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	De regels van de groep


1. We beginnen en eindigen op tijd.

2. Bij ziekte afmelden door middel van een telefoontje naar één van de begeleiders. Je wordt verondersteld zelf initiatief te nemen om je bij te laten praten door één van de groepsleden voordat de volgende bijeenkomst plaatsvindt.

3. Als je deelneemt aan de groep, verbind je je voor alle bijeenkomsten en de terugkombijeenkomst. Wanneer je overweegt te stoppen overleg dan eerst met begeleiding.

4. Je bent er zelf verantwoordelijk voor de leer‑ en oefenmogelijkheden optimaal te gebruiken en je bepaalt zelf waarover je wel en niet wilt praten in de groep.

5. We willen met elkaar van de groep een veilige plek maken. Dat betekent dat als je er met derden over wilt praten, je dit doet op een manier waardoor de groepsleden anoniem blijven.

6. Als je als groepsleden elkaar buiten de groep treft, praat dan niet over de andere deelnemers.

7. De begeleiding is buiten de groepsbijeenkomsten bereikbaar voor berichten of vragen, maar niet voor individuele hulpverlening.

8. Tijdens de groepsbijeenkomsten wordt niet gerookt. 
9. Mobiele telefoons uitschakelen tijdens de bijeenkomsten
	Assertieve grondrechten van ieder mens


· Alleen jij bent verantwoordelijk voor je eigen gedrag.

· Je mag je mening wijzigen als je dat nodig vindt.

· Je mag fouten maken en er zelf de verantwoordelijkheid voor nemen.

· Je mag zeggen als je iets niet weet.

· Andere mensen hoeven je niet aardig te vinden en toch kun je met ze omgaan.

· Als je iets niet begrijpt, mag je dat zeggen.

· Ook een volgens anderen onlogische beslissing is jouw beslissing.

· Je hoeft geen verklaringen (uitleg) te geven voor je gedrag.

· Je bent vrij een ander te helpen of niet.

· Als je iets niet interesseert, mag je dat laten weten.

· Je mag tijd nemen voor jezelf.

· Je mag om hulp of ondersteuning vragen.

· Je mag altijd ergens op terugkomen.

 Sub-assertief  -----------------------  Assertief  ----------------------- Agressief

Assertief zijn betekent  dat je in staat bent je gedachten, gevoelens en wensen naar een ander te verwoorden en uit te drukken op een manier die een ander in staat stelt om je te kunnen horen, te begrijpen en te respecteren.

Je kunt op twee schijnbaar tegengestelde  manieren niet–assertief zijn: sub–assertief of agressief.

Sub-assertief betekent: te weinig assertief. Dus: over je heen laten lopen, afhankelijk zijn, niet zeggen wat je wilt, bang zijn om met iemand in conflict te komen. Sub-assertief gedrag ziet er uit als verlegenheid: mensen zullen je in het beste geval aardig vinden, maar ze zullen nauwelijks rekening met je houden. 

Agressief betekent: wel voor jezelf opkomen, maar op een te luidruchtige manier. Mensen schrikken van de stelligheid waarmee je dingen beweert en durven zelf hun eigen mening niet meer te zeggen, of worden boos op jou.

Hoewel sub-assertief en agressief gedrag elkaars tegengestelde lijken is er toch een overeenkomst: in beide gevallen wordt je door een ander niet goed gehoord, niet goed begrepen en niet gerespecteerd.
Subassertief gedrag

Er zijn diverse redenen waarom mensen zich subassertief gedragen. 

Hieronder volgt een opsomming.

· De overtuiging dat assertief gedrag de ander kwetst. Deze opvatting leeft nog steeds bij veel mensen en wordt ook nu nog door ouders op hun kinderen overgedragen. ‘Hou je mond, zopraat je niet tegen opa, mama, de juf, oom’, is daarvan een voorbeeld.

· De overtuiging dat subassertief gedrag beleefd en bescheiden is. Ook hier spelen overgedragen waarden en normen een belangrijke rol. Voorbeelden zijn: ‘Je mag niks zeggen als de ander nog niet is uitgesproken’ en ‘Zeg maar niet dat jij dat hebt gepresteerd. Dat klinkt zo opschepperig!’

· De bekrachting van deze opvatting door de omgeving: Hij is zo bescheiden, behulpzaam, lief, gehoorzaam en aangenaam in de omgang’.

· Je eigen rechten niet kunnen accepteren. Opgevoed worden met het idee dat een ander meer rechten heeft dan jij.

· Nooit geleerd hebben eigen emoties te uiten, soms zelfs menen dat je die gevoelens niet eens mag hebben. ‘Wie ben ik dat ik heb daarmee lastig zou vallen’ en ‘Als ik zeg dat me dat stoort, zullen ze me een watje vinden’.

· Angst voor de negatieve gevolgen van assertief gedrag. Angst voor conflicten na het uiten van de eigen mening. Angst voor straf in de vorm van verdriet, boosheid, verongelijktheid van de ander. ‘Je maakt mama erg verdrietig als je dat zegt’, ‘Als jij je zo gedraagt, ben ik je vriend niet meer’  en ‘Hoe kon je dat nu doen’?

· Het idee behulpzaam te zijn door zich subassertief op te stellen. ‘Laat ik dat klusje nou maar doen, dan kan hij morgen verder.’

· Nooit geleerd hebben je assertief te gedragen, noch thuis, op school, in de kerk, bij vrienden, of door te weinig gevarieerde sociale contacten. Niet geleerd hebben te onderhandelen in conflictsituaties.

· Persoonlijke trauma’s of verliezen, die in het verleden angsten of depressies hebben opgeroepen.

· Dysthyme stoornissen ( een milde depressieve stemmingsstoornis) en/of ontwijkende en afhankelijke persoonlijkheidskenmerken.

· De angst erop afgerekend te worden als je je eigen verantwoordelijkheid neemt.

Bij al deze redenen geldt de angst voor escalaties, de schuldgevoelens en de onmacht om jezelf openlijk kenbaar te maken en grenzen te stellen.

Agressief gedrag

Ook voor agressief gedrag zijn verschillende redenen aan te voeren. We noemen er enkele.

· Bang zijn voor een geanticipeerde of daadwerkelijke aanval van de ander.

· Het bekende thema: ‘ De aanval is de beste verdediging’ wordt gehanteerd.

· Eerder subassertief gedrag: als iemand zijn gevoelens en rechten gedurende langere tijd heeft laten schenden, kunnen gevoelens van pijn en kwaadheid tot agressief gedrag leiden.Deels omdat de persoon vindt dat dit nu gerechtvaardigd is, deels omdat hij denkt dat hij hiermee de affectie van de ander wint. Hij hoopt dat de ander zich dan schuldig voelt.

· Jezelf minder voelen ten opzichte van een machtiger persoon en je daardoor agressief uiten naar iemand lager in hiërarchie.

· Niet geloven in de rechten van de ander.

· Overreactie door onverwerkte, heftige emotionele ervaringen in het verleden die voor de persoon in kwestie lijken op de situatie in het heden.

· Het geloof dat agressief gedrag de enige manier is om de ander te bereiken, of om te overleven in een vijandige wereld.

· Niet geleerd hebben je assertief en subassertief te gedragen in het milieu waarin je bent opgegroeid.

· Bekrachtiging van het agressieve gedrag, door de omgeving benoemd als: stoer, dapper, assertief en zelfbewust.

· Onmiddellijke positieve consequenties van het agressieve gedrag, zoals emotionele ontlading en opluchting; een gevoel van macht; je doelen en behoeften bereiken zonder directe negatieve reacties van anderen te krijgen.

Is gedrag nu aangeboren – zit het in je genen – of is de omgeving van grote invloed? 

In de loop van de psychologiegeschiedenis zijn de uitspraken daarover nogal wisselend. 

Inmiddels hebben veel onderzoeken (vooral de bekende Tweelingonderzoeken van de Universiteit van Minnesota, USA) duidelijk gemaakt dat alle aspecten hieraan meewerken. Gelukkig is wel bewezen dat gedrag is aangeleerd (ook al zit het in je genen) en dat gedrag dus is af te leren of te veranderen, mits de wil tot verandering aanwezig is.

Opbouw van de training

In grote lijnen zijn de volgende 4 stappen in de training te onderscheiden:

1. Doelen stellen

2. Bewustwording

3. Belemmeringen uit de weg ruimen

4. Gewenste gedragsverandering in de praktijk brengen

1. Doelen stellen

Het belang van doelen stellen wordt toegelicht op de volgende twee bladzijden.

2. Bewustwording

Bewustwording van je eigen gevoelens, behoeften, meningen en grenzen.

Eerst moet je je bewust zijn en/of worden van wat je nu eigenlijk zelf wilt en vindt. Pas daarna kun je dat gaan communiceren met je omgeving. In de training besteden we hier aandacht aan middels diverse oefeningen en huiswerkopdrachten. Door regelmatiger stil te staan bij datgene wat je in jezelf kunt waarnemen voel je wanneer je iets wel of juist niet wil. Tevens ga je in het dagelijks leven meer kansen herkennen; kansen om assertiever te reageren op je omgeving.

3. Belemmeringen uit de weg ruimen

Bewustzijn van wat je vindt en wilt is vaak nog niet voldoende om dit vervolgens op een assertieve en effectieve wijze te communiceren. In de praktijk blijkt angst een veel voorkomende belemmerende factor te vormen. Angst voor een onaardige, afwijzende of boze reactie van de ander. Deze angsten komen veelal voort uit irrationele gedachtenpatronen. In de training krijg je middels een korte RET-training een instrument in handen om de irrationele en belemmerende gedachten om te zetten in meer rationele en helpende gedachten. RET is de afkorting van Rationeel Emotieve Training.

4. Gewenste gedragsverandering in de praktijk brengen

Wanneer je weet welk gedrag je van jezelf wilt veranderen (stap 1), 

je bewust bent wanneer zich dit voordoet (stap 2) en 

je middels het ABC-schema van de RET belemmeringen weet aan te pakken (stap 3),

wordt het tijd het geleerde in de praktijk te brengen (stap 4). 

Naast algemene thema’s die verband houden met assertiviteit kan iedere deelnemer met zijn eigen doelstellingen verder aan de slag. Oefenen in de groep, nabespreking hiervan en voorbereiden van concrete acties (actieplannen) tussen de bijeenkomsten vormt dan het vaste stramien voor de bijeenkomsten..

1. 
Doelen stellen

'Kunt u mij alstublieft de weg wijzen?'
"Dat hangt er nogal van af waar je heen wilt', zei de Kat.
'Dat kan me niet zoveel schelen ..', zei Alice.
'Dan doet het er ook niet toe welke weg je neemt', zei de Kat.
'...Als ik maar ergens kom', legde Alice uit.
'Oh, dat lukt zeker', zei de Kat, 'Als je maar lang genoeg doorloopt'.

Uit: Lewis Carol, Alice in Wonderland

De assertiviteitstraining is een training gericht op gedragsverandering. Gedragsverandering kost moeite en roept weerstand op. Gedragsverandering is vaak een worsteling met jezelf en met de omgeving. 

De Amerikaanse onderzoeker Icek Ajzen wijst erop dat een persoon pas tot gedragverandering komt als hij de intentie heeft om dit nieuwe gedrag te vertonen, hij moet het willen vertonen (Ajzen, 1991).

Een deel van ons gedrag is het gevolg van de plannen die we maken. Dit gedrag, dat we van tevoren met onszelf bespreken in ons hoofd, noemen we bewust gepland gedrag.

