
 

  HB Training & Coaching   
 

Wat kan je daarbij helpen? 

 
Doorvragen op het verzoek om duidelijk te krijgen wat precies gevraagd wordt.  
Hierdoor krijg je duidelijker: 

• hoeveel tijd en energie het jou gaat kosten (dus de gevolgen voor jezelf),  

• wat het voor de ander betekent als je hem wel/niet helpt,  

• wat het jou oplevert,  

• welke andere acties hij al heeft ondernomen (bv wie die al gevraagd heeft),  

• wanneer hij een antwoord wil hebben (dus hoeveel bedenktijd je hebt)  

• etc. etc. 
 
Bedenktijd organiseren:                 “Ik kom er zo op terug”.  
Zodat je er rustig over kunt nadenken en navoelen. Waarom zou ik het wel / niet 
doen en wil ik het eigenlijk wel? En zo ja, onder welke voorwaarden? 
 
Terugkomen op een toezegging:   “Ik heb er nog eens over nagedacht …..” 
Handig als je al JA hebt gezegd zonder na te denken en je hier naderhand eigenlijk 
spijt van hebt. 
 
 
En vervolgens kun je kiezen voor verschillende manieren van weigeren: 

 
• NEE ! 

• NEE en toelichting geven waarom niet 

• NEE en meedenken over alternatieven (wie wel, wanneer wel, hoe anders) 

• NEE en eigen gevoel hierbij benoemen 
 
Succes !! 


