
ASSERTIVITEIT



Verschillende vormen van
assertiviteit of  niet-assertiviteit 

SUBASSERTIEF (JEZELF ONDER DE ANDER PLAATSEN) 

Je plaatst je onder anderen
Je voelt je minderwaardig, je hebt weinig zelfrespect, 
Beslissingen en meningen van anderen zijn belangrijker 
Je probeert goedkeuring van de ander te krijgen
Je durft niets te weigeren, je hebt het gevoel dat je altijd ja moet zeggen op
vragen van de ander

GEVOLG

KENMERKEN

Je krijgt weinig respect van anderen
Je durft geen hulp te vragen
Kan gevoelens van misbruik oproepen 

AGRESSIEF  (JEZELF BOVEN DE ANDER PLAATSEN)

KENMERKEN

Jouw mening is belangrijker dan die van anderen
Je komt zeker over,  je zal iedere discussie zonder twijfel aangaan
Om de macht te behouden ga je anderen kleineren en vernederen
Je neemt beslissingen voor anderen
Je maakt kwetsende grapjes, je hebt geen respect voor anderen

GEVOLG

Veel mensen hebben schrik van jou
Mensen gaan in verdediging of laten zich overspoelen door jou
Je zorgt voor een gebrek aan liefde, je zorgt dat je eenzaam bent 

--> door een ander af te kraken zal je nooit hogerop komen! 



Verschillende vormen van
assertiviteit of  niet-assertiviteit 

PASSIEF AGRESSIEF (JE WEET NIET GOED OF JIJ JE MEER OF
MINDER DAN DE ANDER VOELT) 

Je probeert op een indirecte manier de controle te krijgen over de ander (bv
vriendelijk doen, maar wel met je ogen draaien)
Je houdt geen rekening met de ander
Je zoekt een achterdeurtje en je krijgt je gelijk op een achterbakse manier
Je manipuleert anderen om je eigen zin door te drijven 
Je voelt je diep vanbinnen vaak angstig 

GEVOLG

KENMERKEN

Mensen hebben geen schrik van jou omdat je vriendelijk overkomt, maar ze
voelen zich vaak wel onzeker in jouw buurt
Je laat anderen schuldig voelen
Na een bepaalde tijd verlies je het vertrouwen van anderen 

ASSERTIEF

KENMERKEN

Je voelt je gelijkwaardig in contact tot anderen
Je respecteert mensen en verwacht dit ook terug
Je kunt je mening op een duidelijke, ondubbelzinnige manier overbrengen
Je maakt je eigen keuzes en beslissingen, maar je houdt rekening met de
ander
Bij moeilijkheden vraag je om hulp of zoek je naar oplossingen 

GEVOLG

Mensen rondom jou voelen zich vaak op hun gemak
Mensen zien je vaak als een inspiratie 




 Juist Fout

Brutale mensen zijn assertieve mensen 
 


Mensen die subassertief zijn hebben veel zelfvertrouwen 
 


Iemand die agressief is houdt weinig rekening met
anderen 
 


Manipuleren is een vorm van passief-agressief gedrag 
 


Assertiviteit 

Assertief gedrag is gedrag waarmee je rekening houdt met
anderen en respect hebt voor je eigen keuzes. 

Assertief zijn is eerlijk durven te zijn tegen jezelf. Durven stilstaan
wat je nu écht wilt 

Oefening




 Subassertief Assertief Passief-
agressief Agressief

Bah! Niet die pudding eten, zelfs
dat lukt je niet eens... 
 
 
 


Ik vind het heel jammer dat je
achter mijn rug praat, hierdoor

krijg ik het gevoel dat je niet
eerlijk bent tegen mij. Zou je in
het vervolg het gewoon eerlijk

tegen mij willen zeggen?
Dankjewel! 


 
 
 


Ik zal alweer maar eens de
powerpoint maken, want mijn

medecursisten zitten weer al eens
op hun gsm!  Maar ja, iemand

moet het wel doen!


