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voorlichting

Assertiviteit betekent: in staat zijn voor jezelf op te komen, je mening te geven, een plek in te nemen.

Subassertiviteit is het tegenovergestelde. lemand die subassertief is, laat zich te gemakkelijk

wegdrukken, offert zich te vaak op en durft nauwelijks ruimte in te nemen. In deze bijdrage beschrijven

we wat subassertiviteit, ofwel problemen door te weinig assertiviteit, inhoudt en wat je eraan kunt doen.

Mogelijke oorzaken, behandelingen en zelfhulptips komen aan de orde.

Leven met
assertiviteitsproblemen

Subassertiviteit en assertiviteit

Mensen die subassertief zijn nemen vaak uit machte-
loosheid te weinig plek in. Dit kan letterlijk gaan om
een sta-, zit- of ligplaats voor zichzelf, maar ook om
grenzen stellen, kritiek uiten, meningen geven op feest-
jes of vergaderingen, verlangens onder woorden
brengen, initiatieven nemen, zelfstandig handelen, con-
aangaan durven maken.
Subassertieve mensen laten zich te gemakkelijk weg-

frontaties of fouten
drukken, ze offeren zich te vaak op en doen alsof zij
zelf geen enkele behoefte hebben. Ze verontschuldigen
zich daarvoor nogal eens nodeloos. Het woord ‘sorry’
ligt sommigen in de mond bestorven. Dit gedrag heeft
consequenties voor wat ze doen, maar ook voor hoe ze
zich voelen. Ze hebben het gevoel dat ze niet de baas
zijn over hun eigen leven. Steeds het onderspit delven,
of steeds een conflict uit de weg gaan, leidt tot het be-
sef dat ze tekortschieten. Ze gaan daardoor op een ne-
gatieve manier over zichzelf denken. We noemen dat
een negatief zelfbeeld. Dat kan dan weer leiden tot
somberheid en zich ongelukkig voelen. Vaak ontwikke-
len ze depressieve klachten of relatieproblemen.

Assertieve mensen daarentegen handelen zelfbewust,
vanuit het besef dat ieder mens eigen rechten en be-
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hoeftes heeft. Ze komen op een duidelijke en waardige
manier voor zichzelf op, laten zich horen, blazen hun
partijtie mee. Ze stellen zo nodig grenzen, hebben een
eigen mening en een eigen smaak. Ze dwingen respect
af, bezetten letterlijk en figuurlijk een eigen plek. Je
kunt ruimte innemen met je lichaam (bijvoorbeeld: in
een massa mensen je handen in je zij zetten, of, als je
met iemand in bed ligt, de helft van de ruimte gebrui-
ken). Je kunt ruimte innemen met je stem: rustig en met
voldoende volume praten. Maar je kunt ook ruimte in-
nemen in een gesprek (bijvoorbeeld: zelf het onderwerp
bepalen, zelf uitmaken met wie je praat en hoe lang) of
in een relatie (bijvoorbeeld: mee willen beslissen over
belangrijke zaken zoals wel of geen kinderen, hoe wo-
nen, waarheen op vakantie, welke auto). Belangrijk is
wel dat je in je assertief optreden rekening houdt met
de ander. Assertiviteit is iets anders dan egoisme. Een
egoist denkt alleen maar aan zichzelf. Als je de relatie
met de ander goed wilt houden, zul je ook oog voor de
belangen en behoeftes van die ander moeten hebben.
Een assertief mens zorgt dus voor zichzelf, maar let ook
op de belangen van een ander.

Assertiviteit betekent: opkomen voor jezelf, zonder een
ander nodeloos te kwetsen. Dat maakt nu juist het ver-
schil tussen assertiviteit en agressiviteit. Vaak hebben
subassertieve mensen lange tijd hun ergernis over allerlei

zaken voor zich gehouden, tot ze op een dag 'ontploffen’
en er 'alles uitgooien', waarna ze schrikken van hun eigen
agressie. Via assertief gedrag leren ze juist dit soort reac-
ties te voorkomen. Je leert dus niet een 'brutale mond'
opzetten, maar op rustige en zelfverzekerde wijze je me-
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ning naar voren brengen, zodat anderen naar je luisteren.
Sommige mensen hebben echter zulke lange tenen dat je
er bijna altijd op staat, maar doorgaans voelen mensen
goed aan of je actie gerechtvaardigd is, of onnodig hard.
Of gedrag subassertief dan wel assertief is, wordt bepaald
door wat je doet of zegt, maar ook door hoe je het zegt.
Mensen kunnen precies dezelfde zin uitspreken en de
ene keer subassertief en de andere keer assertief overko-
men. ‘Het is de toon die de muziek maakt’, zegt men niet
voor niets. Deze zogenaamde niet-woordelijke communi-
catie geeft vaak de doorslag bij hoe een actie of een uit-
spraak wordt uitgelegd. De toon waarop we iets zeggen,
maar ook het stemvolume, onze gezichtsuitdrukking, hoe
we iemand aankijken, onze lichaamshouding, de afstand
tot een ander, subtiele bewegingen van delen van ons li-
chaam... ze ‘praten” allemaal mee. lemand die subasser-
tief is, praat meestal (te) zacht, maakt weinig oogcontact,
lacht als er niks te lachen valt en ontkracht wat hij of zij
zegt door nerveuze bewegingen (wiebelen, wrijven, aan
haren plukken enzovoort). lemand die assertief is, praat
rustig en duidelijk, maakt goed oogcontact en heeft een
rustige, zelfverzekerde en krachtige lichaamshouding.

