Natuurlijk is er geen verbod op aarzeltaal als je ook aarzelt. 


	[opdracht]
Denk eens na in welke concrete situaties en bij welke mensen jij wel eens subassertief optreedt. Als zij jou om inlichtingen vragen, zeg je direct 'ja' of 'nee', in plaats van dat je ze haring of kuit geeft. Stel die vraag anders eens aan iemand die je nastaat.




b) direct reageren op een vraag over jouw mening
Ook in dit soort situaties kunnen de woorden ‘ja’ en ‘nee’ belangrijk zijn. Ook hier is het weer mogelijk om op een subassertieve, assertieve of agressieve manier te reageren.

	[opdracht]
Nu volgen een paar meningsvragen. Beantwoord deze met ‘ja’ of ‘nee’. 

· Houd jij van bloemkool? 

· Vind jij dit tot nu toe een goed boek? 

· Heb jij lekker gewerkt afgelopen week? 



Subassertief
Een antwoord op zo’n vraag is subassertief als je in plaats van jouw eigen mening een andere mening geeft of aarzeltaal gebruikt. 

· Je zegt: ‘ja, ik houd van bloemkool’, terwijl je er eigenlijk niet van houdt. 

· Je zegt: ‘nee, ik houd niet van bloemkool’, terwijl je er wel van houdt. 

· Je zegt geen ‘ja’ en geen ‘nee’. Je draait er omheen. Aarzeltaal dus. Je vindt dat zelf onprettig, je zou liever kort en bondig jouw mening geven. 

Assertief 
Je zegt ‘ja’, als je inderdaad van bloemkool houdt. Je zegt ‘nee’, als je er niet van houdt. Vaak wordt assertief gedrag geassocieerd met ‘nee’ kunnen zeggen. Dat lijkt ons te beperkt en soms ook te goedkoop. ‘Ja’ zeggen kan in sommige situaties minstens zo moeilijk zijn.

Agressief
In plaats van dat je ‘ja’ of ‘nee’ zegt, kwets je de ander. Je lacht smalend en zegt: ‘Er zijn nog maar weinig mensen die bloemkool een groente vinden die je je gasten tijdens een etentje voorzet.’ De ander bepaalt of deze uitspraak afstand schept. De kans erop lijkt groot. Zeker is ook dat de toon van je antwoord sterk bepaalt of je reactie als agressief moet worden aangemerkt.

	[opdracht]
Ga nu na in welke concrete situaties en bij welke mensen jij het moeilijk vindt om assertief te zijn, als zij op zo´n directe manier naar jouw mening vragen. Schrijf voor jezelf ten minste één situatie op die jij van jezelf herkent.




c) Mag ik zwijgen?
Tot nu toe gaan we ervan uit dat jij de vragen om een inlichting of jouw mening inderdaad wilt beantwoorden. Vragen staat vrij, maar het is absoluut niet nodig dat je ook een antwoord geeft. Maar nu de praktijk van jouw leven.

	[opdracht]
Welke van onderstaande mensen stellen jou wel eens een vraag die jij op dat moment niet wilt beantwoorden? Het lijstje dient er alleen voor om jou op ideeën te brengen. Het kan dus zijn dat sommige mensen op jouw situatie niet van toepassing zijn. Het gaat erom, dat jij bij jezelf nagaat bij welke mensen jij soms moeite hebt assertief te zijn, omdat zij jou vragen stellen die jij eigenlijk niet wilt beantwoorden.

� mijn ouders 
� mijn collega’s
� mijn kinderen
� mijn arts
� anderen: …………………

� mijn baas  
� mijn partner 
� kennissen
� winkeliers

� mijn broers/zussen 
� mijn buren
� mijn vrienden 
� mijn docent




	[opdracht]
Als iemand jou een vraag stelt die jij niet wilt beantwoorden, kun je daar weer op drie manieren op reageren: subassertief, assertief of agressief. Welke onderstaande antwoorden zijn volgens jou subassertief, assertief of agressief? 

1. Nee, ja, nou ja ... liever niet …?! 

2. Nee, ik vind dat een vervelend onderwerp. Ik wil daar nu niet over praten. 

3. Ik vind het vervelend dat u mij dat vraagt. Ik wil daar niet met u over praten. 

4. Jongen, ga naar je moeder met je stomme vragen.



d) reageren op een verzoek, wens of bevel

De volgende twee vragen zijn belangrijk: 

1. Wanneer heb je de meeste moeite om assertief te reageren? 
� Als iemand mij een opdracht geeft op een agressief-autoritaire manier. ‘Laat dat!’ ‘Schiet eens wat op, slome.’ ‘Jansen, hier komen!’ 
� Als iemand mij op een duidelijke, assertieve manier zegt dat hij iets van mij wil. ‘Jan, ik wil dat je mij in het vervolg meehelpt afwassen.’ ‘Bianca, ik wil dat je meer tijd aan mij besteedt.’ (dit is assertief als de toon waarmee dit gezegd wordt geen afstand schept). 
� Als iemand mij op een verbindende assertieve manier uitnodigt om mij te helpen. ‘Robert, we lopen vandaag helemaal vast als je ons niet helpt.’ ‘U moet mij helpen!’ 
� Als iemand mij op een subassertieve manier iets vraagt te doen.‘Niet dat het belangrijk is, maar ik ben morgen jarig. Als je eventueel tijd hebt, zou ik het leuk vinden als je kwam.’ 

2. Bij welke personen vind je het ingewikkeld of moeilijk om assertief te reageren? Dit is een belangrijke vraag: het is goed om jouw situatie scherp onder ogen te zien en het helpt je om situaties te herkennen zoals je ze meemaakt. 

	[opdracht]
Schrijf de namen op van mensen, bekenden of minder bekenden bij wie jij het soms of vaak moeilijk hebt om voor jezelf op te komen. Schrijf op bij wie je dat wel goed afgaat




e) Stop!

Als iemand wil dat jij iets doet, betekent ‘nee’: 'ik wil niet.'

Als iemand iets met jou wil doen of doet wat jij niet wilt, betekent ‘nee’: ‘stop, ik wil niet dat jij dat doet, ik wil dat je daarmee ophoudt.’

Als iemand bijvoorbeeld op een vervelende manier blijft aandringen, betekent ‘nee’: ‘stop!’ Je verbiedt op die manier de ander iets met jou te doen wat je niet wilt.

	[opdracht]
Neem nu de tijd voor de volgende stelling: 

· Ik heb het recht een ander te verbieden iets met mij te doen wat ik niet wil. 
Wat is jouw mening?



2. Luisteren en aandacht geven

Luisteren is waarschijnlijk nog belangrijker dan spreken. Je zult ervaren dat sommige gesprekspartners beter luisteren dan anderen. Wat je dan vaak merkt, is dat die gesprekspartner aandacht geeft aan wat jij te vertellen hebt. Hij heeft aandacht voor jou. Een goede luisteraar: 

· kijkt de ander aan als hij praat (oogcontact) 

· stelt vragen ter verduidelijking van wat de ander zegt 

· geeft blijk van belangstelling door naar gevoelens te vragen 

· vat samen wat de ander gezegd heeft 

· jaagt de ander niet op als hij iets vertelt  

· is evenwichtig en kalm 

· reageert met hummen (hm, hm), hoofdknikjes, glimlacht of fronst de wenkbrauwen 

· let voortdurend op 

· valt de ander niet in de rede 

· blijft bij hetzelfde onderwerp, totdat de ander zijn gedachten heeft geformuleerd 

· is niet in zijn hoofd argumenten aan het verzinnen, terwijl de ander praat 

Bron: waaier ‘Ben ik zo duidelijik?’ van Marieta Koopmans
	[opdracht]
Laat de komende periode in gesprekken bewust een bepaald element weg. 

· Hum of knik eens niet 

· Kijk iemand eens niet aan 

· Ga er eens niet voor zitten; blijf staan alsof je elk moment weg kunt lopen.



3. Op een directe manier je wensen uiten

Ik wil ...
Twee woordjes slechts: ‘ik’ en ’wil’. 
Maar er is geen duidelijker manier om eigen wensen kenbaar te maken, dan juist met deze twee woorden. Stap jij wel eens op iemand af met de woorden: ‘Ik wil ...’?

Ik wil of ik moet
Op een rustige manier ‘ik wil’ zeggen is een belangrijk onderdeel van assertief zijn. Als je deze woorden nog niet vaak gebruikt, is het van groot belang dat de komende tijd vaak te doen. Zo wen je eraan en is de stap kleiner om ze te gebruiken als je het nodig vindt. Of ben je iemand die in plaats van ‘ik wil’ 'ik moet' zegt? 

	[opdracht]
Wat is op jou van toepassing? 

· Ik gebruik de woorden ‘ik moet’ in plaats van ‘ik wil’ of ‘ik ga’. 

· Als ik iets wil doen, gebruik ik de woorden ‘ik wil’. 

· Anders, namelijk …



Als iemand vaak zegt ‘ik moet’, lijkt het alsof hij dat niet zelf wil. Het is alsof er steeds een ander is die hem commandeert. Gebruik jij ook vaak de woorden ‘ik moet’? Je kunt voor jezelf nagaan of je dat prettig vindt of niet. Als dat niet zo is, is het de moeite waard om in plaats van ‘ik moet’ andere woorden te gebruiken. Woorden waaruit blijkt dat jij je eigen baas bent. 

Hieronder volgen een paar voorbeelden: 

· ‘Ik moet nog inkopen doen’ of ‘Ik heb er niet zoveel zin in, maar ik ga nu boodschappen doen.’  

· ‘Ik moet weg’ of ‘Ik wil weg’, ‘ik ga weg’, ‘ik ben weg.’ 

· ‘Ik moet vanmiddag een verslag maken’ of ‘Ik ga vanmiddag een verslag maken.’

Gebruik deze week welbewust de woorden ‘ik wil (niet)’. Als je gewend bent om jezelf vaak opdrachten te geven met de woorden ‘ik moet’, kun je deze week uitproberen hoe het is om dat niet te doen. Gebruik in plaats daarvan eens op een assertieve manier de woorden ‘ik wil …’, ‘ik ga …’. Jij bent jouw eigen baas!


Een overzicht van assertief taalgebruik
	WEL 
	NIET 

	1) ik
2) ik wil (of doe het niet en kies voor de consequenties) 
3) ik wil niet 
4) ik vind 
5) actief taalgebruik
6) duidelijk taalgebruik
	1) je of men
2) ik moet 
3) ik kan niet (of onderneem actie om het te leren)
4) ik mag niet 
5) aarzeltaal, zoals misschien, eigenlijk, een beetje en in principe
6) uh’s of stopwoordjes 



Bron: waaier ‘En nu ik’ van Merijne Bloem
	[Huiswerk] 

· Hoe vaker jij de komende tijd de woorden ‘ik’, ‘ik wil’ en ‘ik ga’ gaat gebruiken, des te gemakkelijker wordt het voor je deze woorden te gebruiken in echt lastige situaties. 

· Maak er een gewoonte van zo vaak mogelijk de woorden ‘ik’, ‘ik wil’ en ‘ik ga’ te gebruiken. Doe dat op verschillende plaatsen. In winkels en andere gelegenheden vraag je niet: ‘Mag ik alstublieft ...’, maar zeg je: ‘Ik wil ...’ of ‘ik ga …’. 

· ‘Ja’ en ‘nee’ zijn twee duidelijke woorden. Probeer deze week eens uit om vragen en verzoeken die op jou afkomen op deze korte manier te beantwoorden. Zeg zo vaak mogelijk ‘ja’ of ‘nee’. Probeer dat op een assertieve manier te doen. 

· Oefen jezelf erin om je duidelijk voor te stellen aan anderen. Doe dat in alle situaties waar dat van pas komt. Om te beoordelen welke manier het best bij jou past, oefen je ‘s morgens bij het tandenpoetsen. Je kijkt naar jezelf in de spiegel. Dan stel je jezelf voor: ‘Ik ben ...’. 

· Zeg jouw naam luid en duidelijk.


Les 4

1. Hoe beoordeel jij jezelf? 
Het gaat erom dat je in jouw tempo toewerkt naar een meer assertieve opstelling. In jouw eigen tempo en op jouw eigen manier. Je werkt aan de zaken die voor jou belangrijk zijn. Dat kunnen hele andere dingen zijn dan voor andere mensen. Daarom ben jij ook de enige die jou je huiswerk kan ‘overhoren’. Er zijn ruwweg drie manieren om dat te doen. 

· Te pessimistisch: als je jezelf te pessimistisch beoordeelt, let je alleen op de dingen die niet goed gaan. Deze manier om jezelf te beoordelen is een uitstekend middel om jezelf een pesthumeur te bezorgen. 

· Te optimistisch: je kijkt niet naar de dingen die je nog wilt doen en die nog niet gaan, maar alleen en uitsluitend naar de dingen die je goed zijn afgegaan. Dat laatste is helemaal niet slecht, maar het resultaat kan zijn, dat jij je kop in het zand steekt. Op een gegeven moment kun je voor onaangename verrassingen komen te staan. 

· Realistisch: als je jezelf op een realistische manier beoordeelt, stel je in de eerste plaats vast, waar je tevreden over bent. Daarna stel je vast welke zaken nog voor verbetering vatbaar zijn.

