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Test uw assertiviteit. 










1. Uw schoonmoeder komt langs en geeft u een cadeau: gordijnen voor uw nieuwe huis. Het is alleen niet uw smaak. Ze zegt: “Ze waren niet goedkoop, maar ik dacht: dit is echt iets voor jullie!”

U zegt: 

A. Lief van je, maar ik wil graag zelf gordijnen uitkiezen

B. Dat is niet onze smaak, die hangen we echt niet op

C. Dank je wel, ik leg ze nog even in de kast, dan blijven ze mooi
2. Uw buren zijn aan het verbouwen. Als u uit uw raam kijkt, ziet u dat hun container voor uw voordeur wordt geplaatst. U kijkt verbaasd en als de chauffeur van de vrachtwagen uw verbaasde blik opmerkt zegt hij (schouderophalend en onverschillig kijkend): “Ik voer alleen maar een opdracht uit, hoor…”

U zegt: 

A. Hallo, die container wil ik niet voor mijn deur hebben

B. Zo, dat is een grote container zeg….

C. Wilt u even wachten, ik ga even met de buren praten

3. Eén van uw medewerkers komt steeds te laat bij klanten. U spreekt haar hier regelmatig op aan. Elke keer is ze het weer helemaal met u eens. Ze kijkt dan heel schuldbewust en zegt dan: “Ja, je hebt helemaal gelijk. Ik zal mijn leven beteren.”

U zegt: 
A. Leer je het nou nooit….

B. Nou ja, iedereen maakt fouten

C. Ik wil nu toch duidelijke afspraken met je maken

4. Uw partner zegt op vinnige toon: “Ik heb het al zo vaak gezegd. Ik snap niet dat jij nog steeds niet door hebt dat…”

U zegt: 
A. Hé, op die toon wens ik niet aangesproken te worden

B. Oké, ik ben wat onhandig in dit soort dingen

C. Ik snap dat je je aan me ergert, maar door dat op deze toon te zeggen komen we niet verder

5. Uw buurvrouw klopt op de deur en zegt: “Is de koffie klaar?”

U heeft het druk en heeft geen zin om koffie met haar te drinken.

U zegt:
A. Sorry, ik zou het best gezellig vinden om koffie met je te drinken, maar ik ben nu gewoon te druk

B. Nou, een snel senseo’tje dan want ik moet nog veel doen

C. Ik weet niet hoe het met jou zit, maar ik heb zat te doen



6. Een collega vraagt: “heb jij al wat over het nieuwe dienstrooster gehoord?” U heeft eigenlijk geen interesse in de nieuwe dienstroosters.

U zegt: 

A. Nee, dat interesseert me niet, dat zoek je zelf maar uit

B. Nee, maar ik zal het in de gaten houden

C. Voor mij is dat niet zo belangrijk, maar als ik iets hoor zal ik je het wel zeggen

7. Een verkoper bij de Media Markt zegt tegen u: “deze stofzuiger heeft mijn vrouw ook!” U wilt helemaal geen advies en wilt gewoon even rondkijken.

U zegt:
A. Dat is dan mooi voor uw vrouw

B. Goed om te weten, maar ik kijk graag even rond

C. Nou, dan houd ik deze even in mijn achterhoofd

8. Uw chef zegt tegen u: “Hoe denk je deze klus aan te pakken?”

U kent uw werk heel goed en heeft voor uzelf allang op een rij hoe u te werk wilt gaan.

U zegt:
A. Je moet eens leren delegeren

B. Ja hoor, ik heb een plan van aanpak gemaakt. Als je het wilt zien kunnen we er wel even naar kijken

C. Had ik eerst met je moeten overleggen?

9. Een kennis weet het altijd beter. Hij zegt: “Jij bent soms ook zo’n sukkel!” U bent die betweterigheid behoorlijk zat.
U zegt: 
A. Over sukkels gesproken… Ik ken er nog een!
B. Ach ja, iedereen heeft zijn zwakke plek hè…
C. Ik vind het niet leuk dat je sukkel tegen me zegt
10. Het is al weer een maand geleden dat u een vriend € 20,-- heeft uitgeleend. U wilt het geld graag terug hebben. U komt die vriend toevallig tegen op straat.

U zegt: 
A. Ja, kassa!!! 
B. Wat wordt alles duur hè, de euro’s vliegen je portemonnee uit

C. Nu ik je toch zie: ik heb je vorige maand 20 euro geleend, die wil ik nu graag terug
11. Een familielid heeft de gewoonte te vragen hoe het met u gaat, maar vervolgens niet naar het antwoord te luisteren. U ergert zich daar behoorlijk aan.

U zegt:
A. Luisteren is niet je sterkste kant hè…
B. Het valt me op dat je vraagt hoe het met me gaat en dat je niet naar het antwoord luistert, dat vind ik vervelend

C. Het gaat z’n gangetje…

12. In de bioscoop zit iemand hardop met zijn buurman te praten. U kunt daardoor de film niet goed volgen en irriteert zich aan het geklets.

U zegt: 
A. Wilt u even stil zijn, ik kan de film niet volgen

B. Ssssssssssssssstttttttttt!!!

C. Niets en concentreert zich op de film

13. Een bekende doet altijd heel plagerig tegen u. U vindt dat niet leuk. U hebt verder geen hekel aan die persoon en vindt hem of haar eigenlijk best aardig.

