Beetje (méér dan)

verlegen? Doe de test.

Gu even door de checklist hieronder en kijk of je méér dun een beet-

je verlegen bent:
wanneer je op een feestje of receptie binnenkomt, breekt het
zweet je uit
in de bib durf je niet te vrugen om een boek, ook ul yuut het
niet eens over verleyenheid
tidens een vergudering moet of wil je iets zegygen, muar je
durft niet
je durft zelden uls eerste een restaurunt binnenstuppen
spreken in of voor een groep mehsen bezorgt je enorm veel
kopzoryen
bij het krijgen van kritiek reageer je dl snel defensief
je durft niet fe reugeren wunneer iemund je voorbijsteekt in
een wuchtrij
op je werk uun het fotokopieerappuraat moet je je beurt uf-

wachten en je weet hiet hoe je duarbij te yedragen

Minstens drie keer volmondig
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j Q”?
Dat wijst wellicht op een meer
dan gemiddelde verlegenheid.

Liever assertiever?

Verlegenheid overwinnen vereist in de eerste plauts een undere
manier van denken. Gu er hiet zomuar vaun uit dut underen je dom,
ohhundiy, enzovoort vinden. De wuarheid is dut mehsen in het ulye-
meen hiet luny stilstuun bij wut underen zegyyen of doen. Ze hebben
numelijk een heleboel undere dingen uun hun hoofd.

Vervolgens gu je stup voor stup je yeremdheid doorbreken en méér
durven. Je zul zien dut het niet zo ery is om in de belungstelling te
stuun, En dut je je ulheel vreemd moet yedrugen om lung te worden
bekeken.

Je stuut er yelukkiy niet ulleen voor. Bjj de VVM ley je contuct met
lotyenoten en bouw je sumen met henh uun meer vertrouwen, min-
der verlegyenheid, en meer ussertiviteit. Je wordt er frouwens beyeleid
door mensen die in hetzelfde schuitje yezeten hebben en dus bij uit-
stek je moeiljkheden en twijfels herkennen.

Samen bouwen

aan vertrouwen

Dit is de meest efficiénte maunier om je verlegenheid uun te puk-
ken. Binnen een yroep die elkuur steunt en uunmoedigt, frauin je
jezelf in socidle en ussertieve vaardigheden. Je krijyt inzicht in je
eiyen situdtie en stelt je luge zelfbeeld bij, onder leiding van twee
ervaren VVM-leden. De cursus wordt juarlijks georguniseerd op

verschillende locaties in Viaanderen.

Voor leden van de VVM  orguniseren we verder hoy prautavon-
den, duguitstuppen, citytrips, fietstochten, fimavonden, en veel
meer. Op die munier ontstaut er een hechte sociule kring wuarin

verlegen mensen zich veiliy, yesteund én yestimuleerd voelen,

Als lid ontvang je tweemuandeliks het fijdschrift Metumorfose.
Hierin staun verslagen over voorbije uctiviteiten, boeiende drti-
kels en tips over verlegenheid, verhdlen vun lotgenoten, de ku-

lender, en dlle hieuws en adnkondigingen van de vereniging.

Voor een kleine juarlijkse bijdrage ben je lid van de VVM en ben

je welkom op dlle uctiviteiten. Lid worden kan vanaf 18 jaar,

Jonyeren van 12 tot en met 17 juar kunnen gratis lid worden van
de VVM. Zj kunnen bij ons ook een uunyepuste cursus volyen die
boordevol oefeningen en tips zit om hun verlegenheid te vermin-
deren.



Verlegenheid

is niet ongewoon,
zolang het niet
ongewoon lastig wordt

Verlegenheid is een sociale angst: een onbe-
haaglijk gevoel en geremdheid die je ervaart

in het gezelschap van andere mensen.

Verlegenheid komt voor in vele gradaties en
hoeft lang niet altijd problematisch te zijn. Bijna
iedereen voelt zich ongemakkelijk voor een
grote zaal mensen. Sommigen durven zich dan

weer nauwelijks buiten hun huis e wagen.

Hoe dan ook, uit onderzoek blijkt dat 20 % van
de bevolking zijn of haar verlegenheid als een
last ervaart en

ervan af wil.

Voor en door lofgenoten @
vvm

wK Vereniging Verlegen Mensen
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De VVM Viuanderen werd in 1989 opyericht in havolging van de
VVM Nederlund. De vereniging is sinds 1995 erkend en gesubsidieerd
door de Viaamse overheid dls vrijwiligersorganisatie in de welzijns- en
yezondheidssector.

De Vereniging voor Verlegen Mensen is een zelfhulpgroep waarbin-
nen uifsluitend vrijwilligers (Zélf verleyen) meewerken om de verle-
genhheid vun de leden te verminderen. De meeste verlegenen voe-
len er zich dl shel op hun gemuk, precies door de uunwezigheid van
en beyeleiding door lotgyenoten.

Verlegen menhsen sumenbrengen zodut ze ervaren dut ze hiet ulleen
staan en elkaar ot steun kunnen zijn, is een van de doelstelingen
van de vereniging. Ontdekken dat ook anderen met dezelfde pro-
blemen kampen, is vadk dl een hele opluchting. Vanuit die positie is
het veel mukkelijker om sumen met underen uun je verlegenheid te
guan werken,
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TIJD VOOR MEER ASSERTIVITEIT?

> Voel je je ongemakkelijk in een groep mensen?
> Leg je moeilijk nieuwe contacten?

> Durf je niet op te komen voor je eigen mening?
VVM vzw

Postbus 187 > Neem je kritiek van anderen snel persoonlijk?

2200 Herentals

Tel. 0478/05 41 29 ... En bovenal, ervaar je deze situaties als storend?

E-mail: info@vvm-vzw.be Zet dan de eerste stap: bouw bij de VVM samen

Website: www.vvm-vzw.be

met lotgenoten aan je zelfvertrouwen en verminder
je verlegenheid.