	[opdracht]
Op welke manier ben jij gewend jezelf te beoordelen?
� te pessimistisch                         � te optimistisch                   � realistisch



Realistische zelfbeoordeling
Streef ernaar om jezelf op de realistische manier te beoordelen. Hier volgen enige voorbeelden. 

· Ik ben er tevreden over dat ik deze week vaker dan ooit het woord ‘ik’ heb gebruikt als ik het over mijzelf had. 

· Het is voor verbetering vatbaar dat ik in een aantal situaties nog beter mijn mening naar voren kan brengen. 

· Ik vond het goed, dat ik tegen mijn collega zei dat hij zich in het vervolg beter aan zijn afspraken moest houden. 

· Het is voor verbetering vatbaar dat ik hem in het vervolg daarbij duidelijk blijf aankijken. 

2. Waarom? 

Herken je de volgende situatie? Je bent in een vergadering of op een verjaardagsfeestje en een van de aanwezigen houdt een geleerd verhaal. Hij gebruikt veel moeilijke woorden. De grote lijn van het verhaal kun je wel volgen, maar zijn conclusie begrijp je niet. In een dergelijke situatie kun je op twee manieren reageren. Je zegt er wat van of niet. 

· Subassertief: Je knikt en je doet alsof je het begrijpt. Zelf vind je dit toneelspelletje vervelend. Je bent niet tevreden over jezelf. 

· Assertief: Je vraagt: ‘Waarom', ‘Ik begrijp het niet’, ‘Wil je het nog eens uitleggen?’

	[opdracht]
�  Ik stel die vragen soms niet, omdat ik bang ben dat de anderen mij stom zullen vinden. 

�  Ik stel die vragen soms niet, omdat ik bang ben dat de anderen mij zullen uitlachen. 

�  Ik stel de vragen soms niet, omdat ik bang ben dat ik kritiek zal krijgen. 

�  Anders, namelijk …


Er zijn op het werk en daarbuiten genoeg voorbeelden te bedenken, waarin anderen je het gevoel willen geven dat je dom bent. Door bijvoorbeeld te zeggen: ‘Ik zal het maar zo eenvoudig mogelijk houden.’ In bedrijven komt dat nogal eens voor. Maar let op: zodra het onderwerp je raakt, vraag dan door tot jij het zelf begrijpt. Het er te vroeg bij laten zitten en het ‘dan maar aan de deskundigen over laten’ is slecht voor de organisatie en op termijn ook slecht voor jou. Bedenk: er bestaan geen domme vragen, alleen domme antwoorden!


	[opdracht]

Jouw recht 
Neem nu tijd voor de volgende vier stellingen: 

· Ik heb het recht te zeggen: ‘Ik weet het niet.’ 

· Ik heb het recht te zeggen: ‘Ik begrijp het niet.’ 

· Ik heb het recht de grote en de kleine dingen te weten en te weten te komen, die voor mij en mijn leven belangrijk zijn. 

· Ik heb het recht ‘Waarom?’ te zeggen, waar en wanneer ik dat wil. 

Wat is jouw mening?




a) Een waarom-vraag beantwoorden. Hoe? 

· Waarom was je niet op de vergadering? 

· Waarom ga jij naar Italië op vakantie? 

· Waarom wil jij niet mee lunchen? 

Dit zijn heel gewone vragen die anderen ook aan jou kunnen stellen. Als jij daar antwoord op wilt geven, kun je dat weer doen op drie manieren: subassertief, assertief, agressief. 

· Een subassertieve manier van reageren bestaat hieruit, dat jij je gedrag verklaart door smoesjes te verzinnen. Op de eenvoudige vraag: ‘Waarom was je niet op de vergadering?’, kun je antwoorden met verklaringen. Bijvoorbeeld dat je met een spoedklus bezig was, dat je begrepen had dat de vergadering naar ’s middags verzet was. Als je zo’n vraag op een subassertieve manier beantwoordt, doe je alsof je niet het recht hebt fouten te maken in de ogen van de ander! Blijf je op deze manier om de hete brei heen draaien, dan loop je uiteindelijk de kans in voor jou onplezierige situaties terecht te komen. 

· Een directe en assertieve reactie geef je wanneer je zegt wat de reden is en wat jij daarvan vindt. ‘Ik ben die vergadering vergeten en ik vind dat heel vervelend’ of ‘ik was lekker bezig en dat vond ik belangrijker dan de vergadering.’ 

· Ook een agressieve reactie is mogelijk. Iemand vraagt jou: ‘Waarom was jij niet op de vergadering?’ Een agressief antwoord zou kunnen zijn: ‘Jij moet je ook altijd overal tegenaan bemoeien.’ Daarbij doe je alsof de ander niet het recht heeft deze vraag te stellen. 

De meest eenvoudige reactie op de vraag: ‘Waarom doe je dit of dat (niet)’ is assertief reageren. Zonder nodeloze verontschuldiging maak je zo aan de ander duidelijk waar je zelf staat. Hieronder staat een aantal voorbeelden van reacties op waarom-vragen. 

· Waarom was je niet op de vergadering? 
Ik kwam niet klaar met een belangrijke klus. 

· Waarom sport jij zo veel? 
Ik ben gevraagd voor de competitie. 

· Waarom wil jij niet mee lunchen? 
Ik heb iets anders afgesproken. 

b) Jij wilt geen antwoord geven op een waarom-vraag.
Als iemand jou benadert met een waarom-vraag ben je natuurlijk niet verplicht om die op dat moment te beantwoorden. Ook kun je ervoor kiezen om de vraag helemaal niet te beantwoorden.

	[opdracht]
Hoe reageer jij gewoonlijk op waarom-vragen?
Schrijf dit voor jezelf op


c) Oneigenlijk gebruik van de vraag ‘Waarom?’ 

Waarom-vragen kunnen superagressief overkomen en soms ook kleinerend, zoals wanneer de agent je vraagt: ‘zo meisje, waarom reed jij zo hard?' 

Als je op een oneigenlijke manier het woord 'waarom' gewoon bent te gebruiken (zoals in bovenstaand voorbeeld) , weet dan dat het intimiderend over kan komen. Deze agressieve opstelling schept afstand. Je zult er misschien op korte termijn succes mee boeken, maar op de lange termijn betaal je de prijs: onmerkbaar, zeer geleidelijk wenden mensen zich van je af. 

d) Hoe reageer je op een oneigenlijk en verwijtend ‘waarom’? 

Heb je gelijk als je denkt dat de vraag een verwijt inhoudt? Ben je niet voorbarig met je interpretatie? Dat is de kwestie. Want waarom denk je eigenlijk dat je goed zit? Je vult de bedoeling van de ander in en waarom is jouw waarheid dé waarheid? Misschien ben je te lichtgeraakt. Of ben je een helderziende?

De volgende vragen kunnen je helpen om verder te komen, wanneer je vindt dat de ander met zijn waarom-vraag je bedreigt, voor schut zet, in de hoek drukt. 

· Wat bedoel je (eigenlijk)? 

· Kunt u uw vraag wat verder toelichten? 

· Je vraagt me wel 'waarom', maar wat wil je eigenlijk kwijt? 

· Hoe bedoel je: ‘waarom?’

	[opdracht- Testvragen]
Formuleer voor jezelf een antwoord op de volgende beweringen en motiveer dit antwoord.

a Geen antwoord geven op een vraag is altijd agressief, omdat je dan de ander informatie onthoudt: 
� juist 
� niet juist.

b Geen antwoord geven op een vraag is altijd assertief, omdat het je recht is geen antwoord te geven: 
� juist 
� niet juist. 

c Geen antwoord geven op een vraag is altijd subassertief, omdat je dan je mening voor je houdt: 
� juist 
� niet juist.

d Om assertief te zijn: 

� moet ik altijd de woorden ‘ik wil’ of ‘ik ga’ gebruiken.
� mag ik niet onduidelijk zijn. 

e Jezelf overdadig in alle mogelijke situaties verontschuldigen is altijd subassertief: 
� mee eens 
� niet mee eens. 


[ antwoorden - testvragen] 

a    ‘Niet juist’. Het is jouw recht om geen informatie te geven als iemand daarom vraagt. Tenzij jij 
      een functie hebt waarin jij (moreel) verplicht bent de informatie te geven. 

b    ‘Niet juist’. Natuurlijk heb jij het recht om geen antwoord te geven. Maar geen antwoord geven 
      op een vraag is alleen assertief wanneer jij die informatie ook inderdaad niet wilt geven. 

c     ‘Niet juist’. Een antwoord is alleen subassertief als jij een mening wél wilt geven, maar dat niet 
      doet en daar uiteindelijk ontevreden over bent. 

d    Niks moet. Het gaat erom dat jij doet wat jij zelf prettig vindt. Natuurlijk mag iedereen 
      onduidelijk zijn. Als jij er voor kiest om onduidelijk te zijn, kan dat wel betekenen dat anderen 
      dat onprettig vinden. Maar dan nog kun je ervoor kiezen om onduidelijk te zijn. 

e    ‘Niet mee eens’. Jezelf verontschuldigen is op zich noch assertief noch subassertief. Het is alleen 
      subassertief als jij je niet wilt verontschuldigen, dat toch doet en daarover ontevreden bent. Als jij 
      je bij jouw verontschuldigende houding goed voelt en daarvoor ook kiest, kan het als assertief 
      worden aangemerkt. Als jouw houding dan overdreven verontschuldigend wordt ervaren kom jij 
      misschien vervelend en irritant over. Maar dat kun je op de koop toe nemen.  

3.  Stille invloeden

Dit zijn gewoonten die soms zo diep zijn ingeslepen dat je er moeilijk greep op krijgt. Als je wilt onderzoeken hoe je effectiever, zeg assertiever kunt opereren, is aandacht voor deze stille invloeden nodig.

a) Onbewuste dienstbaarheid 

Samen met een collega deel je een kamer. Het eerste wat je ‘s ochtends doet is koffie halen en ongevraagd neem je altijd een kop koffie mee voor je collega. 

Dit is een voorbeeld van onbewuste dienstbaarheid. Dat wil zeggen: het bewijzen van een dienst aan een ander, zonder dat jij je dat bewust bent en zonder dat die ander daarom vraagt. Die ander vraagt er niet om, maar jij doet alsof hij dat wel doet en zegt er ‘ja’ op. Dat ja-zeggen gaat automatisch. 


Stel: iemand vraagt jou of jij je van jouw dienstbaarheid bewust bent. 

Als je zou zeggen: ‘Nee, ik ben me er niet van bewust, maar eigenlijk vind ik het wel prettig om dat te doen en daarom wil ik het’, dan gaat het om een assertieve manier van optreden. 

Het komt echter ook voor dat iemand zegt: ‘Nu ik er zo over nadenk, merk ik dat ik automatisch diensten aan de ander bewijs, maar dat ik dat eigenlijk niet wil.’ In dat geval is er sprake van een subassertieve manier van doen. 

	[opdracht]
Hoe zit het met jouw onbewuste dienstbaarheid? 
� Ik houd tot in het overdrevene de deur open voor anderen. 

� Als ik zie dat een collega geen verslag bij zich heeft schuif ik altijd, zonder er verder bij na te denken mijn verslag naar hem toe. 

� Als ik tijdens een vergadering/ bijeenkomst koffie inschenk voor mijzelf, doe ik dat ook voor de rest. Anderen doen dat niet of minder.


b) Ongevraagde dienstbaarheid en beleefdheid kan ook afstotend zijn 

Onbewuste dienstbaarheid kan naast subassertieve of assertieve ook agressieve vormen aannemen. Vaak komt het over als een vorm van vriendelijkheid. Er is echter nog een andere kant aan: onbewuste dienstbaarheid is ook ongevraagde dienstbaarheid. Door automatisch de ander te helpen doe je alsof de ander jou nodig heeft en dat is niet altijd zo. Zo kan onbewuste dienstbaarheid ook arrogant en kleinerend overkomen. Degene die onbewust en ongevraagd dienstbaar is, doet alsof de ander zijn boontjes niet zelf kan doppen.

	[opdracht] 
Ik en de ander 
Neem nu de tijd voor de volgende drie stellingen: 

· Ik doe mezelf onnodig tekort als ik in alle omstandigheden aardig en vriendelijk doe tegen andere mensen. 

· Het is kleinerend en kwetsend als ik andere mensen help, zonder mijzelf af te vragen of hun te vragen of zij mijn hulp wel willen of nodig hebben. 

· Ik doe anderen onnodig tekort als ik er blindelings van uitga dat ze mij niet nodig hebben. 

 Wat is jouw mening? 


c) Onbewuste gehoorzaamheid: ‘Je voelt je geroepen.’ 

Eerst wat voorbeelden van situaties waarin onbewuste gehoorzaamheid kan spelen. Welke herken jij:

�  Tijdens de koffiepauze zegt een collega ’s middags weg te willen, maar dat zij dit alleen kan doen als de telefoon naar iemand wordt doorgeschakeld. 

�  Je zit met een kringetje mensen gezellig te praten. Een van de aanwezigen speelt met een sigaret en vraagt, zonder zich speciaal tot iemand te richten: ‘Heeft iemand een vuurtje voor me?’ 

