


Natuurlijk moeten we allemaal wel eens
iets doen waar we geen zin in hebben of
waar we zelf niet veel aan hebben. En het
ene verzoek is makkelijker af te wijzen
dan het andere. Bijvoorbeeld een verzoek
dat heel vrijblijvend wordt gesteld of als
het om iets kleins gaat. Het wordt anders
als de ander het presenteert alsof het
vanzelfsprekend is dat je ja zegt, smeekt,
aanhoudt of aandringt. Dan moet je sterk
in je schoenen staan om nee te zeggen.
Voor je het merkt, heb je misschien al toe-
gegeven en heb je later spijt.

Wil je vaker nee zeggen? Start eens met
onderstaande oefening:

Pak pen en papier en schrijf jouw ‘Ik zeg
nee top 5’ op (dit mag ook een top

3, of een top 10 zijn). Dit zijn dingen waar-
tegen je vaker nee wil zeggen.

Doe dat concreet. Start elke zin met: ‘Ik
wil niet langer...". Bijvoorbeeld: ‘Ik wil niet
langer ja zeggen als mij wordt gevraagd in
te vallen als overblijfmoeder op de school
van mijn dochter’. Of: ‘Ik wil niet langer ja
zeggen als mijn collega mij aan het einde
van de middag vraagt of ik nog even snel
voor morgen een rapport wil afmaken’.

Vind je je werk zo leuk dat je graag alles
wil doen? Of ben je bang dat anderen
je niet aardig vinden als je nee zegt? Dit

MiN

laatste komt vaak voor. Ook hebben veel
mensen het gevoel dat nee zeggen tegen
iemand egoistisch overkomt. Of mis-
schien voel je je schuldig. Of vind je het
lastig je grenzen te herkennen? Wij schre-
ven een flyer met tips om je grenzen te
leren kennen en aan te geven.

Nu je voor jezelf helder hebt in welke situ-
aties je het lastig vindt om nee te zeggen
en waarom je dat zo lastig vindt, ga je
oefenen. Ga voor de spiegel staan. Stel je
de situatie die je lastig vindt voor en zeg
vervolgens eens hardop een paar keer
‘nee’l Het klinkt misschien raar, maar dit
kan echt nuttig zijn. Mogelijk moet je een
drempel over om hardop nee te zeggen.
Maar je zal merken dat het oplucht als je
het doet, ook al is er nu niemand bij.

Om in de praktijk vaker nee te zeggen,
geven we je de volgende tips:

Als iemand een verzoek aan je doet, rea-
liseer je dan eerst wat de uitgangspunten
zijn bij het stellen van een verzoek. Name-
lijk:

* Je mag nee zeggen op een verzoek! Het
is niet voor niets een ‘verzoek'.

* Je mag weigeren zonder je te verant-
woorden en zonder het geven van een
reden of verklaring. Soms gaat je reden
de ander ook helemaal niet aan.
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https://wijzijnmind.nl/media/5887/download/grenzenstellen-flyer-v1.pdf
https://wijzijnmind.nl/media/5887/download/grenzenstellen-flyer-v1.pdf

Train jezelf om bij elk verzoek om bedenk-
tijd te vragen. Of je er nou direct ja of nee
bij denkt of niet. Bepaal wat voor jou een
fijn zinnetje is, bijvoorbeeld: ‘lk ga hier
even over nadenken en kom er morgen
bij je op terug, ok?

Het is wel belangrijk om direct af te spre-
ken wanneer je je reactie laat weten.

De bedenktijd geeft je de mogelijkheid om
te bedenken wat je echt wil en om af te
wegen: als ik hier ja tegen zeg, waar zeg ik
dan nee tegen? Wat levert het mij op als ik
ja zeg? Of wat levert het mij juist op als ik
nee zeg?

Als je nee wilt zeggen, kan je dat het beste
als volgt doen:

* Zeg altijd eerst nee, en geef daarna pas
je eventuele uitleg. Dus niet andersom.
Draai er niet omheen. Dat is het meest
duidelijk voor de ander.

* Zeg het op een vriendelijke, maar beslis-
te manier.

* Kijk de ander aan.

* Je kunt kiezen of je er uitleg bij wil ge-
ven. Het kan ook zijn dat je een alternatief
geeft. Bedenk goed dat als je een reden
opgeeft, dit een opening tot discussie
biedt.

* Als je ervoor kiest toelichting te geven,
houd het dan kort.

+ Als iemand blijft aandringen, is het soms
goed om je gevoelens daarover te benoe-
men. Bijvoorbeeld: ‘Ik vind het vervelend
dat...".

* De ander kan teleurgesteld reageren.
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Probeer daar de mogelijkheid voor te bie-
den en toon hiervoor begrip.

Deze methode is goed om te gebruiken
als je nee zegt, maar de ander blijft aan-
dringen. Het enige dat je doet is nee blij-
ven zeggen en jouw uitleg herhalen. Dit
wordt ook wel de kapotte grammofoon-
plaattechniek genoemd. Vooral vroeger
luisterden veel mensen naar grammo-
foonplaten, waarbij het geregeld voor
kwam dat de plaat op een kapot stukje
bleef hangen. Met deze techniek laat je je
niet ompraten of verleiden tot een discus-
sie of excuses.

Probeer het eens bewust uit. Blijf herha-
len: ‘Nee, het spijt me, daar heb ik geen
tijd voor’ (Nee, zoals ik al zei, daar heb ik
echt geen tijd voor).

Je kunt ervan uit gaan dat mensen het
niet erg vinden als je een keertje nee zegt.
Vooral als je al heel vaak voor anderen
klaarstaat. Ze zullen hooguit de eerste
keer verbaasd zijn, omdat ze het niet van
je gewend zijn. Durf het uit te proberen.
Veel succes!

Vind jij het lastig om nee te zeggen en wil
je jouw persoonlijke situatie graag met
een professional bespreken? Neem con-
tact op met MIND Korrelatie voor een des-
kundig, anoniem en gratis advies op
maat.
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https://mindkorrelatie.nl/

Advies of hulp nodig? Wij staan voor je klaar.

Neem (anoniem) contact op met een van de medewerkers van onze
hulplijn MIND Korrelatie. Je kunt bellen, chatten, WhatsAppen of mailen
met een van onze psychologen of maatschappelijk werkers.

Bellen kan naar 0900-1450
Je kunt bellen op werkdagen van 9.00 - 21.00 uur

Ga voor chat, WhatsApp en mail naar onze website
www.mindkorrelatie.nl

Meer informatie over
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nee zeggen? Help mee psychische

www.wijzijnmind.nl .
gezondheid verbeteren en
MIND psychische problemen

Stationsplein 125 te voorkomen
3818 LE AMERSFOORT

www.wijzijnmind.nl

Telefoon 033 - 303 23 33

Email info@wijzijnmind.nl
Of maak je bijdrage over op

Bankrek. nr.: NLOBABNA0469080000

Algemeen Nut
Beogende Instelling
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https://wijzijnmind.nl/psychische-klachten/psychipedia/stress/zelf-iets-doen-bij-stress/assertiviteit/nee-zeggen
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https://wijzijnmind.nl/

