ASSERTIVITEIT - OPKOMEN VOOR JEZELF!

Je baas begrijpt je niet, je collega’s gaan er met jouw goede ideeén vandoor en
in je vriendenkring zijn het meestal de anderen die de agenda bepalen. Laat je
het allemaal over je heen komen, kies je de frontale aanval, of zeg je gewoon

wat het met je doet?

Assertieve mensen doen het laatste. Ze ko-
men op voor zichzelf, geven hun mening of
uiten hun gevoel zonder zich schuldig, be-
schaamd of onzeker te voelen. Een cursus
assertiviteit voor wie beter wil leren opko-
men voor zichzelf.

Assertief opkomen voor jezelf in een con-
flictsituatie.
Gedrag in een conflictsituatie is te beschrij-

ven tussen twee polen: niets zeggen en alles
slikken enerzijds en brutaal en agressief
voor 100% je zin willen hebben anderzijds.

Assertiviteit bevindt zich tussen deze uiter-
sten. Assertiviteit houdt in dat je opkomt
voor jezelf, waarbij je niet probeert een an-
der te dwingen jouw standpunt over te ne-
men. Er bestaat naar jouw mening een pro-
bleem, maar een ander ziet dat waarschijn-
lijk niet zo. Je probeert dat te bespreken en
gezamenlijk naar een oplossing te zoeken.
Die oplossing moet voor beiden aanvaard-
baar zijn; het is een aanvaardbaar compro-
mis. Maar eerst zul je duidelijk moeten ma-
ken wat jouw standpunt is en wat je niet be-
valt.

Assertief opkomen voor jezelf verloopt over
het algemeen in vier stappen:

1. Het uitspreken van je eigen gevoelens.

Door dit te doen is de kans groter dat de an-
der bereid is zijn gedrag te veranderen en

samen naar een oplossing te zoeken. Enkele
voorbeelden:

¢ het stoort me dat ...

¢ ik vind het vervelend dat ...

+ het irriteert me dat ...

2. Het benoemen van het gedrag van een
ander.

Hier gaat het er om dat je het gedrag be-
schrijft en niet de ander beschuldigt, bekri-
tiseert of beoordeelt. Want dat zou waar-
schijnlijk tot gevolg hebben dat de ander
zich persoonlijk aangevallen voelt en zich
gaat verdedigen (‘lk mag toch ook weleens
naar muziek luisteren?’) of met een tegen-
aanval (‘Jij maakt ook altijd veel lawaai!’) re-
ageert. Je komt dan tegenover elkaar te
staan en dat hindert bij het gezamelijk zoe-
ken naar een oplossing. Beschrijf het gedrag
zo concreet mogelijk:
+ Het stoort me dat je de muziek zo hard
zet
+ |k vind het vervelend dat jij je niet aan
onze afspraak houdt
+ Het irriteert me dat je me in de rede valt

3. Het benoemen van de gevolgen van dat
gerdag voor jou.

Daardoor wordt het voor de ander duidelij-

ker waar het jou om gaat. Zo kan de ander

je beter begrijpen.

+ |k kan daardoor niet lezen

+ |k kon daardoor niet bij mijn vriendin op
bezoek gaan.



+ |k kan daardoor mijn verhaal niet afma-
ken en ik raak de draad van het gesprek
kwijt.

4. Zeggen wat je wilt van de ander.

In de eerste drie stappen heb je uitgelegd

wat je niet wilt en waarom. Nu is het belang-

rijk om te zeggen wat je wel wilt. Door hierin

duidelijk te zijn maak je het mogelijk een

concrete oplossing te bespreken.

¢ Kun je het geluid nu wat zachter zetten?

+ |k zou graag willen dat je me het een dag
van tevoren laat weten als je een af-
spraak niet na kunt komen.

+ |k zou graag willen dat je me laat uitpra-
ten.

Experimenteer hiermee!

De hier beschreven vier stappen zijn richtlij-
nen. Experimenteer er mee. Soms kun je één
of meerdere stappen overslaan en soms kun
je beter een andere volgorde hanteren. Pro-
beer het uit.

Het kan natuurlijk voorkomen dat de ander
het gewoon niet met je eens is. Je zult dan

moeten onderhandelen in een proces van
geven en nemen. Ook kan het voorkomen
dat deze methode niet voldoet. Mensen zijn
soms niet bereid te overleggen en te onder-
handelen en proberen alleen maar dwingend
of dreigend hun zin door te drukken. Daar
is dan niet mee te praten. Het is moeilijk te
zeggen wat je dan zou kunnen doen.

Mogelijke voorbeelden zijn

Als je met mensen te maken hebt, die vaak
hun afspraken niet nakomen, dan is het niet
verstandig daar steeds weer in mee te gaan
en nieuwe afspraken te maken. Waarschu-
wen dat je dit niet meer doet, kan helpen.
Zorg dat je niet afhankelijk wordt van de
grilligheid van anderen.

Personen die je voortdurend in de rede val-
len, kun je wellicht maar beter negeren of,
zodra ze dit doen, kracht ‘stop’ of ‘laat mij
uitspreken’ roepen. Confrontatie met hun
eigen gedrag, helpt soms.
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