 
 
 


Neen dankjewel, de pudding was
lekker maar ik heb echt genoeg. 
 
 
 


Mijn baas vroeg mij om langer te
werken, ik had al andere plannen
maar ik durfde dit niet te zeggen,

dus ik ben toch maar langer
gebleven... 


 
 
 


Je bent zeker weer opstap
geweest gisteren, zuiplap! Zo

slaag je nergens in!

 
 
 


Oefening

Assertiviteit 



Jouw rechten

Je  hebt het recht om met respect behandeld te worden 

Iedere mens verdient dit, dit heeft niets met je opleiding, afkomst, gender te maken. 



Dit wil niet zeggen dat jij persee je gelijk moet krijgen of bewonderd moet worden.

je hebt het recht om je mening te uiten

Je zal ongetwijfeld wel eens feedback ontvangen hebben waar jij het absoluut niet
mee eens bent, dan kun je de feedback beluisteren en opnemen. Maar daarom

moet je hier niet iets mee doen. 

Je hebt het recht om iets te weigeren of aan te nemen

Als je ergens een mening over hebt, mag je die uiten.



Dit wilt niet zeggen dat jij het recht hebt om je op te dringen. Je mening opdringen is
verwachten dat de ander dezelfde mening heeft als jou.



Je moet ook respect hebben voor mensen met een andere mening.

En mensen stellen het echt op prijs als je dit kunt toegeven.

Je hebt het recht om fouten te maken 

het is niet verplicht dat anderen je aardig vinden 

Ervoor zorgen dat anderen je leuk vinden, kan er ook voor zorgen dat dit ten koste
gaat van jezelf. 



Jouw verantwoordelijkheden

De verantwoordelijkheid voor je eigen gedrag

Je kunt nooit iemand anders de schuld geven voor jouw gedrag
Jij bent ook niet verantwoordelijk voor het gedrag van de ander.



Gedrag: handelingen die we wel of niet doen, wat we zeggen of niet zeggen,

de beslissingen die we nemen in onze lichaamstaal.


 



Ik heb mijn taak niet kunnen maken omdat het niet in mijn agenda stond
Ik had nog gezegd dat jij er mij aan moest helpen denken, nu ben ik het door jou
vergeten! 

Enkele voorbeelden:

De verantwoordelijkheid voor je eigen gedachten en gevoelens 

Vaak denk je dat jij je slecht voelt door de ander, want mensen
beïnvloeden elkaar -> toch is het ongezond om je gevoelens af te

laten hangen van een ander.



JIJ kiest hoe je omgaat met het gedrag van de ander en je kiest
ook zelf wat je met deze bijhorende gevoelens doet. 



 



Voorbeeld:
Je slaagde niet op je examen, hierdoor ben je heel teleurgesteld en steek je de schuld op je docent

omdat hij het niet goed had uitgelegd. Maar jij stelde ook geen extra vragen, dus je kan in die
slachtofferrol zitten en zitten te zagen en niet vooruit bewegen. Of je kunt je herpakken en er

vollebak voor gaan. 



JE MAG DEZE GEVOELENS ERVAREN! MAAR JIJ BENT EN BLIJFT VERANTWOORDELIJK. 



Ik heb het recht met respect behandeld te worden

Ik heb het recht om van mening te veranderen

Ik heb het recht om mijn eigen mening te uiten

Ik heb het recht om iets te weigeren of aan te nemen

Ik heb het recht om fouten te maken

Het is niet verplicht om ervoor te zorgen dat anderen mij leuk vinden 

Stellingen

Met welke rechten heb jet het moeilijk?
Welke rechten durf je niet op te eisen? 

Neem 2 kleuren. 
1.
2.

Noem 1 situatie waarin jij het moeilijk hebt
om assertief te zijn. 

Situatie

Welk recht ontzeg jij jezelf hier? 



