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Hoofdstuk 1 ASSERTIVITEIT

1 Assertiviteit als belangrijke eigenschap

Laat je niet de kaas van je brood eten. Dat is het eerste waaraan je denkt, als je het hebt over assertief gedrag.

Sommige mensen voelen zich onzeker en angstig in sociale situaties. Dat komt omdat ze niet voor hun rechten durven opkomen. “Ze laten over zich heen lopen”, zeggen we dan. Ze durven geen “nee” te zeggen als anderen van hen profiteren.

Hieronder vind je een aantal situaties waarin de meeste mensen zich niet zo aangenaam voelen. Soms zou assertief gedrag nuttig zijn:

1. Achter je rug in de bioscoop zitten twee mensen steeds te praten;

2. Je moet terug naar de winkel met de slechte appelen die de groenteboer in je handen heeft gestopt (opdracht van je moeder);

3. Iemand dringt voor in de winkel;

4. Iemand vraagt je iets te doen waarin je helemaal geen zin hebt en je durft geen nee te zeggen;

5. Je durft iemand die je erg aardig vindt niet uit te nodigen mee te gaan naar de bioscoop.

Het gaat in dit soort situaties niet in de eerste plaats om de appels of het bioscoopbezoek. Het probleem is ernstiger.

Iemand die zich steeds op de achtergrond laat drukken gaat wrok en gevoelens van minderwaardigheid koesteren. Dat kan heel vervelend zijn, heel kwetsend voor het eigen ik, heel pijnlijk.

2 Wat is assertief gedrag?

Men kan gedrag als assertief beschouwen wanneer men voor zijn rechten opkomt zonder anderen hun rechten te ontzeggen. 

Een assertieve mens kan men karakteriseren als iemand die zelfvertrouwen heeft in intermenselijke relaties, iemand die gevoelens en emoties spontaan kan uiten en door andere mensen hoog gewaardeerd wordt.

Voorbeelden van assertief reageren:

1. Assertief praten is zo praten dat er geen misbruik van je wordt gemaakt. Hieronder valt ook: voor je rechten opkomen en ervoor zorgen dat je eerlijk en rechtvaardig behandeld wordt.


Voorbeelden van assertief praten zijn:


“Ik wil nog wel graag een kopje koffie.”

“Ik sta al langer dan een half uur in deze rij en ik zou het prettig vinden als u achteraan zou aansluiten in plaats van voor mij te gaan staan.”
2. Praten over gevoelens is sympathieën en antipathieën spontaan uiten, gevoelens openlijk delen en eerlijk op vragen reageren. (zie verder  ik-boodschappen)

Vb. Men vraagt hoe het met je gaat. Je bent erg moe. In plaats van te zeggen dat het prima met je gaat, antwoord je: ‘ik ben nogal moe. En jij?’

3. Van mening verschillen betekent dat, als je met iemand van mening verschilt, je dit ook zegt en niet doet alsof je met hem akkoord gaat. Wanneer je zelfvertrouwen hebt, verschil je actief van mening en ga je niet knikken of glimlachen.

4. Het is volkomen natuurlijk naar de beweegreden te vragen, wanneer je niet begrijpt waarom je iets op een bepaalde manier moet doen. Iedereen heeft recht op een verklaring wanneer er niet voldoende informatie wordt gegeven.

5. Wanneer je in een gesprek met ruzieachtige mensen je eigen standpunt niet rechtvaardigt, heb je geleerd wanneer en discussie zin heeft, en wanneer niet. In een dergelijke situatie is het goed iets te zeggen als:’ We hebben dit onderwerp al eens besproken en we verschillen duidelijk van mening. Ik wil er niet meer over praten.’

6. Als je een compliment accepteert, versterk je het gedrag van degene die het compliment geeft. Je moet in ieder geval “dankjewel” zeggen. Als het zo uitkomt, kun je met een compliment op de andere reageren.

3 Verschillen tussen assertief, agressief en subassertief gedrag

Lees volgende situaties. Hoe zou jij reageren?