�  Werkgroepvergadering. De voorzitter vraagt: ‘Wie wil het verslag schrijven?’ en richt zich daarbij tot niemand speciaal. 


Wat is het gemeenschappelijke in deze voorbeelden? In de eerste plaats gebeurt het altijd daar waar meer mensen bij elkaar zijn. In de tweede plaats gaat het altijd om een vraag die zeer in het algemeen gesteld wordt en die niet speciaal tot jou wordt gericht. 

Wat is dan onbewuste gehoorzaamheid? Als jij onbewust gehoorzaam bent, doe je alsof de algemeen gestelde vraag niet algemeen gesteld was, maar speciaal tot jou gericht is. Jij voelt je geroepen. Zonder vast te stellen wat je wilt of niet wilt, gehoorzaam je aan de vraag. Je laat bijvoorbeeld de telefoon naar je doorschakelen, zoekt een vuurtje en schrijft het verslag.
  

	[opdracht]
Herken jij dit bij jezelf?
�  ja, in zeer veel gevallen 
�  ja, in tamelijk veel gevallen 
�  ja, in sommige gevallen. 


d) Wat hoort en niet hoort 

Naast onbewuste dienstbaarheid en onbewuste gehoorzaamheid is ‘wat hoort en niet hoort’ een derde stille invloed, die meestal moeilijk te herkennen is. 

Je bent van plan een auto te kopen. Dat is een belangrijke beslissing. In jouw hart voel je wel voor een kleine, pittige Peugeot. Maar ‘ergens’ heb je het gevoel dat je er niet helemaal zeker van bent. Het is alsof er invloeden op je inwerken die jou, min of meer tegen jouw zin, drijven in de richting van een grote auto; een auto die de bewondering afdwingt van de mensen met wie jij omgaat. 

Ook ‘wat hoort en niet hoort’ kan zo’n stille en nauwelijks herkenbare invloed zijn, die jou drijft 

naar beslissingen die meer van andere mensen zijn dan van jezelf. Ook hier is weer een subassertieve en een assertieve opstelling mogelijk. 

	[opdracht]
Jij hebt je eigen normen en waarden. Probeer die te verhelderen. Ga de discussie aan met anderen als je wilt, maar gooi er die onzuivere elementen uit die ooit zijn binnengespoeld zonder dat je er erg in had. 


e) Routine en de macht der gewoonte 

In het leven van alledag gaan veel dingen automatisch. Wij hebben vaste gewoontes en dat is maar goed ook; er wordt veel tijd mee bespaard. Toch kunnen die vaste gewoontes op een gegeven moment benauwen. Zonder dat je het in de gaten hebt, doe je dingen die je vroeger misschien wel wilde, maar nu niet meer. Omdat jij de gewoonte zo gemakkelijk vindt en omdat veranderen soms lastig is, blijf je doorgaan, zij het met een lichte tegenzin.

	[opdracht]
De volgende vragen (macht-der-gewoontelijst) helpen je stil te staan bij een aantal gewoontes. Let op: de voorbeelden zijn slechts een voorzet! Als jij jouw halfbewuste gewoontes wilt onderzoeken, zul je ongetwijfeld op dingen komen die je gewend bent te doen en waar je, nu je erbij stilstaat, verandering in wilt brengen. 

Na elke gewoonte zijn regels opengelaten om de volgende vragen te beantwoorden: 
a  Wie heeft dat ooit beslist? 
b  Wie beslist dat nu? 
c   Ben je daar nu tevreden mee of wil je dat anders; en hoe? 

Heb jij een vrije dag of avond voor jezelf? 

Werk je aan een stuk door of neem je ook kleine pauzes? 

Hoeveel tijd je achter de computer zit. 


	[opdracht]
Realistische zelfbeoordeling: de afgelopen periode 
Neem even de tijd en werk onderstaande checklist door: het betreft gewoontes die we al eerder de revue hebben laten passeren in onder meer de huiswerkopdracht van les 3 van deze online cursus. 


1. Letten op onbewuste gehoorzaamheid en onbewuste dienstbaarheid. 
� In hoeverre tevreden? 
� In hoeverre voor verbetering vatbaar? 

2. Plannen uitvoeren uit de macht-der-gewoontelijst. 
� In hoeverre tevreden? 
� In hoeverre voor verbetering vatbaar? 

3. Vragen ‘waarom’, ‘ik begrijp het niet’, ‘ik wil weten’. 

� In hoeverre tevreden? 
� In hoeverre voor verbetering vatbaar? 

4. Op de vraag ‘waarom?’ reageren met: ‘Omdat ik dat prettig vind.’ (of andere gevoelens) 

� In hoeverre tevreden? 
� In hoeverre voor verbetering vatbaar? 

5.  Ophouden met overdreven verontschuldigingen; bijv. met opzet een paar keer iets te laat komen. 
� In hoeverre tevreden? 
� In hoeverre voor verbetering vatbaar? 

6.  ‘Ik’ zeggen als je over jezelf spreekt. 
� In hoeverre tevreden? 
� In hoeverre voor verbetering vatbaar? 

7.   ‘Ik wil’ of ‘ik ga’ zeggen om jouw wensen of bedoelingen kenbaar te maken. 
� In hoeverre tevreden? 
� In hoeverre voor verbetering vatbaar? 

8.  Vriendelijk en duidelijk en assertief met ‘ja’ of ‘nee’ reageren op een vraag. 
� In hoeverre tevreden? 
� In hoeverre voor verbetering vatbaar? 

9.   Jezelf duidelijk voorstellen aan anderen: ‘Ik ben ...’. 

� In hoeverre tevreden? 
� In hoeverre voor verbetering vatbaar? 

10.  Iemand erbij zoeken om samen situaties mee te bespreken. 

� In hoeverre tevreden? 
� In hoeverre voor verbetering vatbaar? 

11.  Ken je mensen die jij wel wilt aankijken, maar bij wie je dat moeite kost? 

�   ja
�   nee 

12.   Hoe is het gelopen met jouw voornemens? 
� In hoeverre tevreden? 
� In hoeverre voor verbetering vatbaar?


Huiswerk 

· Waarom, Ik begrijp het niet, Ik wil weten’ Gebruik deze woorden zo vaak mogelijk; in alle situaties waarin jij iets wilt weten. 

· Ik vind het prettig, leuk, lekker, mooi. Ik vind het onprettig, niet leuk, niet lekker, niet mooi. Geef jouw gevoelsmatige oordeel ongevraagd in zo veel mogelijk onbelangrijke situaties. Anderen raken er dan aan gewend om jou dit te horen zeggen. Het maakt de stap voor jou ook kleiner om jouw gevoelens aan de ander kenbaar te maken als hij daar wel om vraagt. Of als jij het belangrijk vindt om ze de ander te laten weten. 

· Oogcontact. Let deze week bewust op hoe je daarmee omgaat. Let erop wanneer je er wel en wanneer je er geen moeite mee hebt. 

· Ik. Gebruik dit woord zo vaak als je kunt en zeker als jij het over jezelf hebt. 

· Ik wil, Ik ga. Gebruik deze week zo vaak als je kunt de woorden ‘Ik wil’ en ‘Ik ga’. Vermijd de woorden ‘ik moet’. Bijvoorbeeld: Ik ga nu weg; Ik wil iets met jou bespreken; Ik ga niet naar die vergadering; Ik wil antwoord hebben op mijn vraag. 

Onbewuste gehoorzaamheid en dienstbaarheid: probeer te ontdekken of, waar en wanneer je dat doet. Let ook eens op hoe anderen dat doen.

Les 5

1. Wat leeft er bij jou vanbinnen? 
Ben je in een situatie dan gaat er in ieder geval iets door je heg

2. en bij jou vanbinnen en dat is voor anderen niet zichtbaar. Je vormt in eerste instantie zelf een gevoelsmatig oordeel over de situatie en over de manier van doen van anderen. Op basis hiervan vorm je een mening, neem je een standpunt in. Je vindt er iets van en je wilt iets doen of niet doen. 

· Als iemand assertief optreedt, is buiten wel in overeenstemming met binnen. Je laat de ander wel weten wat je vindt, voelt en wilt. 

· Als iemand subassertief optreedt, is buiten niet in overeenstemming met binnen. Je laat de ander niet weten wat je vindt, voelt en wilt. 

Als wij vanaf nu over assertief gedrag praten, bedoelen we ermee: op zo’n manier reageren dat het in overeenstemming is met wat je wilt en voelt of vindt. 

2. De toon maakt de muziek
Of een bepaalde manier van doen assertief, agressief of subassertief is, hangt niet alleen af van de inhoud van wat iemand zegt. De manier waarop dat gebeurt, is van groot belang. 

· Bij een assertieve reactie is jouw houding in overeenstemming met de inhoud van jouw woorden: vriendelijk doch vastbesloten. 

· Het is natuurlijk ook mogelijk om dezelfde woorden te gebruiken en toch agressief op te treden: door een verwijtende ondertoon, snauwen, stemverheffing, door met je vuisten op de tafel te slaan enz. De ander krijgt dan een enorme waarschuwing over hoe jij je voelt op dat moment. De kans is echter groot dat de ander zich beledigd of zelfs gekwetst voelt en dat hij op dezelfde manier gaat reageren. 

· Dezelfde woorden passen ook in een uitgesproken subassertieve opstelling: zacht, aarzelend en verontschuldigend met voortdurend vermijden van oogcontact. Wat je met woorden wil duidelijk maken, wordt door je houding ongedaan gemaakt. 

Het gaat dus niet alleen om wat er gezegd wordt, maar ook om hoe het gezegd wordt. Assertieve lichaamstaal is hierbij van groot belang: 

	WEL
	NIET

	1. Kijk de ander aan en maak oogcontact
2. Congruente mimiek: kijk serieus wanneer je het ook zo bedoelt 
3. Spreek zo luid dat de ander je goed kan verstaan 4. Spreek duidelijk
5. Sta rechtop 
6. Blijf letterlijk en figuurlijk staan voor je standpunt 
7. Breng rust in je houding 
	1. Naar beneden of wegkijken 
2. Verontschuldigend glimlachen 
3. Zachtjes praten, monotoon of met een vragende intonatie 
4. Binnensmonds 
5. Je schouders iets naar voren en naar beneden 
6. Een stap naar achteren doen 
7. Met je handen wriemelen of wringen 



Bron: En nu ik! (waaier) Merijne Bloem 

3. Wat ik vind van dingen en toestanden 
‘Ik vind’ kan zowel op zaken als op mensen betrekking hebben. 
A Wat ik vind van dingen en toestanden (bijv. ‘Ik vind mijn fiets een waardevol bezit.’ ) 
B Wat ik vind van de manier van doen van andere mensen (bijv. ‘Ik vind het vervelend dat hij zo dicht bij mij staat.’ 
Het onderwerp B: wat ik vind van de manier van doen van andere mensen, bespreken we uitvoerig bij punt 4. Hier blijven we nog even hangen bij A: wat ik vind van dingen en toestanden. 

Situatie: Jouw baas heeft een plan. Jij kent dat plan. Zij vraagt jouw mening. Je vindt het een goed plan met zwakke plekken. 

· Je kunt subassertief reageren. Je zegt bijv. : ‘Wel, ik vind het een goed plan!’ 

· Je kunt assertief reageren. Je zegt bijv. : ‘Ik vind het een goed plan met zwakke plekken.’ 

	[opdracht]

Wat doe jij in dat soort situaties? In gezelschap van anderen: 

· uit ik altijd mijn mening 

· merk ik soms dat ik tegen mijn zin in mijn mening voor mij houd of een mening geef waarvan ik denk dat de ander die op prijs stelt. 

· anders, namelijk …


	[opdracht]

Neem nu de tijd voor de volgende stellingen: 

· Ik heb het recht mijn eigen mening te bepalen en deze te uiten 

· Ik heb het recht van mening te veranderen als ik dat zelf wil 

· Ik heb het recht om geen reden of verontschuldiging voor mijn mening te geven 




4. Ik vind: de manier van doen van anderen 
Stel: Je hebt een nota geschreven en daar veel tijd aan besteed. Je bent trots op het resultaat. Maar jouw manager, die nota bene erg op kwaliteit heeft aangedrongen, neemt niet eens de moeite om het goed te lezen. Als je de nota persoonlijk aan hem geeft, bladert hij hem snel door en zegt: ’Ik zie een typefout, nou ja dat zie ik wel door de vingers.’ Hij geeft de nota dan aan jou terug en zegt: ‘Ach, stuur hem ook maar op, we zien wel waar het schip strandt.’ 

Iemand die subassertief reageert, laat zo min mogelijk of niets van zijn pijn en irritatie (boosheid) merken. Hij doet alsof hij geen pijn en irritatie voelt, maar voelt die natuurlijk wel. Herken je dat? 

· ja 

· nee 

Bij een assertieve reactie spreek je uit wat je voelt: ‘Au!’ De reactie is in overeenstemming met wat je vanbinnen voelt. Jij wilt dat de manager ophoudt jou te kwetsen. ‘Ik vind het niet prettig dat je niet de moeite neemt om de nota te lezen. Ikzelf ben namelijk erg trots op het resultaat.’ 
Dus assertief zijn houdt in: opkomen voor jezelf. Zeggen wat je wilt (bijv. : ‘Ik wil dat je mij serieus neemt door de nota te lezen’). Zeggen wat je van het gedrag van de ander vindt (bijv. : ‘Ik vind jouw reactie een manager niet waardig en helemaal niet stimulerend’). 