U zegt:

A. Je doet zo plagerig tegen me, hoe komt dat eigenlijk?
B. Kun je ook een keer gewoon tegen me doen?

C. Niets en denkt: was sich liebt das neckt sich…

14. U zit in een chique restaurant te eten. Het eten valt echter tegen, de aardappels zijn niet gaar, het vlees is taai en de groente is tot moes gekookt. De ober vraagt of alles naar wens is.
U zegt: 

A. Ja hoor, de saus is erg lekker
B. Ik zal de Smaakpolitie een keer langs sturen

C. Nee, het valt tegen, ik stond net op het punt u te roepen 
15. Uw schoonzus belt op en vraagt of u vanmiddag haar hond uit te laten. Ze zegt: “Jij hebt toch tijd genoeg en een wandelingetje doet je vast goed!”. U zou er best tijd voor hebben en het is ook nog eens een heel lief beest, maar u had zich net voorgenomen om het vanmiddag rustig aan te doen. 

U zegt: 
A. Als je geen tijd hebt moet je geen hond nemen

B. Nou, voor deze keer dan

C. Helaas, het is een lief beest en frisse lucht doet me best goed, maar vanmiddag heb ik er geen zin in

16. U staat in de rij bij de kassa. Er gaat een extra kassa open en iemand die achter u stond gaat langs u heen naar de kassa die open gaat. U heeft haast.

U zegt: 
A. Niets en ergert zich aan het voorkruip gedrag
B. Hallo, wat gaan we doen? 

C. Ik was voor u, wilt u achter mij aansluiten? Dank u wel!

17. Uw vriendin heeft zoals gewoonlijk commentaar op uw kleding, terwijl ze er zelf “niet uit ziet”. 

U zegt: 
A. Moet je horen wie dat zegt

B. Wat vind je er niet mooi aan?

C. Smaken verschillen nou eenmaal, ik voel me er goed in


18. Op een feestje zit uw gesprekspartner te vertellen hoe goed ie wel niet is. U komt nauwelijks aan het woord.
U zegt: 
A. Niets en wacht tot u met iemand anders kunt praten

B. Jij vindt jezelf wel heel fantastisch hè…
C. Nu wil ik graag wat vertellen!

19. Op een verjaardagsfeestje zit iemand heel grove moppen te vertellen. U vindt dat ze echt niet kunnen.

U zegt: 

A. Hé, ga jij je mond eens spoelen lomperik
B. Je bedoelt het misschien wel leuk, maar ik vind dit geen leuke moppen

C. Niets en voelt plaatsvervangende schaamte
20. Uw buurvrouw nodigt u uit voor een Tupperware party. U hebt er geen zin in want u weet van te voren dat u dan dingen koopt die u absoluut niet nodig hebt. Bovendien houdt u helemaal niet van dat soort “gezellige” avondjes.

U zegt: 
A. Helaas, ik kan geen oppas krijgen

B. Bedankt voor de uitnodiging, maar ik houd niet van dat soort party’s
C. Je zoekt maar een ander slachtoffer

21. U komt te laat op een afspraak omdat er een wegomlegging was. U vindt het vervelend om te laat te komen.

U zegt:
A. Ze moesten zo nodig de hele stad op zijn kop zetten

B. Sorry dat ik wat later ben, er was een wegomlegging
C. Niets en wacht af wat de ander zal zeggen

22. U denkt altijd aan verjaardagen van collega’s. Een van uw collega’s zegt, waar iedereen bij is: “Wat attent van je om altijd aan onze verjaardagen te denken”. 
U zegt:
A. Ach, niks bijzonders hoor, zo ben ik nou eenmaal

B. Fijn om te horen dat je dat waardeert

C. Ik wel ja… 

Omcirkel in onderstaande kolommen de letter die u bij de vragen heeft gekozen.

 
	Assertief
	Over-assertief
	Niet-assertief

	1. A

2. C

3. C

4. C

5. A

6. C

7. B

8. B

9. C

10. C

11. B

12. A

13. A

14. C

15. C

16. C

17. C

18. C

19. B

20. B

21. B

22. B
	1. B

2. A

3. A

4. A

5. C

6. A

7. A

8. A

9. A

10. A

11. A

12. B

13. B

14. B

15. A

16. B

17. A

18. B

19. A

20. C

21. A

22. C
	1. C

2. B

3. B

4. B

5. B

6. B

7. C

8. C

9. B

10. B

11. C

12. C

13. C

14. A

15. B

16. A

17. B

18. A

19. C

20. A

21. C

22. A

	Totaal: 
	Totaal:
	Totaal: 


Assertiviteit is: “opkomen voor jezelf met respect voor anderen”. 

Assertieve mensen zijn in staat om in allerlei situaties zelf te kiezen voor de meest effectieve en passende reactie. Soms is het, hoe gek het ook klinkt, gewoon heel handig om te kiezen voor een niet-assertieve reactie (stel dat de man voor u in de bioscoop een gevaarlijk uitziend persoon is….). En soms moet u ook van uzelf afbijten en dus over-assertief of boos reageren om anderen uw grenzen te laten zien. Wat betekent uw score op deze vragenlijst: 

· Als uw score min of meer gelijk verdeeld is over de kolommen, zult u doorgaans op een effectieve manier voor uzelf op kunnen komen. U heeft waarschijnlijk geen Training Assertief Communiceren nodig, tenzij u vindt dat uw reacties niet altijd passen bij de situatie en de mensen waarmee u te maken heeft.
· Scoort u relatief hoog in de kolom over-assertief? Dan kunt u zich afvragen of u wel voldoende rekening houdt met anderen. In de Training Assertief Communiceren kunt u dat leren.
· Scoort u relatief hoog in de kolom niet-assertief? Dan kunt u zich afvragen of u wel voldoende voor uzelf opkomt. In de Training Assertief Communiceren kunt u dat leren.
Wij geven u graag meer informatie over de Training Assertief Communiceren, die meerdere malen per jaar door ons wordt verzorgd. Voor meer informatie of een vrijblijvende kennismaking kunt bellen naar 074 – 2672989 of e-mailen naar welkom@thfc.nl.

