Je wordt van iets beschuldigd en je weet gewoon dat die beschuldiging vals is…

Iemand vraagt een CD van je te lenen, maar je leent liever geen CD’s uit…

Je vindt van je vriend(in) dat hij je al te vaak zijn voorkeur opdringt wanneer jullie samenkomen eb afspreken wat jullie die middag gaan doen…

Omdat ze vinden dat je nog te jong bent, verbieden je ouders je om enkele dagen op reis te gaan samen met een goede vriendin). Je had er nochtans erg naar uitgekeken, en jullie hadden al heel wat plannen gemaakt…

Iemand in de klas wordt door de leerkracht gestraft. Je weet dat de straf niet terecht is, omdat de leerling in kwestie geen enkele straf treft. Wanneer je dit aan de leerkracht wil duidelijk maken, krijg je prompt ook een straf…

Stel dat een vriendin je vraagt of je iets voor haar wilt doen. Je hebt het echter erg druk. Je zegt:” zie je niet dat ik tot over mijn oren in het werk zit? Kom nu niet zeuren.” Of je belooft dat je zult doen wat gevraagd werd met als gevolg dat je eigen werk in het gedrang komt.

De eerste reactie is agressief, de tweede subassertief.

Een agressief mens is iemand die zijn doelstellingen gewoonlijk bereikt, ten koste van iemand anders. Agressief gedrag resulteert meestal in de ‘onderwerping’ van degene tegen wie zij gericht is, en dit veroorzaakt vaak haat en frustraties. Winnaar-verliezersituaties zijn kenmerkend.

Wie zich echter subassertief gedraagt, verloochent zichzelf en is geremd. De ander kiest in zijn plaats.

In het zojuist gegeven voorbeeld zou een assertief antwoord zo kunnen klinken:

‘Neen, het is echt niet mogelijk. Ik heb op het ogenblik te veel ander werk.’ 

Bij assertief gedrag behoudt de persoon een prettig zelfgevoel, komt op voor zijn rechten en respecteert de rechten van anderen.

Deze drie mogelijke reacties hebben met elkaar gemeen dat ze dienen om een probleem op te lossen.

Bij een agressieve reactie gebeurt dat via het manipuleren van de relatie. Het is dan ook duidelijk dat de kwaliteit van de betreffende relatie daardoor vermindert. Met een subassertieve reactie wordt getracht het conflict te ontlopen. Er blijven echter altijd frustraties achter. De opgekropte frustraties leiden na een tijd tot allerlei psychosomatische klachten.

Dit betekent echter niet dat alleen een assertieve reactie een goede respons is. Sociaal vaardige mensen laten het van de situatie afhangen of ze agressief, assertief of subassertief zullen optreden. Ze wegen de kosten af tegen de baten en beslissen dan wat ze zullen doen.

Stel je eens voor dat je leerkracht beslist een bepaalde leerling tot klasverantwoordelijke aan te stellen. Je bent niet echt akkoord en legt op assertieve wijze aan de leerkracht uit waarop jij je oordeel baseert. Ondanks dit gesprek, blijft de leerkracht bij haar besluit. Daarom leg jij je er maar bij neer. Je uiteindelijke reactie is dus situationeel subassertief.

Veralgemeend gedrag is af te raden. Veralgemeend gedrag impliceert immers dat het gedrag ook vertoond wordt in situaties waar dat niet past.

· Mensen die altijd subassertief op conflicten reageren, gedragen zich schuchter, verlegen en terughoudend. Ze zijn bang voor anderen, geven telkens toe of zwijgen. Zij kroppen hun gevoelens op. Ze hebben nauwelijks eigen opvattingen en voelen zich verplicht overal te helpen.

· Wie de gewoonte heeft agressief te reageren, doet zich superieur voor en wil altijd het laatste woord hebben. Hij kleineert anderen. Een dergelijk persoon heeft vaak conflicten. Hij is nors en humeurig.

· Anderen reageren weer stelselmatig assertief. Zij blijven zelfs in de meest onmogelijke conflicten de problemen uitpraten en bepraten. Na verloop van tijd werkt dit deprimerend.

Duid bij volgend voorbeeld aan welke reactie tot assertief, subassertief en agressief gedrag behoren.