Wat doe je als de manier van doen van iemand jou irriteert of boos maakt? 

· Ik zeg dan: ‘Ik vind wat je nu doet vervelend/niet prettig.’ 

· Ik zeg daar soms wel iets van, maar veel te weinig. 

5. Over boosheid en agressief gedrag 
Boosheid hoort bij mensen, net zo goed als vreugde, verdriet en pijn. Het geeft aan dat er iets aan de hand is wat jij helemaal niet wilt. Toch is het een gevoel dat vaak onderdrukt wordt. Misschien komt het omdat boosheid soms met agressief gedrag over één kam wordt geschoren. Dat is niet juist. Boosheid kan zowel op een assertieve als op een agressieve manier worden geuit. Waarom zou je jouw boosheid laten zien? Geeft het niet alleen maar gezeur? Hieronder geven wij een overzicht van de voordelen: voor jezelf en voor de ander. 

a. Waarom zou ik boosheid uiten? Voordelen voor mijzelf 
In een bepaalde situatie doet of zegt iemand iets wat jij niet leuk vindt. Jij voelt irritatie opkomen. Daarvoor voelde jij je rustig. De opkomende boosheid is een eerste signaal van een onprettige storing. Hoe valt die storing op te heffen? 

· Ontlading - Door een assertieve reactie vindt er een vorm van ontlading plaats. De boosheid wordt geuit en als je serieus genomen wordt, komt daarna het rustige gevoel weer terug. Bij subassertief gedrag wordt de boosheid niet geuit, maar onderdrukt. En wat komt daarvoor in de plaats? Juist, spanning, want je bent niet tevreden en blijft er over piekeren. Of je explodeert als je het te lang onderdruk. 

· Preventie - Als je assertief optreedt, uit je niet alleen jouw gevoel, je zegt ook wat je wilt of niet meer wilt. Stel iemand maakt een kwetsende opmerking tijdens een teamoverleg. De opmerking maakt jou boos. Je zegt: ‘Ik vind dat een rotopmerking. Ik wil dat je die voor je houdt.’ Door te uiten wat je (niet) wilt, grijp je in in de situatie. Je verkleint daardoor de kans dat hij dit een volgende keer weer zal doen. Als iemand subassertief reageert, grijpt hij niet in. Daardoor blijft de kans dat dezelfde storing een volgende keer weer voorkomt even groot. De kans dat de persoon die jou kwetste de volgende keer weer met een rotopmerking komt, is door jouw subassertieve gedrag niet kleiner geworden. 

· Zelfrespect - Door assertief op te treden, verhoog je je zelfrespect. Je hebt immers ingegrepen in de situatie. Je hebt de ander een signaal gegeven dat zijn opmerking niet kan. Je laat nu niet over je heen lopen dus een volgende keer ook niet. Je kunt tevreden over jezelf zijn. Bij subassertief optreden echter loop je het risico, dat een dergelijke situatie zich herhaalt. Het knaagt aan je gevoel dat je niet hebt ingegrepen. Je bent niet tevreden over je gedrag. 

b. Waarom zou ik boosheid uiten? Voordelen voor de ander 

· Duidelijkheid - Door assertief op te treden weet de ander wat er bij jou omgaat en hoe zijn gedrag bij jou is overgekomen. Het is voor de ander duidelijk waar hij in die situatie met jou aan toe is. 

· Persoonlijker contact - Door te uiten wat jij vindt en wilt, geef je een persoonlijk signaal aan de ander. Ook al vindt hij of zij jouw assertieve reactie niet altijd even gemakkelijk, die ander zal op den duur waarderen dat jij op een persoonlijker manier met hem of haar omgaat. 

· ‘Die kan voor zichzelf zorgen.’ - Door assertief op te treden maak je aan de ander duidelijk dat je voor jezelf wilt en kunt zorgen. Vooral mensen die overbeschermend en bezorgd zijn ten opzichte van jou, ervaren dat als een bevrijding, ook al vinden ze de assertieve reactie op dat moment niet al te gemakkelijk. 

· Op de oude voet verder - Wanneer je in een bepaalde situatie waarin de ander jou irriteert, op een assertieve manier die irritatie uit, dan ben je daarna in staat om op de oude voet met de ander door te gaan. Nadat je jouw boosheid op een goede manier hebt geuit, sta je weer vrij ten opzichte van de ander. Bij een subassertieve reactie uit je jouw boosheid niet. Maar er blijft wel wrevel hangen. Vaak zul je je vijandig voelen ten opzichte van de ander. Je zult bij jezelf de behoefte hebben achter de rug van de ander om te klagen. Je scheldt vanbinnen op de ander: ‘Wat een botterik’, ‘wat oncollegiaal’, ‘wat een slijmbal’. Dat alles verstoort natuurlijk een ongedwongen contact. Heel veel relaties gaan kapot, omdat een of beide partijen boosheid (en andere gevoelens) onderdrukt. 

6. Goed of fout? 
We sluiten dit hoofdstuk af met een aantal stellingen en een huiswerk opdracht. De antwoorden van de onderstaande stellingen staan helemaal onderaan. 

1. Een van onderstaande beweringen is fout. Welke? 
a Assertief is, als je in een bepaalde situatie voor 100% je zin krijgt. 
b Assertief is, als je in een bepaalde situatie zegt wat je wilt, wat je van de situatie vindt en daarbij de ander niet onnodig op de tenen staat of kwetst. 

2. Wat is het goede antwoord? ‘De toon maakt de muziek’ betekent: 
a hoe je iets zegt, is niet belangrijk. Het gaat erom wat je zegt. 
b wat je zegt, is niet belangrijk. Het gaat er alleen om hoe je het zegt. 
c hoe je dingen doet en zegt, is minstens even belangrijk als wat je zegt. 

3. Wat is het goede antwoord? 
a Dit boek leert je jouw boze gevoelens te onderdrukken. 
b Dit boek leert je om op een voor jou prettige manier om te gaan met jouw boosheid.

4. Je bent in gezelschap van de personen A en B. A biedt B een lift aan. Je hoort B zeggen: ‘Dat vind ik leuk van je, ik wil graag met je mee.’ Welke drie punten moeten dan kloppen voordat je dit gedrag assertief mag noemen? ............................................ 

5. Als ik met iemand praat en ik sla mijn ogen neer, dan is dat: 
a een subassertieve reactie 
b alleen een subassertieve reactie als ik de ander wel wil aankijken. 

	[Huiswerk] 

· Geef vaker jouw mening over dingen, toestanden en personen. Formuleer voornemens en voer die deze week uit. Ik neem mij voor in meer situaties dan voorheen mijn eigen mening te geven: 
� ja 
� nee

· Schrijf de situaties op waarin jij meer jouw mening wilt geven: ……………………………………………………………………. 

· Let deze periode eens extra op de manier waarop jij met jouw gevoelens omgaat. 




Antwoorden punt 6 

1. Bewering a is fout. Als jij assertief optreedt, is dat vaak een kwestie van geven en nemen. Niet altijd bereik je een resultaat met de ander. 

2. Antwoord c is goed. 

3. Antwoord a is erg fout. Het is juist het doel van deze cursus om je te leren jouw gevoel op een goede manier te uiten. Daarbij hoort ook boosheid. Boosheid uiten kan zowel op een assertieve als op een agressieve manier. 

4. De uitspraak van B is alleen dan assertief te noemen, wanneer: 
- B het inderdaad ook leuk vindt, dat die ander haar een lift aanbiedt 
- B inderdaad mee wil gaan met de ander 
- De manier waarop ze dat zegt (de toon) in overeenstemming is met wat ze voelt 

5. Antwoord b is goed 

Les 6

	Situatie 1 Je hebt een jaar geleden een nieuwe functie gekregen. Je bent ingewerkt door een collega die dit werk vijftien jaar heeft gedaan en nu is gepromoveerd naar een hogere functie. Hij zit een etage lager, waar je regelmatig moet zijn. Als je zijn kamer passeert roept hij je binnen, informeert altijd hoe het gaat, vervolgens geeft hij jou advies. Hij vindt jou eigenwijs als hij er achterkomt dat je dat niet opvolgt. Het irriteert je, je wilt die discussie niet meer met hem. 
Jouw assertieve reactie; wat doe je en wat zeg je: ………………………………………………………………………


	Situatie 2 
Je geeft leiding aan een afdeling van vijf man, een van hen heeft ernstige problemen thuis en gaat scheiden. In een werkoverleg is afgesproken dat iedereen in de komende periode taken op zich neemt, behalve de collega met de scheidingsproblemen. Nu zie je vanaf je werkplek dat hij regelmatig spelletjes op de computer doet. Als hij niet kan werken moet hij zich ziek melden. 
Jouw assertieve reactie; wat doe je en wat zeg je:…………………………………………………………………………  


	Situatie 3 
Je zit op een avond rustig thuis en bladert in je adresboekje. Hé, denk je, hoe zou het nu met Petra gaan? Petra is een oud-collega. Je hebt jaren met haar samengewerkt en al een hele tijd niets meer van haar gehoord. Je zou het leuk vinden om haar stem weer eens te horen en je wilt contact. 
Jouw assertieve reactie; wat doe je en wat zeg je: ……………………………………………………………………… 


In de vorige hoofdstukken ging het vooral over situaties waarin assertief gedrag inhoudt: reageren op een ander die op jou afstapt. In de situaties hierboven is het nodig om er zelf op af te stappen, als je tenminste een assertieve reactie wilt geven. Doe je zelf niets, dan verandert er ook niets. Assertief gedrag houdt dus ook in: op een ander afstappen.

Vanaf nu wordt onder assertief gedrag verstaan:
· Op anderen afstappen of direct reageren op anderen. 

· Ik vind: uiten wat je voelt bij de manier van doen van de ander. 

· Ik wil: zeggen wat jouw wensen zijn ten opzichte van de ander.

Ik ga: zeggen wat jij van plan bent om te gaan doen.

Jouw eigen reactie
Ga na of jouw assertieve reactie op bovenstaande drie situaties telkens de drie hierboven genoemde elementen bevat:
1. op anderen afstappen of reageren
2. ik vind.
3. ik wil of ik ga.

Aan de volgende onderwerpen gaan we nu aandacht besteden. Wij nodigen je uit om je gewoontes te onderzoeken en telkens één en niet meer dan één voornemen te maken en in praktijk te brengen.

1. Leuke en nuttige dingen waar je op af kunt stappen
Jij denkt: ‘dat vind ik leuk’, ‘dat wil ik.’ Het is assertief als je dat ook zegt. In hoeverre slaag jij erin op leuke dingen die jij wilt doen, inderdaad ook af te gaan? Hieronder staan een aantal voorbeelden van situaties waar je op af kunt stappen. Kies die situaties uit die jij de moeite waard vindt. Voeg eigen plannen om ergens op af te stappen zelf toe.

Wat zou jij meer willen doen?
� Zomaar bij een collega binnenstappen en vragen of hij koffie wil.
� In een vergadering naar voren brengen dat je interesse hebt in bepaalde taken.
� Iemand uitnodigen om samen met jou een leuk project te doen.
� Zomaar voor je zelf een middag vrij nemen.
� Een afdeling inlopen waar je nog nooit eerder of lang geleden bent geweest.
� Met PZ een afspraak maken om te praten over je verdere toekomst.
� Op de (nieuwe) directeur afstappen voor een korte kennismaking. 

2. Op mensen afstappen met wie je nog iets te bepraten hebt
Misschien zijn er van die mensen in jouw omgeving met wie je iets recht te zetten hebt. Die bijvoorbeeld dingen hebben gedaan die jij niet prettig vond en je wilt ze dat nog steeds eens zeggen. Misschien wil je verandering in de situatie brengen. Als jij die situatie wilt veranderen, is het nodig zelf op die anderen af te stappen. Die situatie verandert namelijk niet vanzelf.

	Actie! 
Ga nu voor jezelf eens na met welke mensen je nog iets te bespreken hebt over iets wat zij doen of gedaan hebben. Het handigst is het, wanneer je eerst de namen opschrijft van de mensen met wie je geregeld omgaat. Daarna kun je vaststellen of het nodig is om op die ander af te stappen. 

Of je je antwoorden ergens genoteerd hebt of niet: je weet verdraaid goed met wie je nog wat te bepraten hebt. Of je dat ook gaat doen is jouw keuze. Je had het al langer kunnen doen, zo leert vaak de praktijk, maar ‘het is er nog niet van gekomen’. Daar kunnen heel veel goede of slechte redenen voor zijn, dat weet je wel en het is helemaal aan jou hoe zwaar je die laat wegen. 

Stel dat het je gewoonte is om dit soort zaken op zijn beloop te laten en stel ook dat je er verandering in wilt aanbrengen. Begin dan met iets eenvoudigs voor je aan de meer persoonlijke en moeilijker gesprekken begint. Openingszinnen kunnen onder meer zijn: 

· Ik wil even terugkomen op ons gesprek van laatst. 