Nooit Soms Regelmatig Vaak Altijd

1 2 3 4 5

Deze test bestaat uit 15 vragen. Bij iedere vraag leef je je zo goed mogelijk in de
situatie in. Dan schat je zelf in, in welke mate jouw gedrag overeenkomt met het
beschreven gedrag. Je duidt de mate van overeenkomst aan. “Nooit” wil zeggen
dat jouw gedrag totaal verschillend is met het voorgestelde gedrag. “Altijd” wilt
zeggen dat je volledig hetzelfde zou reageren. Soms, regelmatig en vaak duid je
aan als je antwoord ergens tussen deze twee uitersten zit.

Onder de test vind je een scoretabel. Hierin schrijf je de antwoorden

Vraag 1: Als iemand mij in een groep een vraag stelt, kan ik rustig de tijd nemen
om een antwoord te bedenken.

Vraag 2: Ik kan anderen onbelemmerd om hulp of advies vragen.

Vraag 3: Ik word erg zenuwachtig bij de gedachte dat ik voor een groep moet
spreken.

Hoe assertief ben ik? (TEST) 

Nooit Soms Regelmatig Vaak Altijd

1 2 3 4 5

Nooit Soms Regelmatig Vaak Altijd

1 2 3 4 5



Nooit Soms Regelmatig Vaak Altijd

1 2 3 4 5

Hoe assertief ben ik? (TEST) 

Nooit Soms Regelmatig Vaak Altijd

1 2 3 4 5

Nooit Soms Regelmatig Vaak Altijd

1 2 3 4 5

Vraag 4: Als mijn manager mij extra werk geeft, dan doe ik dat
onmiddellijk.

Vraag 5: Ik zeg op een vergadering vaak niets uit angst dat ik iets fout ga
zeggen en de anderen mij dom vinden.

Vraag 6: Bij de gedachte dat ik de directeur om opslag of een dag extra
verlof moet vragen word ik ongemakkelijk.

Vraag 7: Mijn collega komt steeds te laat: zonder schroom spreek ik hem
erover aan.

Nooit Soms Regelmatig Vaak Altijd

1 2 3 4 5



Nooit Soms Regelmatig Vaak Altijd

1 2 3 4 5

Hoe assertief ben ik? (TEST) 

Nooit Soms Regelmatig Vaak Altijd

1 2 3 4 5

Nooit Soms Regelmatig Vaak Altijd

1 2 3 4 5

Vraag 8: Ik ben bang om mensen te kwetsen als ik eerlijk mijn mening
geef.

Vraag 9: Ik verontschuldig mij voor mijn gedrag.

Vraag 10: Als iemand mij iets vraagt waar ik eigenlijk geen zin in heb,
dan zeg ik dat ook eerlijk.

Vraag 11: Als iemand voor gaat in de rij dan zeg ik daar iets van.

Nooit Soms Regelmatig Vaak Altijd

1 2 3 4 5



Nooit Soms Regelmatig Vaak Altijd

1 2 3 4 5

Nooit Soms Regelmatig Vaak Altijd

1 2 3 4 5

Nooit Soms Regelmatig Vaak Altijd

1 2 3 4 5

Vraag 12: Als ik iemand aardig vind, maar niet zo goed ken, ga ik
gemakkelijk een praatje maken.

Vraag 13: Als ik naar een receptie ga waar ik niemand ken, verheug
ik mij op nieuwe contacten.

Vraag 14: Als ik een compliment krijg, dan voel ik me ongemakkelijk
en begin ik redenen te geven waarom het compliment eigenlijk niet
terecht is.

Vraag 15: Als ik een uitgeleend boek beschadigd terug krijg durf ik er
niets van te zeggen.