Je hebt enkele goede vrienden uitgenodigd om bij jou te logeren in het weekend. Je trekt veel met elkaar op en het worden gezellige dagen. Je bent tevreden, maar ook blij dat ze weer weggaan, omdat je je erop verheugt eindelijk eens wat tijd voor jezelf te hebben. Maandagmorgen bij het ontbijt zeggen je vrienden:”We hebben besloten nog een paar dagen te blijven. Het was hier echt tof en we hebben toch nog vakantie. We hopen dat je ermee akkoord gaat, want voor ons is dit echt vakantie…”

Je zegt meteen ja, terwijl je je de komende dagen opvreet van ergernis…

Je zegt geprikkeld:’ Nu is het genoeg geweest! Ik wil alleen gelaten worden.’

Je zegt met enig tegensputteren had er niet echt op gerekend, maar als jullie dat echt zo graag willen, dan zal het wel moeten…

Je zegt:’Ik vond het ook een gezellig weekend, maat ik zou nu graag wat tijd voor mezelf willen maken. Dat jullie langer willen blijven komt mij slecht uit, dus… een andere keer misschien?’

4 Het gebruik van ‘ik-boodschappen’

Iemand die assertief is, kijkt de anderen aan, spreekt met beheerste stem en maakt kordate bewegingen. Het meest kenmerkende is echter dat hij gebruik maakt van zogenaamde ‘ik-boodschappen’. Hij plaatst de bron van de boodschap, van de behoefte, van het probleem in zichzelf. Hierdoor nodigt hij de ander uit vanuit het inhoudsniveau het probleem in hoofdzaak aan te pakken.

Bij assertieve ik-boodschappen deel je mee rekening te willen houden met de ander en met jezelf. Mensen reageren daar positiever op dan het geval is met eisen, bevelen en dreigingen.

‘Ik vind het onaangenaam als je me onderbreekt’ klinkt veel beter dan ‘Je houdt geen rekening met mij’.
Zoals uit dit voorbeeld blijkt, wordt agressief gedrag gekenmerkt door jij-boodschappen. De bron van de boodschap, van de behoefte, van het probleem plaatst de agressor buiten zichzelf, bij de andere. In een jij-boodschap wordt de gesprekspartner veroordeeld, terwijl jij eigenlijk zelf met een probleem zit. Jij-uitspraken bezorgen schuldgevoelens en wekken vooral op relatieniveau, weerstand op.

· Bij een ik-boodschap daarentegen, geeft de spreker vooreerst het eigen gevoel weer, bijvoorbeeld door te zeggen: ‘ Ik maak me zorgen’. Het uiten van gevoelens is geen aanval op de ander, zoals wel eens onterecht wordt gedacht.

· Het tweede deel van de ik-boodschap bestaat uit de beschrijving van wat jij als moeilijk gedrag ervaart. 'ik maak me zorgen als je me niet alle inlichtingen doorgeeft.'

· Het incasseringsvermogen van de ander mag niet onderschat worden. Mensen kunnen, tenminste wanneer ze niet door schuld- of vreesinductie worden bedreigd, vrij goed met constructieve kritiek overweg. Belangrijk is dat moeilijk gedrag concreet omschreven wordt.

· Zeg dus bijvoorbeeld niet ‘je houdt geen rekening met mij’, maar wel: ‘ ik vind het onaangenaam als je me onderbreekt.’

· Tenslotte omschrijf je voor jezelf het concrete gevolg van het onaanvaardbare gedrag:

· ‘ ik maak me zorgen als je me niet alle inlichtingen doorgeeft, want dan geef ik de verkeerde informatie aan mijn klas.’

4.1  FOUTEN bij ik-boodschappen:

4.1.1 Verkapte jij-boodschappen

Het feit dat een zin met “ik” begint, wil nog niet zeggen dat het een goede ik-boodschap is.

Zinnen als ‘ik vind dat jij…’ geven niet je gevoel weer en leggen nog steeds de schuld bij het kind.

Vb. Ik vind dat je erg slordig schrijft de laatste tijd

4.1.2 Niet het eigen gevoel weergeven

Het is erg belangrijk boze jij-boodschappen te herkennen en ze op waarde te schatten (secundaire gevoelens) en je eveneens te richten op het uitzenden van het primaire gevoel in de vorm van een ik-boodschap.

Voorbeeld:

De leerkracht heeft veel moeite gedaan om een interessante demonstratie voor te bereiden. De leerlingen zij rusteloos en verveeld en zitten briefjes aan elkaar door te geven. Het primaire gevoel van de leerkracht is teleurstelling.