· Ik wil graag iets met je bespreken. 

· Fijn dat jullie er zijn. Ik heb een idee. Ik wil graag jullie mening. 

· Ik weet niet hoe jij het vond, maar dat gesprek van laatst zit me niet lekker. 

· Ik heb altijd al willen vragen……Hoe zat dat toch?



3. Hinderlijke fantasieën die kunnen blokkeren
Als je er niet op afstapt, hoewel je dat eigenlijk wel wilt, is vaak de reden dat je voorstellingen hebt over hoe de anderen zullen gaan reageren. Bang zijn voor de gevolgen is op zich niet zo verschrikkelijk. Het gaat er veel meer om hoe je met die angsten omgaat. Je kunt er verschillende kanten mee op. Waar ga jij van uit?
� Ik ga ervan uit dat datgene wat ik denk dat anderen denken ook waar is.
� Ik ga ervan uit dat datgene wat ik vrees niet waar is. 
� Ik ga ervan uit dat ik niet weet wat de ander zal denken en hoe hij zal reageren als ik assertief optreed. En dat ik hem of haar dat kan vragen. 
� Anders, namelijk …

Vaak is het zo dat we alleen maar denken dat we opgevreten zullen worden door de ander, terwijl dat in de praktijk best meevalt. De gevreesde catastrofes blijven meestal uit. Natuurlijk is het ook mogelijk dat mensen soms met verdriet of boosheid reageren op een assertieve opstelling. Dat is dan wel hun boosheid of hun verdriet. Ook in dit soort situaties waarin iemand boos of verdrietig reageert, is het belangrijk om assertief te kunnen zijn. 

4. Initiatieven nemen
Wil je er op afgaan en niet alleen het initiatief droppen, maar er ook aan werken, dan is het verstandig geduldig te zijn. En dat meer naarmate de groep van mensen die er door je initiatief kunnen worden gevraagd groter en vreemder is. Het initiatief om in je ‘eigen’ gezin of groep iets door te voeren kan al lastig genoeg zijn. Dat geldt helemaal als je gaat voor een (omvangrijk) initiatief op je werk. Hier volstaan we met enkele algemene raadgevingen.

1. Bereid je persoonlijk voor. Ben een tijd lang kritisch over de waarde van je initiatief. Zie onder ogen dat het kan mislukken. Bepaal het faalnut.
2. Bepaal wat je wilt bereiken en hoeveel je dat persoonlijk doet. 
3. Een beginnend initiatiefnemer kan de fout maken door te blijven hangen bij: ‘ik wil dat en dat bereiken.’   Bijvoorbeeld: Ik wil een nieuw computersysteem. Het is echter absoluut nodig dat je het vraagstuk helder krijgt. Het vraagstuk gaat voorafgaand aan de oplossing. Voorbeelden van heldere vraagstukken: Het is een ramp dat we nooit precies weten wie onze klanten zijn en wat wij voor ze doen. 
4. Bij de voorbereiding behoort: 
    a. Het besef dat je te maken hebt met volwassen mensen. 
    b. Het besef dat niemand op je idee zit te wachten, anders was het allang in praktijk gebracht. 
    c. Het besef dat het in praktijk brengen van je initiatief voor de anderen inhoudt: hun bestaande 
       routines/ gewoonten veranderen. Weerstand is normaal. 
    d. Het besef dat je de manier waarop je je vraagstelling omschrijft in brede zin voor jou wel kan 
        kloppen, maar bij toetsing best ook verfijning, misschien wel wijziging verdient. 
    e. Het besef dat je goed moet weten wie, welke mensen dus, concreet door je initiatief worden   
       geraakt: het initiatiefveld en hoe de verhoudingen daarbinnen liggen. 
    f. Het besef dat het dom is je aandacht alleen te richten op de top van de hiërarchie in het 
       initiatiefveld, omdat de mensen die er toe behoren zelf weer voor het slagen afhankelijk zijn van de anderen in het initiatiefveld. Dat je de hiërarchie nooit kunt overslaan. 
5. Elk initiatief dat begint met het voorstellen van de oplossing heeft minder kans van slagen, dan de benadering waarin je aan het initiatiefveld begrip vraagt voor het vraagstuk.

5. Inschatting van het afbreukrisico
Ze zeggen wel eens dat angst een slechte raadgever is. Dat doet meneer Angst wat te kort. Angst port ons op om na te denken over het mogelijke afbreukrisico van ons handelen. Angst dwingt ons na te denken over de gevolgen van ons gedrag, ook het assertieve gedrag. Dat is een goede zaak.
Sommigen onder ons hebben de neiging voetstoots aan te nemen dat die gevolgen kwalijk zullen zijn. Dat blijkt in de praktijk niet altijd zo te zijn. Juist door de kleine risico’s te nemen, leren we ook dat de gevolgen in de praktijk meevallen en dat we op moeten passen altijd van het negatieve uit te gaan. Ook merken we dat de ander niet van suiker is en best tegen een stootje kan. De ander wil best met ons verder als ons gedrag behalve duidelijk niet al te afstotend is. En je merkt dat je zelf ook niet van suiker bent. En toch zijn er situaties waarin je er beter aan doet je pogingen op te geven. Hoe pijnlijk het ook is: je stuit op onbegrip bij je partner, je vader snapt werkelijk niet waar je het over hebt, je directeur wil je niet ontvangen. Pijnlijk. Wij zeiden het al, er bestaat uiteindelijk geen patentgeneesmiddel tegen verdriet. Soms is het redelijk om de situatie als te gevaarlijk in te schatten. Een mes wordt getoond. Dreigingen komen op je af. Het spook van ontslag zweeft rond. Wil je zelf direct het afbreukrisico dragen? Jouw keuze. Je kunt indirect je doel proberen te bereiken: door de politie in te schakelen, door een cordon te vormen met meer of minder bekenden. Jij bepaalt zelf –en dat met alle recht– wat de prijs van het vrije woord je waard mag zijn.

6. HELP: het moeilijkste woord
Je hebt iets afgesproken, beloofd. Een taak op je genomen. Hoe vaak komt dat niet voor. Van groot belang is dat je afspreekt wanneer je geacht wordt klaar te zijn. Maar doe je dat ook? Of denk je: als ik onder die datum uitkom kan mij niets gebeuren, ik zie wel. Maar de praktijk laat iets anders zien: de ander heeft een eigen datum in het hoofd en zal je daar toch op aanspreken. Is er iets aan de hand? Nee, alleen irritatie en eventueel gebekvecht. Herken je hier iets van?

Stel je hebt een goede afspraak gemaakt: dan en dan zal ik dat voor elkaar hebben. Het is een goede afspraak, want zowel jij als de ander hebben samen goed besproken welke dingen je nodig hebt om op tijd klaar te kunnen zijn: voldoende tijd, geld, hulpkrachten. Maar er komt iets tussen: je voelt het aankomen, je gaat de afgesproken datum niet halen. Wat is je gewoonte: Stap je op de ander af en koppel je voor?

Voorkoppelen wil zeggen, vertel je hem voor de afgesproken datum dat je het niet gaat halen en vraag je hulp? De hulp kan bestaan uit het naar achteren verschuiven van de datum of het leveren van extra middelen. In dit geval, als je dus voorkoppelt, mag je hulp verwachten, dat is redelijk. In de meeste relaties en in moderne bedrijven wordt zo door de ander (partner, chef) gehandeld. Krijg je de hulp niet dan blijf je nog steeds in je recht staan: je bent niet in de wereld om het werkelijk onmogelijke te doen. De chef die jou niet helpt als jij voorkoppelt, kent de hedendaagse verhoudingen niet. Hij deugt eigenlijk niet voor zijn werk; hij heeft hulpplicht.

Maar chefs en partners hebben het soms lastig. Heel vaak maken ze mee dat hun maatje of collega of medewerkers nakoppelen: ze komen pas na de afgesproken datum op de proppen.’Sorry, ik heb het niet afgekregen.’ Partner of chef hebben alle reden om boos te zijn: je hebt ze goed laten zitten. We weten het: je wilt laten zien wat je waard bent, je wilt je niet laten kennen, je wilt niet de mindere zijn, et cetera. Maar als je niet voorkoppelt kom je altijd bedrogen uit. Hoe moeilijk het misschien voor je is, je kunt beter er op afstappen, voorkoppelen en hulp vragen. Is daar moed voor nodig? Die wensen we je graag toe. Trouwens wat voor ergs kan er gebeuren als je hulp vraagt?

Les 7
1. Begrip en respect voor de ander 

Bij een assertieve opstelling hoort respect voor de ander. Dit komt, in het algemeen gezegd, op de volgende drie manieren tot uiting: 

· in de houding en toon, die overwegend vriendelijk is en zeker niet vijandig.  

· in het luisteren naar de anderen. Dat wil zeggen: je mond houden over wat jouw mening is en proberen te begrijpen wat het gezichtspunt van de ander is.  

· in het tonen van respect voor het feit dat de ander een eigen en eventueel andere mening heeft. 

In het volgende schema is het verschil tussen subassertief, agressief en assertief samengevat:

	 
	 Subassertief
	 Assertief
	Agressief 

	Respect en begrip voor wat je zelf vindt (voelt) en wilt)
	 -
	 +
	 +

	Respect en begrip voor wat de ander vindt (voelt) en wil
	 +
	 +
	 -



Waarom begrip en respect tonen?
Deze vraag is alleen door jou zelf te beantwoorden. Iedereen heeft daar zijn eigen mening over. Niets moet. Als iemand geen begrip en respect voor de ander kan opbrengen, is het oneerlijk of schijnheilig wanneer hij doet alsof hij dat wel heeft. Het is vooral oneerlijk als hij op andere plekken, achter iemands rug, zijn ongunstige mening wel uit.

Het komt ook voor dat men wel respect en begrip voelt voor het standpunt van de ander, maar dat niet durft te uiten omdat de directe omgeving het standpunt afkeurt. Dit is bijvoorbeeld het geval in een vergadering (een collega wil bijvoorbeeld door naar het volgende agendapunt in plaats van dit gezeur wat nergens toe leidt), maar ook als vrienden bij elkaar zijn (een van de vrienden wil naar de kroeg in plaats van naar de film). Als ik vanbinnen dat respect en begrip voor de ander wel voel maar niet uit, is dat een vorm van subassertief gedrag, want ‘buiten’ klopt niet met ‘binnen’. 

Als iemand anders het niet met jou eens is, maar jou tegelijkertijd als persoon niet afwijst, begrip toont voor jouw standpunt en het feit accepteert dat jij een ander standpunt hebt, dan is dat prettig. Ook al zouden jullie niet dichter bij elkaar komen, dan gaan jullie toch als goede vrienden uit elkaar. Op dat ene punt zijn jullie het dan wel niet eens, maar misschien zijn er vele andere punten waar jullie het wel over eens zijn en waar jullie samen van kunnen genieten of plezier van kunnen hebben. Ook al is er een meningsverschil en ook al wordt dat niet opgelost, toch maakt de manier waarop dat meningsverschil wordt uitgesproken het mogelijk om na de botsing op de oude vertrouwde voet door te gaan. 

2. Bereidheid tot overleg (onderhandelen) 

Er zijn van die situaties waarin het echt tot een tegenstelling komt. Wie mag er in het team vrij nemen tussen Kerstmis en oud en nieuw? Een directe collega wil het graag en jij ook. Hoe kun je dit conflict op een assertieve manier aangaan? Hieronder tref je een voorbeeld aan.

Eerste stap: Je toont respect voor jezelf door te zeggen wat je vindt en wilt. 

Tweede stap: In de toon waarop je het zegt en in jouw houding blijkt respect voor de ander. Deze stap gaat natuurlijk samen met de eerste stap. Wat je in de eerste stap zegt, breng je op een vriendelijke manier. Jouw houding is niet afwerend, eerder uitnodigend en jouw toon is rustig en vriendelijk. 

Derde stap: Je luistert naar de ander. Dat wil zeggen: jij houdt jouw mond dicht, je kijkt en richt jouw aandacht op wat de ander gaat zeggen. Dit is de conflictsituatie: de een wil dit, de ander wil dat. 

Vierde stap: je toont respect voor de mening van de ander, maakt kenbaar dat je de ander begrijpt. 

Vijfde stap: Je streeft ernaar het conflict te zien als een gemeenschappelijk probleem. 

Zesde stap: Door het praten over tussenoplossingen nodig je de ander uit samen met jou te zoeken naar een gemeenschappelijke oplossing die jullie beiden zo veel mogelijk tevreden stelt. 

Zevende stap: Het vinden van een gemeenschappelijke oplossing. Jij en de ander worden het samen eens over een gemeenschappelijk gevonden tussenoplossing die jullie beiden tevreden stelt. Dat kan het maken van een pas op de plaats zijn, een wapenstilstand, als jullie niet tot een gemeenschappelijke oplossing van het probleem kunnen komen. Soms zal de hulp van een derde nodig zijn om de knoop door te hakken of om de vrede weer te herstellen.

