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Constructief ‘nee’-zeggen

Zonder schuldgevoel. Zonder frictie. Met respect voor jezelf én de ander.
Waarom ‘nee’ zeggen zo lastig is

We zeggen niet te vaak ‘ja’ omdat we te druk zijn, maar omdat we gewaardeerd willen worden.
We willen helpen, meedoen, van betekenis zijn.

Toch is een te snelle ‘ja’ vaak een stille ‘nee’: tegen je eigen tijd, focus of energie.

Een volwassen ‘nee’ is geen afwijzing, maar een vorm van leiderschap.
Je zegt: ik neem verantwoordelijkheid voor mijn werk en mijn grenzen.

Zo zeg je het:

“Als ik dit erbij neem, kan ik de kwaliteit niet garanderen.”
“Ik help graag, maar niet ten koste van het andere dat ik goed wil doen.”

Helder communiceren is geen afstand nemen.
Het is laten zien dat je betrouwbaar bent.

I. Weet wat je grenzen zijn

Het begint met weten waar je grens ligt en die te bewaken. Als je agenda vol is, moet een nieuw
verzoek wachten. Neem je werk aan dat je er niet bij kan hebben, gaat er gegarandeerd iets spaak
lopen.

Helder zijn is niet bot; het is betrouwbaar.

Zo zeg je het:
e “Nee, ik kan dit nu niet voor je doen.”
e “Mijn agenda zit vol, maar volgende week kan ik tijd maken.”

Een goede werkrelatie kan best wat spanning verdragen.
Blijf rustig en herhaal je antwoord als iemand aandringt.

2. Erken en waardeer het verzoek

lemand vraagt jou iets omdat ze vertrouwen hebben in jouw kunnen.
Erken dat — vooral als je de samenwerking goed wilt houden.

Zo zeg je het:

”

e “Nee, dat kan ik niet doen. Maar ik vind het fijn dat je aan me denkt.

Een compliment werkt beter na je ‘nee’ dan ervoor.
Zo blijft je boodschap oprecht en krachtig.

BTW nr.: 851580282B01 | www.flexfirm.nl | KvK: 55136125


http://www.flexfirm.nl/

FLEXFiIRM

COACHING & RECRUITMENT

3. Denk mee in oplossingen

‘Nee’ zeggen betekent niet dat je onverschillig bent.
Door mee te denken, laat je zien dat je betrokken blijft.

Zo zeg je het:

e “Misschien kan X je hierbij helpen.”

e “Kan ik volgende week aanhaken? Dan heb ik meer tijd.”
Je houdt de samenwerking positief en constructief.
4. Laat zien dat je wilt helpen

Een ‘nee’ kan menselijk en warm klinken.
Benoem dat je het lastig vindt of graag had willen helpen.

Zo zeg je het:
e “lk had graag ja gezegd.”
¢ “lk vind het vervelend om nee te zeggen, maar ik kan nu niet helpen.”

Vraag na afloop:
“Kun je op deze manier verder?”
Zo sluit je het gesprek met respect af.

Extra: verplaats je in de ander

Vraag door voordat je ‘ja’ of ‘nee’ zegt.
Waarom vraagt iemand dit?

Wat is het doel?

Is er echt haast bij?

Soms blijkt dat het verzoek beter bij iemand anders past; of helemaal niet urgent is.
Onthoud dit

Een ‘nee’ is niet negatief.
Het is een manier om richting te geven, prioriteit te houden en duurzaam samen te werken.

Succes betekent niet altijd méér doen, maar beter kiezen waar je waarde toevoegt.

Wil je weten wat ik nog meer voor je kan betekenen? Dat kan!

Ik begeleid als carrierecoach én headhunter al jaren professionals van aankomende talenten tot
gelouterde seniors.

Kijk maar eens op mijn site: https:/tinyurl.com/5néukdz3.

o

Vincent Mispelblom Beyer

Groet,
Flexfir
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