De leerkracht zegt dan boos: ’ Je moet niet denken dat ik nog zoveel moeite zal doen om iets leuks te maken voor jullie. Het is toch niet besteed aan zo’n ondankbaar stelletje.’

4.1.3 Onvoldoende je gevoel weergeven of het gevoel afzwakken

Voorbeeld

Je hebt als leerkracht met heel veel zorg je lessen gegeven en nu blijkt op een overhoring dat het overgrote deel van de leerlingen hun les totaal niet geleerd hebben. Je bent fel ontgoocheld en zegt: ’ Ik vind het niet prettig dat jullie de lessen niet instuderen. Op die manier kan ik niet verder gaan met de stof.’

Dit is wel een ik-boodschap, maar de heftigheid van de gevoelens komen er niet in tot uiting. Op deze wijze is het voor de leerling onduidelijk wat het probleem is voor de leerkracht, waardoor de kans kleiner is dat men er rekening mee zal houden.

4.1.4 Manipuleren

Bijvoorbeeld zeggen ‘Ik was erg ongerust’ terwijl je niet echt ongerust was, omdat je weet dat je vriend of vriendin erg gevoelig is voor dergelijke boodschappen.

M.a.w. een ik-boodschap man nooit een truc worden om je zin te krijgen.

5 Determinerende factoren

· Assertief gedrag en cultuur

Onze samenleving leert ons twee dingen tegelijk:

a. Iedereen moet zijn eigen boontjes doppen, je moet je eigen zaakjes regelen.

b. Je mag niet onbeleefd en onvriendelijk zijn tegen andere mensen.

Sommige mensen nemen dit laatste erg serieus; dat kan ook liggen aan hun persoonlijkheid. Het gevolg is dat ze vaak “over zich heen laten lopen”. Ze zijn wat te verlegen.

Weer anderen weten dat brutalen de halve wereld hebben en eisen hun deel (of meer) op van hetgeen het leven te bieden heeft.

Niet zelden worden deze mensen beloond: brutaliteit (en hard werken) kan heel goed leiden tot succes, ook op het gebied van geld. Eigenlijk heeft iedereen die in onze samenleving succes heeft, tegen de stroom op moeten roeien. Vaak valt niet te onderkennen dat ze agressief hebben moeten zijn om hun doel te bereiken.

· De invloed van het gezin

Zoals bijna overal, heeft ook hier het gezin een enorme invloed op het gedrag en de persoonlijkheid van de mens. Vooral de wijze (stijl) van opvoeden (zie begeleidingstechnieken) kan maken dat iemand in zijn latere leven assertief is of dat hij/zij verlegen en bang door het leven gaat. Ouders die kinderen onderdrukken of overmatig beschermen maken deze onzeker, bang, niet-assertief. Onze maatschappij, die nogal hard is, is voor het kind dat uit een ‘zacht’ nest komt, nogal angstverwekkend. Heel wat van deze mensen kruipen in hun schulp. En in veel gevallen benadelen mensen zichzelf daarmee en/of laten de hulp inroepen van een psychotherapeut.

· Assertiviteit en rolgedrag

Iedere mens speelt vele rollen. Een rol betekent: het gedrag dat men van iemand verwacht. Van sommige mensen verwacht men agressief gedrag: van jongens en mannen. Ze laten zich gelden. Ze vechten tegen bedreigingen.

Van meisjes en vrouwen wordt géén (of minder) assertief gedrag verwacht. Van vrouwen wordt zelfs verwacht dat zij zich (op verschillende manieren) laten “gebruiken”, zoals door hun man, hun (schoon)ouders en hun kinderen. In andere culturen gaat dit sterker op dan bij ons (Japan, de Derde Wereld).

Vrouwelijkheid en assertiviteit gaan niet samen. Vrouwen zijn onderdanig. Vrouwen doen wat er gezegd wordt. Dit kenmerkende van de ‘lieve’ vrouwenrol is vele feministen een doorn in het oog. 

Van mensen die in een bepaald verband een leidersrol spelen, (vader, leerkracht, directeur, …) wordt assertief gedrag verwacht. We zijn ook niet verbaasd als we een politieagent orders (bevelen) zien geven aan anderen: een vorm van assertief gedrag.