Als het wél lukt om op deze manier een gemeenschappelijke tussenoplossing te vinden, is dat het beste. Je hebt samen gedeeld en je bereikt allebei zo veel mogelijk je doel. Bovendien is het hele gesprek in een prettige sfeer verlopen. De ander heeft voortdurend gemerkt dat jij weliswaar voor jezelf opkwam, maar tegelijkertijd zijn standpunt respecteerde door de manier waarop jullie samen het probleem hebben opgelost. Het heeft de relatie niet afgebroken, maar veel eerder versterkt. 


	Actie!

Zelfonderzoek 

Neem de persoon in gedachten waar jij het meeste mee optrekt. 

Vragen: 

· Op welke manier los jij tegenstellingen tussen jou en die persoon op? ………………………………… 

· Als een van beiden op een agressieve manier doordrukt, wie doet dat dan? …………………………  

· Of is het zo dat jij weinig respect opbrengt voor wat jij zelf vindt en wilt en houd jij jouw  eigen mening voor je?  …………………………………………………………………………………………………… 

· Welke tegenstellingen spelen er momenteel? ……………………………………………………………………. 

Zoals je in het voorgaande misschien al hebt gemerkt spreken we meer van tegenstellingen dan van conflict. Tegenstelling is misschien wel het beste woord. De een wil dit, de ander dat. Piet vindt zichzelf een hele peer, Anne vindt hem een ei. Mien wil dit, Klaas het tegenovergestelde. 

Tegenstellingen horen bij de menselijke soort, een heel neutraal en algemeen gegeven. Het gaat er om hoe je ermee omgaat. Een assertieve opstelling kan conflict en ruzie voorkomen dan wel beëindigen. Bij een subassertieve opstelling woekert dat voort. Een agressieve benadering wakkert kleine tegenstellingen aan tot grote conflicten.




3. Realistische zelfbeoordeling: de stand-van-zakenlijst 

Het is weer tijd om een tussenbalans op te maken. Hieronder staan de diverse onderwerpen opgesomd die tot nu toe aan de orde zijn geweest. Neem de tijd en denk eens na of je tevreden bent met jouw voortgang. 

· Gebruik van het woord ‘ik’ als ik het over mezelf heb  

· Mijzelf duidelijk voorstellen: ‘Ik ben ...’  

· Gebruik van de woorden: ‘Ik wil (niet) ...’, ‘Ik ga (niet) …’  

· Vragen: ‘Wat vind je ervan dat ik dit zeg?’, als ik merk dat ik nieuwsgierig ben naar de mening van de ander over mijn gedrag.  

· Mijn eigen voortgang en gedrag realistisch beoordelen.  

· De woorden: ‘Ik wil (niet) ...’ of ‘Ik ga (niet) …’ gebruiken i.p.v. de woorden ‘Ik moet ...’  

· Mijn oogcontact met mensen.  

· Als ik iets wil weten of iets niet begrijp, erop afgaan en vragen: ‘Waarom …?’, ‘Ik begrijp het niet…’, ‘Ik wil weten.’  

· Vragen: ‘Wat vind je ervan dat ik dit vraag?’, als ik vrees dat de ander mijn vraag niet wil beantwoorden. 

· Op een assertieve manier reageren als iemand mij een vraag stelt, maar het komt mij op dat moment niet uit om daar tijd aan te geven.  

· Op een assertieve manier reageren met een gevoelsreactie, wanneer iemand mij vraagt: ‘Waarom doe je dat?’ of ‘Waarom doe je dat niet?’ (Zeggen: ‘Ik vind het prettig.’ Of ‘Ik vind het niet prettig.’)  

· Een einde maken aan mijn neiging mij onnodig vaak te verontschuldigen.  

· Aandacht besteden aan mijn onbewuste, niet gewilde gehoorzaamheid en dienstbaarheid en daar een einde aan maken.  

· Uitkomen voor mijn eigen meningen over dingen en toestanden als ik dat wil.  

· Als iemands gedrag mij irriteert en mij stoort met waar ik mee bezig wil zijn, zeggen: ‘Ik vind het vervelend wat je nu doet en ik wil dat je ermee stopt.’  

· Als iemand iets leuks voor mij of een ander doet, zeggen: ‘Dat vind ik leuk van je.’ ' 

· Afstappen op mensen met wie ik zaken te regelen heb die ik allang had willen regelen, maar die ik onnodig heb uitgesteld.  

· Erop afstappen om leuke dingen te gaan doen.  

· Mijn versleten gewoontes onderzoeken en veranderen.  

· Uitkomen voor de dingen waarvoor ik me schaam, achter mezelf gaan staan. 

Les 8

1. Grenzen stellen 
Stel je de volgende situatie voor: De vergadering is ten einde en een collega schiet jou aan. Hij vraagt jou: ‘Ik wil vanmiddag weg, kan ik de telefoon naar jou doorschakelen?’ 
Jij denkt: ‘Nee het spijt mij, ik heb andere plannen’. Jij zegt hem dat ook: ‘Nee het spijt mij, ik heb andere plannen.’ Op zich is dit een gewone manier om assertief te reageren op de vraag van iemand anders. Maar die ander is er ook nog en probeert nog een paar kansen: hij wil graag weg en dat kan alleen als zijn telefoon doorgeschakeld wordt en hij houdt aan. Niet één keer, niet twee keer, maar drie keer! Telkens weer herhaalt hij zijn vraag. In principe heeft de ander daartoe het recht: hij zorgt voor zichzelf. Het gaat er nu om: slaag jij erin om ook wanneer hij aandringt, voor jezelf te zorgen? Jij voelt je elke keer als jouw collega verder aandringt, weer iets onrustiger. Jouw opwinding stijgt. 

a. Subassertieve reacties op doordramsituaties 
Laten we bij het voorbeeld blijven dat in het vorige stukje is beschreven. Verplaats je in die situatie. Vanbinnen gaat er het volgende door jou heen: 
· ‘Ik begrijp best dat die ander blijft aandringen.’ 
· ‘Ik vind het niet leuk dat hij aandringt.’ 
· ‘Ik wil dat die ander daarmee stopt.’ 

Wat doe jij? 
Een subassertieve reactie kan er heel goed als volgt uitzien. Ondanks het feit dat jouw grens vanbinnen bereikt is, blijf je alsmaar ‘nee’ zeggen op de steeds maar herhaalde vraag van de ander. Uiteindelijk word je daar zo moe van dat je toch maar ‘ja’ zegt, ook al wil je dat helemaal niet. In principe is er helemaal geen bezwaar tegen een subassertieve reactie, maar het heeft wel een paar nare bijverschijnselen. Lees de volgende mogelijke gevolgen van een subassertieve opstelling door. Welke herken je?

� Jouw spanningsthermometer is zwaar over de grens gegaan. Jij staat op ploffen. Je merkt dat aan allerlei spanningsverschijnselen. Dat is een onprettig gevoel. 
� Als je toegegeven hebt, voel jij je misschien heel eventjes opgelucht, maar na een tijdje voel jij je ontevreden over jouw subassertieve reactie. Jij hebt toegegeven en nu doe of laat je iets wat je helemaal niet wilt. Je hebt een ongunstige mening over jezelf. 
� Ook al heb je uiteindelijk toch maar toegegeven aan het herhaalde verzoek van de ander, je blijft toch zitten met een boos gevoel ten opzichte van de manier van doen van de ander. Die ander bleef op een gegeven moment maar aandringen en dat vond je vervelend, zonder dat je dat zei. Omdat je het niet zei, blijft er ten opzichte van die ander een boos en vijandig gevoel achter. Dat uit zich bijvoorbeeld door je bij anderen te beklagen of andere vormen van indirecte vijandigheid. Die ander zal, als hij de vijandige houding opmerkt, dat niet prettig vinden. Maar ook voor jou is een vijandige houding ten opzichte van iemand anders niet prettig. Zo ontstaat wrevel.

Als jij in zo'n situatie de ander zijn zin geeft tegen jouw wil in, heeft hij er niets van geleerd. 
Als hij maar lang genoeg bij jou doorzeurt, krijgt hij op den duur zijn zin wel. Door niet jouw grens te stellen, tot hier en niet verder, ‘verwen’ je de ander. Op den duur wordt het steeds moeilijker om jouw grens te stellen ten opzichte van die ander, omdat hij door jou ‘getraind’ is om vol te houden. 
Ook voor die ander (een kind. een partner, vriend, collega of wie dan ook} is dit geen prettige toestand, want hij wordt door jou op een verkeerd spoor gezet. Langzaamaan bekoelt de relatie zonder dat jij de ander daar op enig moment voor gewaarschuwd hebt. Het gevolg van een subassertieve opstelling kan dus spanning bij jezelf, ontevredenheid over jezelf en toenemende vijandige gevoelens ten opzichte van de ander zijn. 

b. Een assertieve reactie op doordrammen 
We blijven nog steeds bij hetzelfde voorbeeld. Jij voelt vanbinnen begrip voor het feit dat de ander blijft aandringen, maar vanbinnen vind je het niet prettig en je wilt dat hij stopt. 
Bij een assertief antwoord zeg je wat je voelt en wilt. Je zegt bijvoorbeeld: ‘Ik begrijp best dat jij zo aandringt, maar ik begin het nou niet leuk meer te vinden en ik wil dat je erover ophoudt’ of ’zo is het wel genoeg’ of ‘zo kan ie wel weer.' 
  
Wat zijn de gevolgen van een assertieve opstelling? Lees onderstaande voordelen door. Met welke voordelen ben jij het eens? 
� Je uit jouw gevoel en daarmee loopt de opwindingsthermometer weer terug. Doordat jij jouw lichte irritatie uitte kan vanbinnen de rust weer terugkeren. Er is geen reden meer voor spanning. 
� Doordat jouw boze gevoel is weggevloeid, sta jij weer vrij en open ten opzichte van de ander. Jij kunt weer op de oude voet met hem doorgaan als de ander jou serieus genomen heeft. Er is dan geen reden meer voor vijandigheid. 
� De ander went eraan dat jij soms ‘ja’ wilt zeggen op wat hij vraagt en soms ook ‘nee’. En dat jouw ‘nee’ inderdaad ook ‘nee’ is, zoals jouw ‘ja’ ook ‘ja’ is. Hij leert dat hij met jou zal moeten overleggen en dat simpel aandringen en doorzeuren bij jou niet helpt. In zekere zin nodig jij hem daardoor uit op een assertieve manier met jou te onderhandelen. Er is geen reden voor misverstanden. 

Dus door een assertieve reactie vloeit boosheid weg, ben je tevreden omdat jij jouw plan kunt volgen, sta je weer open voor de ander. Door diezelfde assertieve reactie krijgt de ander een duidelijk signaal: ‘Ik word gerespecteerd, maar het is ook duidelijk dat de ander echt wil dat ik stop.’ 

c. Op de goede woorden komen 
· Ik vind het niet leuk dat je zo blijft aandringen. 
· Ik begrijp best dat je zo aandringt, maar ik vind het niet leuk meer, ik wil dat je nu stopt. 
· Stop, ik vind je manier van doen nu vervelend. 
· Hé zeg, doe mij een lol. 
· Leuk hoor! Zo kan die wel weer. 
· Hou eens op, dit is niet leuk meer. 
· Hou op, je begint me te irriteren. 
	 Huiswerk voor jezelf 
· Stel jouw grenzen waar jij dat nodig vindt. 
· Kun je niet op de goede woorden komen? Lees de ‘goede woorden’ van hierboven tien keer hardop voor. 



2. Het gevaar van subassertief gedrag in kleine situaties van alledag. 
Stel je de volgende situatie voor: 
Je voelt je rustig. Je hebt je voorgenomen om ongestoord en snel een aantal zaken af te werken, maar daar staat de secretaresse naast je met een kleine vraag die net zo goed even had kunnen wachten. Je denkt een moment: ‘Ik kan haar misschien zeggen dat ik er straks op terugkom en dat ik nu wil doorwerken’, maar je denkt tegelijkertijd: ‘Ach het is zo gebeurd, ik zal haar maar even helpen.’ Daarna ga je door met je werk. Na een kwartiertje gaat de telefoon. Je hebt met het secretariaat afgesproken om alle telefoontjes tegen te houden, maar deze wordt doorgelaten. Het is jouw manager die zegt dat hij kort iets met jou te bespreken heeft en of je nu meteen even wilt komen. In een flits gaat door jou heen: ‘Ik vind dit vervelend, ik wil doorwerken, ik kom straks wel.’ Maar dan denk je: ‘Hij zal dit niet zomaar vragen en hij zegt dat het maar kort is.’ Je onderbreekt jouw werk en gaat naar jouw manager toe voor een gesprek dat uiteindelijk drie kwartier duurt. Het gaat allemaal wel goed, maar toch: Je voelt je onrustig. 

