Assertiviteit - assertiviteitstraining

Situering: 

Assertief kunnen communiceren = sociale vaardigheid

Doelstelling:

Assertief leren reageren. 

Voorwaarden om doelstelling te realiseren:

· actieve inbreng van de lln: kunnen oefenen, reacties op oefeningen kunnen verwoorden,

· aanpassen aan de specifieke llngroep,

· goed contact tussen lkr en lln

· positief groepsklimaat (zelfs als de lln elkaar al een tijdje kennen)

Organisatie:

· liefst in zo weinig mogelijk lesmomenten (6-tal lesuren) aanbrengen

· groot klaslokaal met verplaatsbaar meubilair

· video-opnames

Verloop:

· Wie ben ik (lkr)? Of LIA **

1. Wie zijn jullie?

2. Informatie over assertiviteit

· Inoefenen van assertieve reacties

3. Afsluiting

Opmerkingen tot slot:

· als lln het nut inzien van een assertieve reactie en ook kunnen inschatten hoe moeilijk of gemakkelijk het voor ieder is om zo te handelen, zijn ze enthousiast en actieve deelnemers aan het lesgebeuren,

· waarschuwing: opvolging (door hele lkrteam) is noodzakelijk om effect op LT te krijgen

· verdere ondersteuning via assertieve houding van lkr en regelmatige oefenmomenten.

· Ook: PIKAL-transparant gebruiken!!

Uitwerking:

1. Wie ben ik?

Jezelf voorstellen (nogmaals …), andere LIA suggesties, aantonen waarom je deze lessenreeks geeft, kaderen in de opleiding, relevantie via voorbeelden aantonen (eigen ervaringen van de lln, actuele situatie?)

2. Wie zijn jullie?

Doel:

· voornamen gebruiken

· informele, vriendelijke sfeer opbouwen

Werkwijze:

· voornaam op etiket schrijven

· etiketten in omslag

· elke ll trekt een naam (niet de eigen naam) en stelt die klasgenoot voor: de informatie mag zakelijk zijn en/of meer persoonlijk, maar moet positief zijn
.

· (opkleven etiket als je lln niet bij naam kent)

Nabespreking:

· Vond je dit moeilijk/raar/prettig …?

· Wat was moeilijk/raar/…?

· Ben je iets nieuws te weten gekomen?

3. Informatie over assertiviteit

Doel

· begrip 'assertiviteit' verduidelijken, 

· voordelen van assertiviteit bespreken en verduidelijken,

· lln laten verwoorden wat ze weten/menen te weten over assertiviteit,

· eventuele misverstanden ophelderen,

· lln de kans geven hun ervaringen met assertiviteit te vertellen.

Werkwijze:

· op bord 'willen jullie asjeblief gaan zitten?'. (belangrijk: niet luidop uitspreken of laten zeggen),

· vragen: is dit juist/beleefd/geschikt?

· Wie zou het kunnen zeggen, waarom, wanneer? Ervoor zorgen dat de lln allerlei contexten aanrbegen waarin het zinnetje kan voorkomen.

· Lkr spreekt zinnetje drie keer uit: assertief, sub-assertief, agressief.

· Vragen: 

· Hoe zou jij reageren als ontvanger in elk van deze gevallen?

· Welke manier vond je de beste en waarom?

· Hoe denk je dat jij dit (meestal) zou zeggen?

Aan de hand van de reacties van de lln: 3 kolommen op bord invullen (ass, sub-ass/passief of agr). Het is de bedoeling dat in elke kolom duidelijke beschrijvingen komen van elke manier van reageren.

Voorbeeld:

agressief
Subassertief/passief
Assertief

Luid roepen

Kwade/harde toon

Boze blik
Aarzelend

Stil

Vragend

Geen oogcontact
Rustig

Vriendelijk

Oogcontact


· 
· lln zeggen ook het zinnetje van het bord op 1 van 3 manieren. Lln raden welke manier gekozen was.