Nooit Soms Regelmatig Vaak Altijd

1 2 3 4 5

Hoe assertief ben ik? (TEST) 



Vraag 1 Vraag 2 Vraag 3 Vraag 4 Vraag 5


 
 
 
 


Vraag 1 Vraag 2 Vraag 3 Vraag 4 Vraag 5


 
 
 
 


Vraag 1 Vraag 2 Vraag 3 Vraag 4 Vraag 5


 
 
 
 


Vraag 1 Vraag 2 Vraag 3 Vraag 4 Vraag 5


 
 
 
 















Totaal:

Uitslag TEST

Om de testresultaten te berekenen doe je het volgende:
1. Schrijf in de scoretabel onder ieder nummer het cijfer dat

overeenkomt met jouw antwoord.
2. Tel iedere horizontale rij cijfers op en schrijf het resultaat in de

rechter tabel (=tussenscore)
3. Tel nu de drie tussenscores op en schrijf de som in het vakje van

de totaalscore.
4. Kijk bij welke interpretatie de totaalscore hoort.



Uitslag TEST



15-30 punten



Je bent erg onzeker over jezelf. Je hebt het gevoel dat iedereen

rond jou meer kan bereiken dan jij. Dit is een alarmpeil: het wordt
hoogtijd om aan je zelfbeeld te gaan werken! Leer op te komen

voor jezelf en laat je leven niet bepalen door anderen! 



30-38 punten



Assertief zijn is voor jou heel moeilijk. Je voelt je soms minder sterk en
laat je dan van je stuk brengen. Af en toe slaag je erin om op je eigen
manier toch duidelijk te maken wat je wilt. Als je er in slaagt om toch

eens iets te weigeren voel jij je vaak schuldig en ben je bang dat je
anderen gekwetst hebt. 



38-69 punten



Je slaagt er aardig in om assertief te zijn. Misschien nog niet altijd, maar
je vindt dat ook niet erg. Je kunt naar anderen luisteren en gunt hen af

en toe ook hun gelijk. Je bent goed bezig! 



70-75 punten



Je bent wel heel erg assertief! Dat is goed, maar zorg er voor dat je nog
ruimte laat voor de anderen. Denk af en toe na voordat je impulsief iets
weigert. Durf je eigen gedrag kritisch te bekijken. Ben je echt assertief
en hou je rekening met de wensen van jezelf en die van de ander? Of

neig je eerder naar het agressieve en houdt je enkel rekening met
jezelf? 



Eigen grenzen stellen

Je assertief gedragen begint bij jezelf, leer je eigen grenzen kennen en
ontdek wat je wel of niet wilt. Pas als je het zelf weet, kan je het

overbrengen naar iemand anders.


 
  





Voordelen van gezonde grenzen



Je zelfvertrouwen en zelfrespect stijgt.



Je laat zien wie je bent, wat je belangrijk vindt en wat je prioriteiten zijn.
Je kunt opkomen voor je eigen mening.



Grenzen geven je een vorm van bescherming. Omdat je zekerder bent
straal je dat ook uit, je geeft aan dat mensen niet met je voeten kunnen

spelen. Dit door vanaf het begin aan te geven waar je grens ligt.



Door stil te staan bij wat je nu echt wilt in het leven, krijg je meer orde in
je leven door een doel te hebben waar je naar toe werkt.



Je leert je sterke punten en werkpunten kennen. Je zelfkennis breidt uit,

je durft je werkpunten aanpakken. Het moet niet perfect zijn.



De mensen rond je weten wat ze van je kunnen verwachten, ze kennen
je capaciteiten, je voelt dat je gewaardeerd wordt.





 





Wat maakt assertief worden zo moeilijk?

ANGST VOOR AFWIJZING

Als baby mochten we alles van onze ouders,toen je enkele jaren oud
werd, vonden ze het niet meer leuk als je veel lawaai maakte. Dit zorgt

ervoor dat jij vanaf het begin af aan al hebt aangeleerd om je te gedragen
op een manier die door anderen gevalideerd wordt. 



'Als ik niet doe wat de ander vraagt, kan ik misschien aan de kant

worden geschoven'



BANG VOOR KRITIEK



Wat vinden anderen van mij? Ben ik het wel waard?



CONCLUSIE
De kern is het idee dat wij afhankelijk zijn van anderen.