De dag gaat verder. ‘s Middags is er werkoverleg en precies om half twee, het afgesproken tijdstip, ben je aanwezig. Helemaal alleen zit je te wachten in de vergaderkamer, want de anderen zijn vreselijk laat. Dit irriteert je. De vergadering begint uiteindelijk pas om vijf voor twee. Als de vergadering eenmaal begonnen is, verdampt het geïrriteerde gevoel en je besluit het er verder niet meer over te hebben. Toch zit het je ‘ergens’ dwars, want het is niet de eerste keer dat je hebt zitten wachten. Na de vergadering neem je een kopje thee en je bedenkt wat de dag jou verder brengen zal. ‘Gelukkig, vanavond een rustige avond thuis. Lekker uitzakken voor de televisie, nietsdoen, alleen maar doen waar ikzelf zin in heb!’, denk je. Je gaat terug naar je werkplek en op de mail staat een verzoek van jouw manager waarin hij je vraagt om een bepaalde klus snel af te werken. Dat doorkruist al jouw plannen voor de verdere dag. Je denkt: ‘Dit soort klussen hoort bij mijn werk, dus ik zal dit maar doen.’ Je mailt hem terug dat je er mee aan de gang gaat. Je bent een half uur bezig te regelen en te doen en je verwacht dat je nog wel twee uur bezig zult zijn voordat je klaar bent. Maar dan gaat de telefoon: het is de manager. Hij vraagt of je tijd hebt voor een andere nog urgentere klus. Jij voelde je al onrustig, maar nu voel jij je gespannen, gejaagd en ontevreden worden. Je sputtert nog wat tegen, maar jouw baas zegt dat hij wil dat het gebeurt. ‘Och ja’, denk je, ‘een werkdag duurt maar tot zes uur en dan begint mijn vrije avond. Wat zou ik mij er druk om maken!’ Je zegt dus ‘ja’. Terwijl jij je inzet voor deze nieuwe spoedklus, merk je: 
Je voelt je onrustig, gespannen, gejaagd, ontevreden.

De nieuwe klus is niet eenvoudig. Je werkt er hard aan en rond kwart voor zes ben je klaar. Je gaat met je aantekeningen en je resultaten naar je manager. Hij zegt: ‘Dank je wel’ en vraagt meteen naar het resultaat van de eerste klus waar hij je vanaf heeft gehaald. Hij dringt erop aan dat jij die klus alsnog afmaakt. Als je protesteert, zegt hij: ‘Ja maar, je had toch afgesproken dat je die klus ook zou doen.’ Je voelt je erg boos worden, zeker nu je merkt dat je later thuis zult zijn. Als je héél hard aanpeest, kun je de tijd die je nodig hebt voor die spoedklus nog wel tot een uur beperken en ben je uiteindelijk om kwart voor zeven klaar. ‘Nou ja’, denk je, ‘er zijn nog wel ergere dingen in de wereld dan te laat thuiskomen.’ Je zegt ‘ja’, met tegenzin. Je belt naar huis en zegt dat je later thuis bent. Dat wordt niet leuk gevonden, maar er zal wel wat later gegeten worden. 

Je drink een kop koffie en gaat weer aan het werk. Maar één ding is zeker: Je voelt je laaiend. 
Je rijdt naar huis, het lijkt wel alsof jouw stemming is bedaard. Thuis word je gezellig opgewacht, maar jij voelt je, zonder te weten waarom, rot vanbinnen. Terwijl je na het eten geniet van een kopje koffie, gebeurt er iets kleins. De telefoon gaat en er wordt aan jou gevraagd of je mee wilt doen aan een enquête, het duurt maar tien minuten …  Plotseling gebeurt er iets wat je nauwelijks had verwacht: je ontploft en krijgt een verschrikkelijke woedeaanval. 
  
Telkens als er weer zo’n situatie is zoals hierboven beschreven waarin jij subassertief reageert, neemt de spanning in de ballon toe. Of anders gezegd: de spanning in jouw lijf neemt toe. Het leek alsof jij de situatie te onbelangrijk vond om er een punt van te maken, maar dat was niet zo. Als je eerlijk bent, zou je weten dat je wel had willen reageren ook al leek het sop de kool niet waard. Negeer je deze signalen om in actie te komen, dan krop je het op. Dat kun je lang volhouden, maar het kan ook gebeuren dat de spanning zo groot wordt dat een hele kleine aanleiding voldoende is om jou te doen ontploffen.

a). De ballon houdt het nog: spanning. Als je in een aantal kleine op elkaar volgende situaties subassertief optreedt, kun je, zonder dat jij je dat bewust bent, gespannen raken. Dat geldt zeker wanneer in de loop van de dag, een week of langere tijd, er een aantal situaties is waarin jij subassertief optreedt. Het vervelende is dat die spanning moeilijk te verklaren is: die kleine situaties worden zo gemakkelijk vergeten. 

b). De spanning is te groot: jij ontploft. Het vervelende voor jou en voor de anderen die bij de ontploffing aanwezig zijn, is dat de aanleiding voor de ontploffing in de regel weer een kleine situatie is. Op zichzelf genomen is jouw reactie voor anderen onbegrijpelijk en misschien ook voor jou. De enige verklaring is dan dat de laatste kleine situatie in feite de druppel is die de emmer heeft doen overlopen. Maar die ontploffing is het resultaat van het feit dat jij ‘vergeten’ bent in diverse kleine situaties en misschien ook grote situaties, assertief op te treden. Jouw reactie komt er veel te fel uit. Hoe vervelend een ontploffing misschien ook is, op zich is hij op dat moment niet slecht. In ieder geval komen jouw gevoelens van irritatie eruit. Jij bevrijdt je ervan. Voor verbetering vatbaar is dan om in het vervolg eerder, ook in de kleine situaties van alledag, assertief op te treden. 

	Actie!

Het plofonderzoek 
Wij nodigen je uit om eens goed na te denken. Herken je bij jezelf de beschreven explosiviteit? 
Wil je nadenken over de manier waarop bij jou die ontploffing zich opbouwt? 
…………………………………………………………………


3. Hoe spanning en ontploffen te voorkomen 
Het is van belang dat je steeds beter en steeds vlugger de kleine situaties van alledag leert herkennen; situaties die er uiteindelijk toe kunnen leiden dat je onnodig gespannen bent of misschien ontploft. Met dat herkennen ben je bezig nu je deze cursus volgt. Ga daar mee door.

Als je in een kleine situatie bent en je weet van jezelf welke nadelige gevolgen subassertief gedrag voor jou kan opleveren, is het van belang dat jij ook in kleine situaties telkens van tevoren vaststelt wat jij wilt of niet wilt. Geef jezelf een kans om een antwoord te geven dat overeenkomt met datgene wat jij wilt en voelt. Met andere woorden: las een pauze in voordat je een antwoord geeft op een vraag van iemand anders. Wees consequent assertief, ook in de kleine situaties van alledag. Als jij vindt dat er op dit punt verbeteringsmogelijkheden zijn, maak er dan extra werk van om te zeggen wat jij wilt en wat je niet wilt. Juist in de kleine alledaagse situaties! 

Door systematisch aandacht te besteden aan wat je doet in alle mogelijke situaties, kun je onnodige spanning en een eventuele ontploffing voorkomen. Voorkomen is beter dan genezen, maar als je er al middenin zit? Jij voelt je gespannen en jij weet niet waar dat vandaan komt, wat doe je dan? Een van de dingen die je kunt doen, is nagaan welke situaties jij die dag hebt meegemaakt en in welke situaties jij onnodig subassertief bent geweest. Daarna kun je je voornemen om, als het mogelijk is, deze situaties alsnog recht te zetten. In ieder geval kun je je voornemen om de rest van de dag extra veel aandacht te besteden aan jouw eigen assertieve opstelling. 

	Huiswerk voor jezelf 
Let deze week goed op. Kies een of twee dagen uit waarin jij er extra voor zorgt dat je ook in kleine situaties assertief optreedt. 


Les 9

1) Cadeautjes zonder tegenprestatie. 
Vaak worden cadeautje aangeboden die niet belangeloos zijn: er wordt iets voor teruggevraagd! Degene die jou probeert in te pakken, hoopt dat je ‘ja’ zegt tegen het cadeautje en dat je daardoor ook tegen jouw zin in ‘ja’ antwoordt op zijn vraag. Natuurlijk kunnen cadeautjes ook belangeloos worden gegeven, zonder dat er een tegenprestatie wordt verwacht. 

a). Dingen als cadeau 
Jij bent jarig. Het is avond en jouw vrienden en vriendinnen komen naar jou toe om jou te feliciteren. Dat niet alleen. De meesten hebben een cadeau bij zich. Daar komt Diederik aan. Hij geeft jou een boek.‘Voor jou’, zegt hij. Jij pakt het boek uit en je ziet dat het het boek is dat jij allang had willen hebben. Jij vindt het een echt leuk cadeau en bent er werkelijk blij mee. 
Hoe zou jouw assertieve reactie naar Diederik er uit zien? …………………………………………… 

Terwijl je met Diederik aan het praten bent, zie je over zijn schouder Alexander aankomen. Een echt lieve vriend! Je ziet ook dat hij heel geheimzinnig doet met een pakje. Hij komt dichterbij, feliciteert je en zegt dan: ‘Nou, ik heb nou toch zo’n geweldig cadeau voor je.’ Je bent heel nieuwsgierig en jouw nieuwsgierigheid wordt groter wanneer je merkt dat er in het pakje dat je hebt opengemaakt een doosje zit. Je doet het papier weg en wat zie je: een geurtje voor zowel mannen als vrouwen. Als jij ergens een hekel aan hebt, dan is dat aan geurtjes! Alexander staat er glunderend bij en verwacht niet anders dan dat jij blij zult zijn met het cadeau. Hoe zou jouw assertieve reactie naar Alexander er uit zien ?…………………………………………………………. 

In deze voorbeelden gaven Diederik en Alexander jou dingen die zij jou graag wilden geven. Zij deden dat belangeloos. In het geschenk zit een gebaar van vriendschap van deze vrienden naar jou. Ook in deze situaties kun je ervoor kiezen om assertief op te treden: zeggen wat je voelt en wilt. Bijvoorbeeld. Jij bent blij dat Diederik op jouw verjaardag is gekomen. Je bent blij met het boek, omdat het een leuk gebaar is van hem naar jou. Een assertieve reactie bestaat dan hieruit dat jij dat tegen Diederik zegt. Je zegt bijvoorbeeld: ‘Diederik, wat leuk dat je gekomen bent. Ik vind het een erg goed boek. Dank je, ik wil het erg graag hebben. Wil je er iets voorin schrijven?’ 

Maar wat te doen met een cadeau dat jij afschuwelijk vindt? Ook in die situatie kun je kiezen voor een assertieve reactie. Dat betekent dus weer: zeggen wat je voelt en wilt. Wat te vinden van Alexander met zijn cadeau, het geurtje voor zowel mannen als vrouwen. Een assertieve reactie zou dan kunnen luiden: ‘Nou Alexander, lief dat je er bent, maar één ding is zeker: ik houd niet van geurtjes en ook niet van deze. Ik wil dit echt niet.’ Door een dergelijke assertieve reactie druk je jouw waardering uit voor het feit dat Alexander er is en dat hij jou een cadeau heeft willen geven. Jij waardeert ook de moeite die hij genomen heeft om juist dit cadeau voor jou te kopen. Tegelijkertijd ben je eerlijk ten opzichte van hem en zeg je wat je vindt en wat je wilt: ‘Dit cadeau niet’. 

Moet je altijd assertief zijn in dit soort situaties? 
Deze vraag zijn we al meerdere keren tegengekomen. Het antwoord is: niets moet. Maar… een eerlijke reactie, hoe ongebruikelijk die soms ook is, wordt veel vaker op prijs gesteld dan je zelf denkt. Bovendien, ook al zeg je geheel tegen jouw gevoel in dat je het wel een mooi cadeau vindt, voor Alexander zou het door de manier waarop je dat zegt al heel snel duidelijk worden dat je het cadeau eigenlijk helemaal niets vindt. Omdat jij door jouw subassertieve opstelling in feite gelogen hebt tegen Alexander, blijf jij je wat vervelend voelen in zijn aanwezigheid. Zoals gezegd: een assertieve opstelling is ook mogelijk en mag ook: een gegeven paard mag je, ook al zegt het spreekwoord anders, wél in de bek kijken. Samenvattend: het is heel gewoon dat jij sommige cadeautjes leuk vindt en wilt hebben en andere cadeautjes niet, ook al waardeer je het gebaar van de ander. Zeg dat dan ook. 

b). Waardering, bewondering, hulp en bezorgdheid als cadeautjes 
Cadeaus hoeven niet altijd dingen te zijn. Heel vaak worden ze ook gegeven in de vorm van waardering, bewondering, bezorgdheid en hulp. Ook deze cadeaus kunnen belangeloos, dat wil zeggen zonder tegenprestatie, worden gegeven (we praten hier even niet over vleierij). Iemand zegt bijvoorbeeld tegen jou: 
· ‘Dat heb je goed gedaan.’ 
· ‘Dat kun je goed.’ 
·  ‘Ik heb de afwas al voor je gedaan, dan zit je daar niet meer mee.’ 
Ook ten opzichte van dit soort attenties is een subassertieve of een assertieve reactie mogelijk. 

2) Inpakcadeaus 
Inpakcadeaus zijn cadeaus die worden gegeven om een tegenprestatie te kunnen vragen. Tot nu toe is er gesproken over cadeaus die belangeloos werden gegeven. Door degene die het geschenk gaf, werd geen tegenprestatie verwacht. Of het nu een ding was of waardering er werd niets terugverwacht. Nu gaan we aandacht besteden aan inpakkerij. Lees onderstaande voorbeelden eens rustig door en zoek het inpakcadeautje. 
  