We weten van tevoren wat we willen en vervolgens doen we het ook. Althans, dat is de bedoeling. Maar vaak lukt het ons niet om onze intenties ook écht uit te voeren.

Drie factoren spelen volgens Icek Ajzen een hoofdrol bij het vormen van bewuste intenties:

1. We schatten het nut in van ons voorgenomen gedrag.

We verzamelen gedurende ons leven allerlei overtuigingen over het nut van bepaalde gedragingen. We hebben bv. een mening over de vraag of hardlopen helpt als je wilt afvallen, of een romantisch weekend helpt om je relatie te verbeteren, of het bezoeken van de doktor nuttig is als je griep hebt, of het zin heeft als je ergens iets van zegt of niet, enzovoorts. De inschatting of ons voorgenomen gedrag ons voldoende gaat opleveren is vaak de uitkomst van een winst-kosten berekening.

Let op: het gaat er niet om of het gedrag ook werkelijk nuttig is, maar slechts om wat wij daarover dénken.

2. We overdenken wat andere mensen die belangrijk voor ons zijn, zullen vinden van ons voorgenomen gedrag. 

We hebben allerlei gedachten over de mening van anderen: ‘Dat vindt mijn partner vast geen slim idee’; ‘Dat zullen mijn collegae vast op prijs stellen’; ‘Mijn vriendinnen zullen me vast uitlachen als ik ze dit vertel’; Hij zal vast boos worden als ik dat zeg’. Wat wij denken dat anderen van ons nieuwe gedrag vinden bepaalt zo mede of we ons voorgenomen gedrag wel of niet gaan vertonen.

Let op: het gaat er niet om wat andere mensen werkelijk vinden, maar om wat wij dénken dat ze vinden.

3. Ten slotte vragen we ons af of we in staat zullen zijn om ons voorgenomen gedrag ook écht uit te voeren.

Hierbij gaat het om allerlei overtuigingen over onszelf:  ‘Ik ben nu eenmaal geen volhouder met sporten’, ‘Ik ben nu eenmaal gewoon verlegen en stil’,  ‘Ik kan eigenlijk niet zo goed NEE zeggen’.

Let op: het gaat er opnieuw niet om of we werkelijk ergens goed of slecht in zijn. Het gaat om wat wij daarover dénken.

Als regel geldt dat hoe gunstiger de winst-kosten verhouding is (punt 1), hoe groter de sociale steun is (punt 2) en hoe gunstiger de inschatting van je eigen controle over je gedrag (punt 3), hoe sterker de intentie is om dit gedrag te vertonen en hoe groter de kans dat er daadwerkelijk een gedrags-verandering optreedt.

Intenties en goede voornemens zijn echter nog niet voldoende. 

Goede voornemens alléén werken niet

De Amerikaans onderzoeker John Norcoss verdiept zich al jaren in goede voornemens. 

Hij stelde vast dat het in de meeste gevallen niet lukt om voornemens ook écht vol te houden. Van de mensen die bijvoorbeeld aan het begin van het nieuwe jaar een start maken met een verandering in hun leven, blijkt na een halfjaar iets meer dan de helft te zijn teruggevallen in oude gewoontes. En na twee jaar blijkt nog slechts één op de vijf mensen vol te houden. 

Het slechte nieuws is dus dat goede voornemens alléén niet helpen. Blijkbaar is er meer nodig dan de hardop uitgesproken intentie om iets te veranderen in je leven.

Het goede nieuws is dat een concreet voornemen niet helemaal waardeloos is. Norcoss onderzocht namelijk ook wat het effect was als mensen alleen een wens hadden om te veranderen, en dus géén concreet voornemen. Het bleek dat van die mensen hooguit 4 % een halfjaar later een verandering in hun leven had gerealiseerd. Tien keer zo weinig als mensen die wél een concreet voornemen hadden!

Het onderzoek naar nieuwjaarsvoornemen sluit aan bij iets wat psychologen al heel lang weten. Als een wens tot verandering niet heel nauwkeurig wordt vertaald naar het gedrag dat ervoor nodig is, helpt het allemaal niet veel. Gedrag is de zwakke schakel tussen plannen en resultaten. We zullen heel concreet moeten bepalen wat we vandaag moeten doen om ook werkelijk, op termijn, de resultaten te behalen die we de moeite waard vinden. 

Daarom beginnen we in de training met het formuleren van je voornemens in termen van gedrag. 

En onder gedrag verstaan we onze houding, bewegingen, handelingen, reacties op onze omgeving, de woorden die we uitspreken én onze gedachten.

Probeer je voornemens SMART te formuleren:

· Specifiek: hoe concreter hoe beter. Dus in welke situaties en in contact met wie?

· Meetbaar: hoe stel je objectief en zonder discussie vast of je je voornemen wel of niet hebt uitgevoerd? Hoe zou een buitenstaander kunnen bijhouden wat jij doet?

· Acceptabel: je gedrag moet natuurlijk binnen ‘normale’ proporties blijven. We gaan er vanuit dat werkelijke assertiviteit ook samenhangt met oog blijven houden voor de ander en de relatie die je met de ander hebt. 

· Realistisch: onderschat je mogelijkheden niet, maar overschat ze ook niet. Hoe realistischer je je doelen stelt hoe meer kans je hebt dat je ze weet te realiseren. En dat vormt een mooie stimulans voor verdere ontwikkeling. Irreële doelen stellen daarentegen draagt reeds een falen en teleurstelling in zich mee. 

· Tijdgebonden: bepaal de periode waarin je je doelen behaalt wilt hebben.

Tot slot is het handig om vooral te formuleren wat je wél gaat doen in plaats van opsommingen van dingen die je niet meer wilt doen. Welk gedachten ga je wél denken en welke handelingen ga je wél verrichten?

Het focus-effect

Als je weet wat je wilt en wat je gaat doen, treedt er direct een merkwaardig effect in werking. 

Je zult vanaf de eerste dag allerlei kansen gaan waarnemen in het dagelijks leven om je voornemen ook werkelijk gestalte te geven. Dat is geen magie. Die kansen zijn er altijd. Maar totdat je weet wat je wilt en wat je daarvoor gaat doen, neem je ze domweg niet waar.

Onze aandacht is beperkt en wordt door ons brein in de richting gestuurd van die zaken die betekenis voor ons hebben. Door doelen en gedragingen nauwkeurig te omschrijven en belangrijk te maken, focussen onze hersenen volautomatisch op dingen die daarmee te maken hebben.

2.
Bewustwording  -  Aandacht voor je gevoel

Soms wordt je gevraagd wat jouw mening is, wat jij ervan vindt of wat jouw gevoel erover is. Heb je dan ook dat je denkt: ‘Ik heb geen mening’, ik weet niet wat ik wil’ of dat je pas de volgende dag merkte wat je voelde?

Wanneer je niet weet wat je voelt of vindt, dan wordt je leven bepaald door anderen die wel weten wat ze ervan vinden.

Het is dus belangrijk om stil te staan bij je eigen gevoelens, omdat deze het begin zijn van assertief gedrag.

Assertiviteit wil zeggen: je eigen gevoelens en behoeften nèt zo serieus nemen als die van anderen.

Wat is eigenlijk gevoel?

Iedereen heeft gevoelens. Soms zijn ze heel duidelijk. Denk maar aan gevoelens als: blijdschap, schaamte, vertedering. Veel vaker zijn gevoelens echter vaag en onduidelijkheid en kun je er pas een woord voor vinden nadat je er even bij stil staat.

Gevoelens voel je met je lichaam. Voorbeelden hiervan zijn een bonzend hart, rood worden, transpireren, buikpijn.

Om je te helpen wat meer duidelijkheid te krijgen in je gevoelens, staan hieronder drie stappen.

Als je wilt weten wat je voelt,dan moet je bij jezelf stilstaan en je afvragen:

1. Wat voel ik?

Bijvoorbeeld: ik voel me blij, verdrietig, vervelend

2. Waar heeft dat gevoel mee te maken?

Bijvoorbeeld: ik voel me blij, om…

                       ik schaam me,voor…

3. Wat ga ik eraan doen?

Bijvoorbeeld: ik kan er met iemand over gaan praten

                       ik kan iets proberen te veranderen

Opmerkingen en tips

· Soms stoppen mensen hun gevoelens weg, omdat ze die gevoelens niet van zichzelf mogen hebben, bijvoorbeeld: jaloers zijn mag niet. Gevolg kan zijn dat deze gevoelens in de weg blijven zitten of op een onverwacht moment de kop opsteken.                                          

· Je kunt meerdere gevoelens tegelijk hebben, bijvoorbeeld: je hebt zin om aan je nieuwe baan te beginnen maar tegelijk zie je er tegen op.

· Vaak hebben mensen de neiging vooral aandacht te besteden aan onprettige gevoelens: alles wat er misloopt, waar je niet goed in bent of waar je je rot over voelt. Ze vergeten dat ze ook prettige gevoelens hebben: iets wat je goed hebt gedaan, iets moois zien.

Tips

· Neem in elk geval je gevoelens serieus: ze zijn van jou en niemand kan ze je afnemen. 

· Jouw gevoel is net zo belangrijk, als dat van wie dan ook. 

· Praat in ‘ik’ termen, ik plaats van ‘je’, bijvoorbeeld: ‘Ik schrok me rot’, in plaats van: ‘Je schrikt je rot’.

	
	Hoe voel ik me op dit moment ?


	Wat zou ik nu graag willen ?



	Maandag
	
	

	
	
	

	Dinsdag
	
	

	
	
	

	Woensdag
	
	

	
	
	

	Donderdag
	
	

	
	
	

	Vrijdag
	
	

	
	
	

	Zaterdag
	
	

	
	
	

	Zondag
	
	

	
	
	


	
	Hoe voel ik me op dit moment ?


	Wat is hiervan de oorzaak ?



	Maandag

	
	

	
	
	

	Dinsdag

	
	

	
	
	

	Woensdag

	
	

	
	
	

	Donderdag

	
	

	
	
	

	Vrijdag
	
	

	
	
	

	Zaterdag
	
	

	
	
	

	Zondag
	
	

	
	
	


	
	Hoe voel  ik  me

op dit moment ?
	Wat is hiervan de oorzaak / aanleiding ?


	Welke gedachten

veroorzaken mijn gevoelens ?


	Maandag
	
	
	

	Dinsdag
	
	
	

	Woensdag
	
	
	

	Donderdag
	
	
	

	Vrijdag
	
	
	

	Zaterdag
	
	
	

	Zondag
	
	
	


3.
De wisselwerking tussen Denken en Voelen
Wanneer je in een onzekere stemming bent, heb je waarschijnlijk gedachten die je onzeker maken. Je denkt bijvoorbeeld vaker: 'ik kan ook niets' of 'ik ben niets waard'. Ook kan het zijn dat je op een negatieve manier tegen de wereld aankijkt. Je denkt dan bijvoorbeeld: 'Het leven heeft toch eigenlijk geen zin'. Verder kun je in zo'n onzekere bui een negatieve kijk op je toekomst hebben. Je denkt: 'Ik word nooit zelfverzekerd' of 'Wat heb ik eigenlijk nog van het leven te verwachten?'

En wanneer je het eng vindt om iets te zeggen heb je waarschijnlijk beangstigende gedachten. Je denkt bijvoorbeeld dat de ander vast boos op je zal worden, je onaardig vindt en vervolgens geen contact meer met je wil.