· Andere determinerende factoren van assertiviteit:

Technieken

Bijvoorbeeld: Je komt moet thuis en het is overal een rotsooi – hoe zorg je ervoor dat je helpt met opruimen? 

Je moet altijd:

1. vaststellen wat je precies wilt of voelt en dat duidelijk en rechtstreeks tegen de ander zeggen.

2. Blijven bij hetgeen je zegt en het zo nodig telkens opnieuw blijven herhalen.

3. Op een assertieve wijze eventuele tegenargumenten van de ander die je assertieve opstelling zouden kunnen ondermijnen, weerleggen.

5.1  Duidelijk en precies zijn=

Vaststellen waar het je precies om gaat en dat duidelijk aan de ander meedelen zonder al de onnodige omhaal die we nogal eens gebruiken wanneer we nerveus zijn.

Bijvoorbeeld: ‘(Ik hoop dat u het niet erg vindt dat ik het zeg, u vindt het waarschijnlijk heel brutaal van me, ik maak eigenlijk ook zelden complimentjes, maar…) in vind dat u er vandaag heel leuk uitziet.’

Al die omhaal van woorden verzwakt dikwijls je betoog en verwart de toehoorder. Oefen je in het duidelijk zeggen wat je wilt of vindt zonder de uitvoerige inleiding.

Alleen als hetgeen je zegt ook hetgeen is wat je werkelijk wilt, kun je overtuigend zijn.

Onthoud dat je de beste kans maakt om precies datgene wat je wilt te krijgen als je er rechtstreeks en onomwonden om vraagt.

Ga eens na of je wel een duidelijk verzoek gedaan hebt.

Wij verwarren dikwijls helderheid en directheid met botheid of onbeleefdheid.

5.2  Voet bij stuk houden

Volgende fase = het kalm herhalen van je uitspraak of verzoek tot de ander er nota van neemt. 

Het doel van dit herhalen is je te helpen standhouden in een vaste, stevige positie en te voorkomen dat je het onderspit delft tegen pogingen tot manipuleren, of onzinnige argumenten of pogingen je van je à propos te brengen – die allemaal in de strijd kunnen en zullen worden geworpen in reactie op jouw assertief gedrag.

Hier volgen enkele voorbeelden:

Magda brengt in een kleine supermarkt wat Franse kaas terug die toen ze deze thuis uitpakte aardig wat beschimmelder bleek dan gezond was!

Magda:” ik heb hier gisteren deze kaas gekocht. Toen ik hem thuis uitpakte bleek hij helemaal beschimmeld. Ik wil graag mijn geld terug.’

Winkelbediende:’Daar weet ik niets van,ik was hier gisteren niet’ (=onzinnig argument)

Magda:’Ik heb deze kaas hier gekocht, en aangezien ze niet te eten is, wil ik graag mijn geld terug.’

Winkelbediende:’Dat soort kaas hoort beschimmeld te zijn. Als u daar niet van houdt, moet u ze niet komen.’ (=poging tot afleiden)

Magda:’ Ik weet heus wel wat voor kaas ik koop. Deze is bedorven en ik wil mijn geld terug.’

Winkelbediende:’Hoort u eens, er staat een hele rij mensen achter u te wachten. Wilt u a.u.b. plaats voor ze maken, het is niet eerlijk als ze allemaal op u moeten wachten.’(=poging tot manipuleren)

Magda:’Ik zie best dat er mensen staan te wachten, maar ik heb hier gisteren deze kaas gekocht. Ze is oneetbaar en ik wil mijn geld terug.’

Winkelbediende:’nou goed dan, hoeveel was het? (op gelaten, onvriendelijke toon, maar niettemin geeft hij het geld terug)

We bemerken dat we na twee of drie keer de wens of uitspraak herhaald te hebben echt van terechtheid ervan doordrongen raken met als gevolg psychisch sterker staan – wat uiteraard de indruk van vastbeslotenheid weer versterkt. 

Deze techniek is opmerkelijk en doeltreffend, maar ze vereist wel het voortdurend herhalen van de sleutelzin = grammofoonplaattechniek.