Zonder de goedkeuring van anderen kun je in jouw gedachten niet
leven, daarom moet je voor die goedkeuring over je eigen grenzen gaan. 






Welke gedachte of idee houdt jouw angst in stand? 



Wat maakt assertief worden zo moeilijk?

JE STELT TE HOGE EISEN AAN JEZELF

Je hebt het idee dat je perfect moet zijn en je alles aan moet kunnen. Je
zet jezelf hierdoor onder druk. Het is onmogelijk om iets perfect te doen

of perfect te zijn, dus hoe dan ook zal jij je gefaald voelen. 

EEN GROOT VERANTWOORDELIJKHEIDSGEVOEL

Er zijn heel wat dingen waar je verantwoordelijk voor bent, vooral voor je
eigen gedrag en keuzes. 



Je bent NIET verantwoordelijk voor het gedrag van iemand anders.

 
 

VERANDEREN IS GEWOON MOEILIJK 

Als je heel je leven er al hebt voor gekozen om je op een bepaalde manier
te gedragen is het heel moeilijk om te veranderen. Je bent het heel je
leven gewoon. dat iedereen het naar zijn zin heeft, ten koste van jezelf.



Je kunt enkel veranderen door te oefenen, je hebt hier zelfs geen

vertrouwen voor nodig, je creeërt past vertrouwen door iets te doen. 

REACTIES VAN ANDERE MENSEN



Hoeveel mensen jou ook aansporen om assertiever te zijn, er gaan er

weinig zijn die jou veranderende gedrag gaan ondersteunen. Je gaat veel
weerstand ervaren. Kortom, mensen die van jou misbruik konden maken

kunnen dat plots niet meer. 



Wees bewust van alle vormen
communicatie



We kunnen NIET niet communiceren.



Je communiceert dus altijd, ook wanneer je verbaal niets zegt.



ALLE gedrag is communicatie.



 

Je stem

Je kunt onzeker klinken, door een trillende stem. Dan zal de boodschap zeker
niet assertief overkomen.



Een assertieve stem is eerder aangepast aan de situatie, als je assertief bent

gebruik je een rustige en duidelijke stem. Belangrijke woorden kun je
benadrukken door iets luider te zeggen.



Je komt al snel agressief over als je luid spreekt of op een dreigende manier

praat. 


 De lichaamstaal 

Je kunt onzeker klinken, door een trillende stem. Dan zal de boodschap zeker
niet assertief overkomen.



Een assertieve stem is eerder aangepast aan de situatie, als je assertief bent

gebruik je een rustige en duidelijke stem. Belangrijke woorden kun je
benadrukken door iets luider te zeggen.



Je komt al snel agressief over als je luid spreekt of op een dreigende manier

praat. 


 



Hoe zeg ik nee?

Nee zeggen is een belangrijk instrument, door nee te zeggen tegen bepaalde
zaken krijg je de ruimte en vrijheid om ja te zeggen tegen de dingen die jij echt

wilt.



TECHNIEKEN OM NEE TE ZEGGEN



Denk en voel eerst wat je zelf wilt 

Weet je al wat je wilt? Weet je nog niet wat je wilt?

Je vraagt een
 uitstel van antwoord 

Bv: Ik moet dit nog bekijken ik laat je vanavond iets
weten. 

Zeg zo eenvoudig mogelijk nee, het is nergens voor nodig
om je nee uitgebreid te gaan verantwoorden. Hoe minder

uitleg, hoe krachtiger en duidelijker de boodschap
overkomt.

Bv: Sorry, ik kan niet, ik heb andere verplichtingen.
Bv: Nee ik kan niet, ik heb al iets op de planning staan.
Bv: Ik zie het niet zitten om die taak erbij te nemen. 

Herhaal de boodschap dan en blijf voet bij stuk
houden.

Als je eenmaal nee hebt gezegd blijf je dit best
herhalen, bedenk je niet want dan val je door de mand.

Je kunt altijd zeggen wat je voelt bij de vraag. 

Blijft de ander aandringen?