Door dit soort negatieve gedachten ga je je nog angstiger en onzekerder voelen. Je komt dan in een vicieuze cirkel terecht. Je blijft als het ware gevangen in je eigen negatieve gedachten. Hoe onzekerder of angstiger je je voelt, hoe negatiever je gaat denken en hoe meer je in deze gedachten gaat geloven. Om uit deze vicieuze cirkel te komen is het nodig dit negatieve denkpatroon te veranderen.

Dit hoofdstuk gaat over de relatie tussen denken en je gevoelens en over de werking van negatieve gedachten. Verder zullen we zien hoe je deze negatieve gedachten om kunt buigen tot positieve gedachten en hoe je, ook los daarvan, meer positieve gedachten kunt creëren.

Gebeurtenis‑gedachten‑gevoelens

Er bestaat een verband tussen de gebeurtenissen die zich voordoen in je leven, dat wat je denkt en dat wat je voelt. Hoe deze gebeurtenissen, gedachten en gevoelens precies met elkaar samenhangen zullen we hieronder uitleggen.

Een voorbeeld:

Willem (34 jaar) voelt zich ellendig. De afgelopen dagen heeft hij geen enkel telefoontje gehad. Hij voelt zich eenzaam en rot en gaat er van uit dat dit komt doordat hij al een paar dagen door niemand gebeld is.

In de beleving van Willem wordt zijn eenzame gevoel direct veroorzaakt door het feit dat niemand hem belt. Onderstaand figuur geeft dat weer:

	GEBEURTENIS
	

	GEVOELENS

	al een paar dagen geen telefoontjes gekregen
	
	‑ eenzaam

‑ somber

‑ ellendig


Toch kan een gebeurtenis nooit direct een gevoel veroorzaken. 

Het zijn de gedachten die je hebt over wat er gebeurt, die je gevoelens bepalen.

Als Willem nader bij zijn gevoel stilstaat, ontdekt hij dat hij verschillende gedachten over de situatie heeft. Deze gedachten staan in de middelste kolom:

	GEBEURTENIS
	
	GEDACHTEN
	

	GEVOELENS

	al een paar dagen geen telefoontjes gekregen
	
	‑ niemand vindt me belangrijk

‑ iedereen vergeet me

‑ ik ben niets waard

‑ ik ben alleen op de wereld
	
	‑ eenzaam

‑ somber

‑ ellendig


Dat het eigenlijk de gedachten zijn die de vervelende gevoelens veroorzaken, wordt ook duidelijk als we naar de reactie van andere mensen op dezelfde gebeurtenis kijken. Iemand anders zou bijvoorbeeld kunnen denken:

Ik heb al een paar dagen geen telefoontjes gekregen. Dat was eigenlijk best lekker rustig. Maar nu vind ik het wel plezierig om toch even te praten met iemand waar ik veel om geef. Laat ik mijn broer bellen, die heeft nu zeker wel even tijd voor mij.

Het is belangrijk dat het de gedachten zijn en niet de gebeurtenis zelf die je onzeker, somber of boos of ellendig doen voelen. Je gedachten kun je namelijk zelf onder controle houden, zoals we verderop zullen zien. Maar eerst zullen we nader naar de negatieve gedachten gaan kijken.

De top‑4 van negatieve denkpatronen

Er bestaan verschillende manieren van negatief denken die we met andere woorden 'negatieve denkpatronen' noemen. We lichten er hier vier toe.

1.
Zwart‑wit denken

Bij zwart‑wit denken overheerst het negatieve in het extreme; op de positieve dingen wordt niet gelet. Bijvoorbeeld: Je hebt een uitgebreide maaltijd gekookt met veel verschillende gerechten. Eén van die gerechten, het toetje, is niet zo goed gelukt. Je denkt: 'Zie je wel, ik kan ook echt helemaal niks, ik ben een mislukkeling.'
2.
Onjuiste conclusies trekken

Iets wordt als negatief geïnterpreteerd, terwijl daarvoor niet eens bewijzen zijn. Dit kan door (zogenaamd!) de gedachten van een ander te lezen, de toekomst te voorspellen of door te geloven dat iets waar is, alleen maar omdat jij het gevoel hebt dat het zo is. Een paar voorbeelden: 

Je loopt over straat en komt een bekende tegen. Deze bekende groet jou niet en loopt je zomaar voorbij. Jij denkt: 'Zie je wel, die persoon negeert me, hij vindt mij niet aardig.' 

of: De gedachte: 'Mijn onzekere gevoelens zullen nooit meer overgaan'. 

of: Je voelt je een mislukking, dus je vindt ook dat je dat werkelijk bent.

3.
Denken in termen van 'MOETEN' en 'NIET MOGEN'  (normatief denken)

Normatief denken wil zeggen: denken dat iets zo hoort. Je herkent normatieve gedachten bijvoorbeeld aan zinnen waarin 'ik moet...' of  'ik mag niet ....'voorkomt. Het resultaat hiervan is dat je schuldgevoelens krijgt, of dat je boos wordt op anderen. 

Bijvoorbeeld: Je wilt je verjaardag wel vieren, maar eigenlijk maar in heel kleine kring. Toch vind je dat het er bij hoort om het uitgebreid te doen en iedereen die wil
 komen te ontvangen. Je denkt: “Ik kan toch niet tegen mensen zeggen dat ze niet langs mogen komen, de deur moet voor iedereen open staan.”
4.
Iets persoonlijk aantrekken (personaliseren)

Dat wil zeggen: alle verantwoordelijkheid van vervelende gebeurtenissen bij jezelf leggen. Een voorbeeld: Jouw kind gaat scheiden en je vindt dat het jouw schuld is dat dat gebeurt. Je denkt: "Ik heb in de opvoeding van mijn kind gefaald, waardoor het nu slecht met haar gaat."
Niet‑helpende en helpende gedachten

Gedachten zoals die in de bovenstaande voorbeelden genoemd zijn, kunnen het alledaagse functioneren moeilijk maken. Wanneer je bijvoorbeeld denkt: 'Dat kan ik toch niet' of  'Het zal wel weer mis gaan', dan neemt de kans toe dat iets niet lukt. Dergelijke gedachten kunnen je ook gespannen en onzeker doen voelen. Het zijn gedachten waar je eigenlijk niet of weinig mee geholpen bent, met andere woorden 'niet‑helpende' gedachten. In 9 van de 10 gevallen zijn dit niet-realistische gedachten.
Aan de andere kant bestaan er ook gedachten waar je wél iets aan hebt en die er voor zorgen dat je je bijvoorbeeld niet onnodig nerveus maakt. Dit noemen we realistische, positieve of 'helpende’ gedachten. Voorbeelden zijn: 'ik geloof in mijzelf' of 'Het gaat beetje bij beetje weer beter met mij'. Helpende gedachten gaan bij voorkeur uit van jezelf, hebben een optimistische, positieve klank en hebben geen onhaalbare of negatieve dingen in zich als 'altijd', 'nooit' of 'moeten'.

In de linker kolom van onderstaand schema staan een aantal niet-helpende gedachten. Schrijf in de rechter kolom welk negatief denkpatroon uit de top‑4 van negatieve denkpatronen je hierin herkent.

	Niet-helpende gedachte:


	Negatief denkpatroon

	Als een goede vriend vraagt of ik hem kan helpen, mag ik geen ‘nee’ zeggen


	Normatief denken

(Denken in termen van 'MOETEN' en 'NIET MOGEN' )


	Wanneer ik mijn mening geef dan wordt zij vast en zeker boos.


	

	Niemand zit te wachten op mijn mening.


	

	Als ik hem kritiek geef vindt hij me niet meer aardig.


	

	M’n collega is vandaag erg stil. Dat komt doordat ik haar gisteren niet geholpen heb.


	

	Je moet een ander altijd uit laten praten.


	


Moeilijke gebeurtenissen

Als we het in deze hoofdstukken hebben over situaties waarin je je rot voelt, dan bedoelen we daarmee relatief 'kleine' gebeurtenissen waarop je extremer (in negatieve zin) reageert dan eigenlijk nodig is. Door te leren je gedachten te veranderen kun je anders (positiever) gaan reageren op dergelijke gebeurtenissen.

We willen opmerken dat er ook dingen in een mensenleven gebeuren die van een andere orde zijn. Bijvoorbeeld het overlijden van een dierbare, een ernstige ziekte of een andere ingrijpende ervaring. Bij dergelijke gebeurtenissen is het niet meer dan normaal dat je gedurende langere tijd gevoelens van verdriet, boosheid of angst heeft. Als we bij zulke gebeurtenissen eenvoudigweg zouden stellen dat je je beter zult voelen door je gedachten te veranderen, dan zou dit geen recht doen aan de diepgang van je gevoelens in dergelijke situaties.

Denkpatronen doorbreken

In het voorgaande hebben we gezien dat niet‑helpende gedachten je onzekere gevoelens kunnen versterken. Wanneer je deze gedachten bij jezelf kunt herkennen en kunt stoppen of ombuigen naar helpende gedachten, kan dat je stemming en gevoel van zelfvertrouwen verbeteren en je onzekere of angstige gevoelens verminderen.

We gaan nu dieper in op het ombuigen van niet‑helpende gedachten naar helpende gedachten. 

Niet‑helpende gedachten omzetten in helpende gedachten

We hebben in het voorgaande de relatie laten zien tussen gebeurtenissen, gedachten en gevoelens. 

We hebben gezien dat niet-​helpende gedachten meestal gekoppeld zijn aan negatieve gevoelens. 

Bij helpende gedachten daarentegen horen meestal positieve gevoelens.

Om je goed te voelen is het daarom belangrijk om tot gedachten te komen die helpend en positief zijn. Hiervoor daag je de gedachten die je in eerste instantie over een situatie hebt uit. Dit betekent dat je jezelf een aantal vragen stelt over de gedachten die je hebt. Tevens bedenk je hoe je jezelf zou willen voelen en gedragen in een dergelijke (moeilijke) situatie. Vervolgens probeer je tot nieuwe gedachten te komen die wél helpend zijn.

De vragen waarmee je jouw gedachten kunt uitdagen, zijn:

	                    Van niet‑helpend naar helpend:

Vraag 1:           Is wat ik denk écht waar?

Vraag 2:          Wat is het effect van mijn gedachten op mijn gevoel?

Vraag 3:           Hoe zou ik willen reageren (gewenst gevoel en gedrag)?

Vraag: 4:          Welke gedachten kunnen mij hier bij helpen?




Hieronder een voorbeeld:

Voorval: Ik zag Pieter op straat, maar hij liep gewoon langs me heen. Ik kreeg toen een heel rot gevoel. Ik dacht: 'Pieter zei me geen gedag, dat vind ik niet leuk. Volgens mij deed hij alsof hij me niet zag. Hij vindt me zeker niet aardig.' Toen ik doorliep gingen mijn gedachten verder door en dacht ik: 'Hij had natuurlijk geen zin om met mij te praten. Er is ook niemand die mij aardig vindt. Ik ben gewoon niet de moeite waard om mee te praten.'

In een schema ziet dit er als volgt uit:

	Gebeurtenis
	Gedachten
	Gevoel

	Pieter liep langs me heen op straat en zei geen gedag tegen mij.
	· Ik vind het niet leuk dat Pieter niets tegen mij zei.

· Hij deed volgens mij alsof hij me niet zag.

· Hij vindt me niet aardig.

· Ik ben niet de moeite waard om mee te praten.

· Niemand vindt mij aardig !
	· onzeker

· rot

· eenzaam


Vragen die ik mezelf stel over de gedachten die ik heb:

1. ls wat ik denk echt waar?