Je voelt je zelfvertrouwen toenemen, maar dat is niet genoeg.

Je zult geen assertieve indruk maken wanneer je klinkt als een opwindpapegaai waarvan de veer is blijven steken!

5.3  Afweren van tegenwerpingen

Je moet ook laten blijken dat je gehoord hebt wat de andere zegt, maar zonder je te laten vangen. Als je je hier wat in oefent, help je je nervositeit te overwinnen, je niet in de verdediging te laten dringen, en door te zetten zonder je uit je evenwicht te laten brengen. De volgende voorbeelden geven aan hoe je dat bereiken kunt.

· ‘Het kan wel zijn dat u nooit klachten krijgt, maar ik wil deze artikelen toch graag ruilen’.
· ‘Ik weet wel dat een rij mensen achter mij staat, maar ik wil toch graag dat u deze sinaasappels voor me omruilt.’

Ze erkent de reactie van de ander gehoord en begrepen te hebben, zonder erdoor van haar stuk gebracht te worden.

6 Assertieve rechten

Ik heb het recht als individu voor mijn behoeften uit te komen en mijn eigen prioriteiten te stellen, onafhankelijk van de rollen die ik in mijn leven op mij neem.

Dit recht houdt niet in dat je niet langer hoeft te voldoen aan de verplichtingen verbonden aan de rol die je op je neemt. Je moet blijven je verantwoordelijkheid te nemen.

Het helpt je alleen in herinnering te brengen dat naast de behoeften van degenen voor wie je zorgt, ook jou eigen behoeften bestaan.

Tijd voor jezelf maken kan een belangrijke nieuwe stap zijn. Het kan moeilijk zijn om voor die behoeften en persoonlijke verlangens op te komen, wanneer ze met je rol in conflict zijn.

Ik heb het recht met respect, als een intelligente, competente en gelijkwaardige mens behandeld te worden

We slaan veelal onszelf qua intelligentie of competentie niet even hoog aan als anderen.

Ik heb het recht uiting te geven aan mijn gevoelens

Dikwijls zit een bepaalde gebeurtenis ons uren, dagen of zelfs maanden later nog steeds dwars, voor we uiteindelijk definiëren wat we er precies bij gevoeld hebben. Het is belangrijk vast te stellen en te accepteren wat je voelt en jezelf toe te staan dit in woorden uit te drukken.

Het accepteren van de echtheid van je emoties kan dienen als een tegengif tegen de in onze cultuur bestaande ontkenning van gevoelens. Je kunt aan je gevoelens uiting geven zonder bang beschuldigd te worden dat je ‘hysterisch’ of ‘irrationeel’ bent. Je kunt je negatieve en positieve emoties uiten in plaats van ze te onderdrukken. Veel mensen hebben het contact met hun emoties verloren en daardoor is men in het algemeen minder waarde en geldigheid aan het uiten van emoties toe gaan kennen. Dit recht heeft 3 aspecten:

· het onderkennen,

· het identificeren,

· het aanvaarden van je emoties  in plaats van ontkennen

en het vervolgens op de juiste wijze tot uiting brengen ervan.

Ik heb het recht voor mijn meningen mijn systeem van waarden uit te komen

Dit omvat mede het recht om, als je dat verkiest, je mening te verdedigen. Dat wil niet zeggen dat je een mening of bepaald standpunt moet verdedigen als je daar geen zin in hebt, het betekent dat je recht hebt opeen eigen mening, ook al staat die lijnrecht tegenover die van de meerderheid. Het is geen kwestie van gelijk of ongelijk hebben, maar van verschillende zienswijzen.

Ik heb het recht, als zelfstandig individu, “ja” of “neen” te zeggen

Dit klinkt eenvoudig, maar hangt nauw samen met het eerste recht betreffende rollen en verantwoordelijkheden. Voor jezelf een keuze maken omdat jij iets wilt of niet wilt, wordt moeilijker wanneer je andere rollen te vervullen hebt.

Ik heb het recht fouten te maken

Velen van ons hebben er de grootste moeite mee dit recht te accepteren. Als iemand ons op een vergissing wijst of kritiek levert op iets dat we gedaan hebben, worden we dikwijls overspoeld door schaamte en verwarring die in geen verhouding staan tot de eigenlijke fout. Of het nu komt doordat we als kind voor vergissingen gestraft werden of door het hele opvoedingssysteem (van goed en fout, van goede en slechte punten,…) meer velen van ons menen dat het maken van een vergissing iets onaanvaardbaars is en aantoont dat we dom zijn.