Hoe komt het dat je niet assertief bent?

Er is niet één alles-verklarende theorie waarmee subas-
sertief gedrag te ontrafelen valt. Opvattingen uit de bio-
logie leggen het accent op het ontbreken van bepaalde
stoffen in de hersenen en de werking van het zenuw-
stelsel. Dat zou verantwoordelijk zijn voor het ontstaan
van angsten. Het meest bekend zijn de psychologische
theorieén. Deze benadrukken hoe mensen leren van ei-
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gen ervaringen (conditionering). Het vermijden van
conflicten geeft bijvoorbeeld even opluchting, maar
houdt op de lange duur de angst in stand. Daarnaast
zouden mensen angst aanleren via het waarnemen van
het gedrag van anderen en het krijgen van informatie
over bepaalde angstige situaties. Dus als je ziet wat een
ander overkomt in een bepaalde situatie, kan dat het-
zelfde effect hebben als wanneer je dat zelf zou zijn
overkomen. Dat principe gaat ook op voor het lezen of
horen van wat anderen hebben meegemaakt. Andere
deskundigen wijzen op denkpatronen die niet kloppen
of mensen niet verder helpen en zo subassertief gedrag
in stand houden.

Opvoeders spelen een belangrijke rol door het bieden
van steun of het geven van een bepaald voorbeeld.
Juist het onthreken van steun, uitdaging en liefdevolle
aanwezigheid is een belangrijke factor bij het aanleren
van angst. De verwachtingen vanuit de maatschappij en
de daarbij behorende sekserollen zijn eveneens belang-
rijk bij de kijk op en de waardering van assertief gedrag.
Opvoeders bleken minder geneigd om hulp te zoeken
voor meisjes met angstklachten dan voor jongens.
Onderwijzers beschouwden een stille jongen als proble-
matischer dan een stil meisje.

Welke behandelingen bestaan er?

De behandeling van subassertiviteit vindt meestal
plaats in een groep. Het doel is om mensen te leren be-
ter voor zichzelf op te komen, rekening houdend met de
belangen van derden. De deelnemers worden gestimu-
leerd om slechte gewoontes af te leren (denk aan: te

www.psychopraxis.bsl.nl

o



PPraxis_5 binnenwerk v2 15-09-2005 15:34 Pagina 212

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

m PsychoPraxis jaargang 7 - nummer 5 - oktober 2005



veel vermijden, in machteloosheid blijven hangen, zich-
zelf de put in praten). In plaats daarvan leren ze betere
gewoontes aan (realistisch denken, op acceptabele wijze
de eigen ruimte innemen). De bijeenkomsten hebben in
de regel een vaste agenda en bestaan uit vier basisin-
grediénten:

Ontspanningsoefeningen

Subassertieve mensen ervaren veel stress. Ze piekeren
over situaties waar ze tegenop zien en over gebeurtenis-
sen waarvan ze vinden dat ze ze niet goed hebben aan-
gepakt. Assertief zijn is gemakkelijker als je enigszins
ontspannen bent. Daarom hoort de ontspanningsoefe-
ning tot de vaste onderdelen van het assertiviteitspro-
gramma. Een veel gebruikte oefening is de zogenaamde
spierrelaxatieoefening. Je traint je in het aan- en ont-
spannen van bepaalde spiergroepen.

Oefeningen om basale en specifieke vaardigheden
(beter) aan te leren
In de loop der jaren zijn er tientallen groepsoefeningen
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ontwikkeld, gericht op het vergroten van assertiviteit.

Deze oefeningen zijn grofweg in twee groepen in te

delen:

e basale vaardigheden: oefenen met oogcontact, met
stemgebruik, mimiek en andere lichaamstaal, experi-
menteren met afstand en nabijheid, observeren en
interpreteren, assertieve zinnen gebruiken, ‘nee’-zeg-
gen, uitdrukken van emoties;

o specifieke vaardigheden: contact maken, kennis ma-
ken, onredelijke verzoeken afwijzen, een gesprek ver-
diepen, een gesprek afronden, onderhandelen, kritiek
geven en ontvangen, schuldgevoel onderzoeken,
complimenten uitdelen, afscheid nemen.