Het klopt dat het niet leuk was dat Pieter niets tegen me zei. Dit is een reële gedachte waar niets mis mee is.Er is echter geen reden om te denken dat hij maar deed alsof hij me niet zag en dat hij me niet aardig vindt (= onjuiste conclusies trekken). Het is heel goed mogelijk dat hij me écht niet gezien heeft. Mijn gedachten dat ik niet de moeite waard ben om mee te praten en dat helemaal niemand mij aardig vindt, zijn overdreven (= zwart‑wit denken). Het komt vaak genoeg voor dat ik een goed gesprek met iemand heb en ik weet dat er mensen zijn die van me houden.

2. Wat is het effect van mijn gedachten op mijn gevoel?

De niet‑helpende gedachten maken me onzeker en erg gevoelig voor wat anderen van mij denken. Dat legt een grote druk op me en maakt me gespannen.

3. Hoe zou ik willen reageren (gewenst gevoel en gedrag)?

Ik wil dat ik me niet vervelend voel als iemand mij niet groet op straat. Als ik een bekende zie, kan ik ook zelf als eerste groeten.

4. Welke gedachten kunnen mij hier bij helpen?

Ik kan ook denken: ‘Ik weet helemaal niet of Pieter mij niet gezien heeft. Het is onzin om gelijk te denken dat hij mij niet aardig zou vinden. Trouwens, als anderen mij niet aardig vinden, is dat jammer maar niet het einde van de wereld. Er is helemaal niets mis met mij en ik ben net zoveel waard als ieder ander.'

Uit bovenstaand voorbeeld blijkt dat je in vervelende situaties óók gedachten kunt hebben die heel redelijk zijn. In het voorbeeld is dat de gedachte: 'ik vind het niet leuk dat Pieter niets tegen me zei.' Redelijke gedachten hoef je uiteraard niet te veranderen.

In de linker kolom van onderstaand schema staan een aantal niet-helpende gedachten. Schrijf in de rechter kolom welke helpende gedachte je hier tegenover kunt plaatsen.

	Niet-helpende gedachte:


	Negatief denkpatroon
	Helpende gedachte:

	Als een goede vriend vraagt of ik hem kan helpen, mag ik geen ‘nee’ zeggen


	Normatief denken

(Denken in termen van 'MOETEN' en 'NIET MOGEN' )

	

	Wanneer ik mijn mening geef dan wordt zij vast en zeker boos.


	
	

	Niemand zit te wachten op mijn mening.


	
	

	Als ik hem kritiek geef vindt hij me niet meer aardig.


	
	

	M’n collega is vandaag erg stil. Dat komt doordat ik haar gisteren niet geholpen heb.


	
	


	1. ls wat ik denk écht waar (zijn mijn gedachten reëel) ?



	2. Wat is het effect van de niet-helpende gedachten op mijn gevoel?



	3. Hoe zou ik willen reageren (mijn gewenst gevoel en gedrag)?



	4. Welke gedachten kunnen mij hier bij helpen?




4. 
Gevoelens uiten
Gevoelens uiten is een belangrijk onderdeel van communicatie, van met elkaar omgaan. Je drukt ermee uit hoe je je voelt, wat je ervaart. En daaraan vaak gekoppeld wat je wel of juist niet wil, wat je behoefte is. Vaak is gevoelens uiten moeilijk en griezelig. Je doet het maar liever niet, want je bent bang om je gevoelens te laten zien. Als je je gevoelens laat zien, steek je namelijk je nek uit, je stelt je kwetsbaar op. De mensen kunnen je misschien uitlachen, kinderachtig vinden of overdreven of misschien wel van je schrikken. Dat denk je tenminste en daarom doe je het vaak niet. Je houdt het dan bij verstandelijk praten en laat vooral niet zien wat je eigenlijk voelt. Toch is het belangrijk, om te leren hoe je wel je gevoelens kunt laten zien. Dat is belangrijk, omdat je gevoel zo'n belangrijk deel van jezelf uitmaakt. Zonder je gevoel te laten zien, zien de mensen je maar half en kunnen juist dan heel verkeerde ideeën over je krijgen. Als je bijvoorbeeld je verdriet niet durft te uiten, vinden ze je misschien wel hard en gevoelloos; ze zullen je in ieder geval niet troosten. Als je niet laat zien hoe blij je bent, vinden ze je ondankbaar en ontevreden. Zoals al eerder werd gezegd, kun je je gevoel op verschillende manieren uiten.

We behandelen nu achtereenvolgens non-verbaal gevoelens uiten, verbaal gevoelens uiten en congruent gevoelens uiten.

Non-verbaal gevoelens uiten
Non-verbaal kun je erg veel gevoelens uiten. Voorbeelden zijn: lachen, vuisten ballen, allerlei manieren van kijken. Je kunt er bijna niet omheen dat je tijdens communicatie allerlei gevoelens non-verbaal overbrengt. Het is belangrijk dat je je gevoelens non-verbaal goed overbrengt.

Verbaal gevoelens uiten; 'ik'-zeggen
Met woorden je gevoel uiten is vaak moeilijk. Mensen zeggen ook vaak: "Ik kan niet goed zeggen hoe ik me voel, ik kan het niet uitleggen, er zijn geen woorden voor". Toch is het goed om te proberen je gevoel zo goed mogelijk door middel van woorden te uiten, ook omdat de ander dan beter kan begrijpen wat en hoe je je voelt. Als je niks laat merken loop je het risico dat je je erg eenzaam gaat voelen. Dat mensen het moeilijk vinden hun gevoelens te uiten komt vaak doordat ze bang zijn voor de reactie van anderen. Echter, je weet nog niet hoe de ander zal reageren. Voordat je helemaal open en bloot met je gevoelens komt zul je vaak die reacties enigszins aftasten. Je kunt dan zeggen: "Tja, dan voel je je wel een beetje zenuwachtig". Zo stel je je nog niet zo kwetsbaar op. Als de ander er niet op ingaat kun je stoppen, gaat hij er echter wel op in, dan kun je directer worden, door 'ik' te zeggen. "Ja, ik zag er vreselijk tegen op". Spreken in de directere 'ik'-vorm is duidelijker, maar ook kwetsbaarder.

Andere voorbeelden zijn:

-
"Het is heel verdrietig als je moeder zo ziek is".


Duidelijker is: "Ik voel me heel verdrietig, nu mijn moeder zo ziek is".

· "Je voelt je helemaal opgelucht na zo'n bericht". 
Duidelijker is: "Ik voelde me helemaal opgelucht, toen ik dat had gehoord".

Ook hier geldt weer dat je uiteindelijk zelf moet beslissen òf en op welke wijze je je gevoelens wilt uiten. Bedenk ook dat de ene situatie geschikter is dan de andere.

Congruent gevoelens uiten
Zoals we hierboven gezien hebben kun je gevoelens zowel verbaal als non-verbaal uiten. Als je je gevoel verbaal uit, dan kun je niet om je non-verbale uitdrukkingen heen. Het is belangrijk, dat je verbale en non-verbale boodschappen congruent zijn: dat betekent dat ze met elkaar in overeenstemming zijn. Mensen zijn heel gevoelig voor non-verbale boodschappen, misschien zelfs nog wel meer dan voor verbale boodschappen. Als jouw verbale boodschap niet samen​hangt met de non-verbale boodschap kan dat de ander in verwarring brengen, hij zal denken: "Wat bedoelt hij nou?"

Voorbeeld congruent gevoelens uiten:

Verbaal:

Zèggen dat je boos bent.

Non-verbaal:
Kwaad kijken.

Voorbeeld incongruent gevoelens uiten:

Verbaal:

"Ik vind het fijn je te zien".

Non-verbaal:
Ongeïnteresseerd/boos kijken.

Bij het uiten van je gevoelens kun je belemmerd voelen door verschillende gedachten. 

Schrijf in onderstaande tabel de gedachten die jou kunnen belemmeren je gevoel uit te spreken. Formuleer vervolgens een aantal gedachten die je juist kunnen helpen om wél je gevoelens te uiten, verbaal en non-verbaal.

	Belemmerende gedachten


	Helpende gedachten

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Aan deze twee soorten van gevoelens, die mensen vaak moeilijk vinden te uiten, besteden we nog wat meer aandacht, namelijk

-
Het uiten van gevoelens van boosheid.

-
Het uiten van gevoelens van genegenheid.

Tevens bespreken we hoe je op dergelijke gevoelens kunt reageren.

Het uiten van gevoelens van boosheid

Het overkomt ons allemaal wel eens dat mensen, met wie we omgaan, ons onheus bejege​nen iets doen wat ons niet zint. Bijvoorbeeld, een vriend komt een afspraak niet na, de kinderen komen te laat aan tafel, iemand maakt je ten onrechte verwijten, etc. Als zoiets gebeurt worden de meeste mensen boos.

Er zijn echter grote verschillen in hoe men met die boosheid omgaat. De één begint ogenblikkelijk te schelden, een ander kropt zijn boosheid op en zint op wraak en weer een ander laat het helemaal over zich heen gaan, zonder iets te zeggen. In het algemeen kunnen we deze drie manieren onderscheiden:

1.
direct uiten van boosheid;

2.
opkroppen van boosheid; pas later reageren (lang blijven zwijgen);

3.
opkroppen van boosheid; boosheid helemaal niet uiten. 

Zonder te willen beweren dat dit altijd moet, menen wij dat de eerste manier de beste is. Je bent dan zelf meteen een stuk boosheid kwijt en de ander weet waar hij aan toe is, namelijk dat jij boos bent. Deze manier blijkt echter dikwijls heel moeilijk te zijn. Immers, als je je boosheid uit, ben je vaak bang dat de ander ook boos zal worden en jou niet meer zal accepteren. Omdat je daar bang voor bent, houd je maar liever je  mond. Dat heeft dan wel tot gevolg dat je je boosheid opkropt, wat een erg onplezierig gevoel kan geven. Soms word je ook boos op jezelf, omdat je je kwaadheid niet durft te uiten en vindt dat je dat eigenlijk wel zou moeten durven. In dat geval ben je eigenlijk dubbel kwaad: èn op de ander èn op jezelf.

Een manier om te leren je boosheid te uiten is de volgende (leerpunten):
a.
zeg direct dat je boos bent;

b.
geef concreet aan wàt je boos maakt: niet de totale persoon van de ander, maar welk gedrag van de ander (wàt de ander deed) maakte jou boos;

c.
let op de reactie van de ander.

Evenals kritiek lijkt boosheid vaak betrekking te hebben op de totale persoon van de ander. Soms is dat ook zo, maar in de meeste gevallen ben je boos omdat de ander iets (wel of niet) gedaan heeft. In die gevallen is het beter je boosheid op die daden te richten. Je geeft de ander dan namelijk ook nog een kans om te reageren. Soms is het niet mogelijk direct je boosheid te uiten, omdat het moment/de situatie daarvoor niet geschikt is. Dan kun je dit beter uitstellen tot zich een geschikter moment/situatie voordoet. Je kunt namelijk altijd nog ergens op terugkomen.

Reageren op boosheid

Tot nu toe spraken we over de situatie, waarin jij boos bent op iemand anders. Het kan ook voorkomen dat anderen boos op jou zijn. Het is dan vaak moeilijk daarop te reageren. Sommigen reageren met ook kwaad worden. Er ontstaat dan een spiraal van verwijten, die ontaarden in een enorme ruzie: "Jij ook altijd met je gezeur". Reactie: "Ja, dat moet jij nodig zeggen, je zeurt zelf immers altijd", etc. Anderen laten de boosheid van de ander lijdzaam over zich heen komen, voelen zich heel klein worden en kruipen in hun schulp, zonder iets terug te zeggen. Ze krijgen een houding van: 'Zie je wel, ik doe het ook altijd verkeerd'. In deze beide gevallen loopt de situatie onbevredigend af; in het eerste geval blijven beide partijen kwaad, in het twee heeft de één z'n agressie geuit, maar blijft de ander schuldbewust achter.