· Nabespreking:

· Wat heb je hieruit geleerd? Indien nodig: doorvragen bv hoe kwam het dat je bedoeling wel/niet geraden werd?

· Transparant 'wat is assertiviteit'?

· Aandacht vestigen op het feit dat complimenten geven (zoals bij de voorstelling van klasgenoten) ook assertief gedrag is,

· Samen met de lln vb zoeken waarin zij al dan niet opkwamen voor zichzelf en/of zegden wat ze dachten/niet wilden/wilden. De link naar de positieve informatie die lln in het begin over elkaar gegeven hebben, is heel belangrijk omdat lln anders louter gaan associëren met negatieve dingen.

· Transparant 'hoe doe ik dat'

· Aandacht erop vestigen dat:

· Oogcontact niet in alle culturen hetzelfde effect heeft,

· Je soms ook kan kiezen om niet assertief te zijn,

· Assertief gedrag soms als agressief wordt beschouwd, zeker als men dat gedrag van jou niet gewoon is,

· Uitbreiding naar ik-boodschap

· transparant 'wat is het niet'

· vragen om gedrag onder te verdelen bij agressief/passief,

· vragen welk gedrag de lln meestal zelf vertonen,

(dit hele stuk: voortdurend inspelen op suggesties van de lln, actuele situaties, hierboven werd slechts rode draad geschetst)
4. inoefenen van assertieve reacties

· Doel:

· lln laten ervaren wat een echt assertieve reactie is,

· lln laten ervaren wat ze het moeilijkste vinden aan assertief reageren.

· Werkwijze:

· twee zinnetjes op bord: 'het spijt me/sorry, maar ik mag u niet meer binnen laten', 'ik denk dat u te veel gerekend heeft, wilt u alsjeblief de rekening even nakijken',

· vragen: wanneer zou je dit kunnen zeggen (= bedenk een context),

· vrijwilligers vragen om elk van deze zinnetjes assertief uit te spreken, lkr speelt de andere rol,

· nabespreking: 

· klonken de zinnetjes assertief? Waarom wel/niet?

· Hoe zou je zelf reageren?

· Vraag aan de vrijwilligers: wat vond je moeilijk/gemakkelijk? Wat heb je hieruit geleerd?

Opdracht:

Elke ll krijgt een zinnetje op een kaartje. 

Beeld je een situatie in waarin je dit zinnetje kan gebruiken. Oefen in het assertief zeggen (lln mogen ombouwen naar eigen normale taalgebruik indien ze dat wensen = hulp in het nastreven van zo realistisch mogelijke situaties).

Ongeveer 5 minuten voorbereidingstijd.

Zinnetjes zeggen, opname op video, nabespreking: welke zinnetjes zijn echt assertief? Waarom?

Onthaalrollenspel:
Vier vrijwilligers (per rollenspel).

Korte voorbereidingstijd (5 minuten) om 'scenario' te vermijden: inleven in rol en afspreken wie begint enz.

Opname rollenspel op video.

· Nabespreking:

· observatieopdracht: wie reageert assertief, hoe merk je dat?

· Nabespreking spelers: hoe vond je het om die rol te spelen? Zou je echt zo reageren? Indien niet, hoe dan wel?

· Nabespreking toeschouwers: waren de reacties herkenbaar, welke reactie was assertief, welke reactie benadert die van jou? Wat heb je hieruit geleerd?

Zinnetjes-per-twee

Verdeling via speelkaarten (dezelfde cijfers bij elkaar).

Kies een van jullie zinnetjes.

Bepaal samen een context.

Verdeel de rollen de een is assertief, de andere zal de rol van de ontvanger spelen.

Ongeveer 5 minuten voorbereidingstijd.

Opname van rollenspelen op video.

Bekijken van de opnames, nabespreking.

· Nabespreking:

· observatieopdracht: wie reageert assertief, hoe merk je dat?

· Nabespreking spelers: hoe vond je het om die rol te spelen? Zou je echt zo reageren? Indien niet, hoe dan wel?

