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Hoofdstuk 1: De Basis van Assertiviteit

Wat is assertiviteit?

Assertiviteit is een belangrijke eigenschap die van invloed kan zijn op alle aspecten
van ons leven. Het verwijst naar het vermogen om op een zelfverzekerde en
respectvolle manier voor jezelf op te komen, je eigen grenzen te stellen en je eigen

behoeften en wensen te uiten.

Voor veel cliénten kan assertiviteit een uitdaging zijn. Misschien voel je je vaak
overweldigd door de meningen en behoeften van anderen, waardoor je moeite
hebt om je eigen stem te laten horen. Misschien vind je het moeilijk om 'nee’ te

zeggen of om voor jezelf op te komen in situaties waarin je je ongemakkelijk voelt.

Het ontwikkelen van assertiviteit is echter essentieel voor het verbeteren van ons
welzijn en het opbouwen van gezonde relaties met anderen. Het stelt ons in staat
om onze eigen grenzen te beschermen, onze behoeften en wensen te

communiceren en op een constructieve manier conflicten op te lossen.

Assertief zijn betekent niet dat we egoistisch of agressief moeten zijn. Het gaat erom
de balans te vinden tussen respect voor anderen en respect voor onszelf. Het gaat
erom onze eigen stem te laten horen zonder anderen te kleineren of te negeren.

Assertiviteit gaat over het hebben van zelfvertrouwen, het aannemen van een

positieve houding en het geloven in onze eigen waarde.