Een manier om te leren op boosheid te reageren bestaat uit de volgende leerpunten:
a.
Luister naar de ander en kijk hem aan, als hij z'n boosheid uit.

b.
Let op je eigen gevoelens. Als de ander z'n boosheid uit, dan is de meeste eerlijke reactie om zelf jouw gevoelens te laten blijken. Word je ook boos, omdat je de boosheid van de ander volstrekt onterecht vindt, uit dat dan.. Word je verontwaardigd, zeg dan iets als: "Nou zeg, ho eens even ...."


Schrik je, zeg dan bijvoorbeeld: "Hè daar schrik ik van ...."

c.
Als de eerste emoties weggevloeid zijn kun je vervolgens je mening geven over de door de ander geuite boosheid.

  
- Met welk deel ben je het eens? Dat terechte stuk kun te toegeven, je kunt daarvoor je excuses          maken.

  
- Met welk deel ben je het oneens? Dan kun je (assertief) zeggen: "Ik vind het niet terecht dat je        boos bent op mijn.."

d.
Laat de ander reageren en luister naar zijn reactie.

Dit reageren op boosheid van iemand anders, wordt gemakkelijker als hij zijn boosheid uit op de in de vorige alinea beschreven manier. Dit is echter lang niet altijd het geval. De meeste mensen hebben niet geleerd op die manier met boosheid om te gaan. Het kan ook gebeuren dat de ander, bij het uiten van boosheid, weinig concreet zegt wàt hij vervelend van jou vond, maar boos op jou - als persoon is. Dan is de kans dat je zelf kwaad wordt ook groter. "Als hij me dan helemaal niet ziet zitten, moet hij het zelf ook maar weten". Nu hoeft een flinke ruzie lang niet altijd desastreus te zijn. Het kan soms erg opluchtend zijn. Als je echter (daarna) tot doel hebt toch verder te praten, is het beter de ander te vragen eerst zijn boosheid wat te nuanceren/wat duidelijker te maken. Wàt - in mijn gedrag - maakte jou precies boos? Hoewel dit moeilijk kan zijn, is dit vaak de enige manier om nog tot een zinvol gesprek te komen. Je leert de ander dan als het ware om zijn boosheid concreter onder woorden te brengen.

Het uiten van gevoelens van genegenheid

Vaak vergeten we anderen te zeggen wat we goed of aardig van hen vinden. We denken dan te gemakkelijk dat anderen dat wel weten. Toch is het voor de ander steeds weer prettig te horen, wàt hij goed doet. Daarom is het belangrijk hieraan toch aandacht te besteden. Ook voor jezelf kan het prettig zijn iemand te complimenteren of uiting te geven aan je eigen gevoelens van genegenheid. Dit laatste is eigenlijk net weer iets anders dan gewoon een compliment geven. Tegen iemand zeggen: Je hebt dàt goed gedaan, is anders dan te zeggen: Ik merk dat ik me zo prettig bij jou voel. Het laatste vinden mensen vaak moeilijker, omdat ze daarmee ook een stukje van zichzelf bloot geven. Een bijkomende gedachte is vaak: " Misschien vindt de ander het wel gek dat ik zeg dat ik hem zo graag mag. Zo'n gedachte kan ook tot gevolg hebben dat je je genegenheid niet uit. Vaak is dat jammer omdat de meeste mensen het wel prettig vinden als iemand anders zijn genegenheid kenbaar maakt; ze vinden het helemaal niet gek. De gedachte van zo net is dan ook onterecht. Soms echter vinden mensen (omdat ze het niet zo gewend zijn) het inderdaad vreemd als je je gevoelens van genegenheid ten opzichte van hen uit. De gedachte is dan dus wel terecht. Maar het blijft de vraag of je je gevoel daarom dan niet zou moeten uiten. Immers, jij  hèbt die gevoelens en daarvoor hoef je je niet te schamen. Anders gezegd: Het is meer het probleem van de ander dan dat van jou, dat hij positieve gevoelens ten opzichte van hem gek vindt. Dit laatste betekent niet dat je deze altijd moet uiten. Wèl is het prettig als je ze kunt en durft te uiten, als jij dat wil. 

Reageren op genegenheid/complimenten

Ook het reageren op genegenheid of een compliment kan moeilijk zijn. Soms word je er verlegen van, soms ben je het ermee eens, soms ook niet. Een veelgehoorde reactie bij complimenten is: "Ach, het was de moeite niet hoor", òf" "Niets te danken". Nu zal zo'n reactie vaak voortkomen uit bescheidenheid, maar wat men zich dikwijls niet realiseert is dat met zo'n reactie de uitgesproken genegenheid of het compliment eigenlijk genegeerd wordt. Je zegt dan als het ware tegen de ander: "Doe niet zo stom mij te complimenteren". Je kunt positiever reageren door geuite dank etc. in ontvangst te nemen. Je mag daar ook beste even van genieten. Bovendien is het voor de ander prettig te horen dat je zijn compliment waardeert. Bijvoorbeeld:

A:
"Goh, wat kun jij lekker koken".

B:
"Fijn dat het je smaakt, ik heb ook wel mijn best gedaan".

In leerpunten:
1.
luister naar complimenten van de ander;

2.
reageer daar positief op.

	      Opdrachten

	1.   Pas de vaardigheid: 'gevoelens uiten' toe in een gesprek en geef daarna (bij voorkeur schriftelijk) antwoord op de volgende vragen:

· Wat was de situatie?

· Welke gevoelens heb je geuit?

· Welke gedachten hebben me hierbij geholpen?

· Hoe ging dat?

· Non-verbaal?

· Verbaal?

· Congruent?

2.   Geef iemand in je omgeving een compliment voor iets, waar je anders (te) weinig aandacht aan besteedt en en geef daarna (bij voorkeur schriftelijk) antwoord op de volgende vragen:

· Welk compliment gaf ik?

· Welke gedachten hebben me hierbij geholpen?

· Hoe was de reactie van de ander?

3.   De vaardigheid 'boosheid uiten' is moeilijk van te voren te plannen. Probeer alert te zijn op situaties waarin je boos wordt en probeer daarin je boosheid te uiten op de beschreven manier. Geef daarna (bij voorkeur schriftelijk) antwoord op de volgende vragen:

· In welke situatie werd ik boos?

· Hoe ging het uiten van boosheid?

· Welke gedachten hebben me hierbij geholpen?

· Wat was de reactie van de ander?




5.
Verzoeken doen
In verschillende situaties heb je iets te vragen aan iemand, je wilt iets van of met iemand. In al deze situaties is het belangrijk dat je duidelijk zegt wat je van of met die ander wilt. Hieronder bespreken we enkele van die situaties.

1.
Iemand uitnodigen samen iets te doen
Als je iemand wilt uitnodigen is het in de eerste plaats belangrijk daarvoor een geschikt moment uit te kiezen. Verder kun je er beter niet te lang omheen draaien; dat vergroot alleen maar je eigen onzekerheid.

Doe het verzoek vervolgens op een duidelijke en directe wijze. Bijvoorbeeld:

A:
"Heb je vanavond iets te doen?"

B:
"Nee"

A:
"Heb je dan zin mee naar de film te gaan?"

of:
"Heb je zin om langs te komen?"

Bedenk wel dat, ondanks de duidelijke en directe uitnodiging, de ander kan weigeren. Assertief zijn betekent niet dat je ook altijd succes hebt. Je kunt dan echter wel denken: "Ik heb mijn best gedaan, niets aan te doen; volgende keer beter". Als de ander op dat moment niet kan, kun je ook een ander tijdstip voorstellen. Bijvoorbeeld: Zullen we dan een andere keer afspreken?"

2.
Lenen
Als je iets van iemand nodig hebt, dan moet je daarom vragen. Je kunt dat direct of indirect doen. Een indirecte, onduidelijke manier is de volgende:

A:
"Heb jij je auto vanmiddag nodig?"

B:
"Nee"

A:
"Dan kan ik hem zeker wel lenen, hè?"

Als je het zó zegt kun je de ander in een lastig parket brengen; je dwingt hem bijna om jou zijn auto te lenen. Beter is het eerst te zeggen wat je wilt en waarom je dat wilt: Bijvoorbeeld:

A:
"Mijn auto is kapot, kan ik de jouwe vanmiddag lenen?" 

B:
"Ja", of "Nee, want.....".

3.
De klant is koning
Soms word je niet goed behandeld of bediend. Uiteraard vind je dat niet leuk.

Een paar voorbeelden:

-
aan de balie van een instantie;

-
in een café of restaurant;

-
in een winkel of supermarkt.

De klant is koning, je kúnt op je rechten gaan staan, om genoegdoening te vragen.

Stel dat je een braadpan hebt gekocht en na drie weken breekt er zomaar een handvat af. Je gaat terug naar de winkel om te klagen en om genoegdoening: een nieuwe pan, je geld terug of een tegoedbon. Het winkelpersoneel probeert je soms af te poeieren met een smoes, bijvoor​beeld: "U had binnen twee weken moeten komen". Ook willen ze wel eens proberen je schuldig te doen voelen; je gaat meer aan jezelf twijfelen dan aan hun product. Bijvoorbeeld: "Weet u zéker dat u zich altijd hebt gehouden aan de gebruiksaanwijzing?"

In beide gevallen is het handig om kort te reageren op de opmerking/vraag van de verkoopster en dan nog eens te herhalen wat je wilt, namelijk een nieuwe pan.  

Bijvoorbeeld: "Van twee weken is mij niets gezegd, deze pan is kapot en ik wil een nieuwe."

of: "Ik heb me steeds aan de gebruiksaanwijzing gehouden. Deze pan is tòch kapot gegaan en ik wil een nieuwe."

Dergelijke assertieve pogingen kunnen op twee manieren uitpakken. Of het lukt je om je zin te krijgen en dat is fijn. Of het lukt je niet. Dat is dan vervelend, maar je kunt toch gedeeltelijk tevreden zijn over jezelf; immers, je hebt geprobeerd iets te doen aan iets wat je niet zinde.

We vatten het bovenstaande weer samen in een aantal leerpunten:
1.
Bedenk van tevoren welk verzoek je wilt doen.

2.
Kies een goed moment om dat verzoek te doen.

3.
Doe het verzoek duidelijk en direct.

5.
Luister goed naar het antwoord.

6.
Vertel wat je van het antwoord vindt.                                                              

Mogelijk dat je door verschillende gedachten belemmerd wordt om op assertieve wijze een verzoek te doen. Schrijf in onderstaande tabel de gedachten die jou kunnen belemmeren een verzoek op assertieve wijze te doen. Formuleer vervolgens een aantal gedachten die je juist kunnen helpen om wél een verzoek  op assertieve wijze te doen, verbaal en non-verbaal.

	Belemmerende gedachten


	Helpende gedachten

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


	      Opdrachten

	1.   Formuleer nog meer helpende gedachten voor bovenstaand schema. 

2.   Oefen komende week met ‘verzoeken doen’en geef daarna (bij voorkeur schriftelijk) antwoord op de volgende vragen:

· Welk verzoek deed je? Aan wie?
· Deed je dit verzoek duidelijk?
· Wat was de reactie van de ander?
· Bereikte je je doel?
· Hoe voelde je je eronder?



6.