· Nabespreking toeschouwers: waren de reacties herkenbaar, welke reactie was assertief, welke reactie benadert die van jou? Wat heb je hieruit geleerd?

Evaluatieformulier 'assertiviteit'

· Wat is het belangrijkste dat je over assertiviteit geleerd hebt?

· Wat kan je gebruiken van wat je geleerd en geoefend hebt?

· Wat vond je prettig?

· Wat vond je vervelend?

Wat is assertief reageren?

Op een rustige, beleefde, tactvolle, duidelijke manier …

· zeggen wat je

· denkt

· wil

· niet wil

· opkomen voor jezelf

= nee zeggen/weigeren

= iets vragen

= een fout toegeven en je verontschuldigen

= een fout aanklagen

…

Assertief spreken/reageren/zijn …. Hoe doe je dat?

· De andere aankijken.

· Rechtop staan/zitten.

· Op een vriendelijke, rustige toon praten.

· Herhalen als dat nodig is (kapotte grammofoonplaat).

· Zinnetjes gebruiken om je antwoord uit te stellen (bv 'ik moet er nog over nadenken').

· Bewust kiezen.

· Ik-boodschap gebruiken.

· Zoeken naar een oplossing die voor allebei OK is.

Ik heb me vergist en dat spijt me. Ik heb het niet opzettelijk gedaan. Ik zal het direct proberen op te lossen.

Ik vind het niet prettig als u mij bevelen geeft. Ik wil u wel helpen, maar ik zou graag hebben dat u het mij vriendelijk vraagt.

Ik heb vanavond geen zin om mee naar de film te gaan. Ik blijf echt liever thuis. Dank je dat je me wou meenemen.

Ik heb hier net deze trui gekocht en nu zie ik dat hij kapot is. Wilt u hem asjeblief terugnemen?

Ik kan vandaag niet met jou gaan winkelen. Ik moet eerst mijn kamer opruimen en een huistaak maken. Morgen wil ik wel gaan winkelen.

Het spijt me, maar u mag hier niet roken. Misschien kan u even buiten een sigaret opsteken?

Het spijt me, ik heb me vergist bij het narekenen. Ik heb 200 euro te veel gerekend. Ik zal het dadelijk in orde brengen.

Je staat in de rij aan de kassa in de supermarkt. Het gaat traag. Iemand probeert voor te steken. Je wil niet opzij gaan. Je blijft vriendelijk, maar je zegt tegen die persoon dat hij zijn beurt moet afwachten.

Je staat in de rij aan de kassa in de supermarkt. Het gaat traag. Iemand probeert voor te steken. Hij is heel brutaal en ruw. Jij bent een beetje bang en je durft  niets zeggen. Je laat die andere persoon voorgaan.

Je staat in de rij aan de kassa in de supermarkt. Het gaat traag. Iemand probeert voor te steken. Je wordt heel boos en je begint die ander uit te maken. Je duwt de andere persoon terug achteruit.

Je staat in de rij aan de kassa in de supermarkt. Het gaat traag. Je wordt boos en probeert voor te steken. Je duwt mensen opzij en je bent heel onbeleefd. Je zegt dat jij eerst moet omdat je geen tijd meer hebt om te wachten.

Je staat in de rij aan de kassa in de supermarkt. Het gaat traag. Je wordt boos en probeert voor te steken. Je gaat naar voor en zegt vriendelijk dat je heel dringend weg moet, dat je toch maar weinig gekocht hebt, en of je niet gauw eventjes voor mag.

Assertief spreken/reageren/zijn …. Wat is het niet?

· Schelden, roepen, de andere uitmaken.

· Toegeven, maar boos, verdrietig, koppig, uitdagend of … kijken.

· Excuses zoeken.

· De andere belachelijk maken.

· Blijven 'sorry' zeggen.

· De andere beschuldigen.

· Belang onderschatten van toon/intonatie.

� ! Bewaken van de nadruk op de positieve informatie. Elk begin van negatieve, afbrekende opmerkingen moet in de kiem gesmoord worden om de tweede doelstelling te kunnen bereiken.
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