Je kunt leren je schouders op te halen en je vergissingen te accepteren zonder te verdrinken in een poel van zelfverwijt of je fout bij wijze van verdediging te ontkennen.

Het is belangrijk dat je inziet dat je iets doms kunt doen zonder dat dat betekent dat je dan ook dom en onintelligent bent.

Dit recht maakt dat wij kunnen erkennen ons verkeerd gedragen te hebben zonder ons fundamenteel vertrouwen in onszelf te verliezen.

Ik heb het recht van gedachten te veranderen

Wat jij wilt in plaats van wat je denkt dat er van je verwacht wordt of wat je meent dat de ander prettig zou vinden.

Een verkeerd besluit wordt later altijd betreurd. Dan moet je weer proberen het op de een of andere manier ongedaan te maken.

Ik heb het recht te zeggen dat ik iets niet begrijp

We kunnen toch nauwelijks verwachten dat we alles over alles kunnen weten, evenmin als we kunnen verwachten volmaakt te zijn. Maar zeggen:’ Dat begrijp ik niet” of “zou dat nog eens willen uitleggen?” blijft voor velen van ons heel moeilijk.

Het is zo eenvoudig om gewoon om opheldering te vragen, maar we doen er steeds weer liever het zwijgen toe. Met dit recht in gedachten kun je leren er zonder je dom te voelen voor uit te komen dat je iets verwarrend vindt of niet begrijpt. Je kunt leren zonder je belachelijk te voelen meer informatie of een nadere uitleg te vragen.

Ik heb het recht te vragen om hetgeen ik wil hebben

Ook dit klinkt doodsimpel. Niemand zal je dit recht betwisten. Totdat het met de wensen of verwachtingen van de ander botst.

Subtiele wenken en suggesties zijn veel veiliger. Velen gaan gewoon mee met wat iemand anders wil, alleen om de lieve rust en vrede te bewaren.

Ik heb het recht de verantwoordelijkheid voor andermans problemen van de hand te wijzen

Het recht om verantwoordelijkheid van de hand te wijzen impliceert niet dat we niet mogen verkiezen om andere mensen op de eerste plaats te stellen.

Het probleem begint, niet wanneer we verkiezen te zogen voor hen die we liefhebben, maar wanneer we dwangmatig de hele tijd voor alle mensen binnen ons gezichtsveld moeten zorgen, zodat er geen tijd is om onze eigen persoonlijke behoeften aan de orde te laten komen. Verkiezen voor elkaar te zorgen is iets anders dan via emotionele chantage hiertoe gemanipuleerd te worden. 

Dit recht omvat het stellen van grenzen ten aanzien van het aantal mensen voor wie we willen zorgen en wier behoeften we voor die van onszelf laten gaan.

Vaststellen waar je de grens trekt is een belangrijk iets.

Ik heb het recht met andere mensen om te gaan zonder van hun goedkeuring afhankelijk te zijn

Dit laatste recht vormt naar mijn gevoel de basis voor al de andere.

De behoefte aan goedkeuring is de allerbelangrijkste factor bij onassertief gedrag en zit bij de meesten van ons diep ingebakken. Het schijnt bij onze traditionele opvoedingswijzen van zowel mannelijke als vrouwelijke kinderen te horen dat passende gedrag beloond wordt met ‘goed zo, meisje’ of ‘pappie is heel tevreden over je’.

Zo wordt al vroeg het kind de associatie bijgebracht tussen het je op de goedgekeurde wijze gedragen en de waarschijnlijkheid daarmee een liefdevolle reactie te verdienen.

Hoewel zowel jongens als meisjes dit vroege leerproces doormaken, zijn er diverse theorieën dat de ervaringen van meisjes deze behoefte om lief, glimlachend, aantrekkelijk en vrouwelijk te presteren ten einde de beheerde goedkeuring te verwerven, versterken.

‘Wat zullen ze van mij denken?’ is het struikelblok waarover vele associatieve bedoelingen ten val komen.