Weigeren/nee-zeggen

Behalve dat jij soms iets van iemand anders wil, komt het ook vaak voor, dat iemand iets van jou wil, iets van jou vraagt. Anders gezegd: iemand doet jou een verzoek. Nu kan het zijn, dat je geen zin hebt om aan het verzoek te voldoen. 
Als dat zo is, kun je op verschillende manieren reageren:

-
sub assertief: 
Hoewel je helemaal geen zin hebt om aan het verzoek te voldoen, doe je het toch, of je bedenkt een smoes.

-
agressief:
Op een onvriendelijke manier zeg je wat je van het verzoek vindt en wijs je dat af.

-
assertief:
Op vriendelijke, doch besliste manier vertel je dat je niet aan het verzoek wilt voldoen; eventueel vertel je erbij waarom niet. Je komt voor jezelf op en je bent duidelijk voor de ander.

Voorbeeld 1
Je komt op een mooie zomeravond moe thuis van je werk en je hebt alleen maar zin om lui in een stoel buiten een pilsje te drinken. Een goeie vriendin van je staat je in tenniskleding op te wachten. Zij zegt enthousiast dat dit toch wel het mooiste tennisweer is dat je kunt bedenken en vindt het vanzelfsprekend dat je meegaat.

-
Je zegt kwaad: "Waarom bel je niet eerst op, verdorie. Ik vind het vervelend om zo voor het blok te worden gezet". Je moppert nog wat door op je vriendin en loopt boos door naar huis. (agressief)   

-
Je zegt: "Ik heb hoofdpijn en voel me verder ook niet zo lekker." Je klaagt nog even wat door over je bedachte lijfelijke ongemakken en sjokt naar huis (sub-assertief).

-
Je zegt: "Ik heb me juist voorgenomen om even lekker lui onderuit te gaan met een pilsje, want ik heb een drukke dag achter de rug, maar laten we afspreken voor morgen." Eventu​eel nodig je je vriendin uit om mee te gaan voor een pilsje (assertief).

Voorbeeld 2
Jij hebt een belangrijke afspraak, die al weken van tevoren was gepland. Vandaag is het zover en je wilt meteen na je werk weg. Maar in de loop van de dag komt je baas zeggen dat hij wil dat je vanavond langer blijft om een speciale opdracht af te maken.

-
Zenuwachtig en kortaf zeg je: "Nee, ik werk vanavond niet over."


Vervolgens lever je kritiek op je baas, omdat hij het werk niet beter heeft georganiseerd en je gaat verder met het werk waarmee je bezig was (agressief).

-
Je vertelt niets over je plannen en geeft toe (sub-assertief).

-
Vriendelijk maar beslist vertel je je baas van de plannen en je zegt dat je vanavond echt niet kunt werken aan die speciale opdracht (assertief).

Voorbeeld 3
Je tante belt op en zegt dat het al weer zo'n tijd geleden is dat je bij haar bent geweest. Ze vindt

het hoog tijd worden dat je haar weer eens met een bezoek vereert en ze vraagt: "Je komt het weekend toch zeker langs, hè?" Je hebt die week echter hard gewerkt en je hebt er ook niet zoveel zin in. Aan de andere kant vind je ook dat je tante wel recht heeft op een beetje aandacht. Het is moeilijk om op het moment zelf een beslissing te nemen. In zo'n geval kun je de beslissing even uitstellen. Je zegt bijvoorbeeld: "Nou, tante, ik heb het deze week erg druk, dus ik weet het nog niet zeker. Maar ik bel u morgen wel even terug".

In alle drie voorbeelden wordt jou een verzoek gedaan, waar je niet of maar voor een deel aan wilt voldoen. Mogelijk dat je door verschillende gedachten belemmerd wordt om hier assertief op te reageren. 

Schrijf in onderstaande tabel de gedachten die jou kunnen belemmeren een verzoek op assertieve wijze te weigeren. Formuleer vervolgens een aantal gedachten die je juist kunnen helpen om wél een verzoek  op assertieve wijze te weigeren, verbaal en non-verbaal.

	Belemmerende gedachten


	Helpende gedachten

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Nu heb je je voorbereiding gedaan. Nu nog de praktische uitvoering. 

Je kunt op verschillende manieren 'nee' zeggen tegen een verzoek:

-
Weigeren en aangeven waarom je niet wilt; bedenk echter dat je niet verplicht bent om altijd je redenen te vertellen als je niet aan een verzoek wilt voldoen. Soms heeft de ander daar niets mee te maken.

-
Weigeren met een alternatief (zie voorbeeld 1: niet nu, maar morgen).

-
Helemaal weigeren (zie voorbeeld 2).

-
Weigeren nu al een duidelijk antwoord geven (zie voorbeeld 3).

Belangrijk bij het 'nee'-zeggen is dat je, op het moment dat jou een verzoek wordt gedaan, bij jezelf beslist of je wel of niet aan het verzoek wilt voldoen. Beslis of je 'ja' of 'nee' gaat zeggen. Heb je besloten dat je 'nee' gaat zeggen:

-
zeg dan direct 'nee' en licht de weigering al dan niet toe,

-
zeg het op een vriendelijke maar besliste manier.

Soms is het moeilijk meteen een beslissing te nemen (zie voorbeeld 3). In dat geval kun je je besluit nog even uitstellen.

Vaak wordt het verzoek niet eenmaal, maar een paar maal achter elkaar gedaan, eventueel omkleed met allerlei redenen waarom je 'ja' zou moeten zeggen. Je kunt dan de techniek van de kapotte grammofoonplaat toepassen.

Kapotte grammofoonplaat
De vaardigheid van de kapotte grammofoonplaat betekent dat je blijft volhouden en steeds herhaalt wat je wilt, zonder boos te worden, zonder irritatie of stemverheffing.

Voorbeeld:

Een colporteur komt aan de deur om een encyclopedie te verkopen.

Colporteur:

"Goedemiddag, ik kom namens de firma E en wil u vragen of u ook interesse hebt in een encyclopedie".

Bewoner: 

"Nee dank u, ik ben niet geïnteresseerd".

C:
"Ja, maar dit is niet zo maar een encyclopedie, deze is wetenschappelijk verantwoord. Vele wetenschapsmensen hebben er aan meegewerkt.

B:
"Dat kan best wezen, maar ik ben niet geïnteresseerd". (Kapotte grammofoonplaat).

C:
"U wilt toch dat uw kinderen het goed doen op school en een encyclopedie is een enorm hulpmiddel".

B:
"Ik begrijp u, maar ik ben niet geïnteresseerd". (Kapotte grammofoonplaat).

C:
"Uw vrouw zal er zeker ook voor zijn".

B:
"Ik begrijp u, maar ik ben niet geïnteresseerd".

C:
"Nee, u begrijpt het niet, anders zou u zo'n encyclopedie wel voor uw kinderen willen kopen".

B:
"Ik begrijp wat u bedoelt, maar ik ben niet geïnteresseerd".

Als iemand nog langer blijft aandringen mag je daarover beste je irritatie uiten. Bijvoorbeeld: "Meneer, ik heb u nu tot viermaal toe gezegd, dat het me niet interesseert, ik wens u meer succes bij anderen, goedemiddag!"

Het bovenstaande wordt samengevat in de volgende leerpunten:
1.
luister goed naar wat de ander je vraagt;

2.
bedenk of je meteen wilt weigeren of dat je de beslissing wilt uitstellen;

3.
wees duidelijk in wat je besluit; als je weigert, zeg dan duidelijk nee;

4.
vertel eventueel waarom je nee zegt;

5.
herhaal bij aandringen je weigering.

	      Opdrachten

	1.   Formuleer nog meer gedachten die je kunnen helpen een verzoek op assertieve wijze te weigeren.

2.   Reageer komende week op assertieve wijze op een verzoek waaraan je niet wilt voldoen. En geef daarna (bij voorkeur schriftelijk) antwoord op de volgende vragen:
· Welk verzoek kreeg je?

· Hoe heb je geweigerd?

· Was je daar tevreden over?

· Ja, omdat ...

· Nee, omdat ..



7.

Kritiek en feedback
Er zijn maar weinig mensen die gevoelloos zijn voor kritiek. De meeste mensen vinden het pijnlijk om negatieve opmerkingen te krijgen over hun gedrag, over hun meningen of over hun gevoelens. Zodra iemand ons kritiek geeft op ons gedrag voelt het vaak of we als persoon afgekeurd worden. Kritiek raakt daarmee al snel je gevoel van eigenwaarde en je zelfvertrouwen en het kan je zelfbeeld doen wankelen. Daarom zullen maar weinig mensen echt graag kritiek ontvangen. 

Het woord ‘kritiek’ heeft dan ook een negatieve lading gekregen. Weinigen zullen kritiek associëren met iets positiefs, ook al wordt erbij gezegd dat je van kritiek veel kunt leren.

Kritiek geven is misschien daarom voor sommigen zo moeilijk. Omdat je weet dat de ander zich gekwetst kan gaan voelen omdat hij zich als persoon aangevallen voelt. En daarnaast loop je het risico dat jij op jouw beurt als reactie kritiek terug kunt krijgen.

De bedoelingen van de kritiekgever kunnen heel divers zijn. 

Soms zegt de kritiek vooral iets over de kritiekgever zelf; bijvoorbeeld dat hij/zij een pestbui heeft en de kritiek een vorm is van afreageren. Of dat hij jou eens op je nummer wilt zetten door je te bekritiseren. Ook kan het een perfectionist zijn die alleen gewend is te kijken naar wat niet goed is in plaats van wat wel goed is. In dat geval kun je je afvragen of je de kritiek tot je moet laten doordringen of vooral moet bezien als uiting van de stemming of de persoonlijkheid van de ander.

Het kan natuurlijk ook heel goed zijn dat de kritiekgever met de beste bedoelingen jou kritiek geeft.

Wat ook de bedoeling moge zijn van de kritiekgever, feit blijft dat jij kunt onderzoeken of jij je voordeel kunt doen met de kritiek. Of jij je voordeel kunt doen met de informatie die de ander aan jou over jou geeft.

Wanneer we op deze manier naar kritiek kijken dan gebruiken wij liever het woord feedback. 

‘Voeding-terug’ is de letterlijke vertaling van het woord feedback. Elke gedraging van jou roept een reactie op bij de ander, non-verbaal dan wel verbaal. Deze reactie van de ander geeft jou vervolgens informatie over wat de ander vindt van jouw gedrag. Deze reactie kun je beschouwen als informatie oftewel mentale voeding die je krijgt. Op grond van deze informatie kun jij dan weer bepalen wat jouw reactie vervolgens zal zijn.

Zonder reacties van anderen weten we niet hoe anderen ons zien, wat ze van ons vinden en hoe ons gedrag beleefd wordt. Onze omgeving vormt als het ware een spiegel voor ons. 

In een echte spiegel kun je zien hoe bijvoorbeeld je haar zit. Op grond van de feedback die de spiegel je ‘geeft’  kun je besluiten wat je met je haar wilt doen; kammen, naar de kapper, gel erin etc. etc.

Door de reacties, de feedback van anderen krijgen we een beeld hoe anderen ons zien en beleven. En op grond daarvan kunnen we besluiten hoe we gezien willen worden waarop we ons gedrag kunnen afstemmen. 

Mensen reageren in hun gesprekken met elkaar vrij vaak spontaan op elkaar met te zeggen wat ze van iets van de ander vinden. Vaak echter wordt deze reactie niet uitgewerkt, dat wil zeggen wordt geen rekening gehouden met wat degene op wie de reactie gericht is er mee kan doen.