Voorbeeld 1 
Je hebt in een winkel een rode trui gepast. Je vindt hem duur, maar je zou hem nog net kunnen betalen. Een groene trui vind je leuker en die is ook goedkoper... Toch heeft de rode trui die jij net aanhad ook iets speciaals. Verkoopster: ‘Ik vind echt, dat rood jou erg goed staat. Het kleurt je goed; veel beter dan groen. Vind je ook niet?’ 

Wat is het inpakcadeau van de verkoopster?……………………………………………………….... 
Wat wil zij eigenlijk van jou?………………………………………………..…………………………… 
Geef jouw assertieve reactie.…………………………………………………………………………… 

Voorbeeld 2 
Jouw leidinggevende komt naar je toe en zegt: ‘Jij bent erg gemakkelijk, jij past je goed aan in gecompliceerde situaties en daarom heb ik van jou en Dennis (een erg lastige collega) een koppel gemaakt. Daar heb jij toch geen bezwaar tegen? Jij bent de enige aan wie ik dit durf te vragen.’ 
  
Wat is het inpakcadeau van jouw leidinggevende?……………………………………………….. 
Wat wil zij eigenlijk?……………………………………..……………………………………………. 
Geef jouw assertieve reactie.………………………………………………………………………… 

Hoe te reageren in een inpaksituatie? 
Het is geen gemakkelijke situatie. Het lijkt wel alsof je alleen maar kunt verliezen.  Als jij subassertief reageert, doe jij iets wat je eigenlijk niet vindt en wat je niet wilt doen. Als jij assertief reageert, lijkt het wel alsof jij de attentie van de ander verspeelt. De keuze is aan jou. Als jij je assertief zou gedragen, komt het er op neer dat je uiting geeft aan datgene wat je voelt (vindt) en wat jij wilt of niet wilt. 

	Actie!
Inpakkers in jouw omgeving. Sta eens stil bij de volgende vraag: 
Wie zijn in jouw leven de ‘inpakkers’? Welke mensen hebben er een handje van om hun wensen of vragen op een inpakmanier te brengen? Met welke inpakcadeaus werken zij in de regel? 



Huiswerk
· Let de komende week scherp op hoe andere mensen jou proberen in te pakken in plaats van recht voor zijn raap te zeggen wat ze van jou willen. 
· Kies een paar personen uit tegen wie je vaker wilt zeggen: ‘Ik vind het leuk wat je doet’ of ‘Ik vind het niet leuk wat je doet.’ 

3) Inpakken en doordrammen 
Soms komt het voor dat één keer assertief reageren op een inpaksituatie voldoende is: de ander stopt. Veel vaker is het zo dat de ‘inpakker’ met het inpakcadeau in de hand blijft doordrammen. 
Hier volgt een paar voorbeelden van situaties waarin één persoon de ander op een doordrammerige manier inpakt, ook al is door die ander de grens duidelijk gesteld. Geef bij de volgende situaties jouw assertieve reactie en schrijf die op. 

Voorbeeld 1 
Een aardige collega of een goede vriend dringt er bij jou op aan dat jij de organisator wordt van een feest. Hij heeft jou al een hele tijd proberen in te pakken. Hij heeft gezegd: ‘Jij bent van ons de enige die dat goed kan! Als jij het niet doet, wordt het niks! Ik zou het echt jammer vinden als je het niet deed! Jij kunt zo ontzettend goed organiseren.’ Na een tijdje heb jij jouw grens gesteld. Je hebt gezegd: ‘Nou, ik begrijp dat je ermee omhoogzit, maar mijn antwoord is en blijft ‘nee’ en ik wil nu ook niet meer dat je doorvraagt, want ik begin het vervelend te vinden!’ Toch gaat jouw collega door! Hij zegt: ‘Ja, ik begrijp wel dat je het vervelend vindt en ik vind het zelf ook niet zo leuk om alsmaar door te moeten gaan, maar ik zou erg graag willen dat je het deed, en ik hoop ook echt dat je het wilt doen.’ Geef jouw assertieve reactie. Wat voel je, wat wil je en wat zeg je? ………………………………………………………………………. 

Voorbeeld 2 
Jij geeft leiding aan een afdeling van vijftien man en er is veel ziekte op de afdeling. Je weet niet hoe je alles nog kunt regelen. De druk op de anderen wordt in jouw ogen veel te groot. Een van jouw teamleden maakt een afspraak met je, omdat hij gebruik wil maken van zijn recht op ouderverlof. Zijn vrouw gaat een tijdje naar het buitenland. Nu is de afspraak binnen het bedrijf dat ouderverlof alleen toegestaan wordt als de werkzaamheden het toelaten. Dit wordt met iedereen aan het begin van het dienstverband afgesproken. Jij zegt meerdere malen ‘nee’ en steeds komen er nieuwe argumenten Je wordt behoorlijk op een ‘waarderende’ manier onder druk gezet. Tenslotte zegt hij: ‘Jij bent een sociaal iemand, het is echt heel erg nodig, jij weet altijd overal een oplossing op, ik heb jouw hulp hierbij erg nodig.’ Geef jouw assertieve reactie. Op welke manier ga jij dit gesprek beëindigen? ………………………………………………………… 

4) Mijn eigen inpakgevoeligheid 
Het is goed om nog eens na te gaan op welke manier andere mensen jou het gemakkelijkst kunnen inpakken. Voor welke inpakcadeaus ben jij het meest gevoelig? 
� als iemand mij prijst 
� als iemand zegt dat hij mij aardig vindt 
� als iemand zegt dat ik ergens heel erg goed in ben en dat ik de enige ben die kan helpen 
� als iemand mij hulp aanbiedt 
� als iemand blijk geeft van zijn bezorgdheid. 

Deze attenties hoeven niet altijd inpakcadeaus te zijn. Ze kunnen ook belangeloos worden gegeven. Waar het om gaat, is: kun je ‘nee’ zeggen tegen deze attenties op een moment dat ze als inpakcadeaus worden gebruikt?
<BR

Enkele slotopmerkingen over inpakken: 
· Het inpakken hoeft niet altijd met opzet te gebeuren. 
· Het inpakken kan ook zonder woorden. Bijvoorbeeld door een glimlach of door een vriendelijke en uitnodigende houding. 
· Een vaak gevolgde inpakmethode is als iemand over ‘wij’ praat in plaats van over ‘ik’. Bijvoorbeeld: ‘Wij vonden de vakantie erg leuk.’ ‘Wij vinden dit team erg leuk.’ ‘Wij zijn niet zo voor de politiek.’ ‘Wij vinden dit verslag erg goed.’ 



Les 10

1. Wat ben je opgeschoten met deze cursus? 
Neem nu tijd voor de volgende twee vragen. 

Vraag 1: Wat heb ik bereikt? 
Uiteindelijk is dat de vraag die vanzelfsprekend alleen door jou kan worden beantwoord. Het is belangrijk om te weten dat gedrag dat je niet gewend bent te vertonen, niet altijd als een verbetering voelt. Het voelt vreemd en onwennig. Als je het vaker doet dan wordt het vertrouwder. Neem pen en papier en geef antwoord op de vraag wat jij op het gebied van assertiviteit voor jezelf hebt bereikt. Wat je hebt bereikt op het gebied van assertiviteit kun je vanuit twee verschillende invalshoeken beoordelen:
· Wat bevalt jou beter? Vergelijk assertief gedrag met vorig minder effectief gedrag. 
  ………………………………………………………… 
· Hoe reageert de omgeving? Let op de reacties van anderen op jouw meer assertieve gedrag.  
  Welk effect bevalt jou beter? …………………………………………………………… 

Vraag 2: Wat is er van mijn voornemens terechtgekomen? 
In les 2 heb je jouw voornemens op papier gezet. Je hebt beschreven wat je wilde bereiken met deze cursus. Lees dat stukje nog eens door en vergelijk jouw voornemens dan met de resultaten die jij hierboven hebt opgeschreven. Heeft deze cursus voor jou opgeleverd wat jij had willen bereiken? ………………………………………………………………… 

2. De vooruitgangstest 
Aan de hand van onderstaande lijst kun je jouw vooruitgang beoordelen. Geef zonder al te lang na te denken een reactie op de beweringen. Deze test is alleen voor jezelf en kan niet door anderen gebruikt worden om jou te beoordelen.

1 Ik kan nu beter dan vóór de cursus herkennen in welke situaties het belangrijk voor mij is om assertief op te treden. 
 1 ja, veel beter 
 2 ja, iets beter 
 3 nee, is hetzelfde gebleven. 

2 Ik ben nu beter dan vroeger in staat mijn wensen en meningen te uiten.  
 1 Ja, veel beter 
 2 ja, iets beter 
 3 nee, is hetzelfde gebleven. 

3 Ik laat nu minder de baas over mij spelen dan voorheen. 
 1 ja, veel beter 
 2 ja, iets beter 
 3 nee, is hetzelfde gebleven. 

4 In het contact met andere mensen ben ik rustiger dan voorheen. 
 1 ja, veel rustiger 
 2 ja, iets rustiger 
 3 nee, is hetzelfde gebleven. 

5 Ik ben nu meer dan voorheen overtuigd geraakt van mijn recht om voor mijzelf op te  komen. 
 1 ja, veel beter 
 2 ja, iets beter 
 3 nee, is hetzelfde gebleven. 

6 Ik heb de indruk dat ik nu beter in staat ben om zelf mijn problemen met andere mensen op  te lossen dan voor de cursus. 
 1 ja, veel beter 
 2 ja, iets beter 
 3 nee, is hetzelfde gebleven. 

Bereken nu jouw score door alle cijfers op te tellen. Mijn score is: —————  

3) Uitleg van de vooruitgangstest. 
Je hebt een score van 6 t/m 9 punten. Dit kan twee dingen betekenen:

1) Je hebt erg veel van dit boek geprofiteerd. Dat betekent natuurlijk niet dat je er bent. Er zullen altijd situaties zijn waar je extra aandacht aan moet besteden. Het gaat erom dat je in situaties beter kunt kiezen op welke manier je op een ander gaat reageren, elke situatie is weer anders. Blijf aandacht besteden aan het maken van voornemens: dat helpt om scherp te blijven bij de beoordeling van wat je wel en wat je niet bevalt en bij het beslissen of je er wel of niet iets aan wilt doen. Het kunnen loslaten van, in jouw ogen, onrechtvaardige situaties is een belangrijke vaardigheid en heeft niets met subassertief gedrag te maken.

2) Je beoordeeld jezelf niet realistisch, maar juist te optimistisch. Of dat zo is, kun jij alleen zelf uitmaken. Nogmaals: het loslaten van situaties lijkt op subassertief gedrag, maar is het absoluut niet. De enige manier om dat te kunnen beoordelen is door het gevoel dat je erover hebt achteraf, na een afkoelperiode, te beschouwen. Blijf je er op een vervelende manier gespannen over of niet? 

Je hebt een score van 10 t/m 13 punten. Hoe moet je dit resultaat zien? Hieronder worden een paar mogelijkheden genoemd, maar uiteindelijk gaat het erom dat jij zelf jouw commentaar geeft op jouw score. 

1) Je bent in een aantal opzichten sterk vooruit gegaan, in een aantal andere opzichten helemaal niet. Het is wisselend bewolkt. Wat de zonneschijn betreft: dat is een felicitatie waard, want wat je ook bereikt hebt, je hebt het op eigen kracht bereikt! Er blijven evenwel punten over die nadere aandacht verdienen. 
2) Je hebt jezelf misschien te bescheiden en daardoor niet realistisch beoordeeld. 
3) Je hebt jezelf te optimistisch beoordeeld en of dat zo is kan alleen jij zelf uitmaken. 

Je hebt een score van 14 t/m 18 punten. Jouw score kan veel dingen betekenen o.a.: 
1) Jouw subassertieve opstelling is zo hardnekkig, dat jij met deze cursus niets bent opgeschoten op de manier die goed voor jou is. Dat kan betekenen dat je naar andere manieren moet zoeken om toe te werken naar een assertieve opstelling. 
2) Je bent te pessimistisch te werk gegaan bij het invullen van de vragenlijst in les 2. Als dat zo is, dan is het de moeite waard om nog eens kritisch te bekijken of jouw antwoorden op de vragen wel assertief waren. 
3) Een derde mogelijkheid is dat je eigenlijk in veel situaties assertief bent. Jij hebt deze cursus gevolgd, maar extra assertief ben je er niet door geworden. 

4. Een jaar later 
Hoe zou het over een jaar met je zijn? Hopelijk blijf je werken aan een meer assertieve opstelling. Op een gegeven moment hoef je er niet meer bij na te denken en doe je het min of meer automatisch. Maar hoe weet je of dat een verbetering is? Over een jaar vul je de vragenlijst uit les 2 weer opnieuw in. Daarna vergelijk je de score van nu met die van dat moment. 

Schrijf in jouw agenda — en dit is dan de laatste taak van deze online cursus— de datum op waarop jij de vragenlijsttest nog eens gaat afnemen! 

Wij willen je nogmaals wijzen op de boeken uit onze boekenwinkel. Doe er je voordeel mee om jezelf nog beter te ontwikkelen. Het ga je goed!
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