Deze behoeft om aardig gevonden te worden en de goedkeuring van anderen te verwerven, is zo sterk dat ze zich uitstrekt tot ver buiten de kring van intimi en vrienden, wier mening voor ons van groot belang en betekenis is. Ze strekt zich uit tot de groenteman die je rotte groenten verkoopt, waar je hem liever niet op wijst voor het geval hij je een zeurpiet vindt.

Deze afhankelijkheid van en behoeft aan goedkeuring, is verlammend en er is moed voor nodig die af te schudden. Het wordt gemakkelijker als je enkele malen iemands afkeuring hebt overleefd en beseft dat de wereld niet vergaan is. Je kunt je er ook trots over voelen dat je een situatie op assertieve wijze hebt aangepakt en geheel onafhankelijk van anderen zelf je moreel oppeppen.

7 Assertieve woordenlijst

Het is soms goed, vooral in een moeilijke situatie, te beschikken over een korte zin, die precies uitdrukt wat ik bedoel, en die ik zo paraat heb, dat ze bij wijze zomaar over mijn lippen rolt. Desnoods kan ik die zin, al was ik een kapotte grammofoonplaat, enige keren herhalen op tegenwerpingen van de ander.

Tip:

Als je voor een moeilijke situatie staat, maak dan een zin die precies uitdrukt wat je bedoelt en oefen die een aantal keren in zodat ze vlot over uw lippen komt.

Oefening: 

Duidt in de navolgende lijst die zinnen aan waarover je zou willen beschikken. Herformuleer ze zodat ze in jouw mond goed klinken. (vertaal ze bijvoorbeeld in het dialect als je die in het dialect zou uitspreken).

Oefen die zinnen goed in: proef hoe ze klinken. Oefen ze vervolgens als antwoord op een vraag op uw uitspraak van uw oefenpartner. Let ook op mimiek en lichaamstaal.

1. Ik zou willen dat je luistert naar wat ik je te zeggen heb

2. Het interesseert me niet wat je me nu wil zeggen

3. Maak niet zoveel lawaai

4. Los dat zelf maar op

5. Ik heb daar nu geen tijd voor

6. Ik ben het niet met jullie eens

7. Ik wil niet dat je dat doet

8. Dat is jouw probleem

9. Dat wil ik niet

10. Dat neem ik niet

11. Daar heb ik niet mee te maken

12. Probeer het zelf maar eens

13. Ik verwacht meer van je

14. Dat kun je zelf wel

15. Daar begin ik niet aan

16. Wat je me nu vertelt, vind ik onzin

17. Voor mij is het menens, ik lach er niet mee

18. Ik wil het over iets anders hebben

19. Ik geloof niet dat jouw dat iets aangaat

20. Ik heb het gevoel dat je me voor de gek houdt

21. Ik zou willen dat je rekening houdt met mijn wensen

22. Ik vind dat vervelend

23. Ik heb liever dat u zich daar niet mee bemoeit

Samenvatting






























































Het verschil tussen assertief, subassertief en agressief gedrag is duidelijk gemaakt.


Subassertief en agressief gedrag leiden dikwijls tot conflicten met jezelf en je omgeving


Assertief reageren = de keuze kunnen maken om te reageren zoals je dat zelf wil. Zo vermijd je ongewenste conflicten met jezelf en je omgeving en bereik je gemakkelijker wat je wil.





Vaardigheden bij het leren “neen” zeggen


Luister goed naar wat de ander je vraagt


Vraag als je iets nog niet begrijpt


Zeg rustig en duidelijk neen


Vertel waarom je neen zegt


Zeg bij aandringen nog eens duidelijk neen





Vaardigheid bij het leren zeggen wat je niet goed vindt


Zeg dat je iets wil bepraten


Vraag de ander of die tijd heeft om te praten


Vertel wat je wil zeggen


Vraag wat de ander ervan vindt


Luister goed naar de ander


Praat verder





Vaardigheid bij het leren “iets te vragen”


Bedenk op voorhand wat je precies wil vragen


Zeg dat je iets wil vragen


Stel je vraag duidelijk


Vertel waarom je dat wil vragen


Luister goed naar het antwoord


Vertel wat je van het antwoord vindt

