Voorwaarden voor feedback

Er zijn een aantal voorwaarden waaraan voldaan moet zijn wil feedback gegeven kunnen worden.

De belangrijkste zijn:

· er moet een sfeer van vertrouwen en veiligheid zijn in het contact, waardoor mensen bereid zijn zich open te stellen voor wat een ander ze wil zeggen,

· zowel de ontvanger als gever van feedback moeten de feedback zien als een hulpmiddel om de communicatie en interactie te verbeteren,

· feedback mag dus nooit gegeven worden om ‘eens lekker te kunnen spuien’.

Geven van kritiek / feedback

Schrijf in onderstaande tabel de gedachten die jou kunnen belemmeren om op een assertieve wijze kritiek / feedback te geven. Formuleer vervolgens een aantal gedachten die je juist kunnen helpen om op een assertieve wijze kritiek / feedback te geven. 

	Belemmerende gedachten


	Helpende gedachten

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Aandachtspunten voor het geven van effectieve feedback

Hieronder volgen een aantal criteria waaraan de feedbackinformatie moet voldoen, wil ze effectief zijn:

· De feedback moet betrekking hebben op waargenomen en aanwijsbaar gedrag van de ander en niet op diens persoon.

· Feedback moet een beschrijving zijn, in tegenstelling tot een interpretatie van of een oordeel over het gedrag. Bijv. ‘Ik zie dat jij je ogen neerslaat’, en niet ‘Jij bent verlegen’.  Zoals we al eerder hebben gezegd houdt deze beschrijving in: je geeft terug wat jij aan gedrag hebt waargenomen, jouw beleving daarvan, en de reactie die dat bij jou teweegbrengt. Het is dus altijd een subjectieve beschrijving. 

· De wederzijdsheid in de feedback wordt benadrukt door het feit, dat ik mijn beleving van het gedrag van de ander weergeef: ik laat zien wat er met mij gebeurt als jij zo doet.

· Feedback moet toegespitst zijn op concreet en duidelijk omschreven gedrag.

· De feedback zal effectiever zijn als de tijd die ligt tussen het feedback geven en het gedrag waarop de feedback betrekking heeft zo kort mogelijk is. Dan ligt het nog vers in het geheugen.

· Feedback moet de ontvanger in staat stellen iets met de informatie te doen. Het heeft dus geen zin, en werkt alleen maar frustrerend als je iemand herinnert aan iets wat hij toch niet kan veranderen. Bijv. : je stem is zo laag. Beperk de feedback tot informatie, en ga geen adviezen geven t.a.v. wat de feedbackontvanger met die informatie moet gaan doen. Dan pas laat je hem alle vrijheid om zijn gedrag al of niet bij te sturen.

· De feedback moet gegeven worden op het moment dat de feedbackontvanger het wil: feedback die als enige waarde heeft dat de gever zijn informatie kan spuien, kan gemakkelijk vernietigend werken. Bied je feedback aan, maar wacht wel af, of de ander je feedback wilt ontvangen. Met ongewenst commentaar bereik je over het algemeen niet je doel. Beginnen met de vraag ‘Mag ik je een tip geven?’ helpt om zicht te krijgen op de bereidheid van de ontvanger.
· De feedback moet geformuleerd worden op een manier die de ander uitnodigt om te reageren. 

Regels voor het geven van feedback

Uit genoemde criteria waaraan feedback moet voldoen om effectief te zijn, kunnen we de volgende regels afleiden:

1. Pols de bereidheid bij de ander bijvoorbeeld met de vraag ‘Mag ik je een tip geven?’ 

2. Praat in de `ik-vorm’ en niet in de `jij-vorm’. 

Bijvoorbeeld, zeg liever “Ik heb het gevoel dat je niet luistert”. In plaats van: “Jij luistert niet.” Het voordeel van de `ik-vorm’ is dat de ander zich niet zo aangevallen voelt  en meer open staat voor jouw opmerkingen.

3. Beschrijf het gedrag subjectief (zoals jij het gedrag van de ander ervaart).

‘Ik vind  …’

4. Beschrijf het in de hier en nu situatie.

‘Als je dat op die manier  zegt vind ik …’

5. Beschrijf je eigen gevoel erbij.

‘Als je dat op die manier zegt vind ik  … en dan voel ik me …’

6. Beschrijf het effect van het gedrag van de ander op jou.

‘Als je dat op die manier zegt vind ik…, dan voel ik me …, en dan reageer ik …’

7. Houd het kort en bondig. Met lange, omslachtige verhalen vergroot je alleen maar de kans dat  de feedbackontvanger de kern van je verhaal mist.

8. Geef je informatie op een manier die werkelijk helpt.

9. Geef je feedback op een moment dat het gedrag nog recent is. Geef geen feedback over onderwerpen van weken of maanden geleden.

10. Bied je informatie aan, maar dring ze niet op.
11. Informeer goed of de ander begrijpt wat je bedoelt.

12. Geef de ander kans op weerwoord, bijvoorbeeld door te vragen "Wat vind je ervan?" Geef de ander de ruimte om te reageren.

Verdere aandachtspunten bij het geven van feedback

· De feedback die gegeven wordt kan voor de ontvanger van de feedback geheel nieuw zijn en hem weer aan het denken zetten over de vraag “Wie ben ik?”. Dit kan een heel positief, alhoewel pijnlijk proces zijn. Het wordt gevaarlijk op het moment dat de eigen identiteit zo wankel is dat nieuwe informatie van anderen leidt tot een volledige twijfel over het ‘eigen ik’, zonder dat er hulp geboden wordt om de informatie te helpen verwerken. Als je die hulp niet kunt geven overweeg dan, of de feedback wel gegeven moet worden.

· Feedback wordt vaak gegeven naar aanleiding van gedrag wat als negatief wordt ervaren. Dergelijke feedback wordt dan meestal verstaan als een eis aan de feedbackontvanger om zijn gedrag te veranderen. En een eis kan men moeilijk naast zich neerleggen, dus is de feedbackontvanger haast gedwongen om zich aan te passen aan de ander. Maar: de keus om te veranderen – of niet – kan alleen door een persoon zelf gemaakt worden. Door de feedback niet te formuleren als ‘eisen’ (en voor de ontvanger: door feedback niet als zodanig op te vatten) kan de feedback gemakkelijker worden gewaardeerd als wat het in wezen is: informatie.

· Feedback maakt de ander vaak bewust van gedragingen die hij tot dan toe niet bij zichzelf onderkend had. Of het maakt hem bewust wat het effect is van zijn gedrag op anderen. Wellicht ontdekt hij onbevredigende aspecten aan zijn manier van handelen. Het is daarom belangrijk dat er mogelijkheden zijn om alternatieven te zoeken en uit te proberen. Als die mogelijkheden er niet zijn is het geven van feedback zinloos en zelfs schadelijk, omdat er geen uitzicht is op iets anders.

Ontvangen van feedback

Het ontvangen van feedback is niet altijd makkelijk. Veel mensen ervaren feedback als een vorm van afwijzing op de persoon en reageren daar dan ook op. Feedback is echter niet meer dan een mening of waarneming van iemand anders. Het is daarom ook erg belangrijk te luisteren naar diegene die jou feedback geeft en duidelijk te krijgen waar het precies over gaat. 

Als iemand jou feedback geeft, probeer dan eerst duidelijk te krijgen of je die feedback goed begrijpt. Probeer niet meteen te reageren maar neem rustig de tijd of vraag de tijd om bij jezelf na te gaan met welk deel van de feedback je het eens bent en met welk deel niet. En wat heel belangrijk is:

Ga bij jezelf na met welk deel van de feedback jij je voordeel kunt doen.

Je kunt feedback krijgen op je gedachten (meningen), je gedrag en je gevoelens.

· Wanneer de feedback gericht is op een mening van jou dan kun je je mening herzien en de ander gelijk geven. Het kan natuurlijk ook zijn dat je het niet met de ander zijn mening eens bent. Je kunt dan beginnen met een parafrase van wat de ander gezegd heeft: "Ik begrijp dat je er zó over denkt, maar mijn mening is dat ...." De ander kan dan door jou overtuigd worden, maar hij kan ook bij zijn mening blijven. In zulke gevallen kun je dan de ontstane discussie afsluiten met te constateren dàt er blijkbaar een meningsverschil is. Het is dan vaak beter samen te zoeken naar een nieuw gespreksonderwerp dan door te blijven discussiëren.

· Wanneer de feedback gericht is op je gedrag dan kun je je voornemen je anders te gaan gedragen. Als je de feedback constructief opvat, zal de reactie dáárop moeten inspelen. Je kunt dan reageren met "Ik begrijp wat je bedoelt, ik zal in het vervolg anders proberen te doen". Als je het niet met de feedback eens bent kun je reageren met: "Ik begrijp wat je bedoelt maar ik ben het er niet mee eens, omdat .....en daarom ga ik mijn gedrag niet veranderen".

· Wanneer de feedback gericht is op je gevoelens dan kun je vergelijkbaar reageren als wanneer je feedback krijgt op je gedrag. Je zou kunnen vragen aan diegene die de feedback  geeft waarom hij dat vindt en vooral of hij in plaats van kritiek op je gevoelens te hebben ook alternatieve gedragingen  te bieden heeft.  Bijvoorbeeld als iemand zegt: "Ik vind het stom dat jij in die situatie zo bang bent" dan kun je dit beantwoorden met "Aan kritiek op mijn gevoel heb ik niet zoveel, ik heb liever dat je me vertelt wat ik in die situatie anders zou kunnen doen, zodat ik daarin niet meer zo bang hoef te zijn".

Handvatten om te reageren op feedback

1.
Luister goed naar de  feedback en vraag eventueel om verduidelijking.

2. Denk goed na of je wilt reageren en wanneer je wilt reageren.

3. Zeg waar je het mee eens bent en waar je het niet mee eens bent (en waarom)

4. Vertel de ander wat je eraan gaat doen en wat niet.
	    Opdrachten 

	1. Geef deze week iemand feedback. 
· Schrijf op welke feedbackregels je hierbij toegepast hebt en welke niet.

· Ga bij jezelf na wat je hiervan geleerd hebt.

2. Wanneer je deze week van iemand feedback krijgt noteer dan hoe je hierop gereageerd hebt. 

· Welke handvatten heb je gebruikt ?

· Wat heb je hieraan gehad ?
· Wat heeft de feedback jou wijzer gemaakt ?



Bijlage 1.
	Goed of Nieuw


Elke deelnemer krijgt in deze ronde 1 –2 minuten de tijd om terug te blikken op wat er goed of nieuw is geweest voor hem of haar in de afgelopen week, gekoppeld aan assertiviteit. 

Doel van dit onderdeel is 

· Focussen op positieve ervaringen als voeding voor een positiever zelfbeeld als tegenwicht voor het doorgaans negatieve zelfbeeld en negatieve manier van kijken naar eigen acties.

· Door voorbeelden van anderen zelf op ideeën gebracht te worden hoe je een situatie op assertieve wijze kunt aanpakken.
· Oefenen en bewust ervaring opdoen met spreken in het openbaar
· Doelbewust iets vertellen (gezien de beperkte tijdsduur die je krijgt om je verhaal te doen).

· Ook tussen de bijeenkomsten door meer te focussen op positieve aspecten van het eigen gedrag – wetende dat je de volgende keer weer iets te melden moeten hebben.

Aandachtspunten bij het vertellen van jouw ‘Goed of Nieuw’
· Aan wie vertel je het goede nieuws ? Probeer met name aan je medecursisten je verhaal te vertellen in plaats van aan de begeleiders van de cursus.
· Vertel je verhaal congruent; laat ook non-verbaal zien en horen dat je tevreden, trots of …. bent.

