




































































































Lekker in je vel kunnen zitten. Welbevinden 
is de mate waarin jij je lichamelijk, geestelijk en 
sociaal goed voelt. Welbevinden gaat dus over 
lekker in je vel zitten, maar ook over lichamelijk
 gezond zijn en tevreden zijn met je leven. 

Assertiviteit is een positieve eigenschap. 
Wat is assertiviteit? Assertiviteit is de gezonde 
balans tussen rekening houden met anderen, 
en voor jezelf opkomen. Jouw sociale vaardig-
heden in bijvoorbeeld het uiten van je mening. 
Het heeft eigenlijk alles te maken met hoe je 
omgaat met anderen, bijvoorbeeld je collega, 
je leidinggevende, je partner, je ouders of je 
vriend(in).

Er zijn over het algemeen drie verschillende 
manieren die laten zien hoe je omgaat met je 
medemens, namelijk assertiviteit, sub-assertivi-
teit en agressiviteit. 
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je communiceert in een zogenaamde LISA-
methode: door te luisteren, interpreteren, 
samenvatten en te antwoorden;
je kunt complimenten geven die ECHT zijn: 
Eerlijk (je moet het wel menen) - Concreet 
(het moet wel passend zijn bij de persoon) - 
Hartelijk (kom spontaan over) -  Tijdgebonden 
(doe het nu en niet volgende week);
je bent in staat om jouw wensen duidelijk 
aan te geven;
je communiceert in de ‘ik-vorm’ waar met ‘ik’ 
in de zin begonnen wordt. Bijvoorbeeld: ‘ik 
zie dat’, ‘ik maak me zorgen om’, ‘ik voel me’ 
‘ik vraag me af hoe het komt dat je de laatste 
tijd je taken niet meer goed uitvoert en maak 
me zorgen’. Het bieden van een mogelijke 
oplossing gebeurt ook in de ‘ik-vorm’ 
bijvoorbeeld: ‘ik wil je graag helpen’, ‘ik ben 
van mening dat’ ‘ik raad aan’ ik probeer’;
je zegt wat je denkt en durft voor jezelf te 
spreken met een eigen mening. Dus niet 
aanpassen aan de mening van een ander 
omdat je je graag aanpast;
je durft kwetsbaar te zijn en je emoties te 
uiten;
je durft ‘nee’ te zeggen en een verzoek te 
weigeren.

Assertief zijn kun je leren. Als je verlegen 
bent of introvert (dan houd je je gevoelens voor 
jezelf) is assertief gedrag soms best lastig. 
Daarom worden er veel (online) assertiviteits-
trainingen gegeven. Hierin wordt geleerd hoe 
je op een goede manier voor jezelf op kunt 
komen.

Voorbeelden van assertief gedrag:



Spiegel je niet alleen aan een ander, 
investeer ook in jezelf. Veel mensen dromen 
ervan om assertiever te worden. Dit kan door 
meer zelfvertrouwen te ontwikkelen en door te 
oefenen om je emoties zonder angst te uiten. 
De onderstaande tips kunnen je vooruit helpen.

Tip 1 Begin met ‘nee’. 
 Leer jezelf aan om niet meteen aan een 
 verzoek toe te geven. Begin je zin met 
 ‘nee’. Hiermee voorkom je dat de 
 persoon met het verzoek al weg is 
 gelopen voordat je er echt goed over 
 hebt nagedacht. Het geeft je even de tijd 
 om na te denken of je het verzoek wél 
 wilt en kunt uitvoeren.
Tip 2 Ga de confrontatie aan. 
 Is er een situatie (op het werk of thuis)
 waar je je niet prettig bij voelt, ga dan 
 het gesprek aan in plaats van weg te 
 lopen voor een conflict. Dit zal altijd 
 spannend blijven, maar wel veel 
 gemakkelijker worden als je het vaker
 hebt gedaan.
Tip 3 Luister naar de ander. 
 Luister naar wat hij of zij wil en stel
 oplossingen voor, waarbij je kiest voor
 een middenweg zonder te snel toe te
 geven. 
Tip 4 Maak je keuzes bewust. 
 Waarom reageer je sub-assertief of juist 
 agressief? Probeer te ontdekken waarom 
 je juist bepaald gedrag laat zien. Ben je 
 bang voor de gevolgen of is een situatie 
 al eens eerder uit de hand gelopen? 
 Schat in of de redenen waarom je je op 
 een bepaalde manier gedraagt, wel 
 realistisch zijn. Kijk eens terug op een 
 ongemakkelijke situatie en stel jezelf 
 de vraag, wat kan ik de volgende keer 
 anders doen?
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   Deze Stresswijzer staat boordevol tips. Wat moet je 
weten over PSA, hoe herken je klachten voortkomend 
uit PSA en hoe voorkom je uitval op de arbeidsmarkt? 

Met deze informatie werk je mee aan duurzame 
 inzetbaarheid en een betere gezondheid. Of het nu 
   gaat om langdurige of korte periodes van pesten, 
     agressie, discriminatie, seksuele intimidatie of 
       werkdruk, aan de hand van deze tips word en blijf 
           je duurzaam inzetbaar. 
              De stresswijzer bied jou als werknemer een 
   gedegen overzicht van de (psychologische) 
                  werkstress. Deze gaat op een 
            toegankelijke wijze in op vragen als 
               ‘Wat verstaan we onder PSA’, ‘Wat 
    zijn de plichten van mijn
        werkgever’ en ‘Wat kan ik doen 
           als ik gepest word’? Kom je er 
              zelf niet uit, neem dan
                 contact op met je huis- of 
   bedrijfsarts of neem 
      contact op met 
        www.co-counsel.nl
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