Assertiviteit 

Goed communiceren is belangrijk. Het doel van communicatie is dat je jezelf laat horen en probeert een boodschap zo goed mogelijk over te brengen. Andersom geldt dat ook: jij luistert naar de ander en probeert die persoon goed te begrijpen.

Verschillende manieren van communiceren
Er zijn drie manieren waarop mensen vaak communiceren:
· Niet-assertief of passief. Je zegt dan niet wat je denkt of voelt. Je laat je mening, ideeën, behoeften  en rechten niet horen. Je past je aan of zwijgt. Andere kenmerken van niet-assertief of passief gedrag zijn onder andere:
· Je bent niet eerlijk en past je aan óók als dat niet goed voelt. Omdat de ander niet weet wat je nodig hebt, kan hij of zij je ook niet helpen.
· Je laat iemand anders bepalen.
· Je hoopt zo problemen, spanning of ruzie te voorkomen.Vaak zorgt dat juist voor meer spanning en onbegrip.

· Agressief. Je zegt wel wat je denkt of voelt, maar niet op een respectvolle manier. Je houdt geen rekening met de gevoelens of behoeften van een ander. Andere kenmerken van agressief gedrag zijn onder andere:
· Je praat op een dominante manier.
· Je komt op voor jezelf, ten koste van de ander.
· Je verdedigt jezelf heftig of valt de ander aan.

· Assertief gedrag. Je zegt wat je denkt of voelt, op een rustige en respectvolle manier. Je durft voor jezelf op te komen, maar luistert ook naar de ander. Andere kenmerken van assertief gedrag zijn onder andere:
· Je bent eerlijk, direct, spontaan en vol zelfvertrouwen.
· Je maakt je eigen keuzes, en accepteert dat anderen soms iets anders kiezen.
· Je bereikt vaak wat je wil. 

Jouw eigen communicatiestijl
Denk eens na over hoe je meestal met anderen communiceert. Durf je te zeggen wat je denkt of voelt? Houd je je liever stil? En verandert dat als je gespannen bent of in een moeilijke situatie zit? 

Misschien wil je wel iets veranderen aan de manier waarop je communiceert. En elke situatie vraagt om iets anders. Maar als je op een rustige en duidelijke manier zegt wat je nodig hebt, en ook luistert naar de ander, voelt iedereen zich beter begrepen. Dat is de kracht van assertief zijn.






Feedback geven en ontvangen
Feedback geven en feedback ontvangen is een belangrijk onderdeel van communiceren. Het vraagt om aandacht en openheid. Daarvoor bestaan verschillende spelregels.

Feedback geven:
· Vertel wat je ziet of hoort. Beschrijf concreet gedrag van nu. 
· Zeg wat het met je doet. Begin je zin met ‘Ik’.
· Leg uit wat het gevolg is.
· Geef aan wat je graag anders zou willen.
· Vraag om een reactie en geef de ander de ruimte te reageren.

Feedback ontvangen:
· Luister goed en laat de ander uitspreken.
· Bedenk of je de ander goed begrijpt en vraag door als iets niet duidelijk is.
· Controleer of je het goed hebt begrepen. Vat het samen, of check het bij iemand anders.