Deze oefeningen helpen om iemands gedragsrepertoire

uit te breiden. Het biedt de mogelijkheid om de talloze

aspecten van de sociale omgang te belichten. Tegelijk
wordt een algemene assertieve houding versterkt. Alle
oefeningen zijn gericht op het innemen van sociale
ruimte. Ze hebben een aanmoedigende ondertoon:

‘Maak gebruik van de mogelijkheden van het leven. Het

leven is te kostbaar om aan je voorbij te laten gaan.’
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Rollenspelen

Een ander belangrijk onderdeel van het assertiviteits-
programma is het rollenspel. De kern van een situatie
wordt uitgebeeld in een soort toneelvorm. Je kunt je ei-
gen rol spelen, maar het is ook mogelijk om een tegen-
of bijrol te spelen. Daarna volgt er een nabespreking. De
feedback, ofwel het commentaar van de anderen, is
vaak eerst positief: wat deed je goed? Als je je eigen rol
hebt gespeeld, is de tweede vraag: wat kon beter?
Gestreefd wordt naar concrete adviezen. In de loop van
de training zal iedere deelnemer minstens eenmaal cen-
traal staan in een rollenspel.

Huiswerk

Je leert in veel gevallen het meest van eigen activitei-
ten. Daarom is huiswerk een nuttig en onmisbaar
onderdeel van het programma. Wat je tijdens de zittin-
gen leert, kun je in de praktijk uitproberen. Ook een op-
dracht die (nog) niet gelukt is, kan als oefening toch zin

gesneden worden. Toch blijkt groepstherapie meer
voordelen te bieden. In een groep kun je de kunst van
anderen afkijken en horen hoe je op anderen overkomt.
Lotgenoten kunnen elkaar op gelijkwaardige wijze steu-
nen, wat troost en plezier kan bieden. Zo maak je een
behoorlijke kans op den duur vaardiger en stoutmoedi-
ger te worden. Je zult vooral profiteren van een training
of therapie wanneer je zelf gelooft in de mogelijkheid
om te veranderen. Voor ‘thuiswerkers” zijn er goede
zelfhulpboeken (zie literatuur). Dit kan wel een een-
zaam avontuur betekenen. Boeken zijn vaak minder
inspirerend en steunend dan mensen. Als het lukt om
vaker voor jezelf op te komen, dan moet je omgeving
daar vaak aan wennen. Ook kan daardoor je eigen oor-
deel over mensen en situaties veranderen. Ten slotte
kun je weer in oude patronen terugvallen. Opstaan en
opnieuw proberen en je niet te gauw laten ontmoedi-
gen, is dan het parool.

Tot slot
Wat kun je doen als je

Hoewel assertiviteitstraining in een groep de eerste keuze een probleem blijft

houden met asserti-

is bij subassertiviteit, zijn er soms redenen om te kiezen viteit? Het is belang-

voor individuele behandeling.

hebben gehad. In dit kader is het verhelderend om je-
zelf op twee aspecten te beoordelen. Ten eerste: in hoe-
verre is de oefening gelukt? Geef jezelf een cijfer tussen
1 en 10. Ten tweede: beoordeel jezelf, los van het resul-
taat, op de gepleegde inspanning. Welk cijfer geef je je-
zelf voor je inzet? Men geeft zichzelf dus twee ‘rapport-
cijfers’: een voor de assertieve prestatie en een voor de
inzet. Als het eerste cijfer laag is, maar het tweede
hoog, is er toch reden voor hoop. Oefening baart kunst
en de aanhouder wint!

Hoewel assertiviteitstraining in een groep de eerste
keuze is bij subassertiviteit, zijn er soms redenen om te
kiezen voor individuele behandeling. In individuele
therapie krijg je de exclusieve aandacht van de thera-
peut. Een individuele therapie kan ook meer op maat
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rijk je te realiseren, dat

mensen niet volledig te

veranderen zijn. We

hebben hier gewezen
op de mogelijkheid om assertiever te worden door te
oefenen. Daaruit moet alleen niet de indruk ontstaan
dat iedereen tot alles in staat is. Het is belangrijk van je-
zelf te accepteren, dat er misschien grenzen zijn aan wat
je kunt bereiken op het gebied van assertiviteit. Het ge-
tuigt ook van assertiviteit, als je leert realistische eisen
aan jezelf te stellen en tevreden te zijn met wat je weet
te bereiken. Dat leidt dikwijls tot een sterker gevoel van
eigenwaarde dan wanneer je jezelf afmat met een te
hoog eisenpakket.

Deze tekst is gebaseerd op ons boek Leven met assertivi-
teitsproblemen (2003). Houten: Bohn Stafleu Van Loghum
(reeks ‘van A tot ggZ’).