· Aan wie heb je het goede en/of nieuwe te danken; wat is je eigen aandeel geweest ?

Bijlage 2.
	Waar wil je nog op terug komen ?


Standaard ruimte in het programma om terug te komen op iets van de vorige bijeenkomst. Tijdens dit onderdeel krijg je de gelegenheid te oefenen met datgene waarvan we jullie willen doordringen namelijk dat je altijd later ergens op terug kunt komen! Binnen 12 weken te leren ad rem te reageren is mogelijk een te hoog gegrepen doel; je kunt wel leren om ergens later op terug te komen.
Doel van dit onderdeel is 

· Ervaring opdoen met deze assertieve vaardigheid.
· Oefenen met datgene waarvan we jullie willen doordringen namelijk dat je altijd ergens op terug kunt komen.
· Door voorbeelden van anderen zelf bewust worden van eigen gedachten, gevoelens en reacties die je nog niet bewust was en/of uitgesproken had.

· Door voorbeelden van anderen op ideeën gebracht te worden waar je zoal op terug kunt komen, hoe je dat kunt doen en wat het effect hiervan is.
· Oefenen en bewust ervaring opdoen met spreken in het openbaar.
Bijlage 3.     
	Leren ontspannen


DE SPIERONTSPANNINGSOEFENING

Bij stress is sprake van een verhoogde activiteit van het zenuwstelsel. Deze activiteit op zichzelf is niet ongezond of schadelijk, maar wordt pas schadelijk als de spanning niet tijdig genoeg wordt afgebouwd. Daarom is het belangrijk te leren de verhoogde activatie van het zenuwstelsel te verminderen door je te ontspannen.

Er zijn veel manieren waarop je kunt ontspannen. Sommige mensen nemen een verkwikkend bad, anderen luisteren naar hun favoriete muziek of maken een wandeling langs het strand. Ook sporten kan een ontspannende bezigheid zijn. Het gemeenschappelijke van al deze manieren is dat ze zorgen voor herstel, afbouwen van spanning en afleiding van de dagelijkse beslommeringen. Bovendien helpt sporten de lichamelijke conditie en weerbaarheid te vergroten.

Naast bovenstaande methoden bestaan er ontspanningsoefeningen, die direct gericht zijn op het verminderen van de lichamelijke en geestelijke spanning. Wij bieden je een oefening, waarvan in de praktijk is aangetoond dat deze effectief is en bovendien vrij eenvoudig is aan te leren: de spierontspanningsoefening. Met de spierontspanningsoefening leer je systematisch je gehele lichaam te ontspannen door beurtelings alle belangrijke spieren van het lichaam te spannen en te ontspannen. De oefening begint bij je handen, gaat vervolgens ‑via je armen, schouders, nek en hals naar het hoofd, en daarna naar beneden via de borst, buik ​en maagstreek, je rug, bekken en heupen, en eindigt tenslotte bij je benen, enkels en voeten. Deze oefening werd oorspronkelijk in de jaren dertig ontwikkeld door de Amerikaanse psycholoog Jacobson. Hij noemde de oefening 'progressieve relaxatie'. Hij koos niet voor deze benaming omdat de oefening hem zo 'vooruitstrevend' of  'modern' voorkwam, maar omdat je geleidelijk en opbouwend leert je te ontspannen.

De tekst van de spierontspanningsoefening staat op de uitgereikte compact disc. 

HET DOEL VAN DE SPIERONTSPANNINGSOEFENING

De spierontspanningsoefening heeft meerdere doelen: 

je leert te ontdekken waar de spanning zich in jouw lichaam uit; 

je leert het verschil te ontdekken tussen spanning en ontspanning in je spieren; 

je leert weer greep te krijgen op je eigen lichamelijke reacties in plaats van overgeleverd te zijn aan de gevoelens van spanning in je lichaam; 

je leert zich te ontspannen in het leven van alledag.

Eerst maakt je je de spierontspanningsoefening eigen door voor jezelf regelmatig thuis te oefenen, vervolgens leer je de ontspanning steeds meer toe te passen in situaties in het dagelijks leven, die bij jou stress oproepen. Op die manier leert de oefening je op den duur ongezonde stress te verminderen en (zoveel mogelijk) te voorkomen.

Aanwijzingen EN INSTRUCTIES VOOR HET OEFENEN

Om je echt goed te leren ontspannen, is het nodig dat je minstens één keer per dag oefent en zo mogelijk twee keer. Het is niet de bedoeling dat je hiervan 'gestresst' raakt, omdat je het al zo druk hebt. Wel moet je je realiseren dat regelmatig oefenen echt nodig is, omdat het gaat om het aanleren van een nieuwe vaardigheid. Fietsen of zwemmen heb je ook niet in een keer geleerd!

Het is belangrijk dat je de oefening doet op een tijdstip waarop je niet wordt gestoord. Dit kan dus betekenen dat je jouw huisgenoten of collega's laat weten dat je niet gestoord wenst te worden. Mocht je het lastig vinden hen dit te laten weten kies dan een moment uit waarop de kans op storingen zo klein mogelijk is. Trek zo nodig de telefoonstekker eruit. Doe de oefeningen in een rustige kamer, waarin je voldoende ruimte hebt om te liggen of te zitten, met genoeg steun voor je lichaam. Je kunt de oefening liggend doen op het bed, of op een matras, of op een slaapzak op de vloer. Als je de oefening zittend doet is voldoende steun voor met name je rug belangrijk. In een gemakkelijke stoel leun je dan wat meer naar achteren, in een rechte stoel zit je meer rechtop. Bij de instructie op de cd wordt uitgegaan van een zittende houding. Zorg ervoor dat het niet te warm of te koud is in de ruimte waarin je oefent. Een temperatuur van 21‑22 C is het beste; bij deze temperatuur kun je tijdens het ontspannen nog wat afkoelen. Doe knellende kledingstukken los, doe je schoenen uit en zet je bril af. Contactlenzen hoef je niet persé uit te doen. Oefen niet als je erg hongerig bent, maar ook niet met een volle maag. Wacht na een warme maaltijd minstens een uur, voordat je met de oefening begint.

Tijdens de spierontspanningsoefening ga je je spieren achtereenvolgens spannen en ontspannen. Het spannen kun je zo'n vijf tot tien seconden aanhouden, het ontspannen twintig tot dertig seconden. Overdrijf het aanspannen niet: je volgt geen fitness‑training en hoeft dus niet breedgeschouderd of met sterk ontwikkelde biceps te eindigen. Het spannen van de spieren dient namelijk steeds als voorbereiding op het ontspannen en mag geen pijn doen. Vooral die spieren die je in het dagelijks leven vaak onnodig (onbewust) gespannen houdt, kunnen extra gevoelig zijn. Als je rugklachten hebt moet je de oefening voor je rug extra voorzichtig doen. Span alleen die spieren, waarop je je op dat moment tijdens de oefening concentreert en probeer de rest van je lichaam ontspannen te houden. Laat bij het ontspannen van de spieren niet geleidelijk maar in één keer los, waardoor je arm of been slap naar beneden valt. Zet je adem tijdens het spannen van de spieren niet vast, maar adem rustig door. Een uitzondering hierop vormen de oefeningen waarbij je kort even je buik intrekt en uitzet en bewust even je adem vastzet.

MOGELIJKE 'PROBLEMEN' BIJ HEF OEFENEN

Het is heel goed mogelijk dat je het moeilijk vindt je op de oefening te concentreren en bij tijden afdwaalt met je gedachten. Dit is ‑zeker in de beginperiode‑ normaal. Probeer ervoor te zorgen dat je hierdoor niet gespannen raakt, maar ga iedere keer weer gewoon met je aandacht terug naar de oefening. Mocht het oefenen echt niet lukken, forceer jezelf dan niet. Je kunt er dan het beste voor dat moment mee stoppen en het later op de dag of een volgende dag opnieuw proberen. Het kan ook zijn dat je het idee hebt 'niets' te voelen en dat de oefening geen effect heeft. Vaak moet je echter leren te ontdekken hoe ontspanning voelt en waaraan je dat kunt merken. Zo kunnen gevoelens van warmte, zwaarte of juist een wat lichter gevoel van het lichaam, loomheid of slaperigheid, een teken zijn van ontspanning. Ook als je het koud krijgt tijdens de oefening kan dit duiden op ontspanning, doordat de activiteit van het lichaam op een laag pitje wordt gezet (zet dan een volgende keer de verwarming wat hoger). Het idee dat de oefening veel korter of langer heeft geduurd dan in werkelijkheid het geval is, kan duiden op lichamelijke en geestelijke ontspanning en een daardoor veranderd tijdsbesef.

Door het loslaten van de spanning in je spieren kan het zijn dat er ook gevoelens 'loskomen'. Dit is geen reden tot bezorgdheid, maar juist een goed teken. Mocht je het vervelend vinden, stop dan met de oefening en doe hem later weer opnieuw. Het komt soms voor dat mensen zich moe voelen, sinds ze met de ontspanningsoefeningen zijn begonnen. Hoe vreemd het misschien ook mag klinken: ook dit is een goed teken! Doordat het lichaam zich meer ontspant, kan er 'oude moeheid' loskomen, die als het ware al heel lang zat opgeborgen in uw lichaam. Moeheid, waaraan je in het verleden niet of nauwelijks hebt toegegeven, maar die nu naar buiten komt. Het naar buiten komen van de vermoeidheid is de eerste stap naar uitrusten en herstellen. In de praktijk blijkt dat de vermoeidheid na verloop van tijd minder wordt en kan verdwijnen.

Misschien geeft de spierontspanningsoefening je minder een gevoel van ontspanning, maar meer een gevoel van energie en fitheid. Ook dit is een goed teken, omdat de oefening zowel bijdraagt aan het herstellen van vermoeidheid en opbouwen van energie, als aan het verminderen van spanning.

Mocht je zich na afloop van de oefening wat duf en versuft voelen, zorg er dan voor dat je goed 'terugkomt' uit de ontspanning. Dus niet abrupt stoppen, maar jezelf de tijd geven als het ware weer wakker te worden door wat te bewegen, je uit te rekken, een keer te geeuwen en pas op het einde je ogen te openen. Het kan geen kwaad als je deze handelingen zo nodig enkele keren herhaalt, totdat je je voldoende wakker en fit voelt. Mocht je de oefening doen voor het slapen gaan, dan hoef je niet 'terug te komen' uit de ontspanning, maar kun je deze rustig laten overgaan in een slaap, waaruit je vanzelf de volgende morgen wakker wordt.

TOT SLOT

De spierontspanningsoefening leert je de gevoelens van spanning in je lichaam eerder te ontdekken en te verminderen door alle belangrijke spieren te ontspannen. Ontspannen is een vaardigheid die je moet leren. Daarvoor is oefenen en nog eens oefenen nodig. Door regelmatig te oefenen, zal het je steeds beter lukken je te ontspannen en dat is de tijd en de moeite waard! Mocht je niet meteen in het begin baat hebben bij de spierontspanningsoefening, geef de moed dan niet op, maar geef jezelf wat meer tijd. Zeker in het begin is regelmatig oefenen belangrijker dan het resultaat. Dat komt vanzelf.

In bijgaand schema kunt je iedere dag bijhouden hoe vaak je hebt geoefend en wat je ervaringen zijn met de oefening. Houd het schema zorgvuldig bij, omdat het u zicht geeft op uw vorderingen en mogelijke obstakels. 

Succes met oefenen!
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